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V tomto ¢ase by sme mali mysliet na slezinu, pankreas a Zaltdok.
Pomo6zme im aspor vhodnou stravou. Podla tradi¢nej ¢inskej
mediciny nam pre oslabenu slezinu ubuida energia a mézeme
mat sklon k priberaniu. Slezinu potesia najma varené ¢i dusené
jedla. Pomézu polievky, kompoty z prave dozrievajuceho
ovocia, zeleninové zmesi (mozu byt aj s masom), rizota
a podobne. Skveld je tekvica, cervend repa a koreriova zelenina.
Jest by sme mali najneskér styri hodiny pred spanim. Rdno
zabudnite na jogurty, nebodaj este ladové z chladnicky. Kasa
Gaja je ako stvorend na ranny Start a dobré travenie. Znesie
ju Uplne kazdy, aj ten najcitlivejsi ¢lovek. Zahreje a posilni -
a presne o to tu ide. Nezabudnite si do nej pridat mandle,
semienka alebo orechy a trosku bielkovin (napriklad tvaroh).
Tak najviac zasyti a dlhsie vydrzite bez maskrtenia a hladu,
navyse s dobrym pocitom v bruchu. Vedeli ste, Ze neustdle
pojedanie a maskrtenie slezinu len zatazuje? Do stravy zaradte
aj Mycopan, ktory posilni spominané organy v hmote. Pretoze
traviace orgény skratka potrebuju dobre travit, a to je alfa
a omega toho, ako sa pocas dna citime a aki mame energiu.
K tomu si mozete dopriat dobru kdvu v podobe QI coffee. Nie je
to len obycajna kéva. Je obohatend o extrakty z hub cordyceps
a reishi. Toto spojenie predlzuje povzbudzujuci efekt a dokonca
poméha pri odolnosti voci stresu. Huby navyse znizuju aciditu
kavy, ¢im chrénia zaludok pred podrazdenim. Doprajme si
teda v septembri starostlivost o svoj stred, zasluzi si to!

Ing. STEPANKA GRUBEROVA
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EDITORIAL

MATKA PRiRODA,
NEZNA AJ NEMILOSRDNA
V ociach mnohych je matka priroda
laskava, vyzivna a milujuca - dava
vsetko, ¢o potrebujeme: vzduch, vodu,
potravu, byliny, liecivu silu stromov aj
vonu zeme po dazdi. Sme jej detmi.
A ona nam neprestava ponukat
moznosti, ako zit — dychat, milovat,
rodit sa a uzdravovat.
Ale bola by to len polovica pravdy.
Lebo matka priroda je aj selektivna,
krutd a nemilosrdnd. Nesudi, ale
vyzaduje. Nie kazdému dé druhu
sancu. Prezivaju ti najsilnejsi,
najodolnejsi, ti, ktori sa prisposobili,
ktori poc¢uvali. Jej zadkony su spravodlivé
- ale tvrdé. A kde zlyhdme v rovnovahe,
tam priroda nekompromisne
zasiahne. Skusa nas na kazdom kroku.
V mikroskopickych virusoch, ktoré
pribudaju kazdy tyzden. V hormonalnej
nerovnovahe, ktord napada plodnost
partnerstiev. V zrkadle casu, ktory
kresli do nasich tvari zndmky Unavy,
stresu a vyhorenia. V pode, ktord je
chudobnejsia nez kedysi. V case, ktory
je rychlejsi nez sme schopni ho uchopit.

A predsa v tom vsetkom - prave v tom
vsetkom - je to ona, ktora drzi kltce od
nasej existencie.

V Energy sa usilujeme rozumiet prirode,

spolupracovat s nou, nacuvat jej
rytmu. Nieco uz vieme, mnohé sa este
len uc¢ime. Nie slepo, ale mudro. Nie
nahodne, ale s reSpektom, pomocou
vyskumu, znalosti a instinktu. Ved'
posudte sami.

Gynex uz pomohol na svet viac ako
1700 detom. Pomdhame narodit sa
novému zivotu. Sme pripraveni Celit
novym virusom, ktoré sa objavuju

s desivou pravidelnostou - a my mame

odpoved. Hovorime aj jazykom pleti

a krasy. Cas je silny protivnik, ale aj na
jeho vyzvy vieme reagovat déstojne,
prirodzene a v sulade s tym, ¢o je
¢loveku vlastné.

September je ¢asom dozrievania,

je tichym zrkadlom leta. Plody su tazké,
zem je vonav4, dni o trochu kratsie

a vzduch o cosi hlbsi. September

je koniec jednej etapy a zdroven

¢as novych zaciatkov. Zacina sa

skola - vzdelavanie, buducnost, novy
rytmus. My v Energy vstupujeme do
tejto fazy so silnou témou, a tou je
dotyk. Dotyk je cestou k poznaniu.
Prindsame ,dotykové skolenie”,

v ktorom sa spolo¢ne pozrieme matke
prirode ,pod ruky”. UkdZzeme

vam, ako vznika krasa, rovnovaha,
dlhovekost. Ako pracuje priroda v hibke
pleti, v mikrocirkulacii, biodynamike
pokozky aj v regeneracii duse. Budeme
vas zasvacovat do liecivosti dotyku

a jeho energie.

Matka priroda nie je dobrd ani zIa. Je
pravdiva. Ak jej budeme nacuvat,
budeme zit dlhsie a lepsie. September
nam to pripomina.

Dozrievajme. Pocuvajme. Spojme sa..

JOZEF CERNEK
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VERNOSTNY PROGRAM

NAKUPUJTE KAZDY MESIAC PO DOBU 12 MESIACOV
MINIMALNE ZA 29,90 €. NEZALEZI NA TOM, KTORYM
MESIACOM V ROKU ZACNETE. PO UKONCENI OBDOBIA

12 MESIACOV A SPLNEN{ UVEDENEJ PODMIENKY ZISKATE
NAROK NA VERNOSTNY BONUS V HODNOTE 40,00 €.

VYSKU BONUSU VAM DAME VEDIET V RAMCI MESACNEHO
VYUCTOVANIA A DA SA CERPAT IBA JEDNORAZOVO POCAS
1 MESIACA. AK HODNOTA VASHO NAKUPU NEPRESIAHNE
40,00 €, ZAPLATITE ZA VAS NAKUP SYMBOLICKE 1,00 €.

Nevycerpana hodnota bonusu prepad4, nedéa sa previest do
dalSieho obdobia ani vyplatit.

V mesiaci ¢erpania vernostného bonusu je automaticky splneny
minimalny nakup 29,90 € vdanom mesiaci.

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

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



Nabite si baterky
a imunitu skor,
nez to prepukne!

Kombinacia produktov Imunosan a Renol moze na prvy
pohlad posobit trochu nestrodo. No nie je to tak. V tradi¢nej
¢inskej medicine (TCM) sa totiz imunita vnima z iného uhla
pohladu nez v tej nasej, zapadnej. Tak podme na to!

ZIVOTNA SILA QI

Nas zivot pohana QI (¢chi). Hovori sa jej zivotnd sila, energia.
Ale je to o dost zlozZitejsie. Pokisme sa najprv tomuto pojmu
trochu porozumiet. Tedria ¢inskej mediciny hovori, Ze na
zaciatku vietkého bola Ql. Potencial vietkého. Nieco, ¢o nevieme
pomenovat ani uchopit — a z coho méze vzniknut cokolvek. A tak
vznikne jin a jang - dva principy, vdaka ktorym mézeme popisat
protiklady: teplo x chlad, muz x Zena, den X noc... A vznikne aj
bytost medzi nebom a zemou, teda ¢lovek. Ak vsak hovorime

0 Ql a pozerdme sa pritom na ¢loveka, vyznam tohto slova sa
zasadne meni. V kontexte ¢loveka ide o Zivotnu silu, sucast
jangovych zloziek tela. A to je, priatelia, vsetko...

s 2
MALI BY STE VEDIET

UCINKY IMUNOSANU

Kombinacia prirodnych extraktov v Imunosane posobi

priaznivo na Siroké spektrum civiliza¢nych ochoreni

vratane ich prevencie. Zvysuje odolnost organizmu voci

infekénym ochoreniam, zlepsuje reaktivitu imunitného

systému pocas choroby a urychluje rekonvalescenciu.

Velmi vyhodné je jeho pouzivanie pri chronickych

ochoreniach a opakujucich sa infekciach.

» znizend obranyschopnost organizmu, poruchy imunity

» akutne aj chronické zapalové ochorenia (virusy, baktérie),
opakované infekcie

» choroby respira¢ného a traviaceho systému

» zapaly a dalSie ochorenia criev, naduivanie, opakované
uzivanie antibiotik — podpora prirodzenej mikroflory
hrubého ¢reva

» ucinky chemickych latok a Ziarenia (vratane protinddorovej
terapie), dlhodobé uzivanie liekov - posilnenie ¢innosti
pecene a obliciek

» ochorenia pecene - Zltatka a mononukleéza

» alergia, alergické kozné prejavy, astma

» ekzémy, vyrazky, lupienka

» hojenie, regeneracia a rekonvalescencia po chorobe alebo
chirurgickej liecbe

» zvysend hladina cukru v krvi

» zvy$ena hladina cholesterolu a tukov - riziko
kardiovaskuldrnych chorob (aterosklerézy, infarktu
myokardu, mozgovej mrtvice)

» vysoky krvny tlak

» strata kondicie, nedostatok energie, celkova slabost,
fyzicka ¢i psychickd vycerpanost, vystavenie sa stresu
a nadmernej zatazi

» oslabené libido, poruchy plodnosti

; N

SYMBOL ENERGIE QI (CCHI)

OBLICKY A IMUNITA
Preco to rozvadzam? Pretoze vsetko v tele pohana Ql, vratane
funkcii obli¢iek a imunitného systému, o ktory nam teraz ide.
V TCM sa imunita nevnima samostatne, ale ako st¢ast funkcii
pluc. Pluca totiz maju za Ulohu riadit celu Ql. A tak jeden jej kisok
urcia na boj s vonkajsimi skodlivinami. Ak bude QI pluc silng, silna
bude aj imunita. Ale aby bola silna QI pltuc, musi byt silna celkova
Ql. A aby bola silna celkova Ql, musime mat v poriadku telesné
funkcie, ktoré ju vytvaraju. A tie su celkom zavislé na pohone -
teda jangu obliciek.
No a to je dévod, pre¢o pouzivat Renol. Doplina jang obliciek,
podporuje vietky procesy v tele, vdaka comu méme dost QI
plic. Dobre sa ndm dycha, travi a tvorime tolko energie, Ze si
mézeme dovolit venovat cast z nej na obranu. A aby sme na to
mali dlhodobo vyuzitelné latky, priddme Imunosan. Ten podpori
imunitu pri zloZzitom odolavani chorobam. Co teda mézeme od
tejto kombinacie produktov ocakavat? Jednak energiu, a potom
odolnost. Dve veci, ktoré si fudia v sucasnosti velmi cenia
a pomahaju im zit zdravy zivot.
Este mald poznamka k davkovaniu Imunosanu, ktoré sa mi v praxi
osvedcilo: 1-2 kapsuly denne uzivat velmi, velmi dlho. Tento
produkt nadherne drzi schopnost dlhodobo odolavat ttokom
réznych baktérii alebo virusov. Pri si¢asnom uzivani Renolu
mozete pocitit prilev zivotnej sily. A vdaka nej zasa vzrastie
imunita... Tentokrat nemate zacarovany kruh, ale kruh, ktory sa
moze stat Spirdlou k zdraviu.
Prajem vam vela sil,
MUDr. ALEXANDRA VOSATKOVA
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Cukrovka (diabetes mellitus)

Diabetes alebo diabetes mellitus je ochorenie dnes velmi
rozsirené a ma stale stupajuci trend. V nasich krajinach
(podobne ako v celej Eurépe) postihuje priblizne 10 %
populdcie, vratane malych deti. Zial, na zaklade objektivnych
trendov sa predpoklada, Ze do roku 2050 bude tymto
zavaznym ochorenim trpiet az 30 % populacie, teda takmer
kazdy treti ¢clovek na planéte. Ide tak o pandémiu.

Diabetes je zavazné metabolické ochorenie podmienené
endokrinne (hormondlnou poruchou). Je pri iom narusena
funkcia buniek tela vstrebavat a vyuzit glukézu, teda krvny cukor
- zvycajne v dosledku nedostatku inzulinu. Tento nedostatok
méze byt absolutny (pri diabete I. typu) alebo relativny (pri
diabete Il. typu, ktory sa niekedy [udovo a nespravne nazyva
starobna cukrovka). Ochorenie teda sposobuje nedostatok
inzulinu — hormdénu produkovaného v beta-bunkach
Langerhansovych ostrov¢ekov pankreasu. Niekedy vsak
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paradoxne moze byt inzulinu v tele dostatok, dokonca az
nadbytok, no jeho Uc¢inok na bunky je znizeny. Vtedy hovorime
o tzv. inzulinovej rezistencii, pretoZze bunky na inzulin dostato¢ne
nereaguju a cukor sa z krvi nedokaze efektivne vstrebavat do
buniek, teda spalovat alebo vyuzivat na tvorbu energie. Bunky
tak napriek nadbytku cukru v krvi pocituju jeho nedostatok

a energeticky hlad.

Diabetes sa dnes povazuje aj za kardiovaskuldrne ochorenie,
pretoze ak sa spravne neliec¢i a dlhodobo neudrziava

v metabolickej rovnovahe, vedie k pred¢asnému rozvoju
viacerych komplikécii - najma cievnych - a k rychlejsiemu
starnutiu.

PRVOTNE PRIZNAKY A DALSIE PREJAVY OCHORENIA
Z preventivneho hladiska je dolezité poznat a vediet vcas
rozpoznat prvé klinické priznaky cukrovky. Patri k nim
predovsetkym nadmerny pocit smadu, ¢o vedie k ¢astému



a nadmernému pitiu tekutin a ¢astému moceniu. Tieto dva
priznaky byvaju zvycajne prvé a mali by upriamit pozornost
kazdého (nielen lekdra ¢i zdravotnika) na moznu pritomnost
cukrovky.

Okrem zvy3eného smadu a nadmerného mocenia sa neskor
objavuju Castejsie zdpaly koze a sliznic, najma kvasinkové
infekcie mocovych ciest a vonkajsich pohlavnych organov,
sposobené hubou Candida albicans. U Zien sa to prejavuje
svrbenim v intimnej oblasti, bielym povlakom na slizniciach

a bielym vytokom z posvy. U muzov byva pritomna mykoticka
balanitida, teda zapal sliznice penisu (prejavuje sa ako mapovité
zacervenanie).

Neskoré prejavy cukrovky, ak trvd roky a nekontroluje sa
uspokojivo lie¢bou, st priznaky suvisiace s rozvojom komplikacii
- najcastejsie cievnych, oblickovych, o¢nych, nervovych

a koznych. Prejavuju sa ako pred¢asna ateroskleréza upchavanim
ciev so vznikom infarktu, gangrény (nekrézy, odumretia)
najcastejsie prstov dolnych koncatin ¢i celej nohy, poskodenim
obli¢iek s ndslednym vzostupom krvného tlaku a niekedy
potrebou dialyzy, poskodenim zraku, neprijemnym tfpnutim
n6h a stratou koznej citlivosti. Casto byva oslabend imunita, na
kozi vznikaju castejsie zapaly, hnisanie, zle sa hoja aj drobné
poranenia, vznikaju vredy najma na predkoleniach, niekedy az
tzv. diabeticka noha.

