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Pripravky mesiaca decembra

V decembri nam zacina vladnut zima a o to viac sa musime
chranit pred chladom, jest vyzivné a teplé pokrmy, chodit
skoro spat a jednoducho sa viac stiahnut do seba. Zima

nas vola k sebe samym a tichej meditécii. Je to aj ¢as
rozjimania a zhodnotenia celého roka, ako sa nam darilo.
Svoju imunitu podporime kratkymi prechddzkami na
Cerstvom vzduchu, ale aj vnutornym posilnenim ¢revného
mikrobiomu, napriklad Probiosanom Inovum. Vdaka

rastu prospesnych baktérii v ¢reve moze tiez pomoct

znizit chut na sladké a skrotit maskrtné jazycky.

K zime podla tradi¢nej ¢inskej mediciny nalezi prvok Voda

a zodpovedajuce orgény oblicky a mocovy mechur. Ich hmotnu
stranku skvelo podpori Mycoren. Stéle viac sa ndm osvedcuje
ako pomocnik pri vysilujucich chorobéch a celkovom oslabeni
organizmu. Po kratkom case jeho uzivania sa hladina telesnej
energie zac¢ne zdvihat a my sa mézeme konecne citit lepsie

a plni sily.

Pri oftiknuti usi kvapnite preventivne dovnutra kvapku
Audironu. Poradi si hravo nielen pri bolestiach, ale aj pri zapale
stredného ucha. Zvonka sa da aplikovat na viemozné kozné
prejavy od bradavic po plesne. Nemal by teda chybat

v nasej lekarnicke.

vitae

Magazin pre spotrebitelov a distribGtorov pripravkov spolo¢nosti Energy.

Naklad 8 000 ks. Vychadza 10x ro¢ne, ¢islo 12/01, december 2024/januar2025.

Vydava: Energy, spol.sr. 0., Ul. Mlddeze 43, 945 01 Komarno, tel. a fax 035/7731041, 7731045.
Redakcia: Miroslav Havel, e-mail: miroslav.havel@energy.sk (tel. 0905 580 179),

Katefina Himmelova, Graficka aprava: Radical Design, s.r.o., Jan Urban

Vytlacil: Valeur, s.r.o., Dunajska Streda.

Autori ¢lankov vyjadruji osobné néazory, prip. cituju informacie prevzaté z inych zdrojov,

ktoré mozu, ale nemusia byt totozné s nazormi vedenia spolo¢nosti alebo redakcie.

Pripravky mesiaca januara

Januar byva pre vacsinu z nds novym zaciatkom, je Sanca
poucit sa z roznych situacii, ktoré nam zivot nie nahodou
polozil do cesty. Takmer kazdy ma nejaké predsavzatie,
vase telo iste oceni, ked'sa vami stanovené ciele budu
tykat aj telesného zdravia a starostlivosti on.
Vonkajsi chlad silnie, dolezité su teplé ranajky vo forme polievok
alebo kasi. Spravny ranny Start je totiz zaklad zdravia. Ako
prevencia bude vhodny Vironal, ktory v priebehu zimy uzivajte
s tyzdennymi prestavkami pokojne aj celé tri mesiace. Pekne
podpori imunitu a najma u malych deti funguje fantasticky. Ak
napriek tomu choroba zautodi, rychlo ju zastavte Imunosanom
(v praxi sa osvedcuju aj 3 kapsuly naraz hned' pri prvom pocite,
Ze nie sme vo svojej kozi). Bude vhodny aj ako imunitnd vzpruha
u tych, ktori sa ¢asto stazuju a ich obranyschopnost je teda
dlhodobo nizka. Svoje domovy a kancelarie navonajte Spironom,
ktory harmonizuje a dezinfikuje priestor, a tak obmedzuje Sirenie
nakazy. Obsahuje kombindciu najcistejsich éterickych olejov. Ich
drobné molekuly sa lahko vstrebavaju cez kozu a pri dychani
vstupuju do pluc a krvného rieciska. Vdaka tomu sa roznasaju
po celom tele. Spiron navodzuje vyrazny relaxacny Gcinok, pocit
pokoja a pohody. A presne tak by to v zimnom obdobi malo byt.
Prajeme vam teda pohodovy Start do roka 2025, nech je v duchu
dobrého zdravia, otvorenych si‘dc a pozitivnych zmien.
S laskou Energy. Ing. STEPANKA GRUBEROVA
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EDITORIAL

Presny datum narodenia JeZisa Krista nie
je znédmy. Biblia neuvadza konkrétny den
ani mesiac jeho narodenia. Na zéklade
historickych a biblickych udajov sa
predpoklada, Ze Jezis sa narodil medzi
rokmi 6 az 4 pred nasim letopoctom,
pocas vlady krala Herodesa Velkého,
ktory zomrel v roku 4 pred Kristom.
Tradi¢ne sa narodenie Jezisa oslavuje

25. decembra ako Vianoce. Tento datum
vsak neodraza skuto¢ny den jeho
narodenia. Predpoklada sa, ze datum
vybrali v 4. storoci, aby nahradil pohansky
sviatok Narodenia neporazitelného

SInka (Natalis Solis Invicti), ktory sa

slavil v rovnaky den. Tymto spésobom
krestania prepojili narodenie Krista so
symbolikou svetla prichadzajuceho do
sveta pocas zimného sInovratu. Niektori
odbornici na zaklade biblickych opisov,
ako je pritomnost pastierov na poliach
pocas JezisSovho narodenia usudzuju, ze
sa mohol narodit na jesen alebo v lete,
ked pastieri este pasli svoje stada vonku.
Hoci presny datum narodenia Jezisa
Krista zostava neznamy, podstatné je
duchovné posolstvo jeho prichodu

na svet, ktoré si krestania pripominaju
pocas Vianoc. Uz pred 1600 rokmi sa ti
najmudrejsi z mudrych rozhodli poméct
fudom v hladani dobra a lasky. Nemusite
byt veriaci, ale iste uznate fenomenalnost

Jezisa Krista. Staci, ak prijmeme fakt, ze
Jezi§ Kristus Zil na tejto zemi a jeho Zivot
bol natolko fascinujuci, Ze si ho v takmer
nezmenenej podobe pripominame
dodnes. Mnoho rituélov, ktoré sa tykaju
aj Vianoc, nemeni svoje podoby uz
starocia. Este aj dnes, v roku 2024, citime
potrebu prichodu svetla - prichodu
niec¢oho, ¢o nas presahuje, aby sme
pocitili lasku. A pritom to posolstvo nie je
nijako zlozité. Hovori len, ze majme radi
[udi okolo seba, majme radi samych seba
a neublizujme si. Krestanské cirkvi sa to
snazia hlasat uz takmer dvetisic rokov

a mnoho [udi to stale nie a nie pochopit.
A aj preto je Uzasné vidiet, ze existuje par
dni v roku, kedy toto jednoduché pravidlo
na chvilocku predsa len plati. Majme radi
[udi okolo seba, majme radi seba. To svetlo,

ktoré ¢akame, pride, ak mu to dovolime.
To svetlo nepride ani z vychodu, ani zo
zapadu, pride z kazdého z nés. Staci jediné:
chciet a uverit sebe i inym. V poslednom
obdobi je nasa krajina tazko skusana
a potrebuje najma jednotu a toleranciu.
Chcel by som na tomto mieste velmi
pekne podakovat mojim kolegom,
veducim Klubov Energy, lektorom
a vébec kazdému, kto sa podiela
na chode nasej spolo¢nosti za to, ze
spolo¢ne hladame cestu za zdravim. Za
zdravim a bez rozdielov. Podla vietkych
dostupnych vyskumov st prave zdravé
vztahy v rodine a medzi priatelmi jednym
z pilierov nasho dusevného aj telesného
zdravia. Tak ndm vsetkym Zelam, aby sme
popri trosku nezdravych zemiakovych
Salatoch, reznoch a troche alkoholu ¢i
inych nezdravych prehreskoch nacerpali
zdravie z podarenych firemnych
vecierkov a rodinnych stretnuti. A nech si
vsetci pod stromcekom najdeme dobré
susedské vztahy a Gizasné medziludské
porozumenie. Lebo na vysoky krvny
tlak médme riesenia v podobe liekov, na
mnohé ochorenia médme rieSenia vo
forme vyzivovych doplnkov, ale zaklad
dobrého vztahu sa zacina v nasej mysli.
A to je mozno tazsie ako sa zda. Zelam
vam krasny december a ¢o najkrajsi vstup
do nového roka. A ten novy rok, nech je
len lepsi...!

JOZEF CERNEK

LIMITOVANA PONUKA

\I_/

Jednoducho na zahryznutie,
zavislost zarucena!

RUNA SNACK

» zdrava desiata do skoly aj do prace
» unikatne zlozenie na podporu

Zivotnej radosti a krasy

» Cisto prirodnad, bez cukru a aditiv
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Tak ¢o tento rok
— smrek alebo jedla?

K viano¢nym tradiciam mnohych rodin
neodmyslitelne patri ozdobeny viano¢ny
stromcek. Najcastejsie si vyberame
medzi smrekom a jedlou. Obidva

stromy maju dlhu histériu, spajaju sa

s pohanskymi tradiciami a ritudlmi a su
napojené na inu podstatu energie. Ktory
si tento rok najde miesto u vas doma?

BOTANICKE OKIENKO

Smrek (Picea) je ihlicnaty strom z celade
borovicovitych so Sirokym vyuzitim

v tradi¢nej medicine aj drevérstve. Ma
pyramidovy tvar koruny, Supinatu koru

a Stvorhranné ihlice. Kmer smreka moze
byt mierne zakriveny, $isky su volne
visiace a dozrievaju na druhy rok. Smrek
ma dnes makky korenovy systém a je
nachylny na vyvratenie, v skorsich dobach
bol zakoreneny ovela hlbsie, aby si pri
dlhsom suchu siahol pre hlbsi zdroj vody.
Vyznamnymi druhmi su napriklad smrek
obycajny i cierny.

Jedla (Abies) je tiez ihli¢nan z celade
borovicovitych, ma unikatne vlastnosti,
ktoré ju odlisuju od smreka. Mlada jedla
sa tvarom koruny podoba na smrek, ale
starsi strom nadobuda valcovity tvar

a vo vysokom veku sa méze splostit
vrchol. Kéra jedle je hladka a ihlice
ploché a makké. Kmen je rovny, valcovity,
sisky rastu vzpriamene a rozpadaju sa.
Jedla je médkko zakorenend, ukotvena
kélovym korefiom. Vyznamnymi druhmi
su napriklad jedla biela, kaukazska ¢i
balzamova.

POKLAD PRE NASE ZDRAVIE
Smrek obsahuje mnoho latok
prospesnych pre nase zdravie, napriklad
esencidlne oleje pinén a limonén,

dalej vitamin C a tanin. V medicine sa
vyuziva ihlicie, kora aj Zivica. Smrek
uvolnuje dychacie cesty, ma silné
antibakterialne a protizdpalové ucinky,
hoji rany, zmiernuje bolest, uvoliiuje

svaly a pomaha bojovat proti plesniam
na pokozke.

Jedla nie je pozadu ¢o sa tyka podielu
latok. Obsahuje napriklad esencidlne
oleje limonén, gafor a borneol, dalej
triesloviny, vitamin A a C, draslik,

hor¢ik ¢i vapnik. Zdrojom tychto

latok je podobne ihlicie, kora i Zivica.
Jedla pomaha pri kasli a nachladnuti,
uvolfiuje hlieny, posiliiuje imunitny
systém, upokojuje, ulavuje od bolesti pri
reumatizme a artritide, pomaha pri strese
¢i nespavosti.

HISTORIA A VYUZITIE

Smrek je vyvojovo mladsi, hospodarsky
vyznamny strom, v praveku a staroveku
sa povazoval za posvéatny, symbolizoval
vecny Zzivot. Vyuzival sa najma ako

zdroj dreva, jeho Zivica ako lepidlo

a liecivo. Neskor sa smrek stal dolezitou
surovinou pre stavby, lodiarstvo
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» a vyrobu papiera. V 19. a 20. storoci

prisla éra smrekovych monokultur

a v priemyselnej revolicii znamenal
tento strom kltUcovy prvok v stavebnictve
a ndbytkarstve. Nevyhodou vsak bola
nachylnost monokultdr na sSkodcov

a choroby. Po novom sa smrek vyuziva

aj v bioenergetike a do kozmetickych
pripravkov.

Jedla patri medzi najstarsie ihli¢cnany

na planéte, fosilne nalezy datuju strom

uz do obdobia kriedy (od 145 do 66
miliénov rokov pred nasim letopoctom).
Najviac sa jedle rozsirili v tretohorach,
ked'sa vytvorilo aj vela novych druhov.

V dalSom obdobi boli vytlacené, ich pocet
sa vyrazne zmensil. Ludia si jedlu cenili

uz v staroveku, bola vhodna na vyrobu
hudobnych nastrojov, nabytku ¢i dokonca
lodnych stoziarov. Neskor jej drevo sluzilo
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aj na vyrobu zbrani. Jedlu postupne
nahradzali monokultury rychlo rasticeho
smreka. Dnes je viak v rdmci ochrany
prirody snaha o obnovu prirodzenych
zmie$anych porastov a jedla sa vracia do
nasich lesov. Je vyznamnym stromom
pre zachovanie biodiverzity a lesnych
ekosystémov.

PODSVETIE A NEBO

V tradicii nasich predkov hrali smrek

a jedla velku ulohu nielen cez Vianoce.
Su prepojenim medzi podsvetim, nasim
svetom a nebom. Preto aj v pohanskej
kulture bolo dolezité udrziavat zmiesané
lesy, kedZze monokultura by spésobila
nadvladu jednej z energii.

Smrek - prepojenie s hibkou
Niekdajsie hlbsie korene smreka podla
pohanov znamenali, Ze dosiahne az

.

<

£l

L%

do podsvetia a dusa moze cez ne
komunikovat so svetom [udi. Smrek
symbolizuje Zivot a smrt, ma energiu
Zeme, dava ludom silu a odpudzuje zlé
entity. Berie sa ako muzsky element,
ktory pomaha uzemnovat priania a davat
silu rozhodnutiam a ¢inom. Vzdy zelené
pichlavé ihlicie symbolizuje nesmrtelnost,
vetvy sa pouzivali na ochranu ludi

aich domovov. Odolnost smreka voci
nepriaznivym podmienkam sa spajala

s vytrvalostou a schopnostou vysporiadat
sa so zivotnymi okolnostami.

Jedla - napojenie na vyssie svety
Priamy ukotveny kmer a vyska

jedle zasahuje podla pohanov az do
samotného neba. Vdaka tomu mohli
[udia hovorit so svetmi nad nami. Jedla
symbolizuje mudrost a inspiraciu, ma
energiu Neba a poskytuje spojenie

s vy$sim vedomim. Berie sa ako Zensky
element, ktory pomaha citit, snivat

a davat jemnost sebe aj druhym. Mdksie
ihli¢ie smerujuce nahor symbolizovalo
silu viery. Pohania v pritomnosti jedle
¢asto vykonavali ritudly spojené

s nebeskymi svetmi. Byvala aj zasvatend
bozstvam spojenym s vetrom, prirodou
¢i plodnostou. Hladké kéra bola pre
pohanov vyrazom ¢istoty a vzpriameny
rast symbolom duchovného rastu.

KTO VYHRA?
Vyber stromu pre pohanov v obdobi
vianoc¢nych sviatkov (v ich tradicii islo
o Yule, dvanastdenny sviatok zacinajuci
zimnym sInovratom) bol velmi dolezity.
Okrem smreka a jedle sa pouzivala aj
borovica. Zalezalo na mnohych kritériach,
ako bola dostupnost, symbolika,
zvyky komunity a medzigeneracné
tradicie. Smrek bol vybrany, ak rodina
vyhladévala pocas sviatkov ochranu,
istotu a napojenie na svojich predkov.
Jedlu zdobili, ak stali o novu inspiraciu,
napojenie na vyssiu mudrost alebo chceli
podporit ¢i oslavit prichod dietatka do
rodiny.
Ak teda pristupite tento rok k stromceku
inak, nez ste zvyknuti, zodpovedzte si
vopred niekolko otazok. Ide vam o to,
podporit bezpecie rodinného krbu alebo
vniest do neho novy vietor? Je vasim
cielom napojit sa na predkov ¢i podporit
rast rodiny? Prajete si zdoraznit silu
a mudrost svojej rodiny? Podla toho sa
mozete rozhodnut, ¢i u vas doma bude
stat ,muz” koreimi napojeny na hlboké
energie predkov a podsvetia, alebo ,zena”
prepojena spickou s vy$sou mudrostou
anebom.

ONDREJ VESELY



Liecba hudbou

Predosle sme nacrtli, Ze nd$ organizmus reaguje na ré6zne
zvuky r6znym sposobom. Mo6ze vsak byt zvuk aj zdrojom
liecivych sil, dokazeme ho vyuzit v kombinacii s programom
Energy? Hudba totiz poznatelne lieci, ved' naco by tu

bola muzikoterapia!? Navyse dokaze oslobodit dusu od
kazdodennych starosti a strasti a dobit energiu do tela, ktoré
uz straca silu a nadej.

Nemoze to vsak byt muzika hocijaka, kdejaké fidlikanie ¢i
nesurodé zvuky. Tobdz nie neprimerane hlasna agresivna

a vulgarna kakofénia niektorych ,umeleckych” smerov

a hudobnych pridov sucasnosti. A to nemyslim len na hudbu
nizsieho populdru, ale aj na tu, ktoréd si dadva pridomok vazna.
Lebo neharmonicka doba rodi aj neharmonické, nesuladné

a poskodzujice umenie. Takou je aj suc¢asna epocha zmien, na
ktoré este nie sme vnutorne dostatocne pripraveni.