DIAGNOSTIKA

Stanovenie diagndzy nie je ndro¢né, staci vysetrit kvapku krvi na
mnozstvo cukru v nej (glykémiu) a diagnézu cukrovky moézeme
potvrdit alebo vylucit. Zvysend hladina cukru sa u diabetika
méze objavit aj v moci, ale rozhodujlca je hladina cukru v krvi.
Za normalnych okolnosti je u zdravého ¢loveka nala¢no do 5,6
mmol/l. Ak je hodnota medzi 5,6 az 6,0 mmol/l, ide o hrani¢nu
hodnotu, ktoru treba s odstupom casu skontrolovat, pretoze

sa moze postupne zvysovat a stav prejde do cukrovky. Ak je
hodnota medzi 6,1 az 6,9 mmol/Il, hovorime o tzv. poruche
tolerancie glukozy, ¢o sa povazuje za tzv. prediabetes

alebo ,predcukrovkovy stav”. Vyzaduje sledovanie u lekéra

a dodrziavanie diabetickej diéty a Zivotospravy. Hodnota glykémie
nala¢no 7,0 mmol/I a vy3sia potvrdzuje cukrovku a vyZzaduje si
adekvatnu liecbu a dispenzarizaciu spravidla u diabetoldga.

PREVENCIA

Aj ked dedi¢nt predispoziciu na cukrovku zmenit nevieme, inym
rizikovym faktorom mozeme Gcinne predchadzat alebo ich
minimalizovat. U¢innou prevenciou je dodrziavanie pravidelne;j,
zdravej Zivotospravy s raciondlnym stravovanim, ktoré nesmie
byt nadmerne kalorické, minimalizuje prijem jednoduchych
cukrov, sladkosti a tukov. Odporuca sa konzumovat vhodne
upravenu zeleninu, nie velmi sladké druhy ovocia, vlakninu, ryby,
najma morské, kvalitné chudé, najma kuracie méso. Sucastou
prevencie cukrovky a obezity, ktoré idu spolu ruka v ruke, musi
byt aj dostatok pohybovej aktivity, vyvarovanie sa fajcenia,
navykovych kodlivin, ¢astého nachladnutia a infekcii, ako aj
podpora imunity.

PRIPRAVKY ENERGY

Ako prevencia a doplnok pri lie¢be cukrovky sa osveddilo viacero
pripravkov Energy. Z bylinnych koncentratov je to predovietkym
Gynex, ktory harmonizuje a posilfiuje endokrinny systém,
vratane pankreasu, kde sa tvori inzulin. Zaroven pomaha pri
redukcii nadvéhy a obezity, ktorou trpi viac ako 2/3 diabetikov.
Prospesny je aj Regalen, ktory regeneruje a podporuje pecen

v jej schopnosti detoxikovat organizmus a znizovat zvysenu

hladinu cholesterolu. Prevenciou vzniku velmi ¢asto sa
vyskytujucich kardiovaskularnych komplikacii u diabetikov
je bylinny koncentrat Korolen. Poméha harmonizovat
kardiovaskularny systém, regenerovat cievne steny tepien,
kapildry a nervovy systém. Svoje uplatnenie ma aj Renol.
Podporuje funkciu oblic¢iek, ktoré st pri cukrovke viac ohrozené.
Zabezpecuje lepsie hospodarenie s vodou a mineralmi, prispieva
k znizeniu vysokého krvného tlaku.
Vhodné je vyuzit aj produkty z rady Mycosynergy, najma
Mycopan. Ale pokojne aj vietky ostatné. Samozrejme nie
sucasne, ale postupne, jeden po druhom. Pretoze cukrovka
postihuje prakticky vietky orgdnové systémy, cely organizmus.
Kombindcia s bylinnymi koncentratmi Pentagramu® je prospesna
- riadime sa podla problému, ktory potrebujeme riesit, t. j. ktora
komplikacia cukrovky prevlada, resp. hrozi.
Okrem toho sa odporuca uzivat aj dopinkové pripravky.
Mimoriadne prospesny je koloidny roztok mineralov
Fytomineral, pretoze obsahuje prvky potrebné pre spravny
priebeh biochemickych procesov v organizme. Ide najméd o
zinok, katalyzator biochemickych reakcii a chrém, ktory je
dolezitou sucastou tvorby a vyuzitia inzulinu pri metabolizme
sacharidov a tvorbe energie v bunkach. Vitamarin je prospesny
svojim obsahom nenasytenych omega-3 mastnych kyselin, ktoré
pomahaju odburavat cholesterol a tuky ulozené v cievach, ¢im sa
zlepsuje ich priechodnost a pruznost. Produkty Revitae a Celitin
maju priaznivy vplyv na mozog a cievy, pomahaju zlepsovat
pamit a sustredenie. Dalej su to pripravky s obsahom prirodnych
vitaminov, antioxidantov, mineralov, enzymoyv, vldkniny, ku
ktorym patria vietky Zelené potraviny. Najbohatsim produktom
na antioxidanty je Acai Pure a minerdly a stopové prvky obsahuje
Organic Maca. Vyuzitie najde aj Flavocel, ako Uc¢inny antioxidant
a podporovatel imunity, dalej Drags Imun, Cytosan a dalsie
pripravky. Z bylinnych krémov a prirodnych mydiel st zvlast
prospesné Cytovital, Protektin, Droserin a mydlo Drags Imun,
ktoré priaznivo ovplyviuju zapalové a trofické zmeny koze.
Vsetky pripravky Energy sa uzivaju a davkuju v sulade
s odporucaniami a v poradi, ako je uvedené v prilozenych
navodoch.

MUDr. JULIUS SIPOS
-,_- w
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Pravidelny pohyb je prospesny a dovolim si povedat, Ze aj

lieCivy na mnozstvo chronickych ochoreni, respektive je Gcinny
priich prevencii - obezita, diabetes mellitus, vysoky krvny tlak,
chronické ochorenia srdca, priedusiek a pluc, atd. Pomaha zlepsit
ich kontrolu (kompenzaciu), ziskat lepsiu odolnost a celkovu
kondiciu organizmu. Je samozrejme potrebné zvolit si primerant
zataz, vykonavat ju rozumne a pravidelne, nac¢uvat signalom,
ktoré ndm telo vysiela.

Pesia turistika alebo cykloturistika su aktivity optimalne

v jesennom obdobi a zaroven funguju ako idealny a nenaro¢ny
kardiovaskularny tréning. Podobny prinos ma kondi¢ny beh,
plavanie ¢i veslovanie, ktoré vsak nie su vhodné pre kazdého.
Aby pohybova aktivita bola skuto¢nym prinosom pre kondiciu

a zdravie tela, je potrebné dodrziavat isté pravidla, ktoré vsak

nie st néro¢né. Aby bola G¢inna ako kondicny kardiovaskuldrny
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tréning, musi mat urcitd intenzitu a ¢asové trvanie. Plati pravidlo
pozvolného zvy3ovania zétaze, zvlast, ak sme sa dlhsie aktivne
nehybali a kondicia organizmu je nizka. Za¢iname preto kratsimi
tarami ¢o do dizky aj ¢asového trvania. Postupne priddvame
vzdialenost, volime naro¢nejsi terén, resp. zvySujeme tempo.
Vsetko zavisi od reakcie organizmu na zataz, ¢o nam prezradia
signaly tela - rychlost srdcovej frekvencie (tep), dychanie, pocit
pohody alebo naopak Unavy.

Aktivitu vykondvame pravidelne, ak je to mozné, tak denne aspon
pol hodiny alebo trikrat do tyzdna aspon hodinu. Pohybovat

sa, resp. cvicit by sme mali do pocitu prijemnej tnavy, ale nie

do vycerpania. V pripade objavenia sa vyrazného zadychania,
busenia srdca, bolesti ¢i zavratu je potrebné zataz znizit,

spomalit tempo, resp. zastavit a odpocinut si. Po Ustupe tazkosti
treba pokracovat miernejsim tempom tak, aby sa symptomy
neopakovali. Pred samotnym cvicenim je vhodné kratko sa
rozhybat, rozcvicit, najlepsie strecingovymi cvikmi, aby sa svaly

a kiby zahriali, rozhybali. Je dokazané, Ze ak vykonavame fyzicku
aktivitu pravidelne (uz spominana turistika je postacujuca), tak

v organizme nastanu priaznivé fyziologické zmeny, ktoré vedu

k zlepSeniu metabolizmu, zvySovaniu vykonnosti srdcovocievneho
aj pohybového aparatu, k zvyseniu plicnej kapacity. Zlepsuje

sa vysoky krvny tlak, klesé hladina krvného cukru, znizuju sa
krvné tuky a cholesterol, nastava redukcia nadvéhy. Pravidelnd
pohybova aktivita znamend aj znizenie rizika vzniku osteoporézy
a osteoartrdzy, znizuje riziko vzniku srdcového zlyhania, infarktu,
cievnej mozgovej prihody, a podobne.

Nase pripravky poméhaju adaptovat sa na zataz, doplnaju
potrebné minerdly a vitaminy, posobia regeneracne a detoxikacne
na cely organizmus, zmierfiuju nasledky unavy, poméhaju pri
drobnych drazoch, ktoré sa mézu pri kazdej ¢innosti obcas
vyskytnut. Podporit chut hybat sa, ako aj adaptovat sa na
pravidelnu zataz, resp. zmenu rezimu, U¢inne pomaha pripravok
Stimaral. Sucasne je velmi prospesné uzivat Fytomineral, ktory
doda telu vietky potrebné minerdly v optimalne vyuzitelnej
koloidnej forme. Vyuzit mo6zeme aj bylinny koncentrat Korolen,
ktory pomaha harmonizovat a regenerovat srdcovocievny
systém. Rozsirenim tepien vo svaloch sa zlepsi ich prekrvenie
a okyslicenie, lahsie je aj zotavenie sa po zatazi. Ak mame nadvahu
a chceme schudnut, alebo je uz pritomna cukrovka, zvolime
bylinny koncentrat Gynex. Predchadzat bolestiam svalov a kibov
pri nadmernom zatazeni, najma ak sme sa dlhsie nevenovali
pravidelnému pohybu, velmi dobre dokaze poméct bylinny
krém Artrin. Pomaha aj pri opuchovych stavoch, svalovej inave,
bolesti, horucke... Zotaveniu celého tela po zatazi prospieva
kupel's prisadou Balneol a Biotermal, kedZe mineraly a dalsie
ucinné latky sa vstrebdvaju aj cez pokozku. Po samotnom kupeli
blahodarne pdsobi relax v zabale, ku ktorému si m6zeme pridat
aromaterapiu napriklad s esenciou Lavender. Regeneracii
organizmu prospievaju aj produkty z radu Zelenych potravin —
obsahuju potrebné vitaminy, mineraly, stopové prvky, enzymy,
chlorofyl a vlakninu.

MUDr. JULIUS SIPOS



Psychosomatika a Energy

KRATKY POHLAD SPAT

Koncom maja 1995 mi dlhoro¢na znama
odporucila na moju vtedajsiu ,ucitel'sku
unavu” novinku medzi prirodnymi
produktmi. Bol to Korolen. Podotkla,

ze dokaze pracovat aj s bunkovou
pamatou. Vdaka tomuto zivotabudicu
moja psychicka unava rychlo zmizla a do
konca Skolského roka som ,preplavala”
v pohode a plnej sile. Vtedy som
netusila, ¢o vSetko mi tato skusenost
prinesie. A bolo toho naozaj velal Okrem
starostlivosti o zdravie celej rodiny
zasadne ovplyvnila aj moju neskorsiu
poradensku prax.

PSYCHOSOMATICKE

A SOMATOPSYCHICKE
SUVISLOSTI

Nase telo funguje na energetickej trovni
ako celok, v sthre s nasimi eméciami

a ¢innostou jednotlivych organov. Je
vyborné, ze vdaka kvantovej bunkovej
biolégii uz bolo vedecky dokézané, ako
funguje bunkové pamét a ako si jednotlivé
bunky odovzdévaju bioenergiu.

Z Pentagramu® Energy, ktory vychadza

z poznatkov tradi¢nej ¢inskej mediciny

o energetickom systéme organizmu, sa
daju pochopit suvislosti energetického
oslabenia jednotlivych orgénov s roznymi
zdravotnymi a psychickymi problémami,
ich somatopsychicku pricinu. Toto
oslabenie mézeme riesit cielenou
fytoterapiou koncentratmi Energy

a dalsimi produktmi na zéklade testu EAV
(diagnostika Supertronicom). Pomoze aj
akupresura podporena terapeutickymi
krémami Energy.

Ak vsak vysledok fytoterapie nie je
optimalny a problém sa vracia, bude
vhodné zamerat pozornost aj na
psychosomaticku pricinu. Psychosomatika
je o nasich skrytych emdciach. Tie

su kvantovo ulozené v bunkovej
podvedomej pamati, ktora reaguje na
predchédzajuce situdcie, akoby sa stali
prave teraz. SU v nej skryté nielen nase
zazitky z vedomého obdobia Zivota (po
obdobi vzdoru), ale aj tie skorsie, uz od
nasho pocatia. V zdrodocnej bunke —
zygote — sU zaznamenané emacie oboch
rodic¢ov z obdobia 2 az 3 mesiace pred
pocatim dietata, ale aj traumy nasich
predkov niekolko generacii dozadu. Ide
hlavne o zazitky, pri ktorych sa nenaplnili
zakladné emocionalne potreby (miesto,
bezpedie, podpora, nasytenie, limity)

v ktoromkolvek z uvedenych obdobi.

Tie potom mézu opakovane narusat

energetickd rovnovahu organizmu bez
toho, aby sme o tom vedeli.
COSTYM?

Je prospesné odstranit z podvedomej
pamati emociondlne bloky, najlepsie
pomocou terapii fungujucich na
kvantovej baze, ktoré pracuju aj

s aktivaciou akupresurneho systému.

Priklad rieSenia problému

Vdova a jej novy partner tuzili po babatku.
Pocatie sa im viak dlhsiu dobu nedarilo,
hoci podla lekarov boli obaja zdravotne

v poriadku. Meranie Supertronicom
odporucilo Zene pouzivat Renol
(oslabenie obli¢iek a mocovych ciest).

Ked sme sa pri terapii metédami EFT

a Matrix Reimprinting zamerali na strach,
ktory podla pentagramu patri k tymto
organom, objavila sa trauma z jej prichodu
na svet. Bola totiz dietatom, ktoré matka
nechcela, a té jej to pocas celého detstva
pripominala. Po absolvovani terapie

a dvoch mesiacoch uzivania Renolu

prisla mila sprava. Babatko bolo pocaté.
Nebolo teda potrebné podstupit umelé
oplodnenie (IVF), ktoré odporucali lekari.

Psychosomaticka prva pomoc
Vstup do podvedomej pamati je
automaticky otvoreny v prvej a poslednej

faze spanku (hladina theta). To

mozeme vyuzit na opravu negativnych
podvedomych zdznamov prostrednictvom
rozpravania do spanku v ¢ase po zaspati.
Vzdy hovorime v pritomnom ¢ase a bez
zapornej predpony NE.

Vyborne to funguje najma u deti, ak
sucasne uzivaju vytestovany koncentrat
(overené 30-ro¢nou skusenostou). Detom
rozpravaju do spanku rodicia alebo ini
dospeli. Ti mézu tuto terapiu vyuzit aj pre
seba - len si musia nahrat text vlastnym
hlasom a pustit si ho po zaspati. Dnesné
technoldgie to umoznuju (podrobnejsie
v mojej knihe Vidim to inak, v kapitole
Tajomstvo emdcii v suvislostiach).

Priklad terapie

Dieta sa boji chodit do skdlky, vyhyba sa

kolektivu.