ZVUKY AKO MEDICINA

Liecivé ucinky zvuku, slova a harmonicky ladenych ténov poznali
uz nasi davni predkovia. Jasnym dokladom je sublimindlne
terapeutické ucinkovanie tychto zvukovych fenoménov
napriklad v starom Grécku, v liecebnych arealoch chramov -
asklépionov, zasvatenych mytickému zbozstenému lekarovi
Asklépiovi, v latinsky hovoriacom svete Aesculapovi, na ktorého
kedysi prisahali absolventi lekarskych fakult (neviem, ako je to
dnes, ale vraj na niektorych uz nie!?). Pocas spankovej terapie
prichddzali k spiacemu rézne zvuky prostrednictvom dutin

a kanalov, do ktorych vyslovoval terapeut liecivé formulky ¢i
pustal zvuky réznych frekvencii. O nich bolo od nepaméti zname,
ze dokazu v mozgu preladit nepriaznivé emacie na pozitivne.
Dnesnd muzikoterapia a hudobna psycholégia idi podobnymi
cestami. Na jednotlivych terapiach moéze byt klient len pasivnym
posluchd¢om alebo sa aktivne zGcastnuje terapeutickych

aktivit hranim na réznych hudobnych nastrojoch. Psycholég

¢i terapeut vyberd hudbu, o ktorej vie, Ze ladi emoc¢ny svet
klienta. K aktivnemu samolieceniu patri aj spev - a toho je

v sucasnej spolo¢nosti tak mélo! Dokonca ho niektori hlupaci

v predchadzajucich rokoch chceli zakézat. My sme sa v detstve

a mladosti liecili” spevom pravidelne, na vyletoch do prirody,
pri tdborovom ohni alebo len tak doma. Dokonca sa pamatam,
ze sme namiesto divania sa do ohlupujucej ,svietiacej Skatule

s hovoriacimi hlavami” robili spolu s manzelkou takéto terapie,
ked boli deti este malé. Hral som na zobcovej flaute alebo
okarine a ona spievala. A bolo ndm dobre. Nuz, i to sa dialo

v onych ¢asoch.

V CASOCH DOBRYCH AJ ZLYCH

Oslobodzovaciu silu hudby som azda najsilnejsie pochopil pri
jednom z pre mna ikonickych filmov - Utek z véznice Shawshank.
Scéna, o ktorej hovorim, tvori predel filmu, nachddza sa v jeho
strednej casti. Hlavny predstavitel zakladd vo véznici, kde

sedi nespravodlivo dozivotne odsudeny spolu s mnohymi

s podobnym osudom, novu kniznicu. Po mnozstve prietahov
dojde na riaditelstvo Ustavu zasielka, v ktorej sa nachadza aj
zbierka gramofénovych platni. Napriek hroziacim obstrukciam
a zékazu si dovoli vybrat jednu z nich - a prekrasny sopranovy
duet z Mozartovej Figarovej svadby sa rozoznie po celej vaznici.
Pohyb v nej na chvilu ustrnie, vietci su uneseni prekrasnymi
tonmi hudobného veldiela. Samozrejme okrem niekolkych
dozorcov a riaditela vaznice, ktory hlavného hrdinu potresce za

¢in zverejnenia nahravky dvojtyzdrnovou samotkou ,v diere”.
Rozpravac filmového pribehu, jeden zo spoluvazrov hovori

o tejto udalosti: ,Dodnes neviem, o ¢om tie dve Talianky spievali.
Ani to nechcem vediet. Niektoré veci maju zostat utajené. Zrejme
spievali o krase, ktord sa neda slovami vypovedat. A z ktorej boli
srdce. Tie hlasy sa niesli dalej, nez by sa komukolvek tu o tom
snivalo. Akoby do tej nasej klietky vletel krasny vtacik a zbural
vsetky mury. Na kratucky okamih sa kazdy v Shawshanku citil
slobodny, a to riaditela Stvalo viac, nez ¢okolvek iné.” Ked'si po
odsedeni trestu sada hlavny hrdina medzi spolustolovnikov vo
vazenskej jedalni, hovori, Ze si tie chvile samoty uzival s majstrom
Mozartom, ukazuc si pritom na hlavu a srdce. A pridava: ,Na
hudbe je krasne, Ze ti ju nemoézu vziat.”

PRIDAJME AJ ENERGY
Nuz, ak tak premyslam, aké hudobné bohatstvo nesu dnes
v sebe vacsinovi ludia, a nemyslim len tych mladych, rozumiem,
kam sa tento svet pobera. A je mi z toho smutno. Lebo sucasné
meinstrimové umelecké Zanre v sebe Ziadnu liecivu silu nemaju.
Umny citatel si vSak isto vyberie hudbu, ktord mu pomoze vo
chvilach smutku - a prid4 k tomu Renol. Alebo, ked nim zmietaju
zachvaty hnevu a zlosti, si k vhodnej muzike prida Regalen.
A Korolen spolu s rezkou, mozno pochodovou hudbou ¢i
Ravelovym Bolerom doda telu entuziazmus a radost zo Zivota.
Na kazdu strast, na kazdu emdciu, a je jedno, ¢i ju chceme
podporit ¢i potlacit, ndjdeme hudobnu skladbu, ktora je s nou
zosuladend - z véznej hudby, z vyssieho alebo nizsieho popularu.
No a program Energy so svojou velkou $kalou pripravkov je
k tomu plne k dispozicii.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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+ Vian

nemusi bytlen kapor a Salat

Pri oslavach najvacsich sviatkov v roku hra délezitu tlohu
vianoény st6l. Na Stedry vecer sa vo véaésine rodin podava
polievka, ¢i uz rybacia, hrachova alebo Sosovicova. A k tomu
vysmazany kapor ¢i masové rezne so zemiakovym Salatom.
Tieto novodobé jedla sa vsak rozsirili pomerne nedavno,

v druhej polovici 19. storocia. Ovela dlhsiu tradiciu ma
vianocka, $téla, opekance alebo drobné viano¢né pecivo.
Tie sa udajne piekli uz v 16. storoci. Existuje aj vela dalsich
tradi¢nych jedal, ktoré si dnes pamataju iba niektori

a vacsinou len v urcitych regionoch. Dnes vam teda
predstavim menej zndme viano¢né pokrmy, ich histériu

a symbolicky vyznam.

BOHATA TRADICIA

» Pucélka z nakliceného hrachu je jedno z najstarsich viano¢nych
jedal. Patrila medzi péstne jedl3, ktoré sa jedli na Stedry den,
ked bolo zakdzané maso. Symbolizovala novy Zivot a nddej do
dalsieho roka. Hrach sa nechal niekolko dni naklicit a potom
sa opiekol na masti ¢i masle. Pri sladkom variante sa pridaval
navyse med alebo cukor.

» PSenovnik bol tradi¢nym sladkym pokrmom na Stedry vecer.
Ludia verili, ze pSeno zaisti zdravie a prosperitu do nového
roka. PSeno sa varilo v mlieku a potom sa miesalo so slivkami,
hruskami, jablkami, orechmi, medom a korenim. Vsetko sa
zapieklo v rdre do zlatista.

» Muzika je sladky pokrm z Moravy a Sliezska, jedla sa na Stedry
vecer a mala zaistit do domu sladky zZivot a hojnost. Susené
ovocie ako slivky, jablka ¢i hrusky sa varili vo vode s cukrom
a korenim, kym nevznikla hustd zmes. Podavala sa tepla aj
studena.

» Opekance je Specialita zo zemiakového cesta s makom,
podavali sa na Vianoce ako pokrm, ktory mal zaistit sudrznost
rodiny. Recept najdete za ¢lankom. Dnes su opekance skor
kulindrskou raritou, ale v niektorych rodinéch sa stale objavuju.

» Kyselica je skveld polievka, ktord sa jedava ako prvy chod
Stedrovecernej vecere. Mala posilnit pocas zimy. Kysla kapusta,

08 ~ VITAE ~ JEDALNY LISTOK Z NASEJ ROVNOBEZKY

cibula, klobasa, zemiaky - to je genialna kombinacia, ktora sa
lokalne pripravuje aj so slivkami alebo hubami.

» Hubnik zo severnych Ciech a Orlickych hér je péstny pokrm zo
susenych hub, ktory mal priniest ocistu a zdravie. Varil sa aj na
Novy rok, aby zaistil $tastie.

» lhly z Podkrkono3ia sa pripravovali ako postny pokrm zo
zemiakového cesta, ktory mal zaistit zdravie a plodnost. Susené
slivky sa napichli na val¢eky zo zemiakového cesta a opekali sa
na masti.

» Stedrak sa pecie ako velky kola¢ - z kysnutého cesta,

s vrstvami tvarohu, maku, slivkového lekvéru a orechov. Kazda
vrstva mala svoj vyznam: cesto symbolizuje zem, pevnu oporu,
tvaroh cistotu a duchovné hodnoty, mak hojnost, bohatstvo

a plodnost, slivkovy lekvar ochranu a uchovanie tradicii, orechy
silu a mudrost. Med a cukor na povrchu znamenaju prianie

a pozehnanie. Ako urobit Stedrak sa dozviete v receptoch.

» Biela omacka so susenymi slivkami ma pévod na Juznej
Morave a podavala sa na sviatky ako priloha k varenému mésu
alebo klobasam.

» Chlebova polievka — pokrm skromnosti zo Sliezska sa jedla
pocas Vianoc ako pripomienka prostych cias. Starsi chlieb sa
rozvaril vo vode alebo vyvare a dochutil sa cesnakom, rascou.
Na zaver sa polievka zjemnila maslom.

MOJ POHLAD
Na stedrovecernom stole by malo byt niekolko réznych jedal.
V ich symbolike neslo nasim predkom len o to, aby sa nasytili,
ale aj aby ochranili dom a jeho obyvatelov. U nas doma nechyba
hrachové polievka, ryba aj veganska hliva, 3alat a strukoviny.
Milujem valassku kyselicu aj stredoceskd vinnu klobdsu. A tento
rok rozhodne vyskdsam hubnik a stedrak.
Vianoce viak neznamenaju len jedlo a hodovanie, ale hlavne
uvedomenie si sudrznosti rodiny, viery v dobro a dodrZiavanie
tradicii, ktoré z nich robia mimoriadne dni.

Nddherné a tradic¢né sviatky pri bohatom stole, ktory vam zaisti

len to dobré do nového roka, vam praje ZUZANA KOMURKOVA



VALASSKA KYSELICA

300 g udenych rebier alebo krizovej kosti, 3 ks bobkového listu,
3 ks nového korenia, 3 ks celého korenia, 200 g kvasenej
kapusty, 1 lyzi¢ka drvenej rasce, ¥z lyZicky soli, 100 ml kyslej
smotany, 2 lyZice hladkej muky, 1 lyZice masti, 1 cibula,

2 struciky cesnaku, 2 viésie oluipané uvarené zemiaky, Cierne
korenie, majordn podla chuti

Udené uvarime vo vode spolo¢ne s bobkovym listom,
novym korenim a celym korenim, aspon 30 minut. Scedime
a do vyvaru dédme asi na 10 minut varit pokrajanu kvasenu
kapustu, na ochutenie rascu, sol. Medzitym v smotane
poriadne rozmiesame muku a pripravime tzv. zatrepku,
ktorui vlejeme do hrnca a dokladne premie$ame. Nakrajame
cibulu a orestujeme na panvici na rozohriatej masti,

spolu s nakrajanym udenym masom. Zmes vlozime do
polievky spolu s varenymi zemiakmi nakréjanymi na kocky.
Premiesame a dochutime cesnakom, majoranom, solou

a korenim.

TIPY: Recept na kyselicu je aj na Valassku v kazdej rodine iny.
Niekto pridava klobasu, iny slaninu, dalsi huby alebo susené
slivky. Existuje aj cervenad verzia polievky s paprikou.

HUBNIK

2 vdcsie hrste susenych hub, 1 lyZica masti, 1 vicsia cibula, drvend
rasca, 6 starsich rozkov, 300 ml mlieka, 3 vajcia, 1 vrchovatd lyZica
krupice, 2 struciky cesnaku, sol, korenie, drvend rasca a majordn,
2 lyzZice nasekanej petrzlenovej viiate, 1 lyZica masla a strdhanka
na vymastenie a vysypanie pekdca, (do médsovej verzie

- 200 g udeného mdsa alebo chudsej anglickej slaniny)

Huby najskér namocime na hodinu do studenej vody,
potom vyzmykame a pokrajame na mensie kusky. Na lyzici
masti orestujeme nakrajanu cibulu a huby, osolime, pridame
rascu a na miernom plameni podusime 15 minut. Nechame
vychladnut. Rozky nakrdjame na mensie kocky a namocime
vo viésej mise do mlieka na 10 minut. Pridame Zitky, dusené
huby, petrzlenovu vnat, prelisovany cesnak, krupicu, trochu
soli a korenia a podla chuti majoran, pripadne na kocky
nakrajané idené maso. Z bielkov vyslahdme sneh a opatrne
ho vmiesame do zmesi. Vlejeme ju do maslom vymasteného
a struhankou vysypaného pekéca a upecieme v rure
vyhriatej na 180 °C do zlatista, asi 35-45 minut.

STEDRAK

Cesto: 20 g drozdia, 80 g cukru, 1 vanilkovy cukor, 500 g polohrubej
muky, 100 g masla, 250-300 ml mlieka, 2 Zltky, stipka soli,

20 g masla na potretie, maslo a hrubd mika na vysypanie formy
Ndplne: orechovd - asi 200 ml vody, 60 g krupicového cukru,

1 bali¢ek vanilkového cukru, 150 g mletych orechov, 30 g drvenych
piskét; makovd - 130 ml mlieka, 100 g krystdlového cukru, 1 balicek
vanilkového cukru, 150 g mletého maku, Stipka mletej skorice,

4 rozdrvené klinceky, 2 lyZice rumu; lekvdrovd - 200 g slivkového
lekvdru, voda alebo rum na zriedenie, mletd Skorica; tvarohovd

- 250 g tvarohu, 40 g prdskového cukru, 1 balicek vanilkového
cukru, 1 vajce, 1 lyZica vanilkového pudingového prdsku

Kvasnice rozotrieme s lyZicou cukru na kasicku, zalejeme
vlaznym mliekom, priddme lyZicu muky a prikryjeme,
nechdme zaktivovat kvasok (cca 15 minut). K vykysnutému
kvasku priddme dalSie ingrediencie - zvysok cukru, vanilkovy
cukor, muku, rozohriate vlazné maslo, vlazné mlieko, Zltky,
sol'a vypracujeme hladké cesto. Prikryté nechame na teplom
mieste kysnut asi jednu hodinu. Pocas kysnutia 2x premiesime.
Medzitym si pripravime naplne.

Orechova: Obidva cukry uvarime s vodou, priddme mleté
orechy a drvené piskoty. Dobre premiesame.

Makova: Mlieko uvarime s oboma cukrami, vsypeme mak,
ochutime Skoricou, klin¢ekmi a rumom, dobre premiesame.
Slivkova: lekvar podla potreby mézeme zriedit horticou
vodou alebo rumom a ochutime Skoricou.

Tvarohova: tvaroh zmiesame s oboma cukrami, vajcom

a pudingom.

Vykysnuté cesto rozdelime na pét ¢asti, z ktorych jedna

je o trochu vacsia, zvysné styri rovnaké. Vacsiu cast cesta
rozvalkdme do okruhla a vyloZime fiou maslom vymastenu

a hrubou mukou vysypant tortovd formu, aby cesto
presahovalo jej okraje. Na dno rozotrieme orechovu napln.

Z daldieho kusa cesta vyvalkame okruhly tvar vo velkosti
tortovej formy a polozime na nu. Takto pokracujeme postupne
dalej, premastujeme naplrou makovou, lekvarovou a nakoniec
tvarohovou. Z posledného dielu cesta vyvalkédme placku

a nakrdjame ju na pruhy. Kladieme ich do mriezky navrch
kolaca. Presahujuci okraj cesta prehneme dovnutra a povrch
potrieme rozohriatym maslom. Pec¢ieme pri 165 °C asi

60 minut. Pocas pecenia odporucam zakryt zhora alobalom,
na zéver odkryt a dopiect do zlatista.
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Povol a prijmi
ROZPIS KUPELOV V BALNEOLE NA ROK 2025

S jesenou opat prislo obdobie, ked'sa potrebujeme castejsie
a viac prehriat, ¢i uz z dévodu castych respira¢nych ochoreni
alebo cisto len pre Setrenie a uchovanie energie. Preto az

do jarného oteplenia vzdy stipa oblibenost a kazdoro¢né
opatovné objavenie Balneolu. Tento vSestranny pomocnik
ma vsak Siroky register pésobenia aj celoro¢ne. Zopakujme
si jeho blahodarné ucinky pri vacsine koznych tazkosti,
problémoch pohybového Ustrojenstva a svalovej tinave, pri
detoxikacnom posobeni pocas réznych kur, najma Specificky
pocas chemoteraupetickej liecby, kde je v podstate
nezastupitelny.

Zdaleka najdélezitejsim aspektom je forma tejto regeneracnej
procedury. Zvykli sme si liecit sa a vSetko uzivat takzvane za
pochodu, ale mélo dostato¢ne doprajeme telu aj samym sebe
chvilu pokoja a uvolnenia. Takze vana s kiipelom v Balneole nas
na chvilu prinuti zastavit sa a uvolnit. Koniec koncov vieobecné
pravidlo je, ze ¢astokrat musime nieco pustit, aby sme mohli
nieco prijat. A uvolnenie prichddza po zastaveni stresu. Po
tolkych rokoch pisania tohto navodu médm pocit, ze som uz
vsetko napisal. Novych citatelov teda odkazujem napriklad na
¢ldnok vo vlanajsom viano¢nom dvojcisle Vitae.

P.S. Pouzivanie mobilu ako nositela stresu a nepokoja vo vani

s Balneolom je kontraindikaciou!

TRADICNA VYSVETLIVKA

Rozpis je zostaveny s ohfadom na postavenie Luny v jednotlivych
znameniach. Ak Luna prechadza zemskym (Kozorozec, Byk,
Panna) alebo vodnym znamenim (Ryby, Rak, Skorpién), je

kupel z principu nielen prijemny, ale aj najucinnejsi a zaroven
najbezpecnejsi. Nie je to samozrejme dogma, zdravy ¢lovek

sa skratka okupe podla chuti. Napriek tomu bude Balneol na
kazdého posobit ucinnejsie a harmonickejsie prave v dhoch podla
tohto rozpisu. Zaroven sa teda nemusia obavat tazkosti ti, ktori
maju nejaké obehové, kardiovaskularne ¢i oblickové problémy.
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Sucasne su tu korekcie na spin (skoér nevhodny) a nov (velmi
vhodny).
Regeneracne ¢i preventivne je vhodny jeden kupel tyzdenne.
Pri tazkostiach, podla ich povahy, si dobré dva az tri kipele
za tyzden. Kde je uvedené rozmedzie, vyberte si jeden datum,
tu¢nym su uvedené dni, ktoré su este o nieco vhodnejsie (to uz
sme v nuansach pre fajsSmekrov), lebo Luna je v danom znameni
cely alebo takmer cely den.
Nie je dovod obavat sa teplejsej vody, ak vam teply ¢i hordci
kupel nesposobuje tazkosti. Na zvysenie ucinku je dobré umyt
sa vodou s Balneolom (vratane tvére), rovnako ako sa umyvate
mydlom. Po regeneracnej faze (do 20 mintt) sa potom treba
rovno utriet alebo osprchovat.