» Uvod na uspokojenie emocionélnych
potrieb: ,Martinka, sme radi, Ze si sa ndm
narodila. Mame ta radi taku, aka si.

Si unas v bezpeci.”

» Novy program: ,Kazdy der sa tesis do
Skolky. Si tam v bezpedi. Mas tam vela
kamaratok a rada sa s nimi hras (dalej
podla situacie...).”

Preco to neskusit, ¢o poviete?
Mgr. STANISLAVA EMMERLINGOVA
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O potrebe spanku

Ak sa o niekom povie, Ze ,chodi spat
so sliepkami”, vobec sa tym nemysli, ze
by trpel nejakou exkluzivnou zoofilnou
uchylkou. Skor naopak, patri medzi
podivinov iného druhu. Tych, ktori
nemaju potrebu nechat si vymyvat
mozog manipulaciami medialnych
magov prostrednictvom podradnych
Souprogramoy, ktoré vac¢sina médii
pontka do neskorych no¢nych hodin.
Zalezu do postele, ked'sa zotmie, aby
este za svitania vstali sviezi. Tak to robi
aj vadsina zivocichov v prirode vediac,
Ze spanok im prinasa regeneraciu.
Priroda je vtomto mudrou patronkou.

UMELE SLNKO

Ani [udska spoloc¢nost netrpela
ponocovanim - takmer az do prelomu

19. a 20. storocia, ked'sa do verejnych
priestorov a velkej casti domacnosti
zaviedla elektrina a svietidla rozziarili
mesta a dediny zltkastym svetlom. Umelé
elektrické ,sInko” a postupne zavadzané
vymozenosti elektroniky predlzuju

dni na neprimerani mieru a zbavuju
¢loveka moznosti prezivat prirodzené
biorytmy. Ludia zacinaju zit po deviatej
vecer, ked by podla logiky organovych
hodin mal ¢lovek odpocivat a pripravovat
telo na pracu meridianu troch Ziaricov
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(ohrievacov). Medzi 21. a 23. hodinou sa
totiz bunky tela zasobuju energiou na
nasledujuci den prostrednictvom ,prace”
tohto meridianu. My vsak tuto ulohu
znemozniujeme zbyto¢nym vynakladanim
sil pocas neskorych vecernych aktivit.

Tak prichadza spankova deprivacia.

A ked ju skombinujeme s nadmernym
konzumovanim alkoholu, zlej stravy,
nedostatkom pohybu, tzkostou

a depresiou, mdme pred sebou vela
zdravotnych problémov.

Zaspavanie nie je nahly, ale postupny
proces, ked'telo prechadza fazami driemot
a zaroven vnima mnozstvo vonkajsich



podnetov. Neskoér ich mozog prestava
spracovavat, telo prechadza do hibokého
spanku. Toto fazovanie zrejme malo svoj
ochranny vyznam u nasich evolu¢nych
prapredkov — aby zrazu neupadli do
hibokého spéanku, ale rozoznavali pripadné
nebezpecenstvo z okolia. Zvukovo
odrusené prostredie nasich spalni tiez
nema pozitivny vplyv na mozog, ktory od
nepamati podvedome vnimal ruchy okolia
- chrépanie, zvuky prirody, praskanie ohna
- ako €osi, o mu dodavalo istotu, ze vietko
je tak, ako ma byt.

NEPRIJEMNE NASLEDKY
Nedostatok spanku a nespavost, ktorou
trpi asi 10 percent populdcie, sice nezabija,
ale mozog po istom ¢ase prestava spravne
pracovat. To za¢ne sposobovat poruchy
zdravia. Pri dlhsom nedostatku kvalitného
spanku sa za¢ne poruchovo spravat aj
hormonalny systém. Tu by mali spozorniet
predovsetkym damy, ktorym zalezi na
vonkajsom vzhlade! Pocas spanku sa v tele
vytvara rastovy hormén, ktory podporuje
rast a predovsetkym omladzuje bunky,

zlep3uje imunitu. Naopak, zvyseny deficit
spanku vedie telo k zvysenej produkcii
kortizolu. Ten prepina metabolizmus

tela z programu investovania do rastu

a omladzovania na stav, ked'sa zvysuje
ostrazitost, privadzajuica organizmus

do stavu strachu a Unikovych reakcii, do
krvného rieciska sa uvolfuje cukor. Rdno,
ked potrebujeme vyskocit z postele,
alebo vo chvilach, ked' musime uniknut
pred prenasledujucim nepriatelom, je to
v poriadku. Ale inak ndm takéto prepnutie
znizuje imunitu a vytvara riziko vzniku
cukrovky 2. typu.

Chronicky nedostatok spanku sa podiela
aj na obezite. Poc¢as normélneho spanku
sa v tele prirodzene produkuje vacsie
mnozstvo horménu leptin a klesa hladina
horménu ghrelin. Leptin potla¢a chut

do jedla, takze pocas pokojného spanku
nepotrebujeme jest. So zvysujucim sa
ghrelinom sa situdcia diametralne meni
a mozog na tuto zmenu reaguje ako

na stav hladovania. A nezalezi na tom,

¢i ste $tihli alebo méate par kil navyse.
Nevyspatym [udom paradne rastie apetit,

s tym, ze sa zvysuje hlavne chut na sladké.
(Tym koncim s upozornenim pre damy.)
Je priznacné, ze deficitom spénku
malokedy trpia bohati, ktori nemusia

v noci premyslat, ako si udrzat aky-taky
spolocensky status. U menej majetnych
stres postupne zvysuje nedostatok
spanku a stres sa naopak postara

o nedostatok spanku.

ENERGY
Jednou z moznosti riedenia tohto stavu
je prestat sa venovat nezmyselnym
¢innostiam, ktoré sme menovali. Pocas
dna nezabudnut na Stimaral, Spiron,
Zelené potraviny obsahujuce tryptofan.
Upokojte nervovy systém Korolenom
alebo inym vhodnym pripravkom Energy,
preventivne uzivajte pocas dna Relaxin.
O deviatej vypnut televiziu, pocitac,
elektronické néhrady reality, prerusit
komunikacné védzby na virtudlny svet,
vziat do ruky relaxac¢nd literatdru a po
par strankach vstupit do rise boha Hypna
a jeho syna Morfea.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK

~

K » - ~
BUDE VAS ZAUJIMAT
PORUCHY SPANKU (DYSSOMNIA) a dospelych, ktori prezili nejakd traumu.  krikom, spevom atd. TieZ sa Castejsie
» Nespavost (insomnia) Zavaznym, ale pomerne zriedkavym vyskytuje v NREM spénku.
Nespavost patri k velmi ¢astym typom nocnej mory je porucha
zdravotnym problémom dnesnej spravania v spanku REM (RBD), pri ktorej  » Spankové apnoe
populacie. Sposobuje, Ze jedinec spiaci nema pocas fazy REM oslabené Vznika pri opakovanom
nemoze zaspat alebo sa v spanku casto kostrové svalstvo, takze pocas spanku nekontrolovanom zadrziavani dychu
budi. Pri¢inou byva stres, nedostatocny ,Zapasi” s no¢nou morou a moze (apnoické pauza) pocas urcitého
pohyb, bolest a nespravne uzivanie poranit seba alebo spolunoclaznika. ¢asového intervalu. Casto sa vyskytuje
liekov. Nespavost moéze byt sprievodnym u predcasne narodenych deti ako
priznakom telesnych alebo dusevnych » Noény des (pavor nocturnus) tzv. idiopatické apnoe sposobené
portch, ale rovnako mézeme hovorit Kratky desivy sen, ktory postihuje nezrelostou dychacieho centra.
0 nespavosti ako o primarnom ochoreni. spiaceho pocas fazy spanku NREM.
Z tohto dovodu sa zriedkakedy zobudi. » §kripanie zubami (bruxizmus)
» ZvySena spavost (hypersomnia) Po prebudeni ¢lovek okamzite opat Casto sa vyskytuje u deti, ale vynimkou
Clovek spi denne 12 a viac hodin, zaspi, takze si rdno na desivy sen nie su ani dospeli. Hlavnymi spustacmi
pricom casto zaspdava aj pocas dna. nespomenie. su stres, hnev, nahromadena frustracia
Jednym z typov hypersomnie je alebo uzkost. Vacsina ludi si nie je
narkolepsia, pri ktorej postihnuty » Namesacnost (somnambulizmus) vedomg, Ze Skripu zubami, pokial ich na
zaspava dokonca uprostred cinnosti. Spéankova porucha, pri ktorej to neupozornia spolunoclaznici alebo
postihnuty pocas spanku vstane zubny lekdr.
» Parasomnia z postele a prechadza sa. Niekedy méze
Suhrnné oznacenie pre neprirodzené vykonavat pomerne zlozité ¢innosti, » Pasmova choroba (jet lag)
stavy, ktoré sprevadzaju spanok alebo napriklad posielat textové spravy. Zmena normalneho telesného rytmu
s nim suvisia - vyskytuju sa pocas Namesacnost sa zvycajne vyskytuje sposobena letmi na dihé vzdialenosti,
spanku alebo po prebudeni. pocas NREM spanku. ktoré presahuju ¢asové pasma. Normalny
spankovy rezim je naruseny, postihnuty
» No¢na mora » Rozpravanie pocas spanku spi cez den a v noci je ¢uly. Medzi dalsie
,Noc¢né mory” su desivé, zivé sny (somnilokvia) priznaky patri Unava a znizend mentalna
pocas spanku REM. Po prebudeni Podobne ako pri ndmesacnosti ide kapacita. Trva niekolko dni, kym sa
si postihnuty na no¢nd moru jasne o aktivitu pocas spanku, v tomto ¢lovek prisposobi novému rytmu.
§ spomina. Zvycajne sa vyskytuju u deti pripade sa prejavuje rozpravanim, en.wikipedia.org

\I_/
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Co je komfortna zéna?

naplneny Zivot treba tuto zonu opustat

a celit novym vyzvam. DIhodoby pobyt

v komfortnej zéne je podla tejto hypotézy
prekazkou osobného rastu.

Konecna stanica, prosime, vystupte

-z komfortnej zéony. Azda niet
motiva¢ného recnika, ktory by o nej
nehovoril a nenabadal nas, aby sme ju
opustili, aby sme mohli zit lepsie. Co to
presne je a ¢o sa nachadza za riou, sa od
nich vac¢sinou nedozvieme. Podme ju
teda blizsie preskimat.

DVA NAZORY

Nie je jednoduché definovat toto dnes
nadmerne pouzivané slovné spojenie.
Kazda metoda aj ¢lovek ma svoje
vysvetlenie, ktoré si ¢asto odporuju.

Vo vseobecnosti existuju dve tedrie,
rozdelujlce svet osobnostného rozvoja.
Prva tvrdi, ze komfortna zéna je
priestorom stability, psychickej pohody
a bezpecia, ¢o umoznuje rast, osobny
rozvoj a dodava chut celit vyzvam.
Téato hypotéza povazuje zénu za
podporujuce prostredie, ktorého
opustenie predstavuje prilezitost ziskat
nové skusenosti na kultivaciu tohto
bezpecného priestoru.

Druhy uhol pohladu hovori, Ze oblast
komfortu je stav, v ktorom sme uz len

v rutine, nerobime ni¢ nové, tvorivé

ani narocné. Zotrvanie v nej vedie

k nude, frustracii a nespokojnosti, a pre
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KOMFORT VS. STAGNACIA

Casto sa opominaju a zamieRaju pojmy
komfort a stagnacia. MéZzeme totiz rast

v komfortnej zéne rovnako ako stagnovat
mimo nej. Komfort je ako dom - nase
bezpecie, zakladna. Je to prostredie, kde
sa citime dobre, su sa tam zndme veci

a situdcie, priestor na sebareflexiu.
Stagnaciu mozno opisat ako zamknutu
pivnicu v dome, stav dlhodobého
ustrnutia, nehybnosti a vnutorného
neuspokojenia.

Dnes sa ¢asto hovori, Ze ak sa niekto
nachddza v komfortnej zéne, stagnuje
aje lenivy. Toto je ,pravda”, ktord ponuka
mainstream a vytvara tlak na vysledok,
neustalu honbu za nie¢im novym.

Niekedy vedie az k vyhoreniu a tzkostiam.

Nevyvijas sa? Si nedostato¢ny.

Nie kazdy sa vsak musi vyvijat
dramaticky a navonok viditelne. Ak

v komfortnej zone vedome pracujeme
na sebe a majstrovstve, da sa mimo nej
vystupovat prirodzenejsie a postupne si
budovat istotu.

KOMFORT VS. POHODLIE

Tu je rozdiel ovela jemnejsi nez

v predchadzajicom pripade, no rovnako,
ak nie viac dolezity. Synonymom pre
komfort moéze byt slovo pohodlie, ale

v osobnom rozvoji je ovela vystiznejsi
pojem pohoda. Z toho vychadza aj
odlisnost tychto stavov. Komfort je
vyvazeny stav, podporujuci nasu fyzicku
aj psychickd pohodu, a tym aj osobny
rozvoj. V pohodli, resp. pohodInosti, sa
vyhybame vyzvam, akymkolvek zmendm
¢i Usiliu a zotrvdvame aj v niecom, ¢o

je pre nas velmi toxické, ale predsa len
pohodiné. Komfort néas teda podporuje
v napredovani, zatial ¢o pohodInost
vedie k skizavaniu k starému, aj ked
nevyhovujucemu.

VYBERAJTE SI

Z KATALOGU MOZNOSTi

Co sa nachadza mimo ,pristavu
bezpecia®, v ,ocedne neistoty”? Nezndmy
a nebezpecny svet alebo ihrisko na
objavovanie schopnosti? Odpoved je
jednoducha: najdeme tam vsetko, co
chceme. Ak oc¢akavame, Ze tam budu
hrozy, budu tam. Ak hfadame priestor na
obohatenie, tieZ tam je. Je to nekone¢ny
katal6g moznosti a prileZitosti, ktory ndm
da to, na ¢o sa sustredime. Velmi zéleZi na
tom, ako daleko a akym spésobom ideme
za hranicu zény. Napriklad ak pocitujeme
neistotu pri stretavani sa s novymi ludmi,
predstava tyzdenného pobytu s piatimi
cudzimi osobami v jednej miestnosti
moze byt desiva. No ist na zndme miesto
a tam stretnut niekoho nového méze byt
ovela prijemnejsie a lahsie realizovatelné.
Takto sa postivame dale;j.

A KDE SA NACHADZA
TEN SLAVNY FLOW?
Ak hladate ten spravny ,flow”, leZi presne
na hranici vasej komfortnej zény. Kde to
vsak je, ked definicia je taka vagna? Je to
stav, ked'sa citime fyzicky aj psychicky
v pohode a aktivita, ktorej sa venujeme, je
zndma, no obsahuje stipku neistoty, vyzvy
a nezndmeho.
Zlozita je tak akurat — ani extrémne
naroc¢nd, ani nudna. Vdaka najdeniu stavu
flow je mozZné namiesto Uteku posuvat
hranicu komfortnej zény. Délezité je
neupinat sa na dosahovanie vysledkov
a pokroku, ale uzivat si zivot a to, comu sa
venujeme, skiimat, prehlbovat a dopriat
si pokoj od vsetkého toho sebarozvoja.
Nemusite za kazdu cenu hrat trikrat denne
futbalovy zépas o zlati medailu, je fajn si
len tak s kamaratmi zakopat.

Nadjdenie svojho flow véam praje

ONDREJ VESELY



Uc¢inna prevencia

srdcovocievnych ochoreni

Srdcovocievne ochorenia st dlhodobo na prvej priecke medzi
pri¢cinami pred¢asnej smrti u nas i vo vyspelych krajinach
sveta. Ich zakernost spociva v tom, ze dlhy cas byvaju bez
vaznejsich priznakov a prejavia sa nahle, zavaznym ochorenim
v podobe srdcového infarktu ¢i mozgovej mftvice. Aby sa
tomu predislo, je dolezité poznat ich rizikové faktory a chranit
sa pred nimi. Pomdct mozu aj prirodné doplnky Energy.

Existuje niekolko najzavaznejsich rizikovych faktorov,

ktoré je v moci kazdého z nés ovplyvnit, ¢ize vyhybat sa

im predovsetkym tak, ze budeme zit zdravym sposobom
zivota. Hovorime o tzv. ovplyvnitelnych rizikovych faktoroch
srdcovocievnych ochoreni. Medzi najzavaznejsie patri faj¢enie,
nedostatok pohybu, obezita, cukrovka (najma nedostato¢ne
kompenzovand liecbou), vysoky krvny tlak — hypertenzia
(neuspokojivo kontrolovana liecbou), dyslipidémia — porucha
metabolizmu tukov, chronicky stres.

PRESTAT ALEBO VOBEC NEZACAT FAJCIT

Vacsinu rizikovych faktorov vyjadruje ciselny kéd, ktory
nazyvame kéd zdravého zivota a definuju ho ¢isla: 0 — 30
—-5-130 - 80. Prvé ¢islo 0 znamena 0 cigariet denne, ¢ize
nefajcit, a plati to aj pre pasivne fajcenie, teda zdrziavanie

sa vo faj¢iarskom prostredi, ktoré je rovnako skodlivé ako
aktivne faj¢enie. Druhé cislo 30 znamend 30 minut aktivnheho
pohybu denne, pricom U¢innd je aj rychla chédza - aspon pol
hodiny denne. Dal3ie ¢islo 5 predstavuje hodnotu celkového
cholesterolu, ktord by mala byt pod 5 mmol/I. Posledné

dve ¢isla, 130 a 80, vyjadruju maximalnu hodnotu krvného
tlaku, pod ktorou by sme si ho mali udrzat, aby riziko vzniku
srdcovocievneho ochorenia bolo ¢o najnizsie.

Fajcenie je skutocne jednym z hlavnych rizikovych negativnych
faktorov. Spésobuje az 40 % umrti na srdcovocievne ochorenia,
najma na infarkt myokardu. Okrem toho nepriaznivo vplyva

na pocetné dalsie organy, predovsetkym plica a priedusky, je
pricinou rakoviny (tzv. bronchogénny karciném pltc) a vyrazne
nepriaznivo vplyva aj na cely traviaci systém.

Pre zachovanie zdravia srdca a ciev je nesmierne dolezity
pravidelny aktivny pohyb. Idedlne ho treba realizovat aspori pol
hodiny denne - napriklad rychla chédza, turistika, plavanie, beh,
a podobne. Z hladiska zachovania normalnych hodnét krvnych
tukov, celkového cholesterolu pod 5 mmol/l, ako aj ostatnych
metabolickych parametrov - normélnej telesnej hmotnosti,
krvného cukru - je tiez potrebny pravidelny pohyb a raciondlne
zdravé stravovanie.

DOLEZITOST STRAVY A DOPLNKY ENERGY

Strava ma byt pestrd s mnozstvom zeleniny, ovocia, ma
obsahovat viac ryb, najma morskych, resp. lososovitych

s obsahom omega-3-nenasytenych mastnych kyselin,
prirodzenych vitaminov, antioxidantov, mineralov, vlakniny.
Rovnako je délezita spravna a zdrava priprava potravin setrnym
spésobom z hladiska zachovania Zivin — najma varenim,
dusenim alebo na pare. Hypertenzia, ize vysoky krvny tlak
vyznamne zatazuje srdce, poskodzuje tepny, oblicky, zrak.
Okrem toho spdsobuje predcasné srdcové zlyhavanie, velmi
Casto vedie k mozgovej cievnej prihode s vaznymi, ¢asto

invalidizujucimi ¢i fatadlnymi dosledkami. Preto je nutné drzat
si krvny tlak pod hodnotou 130/80 mmHg. Da sa to dosiahnut
zdravym zivotnym $tylom bez Skodlivych navykov, neslanou
stravou, minimalizaciou stresu, udrziavanim normalnej telesnej
hmotnosti. Ak tieto opatrenia nestacia, je potrebnd adekvatna
lie¢ba. Chronicky stres a hektické zivotné tempo tiez nepriaznivo
vplyvaju na srdcovocievny systém. Pravdou je, ze v dnesnej
napatej dobe je nemozné Uplne sa vyhnut stresovym situdcidm.
Avsak pravidelny rezim dna s dostatkom odpocinku, relaxu
a pravidelného spanku dokaze vyznamne zmiernit nepriaznivé
ucinky stresu na zdravotny stav. Taktiez aktivny pristup k Zivotu,
pozitivne myslenie, ako aj pocetné prirodné doplnky Energy su
vyznamnym prinosom pre dlhodobé zachovanie zdravia.
Osozny je najma bylinny koncentrat Korolen, ktory harmonizuje
srdcovocievny systém, detoxikuje a zaroven podporuje centralny
nervovy systém. Z radu Mycosynergy posiliiuje funkcie srdca
pripravok Mycocard. Prospesné su aj preventivne detoxikacné
kary pripravkom Cytosan 1-2x ro¢ne. Ako nadstavbové doplinky
su zéroven vhodné pripravky Vitamarin, Celitin a tiez Revitae,
ktoré prospievaju cievnemu endotelu, pomahaju odburavat
cholesterol a podporuju elasticitu tepien. Tym sa zlepsi prekrvenie
a okyslicenie dolezitych organov, najma srdca, mozgu, obliciek.
Pri vysokom krvnom tlaku je vhodnd kombinécia Renol
a Fytomineral. Zmiernit vplyv stresu na srdcovocievny systém
a harmonizovat psychiku poméhaju pripravky Stimaral a Relaxin.
Z ostatnych doplnkov st vhodné pripravky Flavocel a Vitaflorin,
pretoze obsahuju spektrum prirodnych antioxidantov a vitaminov.
Doélezité su aj produkty z radu Zelenych potravin - Spirulina
Barley, Organic Sea Berry, Sacha Inchi Oil, Acai Pure.

MUDr. JULIUS $iPOS
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Zoznamte sa, prosi
Flavocel a Organic

Napriek tomu, Ze stdle mame mnozstvo slnecnych dni, Ale nie je vitamin ako vitamin. V pravom rade je ddlezité, z akého
chladnejsie obdobie sa neuprosne blizi. Krok za krokom zdroja pochdadza, teda ¢i je organicky alebo synteticky, a aki ma
prichadza jesen a spolu s nou k nam zavitaju aj r6zne nastra chopnost vstrebavania. Pretoze to nie je to isté.

pre nas imunitny systém. Preto je vhodné podporit ho ' om presvedcena o tom, Ze vzdy je vhodnejsie a efektivnejsie,
spravne zvolenou stravou a doplnenim potrebnych vyzi ak sa do organizmu dostane cely komplex vyzivnych latok aj so
latok. Medzi ne patria aj vitaminy. - zachovanymi vzajomnymi vazbami. Priblizim to takto: je lepsie
zjest celé jablko ako len jeden z neho vyextrahovany vitamin.
Samozrejme, ak potrebujeme ziskat vyssie mnozstvo daného
vitaminu, nedokaZeme zjest tolko jablk. Ale $etrnou formou
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Najcastejsie sa pouziva Vitil’n C.Jeto ak aj z dovodu, ze telo

si ho nevie né a pre nas org
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mozeme ziskat cely komplex latok v koncentrovanej podobe.
Tak ako je to v pripade produktov Organic Sea Berry Powder,
Acai Pure ¢i Organic Goji Powder. V Energy mame hned'
niekolko pripravkov, ktoré si bohaté na vitamin C. Pozrieme
sa na dva z nich: Flavocel a Organic Sea Berry.

PRIRODNE FLAVONOIDY A VITAMIN C

Flavocel je bioinformacny pripravok obsahujuci koncentrovany
extrakt z ibiSteka sudanskeho, stévie sladkej a $pecidlnu zmes
éterickych olejov. Ibistek sudansky je zdrojom prirodného
vitaminu C, organickych kyselin, fytosterolov a flavonoidov. Jeho
extrakt ma silny antibakterialny efekt.

Flavocel obsahuje lavotocivi formu vitaminu C s vysokou
schopnostou vstrebavania, zndmu aj ako kyselina L-askorbova.
Tato forma je prirodzene pritomna v ovoci a zelenine, pricom

v [udskom organizme je biologicky aktivna. Spominany ndzov sa
pouziva na odlisenie od syntetickej kyseliny askorbovej, ktora

sa mdze vyskytovat v r6znych formach. Samotny organicky
vitamin C je pritomny pri mnohych metabolickych reakciach,
najma pri metabolizme proteinov. Spolupracuje s protiladtkami

a ako koenzym sa moéze viazat s niektorymi jedmi, ¢im
obmedzuje ich u¢innost.

Flavocel obsahuje aj mnozstvo flavonoidov, ktoré patria do
skupiny latok nazyvanych polyfenoly. Vyskytuju sa prakticky vo
vsetkych rastlinnych bunkéch, najcastejsie vo forme prirodnych
rastlinnych farbiv. V prirode sprevédzaju vitamin C, ochranuji ho
a zvys$uju jeho ucinok.

Vdaka unikdtnemu spojeniu vitaminu C a flavonoidov vyuziva
Flavocel ich vlastnosti. Vdaka tomu mé vyborné vyuzitie pri
nachladnuti, chripke, angine, problémoch s prieduskami

a plicami, pri znizenej imunite, alergiach ¢i tuberkuléze. Vyrazny
ucinok ma aj pri zapaloch mocovych ciest, mechura, obliciek,
prostaty, pri oblickovych a mocovych kamenoch, dne, pri
vysokom krvnom tlaku a opuchoch. Flavocel dokaze podporit
¢innost srdca, kostnej drene a ciev. Zlepsuje prenos medzi
nervovymi bunkami, vdaka comu sa osvedcuje pri epilepsii,
artériosklerdze, anémii, celkovej Unave, ochabnutosti a pocite
,doldamaného” tela. Znizuje hladinu cholesterolu v krvi, zlepsuje
metabolizmus proteinov, tvorbu hladiny nadobliciek, kolagénu
a vaziva, regeneruje tkanivo zubov, dasien, véziva a urcitych
kostnych buniek.

Flavocel ovplyviuje ¢innost enzymov a pomaha tak zlepsit
metabolizmus. VyuzZitie ma pri spazmoch criev, brucha,

zaludka, maternice, dokonca vyrazne znizuje bolest pocas
menstrudcie. Je vhodny aj pri zapche. Zvyseny prijem vitaminu

C je nevyhnutny pre obyvatelov v mestéch, fajciarov, deti

v obdobi rastu, pre starsich [udi a Zeny uzivajuce hormonalnu
antikoncepciu. Dolezita je aj jeho ,sorpcnd” vlastnost —
schopnost nadviazat a vyluc¢ovat z organizmu niektoré toxiny
a tazké kovy. Flavocel sa da krasne vyuzit nielen pri zapalovych
akutnych stavoch, ale aj preventivne. Vyhodou je, ze sa da
kombinovat s ktorymkolvek pripravkom. Dokaze tak vytvorit
synergicky efekt a zvysit efektivitu liecby.

OCHRANNE A PREVENTIVNE UCINKY RAKYTNIKA
Organic Sea Berry je 100 %-ny extrakt z plodov rakytnika
reSetliakového vo forme Setrne spracovaného prasku. Plody
rakytnika sa pouzivaju v kuchyni aj liecitelstve. Rakytnik je
znamy svojim vysokym obsahom vitaminu C, ale okrem neho
obsahuje vela dalsich vitaminov a mineralnych latok, napriklad:
B1, B2, B3, B6, Bo, A, E, K, F, z ktorych rozhodujuce je Zelezo,
draslik, mangan, sira, bor, med, nikel a vapnik, a tiez organické
kyseliny.

Olej v duzine rakytnika je v podstate prirodny koncentrét
provitaminu A, vitaminu E, K a P. Z ostatnych cennych latok

v oleji su to triesloviny, nezastupitelné aminokyseliny, pektin,
bioflavonoidy, steroidy a iné. Bohaty je na esencidlne mastné
kyseliny omega-3, 6 a 9 a je zdrojom vzacnej omega-7

mastnej kyseliny, ktord sa v prirode vyskytuje len zriedka.

Tato latka je antioxidant ochranujuci bunky pred poskodenim
volnymi radikalmi, a preto priaznivo ovplyvnuje stav pokozky.
V rakytniku bol neddvno objaveny aj alkaloid hippophein,

z ktorého sa tvori biologicky aktivny amin serotonin. Ten
pozitivne ovplyvnuje centrdlnu nervovu sustavu, je Gcinny ako
antidepresivum a mda vyznamny protinddorovy ucinok, pretoze
obmedzuje patologicky rast tkaniv.

Vo forme krému alebo oleja rakytnik vyborne regeneruje
pokozku, pomaha pri ekzémoch, vyrazkach, popaleninach,
omrzlinach a inych poskodeniach. Na popalenu kozu sa moze
aplikovat u deti aj dospelych. Pomaha regenerovat pokozku aj
po ozarovani, v lete brani skodlivym ucinkom UV Zziarenia. Ak sa
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» pridé do denného krému, dokonca sfarbi pokozku broskyriovym

odtieriom - tym kryje prejavy albinizmu. Neodporuca sa osobam
s tmavymi Skvrnami na kozi, lebo ich zvyrazni. Obrovskou
vyhodou rakytnika je jeho vhodnost aj pre novorodencoy,
tehotné a dojciace Zeny, lebo je netoxicky a nedrazdivy.

Vdaka obsiahnutym latkam ma Organic Sea Berry Sirokospektralne
vyuzitie. Vyrazne podporuje imunitny systém cloveka v akutnej

a preventivnej faze, ale aj pri rekonvalescencii, pretoze stimuluje
¢innost pluc. M4 vyrazné antiseptické a antimikrobialne ucinky,
tImi bolest, mimoriadne efektivne rozpusta hlieny. Opodstatnenie
ma aj pri onkologickych ochoreniach ako ucinny pomocnik pri
nastartovani vnutornych ozdravovacich procesov. Podporuje
tvorbu zI¢e a traviacich enzymoy, stimuluje ¢innost pecene

a pankreasu, podporuje hojenie Zalido¢nych vredov a vredov
dvanastnika, zlepsuje peristaltiku Criev, priaznivo posobi pri
hemoroidoch. Ma silny regeneracny efekt na poskodené sliznice
traviaceho, ale aj mocovo-pohlavného systému. Vdaka tomu sa
uplatni aj pri zdpaloch mocového systému ¢i reumatizme. Vyrazné
ucinky ma v gynekoldgii pri erézii posvového hrdla, zépaloch ¢i
podrazdenej sliznici.