S prianim v§etkého dobrého pre telo, ducha aj dusu

Mgr. MICHAL SAMAN

» December (2024): 3-4, 8, 12, 16-17, 21, 25-26, 30-31

» Januar: 3-4, 8-9, 13 (spln = niekto ano, niekto nie), 17-18, 21,
22-23,26-27, 31

» Februar: 1, 4-5, 8-9, 13-14, 18-19, 23-24, 27-28

» Marec: 3-4, 7-8, 12-13, 17-18, 22-23, 27, 31

» April: 4-5,9-10, 14-15, 18, 19-20, 23-24, 28

» Maj: 1-2, 6-7, 11, 12 (spIn = niekto 4no, niekto nie), 16-17,
20-21, 25, 28-29

»Jan: 3, 7-8, 12-13, 17, 22, 25-26, 30

» Jal: 5-7, 10 (spIn = niekto ano, niekto nie), 13, 14-15, 19, 22-23,
27-28

» August: 1-2, 6-7, 10-11, 15, 19, 23-24, 28-29,

» September: 2-3, 6, 7 (spIn = niekto ano, niekto nie), 11, 15-16,
20, 24-25, 29-30

» Oktober: 1, 4-5, 8-9, 12-13, 17-18, 22-23, 26, 27-28, 31

» November: 1, 5 (spIn = niekto 4no, niekto nie), 8-9, 13-14,
18-19, 23-24, 28-29

» December: 2-3, 6-7, 11, 15-16, 20-21, 25-26, 30



Skutoc¢na zimna pohoda,
energia na rozdavanie

KED CHYBA JANG

Je zima. Stojim v jazdiarni, méj hlas veselo reaguje na jazdcov, ktori
sa prehanaju dokola na korioch, a mrznd mi nohy. Zahrejem sa este
niekedy? Prsty sa stavaju sklenenym bolavym materidlom. ESteze
mam doma tolko veci na zahriatie! Ale vSetko sa zratava. Za tridsat
rokov postavania v jazdiariach som Uplne bez jangu. Aspon teraz.
A jang jessila. Aj teplo, aktivita, pohon na fungovanie ostatnych
organov. Preto ho potrebujeme. Ako vyzera ¢lovek, ktory ma
malo jangu? Je mu zima, vyhyba sa chladu a vyhladava teplo.
Potrebuje pit teplé ndpoje. Nema chut do jedla, ale akonahle

sa trochu zahreje, ide sa najest a vyhladéava vyvary, polievky
zahrievacieho typu. Dobre mu robi napriklad varené vinko.
Niekto ale m6ze mat jang oslabeny dlhodobo. Potom velmi lahko
priberd, zle mu funguje trdvenie, ma opuchy viade, ale najméd na
¢lenkoch. Je pasivny a naozaj neddva dobre mienené rady typu
,chod'si zabehat”. Naopak, mé odpor k pohybu. Jeho telo skratka
Setri jang. Ma ho malo, a preto ho nechce davat. Dany jedinec tiez
horsie mysli - aj myslenie potrebuje jang. Velmi rad spi, odpociva,
vyhladava horuce kupele ¢i saunu.

NA OBLICKY CEZ CREVO

My mame niekolko produktov, ktoré jang dopliiaji. Medzi
hlavné patri King Kong, ktory svojim nazvom odkazuje na
pribeh neuveritelnej sily. Dopina jang obli¢iek, a to velmi
zvlastnym spdsobom. Mozno nie kazdy pozna mechanizmus
jeho Ucinku do detailoy, ale on totiz s oblickami vobec
nepracuje. Podobne ako prostriedky na riad v reklame, King
Kong ,rozpusti” necistoty v ¢revach, a tym oslobodi plochu
¢revnej sliznice, aby vstrebdvala zZiviny. Ide o povrchovo aktivne
latky (bylinné saponiny) — pre tych z vas, ktori st hibavi a chcu to
uduuplne presne. Pri traveni vytvoreny jang sa potom uklada do
obli¢iek. Odetial si ho ktorykolvek organ moéze vyzdvihnut, ked ho

potrebuje. Tento proces napokon vedie k zdsadnému posilneniu
¢loveka, najma jeho jangu. Vdaka tomu je King Kong taky Gcinny
napriklad po operaciach, ked sa musi rychlo posilnit jang,

ktory organizmus vydal pri zatazi. Produkt krasne povzbudzuje
energiu, takze sa vycerpania jangu nemusime bat.

KAMOS DO DVOJICE

V zime by nase telo rado zaliezlo a aspor na dva najhorsie

mesiace si doprialo dlhy spanok. Bohuzial, to si nemézeme

dovolit a stoji nas to dost energie. Musime uzivit obranu tela proti
vsadepritomnému chladu. Aj o tom je King Kong, hoci obycajne
sam nestaci. Potrebuje pomoc, ktora by posilnila slezinu-pankreas
a podrzala nasu dobru néladu. Skratka — potrebuje k sebe Stimaral.
Tak ako King Kong podporuje jang, tak Stimaral podporuje krv
tym, Ze nabudi trdvenie. Pretoze krv je spolu s jangom zakladnym
substratom pre dobru funkciu mozgu, zlepsi sa nam koncentracia,
pamat a myslienky budu presné, rychla a navyse sme schopni
lepsie ich kontrolovat. Spolu tak tieto dva produkty tvoria naozaj
zaujimavu dvojicu. Dvojicu, ktord sa spolahlivo postara o posilnenie
¢loveka, mraz - nemraz.

CHCE TO INY REZIM
Dolezité este je vyberat si vhodnu stravu. Predovsetkym - Ziadne
ochladzujuce ranajky! Der za¢neme teplym jedlom, chrafime
sa pred chladom a hlavne sa neprepinajme. Vsetci pozname
porekadlo ,Ked sa jar opyta, ¢o sme robili v zime”! Ak sa budeme
vycerpévat, nadmerne pracovat, Sportovat az do potenia, malo
spat, jest ochladzujuce jedl3, jar nés vytresta. Mézeme ocakavat
unavu v plnej palbe. Ale ¢o si budeme hovorit, niekedy sa
skratka nevyhneme pretazeniu. Nastastie mame kamaratov, ktori
nam pomoézu. King Kong a Stimaral.

MUDr. ALEXANDRA VOSATKOVA

TR —
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o v 38,
°
Poradna: Dend@gi
Rada by som sa s vami podelila o postrehy z mojej praxes
v starostlivosti o deti. Jeden den som pozrela ranodo zoﬁ‘ta,
ako sa naladit na klientov a s radostou som zistila, ze mé|
na terapii Styri deti. Hovorim si: ,Tak to je DEN DETIl* Vd'ika

vynikajucej metéde EFT (technika emocionalnejsioboc
alebo akupunktura bez ihiel) sa s detmi v podstatehia




ZIVOTNA ESENCIA

Chodi ku mne ¢oraz viac rodi¢ov s prosbou o pomoc pre ich
deti. Casto maju chronické, opakujuce sa problémy, kde klasicka
liecba nezabera. Vek je od batoliat po tinedZerov. Najcastejsie
rie$im orgdn, kde je uloZzend zZivotna sila (esencia), ktord je
Casto velmi oslabend. Potom sa nabaluju rézne tazkosti, ktoré
vsak dosledkova lie¢ba zapadnej mediciny nemoze zlepsit. Sice
sa povazujeme za vyspelu spolo¢nost, ale sme bohuzial ¢oraz
viac slabi a chori. M6j nazor je, Ze mnozstvo tzv. vymozenosti,
najma technoldgie a s nimi spojené moznosti vyuzivania
volného ¢asu nam Skodia. Niekedy si hovorim, ¢i to nie je
zadmer, mat stale pacientov a oslabenych jedincov?

Deti dostavaju od svojich rodicov v suc¢asnosti malo Zivotnej sily.
P&tdesiat percent ziskaju od matky a rovnako od otca. Esencia

je ulozena v obli¢kach a od nej zavisi stav kostnych tkaniv aj
kostnej drene, zubov. Ovplyvnuje aj ¢innost miechy a mozgu,
vsetky jeho funkcie, a teda suvisi s inteligenciou ¢loveka.

CITACIA

,Oblicky su (ako) mocny dradnik, z nich sa rodia schopnosti
a inteligencia.”
Z knihy Su-wen

OSLABENIE ORGANIZMU A DOSLEDKY
Vacsinu mamiciek pozndm, a tak mam predstavu, ako na tom
bude ich dietatko so svojou vitalitou. Casto st to vycerpané,
vystrasené maminy, ekzematicky, astmaticky, bohuzial aj na
antidepresivach a s dal$imi problémami. Prichddzaji ku mne
s detmi, ktoré su stéle prechladnuté, vystrasené, pretazované
napriklad zdujmovymi krizkami. Nezriedka nemaju pravidelny
rezim ukladania sa na spanok, ovplyvnuje ich striedava
starostlivost, dohadovanie rodi¢ov, nadmerné cestovanie,
atd. K tomu sa pridaju studené sladké napoje, zmrzlina,
citrusy v zime, fast food. Prispieva to k oslabeniu ¢chi sleziny,
pltc a oblic¢iek. Dosledkom je oslabena imunita, ¢asté zapaly
hornych dychacich ciest, anginy, Gnava, nesustredenost, bolesti
brucha, strach a dalsie tazkosti. Malo pohybu a fascinacia
mobilmi, tabletmi ¢i pocita¢mi vedie k stagnacii energie,
vycerpaniu ¢chi pecene, hyperaktivite. V poslednom case
pribudaju deti s poruchou ADHD.
Deti - a nielen oni - ¢asto trpia dlhotrvajucim kasfom. Strieda
sa suchy a vlhky, alebo pretrvéva jeden typ. V tom pripade
zistujem, aky kasel prevlada a podla toho zaradim terapiu,
aby ju rodicia zvladali doma. Z velkej ¢asti pomoze dietatu
pri uzdraveni starostlivost matky — nahriatie, natretie krémom
Droserin, Artrin ¢i Protektin, ktory vyberieme podla potreby,
a stimuldcia akupresurnych bodov. Priddme pentagramovy
koncentrat, popripade produkty z radu Mycosynergy pri
vycerpani jinovej energie:
» Bronchitida - opakovana/akutna, zhorsujica sa funkcia pluc:
Vironal, Mycopulm
» Chronicka bronchitida s produkciou hlienu/stagndcia hlienu
v plticach (tvorba hlienu suvisi so slezinou): Vironal, Cistus
complex, Drags Imun, Mycopulm, na doliecenie pltc a sleziny
pridédme Stimaral
» Chronicka bronchitida s nedostato¢nostou pltc, nemoznost
chytit dych, dusi sa, neprejde kratku vzdialenost
(vycerpany jin pluc a jin obliciek): Mycopulm + Renol,
Mycoren + Vironal.

PRIBEHY MALYCH KLIENTOV

Edko (4 mesiace)

Je to mdj najmladsi klient, v jednom letnom vydani Vitae som

o nom pisala ako o malom filozofovi. Chlapec doma neustéle
plakal, najma v noci. Metédou visceralnej terapie som uvolnila
pecen a chlapec sa okamzite upokojil. Tento novy druh terapie
sa zaobera cielenym osetrenim vnutornych organov a ich
zavesnych aparatov, liecbou ich funkénych poruch a ochorenia
kibov, chrbtice a mnohych dalsich, ktoré s nimi savisia. Ide

o0 jemné a relativne hibkové ovplyviovanie tkaniv.

Pouzila som aj krém Protektin na oblast pecene a reflexnych

z6n na ruky - pracujem s metdédou SU-JOK. Mama potom doma
natierala chlapcovi Protektinom pecen a reflexné plosky, Artrinom
oblast obliciek a cely meridian obli¢iek od klenby na nohe az po
klacnu kost, a to kazdy den (asi 14 dni). A bolo po probléme.

Dnes je Edko skor flegmaticky, pokojny Sportovec. Obcas nasadime
King Kong na celkovu kondiciu a podporu imunity.

Tonka (5 rokov)

Dievcatko bolo v prvom roku zivota operované na srdcovu
vadu, nebudem tu uvadzat celt anamnézu. Jeho mama ma po
jej prepusteni z nemocnice poziadala, ¢i by som sa dievcatka
neujala. Bolo to v ¢ase COVID-19, ked sa mnozstvo ludi obavalo
stretnutia a prenosu infekcie. Matka mala doveru, v harmonizacii
organov sme postupovali cielene. Bolo treba posilnit najma
oblicky (prvok Voda), najskor Artrinom, neskér Renolom.

V sucasnosti dievcatko pouziva Mycoren. KedZe oblicky
kontroluju srdce, nestacil nam iba pripravok z elementu Ohen
(Ruticelit, Korolen).

Tonka je mensieho vzrastu (oslabenie esencie obliciek — oblicky
stavaju kostru), hrozilo u nej casté nachladnutie. Podla potreby
obcas pouzivala Vironal, Flavocel. V troch rokoch este vela
nerozpravala. Pocas polroka, ked uz navstevovala matersku
Skolu, zrazu urobila velky pokrok. Je to dievcatko, ktoré ma

z citovej stranky velmi otvorené srdce. Zasluhu na tejto rychlej
zmene pripisujem Korolenu a Mycocardu. Zaujimava bytost

s velkou vyre¢nostou a pamatou. Mozog je esenciou obliciek,
vidno tu vysledok posobenia pripravkov Renol, Korolen,
Stimaral. Nedavno ma velmi pobavila siahodlhou basnickou,
ktoru si vypocula od dospelych. Mala by som ¢o robit, aby som
sa ju naucila.
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)) Romanka (11 rokov)

Po dolie¢enom nachladnuti nastala u diev¢ata nechut do
jedla, strach, bezdévodny smutok, vzdychanie, bolest brucha,
pricom nechcela ist do skoly. Obcas ju pani ucitelka poslala

zo skoly domoy, ked'videla, aka je bleda a nie je jej dobre. Pre
pana doktora, ktory starostlivo urobil rozbor krvi, bolo vietko
v poriadku.

Mamicka ma oslovila - je to moja Ziacka z materskej skoly

a ¢lenka Energy - ¢i sa m6zem na dcéru pozriet. Myslela si, ze

je to len psychicky problém. Ale vzdy to ide ruka v ruke. Sle¢na
ma od narodenia hematém v kutiku (stvislost s dvanastnikom
ako sucastou tenkého creva, ktorého parovym organom je srdce
- radost, obava). Oslabenie obli¢kovej energie (strach, Unava),
slaba funkcia tenkého ¢reva (mald tvorba esencie z potravy),
nedostatoc¢na energia srdca (vzdychanie). Srdce nalezi k prvku
Ohen a k jeho sustave v rdmci organizmu patri tenké ¢revo,
jazyk, cievy, lica.

Romanka nechce pit, to bude najvacsi problém v liecbe.
Usilovala som sa vysvetlit jej dolezitost vody na priklade ohna

a vody pri poziari. Ohen, ak ho nekoriguje voda, sposobi velké
Skody. Celkovo sa diev¢atko po troch tyzdnoch zlepsilo, ale pitie
je stale problém. Odporicam zaradit najma nesladené a radsej
teplé napoje.

Neskor som ju stretla na viano¢nom koncerte, bola veselsia.
Predtym malo rozprdavala, srdce energiou dostatocne
nevyzivovalo jazyk. Pouziva Renol, Stimaral, Probiosan Inovum.
Pri dal$ej nédvsteve sme s mamickou dohovorené na posilneni
dvanastnika Korolenom, pripadne Vironalom. Ponechdm jej
aspon pocas zimného obdobia Renol, mozno Mycoren.

Anezka (8 rokov)

Na névsteve u pribuznych sa to nezaobide bez ich vnuciek,
mojich malych klientok (byvaju hned vedla). Neddvno ma
chceli vidiet a ja som v pritomnosti deti vzdy velmi rada.

Dozvedela som sa, Ze Jezisko im priniesol viac darcekov nez

si priali a takmer sa hnevali. Deti maju niekedy viac rozumu
nez dospeli. Mamicka sa postazovala, Ze AneZzka sa zacala viac
bat a je unavena. Bola bleda, pri prichode som si vSimla, ako
obe dievc¢atka vyrastli - v tych leginach od Jeziska vynikla

jej chudost. A energia je zrazu prec. Kosti si zoberu, ¢o sa d4,

z obli¢iek uz prichadza strach, bledost, nervozita. Nezvysuje
esencia na vyzivu mozgu a kostnej drene. Bolo vidno, ako rada
mi Anezka dala ruku na pulzovu diagnostiku. SU-JOKom, iba
fahkou stimulaciou, som posilnila oblicky, mocovy mechdr,
srdce, stiahla horucost z pecene a ZI¢nika. Pytala som sa, ¢i nie
je nahnevana. Mama povedala, zZe je rozlietana, hyperaktivna
a zaroven potrebuje dlho spat. Takze pretazenie pecene
zodpovedalo prejavu. Za chvilku malo dievcatko cervené
licka, usmievalo sa. S mamou sme sa dohovorili na Mycorene
a Stimarale. DIhodobo obidve dievcatka brali Renol, Vironal

a cely polrok zostali zdravé, aj ked' v skolke a skole boli deti
choré.

Toto je velka zasluha mamicky a nasledovaniahodny priklad pre
ostatnych rodicov. Nielen podavanie produktov, nahrievanie,
snaha o plnohodnotnu stravu (to nie je vzdy jednoduché),

ale najma laskyplny pristup k detom. Je vzorom pre svoje
kamaratky, chodia si k nej pre rady, uci ich moxovat.

Obcas ju zo zartu vyskisam, naco ndm asi problém je. Navyse
je ucitelka v materskej skole, kde jej laskavost a informovanost
v oblasti zdravia a prevencie prindsa prospech ostatnym. Detom,
rodicom, kolegyniam.