SPECIFICKE UCINKY OBOCH PRIPRAVKOV

Organic Sea Berry rovnako ako Flavocel obsahuje mnohé
dolezité az vzacne latky, prospesné pre cely organizmus. Obidva
produkty sa mozu kombinovat s akymkolvek pripravkom Energy
pri akutnych, chronickych alebo preventivnych tazkostiach.
Existuju viak aj isté Specifika pouzivania kazdého z nich.
Flavocel je najviac spojeny so systémom obliciek, pluc, ale

aj ohna. Je skvely pri pociatkoch prechladnutia, takmer

BEAUTY DEN

(Dunajska ulica ¢. 5)
12.9. 2025, 11.00-17.00 hod.

nenahraditelny pri zdpaloch mocového systému. Vtedy
je idedlne skombinovat ho s Renolom a hlavne uzivat ho
intenzivnejsie, pokojne aj kazdu hodinu 1 tabletu. Vyrazne
pomaha vyuzit Zelezo zo stravy, speviuje cievy a je velmi
efektivny na eliminaciu menstruac¢nych bolesti. Vtedy je
vhodné zacat uzivat Flavocel v davke 3x2 asi 2-3 dni pred
zaciatkom menstrudacie a pokracovat v uzivani pocas jej
celého trvania.
Organic Sea Berry, ¢ize rakytnik, je viac spojeny so systémom
sleziny a pecene, a taktiez pltuc. Je perfektny na rozpustanie
hlienov, takze je vhodny od bezného zahlienenia pocas réznych
viréz az po celoro¢né zahlienenie u alergikov. Vyborny je pre
deti, ktoré nevedia dostat hlien dostato¢ne efektivne von z tela
alebo jedia velké mnozstvo mliecnych vyrobkov, ¢im sa hlien
dostava na Uroven travenia. Nasledkom toho je nechutenstvo
a kadovita stolica az hnacka. Rovnako je Organic Sea Berry skvely
pri réznych traviacich tazkostiach, ktoré sprevadzaju zépaly
na urovni sliznic. Vtedy sa kombinuje s Regalenom, Gynexom
alebo Vironalom. Urcite sa ,nepobije” ani s Cytosanom,
prave naopak, vyrazne pomoze zbavit sa roznych kvasiniek
a bakterialnych infekcii.
Zo srdca vam prajem, aby sa vam vyhybali akékolvek zdravotné
problémy. Ale zarover vam zeldm mat dostatok vedomosti
o tom, ako si moézete rychlo a efektivne pomaoct, ak nejaky
problém nastane. Jednym z krokov je vytvorenie domacej
lekarnicky, v ktorej by urcite nemal chybat aspori jeden
z popisanych pripravkov. Volba je na vas.

S ictou ZUZANA KRAJCIKOVA MIKULOVA

www.centrumgara.sk

Margita Kissova - konzultantka, Iveta Keszi - terapeutka

(Topolova ulica 812)
3.10. 2025, 11.00-17.00 hod.

Zuzana Mikulova - konzultantka, Iveta Keszi - terapeutka

» Predstavenie novej BEAUTY kozmetiky

» Individudlne poradenstvo a diagnostika tvare a pleti
» Mini workshop spojeny s tréningom tvarovych svalov
» Ukadzka spravneho pouzivania kozmetiky

» Obcerstvenie pre kazdu z vas a darcek k tomu

BEZ VSTUPNEHO
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Podla taoistickej filozofie st vnutorné organy prepojené s piatimi
silami Univerza a zabezpecuju prepojenie medzi mikrokozmom
¢loveka a makrokozmom Univerza. Ludské organy obsahuju
esenciu duchovne;j sily ludskej bytosti a tiez poskytuju fyzikalne
silociary, ktoré drzia telo pokope a davaju mu struktaru. Ak

sa vnutorné orgény upchaju negativnymi vplyvmi, ukladaju
nezdravé energie, ktoré prenikaju do inych telesnych systémov.
Casom sa prejavia ako ochorenie.

Pokial sa telo a mysel necistia, negativne emdcie a toxické
energie vytvaraju cyklus negativity a va¢sieho stresu. Zacinaju
poskodzovat vnutorné organy a posuvaju sa hlbsie do brucha,
kde sa vytvara ,skladka odpadu”. Takato emocionalna skladka
zablokuje tok energie v brusnej dutine. Energetické centrum
brucha v okoli pupka je pretazené a od zvysku tela odpojené.

Zivotna energeticka sila Chi sa hybe vnatornymi kanalmi
[udského tela, nervovym systémom, krvnymi cievami

a lymfatickymi cestami. Tieto systémy sa prepajaju prave

v brusnej dutine - a ona sa stava ich kontrolnym centrom.
Napatie, obavy, strachy, stresy kazdého dna, mesiaca, roka

a podobne, sa tu kumuluju a len zriedka su rozptylené. To
sposobuje fyzické zamotanie a uzlenie nervov, krvnych cievok

a lymfatickych uzlikov. Vysledkom je postupna obstrukcia
energetickej cirkulacie.

Staroveki taoisti si uvedomili, Ze negativne emdcie spdsobuju
vazne poskodenie zdravia, ktoré zhorsuje fyzické aj spiritudlne
funkcie tela. Pochopili, ze kazda ludska emdcia je vyjadrenim
energie a identifikovali $pecificky cyklus vztahov medzi eméciami
a organmi tela. Vyvinuli umenie Chi Nei Tsang na recyklaciu

a transformaciu negativnych emécii, ktoré vytvaraju prekazky
v toku energie. Chi Nei Tsang je masérska metéda, ktora sa
priamo dotyka vnutornych organov a poskytuje komplexny
pristup k energizacii, posilnovaniu a detoxifikacii vnutornych
organov. Precistuje nahromadené negativne vplyvy, zmierniuje
¢revné blokady, kice, uzliky, hrudky, zjemnuje jazvy, bolesti
hlavy, menstruacné tazkosti, bolesti chrbta, pésobi na slabu
cirkulaciu krvi, neplodnost, impotenciu, a podobne.

Pri masazi pouzivam terapeutické regeneracné krémy a oleje
firmy Energy - Cytovital, Droserin, Protektin, Ruticelit - vzdy
individualne, podla vysledku diagnostiky. Ak je potrebny detox,
odporucam Regalen, Cytosan, ak su pritomné aj alergické
prejavy, tak Peralgin, ak sa objavuju traviace problémy, tak
Gynex - ten je skvely a méa overené vysledky aj pri neplodnosti.
Pri stavoch nepokoja sa osvedcil Korolen alebo Relaxin,
pri zvySenom strese a chronickej inave King Kong. Vzdy
odporucam Vitamarin (zo Statistik je zrejmé, Ze vsetci mame
nedostatok vitaminu D), Fytomineral na doplnenie mineralov
a vynikajuce caje.
ALICA SVAJKOVA, terapeutka shiatsu
Klub Energy, Krizna ul., Bratislava
Literatdra: Mantak Chia, Chi Nei Tsang
(Chi Massage for the Vital Organs)
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Som ticha vodna hladina za svitu mesiaca, som cunami, ¢o
zmetie vietko z povrchu zemského, som Bohyna vetra sidliaca
v oku hurikanu, som sopka, som lava, som pdda... Som Zena -
carodejnica. Rovnako ako ty, sestra!

ZENA JE DOBYVATELKA

Moj velky vzor, Alexander Velky, vraj povedal, Zze hranice sa maju
posuvat. A tak sa toho drzim. Bojujem s barbarskymi kmernmi
kdesi vo svojom vnutri a dobyvam Uzemia doteraz nepoznanych
pocitov a schopnosti. Odkryvanim toho, coho som schopna,
zistujem, Ze som schopna naozaj vetkého. Toto vedomie ma
posiliuje a pripomina mi, Ze nakoniec aj ja som véemocna
mocna bozska bytost.

LOD V PRISTAVE

Velmi dobre poznam stav, ked som sa vo svojom zivote béla
urobit akukolvek zmenu, chodila som po dobre vysliapanych
cestach a leriosila pred hranicou svojej komfortnej zény. Nikdy
vsak neprestanem byt vdac¢né osudu, ktory ma tvrdo vykopol
z mojej teplej zasmradnutej istoty a ukazal mi, ze méj Zivot
moze byt ovela viac, nez som si dovtedy dokdazala predstavit.
Lode sa skratka nestavaju preto, aby kotvili v pristave, stavaju
sa na objavitelské plavby, dobrodruzné vypravy a naplhanie
snov a tuzob. Na naplnenie nasho najvyssieho potencidlu nédm
jednoducho nebude stacit uspokojit sa s priemerom, budeme
sa musiet trochu nakopnut a prekonat tfnisty terén nepohodlia,
pochybnosti a trochu bolesti - a vyplavat do nezndma.

NEPRESKUMANE ZAKUTIA

Mézete sa ucit po francuzsky, dosiahnut v patdesiatke svoju
najlepsiu formu, prejst Alpy alebo napisat knihu. Pokojne aj
vsetko spolu. Nedovolte, aby vés brzdili pochybnosti o sebe,
pretoze kto ni¢ nerobi, ni¢ nepokazi. A tak je jasné, ze ak mate
velké ciele, bude vas to stat vela Gsilia a jednu absolutne
nezanedbatelnu ingredienciu: sistavnost. Aj velké diela totiz
vznikaju po malych krocikoch a iste chapete, Ze sa neda skocit

18 ~ VITAE ~ MAGAZIN ENERGY

z ¢eskej kriedovej tabule rovno na vrchol alpského vrasnenia,
vsak? Aj Alexander hovoril, Ze hranice sa maju posuvat, nie
preskakovat. Takze sa upokojte, nasadte tempo, zdvihnite sa
zakazdym, ked spadnete, nevycitajte si, Ze ste sa parkrét otocili
opacnym smerom, a jednoducho chodte. Investujte svoju
energiu a finan¢né prostriedky do seba, svojej realizacie, svojej
vasne. Nikto iny to za vas neurobi, ako je zndme. Precvicujte

si svoje dobyvatelské schopnosti na malych vypravach. Malé,
dosiahnutelné vyzvy vés posilnia pri dosahovani tych tazsich.
Vlezte do studenej vody, chodte na prechadzku tam, kde ste este
nikdy neboli, alebo si privstante pre vychod sinka. Zivot je plny
nekonecnych moznosti a vy si medzi nimi mézete vyberat ako
v bonboniére.

MAT PRE CO ZIT
Ano, mozem robit, mat a byt, ¢&im chcem, ale davam si pozor,
aby som sa pri tom nestala otrokom svojho ega. To sa totiz méze
skryvat za velmi uslachtilé zaujmy a ¢asto nas nuti skakat z nizin
na vrcholy. Potlapkajte ego laskavo po pleci, nakimte ho, ¢o
sa don zmesti, a nechajte ho chvilu odpocivat. A uvedomte si,
Ze vietko, Co robite, robite s laskou k sebe a k Zivotu. Nemusite
nikomu ni¢ dokazovat. Vyzerite zo svojho slovnika slova ,musim”
a ,usilujem sa”. Nemusite sa o nic usilovat.
Ako vsak vytvorit ten primerany tlak, ktory posunie nase
hranice a umozni ndm obyvat izemia za hranicami komfortnej
z6ny? Jednoducho. Musite byt aspon trochu zvedava. Tato
detska vlastnost (podla cinskej mediciny suvisiaca s kvalitou
prvku Drevo a energiou pecene) je ako korienok rastliny, ktora
sa dokdaze dostat na povrch aj cez tvrdu vrstvu asfaltu. Vasa
zvedavost jemne a laskyplne prerazi vrstvy sebaznicujucich
presvedceni, obide domnelé obmedzenia a najde si cestu tadial,
kadial este nikto nesiel. Dieta vo vas vam preslapuje cestu
a zanechava stopy. Ked na takuto stopu neskor narazite, poméze
vam spomenut si, preco ste vlastne na svete. Dieta vo vas ma
vzdy pre Co zit. Dobre sa starajte o to malé diev¢atko vo vas - tou
dobyvatelkou je prave ona.

Mgr. TEREZA VAR VIKTOROVA



Terapeutické metody (60)

CCHI-KUNG: PESTOVANIE ZIVOTNEJ ENERGIE

Z HISTORIE

Praktizovanie ¢chi-kungu, teda ,pestovania zivotnej energie”,
siaha do obdobia pred 4 000 az 5 000 rokmi. Najstarie dokazy
ho spdjaju so Samanskymi praktikami, kultivaciou dychu

a pohybmi inspirovanymi prirodou a zakonmi vesmiru. Povodné
korene ma v taoistickej filozofii a klasickej ¢inskej medicine
(predchodkyni dne$nej TCM), ktora zdéraziovala rovnovéahu
medzi piatimi prvkami, orgdnovymi systémami a merididnmi.
Cchi-kung predstavoval spdsob, ako sa prostrednictvom dychu,

zameru a pohybu zosuladit s Tao - prirodzenym poriadkom sveta.

TCM ho neskér zaélenila do terapeutickych postupov na liecenie,
prevenciu a dosiahnutie dlhovekosti. V priebehu storoci sa ¢chi-
kung rozsiril do réznych medicinskych, bojovych a duchovnych
oblasti, ale zostal zakoreneny v pozorovani prirodnych cyklov,
vnutornej kultivacii a toku energie.

AKY VYZNAM MA DNES?

Vo svete zahltenom chronickym stresom, digitalnym pretazenim
a odpojenim od prirody pontka ¢chi-kung navrat k rovnovahe.
S pribudajdcimi dékazmi z neurovedy a somatického vyskumu
dnes chapeme, ako dych, pohyb a zdmer ovplyvnuju nervovy
systém. Cchi-kung aktivuje jeho ¢ast nazyvanu parasympatikus
- ¢asto oznacovanu ako stav ,odpocinku a travenia”. Tym

sa upokojuju stresové hormony (kortizol), reguluje srdcova
frekvencia, zlepsuje sa imunitna funkcia a obnovuje stabilita
vnutorného prostredia. Vedecké studie naznacuju, ze vedomy
pohyb, na ktorom je ¢chi-kung zalozeny, méze zlepsit
neuroplasticitu, emoc¢nu reguldciu a kognitivnu jasnost.

PRINOS PRE NASE ZDRAVIE

» Fyzické telo: Plynulé pohyby podporuju pradenie krvi a ¢chi,
vyZzivuju tkanivé a odstranuju stagnaciu. Zvysuju ohybnost,
koordinaciu a znizuju riziko padu. Cvi¢enie masiruje vnutorné
organy, zlepsuje travenie, dychanie a kardiovaskularne funkcie.

» Du$evna a emocionalna pohoda: Cchi-kung znizuje stres
prostrednictvom meditativheho dychania a uvedomelého
pohybu. Regulacia dychu zlepsuje jasnost, zatial co
vyrovnavanie ¢chi harmonizuje emécie a zlepSuje naladu.

» Energia a vitalita: Rovnovéha Zivotnej energie vedie k vacsej
vydrzi a lepSiemu spanku. Cvicenia ako Vnutorny ismev
a dychanie do Tan Tien (tan tchien) posilfiuju organy a obnovuju
vnutorné zdroje.

TRI ZAKLADNE PILIERE

1. Uvedomovanie si tela

Cvi¢enim si déverne uvedomujeme nasu kostrovo-svalovu
struktaru (svaly, kosti, fascie) a tiez svoje vnutorné systémy:
krv, lymfu, nervy. Cchi-kung zvy3uje vnimanie dynamiky

jin ajang, stupajucej a klesajucej energie, gravitacnej sily

a elektromagnetického pola tela. Toto uvedomenie poskytuje
rafinovany néstroj na sebaovladanie.

2. Dych ako Zivotna sila

Vetky zivé organizmy potrebuju kyslik. Dych udrziava zivot
od bunkového dychania az po fungovanie mozgu. V ¢chi-
kungu zjemnujeme a regulujeme dychové vzorce, aby

sme maximalizovali prijem kyslika, podporujeme vitalitu

a stabilitu vnutorného prostredia vo vsetkych systémoch -

kardiovaskularnom, dychacom, lymfatickom, endokrinnom,
imunitnom a nervovom. Branicové a reverzné dychanie zvysuje
kapacitu pluc, stimuluje parasympatikus a naopak upokojuje
sympaticky nervovy systém. Ak sa dych vedome kultivuje, stava
sa médiom, prostrednictvom ktorého sa zivotna sila zosilfuje,
prenikd, vyzivuje a premienia kazdu cast tela.