Toto bol len néznak toho, ako mézu byt deti oslabené. Casto
staci tak mélo, jednoduché, lacné spdsoby, aby boli zdravé
a spokojné. Prajem vsetkym rodi¢om, aby boli schopni alebo
skor ochotni venovat svojim detom laskyplnu starostlivost,
preventivne, aj pre radost a spokojnost celej rodiny.

DANA SVESTKOVA

p
MOZETE VEDIET

PREHRIEVANIE CHODIDIEL

Vyborne sa mi osvedcuje lie¢ba prehriatim chodidiel cez
mikrosystém tela, najma pri nachladnuti, ale aj pri strachu,

na upokojenie. Vyborne to funguje vtedy, ak sa napriklad
nemo6zeme moxovat, prideme premrznuti alebo hoci aj v noci.
Uvolnime organizmus a upokojime, predideme ochoreniu.

Postup:

» 4 kg hrubej soli vysypat na vyssi plech. (Sol pouzijete
opakovane, my ju mame viac ako 10 rokov. Pri kazdom
nahriati sa dezinfikuje a vsetko, ¢o absorbovala, sa spali.
Menime ju iba v pripade, Ze je hnedasta. Ak sa neaplikuje
niekolkokrat denne, naozaj vydrzi niekolko rokov.)

» Ruru nahriat na 200 °C.

» 13-15 mindt nahrievat sol na plechu.

» PoloZit plech na miesto, kde budete sediet (pri televizore,
mozete si Citat alebo rozprévat rozpravky), dat pod neho deku.

» Nasadit tenké ponozky, nohy vlozit do soli a zabalit dekou,
ktoréd je okolo plechu.

» Od zeme bude citit velky chlad, nohy mézeme takto nechat
az 1 hodinu, u deti stac¢i 15-30 mindut.

» Blahodarny t¢inok na cely organizmus, vyskusajte!

DANA SVESTKOVA
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Serial pre Zeny (14)

Som ticha vodna hladina za svitu mesiaca,
som cunami, ¢o zmetie vietko z povrchu
zemského, som Bohyna vetra sidliaca

v oku hurikdnu, som sopka, som lava, som
poda... Som zena-carodejnica. Rovnako
ako ty, sestra!

ZENA JE MATRONA

Trafam si povedat, Ze len absolutna
mensina Zien tuto poruchu nema. My
vetci ostatni si tU neznesitelnost bud’
viimneme a nieco s tym urobime. Alebo si
nevidime ani na Spicku nosa a do poslednej
chvile budeme zo svojho muza robit

blbca. V tomto ¢lanku si vyperieme trochu
$pinavej bielizne a zblizka sa pozrieme na
seba a svoje despotické superschopnosti.
Tie odvéaznejsie z vas, ktoré docitaju tento
¢lanok do konca, sa azda prebert a Uprimne
sa svojmu partnerovi ospravedinia.

ETIOLOGIA MATRONIZMU

Rec je o podvedomej alebo dokonca
vedomej tendencii preberat v partnerskom
vztahu dominantnu a nadradenu ulohu

a v podstate tak instalovat matriarchat

v réznych podobach. Tato tendencia, ktoru
pozorujem u mnohych Zien okolo seba

a dokonca som ju odhalila aj u seba, je
velmi pravdepodobne zdedené spravanie
od nasich matiek. Ked' vyrastdme, u¢ime sa
napodobriovanim a ak sme svedkom toho,
ze zena musi mat vzdy posledné slovo, inak
je vrodine neznesitelné dusno, vtlaci sa to
do nas, ato aj v pripade, Ze také spravanie
od zaciatku odsudzujeme. Nemozeme
uplne za to, aké spravanie sme odpozerali,
ale treba si uvedomit, Ze je nasou
zodpovednostou v tom nepokracovat, inak
to od nds zase odkukd niekto dalsi a retazec
matrénizmu sa nikdy neskonci.

MATRONA V PREVLECENI MATKY
Preberanie materskej roly sa moéze
prejavovat akoby laskavou manipulaciou
v podobe pouzivania zdrobnenin. Mam
tym na mysli vietko to zlatickovanie,
kocurikovanie a mysiacikovanie a rovnako,
ak svojho muza namiesto ,Jakub”
oslovujete ,Jakubko”, namiesto ,Roman”
je to ,Romanko”, namiesto ,Peter”

poviete ,Petulko”... Neviem, ¢i vam to je
dostatocne jasné, ale tymto spdsobom
svojho chlapa normalne kastrujete a potom
sa ¢udujete, ze Kajusko alebo Jarusko
nevie, kde su ¢isté ponozky a potrebuje,
aby ste mu pripravili desiatu do prace.
Dalim nenapadnym prikladom
materského zaobchddzania je, ked'sa

rozhodnete nehovorit svojmu muzovi
nieco, ¢o by ho mohlo zranit alebo
rozrusit. Davate tym vlastne najavo, ze by
sa Matusko nedokazal vyrovnat s takou
bolestou a vy ho laskavo a matersky pred
takou neprijemnostou chrénite. Zeny,
preboha preberte sa a uvedomte si, Ze vasa
sexualna dynamika nemoéze fungovat, ak
zo svojho muza robite malého chlapca. Ak
musite partnersky sex zakazdym iniciovat
vy, tak sa nad sebou fakt zamyslite.

.KED BUDEM CHCIET POZNAT TVOJ
NAZOR, TAK TI HO POVIEM."

Mozno préve z tejto sexudlnej frustracie
potom matrény prechadzaju do utoku

a svojich partnerov vyslovene ponizuju.
Bud'tak, ze o nich pohfdavo rozpravaju
pred svojimi kamaratkami, potieraju

a zosmiesnuju ich nazory, alebo dokonca
hovoria svojim muzom, ¢o maju robit.
Naozaj nie je ni¢ horsie, nez ked Zena svojho
chlapa diriguje a ani si neuvedomuje, ako
velmi ho robi neschopnym.

Poviem vam o jednom pripade za vsetky.
Vybrala som si ho preto, ze vyzera
nenapadne, ale zjezili sa mi z tej udalosti
chlpy na hlave, to vdm teda poviem. Sedela
som pri jednej svojej klientke a bavili sme
sa o babskych veciach. Vtom vstupil do
miestnosti jej manzel. Je to automechanik,
chlap ako hora a hovori: ,Dobry den”. Dalej
sa uz vsak nedostal, pretoze jeho zena mu
hovori: ,Milacik, ja tu teraz nieckoho mam,
tak chod'do izby a pusti si nejaky film.”
Jezisi, mne bolo tak trdpne! Lenze jemu
nie. On uz bol Uplne skroteny, poslusny
maly chlapec, ktory vie, Ze mamicku treba
poslichat, a tak isiel a pustil si film.

Jana jednej strane difam, Ze sa smejete,
ale ¢o ked robite vy svojmu muZovi nieco
podobné alebo dokonca horsie? Ako ja, ked
som v masiarstve svojho muza zosmiesnila
prehlasenim: ,Mo6zes si uz konecne
zapamatat, ze parok mé dve nohy?” Takejto,
a este Spinavsej bielizne mdm v zasobe
dost. Fakt sa hanbim, ale uvedomila som si
to a zbadala som, Ze sa spravam ako moja
matka, ktora hovori: ,Ano, chlapa si musi$
vediet omotat okolo prsta, aby robil, ¢o
chces.” Alen na svetle nésho vedomia sa
staré pokrutené vzorce nasho spravania
mozu rozplynut a vy aj ja mézeme zacat
nanovo. Tomu sa hovori sebareflexia.

MOZNO TO TAK CHCE

Je ale mozné, Ze vasa situacia je
komplikovanejsia, a to vtom smere, ze
va$ muz je zvyknuty uz od svojej matky,
Ze mu nielen perie, vari a upratuje, ale

!
i

Ze mu aj ukazuje smer. Nikdy sa vlastne
nedostal spod maminej sukne a nemal
poriadny muzsky vzor. Vasa nedovera

k jeho muzskym kompetencidm je
pochopitelne opravnena a je zékonité,

Ze budete preberat jeho muzsku rolu.
Budete rozhodovat, kedy a kam sa pojde
na dovolenku, ¢o budete robit cez vikend
a mozno budete dokonca aj Zivit rodinu,
opravovat umyvacku a vitat policky. Vas
muz je potom ekvivalentom vankusa

na pohovke a vy méte tu odvahu, ktoru
on nikdy nemal. Ak je toto vasa situdcia,
prijmite moju Uprimnu sustrast, vase
zenstvo je utlacené niekde vrohu a je
dost pravdepodobné, Ze pre to vstupite
ovela skor do prechodu, nez keby ste mali
vedla seba ozajstného chlapa. Nakoniec to
nemoOzete mat za zIé ani jemu, to vy ste sa
dobrovolne rozhodli prijat takéto Zivotné
podmienky.

CHLAP NECHCE BYT V ULOHE SYNA
Ak sa so svojim muzom dostévate do
mocenskych konfliktov, tak v pripade, ze to
nie je despota, budete to vy, u koho je pes
zakopany. M6zete mat vtlacent nedéveru
k muzom a nebyt schopna odovzdat sa,
alebo skratka musite mat vzdy navrch. Je to
vlastne jedno, ste skratka matréna a mozete
byt svojmu muzovi vdacna, Ze vam na to
neskace, Ze sa proti vam postavi a zhodi vas
ztoho trénu, na ktory stéle leziete. Dajte
mu déveru, elementarnu uctu a poko;j.
Tak pekné sviatky, dievcata moje. Trocha
popola na hlave este nikoho nezabilo.

Mgr. TEREZA VAR VIKTOROVA
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Okienko k Dusi

UPRIMNOST JE CESTA K SLOBODE
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Uprimnost je krasna vlastnost a mnohi sa iou doslova hrdime.

Vravime, ze sme vzdy a za kazdych okolnosti tprimni. Ale je
to naozaj tak? Vieme vobec, ¢o tprimnost znamena vo svojej
najcistejsej podstate?

Uprimnost v sebe ukryva otvorenost, pravdivost, ale aj realitu,
teda redlny zivot v pritomnosti so vietkym, ¢o k tomu patri. Ide
o schopnost prijat a priznat si nielen pozitivne, ale aj negativne
veci v zivote. A v prvom rade je to férovost voci sebe samému.
Priznat si svoje zlyhania, hnevy, zavist ¢i dokonca falos. Priznat,
prijat ich a netrestat sa za to, ¢i uz vedome alebo nevedome.

POUZIVAJME AJ SLOVO ,NIE*

Uprimnost je aj priamost vo vyjadrovani sa, ¢i uz pozitivnych
alebo negativnych posolstiev. Prestat chodit ,okolo horucej
kase”, zahmlievat a zbytocne vysvetlovat vietky okolnosti.
Jednoducho, stru¢ne a hlavne zrozumitelne povedat kazdému
svoju myslienku, pocit, emdciu, nazor, skratka ¢okolvek, ¢o je
potrebné. Urcite treba zvolit vhodnu formu vyjadrenia, bez
pouzitia vulgarizmov a akejkolvek tvrdej kritiky. Idedlne pri
vyjadrovani je pouzit ,Ja“ nie ,Ty". To znamena, ze vyjadrujem
seba: mne sa nepaci, mne chyba, ja by som chcela.
Mnohokrét je to neprijemné a urcite sa budete dostavat do
konfrontacii. Je to spdsobené tym, Ze v ociach druhych ste sa
zmenili. Samozrejme k horSiemu, pretoze zac¢nete Castejsie
pouzivat slovo NIE. V r6znom kontexte, ale stéle déraznejsie si
za¢nete pomocou tohto slovitka budovat hranice osobného
priestoru. Za tym je len jednoducha tuzba Zit svoj Zivot podla
seba, podla svojej predstavy tak ako tuzis. Tak ako si vzdy tuzil.
Ked budeme k sebe tGprimni, uvedomime si, ze mnoho veci,
ktoré sme v zZivote robili, sme robit nechceli. Nebavilo nas
chodit na prechadzku, vlastne ndm nechuti smoothie, ktoré
robi partner ¢i partnerka. Nebavi nds skola, ktord ndm vybrali
rodicia alebo pracovat v oblasti, ktoru si celd rodina pre nés
vysnivala. Nebavi nds byvat v dome - a dal$ich milién veci.
Pomaly si zacneme uvedomovat, ¢o sa nam vlastne paci, co
nas bavi alebo nés jednoducho zacalo ldkat. A naopak, ¢o ndm
v Zivote vytvéra zbytocny tlak len z toho dévodu, Ze to robis pre
spokojnost niekoho iného.

Za¢neme si bytostne uvedomovat situacie, v ktorych ideme
proti sebe. Ten pocit v Zaludku alebo na hrudi za¢ne byt

¢oraz neprijemnejsi. Skor alebo neskor nds donuti urobit
zmenu. Prvykrét to bude zvlastne, ale potom si to zatneme
uzivat. Preco? Pretoze za¢neme vnimat slobodu vo vlastnom
rozhodovani a konani.

TERAZ JA TEBE, POTOM TY MNE?

V okamihu, ked vieme presne povedat, ¢o chceme alebo
nechceme, straca sa dévod na vytvaranie domnienok. A tym sa
znizuje riziko nepochopenia - hoci riziko konfliktov sa na nejaky
Cas zvysi. Je dolezité uvedomit si, ze kazdy reaguje na vietko
okolo seba len a len cez seba. Cez vlastné skusenosti z minulosti.
A prave této skusenost, respektive nasledok zo skusenosti

v podobe zranenia alebo bloku sa vynori v momente, ked' ndm
nieco zarezonuje. V tejto chvili je na mieste povedat dolezitu
informdciu - teda akonahle si zatneme uvedomovat suvislosti
zZivota. Akondhle si zacneme v$imat a prijimat fakt, ze kazdy
naozaj reaguje len cez seba. Kazdy z nas sa stava tym, kto ukazuje
a uci druhych vnimat zodpovednost Zivota v komplexnosti. To
znameng, ze ¢lovek sam je ten, kto dava to spravne a krasne, hoci
v zaciatkoch nedostéava nic¢ alebo len velmi malo.

Mozno to znie trochu Sialene. Mdme azda davat predtym, ako
¢okolvek dostaneme, dokonca ani ked nevieme, ¢i vobec nieco

dostaneme? A bude to stat za to? Treba povedat, Zze my ludia,
cela spolo¢nost, sme sa tak trochu pokazili. Pokazili sme sa

v spravani sa jeden voci druhému. Mnohi z nas boli vychovavani
tak, ze mame viac mysliet na druhych ako na seba. Hovorime si,
Ze tak je to sprdvne a nemame byt egoisti. Ale opak je pravdou.
Egoistom sa v negativnom zmysle slova stadvame, ked'stdle
berieme ohlad na druhych, pretoze vtedy ocakavame
prinajmensom vdacnost. ESte Castejsie vznikd zdvazok, ze ked'
my budeme nieco potrebovat, musia ndm to oplatit. Poviem to
inak. Naucili nas starat sa do zivotov druhych, doslova ich riadit
a to tak, ze chcem dosiahnut, aby sa ostatni spravali tak, ako
chcem ja. To je moje ocakavanie voci druhym.

STARAJME SA NAJMA O SEBA
Bohuzial' nas nenaucili starat sa o svoj zivot. Tvorit si ho tak, ako
potrebujeme, prechadzat dolezitymi skisenostami vratane
nasledkov. Uvedomovat si zodpovednost za kazdé vyslovené
slovo a za kazdy vykonany skutok. Pochopit, Zze vsetko, ¢o sa
deje v mojom Zivote, je spojené so mnou. Pretoze - a teraz pride
ten moment precitnutia - vzdy, ked sa v nasom Zivote deje nieco
podstatné, sme pri tom.
Casto sa hovorieva: ,Ak chce$ nie¢o dostat, najprv musi$
dat.” Takze netreba sa vzdy zaoberat myslienkou, ¢o z toho
budem mat, ale skusit sa na to pozriet cez otazku, ¢o mi to
prinesie. Znie to rovnako, no zmysel je rozdielny. ,Priniest”
neznamena, ze budem nieco mat, vlastnit. ,Priniest” moze
znamenat vyrie$enie dlhodobého konfliktu alebo ziskanie
naozaj vyborného priatela, ked'sa, ako sa vravi, precisti vzduch.
Alebo dobry pocit z pochopenia délezitej sucasti zivota, akou
je uprimnost, otvorenost a zodpovednost za seba. Pridame
k tomu fakt, Ze vdaka svojmu spravaniu ukazujeme tento
rozmer zivota aj svojmu okoliu a umoznujeme dal$im ludom
pochopit, aky je to dar. Urcite to stoji za vSetky neprijemnosti
pocas tejto narocnej, ale nadhernej cesty.
Blizi sa vynimocné obdobie viano¢nych sviatkov. Vravi sa,
Ze v tomto obdobi sa otvara nebo. Zmysel toho je rozny, ale
jeden z nich je pre mna nasledovny: je to obdobie, v ktorom
prichadzaju do nasich Zivotov anjeli, aby nam ukazali pravost
Zivota. Su to anjeli v ludskych telach, ktori nas vedia velmi
potrapit. Ale iba ten, kto ta naozaj miluje, je ochotny vziat na
seba taku naro¢nu ulohu. Spomente si na to vzdy, ked' vas zrani
blizky ¢lovek. Pretoze z vasho uhla pohladu je to zranenie, no
z jeho hladiska je to potrebna skusenost.
V tieto nddherné dni prajem vsetkym citatelom a citatelkdm
Vitae, ¢clenom a ¢lenkdm Energy, aby nahliadli do svojich sfdc
a uprimne a so sucitom si odpustili. A s hlbokym néddychom si
vytvorili nové zamery a ciele a stali sa tvorcami a tvorkynami
svojich Zivotov.

Zosrdca ass iictou ZUZANA KRAJCIKOVA-MIKULOVA

www. centrumgara.sk
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Doprajte svojmu telu

starostlivost (9)
CELOSTNY PRISTUP

Clovek je v poslednej dobe rozkiskovany na tri oblasti —
telo, mysel'a dusu. Ak mu nie je dobre, hlada riesenia, ako si
pomdact. Zapadny styl Zivota je vSak az privelmi zamerany na
telo, lieky, vedecké poznatky a zavery. Malo sa zaujimame

a pozname svoje pocity, intuiciu, tudenie a priania. Casto na
to bohuzial nemame ani ¢as. To sa vSak pomaly meni, najma
vdaka zmene vedomia [udi. Co je to teda ta celistvost?