3.Zamer a duSevné zameranie

»Kam ide mysel, tam je ¢chi.” Zdmer je vedomé zameranie,
ktoré sa pouziva v praxi. Kazdy pohyb, nadych alebo pauza su
tréningom pozornosti. Postupom ¢asu sa vyostruje vedomé
uvedomovanie a nasa schopnost nasmerovat energiu na
liecenie, vyzivu alebo posilnenie konkrétnych organov a oblasti.

DUCHOVNY RAST

Cchi-kung otvdra branu nielen k zdraviu, ale aj vnitornému
pokoju a k vysSiemu uvedomeniu. Dosledné cvicenie rozvija
hlboku introspekciu (vnutorné vnimanie), odhaluje nase zvyky,
vzorce a kultivuje vnitorni mudrost. Meditécia v ¢chi-kungu
harmonizuje dych, telo, mysel a energiu. Vyvolava myslienky,
obrazy a emécie ako mentélne objekty. Namiesto toho, aby
sme ich potlacali, pozorujeme ich a transformujeme. To vedie
k véc¢sej emociondlnej jasnosti, vyrovnanosti a odolnosti v sulade
s taoistickou a budhistickou mudrostou, ktort dnes podporuje
uz aj kognitivna neuroveda a modernd psycholégia.

AVER: VASA CESTA SA ZACINA VO VNUTRI
Cchi-kung je hlboka cesta transformacie. Ci uz hladate pevnejsie
zdravie, jasnost, duchovné spojenie alebo jednoducho
sposob, ako spomalit, ¢chi-kung vés stretne prave tam, kde ste.
Prostrednictvom vedomého pohybu, uvedomovania si dychu
a meditécie sa Ucastnici naucia vratit sa do pritomného okamihu,
uvolnit dusevné napatie a prebudit svoju prirodzenu zivotnu silu.
Vdychnut zivot do kazdého pohybu.

JOSEF BERAN
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UYHODNY |ESENNY BALICEK
PRE SILNU IMUNITU
AZDRAVU KOZU

Cena balicka pre ¢lena: 21,80 €
21 bodov, usetrite 3,80 €

VIROVET

ZASTAVUJE INFEKCIU

V POCIATOCNOM STADIU

A URYCHLUJE TVORBU PROTILATOK.
MOZETE HO POUZIT AJ AKO
PREVENCIU PRED NACHLADNUTIM.

AUDIVET

UPRAVUJE pH POKOZKY
A SLIZNIC, TLMIi ZAPALOVE

STAVY SPOSOBENE VIRUSMI,
BAKTERIAMI A PLESNAMI.

e
B
@ enercy
L

VIROVET
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Akcia je urcena iba pre ¢lenov Energy.

Akcia plati od 1. do 30. 9. 2025 alebo do vypredania zasob.



Pentagram vo svete zvierat (11)

KTO PATRI K PRVKU ZEM

V tomto poslednom dieli seriadlu nas ¢aka rozpravanie

o zvieratach, u ktorych prevlada prvok Zem. Z hladiska
typoldgie by sme sem mohli zaradit napriklad skolského kona,
ktory trpezlivo dookola vozi studentov. Alebo labradorského
retrievera, ktorému som sa rozhodla venovat tento élanok.
Ale je to na vas, aby ste sa hrali a skusili k tomuto elementu
priradit dalSie plemena psov alebo rozne iné druhy zvierat.

Pripomenime si niekolko zakladnych typickych ,zemskych”

znakov (vychadzam z testu, ktory sme vyuzili s poslucha¢mi

webinara). Kazdy jedinec md v sebe samozrejme zastipené

znaky vsetkych piatich prvkoy, takze hladame tie, ktoré

prevladaju. Preto sa tiez nie vSetky odpovede z testu musia

nevyhnutne zhodovat.

» Ked'sa vy a vase zviera vydate za dobrodruzstvom, zviera sa
pravdepodobne boji, je Uzkostlivé, ale ked' pdjdete spolu...

» Chcete, aby predviedlo, ¢o dokéze. Ked'je stredobodom
pozornosti, obycajne to pokazi, pretoze chce byt perfektné.

» Vasa beznd rutina sa zmenila, zviera je pravdepodobne
bojazlivé a vyzaduje si plnu pozornost.

» Vacsinou sa uci prostrednictvom opakovania.

» Ked'je vystrasené, vyzaduje si pozornost.

» MéZete opisat najcastejsi pristup vasho zvierata k Zivotu? Lenivost.

» Pri stretnuti s novou osobou sa sprava priatelsky.

» Ked'Zerie, zabudne, Ze existuje nieco iné.

» Najdolezitejsia v Zivote je preriho harmonia.

» Najmenej toleruje konflikt.

» Aky popis najlepsie vystihuje vase zviera? Sympatizant.
» Nikdy nema dost objatia a pozornosti.

LABRADORSKY RETRIEVER

Toto plemeno ma svoje korene na vychodnom pobrezi Kanady.
Bolo vyslachtené na pomoc rybarom pri préci s rybarskymi
sietami a na love. Neskor sa z labradora stal oblibeny polovny
pes a zéroven spolocnik. My ho zaradujeme medzi polovnicke
plemend a FCl ho zaradila do skupiny sliedicov, retrieverov

a vodnych psov.

Je to azda jedno z najobltbenejsich plemien na svete — a niet sa
¢omu cudovat. Ide o Uplne nekonfliktného psa, znédmeho svojou
priatelskou a oddanou povahou. M6zeme s istotou povedat,

Ze je to rodinny typ. Miluje vsetkych ludi, deti, iné zvierata

a pre spokojnost svojej svorky by urobil cokolvek. Ma otvorenu
a dovercivu povahu. Je poslusny, rad sa uci a velmi ochotne
pIni povely - preto je vhodny aj pre zacinajucich psickarov.

Je spolahlivy a vysoko inteligentny.

S

Retriever potrebuje neustaly fyzicky kontakt so svojou rodinou,
nie je vhodné mat ho na dvore, kde by bol sam. Chce byt stale
s vami, idedlne v tej istej miestnosti. Potrebuje pohyb a je stastny,
ked moze ist na prechadzku s rodinou. Ale po navrate domov
mu Uplne vyhovuje, ked'si s vami lahne napriklad k televizoru.
Hlavne, Ze bude vo vasej blizkosti. Miluje vodu (hoci poznam
niektoré vynimky) a ak mu do nej hadzete aport, je nadseny.
Napokon, pre svoje polovnicke schopnosti bol aj Slachteny.
Vdaka svojej celkom nekonfliktnej povahe a umeniu rozveselit
kohokolvek (v jeho pritomnosti sa naozaj neda mat zIt naladu)
sa vyuziva ako terapeuticky pes, ale aj ako vodiaci, zachranarsky
a lavinovy pes.
Labradorského retrievera si neobstaravajte, ak ho chcete mat
iba na zédhrade a nechcete ho pustit do domu. Alebo ak ¢asto
cestujete, ste cely den v praci a nemozete ho brat so sebou.
On na vas sice bude doma trpezlivo ¢akat, ale nebude stastny.
Osamelost a nedostatok stimulacie (fyzickej aj mentélnej) u neho
sposobuje Uzkost a destruktivne spravanie (hrabanie alebo
hryzenie nabytku).
Medzi najcastejsie ochorenia, ktoré sa u labradora vyskytujq,
patri obezita, traviace problémy, diabetes mellitus a iné
hormondlne ochorenia. Je nachylny aj na dysplaziu bedrovych
kibov - z hladiska prevencie je najlepsi pravidelny a ¢asty pohyb
a primerana strava, idedlne bezobilninova. Na to treba naozaj
davat velky pozor. Jedlo je pre neho velmi délezité - zozerie
cokolvek a v akomkolvek mnozstve, najma ked'sa nudi. Velmi mu
prospieva Gynevet, ¢i uz preventivne alebo terapeuticky.
A tymto sa nds seridl kondi. Za cely nas veterinarny tim mozem,
myslim, napisat, ze sme si ho uzili a dufame, Ze sa pacil aj
vam. Hrajte sa s typolégiou zvierat, skimajte, a nech vdm vasi
milacikovia robia radost! A rovnako naopak, nech robite radost
aj vy im!

MVDr. MIROSLAVA MUCKOVA UZLOVA

(Koniec serialu)
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Vinna réva

PRIBEH CIVILIZACIE NALIATY DO POHARA

Nie je ker ako ker. Zatial ¢o va¢sina z nich rastie nenédpadne

na okraji zahrady, vini¢ ovplyvnil dejiny fudstva, gastronémiu
a nabozenstvo. Popinava rastlina sa stala kultirnym
fenoménom. Kto by bol povedal, Ze tato nendpadnd drevina
je zodpovedna za tisice rokov ludskej vasne, od biblickych cias
az po prestizne sutaze vin?

COJEZAC?

Ide o rastlinu z ¢elade vinicovitych, rodu Vitis, ktory zahfia

viac ako 70 druhov. Je to viacro¢ny, drevnaty, popinavy ker

s charakteristickymi Uponkami, ktoré sa Splhaju po opore.

Listy su lalo¢naté a plody (bobule) rastt po 50 - 150 v zhlukoch
nazyvanych strapce. Vini¢ sa pestuje vo viniciach, zvycajne

v radoch s oporami, okolo ktorych sa rastlina ovija. Potrebuje
priepustnu pédu, mierne svahy a ¢o najviac sinka, idedlne 1 500 -
2 000 hodin slnecného svitu pocas vegeta¢ného obdobia.

ODKIAL VINIC POCHADZA

Pévodnym domovom vinica je Kaukaz a Blizky vychod, prvé
zdomdacnenie sa datuje priblizne do 6. tisicrocia pred nasim
letopoctom. Na nasom Uzemi bol zndmy uz v obdobi Velkej
Moravy a vyrazny rozmach vinarstva nastal za Karola IV. Dnes sa
pestuje takmer na vietkych kontinentoch okrem Antarktidy.

PRECO KONZUMOVAT HROZNO?

Hrozno nie je len sladka pochutka. Obsahuje vitaminy C, K, B6,
draslik, zelezo, med, mangan a antioxidanty - najma flavonoidy
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a resveratrol. Tieto latky maju pozitivny vplyv na srdce, cievy,
imunitny systém a spomaluju starnutie buniek. Resveratrol, ktory
sa nachadza najma v Supkach tmavého hrozna, ma protizapalové
a protirakovinové ucinky, znizuje krvny tlak a podporuje zdravie
mozgu. Hrozno okrem toho obsahuje prirodné cukry (glukézu

a fruktoézu), kyselinu vinnu a jabl¢nd, triesloviny a vlakninu.
Vdaka tomu je hrozno idedlnym ovocim na rychle doplnenie
energie, podporu travenia a detoxikéciu organizmu. Susenim
sa ziskavaju hrozienka, ktoré si zachovavaju vacsinu zivin
v este koncentrovanejsej forme.

ULOHA VINA V HISTORII

Kvasenim hroznovej stavy vznika napoj - vino.
Tento proces prebieha prirodzene pésobenim
kvasiniek, ktoré premienaju cukry na alkohol
a oxid uhlicity. Vysledna chut, farba, vona

I .\ a charakter vina zavisia od odrody, lokality,
"y y spOsobu zberu a pouzitej technoldgie.
/- v Vyroba vina pévodne vznikla z tuzby uchovat
,- / hrozno na zimu. Ale tento napoj od zaciatku plnil
©aj hlbsiu kultdrnu a duchovnu ulohu. Staroveké
i civilizacie ako Sumeri, Egyptania, Gréci a Rimania
vino nielen vyrabali, ale ho aj uctievali. Bolo ndpojom
bohov, symbolizovalo plodnost, Zivot a spojenie s vy3simi
silami. V krestanstve a judaizme sa stalo déleZitou sucastou
nabozenskych ritualov. Vo vsetkych kulttrach, kde sa vino pilo,
zohravalo ulohu spoloc¢enského spojenia, symbolu priatelstva,
pohostinnosti a oslav. Pouzivalo sa na upevnovanie spojenectiev
a lasky, na uzatvéranie obchodu, mierovych zmlav a svadieb.

VINIC VKUCHYNI

Vini¢ ma svoje ¢estné miesto aj v kuchyni, a to vo vsetkych
svojich podobach. Cerstvé hrozno sa ¢asto pouziva do 3alatov,
na syrové misy alebo ako sladka ozdoba dezertov. V Stredomori
a na Blizkom vychode sa vini¢ové listy s oblubou pouzivaju

na pripravu plnenych zévitkov, ako su grécke dolmades alebo
turecké yaprak sarma, ktoré sa plnia ryzou, bylinkami a mletym
masom. Tekuté vino je kli¢ové pri priprave mnohych jedal.

Od farncuzskeho coq au vin (kohut na vine) cez talianske risotto
al vino bianco (rizoto na bielom vine) az po Spanielsku sangriu
ako osviezujuci napoj. Vino sa pouziva ako marinada, zaklad
oméacok alebo na flambovanie mésa a dezertov. Hrozienka

sa casto pouzivaju v sladkej kuchyni a su zakladom rakuskej
strudle, britského viano¢ného pudingu, indického biriyani alebo
marockych jedal, kde sa kombinuju s korenim a masom.

MOJ POHLAD
Vini¢ je fascinujuca rastlina, ktora si podmanila svet - a niet divu.
Ponuka nielen chutné plody plné zdravia, ale aj zaklad na vyrobu
jedného z najstarsich kultdrnych napojov nasej civilizacie. Jeho
pestovanie je vedou aj umenim zaroven. V kazdej bobuli je sinko,
pdda, voda, ruky vindra a trocha magie. Takze ked'si nabuduce
odtrhnete bobulu alebo nalejete vino do pohara, nezabudnite,
ze v ruke drzite vysledok niekolko tisicroci trvajucej spoluprace
¢loveka s prirodou. A kazdy, kto ma pozna, vie, Ze pohar dobrého
suchého bieleho neodmietnem nikdy.

September zaujimavy ako pribeh viniéa vam praje

ZUZANA KOMURKOVA



HOVADZIE LICKA NA VINE

1 kg hovddzich licok, sol, korenie, 5 lyZic olivového oleja, ¥z hluzy
zeleru, 3 vicsie mrkvy, 2 korene petrzlenu, 2 Cervené cibule, 2 struciky
cesnaku, 2 bobkové listy, 6 gulécok nového korenia, Cerstvy rozmarin
atymidn, 1 lyZica trstinového cukru, 2 lyZice paradajkového pretlaku,
1 liter suchého cerveného vina, 700 ml hovddzieho vyvaru, 2 lyZice
masla, 200 g sampiridnov, 1-2 hrste Cerstvej petrzlenovej viate

Hovadzie licka ocistime, odblanime, osolime a okorenime. Vo
velkom hrnci alebo pekaci vhodnom na pecenie v rdre ich
kratko opecieme na olivovom oleji zo vsetkych stran. Vyberieme
a odlozime bokom. Do hrnca vloZime na kocky nakréjanu
korenovu zeleninu a orestujeme. Pridame nakrajanu cibulu

a cesnak, okorenime a opét orestujeme. Priddme bylinky,
paradajkovy pretlak a cukor. MieSame asi 2 minuty. Prilejeme
vino, privedieme do varu a zredukujeme asi na tretinu. Raru
predhrejeme na 140° C. Licka vlozime do hrnca, prilejeme

vyvar, prikryjeme pokrievkou a vloZime do vyhriatej rary.
Dusime asi 2 hodiny, kym nezmaknu. Na 2 lyZiciach masla
opecieme Sampinoény nakrajané na stvrtiny, osolime, okorenime,
posypeme petrzlenovou viiatou a pridame k hotovému masu.
Podavame najlepsie so zemiakovou kasou.