TELO AKO REPREZENTANT HMOTY

KedZze zijeme na planéte Zem, je ndm dané telo, ktoré nam
umozniuje zit prave tu. Vdaka nemu chodime, dychame,
tvorime, objimame, vidime krasy Zeme a ovela viac. Fyzické
zdravie je teda velmi délezité, aby sme mohli ¢o najkvalitnejsie
spoznavat okolity svet. Lekarska starostlivost o telo je dnes

na vysokej urovni. Dokédzeme liecit choroby, ktoré kedysi
znamenali istd smrt, vieme transplantovat organy, efektivne
riesit zZlomeniny, atd. Velmi doblezitd je aj prevencia, ktord by
nemala spocivat iba v preventivnych vysetreniach. Pohyb na
Cerstvom vzduchu ¢i zdrava a vyvéazena strava pomozu k tomu,
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aby sme predisli telesnym problémom. Zdsadna pre zdravé telo
je vsak aj mysel, myslenie, uvazovanie.

MYSEL AKO REPREZENTANT ENERGIE

Jedna mudrost hovori, Ze ako myslis, tak Zijes. Nase

myslienky nas dokazu ovplyvnit viac nez si myslime, a to aj

tie podvedomé, ktoré sme ziskali pocas zivota. Vela choréb
ma pdvod prave v nasej mysli. Neprimerany stres, negativne
myslenie, prebytok myslienok a vzorce dokdzu vyrazne
ovplyvnit nas zivot. Nemozeme niekoho ¢i nieco prehltnut?
Zacnu nas trapit zuby. Vinime sa za rozpadajuci sa vztah?
Oslabia sa nase obli¢ky. Zijeme v hneve, sme ve¢ne nastvani

a myslime na druhych v zlom? Za¢ne ndm tvrdnut pecen.
Otravuju nas myslienky vo dne v noci? Oslabi sa zaltdok a cely
traviaci systém. Zo svojej terapeutickej praxe viem, Ze mnoho
choréb odznie vtedy, ked klient kiisok po kusku zmeni svoje
myslenie, uvazovanie a nahlad na Zivot. Myslenie ovplyvnuje aj
nase duse (JA, duchovné srdce ¢i akykolvek iny vas oblubeny
nazov).



DUSA AKO REPREZENTANT VEDOMIA

Rozdiel medzi telom a myslenim je pomerne fahko definovatelny.

Rozdiel medzi myslenim a vedomim je poznatelny uz menej.

V poslednom case sa objavuju nové vedecké poznatky, vdaka
ktorym sa nuka otézka, ,kde viade nase telo mysli“. Napriklad
zaujimavy je objav neurdénovej siete na srdci, niektoré vyskumy
dokonca ukazuju, ze srdce posiela do mozgu viac informacii
nez mozog do srdca. Prave nasa dusa, nase vedomie dokaze
ovplyvnit nase myslenie, a tym aj telesné zdravie.

Pod pojmom vedomia sa ¢asto schovava mnoho veci.

Ako dokazeme tvorit zdravé vztahy, nachylnost na strach,
sebavedomie (v zmysle vedomia samého seba), osobnost, ale
niekto do tejto kategdrie zaraduje aj cely energeticky systém

psychické a dusevné, pretoze vsetko so vsetkym suvisi. Pozerat

sa na pacienta ako na celistvu bytost je zadsadné, ak mu chceme

skutocne pomoct a nielen realizovat na iom nase naucené
postupy. Kritizovat, hanit a bojovat proti inému spdsobu liecby,
nez ho pozna dany lekar, liecitel, terapeut (¢i ktokolvek iny),

je casto iba ukazkou neznalosti a nepochopenia inych metéd.

Bohuzial, velkou mierou k tomu prispieva medialny priestor,
ktory rad ukazuje vietko iba zlé, pretoze ludi to pritahuje. Ked'
sa vsak ponorime do danej metédy pomoci ¢loveku (a nezalezi
na tom, ¢i ide o lie¢bu pomocou liekov, energii, homeopatik,
prirodnych pripravkov, vin alebo masazi), zistime, Ze to ma svoj
zmysel, vyznam, zdklad a mnoho Uspesne uzdravenych.
Podme sa pokusit vratit sa o kiisok spat a zacat opat pouzivat

¢loveka (drahy, ¢akry, auru atd'). To, ako o sebe zmyslame,

ako sa pozname, pracujeme so sebou, sa velmi odraza na

tom, ako myslime a reagujeme na okolité situdcie. Zazitky

z detstva sa odrazaju na spravani sa v dospelosti. Napriklad
jeden moj klient v detstve zazival to, Ze mu rodicia ¢asto
hovorili, aky je neschopny a dali mu pri tom facku. Ked' mu
niekto neskor v dospelosti povedal, Ze je neschopny, zacalo ho
boliet lice a kr¢na chrbtica, hoci facku nedostal. Znalost nasho
jemnohmotného vedomia dokaze pomact aj pri mnohych
psychickych a fyzickych problémoch.

svoj rozum a intuiciu. Slepd viera v akukolvek medicinu i
lie¢bu vacsinou nevedie k Uspechu. Ak budeme brat lieky
na vysoky tlak a nadalej Zit s ¢lovekom, ktory nas nemiluje
a vyuziva, srdce nam nakoniec vzdy vypovie sluzbu. Ked vsak
vyuzijeme svoju celistvost, dokazeme si zmenit Zivot. Vysoky
tlak je dobré najprv znizit liekmi, prirodnymi pripravkami,
atd’ Znizenim fyzického tlaku pride viac dychu a energie na
vyriedenie vztahu, ktory vysoky tlak zapricinil. Potom mézeme
zmenit svoje vedomie, aby sme podvedome nevyhladavali
rovnaky vztah. A napokon mozeme postupne uberat lieky na
tlak a zmenou myslenia, stravy a navykov sa stat opat zdravymi
bez podpory.

Zdravé telo, mysel aj dusu vam praje ONDREJ VESELY

(Koniec serialu)

CELISTVOST
Je zrejmé, Ze zit zivot oddelene neumoznuje prezit ho v celej
jeho sile. Nedava zmysel delit problémy ¢&i choroby na telesné,

SALUS

VERNOSTNY PROGRAM

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

1 MESIACA. AK HODNOTA VASHO NAKUPU NEPRESIAHNE 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, opét sa vraciate na zaciatok.
Plnenie vernostného programu méZete sledovat na www.energy.sk vo vasej
Pracovni poradcu.

KUPELNY BONUS

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

PODMIENKY VYPLATENIA SALUS ODMENY V ROKU 2023
» 1. klient, ktory zacal plnit podmienky Salusu v roku 2022
(minimélna hodnota nakupu za 25 €) plynule pokracuje s plnenim v roku 2023.
Hodnota povinného nakupu je navySena na 29,90 € mesacne
» 2, vSetky vyplaty bonusu prvych 6 mesiacov v roku budu €init 35 €
(tj.jun 2023 je poslednym 12. mesiacom, kedy klient nakupil za 25 € / 29,90 €, v juli
2023 prebehne vypocet, v auguste 2023 klient méZe cerpat Salus v hodnote 35 €)
» 3. od ukonceného 7. mesiaca v roku 2023 bude vyplata Salusu ¢init 40 €
(tj.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 dalsi mesiac bude vyplateny bonus vo vyske 40 €

VITAE ~ MAGAZIN ENERGY ~ 19

Plnenie Vernostného programu mozete sledovat na www.energy.sk vo vasej Pracovni poradcu.



Terapeutické metody (53)

MASAZ LAVOVYMI KAMENMI

Zmienky o masazi lavovymi kamenmi
mozeme najst uz pred pattisic rokmi,
ked, ju vykonavali Inkovia a Mayovia.
Pouzivali sa na masaze aj v Indii, Cine
alebo na Havaji. Indiani vo vseobecnosti
verili v lie¢ivu silu kamenov, ktoré

sa prikladali na telo, aby pomahali
odstrafiovat bolest a zbavovat telo
negativnej energie. V Japonsku ich davali
na akupresurne body v oblasti brucha,
sluzili nielen na podporu travenia, ale

aj na obnovu spravneho toku energie

v tele. Vdaka spojeniu masaze, horucich
kamenov a principov ¢inskej mediciny
si tato technika nachadza ¢oraz viac
priaznivcov aj v dnesnej dobe. Da sa
vyuzit pri mnohych tazkostiach.

BLAHODARNE TEPLO KAMENOV
Na masdz sa pouzivaju vyhriate lavové
kamene z bazaltu, ¢adica alebo gabro.

Su to sopecné horniny, ktoré vyborne
akumuluju teplo a maju silnu energeticku
vibraciu. Vdaka tomu dokazu odstranit
bloky délezitych bodov na merididnoch
(energetickych drahach) a rozprudit
energiu v tele. Kamene sa predhrievaju vo
vodnom kupeli na teplotu 50 az 60 °C.
Teplo salajuce z lavovych kamerov sa
dostéva az do hibky 3 cm pod kozu, ¢im
ovplyviuje svalstvo aj telesné procesy

a spolu s uvolhovanim energie odstranuje
nepokoj ¢i napatie.
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PRIEBEH MASAZE

S kamenmi je mozné pracovat

roznymi spdsobmi. Prikladaju sa na
stuhnuté miesta alebo akupunktuirne
body, prostrednictvom ktorych
ovplyviuju energeticky tok a pésobia na
vnutorné organy. Prehrievaju sa nimi ¢i
masiruju svaly a kiby.

Maséz sa zacina v lahu na bruchu
pokladanim lavovych kamenov na
chrbticu v oblasti ¢akier. Teplo a vibracie
kamenov pomahaju ¢akry harmonizovat.
Vy si medzitym vychutnavate masaz
dolnych kon¢atin teplym olejom

a kamenmi, ktoré masér drzi v dlani.
Nasleduje velmi prijemna masaz chrbta.
V lahu na chrbte sa masiruju ruky a dolné
koncatiny, zatial ¢o sa ¢akry prehrievaju
a harmonizuju ldvovymi kamermi alebo
polodrahokamami. Zaver je venovany
dekoltu a tvari.

PROTICHODNY UCINOK

TEPLA ACHLADU

Nahriate ldvové kamene vyZarujlice
jangovu energiu sa mézu pocas
procedury striedat s chladnymi kamernimi
z mramoru. Kamene z bieleho mramoru
sa chladia v miske s ladom. Vyzaruju
energiu jin a aplikuju sa na miestach
zvyseného prekrvenia, postihnutych
zépalom, na opuchy spésobené
bodnutim hmyzom. Vyuzivaju sa po

4 N\
ULAVA OD BOLESTI

» bolesti chrbta, stuhnuté svaly,
chronickd bolest svalov a kibov

» celulitida

» stres, Unava, nespavost, nepokoj

» klimakterické tazkosti
- \I_/
Urazoch a natiahnuti sliach ci svalov.
Na velmi stuhnuté svaly sa osvedcilo
striedat prehriatie lavovymi kamerimi
s chladivym ucinkom mramoru, vyrazne
sa tym zlepsi ich prekrvenie. Urychli

to uvolnenie svalov a vyplavenie
nahromadenych toxinov.

PRINOSY, KONTRAINDIKACIE
Masaz lavovymi kamenmi uvolfuje
stuhnuté miesta a urychluje regeneraciu
svalov a klbov, aktivuje krvny a lymfaticky
systém, zrychluje metabolizmus. Vdaka
tomu ma pozitivny vplyv na detoxikaciu
tkaniv, pésobi aj na celulitidu. Teplo

z nahriatych kamenov otvara péry, vdaka
masaznemu oleju sa zvlacni pokozka,
ktora je potom krasne hebka. Masaz
pomaha aj pri problémoch so spankom,
koncentraciou a pri dlhodobej inave.
Zmiernuje tazkosti pocas klimaktéria a je
skvelou volbou pre regeneraciu tela po
vacsich Sportovych zataziach. Vdaka praci
s energetickymi drdhami sa harmonizuje
tok energie v celom tele, podporuje sa
¢innost vnutornych orgénov a zvysuje sa
prirodzena obranyschopnost.

Hoci tdto metdda ponuka perfektny
spdsob regeneracie a odpodinku, nie je
vhodna pre osoby s vysokym krvnym
tlakom, pri ki¢ovych Zilach, koznych,
infek¢nych a zapalovych ochoreniach,

v priebehu tehotenstva a ak horsie
znasate teplo.

Masaz lavovymi kamenmi je jedine¢nym
spojenim masaze, stimuldcie
energie a blahodarného pésobenia
hortcich kamerov. Celé telo sa
uvolni, zharmonizuje a nabije novou
energiou. Spolu s vornou aromatickych
olejov, prijemnej hudby a pésobenim
drahokamov vedie k celkovému
uvolneniu tela a duse, ako aj k hibsiemu
celostnému zazitku. Prajem vam, nech je
aj pre vas nezabudnutelnym zazitkom.
RNDr. LENKA LACHNITOVA, Ph.D.



...a dvojicky si na svete!

Moje meno je Alica a od roku 2017 pontkam v priestoroch
Klubu Energy na Kriznej ulici v Bratislave (veduci Jan Sido)
meranie biorezonanénym pristrojom, terapiu shiatsu,
moxibusciu a masaz brucha chinejtsang (taoisticky
emociondlny detox). V roku 2023 som sa zacala venovat
predovsietkym Zenam, ktoré trapia gynekologické problémy
a problémy s otehotnenim.

Terapia shiatsu je moznost, ako si udrzat zdravie a mentélnu
pohodu. Je to energetickd praca, ktorou sa harmonizuje telo

a mysel. Jej podstata je ukrytd v ¢inskej medicine. Pracujem

s poznatkami z tradi¢nej, ale aj klasickej ¢inskej mediciny. Vztah
s klientkou je zaloZeny na dévere a otvorenosti, o povazujem
pre dosiahnutie pozadovaného vysledku za kltucové.

Klientky prichddzaju s réznymi tazkostami. Vacsinou je to
dlhoro¢né Usilie pocat dieta aj formou umelého oplodnenia.
Zeny maju za sebou vietky mozné vysetrenia, z ktorych sa javi,
ze véetko je v poriadku. Napriek tomu sa im nedari otehotniet,
pripadne v prvom trimestri prichaddza potrat.

Shiatsu je velmi prijemna metdda, pocas ktorej sa uvoliuje
nielen fyzické telo, ale aj psychika. Vela veci sa vyplavi na
povrch, prichadza nové poznanie a uvedomenie. Mnohokrat to
staci na to, aby si ¢lovek vycistil mysel a usporiadal myslienky,
nazrel do svojho vnutra a ziskal nadhlad nad realitou. Uvolnia sa
bloky v emocionalnom, mentalnom aj fyzickom tele a energia
¢chi a krv za¢nu opat harmonicky prudit v drahach tela.
Moxibuscia je doplnkova metdda, ked'sa pouzitim moxy

- palinovej/uhlikovej cigary - pésobi bez dotyku s kozou

na energetické body na tele. Moxy pouzivam na podporu
schopnosti otehotniet. SU vybornym prostriedkom na

| B

podporu obliciek, sleziny a pecene, teda na podporu
reprodukénej schopnosti a na zlep3enie kvality krvi. Podporuje
sa vitalita a harmonizacia na Urovni fyzickej, energetickej

a mentalno-spiritualnej. Robime aj dychacie cvicenia, ktorymi
podporujeme kultivaciu vedomia, precistovanie mysle

a spéjanie sa s vlastnym telom. Pri terapidch odporicam

aj bylinné extrakty a doplnky vyzivy Energy. Dizka trvania
terapie je individudlna a kazdy uspesny pripad ma svoju
vlastnu kazuistiku.

Kazuistika pani P.
Pani P. (41 rokov) sa styri roky pokusala otehotniet. Absolvovala
2 cykly ICSI a nasledne IVF, bohuzial netdspesne. Zdravotne je
v poriadku a jej manzel absolvuje substitu¢ni hormonalnu
lie¢bu (ma zly spermiogram). Pri odbere vajicok v roku
2022 mala iba par vhodnych vajicok na oplodnenie, po IVF
neotehotnela. V marci 2023 absolvovala dvakrat akupunkturu
a lekdr jej odporucil terapiu shiatsu.
Na shiatsu prisla prvykrat v maji 2023. Bola velmi citliva,
vystresovana, dlhodobo pocitovala smutok. Na terapie chodila
pravidelne raz za tyzden. Ako dosledok uvedomovania si svojej
reality zmenila zamestnanie, upravila stravu, odznelo no¢né
budenie aj bolesti, ktoré pocitovala. Celkovo sa zmenila, bola
ovela pozitivnejsia, ziskala vieru a fyzicky aj psychicky sa citila
ovela lepsie.
Terapia pozostavala z merania biorezonanénym pristrojom,
shiatsu, moxibuscie, CHNT a pravidelného uzivania Gynexu.
Po piatich mesiacoch mala pri odoberani vajicok az osem
vhodnych, ktoré sa podarilo oplodnit manzelovymi spermiami.
V novembri 2023 mi oznamila, ze je tehotnd. Tehotenstvo bolo
naro¢né, pretoze ¢akala dvojicky. Stastne porodila dve zdravé
dievcatka, ktoré maju dnes uz Styri mesiace.

ALICA SVAJKOVA

So stihlasom mamicky pripdjam fotodokumentdciu.
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Je to pravy jesenny den? Prave td tichd r'nanchélia, ktoru
je Zi prirodu.”

Nadisla neskora jesen. Ochladzuje sa. Zima je predo dvermi.
Prvy zimny defi na naSom tzemi bude v sobotu, 21. decembra
2024. Je to den zimného sInovratu, a teda najkratsi den v roku.
Ked'pisem tento ¢lanok a vy ho citate, stale je ¢as na upratanie
a rekapitulaciu toho, ¢o je pre nas prinosom a ¢o uz nie. Co
mézeme zhodit tak, ako strom zhadzuje listy? Co mozeme
pohrabat a dat na kompost tak, ako to robime s prirodnym
odpadom v zéhrade?

Kazdé ro¢né obdobie nas vedie a inSpiruje, ako zit v sulade so
sebou a s tym, ¢o nés obklopuje. Neskora jesen nas povzbudzuje
do toho, aby sme sa stiahli do seba. Skorsie sa stmieva, dni

su chladnejsie, vsetko nas nabdda k spomaleniu, zastaveniu

a rekapitulovaniu. Coho sa mézeme zbavit? Nuz, len toho, ¢o si
uvedomime, Ze mame - a tazi nas to. Toho, o com rozhodneme,
ze do nasho Zivota uz nepatri.