HRUSKY V PORTSKOM

4 zrelé hrusky, 4 lyZice trstinového cukru, 30 g masla, 100 ml portského
vina, 120 ml pomarancovej stavy, ¥ cajovej lyZicky skorice

Do hrnca vlozime maslo, cukor a hrusky nakrajané na stvrtiny.
Hrusky zohrievame v zmesi po dobu 3 minut z kazdej strany
do zlatista. Prilejeme portské, pomarancovu stavu a pridame
Skoricu. Varime 5 minut. Hrusky rozdelime na taniere, polejeme
ich stavou s portskym. Na vrch m6zeme dat vanilkovu
zmrzlinu, jogurtovi omacku alebo omécku sabayon.

DOLMADES - GRECKE PLNENE
HROZNOVE LISTY

20 listov vinica, 300 g ryZe, 1 cibula, Cerstvé bylinky - mdta,
képor, oregano, 2-3 lyzice olivového oleja, 1 citrén, 250 g bieleho
gréckeho jogurtu, 2 struciky cesnaku, sol, korenie podla chuti

Listy vini¢a uvarime vo vriacej vode a scedime. Ryzu osolime
a uvarime. Priddme nadrobno nakrajanu cibulu, korenie

a nasekané bylinky. List vini¢a polozime na dlan alebo
podlozku tak, aby bola Zilkovana struktura obratena smerom
nahor. Odstranime stopku a na sirsiu ¢ast dame trochu néaplne.
Bocné okraje listu prelozime cez napln a zrolujeme do rolky.
Po naplneni vytlacime na rolku Stavu z citréna. Do nizkeho
hrnca nalejeme trochu oleja, rolky poloZime tesne vedla seba.
Priddme vodu - az po okraj roliek. Prikryjeme pokrievkou

a na miernom ohni nechdme varit 20-30 minut. Dolmades
podavame s jogurtovym dresingom, ktory pripravime
zmieSanim jogurtu s cesnakom, sofou a korenim.

KURACI SALAT
S CERVENYM HROZNOM

2 pecené kuracie prsia, 150 g cerveného hrozna bez késtok,

1 Cervend cibula, 1 jablko, 100 g orechov, Stava z 1 limetky, 4 lyZice
majonézy, 2 lyZice bieleho jogurtu, sol'a Cierne korenie podla
chuti, 1-2 hrste Cerstvej petrzlenovej viiate

Do misky vlozime opecené maso nakrajané na kocky, bobule
hrozna prekrojené na polovicu, cibulu nakrajani nadrobno,
jablko bez jadierok pokrajané na tenké platky, nasekané
orechy, priddme majonézu, jogurt, limetkovu stavu, sol, korenie
a premiesame. Posypeme petrzlenovou viiatou. Poddvame
vychladené s bielym chlebom.

SABAYON ZO SUMIVEHO VINA

1,5 dcl sumivého bieleho vina, 4 Zltky, 200 ml vody, 200 g cukru

Vajitka rozbijeme a Zitky oddelime od bielkov. Vodu nalejeme
do hrnca a pridame cukor, zredukujeme na hustejsiu
konzistenciu. Pridame Zitky a $umivé vino. Hrniec vlozime

do vodného kupela (napriklad nad hrniec s vriacou vodou -
nemala by viak prili§ vriet) a Zltky s vinom za¢neme okamzite

okamzite s ovocim alebo sladkym dezertom.

Slahat. Postupne sa meni aj farba, su svetlejsie. Poddvame
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komunikacii_®

primny a zdroveri .

JOHN POWELL

\ ~
Ked'sa obzriem spét, takmer v kazdom mojom ¢lanku
sa zaoberam rovnovahou v r6znych aspektoch zivota.
Pozorovanim seba v prostredi a vsimanim si diania v okoli
zistujem, ze ¢im viac nastolujeme subjektivnu rovhovahu
v tom, ¢o Zijeme, tym sme Stastnejsi, spokojnejsi, vyrovnane;jsi
a zdravsi. Ked'nie sme v rovnovahe - a k"a'\idy mame svoju
oblast, kde nie sme - dostavame prilezi pochopenie,
ucenie sa, zmenu a rast, na vytvaranie sp I e

Rovnovaha je u kazdého cloveka Specificka; ‘
odtlacok prsta. Dualita, ktora nas sprevadza po cely zis
dava mantinely a v nich sa pohybujeme. DoB‘r&\"\zj

a nenavist, radost a smutok, chaos a poriadok, poh
prejedanie sa a diéty, bohatstvo a chudoba, vela a

rozmach a ipadok... Kisok z tohto a kiisok z tamtoho. Zivot je e

zmesou vietkého a ni¢ nie je dobré ani zlé. Zivot je vys “

z toho, ¢o potrebujeme pre svoj vyvoj. V nasledujicom cI ku sa

zameriam na rovnovahu v jednej z oblasti komunikécie. |

pohybovat medzi dvoma mantinelmi: pochvalou a kritikot
[}
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KRITIKA APOCHVALA

Kritika je hodnotenie spravania, prejavu alebo vysledku, ktoré
poukazuje na nedostatky, chyby alebo oblasti, kde je priestor na
zlepsenie. Kritika sa vo véeobecnosti povazuje za neprijemnu.
Méze mat réznu formu - od destruktivnej, ktord uraza alebo
odsudzuje, az po konstruktivnu, ktord je podporujica.

Clovek moze kritizovat alebo byt kritizovany - samym sebou

alebo niekym zvonka. Fakt je, Ze bez obcasnej kritiky sa ucit neda.

Ked padne na pripravenu pddu, vie byt skuto¢ne ndpomocna.
Vieme vyjadrit kritiku tak, aby ju druhy vnimal pozitivne?
Posilfiuje nas, alebo naopak, ubija? Nezabudajme, Ze kritika je
Casto subjektivna.

Pochvala je pozitivne hodnotenie spravania, Usilia, postojov,
alebo vysledku. Dava najavo vdacnost, uznanie alebo radost

z toho, ¢o druhy ¢lovek urobil alebo ako pésobil. Pochvala

moze byt zdravé alebo manipulativna. T4 zdrava podporuje
sebavedomie a sebapoznanie. Manipulativna méze vytvorit
zavislost od externého hodnotenia.

Pochvadlit sa mézeme sami a pochvala méze prist aj zvonka.
Mnohych z nas vychovavali tak, ze chvdlit sa ¢lovek nema sam.
Ze ,samochvala smrdi“. Castokrat su to ludia, ktori prahnu

po pochvale od druhych. Takisto ako kritika, aj pochvala je
subjektivna zéleZitost.

Pochvalite sa aj sami? Aky mate pritom pocit? Méj nazor je, ze
pochvalit sa za nieco, ¢o som dokazala a je pre mna dolezité, na
¢om som pracovala, je Ziadlce. Vediet sa na seba pozriet kriticky
- a teda sa aj pochvidlit. Aj nahlas. Nech to deti, partner, kolegovia,
priatelia pocuju a in3piruju sa. Nezabidajme. Rovnovaha.

KOMUNIKUJME KONSTRUKT{VNE

Tu je zopar inspirdcii, ako komunikovat v linii kritika — pochvala.
V texte spominam vztah rodic / ucitel — dieta, ale mé6zeme ho
aplikovat i na ostatné vztahy.

Dietatu sa nie¢o nepodari. Napriklad nesplni vhodne Ulohu, ktoru
sme mu dali. Co s tym? Situaciu riesme ¢o najskor po tom, ako
nastane. Skiisme ostat pokojni. Pomenujme konkrétne spravanie
dietata a vymyslime spolu, ako konkrétne je vhodné v buducnosti
reagovat. S mensimi detmi je vhodné nacvicit si reagovanie
hranim scénok. Efektivne je, ak je sucastou kritiky pochvala,
ocenenie za nieco, v ¢om sa dietatu dari. Usmerfiujme dieta tak,
aby v niom aj napriek kritike zostal pocit, ze ho mame radi a Ze

je hodnotné. Chceme, aby dieta posluchalo pod hrozbou nasej
prevahy, psychického alebo fyzického nasilia? Iste nie. Z takéhoto
dietata totiz neraz vyrastie dospely, ktory je schopny korigovat
svoje ¢innosti a spravanie, az ked dostane impulz prostrednictvom
kritiky autority, ked ho niekto znevazuje, hresi, zvysuje hlas. Clovek
poslusny za odmenu pozornosti a pochvaly. Chceme, aby dieta
porozumelo tomu, ¢o a pre¢o od neho chceme. Aby porozumelo
chodu v rodine, skole, v spolo¢nosti. Z takéhoto dietata
nevyrastie tak lahko manipulovatelny a poslusny ¢lovek. Skor
¢lovek sebavedomy a so svojim nazorom, ktory vie prehodnotit
svoj postoj a rast. Mnohi si tieto zru¢nosti dobudovavame aj

v neskorsom veku. Ked'po kritike dietata dostaneme takéto
vyjadrenie, zase sme kusok zvladli: ,Mami, mfia to najprv
nahnevalo, ale potom som pochopila, preco si mi to povedala.”

Co je to konstruktivna kritika? Je to pomenovanie toho, ¢o je
nevhodné a vysvetlenie, ako vyzera ndprava. Ucitel / rodic¢

tym vedie Ziakov k tomu, aby kritiku vnimali ako radu do

Zivota. Aky je rozdiel medzi pozitivnou a negativnou kritikou?
Co by ste chceli vy ako deti po¢ut od rodica ¢i ucitela? Co ste
pocuvali ako deti? ,Zacni pracovat na tlohe, aby si stihla vsetko,
¢o mas v pldne.” (pozitivna) verzus ,Nefldkaj sa a zacni robit, lebo
uvidis...!"(negativna).

Ak dokdzeme komunikovat tak, Ze nase deti, Ziaci, podriadeni

v praci, kolegovia, ale aj partner/ka, priatel/ka, ktokolvek, budu
vnimat nasu kritiku pozitivne, budu sa snazit na sebe pracovat.
Kultivovat sa. Informéacia od nas prejde k nim cez ,ochranné
mury”. Nezavru sa. Podrastd. A my s nimi. Pochvalu mézeme
posilnit o¢nym kontaktom a usmevom. Ked' ucitel/ka, rodic¢/

ka, 3éf/ka nechvali, neukaze, ze si je vedomy alebo vedoma

aj pozitivnych aspektov, ucenie, alebo akykolvek kontakt
nadobuda formalny a neosobny charakter. Ludia, zamyslime sa
prosim. Pytajme sa seba. Som voci niekomu zaujaté? Alebo som
pripravena vidiet a zohladrovat vyvin ¢loveka ako dynamicky
proces? Reagujem na niekoho v ,triede” zhovievavo a niekoho
mam v muske tak, Ze nech povie ¢okolvek, ujde sa mu kritiky

a prijemnej spatnej vdazby sa mu dostane len zriedka? Aj ¢lovek,
ktory kritizuje alebo chvali, prechadza vyvojom. Nie je lahké
byt vzdy nezaujaty a otvoreny. Byt v nadhlade nad mienkou,
ktoru som si vytvorila. Pripustit, uvidiet, Ze aj ini na sebe pracuju.
A prekvapia. Dat sancu. Byt zhovievavy. Je to umenie. Sme si
ucitelmi i ziakmi navzajom.

UVAZUJME RACIONALNE A S NADHLADOM
Kritika a pochvala moéze v ¢loveku vyvolat cely rad emdcii.
Napriklad hnev, smutok, strach, zahanbenie, Uzkost, ale aj
motivaciu, zvedavost a tuzbu zlepsit sa. Podla toho, ako je kritika
¢i pochvala podand a aky je nas postoj k nej. V3etko zavisi od
osobnosti ¢loveka. Niekto moze byt voci kritike odolnejsi, zatial
¢o iny sa moze lahko urazit. Ak autorite déverujeme a vézime si
ju, moze byt kritika lahsie prijatelnd, ale aj naopak. Zavisi aj od
predchadzajlcej skisenosti s kritikou a pochvalou. Ak méme
pozitivne skisenosti, mézeme ju vnimat ako hnaci motor.
Pri kritike je dolezité, aby sme nekritizovali osobnost ¢loveka
a nepouzivali slova ako vzdy, stale, nikdy., Nikdy si neurobis
ulohu véas.”,Stdle reagujes tak a tak...”V kritizovanej osobe to
méze vyvolat bezmocnost, bezradnost, nepochopenie, mozno
ponizenie. Potom Casto nastava to, Ze prestane pocuvat a uzavrie
sa do vlastnych myslienok. Vybuchne alebo odchadza. Délezité
je vyvarovat sa vysmesnych grimas alebo pohfdavého ténu.
Pouzivanie tohto druhu kritiky je toxické. Ak chceme dosiahnut
napravu situacie, popisme spravanie a aktudlne ciny, ktoré nam
prekdazaju. Ako to my vnimame a citime? Vypocujeme si druhu
stranu. A ndjdime obojstranne prospesné riesenie. Skisme to.
Nie je vzdy lahké uvazovat v ndvale emacii racionalne. To mi
urcite potvrdia rodi¢ia malych nezbednikov. Alebo svojhlavych
partnerov. Zaroven nie je vhodné utekat pred konfliktmi, aj ked’
sU neprijemné. Riesme veci, kym su malé. Musime to robit, ak
chceme udrzat zdravé vztahy na spravnej ceste. A tym naucime
takémuto postupu i deti.
Zeldm nam, aby nasa kritika bola podavana s respektom
a ukazovala, kam a ako ist dalej. A aby nasa pochvala poukézala
na to, ¢o si zaslUzi uznanie.
Zactina sa novy $kolsky rok, obdobie, ked'sa po prazdninach
a dovolenkach vraciame k svojmu zabehnutému Zivotu. Prindsa
vyzvy, ktoré bude treba zvladnut. Mozno sme prehodnotili nase
spravanie a chceme robit veci inak - aby aj nas Zivot nabral iny
smer. Mozeme si pomoct jazykom pripravkov Energy. Ked'sa
potrebujeme vyjadrit, ¢i uz skritizovat alebo nastavit hranice,
pomozme si Regalenom. Ked' citime potrebu upokojenia,
naordinujme si Relaxin. Ked'sa chceme dozvediet viac o tom, ako
podporit mysel, emdcie a telo, navstivme niektory z Klubov alebo
KC Energy.
So Zelanim rovnovahy ING. DANKA HUBSCHOVA
www.centrumgara.sk
www.knihavita.sk
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SEZONNA PONUKA SEPTEMBER 2025 - FEBRUAR 2026

Zdrava a silna imunita

PREVENCIA / PODPORA / REKONVALESCENCIA

e .
BALICEK PRIPRAVKOV CLEN ENERGY ) - T
cena | body | zlava . — 5 /
Vironal + Flavocel 32,10 € 32 3,60 € ; 2 P’ . ?
Drags Imun + Flavocel 33,80 € 34 3,80 €
Cistus Komplex + Flavocel 31,60 € 32 3,50 €
Imunosan + Flavocel 34,60 € 35 380€ [
Grepofit drops + Flavocel 27,80 € 28 3,10 €
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 € 36 390€ |
\Grepofit caps + drops + aqua 36,00 € 36 4,00 €)
Pripravky su vyzivové doplnky. Cenné odporucania MUDr. Alexandry Vosatkovej
Akcia plati do vycerpania z4sob. najdete v brozure Zdrava a silna imunita.