Mozeme vypratat skrine, staré zasoby potravin, zahradné
pristresky, gardze, pivnice a povaly. M6Zeme pretriedit spravy

v mailovych schrankach, prispevky na socialnych sietach,
fotografie a kontakty. M6Zzeme zrekapitulovat mnozstva
podkladov a dokladov v zasuvkdch doma aj v praci. Mézeme

sa pozriet na to, ¢o sme odkladali, lebo to bolo potrebné. Je

to naozaj potrebné? Preco odkladdme prave toto? Naozaj to
budeme este potrebovat? Alebo bude lepsie zahodit to, odlah¢it
priestor a vytvorit miesto pre nieco nové? O jarnom upratovani sa
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zvykne hovorit, Ze je pokra¢ovanim toho, na com popracujeme
na jeseri a pocas zimy.

POLOZME SI NIEKOLKO DOBRYCH OTAZOK

Okrem hmotnych nezivych veci povazujem za vhodné pozriet sa
na to, nad &im ¢asto premyslame. Co sa nehybe? Napriklad plany,
ktoré mali v minulosti vyznam a opodstatnenie, no s odstupom
Casu sa javia ako zataZujuce a momentalne Uplne neaktualne.
Spytajme sa seba: Je to pre mna stale potrebné a zmysluplné?

A ¢o vztahy? Aké vztahy udrziavame? MozZno mame aj také, kde
si nerozumieme, nemame ¢o povedat, ¢im sa obohatit v zmysle
rastu alebo pocitu. Ddvame energiu vztahom, ktoré nas tahaju
dole? A naopak, davame dost pozornosti a zaujmu tam, kde

to povazujeme za samozrejmé a stabilné, aby sa vztah vyvijal

a kvitol? Vazime si to, co mame?

Zamyslime sa nad tym, i je pre nds prijemné, potrebné

a zmysluplné vietko, ¢o nds na nasej ceste aktualne sprevadza.
Mozno zistime, Ze to tak nie je a niektoré prvky nam beru energiu,
no napriek tomu ich stéle pri sebe drzime. Dovolme si pustit to.
Kazdy z nas produkuje odpad. Zbavme sa fyzického, mentédlneho
alebo emocionalneho smetia.

JESEN, CAS NA BILANCOVANIE
Je prirodzené, ze sme smutni v procese uvedomovania si potreby
pustit nie¢o pre¢. S jesefiou sa podla TCM spaja prvok Kov



a organ plica (zodpovedné za reguldciu dychania a energie, aj tej
ochrannej), spolu z pokozkou a hrubym ¢revom (vylucovanie).
Smutok je emdciou pluc. Na jesen kladme doéraz na ocistu

aj prostrednictvom dychu a vylu¢ovania, posilhujme
obranyschopnost a udrzujme balans medzi tym, ¢o je vonku a ¢o
vo vnutri.

Ak st plica alebo hrubé ¢revo oslabené, mézeme byt na jesen
viac uzkostlivi, smutni, mat problém s dychom. Pridu infekcie
dychacich ciest alebo traviace problémy. Podpori nas Vironal
alebo Mycopulm. Zdravé plica a hrubé ¢revo podporuji naopak
nasu stabilitu a schopnost uvidiet a uvolnit uz nesltziace.
Podporit sa moézeme vedomym dychanim, pohybom, vhodnou
stravou a dostatkom spanku a odpocinku.

AJ JA ODHADZUJEM SVOJE LiSTIE

V jeseni smerujucej k zime sa stretdvam s tym, Ze mi nieco uz
nejde tak ako v predchadzajicom obdobi. Ze nemam taku chut
pracovat, tvorit a realizovat mnohé napady. Nechdvam veci
dobiehat a zbieram neskoré plody predchadzajicej prace. Mdm
dni, ked'mdm chut nechat vela veci tak. To, Ze vnimam a prijimam
tento prirodzeny proces, potrebu stisenia a stiahnutia sa, mi
pomaha. Viem, Ze odhadzujem listy ako strom, Ze nastava Cas
vytvorit rovnovéahu, dopifat energiu ponorenim sa do seba,

aby v dalsich cykloch mohli rozkvitnut kvety a dozriet plody
mdjho stromu zivota. Do svojho programu preto zaradujem viac

Al

oddychu - pohybu i stiSenia - a redukujem pracu tak, aby nebola
viac ako jedna. Chodim skor spat.
Jesen, v ktorej spomalujeme a rekapitulujeme, otvara dvere
zime. Zimu charakterizuje Uplné spomalenie az zastavenie sa.
Spaja sa s oblickami predstavujucimi zéklad nasej energie, ktora
nam ma vystacit po cely Zivot. Nedrancujme ju tym, ze pojdeme
proti sebe. Pokoj a ticho v tomto obdobi ndm pontka aj moznost
zapocut viac z nasho vnutra. Je azda nieco ddlezitejsie?
Ak sa nam neda vybocit z velkého pracovného tempa a je milion
dovodoy, preco sa to nedd, aj s tymto sa da popracovat. Vonkajsie
okolnosti celkom nezmenime, ale méZzeme zmenit nas postoj
k nim. A tak opat prichadzam k predstavitelom mojej oblubenej
riSe stromov, k dubu, borovici, smrekovcu, buku, brestu, gastanu,
olivovniku a k vibe. Su vo forme Bachovych kvetovych esencii.
Pomozu ndm v réznych odtienkoch so sebadéverou, silnym
pocitom zodpovednosti, vnatornym hnevom, vycitkami,
prepracovanostou, inavou a netolerantnostou. Neurobia
pracu za nas, ale daju ndm nadhlad v tom, ¢o sa deje a moznost
zacat robit veci inak. Vdaka nim lahsie uvolnime tlak na seba.
Pochopime, Ze hoci nie sme z ré6znych pohnutok stale vykonni,
je to v iplnom poriadku. Rada ich namieSam na mieru vietkym
zaujemcom a zaujemkyniam o seba.
Zelam vam prijemné preZitie jesene a zimy v respekte k cyklom
v nas a cyklom prirody. S laskou k Zivotu Ing. DANKA HUBSCHOVA
www.centrumgara.sk, www.knihavita.sk
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SEZONNA PONUKA

DECEMBER 2024 - FEBRUAR 2025

Zdrava a silna imunita

PREVENCIA / PODPORA / REKONVALESCENCIA

s " N
£ P CLEN ENERGY
BALICEK PRIPRAVKOV
cena body | zlava
—
Vironal + Flavocel 32,10 € 32 3,60 €
Drags Imun+Flavocel 33,80 € 34 3,80€
Cistus Komplex+Flavocel 31,60 € 32 3,50 €
Imunosan + Flavocel 34,60 € 35 3,80€
Grepofit drops + Flavocel 27,80 € 28 3,10 €m
Grepofit drops + spray + nosol aqua 29,30 € 29 330€
Grepofit drops + caps + spray + nosol aqua 44,30 € 45 4,90€
Grepofit caps + drops + spray 35,50 € 36 3,90 €
\Grepofit caps + drops + aqua 36,00 € 36 4,00 €

Pripravky su vyzivové doplnky.
Akcia plati do vycerpania zasob.

¢ wvironal

Cenné odportcania MUDr. Alexandry Vosatkovej
najdete v brozure Zdrava a silna imunita.

Najdolezitejsie zasady

pre zachovanie zdravia

Je mudre, ak rozmyslame preventivne
a myslime s predstihom na zachovanie
zdravia az do vysokého veku. Vravi

sa sice, ze nikdy nie je neskoro zacat
robit nieco pre svoje zdravie, no pravda
je takd, ze ¢im skor s prevenciou

a zdravym sposobom zZivota za¢neme,
tym lepsie su vyhliadky na dlhsi Zivot
v dobrej kondicii a pri plnom zdravi.
Je prospesné vediet vcas o tychto
zasadach a riadit sa nimi.

Dodrziavat zasady zdravého Zivota

nam pomaha vyhnut sa predovsetkym
tzv. civiliza¢nym ochoreniam, t.j.
srdcovocievnym chorobam, ako je
infarkt myokardu, mozgova mftvica,
vysoky krvny tlak s komplikaciami,
diabetes mellitus, obezita, poruchy
metabolizmu tukov, nadorové ochorenia,
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pohybové postihnutia... Ich spolo¢nym
menovatelom je nezdravy Zivotny styl,
pésobenie skodlivin z vonkajsieho
prostredia v¢itane podliehania
zlozvykom, neochota k pohybu ¢i velka
stresova zataz.

Aké zasady su teda prospesné

pre zachovanie zdravia organizmu?

» Pravidelne sa pohybujme, idedlne
na dennej baze. Pohyb je jednym
z najucinnejsich prostriedkov na
zachovanie celkového zdravia.
U¢inné je uz polhodina denne rychlej
chodze alebo podobnej pohybovej
aktivity — napriklad bicyklovanie,
beh, plavanie, v zime lyZzovanie,
korculovanie... Pohyb je prospesny
z mnohych dévodov - podporuje
krvny obeh, zvysuje kondiciu srdca,

ciev, pluc, poméaha spalit prebytocny
tuk a narastat svalovej hmote, zlepsuje
stav metabolizmu cukru a tuku, ¢im
posobi proti vzniku cukrovky, resp.
zlepsuje jej kompenzaciu, chrani pred
osteopordzou a osteoartrézou.

» Neprejedajme sa, prijimajme len
tolko kilokalorii, kolko na$ organizmus
potrebuje pre riadne fungovanie.
Vsetko, ¢o prijmeme navyse je
nezdravé, zatazuje metabolizmus,
vycerpava zasoby enzymov, hormdénov
a uklada sa do neziaducich tukovych
zasob, ktoré zatazuju srdce aj
pohybovy aparat. Dolezité je vyvarovat
sa kalorickych, mastnych a sladkych
jedal, prijimat viac zeleniny, ovocia,
zdravej vlakniny. Pomaha to v prevencii
rakoviny hrubého ¢reva, chréni pred
hnilobnymi a kvasnymi procesmi



v traviacom trakte. Vyhybajme sa tiez
udenym a chemicky konzervovanym
potravinam.

Prijimajme dostatok vody, okolo
dvoch litrov cCistej vody denne.
Vyvarujme sa v3ak sladenych

a sytenych napojov, ale aj slanych
minerélok a energetickych napojov.
Nepouzivajme nadmerne sol, pretoze
slana potrava zatazuje oblicky, krvny
obeh, vedie ¢asto k nadmernému
zadrziavaniu vody v tele, tvorbe
opuchov, vzostupu krvného tlaku

a moéze zhorsovat uz pritomnu
hypertenziu.

Nefaj¢ime a ani sa nezdrziavajme

vo faj¢iarskom prostredi. Fajcenie
sposobuje nielen rakovinu priedusiek
a pluc (bronchogénny karciném

pluc), casto tiez rakovinu zaludka,
hrubého ¢reva a dalsich organov, vedie
k chronickej bronchitide, chronickej
obstrukénej chorobe pluc a plicnemu
srdcu, ktoré vyrazne skracuje Zivot.
Fajcenie je zodpovedné az za tretinu
vsetkych smrtelnych infarktov srdca.
Pozor na alkohol, kofein, energetické
napoje, tu plati zasada - vsetko

s mierou a radsej menej ako viac.

Je vSeobecne zname, Ze alkohol vo
va¢som mnozstve a v dlhodobejsom
horizonte (roky) poskodzuje
pecenové aj mozgové bunky, tiez
pankreas a sliznice traviaceho
systému. Kofeinové a energetické
napoje v neprimeranom mnozstve
nadmerne stimuluju mozgové bunky,
nedovolia im dostato¢ne odpocivat

a regenerovat, zatazuju aj srdce,
traviace a vylucovacie organy. Vsetko
su to ndvykové latky, na ktoré vznika
zavislost.

Chranme sa pred stresom, hlavne
chronickym a nadmernym. Je jasné,
ze celkom sa mu vyhnut nie je
mozné, ale nau¢me sa ho zvladat,
redukovat ¢i kompenzovat relaxa¢nymi
technikami, pohybom, Sportom,
zalubami.... Aktivne relaxujme, idedlne
pobytom a pohybom v prirode.
Doprajme telu kvalitny spanok

a odpocinok, pretoze ludsky
organizmus na regeneraciu sil
nevyhnutne potrebuje dostato¢ny
spanok a pravidelny odpocinok.
Dlhodobo vynechavat, resp.

znizovat dizku a kvalitu spanku je
zdraviu skodlivé, vyznamne znizuje
dusevnu aj fyzickd vykonnost, vedie

k nepozornosti a razom.

Otuzujme sa a zaroven posilinujme
obranyschopnost. Pomaha pravidelny
pohyb v prirode v kazdom ro¢nom

obdobi, cvicenie a Sportové aktivity
vonku takmer za kazdého pocasia, vzdy
samozrejme v primeranom obleceni
a po zahriati rozcvi¢enim. Pri otuzovani
je potrebné zachovat postupnost
dévkovania chladu s ohladom na
adaptdciu organizmu.
» Vnimajme a neignorujme varovné
signaly tela. Chronicka bolest,
slabost, Unava, opakujuce sa
krvacanie, nevysvetlitelné chudnutie,
neprimerané zadychavanie, farebné
zmeny koze - vyrazna bledost alebo
naopak modranie (cyanéza), nehojace
sa rany ¢i znamienka, to vsetko
signalizuje, Ze nie¢o v organizme nie
je v poriadku. Preto nezanedbdvajme
kontroly a pravidelné preventivne
prehliadky. V¢asnym odhalenim je
mozné ochorenie v drvivej vacsine
pripadov vyliecit alebo aspon zabranit
jeho rozvinutiu.
Pripadné chronické ochorenia je
nutné odborne kontrolovat a lie¢it,
aby boli dlhodobo optimélne
kompenzované a stabilizované, ¢im sa
predide komplikacidm a zhorsovaniu
kvality Zivota. Medzi takéto ¢asto sa
vyskytujuce ochorenia patri cukrovka,
hypertenzia, srdcové zlyhdvanie
a mnohé dalsie. VyZzaduju si spravidla
Upravu diéty, Zivotospravy, pravidelnu
aktualizéciu lie¢by podla vyvoja
zdravotného stavu.

e
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Délezita alohu v prevencii a podpore
obranyschopnosti zohravaju aj
prirodné doplnky Energy
Na podporu imunity su pocas celého
roka idealne pripravky Vironal a Flavocel,
zvlast potrebné su v jarnych a jesennych
mesiacoch, kedy sa ¢asto vyskytuju
prechladnutia, chripky a zapaly hornych
dychacich ciest. Vhodné je vtedy pridat
Drags Imun a podla stavu tiez pripravky
z radu Grepofit. VSeobecne prospesna je
ocista organizmu pomocou pripravkov
Cytosan alebo Cytosan inovum - jeden
az dvakrat do roka. Podporit sustredenie
a dusevny vykon pomahaju pripravky
Celitin a Stimaral. Harmonizovat néladu,
dusevnu rovnovéhu, zvladat stres
i Skodlivé zavislosti pomaha Relaxin. Pri
srdcovocievnych problémoch st icinnymi
doplnkami Korolen a Vitamarin, tiez
Mycocard. Ak potrebujeme podporit
pohybovy aparat, volime kombinaciu
Renol, Skeletin a zvonka krém Artrin.
Pri cukrovke, obezite a gynekologickych
problémoch su uc¢innymi pomocnikmi
Gynex a Fytomineral. Je prospesné,
ak si postupne pocas celého roka
zharmonizujeme vsetky organové
systémy postupnym, t.j. naslednym
uzivanim vsetkych bylinnych koncentratov
Pentagramu - klasicky v trojtyzdnovych
cykloch s tyzdnovymi prestavkami a pri
dostato¢nom prijme vody.

MUDr. JULIUS SIPOS
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ARATUAKONDICIE 48
V ZIMNOM 0BDOB)

ena balicka: 26/4C
usetrite 70 € °

POSILNUJE ZDATNOST

A ZIVOTASCHOPNOST ZVIERATA,
REGENERUJE VAZIVOVE TKANIVO,
DA SA POUZIT AJ NA RIESENIE

mEE;SI?YCH BAKTERIALNYCH “ﬁ | . SEKE[EV(ET
SKELEVET

URYCHLUJE HOJENIE ZLOMENIN,
VHODNY PRI DEGENERAT{VNYCH
OCHORENIACH KLBOV A ZAPALOV
POHYBOVEHO APARATU.

Akcia je urcena len pre ¢lenov Klubu Energy.

Platnost akcie od 1. do 31.1.2025 alebo do vypredania zésob.



Pentagram vo svete zvierat (4)

VODA

Druhym pentagramovym prvkom, ktorému
sa budeme venovat, je Voda. Stimuluje
aktivitu elementu Dreva a timi Kov.
Harmonizuje mineralny metabolizmus

v tele, pdsobi prostrednictvom obliciek,
mocového mechdra, lymfatického systému,
pohlavného ustrojenstva a pohybového
aparatu. Z hladiska TCM je element Voda
typicky pre zimné obdobie (podla ¢inskeho
kalendara od polovice novembra, podla
meteorologického kalendéra od decembra
do februdra). Je to ¢as posobenia chladu,
celkového upokojenia a skromného Zivota.
Voda tecie zhora nadol a predstavuje
ocistu, jej kolobeh sa nikdy nekoni.
Symbolizuje zrodenie. Organy, ktoré nalezia
k prvku Vody, su oblicky a mocovy mechur.
Oblicky su Uzko spojené so sluchom,
vdzivom a kostami.

Nedostatok energie na prvku Voda sa
prejavuje ochorenim obliciek, moc¢ovymi
kamenmi, hluchotou, inkontinenciou,
studenymi opuchmi a zva¢senymi
lymfatickymi uzlinami, u mladat poruchami
rastu, ochorenim zubov a koze. Nedostatok
energie sprevadza strach a fobie. Zvierata
patriace k elementu Vody maju sklony

k zimomravosti a studenym koncatinam,
zle zndsaju zimu. Pri nedostatku energie
podpori element Vody prvok Kov.
Nadbytok energie suvisi so zlyhavanim
obli¢iek, nechutenstvom a tinavou.
Nadbytocnu energiu Vode odoberd Drevo.
Voda stimuluje aktivitu pecene, ZI¢nika,
kibov a hospodarenia s tukom. TImi
hyperaktivitu plic, hrubého creva, starnutie
koZe a véziva. Emdciami elementu Vody su
strach a fobie.

CHARAKTERISTIKA ZVIERAT
Typicka pre tvar tela zvierat patriacich

k prvku Voda je zaoblenost: gulaté telo,
gulata a velka hlava, Siroké celuste, dlha
chrbtica. V pomere k telu st nohy kratke.
Pri pohybe sa ich telo vini. O¢i st vyrazné.
Povahovo su zvieratkd pokojné, rozvazne,
mozu nam pripadat pomalé. Su velmi
vnimavé k okoliu, intuitivne, citlivé a plaché.
Prispdsobivost a jednoduché ovladatelnost
su dolezité vlastnosti pri vycviku. Spoloc¢ne
s pracovitostou, ktord je dalSou typickou
vlastnostou, mo6ze z ndsho mildcika vyrast
aj Sampion. So psom v prvku Vody by

sme mali ¢asto chodit do psich parkov

a na cvicisko, aby sme zvysovali jeho
sebavedomie. Zaroveri musime byt ako
majitelia zdchrannym bodom pre Vodu.

Ak je na prvku Vody nedostatok energie,

objavi sa Uzkost a strach, pridame Virovet
a Etovet - nastane harmonizacia prvku

a zvieratku stupne sebavedomie.
Zvieratd patriace k tomuto prvku trpia
zapalmi mocovych ciest, inkontinenciou,
neplodnostou, artrézou, hluchotou,
zapalmi zvukovodov a opuchmi.

Macky ako druh predstavuju Vodu, viac si
0 nich povieme nabuduce. Plemena psov,
ktoré zodpovedaju elementu Vody, su
napriklad francizsky buldocek, anglicky
mastif alebo mops.

RENOVET

Renovet je produkt, ktory predstavuje

Vodu v Pentagrame koncentratov®.

Udrziava stalost vnutorného prostredia

vdaka optimalnemu mnozstvu vody,

elektrolytov a pH.

» Alergie: Renovet striedame s Regavetom.
Dlhodobo poddvame Omegavet a pri
zhoréenom stave Imunovet. Pri alergiach
koZa vysycha, preto je nevyhnutna
hydratécia, idealne kupele v Epivete.
Kvasinky sa tieZ rady pridaju, pomoéze
tu mydlo Cytosan. Pravidelné umyvanie
oblasti medzi prstami, pokojne aj raz
denne, sa stretdva s Uspechom.

» Artrdza, vyskocené platnicky a vyrastky
na stavcoch (spondyléza): ide o bolestivé
ochorenie. Ak zvieratko nieco boli,
odmieta chodit alebo ufavuje postihnutej
koncatine. S tym suvisi aj ochabnutie
svaloviny. Kombinacia Renovet a Kingvet
harmonizuje a speviiuje kosti, kiby a svaly.
Cytovet podpori vazivo, odstréni z tela
vzniknuté neziadlice metabolity. Skelevet
a Nutrivet vyzivia a zregeneruju kiby aj
svaly.

» Hojenie zlomenin: Renovet sa zasluzi
o zasobenie kosti mineralmi, pomo6ze mu
Skelevet a Fytovet.

» Nedostatoc¢na funkcia pecene a zZl¢nika:
v Zl¢niku sa u zvierat, rovnako ako u fudi,

tvori hmota nazyvana zl¢nikové bahno,
z ktorej mozu vznikat kamene. Renovet
spolu s Fytovetom rozpustaju nielen
ZI¢ové, ale aj mocové kamene.
Dna, zla vyziva u bylinozravych
plazov: dna je zdpalové ochorenie
kibov, vyskytuje sa hlavne u leguénov
pri nadbytku zivocisnej stravy. Ta moze
u bylinozravych jasterov spdsobovat aj
metabolické ochorenie kosti, ktoré su
potom krehké a objavuju sa zlomeniny.
Uprava kfmnej dévky spolu s Renovetom,
Fytovetom a Skelevetom mozu napravit
vzniknuté defekty.
Zazivacie problémy u morciat a krélikov:
ak v Creve prerastu neziadlce baktérie,
produkuju toxiny, ktoré poskodia stenu
¢reva a vznika otrava krvi, intoxikacia
organizmu. Lie¢ba sa musi zac¢inat uz
v pociatku ochorenia. Renovet, Probiovet
a Fytovet aplikujeme priamo striekackou
alebo kvapkadlom do tlamy. Ak sa
nezlepsi stav pocas niekolkych hodin, je
nevyhnutné navstivit veterinara.
» Psychické problémy: Strach z odlucenia
a fobie patria medzi najcastejsie
najma u psov. Majitelia odchadzaju do
zamestnania a ich milacikovia likviduju
nabytok, ohryzaju dvere alebo kvety
a do nédvratu majitela vyju alebo Stekaju.
Renovet a Etovet mo6zu byt napomocné.

Zima je pre mna obdobim pokoja, ked’
mierne spomalim svoje tempo. Nasa
korytnacka Otylka (vlastne je to Otylak) sa
prestahuje zo zéhrady do teraria. Spociatku
nechape, Ze ma obmedzeny priestor, ale
postupom casu sa upokoji a preckd zimu.
Aj priroda potrebuje odpocinok a nabera
silu na jar. Tento ¢as mam rada, najma
prechddzky spiacou krajinou.
Prajem majitelom a ich zvieracim milacikom
krasne a prijemné zimné mesiace,
MVDr. LUCIE MIKOVA
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Cely zivot je premena
NAPLNENY LASKOU KRACAS TOUTO CESTOU

Potreba zmeny je prirodzena pri kazdom zivom organizme.
Vlastne je to priam nevyhnutnost, ak sa chce asimilovat do
meniacej sa skutoc¢nosti. Zotrva¢nost ludskej psychy vsak casto
nepovoli institucionalizovanému jedincovi robit spontanne
zmeny. Casto by sa chcel po velkych spoloéenskych zmenach
vratit do stavu pred nimi, do poloh, ktoré ma zidealizované. Ma
pocit, Zze su lepsSie nez jeho nastupujuci status.

Takito jedinci ¢asto nie st schopni naplno vypovedat o svojich
potrebach a poziadavkach. Prejavuje sa to viacerymi spésobmi.
Stretdvame sa napriklad s fudmi, ktori rozpravaju len tak, na pol
ust. Ak hovoria iba pravou polovicou, mavaju obavy z prejavenia
svojej citlivosti. Ked' preferuju lavostranné rozpravanie, maju
problémy so sebapresadenim. Komunikacné problémy sa
prejavuju tiez bolestami v oblasti Sije, celej tvare, najma ust, zubov
¢i usi. Chceli by sa ,ohnivo” vykricat, ale potlac¢ena ,zépalistost” sa
v kone¢nom efekte prejavi skutocnymi zapalovymi procesmi.

CHARAKTER, POVAHA A ICH PREJAVY

Prejavom potlacania je aj rozsirené ,zahryznutie si do jazyka”

- dusevne aj fyzicky. Je to vtedy, ak musime niec¢o nechat tak
ako je a nehovorit o tom. Dévodov na takyto stav je stale dost.
,Nepatri sa to! V tvojom postaveni to nie je vhodné! Nemas na to
dostatok poznatkov!”

Pomerne jedinec¢né, ale v ostatnej dobe ¢oraz viac rozsirené

byva zatinanie alebo skripanie zubami, najma v noci (bruxizmus).
Castejsie sa vyskytuje u strednej generacie nez u mladsich jedincov,
ktori si médlokedy davaju servitku pred usta a iba zriedkavo
potlacaju vnutorné sklamanie alebo agresiu. Stava sa, Ze tento stav
je netinosny, lebo si neuvedomuju, Ze prilis velkou otvorenostou
mozu niekomu ublizit. Neschopnost pritlacit na brzdovy pedal
vsak moze svedcit aj o rozrastajucej sa psycho- a sociopatii.
Pripadny bruxizmus sa d4 liecit pomocou psychoterapie, no
niekedy staci nahradit ho denni¢kom (noc¢nickom). Do neho sa
moze ¢lovek vyspovedat z napati, pripadne si don zapisovat sny,
prostrednictvom ktorych nevedomie ¢asto ponuka riesenia.
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Potreba veci menit, pricom chyba ochota a odhodlanie pustit
sa do nich aktivne, sa ¢asto prejavuje hypotyredzou - znizenou
¢innostou stitnej zlazy. Je mozné riesit ju ,ndhradnymi
aktivitami”, ktoré sa postupne rozvinu do hlavnych kreativnych
a rekreativnych agilit. Je dolezité uvedomit si, ze ¢lovek by mal
zacat robit predovietkym to, ¢o chcel robit ,odjakziva®“, no
nedokazal to z mnohych osobnych alebo spolo¢enskych dévodov.
Samozrejme, nemali by sme pritom zabudat na vynikajuce
vysledky, ktoré sa daju v hormonalnej oblasti dosahovat
Gynexom. Nevynechame ani Fytomineral ako vynikajlci zdroj
stopovych prvkoy, teda aj jodu, v tej pre telo najprijatelnejsej,
[ahko sa vstrebavajlcej koloidnej forme.

ASTMA A JEJPODOBY

Inym problémom spojenym s ¢akrou krku je astma

- neschopnost urobit hiboky vydych. Neraz sa spaja

s neradostnym detstvom v rodine s despotickymi rodi¢mi, ktori
dieta neustéle zahriakli, ked chcelo prehovorit. V Ulohe rodica
tu ale mézu vystupovat aj ucitelia, najma na prvom stupni
zékladnej skoly. Hovori to o poskodenych vztahoch na trovni
dieta - dospely. V spojeni s poskodenymi oblickami, ktoré su
priamo vztiahnuté na svet medziludskych vazieb, sa objavuje
mokvajuci ekzém. V takom pripade je tazké poradit jediny
pripravok, ale Renol zvy¢ajne spifa Glohu harmonizatora,
ktory zbavuje dieta ¢i dospelého aj strachu. Vidime, Ze tu
nastava vyrazné prepojenie cakry krku s koreriovou a krizovou.
Astma dojciat byva spojena s prenatalnym a perinatdlnym
obdobim v spojeni s tizkostami matky. Je potrebné naucit

deti slobodne vyjadrovat svoje emocné stavy bez strachu, ze
zaziju agresivne reakcie dospelych na ne. (Samozrejme, treba
nastavit prirodzené medze, aby sa samotné dieta nezacalo
prejavovat agresivne a manipulativne.) Rodic¢ia urobia najlepsie,
ak budu hladat spolo¢né riesenia a nenanucovat vlastny pohlad
na problém ako jediny spravny. Je Ziaduce umoznit dietatu
slobodny plny nadych i vydych. Kritickym, priam zlo¢innym sa
javilo nanucovanie nosenia risok v obdobi predoslych rokov.
Casto malo kontraproduktivnu a tazko pokodzujicu dlohu
hlavne pre uvedenu skupinu deti a dospelych.

VIEME DYCHAT?
Vacsina ludi dycha len hornou polovicou pltc. Takéto plytké
dychanie neumoznuje vyuzit celt kapacitu plic na dostatocné
okysli¢ovanie krvi. Vedie to k viacerym zdravotnym komplikacidm.
Je potrebné naucit sa dychat tak, aby sa aktivizovala aj dolna
polovica. Vtedy prebiehanielen lepsia oxidacia, ale aj hlboké
nadychy do brucha - tzv. branicové dychanie, ktoré zlep3uje
aj peristaltiku v trdviacom systéme, teda hlavne tu ¢revnu.
Aj tu je zrejmé prepojenie pltc a hrubého ¢reva na trovni
funk¢nej, organovej. Vironal sa stava vybornym energetickym
sprostredkovatelom spravnych dychacich aktivit a travenia. Pri
takejto podobe hlbokého branicového dychania sa aktivizuje aj
Cakra solarneho plexu, kde byva mnozstvo zablokovanych emécii.
Bronchitida a rozdutie pluc, také casté povedzme u fajciarov,
ohlasuje neochotu prijimat podnety nasej duse. Fajcenie sa stava
zdanlivo najprijatelnejSou ndhradou. Nasledkom nadmerného
fajcenia (nielen) a dalsich spominanych tazkosti moéze byt aj
dyspnoe: dusa - dusnost — dychavi¢nost.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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Niet na sveték
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KARDAMOM
- TRETIE NEJDRAHSIE KORENIE

Len safran a vanilka s drahsie nez kardamém, ktory sa kedysi
spajal s bohatstvom, luxusom, zivotom $lachty a s kuchyrnou
kralov. V niektorych kulturach sa povazoval za velmi silné
afrodiziakum a pridaval sa do elixiru lasky. V inych oblastiach
verili na jeho ochrannt moc pred zlymi duchmi, nosili ho

ako amulet a pridavali do rituélnych vykurovacich zmesi. Iné
pribehy hovoria o tom, Ze kardamoém rastie len v zéhradach
bohov a strazia ho draci.

ELETTARIA CARDAMOMUM

Kardamom malabarsky (Elettaria cardamomum, amémum
koreninové, kralovo korenie, zrnko raja) je tropicka vytrvala
bylinka z oblasti Indie a Sri Lanky. Ma hruby hluzovity
podzemok, z ktorého vyrastaju vysoké stonky. Listy su dlhé,
usporiadané vo dvoch radoch, kvety biele alebo Zltkasté. Plodi
trojhranné tobolky obsahujuce drobné cierne aromatické
semena a tie su najcennejsou castou rastliny. Pestovanie
kardamému je néroc¢né a vyzaduje si vela skisenosti. Na
optimalny rast potrebuje teplotu medzi 25 az 30 °C, vysoku
vlhkost vzduchu, dostatok zrazok, tien alebo polotien a kyslu,
humusovu pédu. Akékolvek odchylky klimy a pody m6zu mat
negativny vplyv na kvalitu semien.

Dalsim vyznamnym druhom je také kardamém ¢ierny (Amomum
subulatum), ktory pochddza z Nepalu a severnej Indie a ma
vyraznejsiu chut s nadychom dymu.

KLENOT UZ OD STAROVEKU

Kardamém bol najdeny v egyptskych hrobkéch, vyuzival sa

v kuchyni, pri ndbozenskych ritudloch aj pri balzamovani.
Rimania ho dovézali z Orientu a pouzivali ako korenie, liek ¢i
parfum. K popularizacii kardamému prispeli najma arabski
obchodnici, ktori ho doviezli do novych oblasti, predovietkym
do Eurépy. V stredoveku sa stal symbolom luxusu

a v niektorych oblastiach bol pre bezné obyvatelstvo zakazany.
Bohatd vrstva ho vyzadovala pri sldvnostiach aj v lie¢ivych
zmesiach. Ani objavenie Ameriky, vdaka ktorému sa do Eurépy

dostalo velké mnoZzstvo novych druhov korenia, neohrozilo
poziciu kardamoému. Stale si drzal vyznamné miesto v kuchyni
aj medicine.

V kolonidalnom obdobi sa zacal kardamém pestovat na mnohych
novych Gzemiach, predovsetkym v Guatemale. ZniZila sa tak
jeho cena, stale vsak patri medzi najdrahsie korenie na svete.

JE TO PRACNE

Zber a spracovanie je pomerne naro¢nym procesom, ktory treba
z vacsej casti robit ru¢ne. Tobolky kardamému sa zbieraju pri
plnej zrelosti, ked mavaju svetloZltu az zelenu farbu - skér, nez sa
zacnu otvarat. Vyberaju sa neposkodené plody, ktoré sa potom
susia na sInku ¢i v tieni niekolko dni az tyzdnov, v niektorych
regidonoch sa na zrychlenie procesu pouzivaju susicky.

Zo stvrdnutych toboliek sa nasledne vylupuju semend, ocistuju
sa od Supiek a necistot a potom triedia podla velkosti a kvality.
Prirodzeny kardamém je zeleny, ma vyraznu chut. Biely sa
ziskava bielenim toboliek, co doddva semenam svetlu farbu.
Jeho chut je jemnejsia.

ZAHRIEVACI A STIMULUJUCI
Kardamém sa pouziva takmer vo vietkych medicinach. Cifiania
ho davaju do zmesi, ktoré ulavuju od zazivacich tazkosti, kasla,
nachladnutia a astmy. Podava sa aj ako prirodné anestetikum
pri bolesti zubov. Podla indickej ajurvédy podporuje travenie
a detoxikaciu organizmu. Dalej je ndpomocny pri lie¢be
zapalovych ochoreni, na upokojenie pri strese a Uzkosti a dava
sa do zmesi posilfiujucich srdce a krvny obeh. Nezabudnime
na arabsku medicinu, ktord kardamém vyuziva na lie¢bu
bakterialnych a virusovych ochoreni, pri bolestiach hlavy
a migrénach alebo na stimuldciu chuti do jedla.
Vyskum potvrdil pritomnost mnohych cennych latok, ako je
napriklad limonén, cineol, a-pinén, Zzelezo, mangan, fenoly
a vitaminy A a C. Stidie nazna¢uji moznost vyuzitia kardamému
pri podpore lie¢by niektorych druhov rakoviny, regulacii hladiny
cukru a cholesterolu v krvi alebo aj na zniZzovanie vysokého
krvného tlaku. V pripravkoch Energy ho najdete vo forme silice
v Samponoch, krémoch, mydlach a koncentratoch.

ONDREJ VESELY
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Zoznamte sa, prosim! Offtusin

» Baza ¢ierna je v nasich konc¢inach znama a oblUbena. Okrem
pomoci pri obranyschopnosti organizmu sa jej plody pouzivaju
pri prechladnuti, zalido¢nych, ¢revnych a pecenovych
ochoreniach, zédpaloch oblic¢iek a mocového mechdra, dne,
vysokom krvnom tlaku, pri astme a problémoch pri moceni.
Pluzgierka islandska sa v nasich koncinach bezne nepouZziva,
ale napriek tomu je velmi zaujimava. Obsahuje slizové latky,
ktoré ochraruju sliznicu hltana a traviacich orgénov. Preto

je velmi vhodna pri suchych, drazdivych zapaloch Ustnej
dutiny, hrdla a pri zapalovych chorobach traviacich ustrojov.
Podporuje travenie, pomaha pri zlepSovani latkovej premeny
a podporuje organizmus pri celkovej telesnej slabosti.
Pelargdnia sidonska normalizuje funkcie dychacieho systému.
Ma antivirusové a antibakterialne ucinky, znizuje schopnost
virusov a baktérii uchytit sa a mnozit na slizniciach dychacich
ciest. Okrem toho zvysuje aktivitu imunitného systému

a uvoliuje a pomaha odstranit hlien z dychacich ciest. Ulavuje
od neprijemnych priznakov, ako je suchy, drazdivy kasel,
bolest pri kasli, vihky kasel s problematickym vykasliavanim,
zvysena teplota, zépal hornych dychacich ciest, nddcha, zépal
nosohltana, skriabanie v krku.

Brectan popinavy a jeho fytoterapeutické ucinky boli zndme
uz v staroveku. Grécky lekar, lekarnik a botanik Dioskurides
(*40 - 190 n. .) ho napriklad primiesaval do masti na
popéleniny a vredy alebo ho pouzival ako liek proti silnej
hnacke a horucke, pri bolestiach hlavy ¢i zubov. Oddavna sa
vsak vedelo, ze brectan obsahuje aj jedovaté latky, preto sa

s nim ako s liecivom zaobchadzalo vzdy velmi opatrne. Aj

v sti¢asnosti sa brectan vnutorne pouziva ako odvar hlavne pri

¥

Réano sa zobudite a zistite, Ze vas hlas nie je vas hlas. Hrdlo zépaloch dychacich ciest, pretoze podporuje vykasliavanie. Pri
boli, hlas $kripe a pri prehitani akoby ste mali v krku ziletky. pltcnych chorobach je pomocnym liekom. V malych davkach
Urdite ste to zazili, a nie raz. Stava sa to v akomkolvek obdobi, spdsobuje rozsirovanie ciev, vo velkych vsak cievy zuzuje
¢i uz ako nasledok prechladnutia, sucast iného zdravotného a zaroven spomaluje tep. Okrem toho podporuje ¢innost
problému alebo po oslave. Pre mna je v takychto pripadoch pecene a ZI¢nika, posiliuje slabu menstruaciu. Pri vonkajsom
takmer nenahraditelny Offtusin. Rychlo zabera, je vhodny pouziti mozno brectan aplikovat na popaleniny, vyrazky, vredy
na akykolvek typ kasla, ulavi hrdlu pri zapale, osviezi dych a zapaly.
a este k tomu je chutny. M6zete ho pouzit pri akutnych aj » Repu obycajnu si nemusime extra predstavovat. Vac¢sinou sa
chronickych problémoch a dokonca ma opodstatnenie aj pri pouziva ako podpora krvi, cievneho systému, ale napriklad
prevencii. pomaha aj uvolnit z tela skodlivé ziarenie. Okrem toho
posiliiuje imunitny systém, pomaha proti alergidm, zlepsuje
Echinacea purpurova, baza cierna, pluzgierka islandska, dychanie, obsahuje vela vitaminu B a ma opodstatnenie aj pri
pelargoénia sidonska, brec¢tan popinavy, repa obycajnd a mata elimindcii mykozy.
pieporna. Tychto sedem bylin tvori UZzasnd kombindciu, » Mata pieporna je bylinka, ktord sa do zlozenia Offtusinu
vdaka comu ma Offtusin antibakterialne, antivirusové pridala len nedavno. Je velmi znama a oblibena medzi ludmi
a imunostimulac¢né ucinky. Zvysuje odolnost proti infekcidm hlavne v teplom obdobi, ked dokaze krasne schladit. Pésobi
a posiliuje slizni¢nd imunitu. pri traviacich tazkostiach, paleni zéhy, proti nafukovaniu,
upokojuje pri nevolnosti, podporuje zdravé traviace
LIECIVY KOKTAIL procesy a chut do jedla, je u¢inna proti hnacke. Vhodna je
» Znama bylinka, ktora sa bezne pouziva pri zapalovych stavoch, pri prechladnuti, pretoze uvolfuje upchaty nos, podporuje
je Echinacea purpurova. M4 aj stimulacny ucinok na lymfaticky vykasliavanie, ufahc¢uje dychanie a zrdza horucku. Niet divu, Ze
systém, hoji zapalové procesy, kicové Zily a hemoroidy. sa tak ¢asto vyuziva.
Zabranuje sireniu infekcii, najma virusovych, pomaha pri
prechladnuti a upchatych nosnych dutinach. Pouziva sa aj NA €O SA DA OFFTUSIN POUZIT?
pri odburavani pésobenia ndvykovych latok, najma alkoholu, Z pohladu ¢inskej mediciny Offtusin ovplyviuje predovsetkym
nikotinu a marihuany, ktoré vyrazne oslabuju organizmus. meridian pluc, zaludka, pecene a sleziny. Ako naznacuje
Dokonca uz Indiéni z kmena Dakotov velmi ¢asto vyuzivali zlozenie, jeho vplyv na imunitny systém je jednoznacny. Offtusin
lie¢ivé schopnosti krasnej prériovej byliny echinacey. Cerstvo je primarne urceny ako pomocny prostriedok pri stavoch, ktoré
vysuseny koren drvili na prach a sypali si ho do utfzenych rén, sprevadza kasel. Aj ked kasel sdm osebe nie je choroba, je to
a to branilo vzniku zépalov. Hojili nim i postipanie hmyzom ¢i prejav, ktory signalizuje, Ze v naSom organizme, konkrétne
dokonca hadie uhryznutia. v dychacich cestach, nie je nieco v poriadku. Sicasne je to prejav
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znacne komplikujuci a obmedzujlci bezné fungovanie. Kedze
Offtusin dokaze tento problém zmiernit bez ohladu na to, ¢iide
o infek¢ny kasel alebo napriklad prejav alergie, jeho pritomnost
v kabelke je nenahraditelna.

Offtusin teda podporuje imunitu, ma antivirusové,
antibakteridlne a protizapalové Ucinky, regeneruje organizmus.
Preventivne chrani proti chorobam z prechladnutia. Dalej ti3i
drazdivy kasel'a nadchu, uvolfuje hlieny, pomaha pri zapale
priedusiek a liecbe pltcnych ochoreni. Upokojuje podrazdené
sliznice v Gstach a nosohltane. Poméha pri drazdivom kasli,
zapaloch priedusiek a sliznic nosohltana. Urychluje regeneracny
proces. MOZete ho akutne pouZit (ak nemate poruke ni¢

iné) aj pri problémoch s travenim, ako je pInost Zaltudka,
grganie, nafukovanie. Okrem toho osviezi dych, zvlh¢i Ustnu
dutinu v Case, ked potrebujete dlhsie rozpravat. Preventivne
ma opodstatnenie pri posilneni slizni¢nej imunity, hlavne

v obdobi so zvysenym vyskytom roznych infekénych ochoreni
alebo v spolocnosti so zvysenou infekénostou (1 az 2 tablety

v priebehu dna).

Offtusin sa d4 kombinovat s akymkolvek pripravkom, ale
samozrejme v pripade zapalovych ochoreni st ideélne pripravky
z radu imunitnych pripravkov, napriklad Vironal, Drags Imun,
Cistus, vsetky druhy Grepofitu, Annona ¢i ¢aj Lapacho.
Vzhladom na moju pracu, pri ktorej sa ¢asto stretdvam s rozne
chorymi ludmi, staviam na istotu. Offtusin je stale v mojej
kabelke a pouzivam ho velmi ¢asto ako preventivnu ochranu
sliznice v Ustnej dutine. Tak sa udrziavam v zdravi.

Stictou ZUZANA KRAJCIKOVA-MIKULOVA

www. centrumgara.sk

S potesenim vdm oznamujem, Ze v janudri otvdram 1. ro¢nik
Praktickej ¢inskej mediciny v Kosiciach. Zrozumitelnym sp6sobom
a s mnozstvom prikladov z praxe spozndte principy fungovania
ludského tela, psychosomatiky a mnoZstvo spésobov diagnostiky.
Naucite sa riesit zdravotné problémy a efektivne pouzivat
pripravky Energy. V pripade zdujmu ndjdete viac informdcii na
www.ezofit.sk/kurz-zakladov-cinskej-mediciny.

Tesim sa na kazdého, kto tizi po poznani.

ZOZNAM KONZULTACNYCH CENTIER ENERGY

Meno Adresa
Peter Strelinger

Eva Luhova

Eva Tehlarova

Ing. Jana Bezdékova

Dana Zigova

PhDr. Vanda Adamkovicova
Mgr. Anna Korduliakova
Juraj Simo

Zuzana Volterova

Margita Svecova

Emilia Kuzmova

Julia Stranankova

Ing. Marianna Sokolikova A. Kmeta 7, Zilina 01001
Vladimir Tomsik

Viera Belvonc¢ikova

Julia Nagyova

RNDr. Zlata Brezovicka

Ivan Stefanka

Mgr. Eva Medvedova

Helena Teringova

Eva Blahova - Biozdravicko

Ing. Miriam Sormanova

Dr.Ing. Zuzana Doktorova-Zajacova
Jana llavska Novy Smokovec
Mgr. Gabriela Valkovic¢ova
Anna Svrcekova

Jan Svetlik

Mgr. lvana Ardanova
Melinda Komlosiova

Ing. Tatiana Kilianova

Na Krizovatkach 78/B, Bratislava 82104
Cechovova 15, Kosice 04018

Coboriho 1 ¢. 43, OC Polygon, Nitra 94901
Dolna 47, Banska Bystrica 97401

nam. Matice Slovenskej 1772, Dubnica nad Vahom 01841
Tranovského 9, Liptovsky Mikulas 03101

L. Podjavorinskej 1500, Cadca 02201
Kukucinova 25, Piestany 92101

Severna 14, Levice 93401

Studentska ul. 32, Zvolen 96001

Gajdos ¢. 217, Michalovce 07101

Belanského 2724, Kysucké Nové Mesto 02401

Bosékova 7, Bratislava 85104

Nemocni¢na 3100/93, Dolny Kubin 02601
Hlavna 31, Samorin 93101

Cerencany, Sady 127, Rimavskéa Sobota 97901
Winterova 62, Piestany 92101

Kamenarska 2015/69, Nova Baria 96801
Duklianska 1, Spisska Nova Ves 05201

M. R. Stefénika 6, Nové Zamky 94001

¢.d. 179, Stranany 01325

Hlavna 91/219, Pusté Ulany 92528

Pazitska 22, Topolcianky 95193

S. Moyzesa 2, Ruzomberok 03401
Eugena Suchona 1701/3, Piestany 92101
Cajkovského 20, Nitra 94911

Turecka 40, Nové Zamky 94002
Muraniho 15, Nitra 94911

Mobil, Telefon
0905 744 596
0917 340 659
0905 274 137
0903 727 199
0905 737 319
0915 071 210
0905 952 840
033/774 3211
0908 761 551
0905 269 255
0903 606 049
0905 172 180
0903 568 816
0903 754 167
0907 826 456
0915 743 505
0911501 262
0915762410
0915 455 399
0907 937 533
0907 795 926
0905 807 498
0903 540 446
0908 996 509
0910 517 800
0918 149 760
0915 739 452
0903 765 709
0918 403 766
0901 901 231
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Stastné a veselé Vianoce
Vam praje ENERGY

"
Pripravok za 1 € pri ndkupe nad CLEN ENERGY

45,00 € Silk balm

90,00 € Sweet orange
135,00 € Grepofit drops
180,00 € Relaxin
225,00 € Tribulus terrestris

Beauty kozmetika — krémy Renove — ZLAVA 20 % NA 2SET

( BALICEK PRIPRAVKOV —alla s :
body zlava

L 2x krém Renove* 26 6,50 €

*v lubovolnej kombinécii

Zvyhodnend ponuka plati len pre CLENOV KLUBU ENERGY! Do hodnoty ndkupu pri ponuke
PRIPRAVOK ZA 1 € sa nezapocitavaju balicky BEAUTY ENERGY a VETERINARNA MOTIVACNA AKCIA!
KaZdu kombindciu pripravok za 1 € si m6zete zakUpit 3x v jednom mesiaci na jedno registracné cislo!
Uvedené pripravky su vyzivové doplnky a kozmetické pripravky.

Zvyhodnend ponuka platiod 1.11. do 31.12. 2024 alebo do vypredania zdsob.

WWW.energy.sk s




Zoznam Klubov Energy

BRATISLAVA

Jan Sido

Krizna 44

82108 Bratislava

Otvaracia doba:

Pondelok-3tvrtok 13.00-18.00

» Expres dobierkova sluzba!

» Meranie a harmonizacia zdravotného
stavu pristrojmi Supertronic QUEX ED
+ QUEX'S, Sensitiv Imago 530, Sensitiv
Imago Aureola, Sensitiv Imago Plazma

» Svetelna krystalova ¢akrova terapia

» Frekven¢nd analyza pristrojom Fscan

» Poradenstvo v oblasti MLM

Tel.: 02/55566334, 0911997699, 0905635804

E-mail: jan.sido@energy.sk

S

BRATISLAVAII.

Ing. Sona Soykova

Via Natura

Krizna 62

82108 Bratislava

Otvaracia doba:

Po-Pia: 9:00-18:00
S0:9.00-12.00

Tel.: 02/55561442

E-mail: vianatura.sk@gmail.com

KOMARNO

Margita Kissova

Dunajska 5

94501 Komarno

Otvaracia doba:

Pondelok 9:00-12:00, 13:00-16:00
Utorok 9:00-12:00, 13:00-16:00
Streda 9:00-12:00, 13:00-17:30
Stvrtok 9:00-12:00, 13:00-16:00
Piatok na objednavku

Mobil: 0905 853 490

Tel.: 035/772 0840

E-mail: gitusenergy@gmail.com

S
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KOSICE
Ing. Peter Téth
Komenského 3
04001 Kosice
DOBIERKOVA SLUZBA
» Osobna konzultacia

s Ing. Petrom Téthom
» Meranie pristrojom SUPERTRONIC

a osobna konzultacia a horoskopy

s Mgr. Miroslavom Kostelnikom
Otvaracia doba:
Pondelok, utorok 9:00-17:00
Streda 9:00-18:00
Stvrtok 9:00-17:00
Piatok 9:00-17:00
Mobil: 0918 477 528
Tel.: 055/633 2000
E-mail: regeneracnecentrum@gmail.com

S

MARTIN

Ing. Marianna Sokolikova

M. R. Stefénika 46

03601 Martin

Otvaracia doba:

Utorok 9.00-12.00, 13.00-16.00

Streda 9.00-12:00, 13.00-17.00

Stvrtok 10.00-12.30, 13:00-16.00

» Meranie a harmonizacia
zdravotného stavu

» Klinicka naturopatia, fytodiagnostika
a tradi¢na cinska medicina

» Frekvenénd analyza a harmonizacia
pristrojom Healy Help

» PORADENSTVO ENERGY VET

Mobil: 0903 568 816

E-mail: andromeda.poradenstvo@gmail.com

Web: www.EnergyKosice.sk

NOVA DUBNICA
Zuzana Kraj¢ikova-Mikulova
Topolova 812
01851 Nova Dubnica
DOBIERKOVA SLUZBA
» Osobné konzultacie so
Zuzanou Kraj¢ikovou-Mikulovou
» Meranie pristrojom SUPERTRONIC
» Skola praktickej ¢inskej mediciny
www.centrumgara.sk
Otvaracia doba:
Pondelok 10:00-17:00
Utorok 10:00-17:00
Streda 10:00-17:00
Stvrtok 13:00-17:00
Piatok 10:00-17:00
Mobil: 0903 535 523, 0908 748 304
E-mail: zuzanamikuloval79@gmail.com

(S

NITRA

Ing. Ludmila Bozikové
Slddkovicova 11

94901 Nitra

Otvaracia doba:

Pondelok 9:00-11:00, 13:30-16:30
Utorok 13:30-16:30

Streda 13:30-16:30

Stvrtok 13:30-16:30

Piatok 9:00-11:00

Mobil: 0902 908 982

E-mail: bozikova.diacom@gmail.com
Slovenska 40

08001 PreSov

» Osobné konzultacie s MVDr. Ejou Cechovou
aj o veterinarnych pripravkoch pre
domadcich milécikov

» Meranie pristrojom Supertronic

Otvaracia doba:

Pondelok 10:00-12:00, 14:00-17:00

Utorok 10:00-12:00, 14:00-17:00

Streda 10:00-12:00, 14:00-17:00

Stvrtok 10:00-12:00, 14:00-17:00

Piatok 10:00-12:00, 14:00-17:00

Mobil: 0905 269 413

Tel.: 051/773 3357

E-mail: energyslovakiaZ@gmail.com

S

PRESOV
MVDr. Eja Cechova

PRIEVIDZA

Bc. Alena Medlenova

F. Madvu 33

97101 Prievidza

Otvaracia doba:

Utorok 10:00-17:00

Streda 10:00-17:00

Stvrtok 10:00-15:30

Tel.: 046/543 0429

E-mail: slenderko@pobox.sk

TRNAVA

Zlatica Buchova
Pekarska 23

91701 Trnava
DOBIERKOVA SLUZBA
Otvaracia doba:
Pondelok 10:00-13:00, 14:00-17:00
Utorok 10:00-13:00, 14:00-17:00
Streda 10:00-13:00, 14:00-17:00
Stvrtok 10:00-13:00, 14:00-17:00
Piatok 10:00-13:00, 14:00-17:00
Mobil: 0905 985 282

E-mail: zlaticabuchova@gmail.com

S

Takto oznaceny Klub poskytuje
meranie pristrojom Supertronic.



CLEN ENERGY

BALICEK PRIPRAVKOV
cena body zlava

‘ Stimaral + Stimaral 26,40 € 26 4,60 € )
Uvedené pripravky su vyzivové doplnky!

Zvyho y nakup plati 1. . 2025 alebo do vypredania zésob.

PRE DALSIE MOZNOSTI
KOMBINACIE/ V RAMCI
ZVYHODNENEHO NAKUPU

KONTAKTUJTE SVOJHCM
EDUCEHO KLUBU ENERGY,
ONTAKTNE MIESTO,

\LEBO DOBIERKOVU
ZB

imna pohgda,
rgia narozdavanie



S laskou k prirode a vdac¢nostou za Vasu priazen

sa lucime s odchadzajucim rokom
a vstupujeme do nového
s otvorenym srdcom a nadejou,

ze spolo¢ne budeme pokracovat v tejto ceste.

—Vasa Energy -