IVE - Institaut vzdelavania Energy

Pocas roka 2025 sme sa rozhodli spristupnit prednasky IVE OKTOBER

pre nasich ¢lenov zadarmo bez ohladu na to, ¢i sa ich » 02.10. 2025 17:00 / Menopauza a osteopordza

zucastnite on-line odkialkolvek vo svete alebo osobne MUDr. Renéta Gerova

v nasom Vzdelavacom centre Energy v Komarne. » 07.10. 2025 17:00 / Co nAm ne/vonia

Kazdy clen sa bude mdct zucastnit prednasky nazivo ¢i online (aromaterapia Energy)

po prihlaseni sa do svojho konta Energy na nasich strankach Mgr. et Mgr. Roberta Krmaskova

(ID udaje - reg. ¢islo a heslo, ktoré mate pridelené). » 23.10. 2025 17:00 / Traviace tazkosti a rieSenia
Zuzana Krajc¢ikova-Mikulova

V pripade, ze by ste prednasku nestihli, budete si ju moct pozriet
v predplatenom archive. Staci si zakupit pristup do IVE archivu
na rok 2025 v hodnote 25,00 €.

Bl L

SEPTEMBER
» 04.09. 2025 17.00 / DuSevné choroby:
pohlad ¢inskej mediciny
Zuzana Krajc¢ikova-Mikulova
»10.09. 2025 17:00 / Zdravie dietata a jeho milniky 2.
(obezita a cholesterol)
MUDr. Renéata Gerova
» 11.09. 2025 17:00 / Virusova vs. bakterialna infekcia
acostym
Zuzana Kraj¢ikova-Mikulova
»18.09. 2025 17:00 / Cholesterolova loz
Ing. Peter Toth
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Semper sint in flore

Semper sint in flore - navzdy nech kvitnu. Tak oslavuje
akadémiu, profesorov, ale hlavne studentov znama studentska
hymna, povodne vesela, ba az ironicka pijanska piesen
vyspevovana studentstvom Eurépy v minulych storociach.

Jej hymnicka hudobna podoba a vybraté strofy sa dodnes
spievaju pri slavnostnych prilezitostiach, hlavne po ukonéeni
studia. Samozrejme, ¢o nasleduje po jej oficialnom odspievani,
nie je nepodobné zirom v predoslych dobach.

Kvitnutie spojené s oslavami - in flore - je viazané na starorimsku,
povodne zrejme sabinsku bohynu kvetov a jari, FIéru, zastupkynu
mladosti. Na jej pocest sa v Rime kazdoro¢ne od 28. aprila do

3. méja konali bujaré sviatky pIné nesputanej roztopasnosti

- floralie. Povod bohyne je spaty so starogréckymi bohynami
Afroditou Antheiou (kvetinovou), ochranovatelkou kvetoy, takisto
ako Demeterou Chloé (sviezozelenou), ktoré boli takisto ako Flora
zobrazované ako mladé Zeny ozdobené kvetmi.

PISMO OVIDIA A MALBA BOTTICELLIHO

Ovidius napisal pribeh Chléridy, gréckej podoby Flory, ktora

sa pocas nasilného prenasledovania Zefyrom, bohom vlahého
zdpadného vetra (neskor si ju zobral za manzelku), zmenila na
Fl6ru a vydychla kvety, ktoré sa rozsirili po celej zemi. Dokonalym
spodobenim tohto pribehu (podla mna) je obraz Primavera,

v preklade Jar, od renesan¢ného majstra Sandra Botticelliho.
NajdynamickejSou ¢astou obrazu je jeho prava strana, kde Chloris
uteka pred Zefyrom, ktory ju prenasleduje, a meni sa na Fléru.

V Ovidiovom literdrnom diele Fasti ndjdeme aj tieto verse:
,Bohyria (FIéra) odpovedala na moje otdzky a zatial, o hovorila,

jej pery dychalijarné ruze. (...) UzZivam si vecnej jari, rok sa rozZiari,
stromy olistuju, péda nesie potravu. (...) Mdm urodnu zdhradu, ovitt
vdnkom, napdjant &irymi pramerimi. M6j manZel (Zefyros) ju naplnil
uslachtilymi kvetmi a riekol: Maj prdvomoci nad kvetom, bohyna!
Casto som chcela zrdtat jej farby, ale nemohla som, ich hojnost sa
vymkla kaZzdej moznej miere. (...)"

V strede obrazu sa nachddza Afrodita - Venusa so svojim synom
Amorom. Cely obraz je oslavou Zivota, rozkvitnutej plodnej
prirody, spodobenej tancom troch Gracii. Nachadza sa na

fom az okolo pétsto rastlin, z ktorych sa d4 botanicky urcit do
dvesto. Celé dielo je predchnuté vasnou, neskryvanou erotikou,
oslavou prebudzajlicej sa plodnosti prirody, ale tiez dostojnosti
zenského povabu v najréznejsich podobach. Citime z neho tuzbu
renesancného cloveka po zjednoteni s prirodou.

Na obraze sa nachadza aj dalsia postava, Merkdr, a tak sa
kompozicia stdva prirodzenym astrologickym kalendarom jari.
(Podla Ovidia vraj darovala Fléra bohyni Junéne kvet, ktorého
jediny dotyk zaistil Zene plodnost. Tak sa stala Jupiterova
manzelka Juno matkou Marsa (Mars - starolatinsky boh rolnictva,
otec Romula a Rema, neskor sa stal aj bohom vojny) bez
pri¢inenia manzela. A podla Marsa bol pomenovany aj prvy jarny
mesiac marec. V astrolégii je Mars vlddcom ohnivého Barana,
prvého jarného znamenia zodiaku.)

VESTA A FLORA OD ENERGY

Vratme sa vsak k Flore a jej oslavam pocas floralii. Bol to

vesely sviatok, pocas neho sa v cirku usporaduvali aj veselé

hry a preteky. Na oslavy sa zeny aj muzi ozdobovali vencami

z Cerstvych kvetin. Kvety, hlavne ruze, vesali na dvere domov, na
doméce zvieratd, obsypavali nimi stoly po¢as hodovania. Zeny si

obliekali pestrofarebné saty, napodobriujuc tak prebudzajicu sa
plodnt prirodu. Ludia sa obdarovavali dar¢ekmi, zG¢astnovali sa
lascivnych divadelnych predstaveni a pantomim- ¢asto aj dlho do
noci pri svetle pochodni. V sprievodoch sa objavovali tane¢nice
,V Evinom richu” ozdobené len kvetmi. Rimske zeny lahkych
mravov pokladali floralie za svoj zdkladny sviatok.

Takato roztopas sa vsak prejavovala v jarnych slavnostiach azda
vsetkych nérodov. U nés sa ritualy spdjali so stavanim majov
aradostami s tym spojenymi.

Ak sa vratime k Studentom a ich oslavnym spevom, v piesni
Gaudeamus igitur — radujme sa, teSme sa teda — ndjdeme aj
tieto verse, svedciace o podobnych radostiach ,studiézov” od
davnych cias:

»Nech Ziju vsetky panny,

pritulné a krdsne!

Nech Ziji vydaté Zeny,

rozkosné, k pomilovaniu

50

hodné, snazivé.

Vestu, pripravok spojeny so ziviom ohna, som spomenul v ¢lanku

Hora ruit v junovom ¢isle Vitae. Obidva, Vestu i Floru uz najdete

na pultoch Klubov Energy.

Cistu a prirodzenu radost regenerativnej sily jari vo Flore

najdeme. Pribehy zo starého Rima a Grécka azda dostatocne

ilustruju ,mytickd” skraslovaciu omladzovaciu dlohu

pripravku, naplneného radostnym ,kvitnutim®. Takze si spolu

so studentskou chaskou mézeme, i ked' davno po maturitach

a Statniciach, pri pohari dobrého moku a vnimani prijemnej vone

pouzitého pripravku veselo pospevovat:

»,Gaudeamus igitur luvenes dum sumus ... Semper sint in FLORE.”
Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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Kréové zily si noénou morou najmi pre zeny. Castokrat
z dévodu nepekného vzhladu, kvoli ktorému postupne nosia
dlhsie sukne a odhalenie noh v kratkych nohaviciach sa stava
nemozné. Tento problém vsak sprevadzaju aj velmi neprijemné
pocity bolesti alebo tazkych néh, najma po dlhom stati alebo
sedeni. Pocit taZzoby sa zhorsuje vecer alebo vplyvom tepla,
najma v lete, ale aj saunovanim ¢i horticim kupelom.

Neprijemné pocity mézu sprevadzat opuchy najma v oblasti

¢lenkov, no stéva sa, Ze opuchne celé predkolenie. Ki¢ové zily
dokazu potrapit aj muzov, hoci v tomto pripade zeny vedu.
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Prejavy tela: kircove zily

Obidve pohlavia, Zial, zvyknu podcenovat nielen prejavy, ale aj
samotnu podstatu ochorenia. Podme sa na tento neprijemny
problém pozriet blizsie.

€O SUKRCOVE ZILY?

Krcové zily (varixy) su viditelné, rozsirené zily, ktoré sa najcastejsie
objavuju na dolnych koncatinach. St zvacsené a casto skrutené,
niekedy vyzeraju ako modré alebo fialové ,hr¢e” pod kozou.
Kfcova zila na nohe vznika predovsetkym pre zhorsené prudenie
krvi v zilach dolnych kon¢atin. Zily musia vracat krv spét k srdcu
proti gravitacii, ¢o zabezpecuju Zilové chlopne, akési malé ventily
zabranujuce spatnému toku. Ked sa chlopne oslabia alebo
poskodia, krv sa hromadi a zvysuje tlak v zilach. Tlak spdsobuje, ze
sa zily postupne rozsiruju a stavaju sa viditelnymi a skrdtenymi.

AKE SU PRIZNAKY A PRICINY VZNIKU?

Priznaky sa mozu lisit podla zavaznosti, no ¢asto sa zacinaju

nendpadne a postupne sa zhorsuju. Okrem vizuélnych prejavov

a spominanych bolesti, pocitu tazkych néh ¢i opuchoy,

pridavaju kice a pocit mravcenia, najma v noci, ¢o dokdze

sposobit aj problémy so spankom. V pokrocilejsom stadiu sa koza

nad kicovymi zilami méze menit, vysychat, tvrdnut ¢i tmavnut.

Méze sa objavit ekzém alebo dokonca vredy, najma okolo ¢lenkov.

Priznaky nemusia byt pritomné vsetky naraz. Urcite je viak

vhodné venovat pozornost svojim zilam uz pri prvom néznaku

problému. Existuje niekolko typov kicovych zil, ktoré sa

ligia nielen vzhladom, ale aj zavaznostou a hibkou, v akej sa

nachadzaju. Rozoznavame:

» retikularne varixy - stredne velké, mierne vystipené zily,
ktoré maju obvykle modru alebo zelent farbu. Objavuji sa
najcastejsie na zadnej strane kolien a stehnach

» metlickové varixy (venektazie) - drobné, ¢ervené alebo fialové
zilky vyzerajlce ako pavucina, ktoré sa nachadzaju tesne pod
povrchom koze, ¢asto na stehnach alebo tvari

» trupové varixy - velké, viditelné a skrutené zily, ktoré st zname
ako klasické kf¢ové zily. Casto vystupuju nad povrch koze,
byvaju modré alebo zelené, objavuju sa na lytkach a stehnéch.
Mézu sposobovat bolest, pocit tazkych néh a dalsie zdravotné
komplikécie

» hlboké kr¢ové Zily - nachadzaju sa hlbsie pod kozou, dokonca

na Urovni vnutornych organov, ako je napriklad maternica

Ci pazerdk. Nie su vzdy viditelné, ale mézu spésobovat

vazne zdravotné problémy. Tento typ je zvycajne

diagnostikovany az pomocou ultrazvuku alebo iného

lekdrskeho vysetrenia.

Z pohladu klasickej mediciny patri medzi
hlavné priciny dedi¢nost, pohlavie (zeny
maju vacsiu nachylnost na tvorbu varixov
ako muzi prave pre hormoény, ako je

estrogén, ktory moze oslabovat ich steny),

pribudajuci vek, sedavy alebo stojaci sposob Zivota. Zly Zivotny styl,
prejedanie sa, nevhodna strava obsahujica nadmerné mnozstvo
tukov ¢i cukrov, nadvaha, alkohol a cigarety su dalsimi faktormi

pre vznik varixov. Pocas tehotenstva vyvija rastica maternica

tlak na zily dolnych koncatin a hormdény mozu oslabovat Zilové

steny. Uzivanie hormonalnej antikoncepcie alebo hormonalnej
substitu¢nej terapie moze tiez zvysovat riziko vzniku kic¢ovych zil,
pretoze niektoré hormény oslabuju Zilové steny a chlopne.



RADY A RIESENIA

Najcastejsie odporucané riesenia z pohladu klasickej mediciny

- avtom sa zhoduje s pohladom ¢inskej mediciny - zahfiaju

zmenu zivotného $tylu, najma stravy, a pridanie vhodného

pohybu.

V pripade sedavého zamestnania je vybornou volbou fyzikalna

liecba, tzv. Zilova gymnastika. Jej cielom je podporit cirkulaciu

krvi v Zildch. Spociva vo vykonavani cvikov vo vodorovnej
polohe na chrbte s mierne zdvihnutymi dolnymi koncatinami

— ohybanie chodidla, kriZenie v ¢lenkovom kibe, cviky proti

odporu, ako napriklad tlak proti stene, cviky v stoji, ako

napriklad naslapovanie na Spicky noh, na paty, vystupovanie na
schody, atd.

Odporucaju sa aj tzv. kompresné pancuchy, samozrejmostou su

lieky (venofarmaka), ¢i uz na vnutorné alebo vonkajsie pouZitie,

a nasledne rézne chirurgické riesenia. Najcastejsie zahfnaju

nasledujice zakroky:

» skleroterapia - lekarsky zakrok, pri ktorom sa aplikuje latka
priamo do postihnutej Zily, Zila sa ,uzavrie” a krv sa presmeruje
do zdravych Zil; skleroterapia je relativne rychly zakrok najma
pre drobnejsie ki¢ové Zily

» moderna laserova terapia (endovendzna laserova ablacia)
pouziva na opravu postihnutej zily laser, co pomaha pri liecbe
vacsich kicovych zil; postup je minimalne invazivny a zvycajne
nezanechdva jazvy

» radiofrekvencna ablacia - podobne ako laserova terapia,
aj ablacia vyuziva na uzavretie poskodenych Zil teplo; tento
zakrok sa vykonava ambulantne a umoznuje rychly navrat
k beznym aktivitam

» chirurgické odstranenie (stripping) - pri tazkych formach
moze lekdar odporucit chirurgické odstranenie postihnutych Zil;
ide o invazivnejsi zakrok, ale méze priniest trvalejsie vysledky,
najma pri velkych varixoch.

AKY JE POHLAD TRADICNEJ CINSKEJ MEDICINY?
Ako obvykle, aj Zily a problémy s nimi sa v TCM vnimaju ako
sucast celku a nasledok vnutornej nerovnovahy v organizme.
Ide hlavne o stagnéciu energie Ql alebo krvi. V prvom rade sa
treba zaoberat organmi, ktoré su za to priamo zodpovedné.
Hoci cievy a zily patria do systému srdca, ktoré je panom ciev

a krvi, malokedy ma ,na svedomi” ki¢ové Zily. Ak by malo byt

hlavnym ,vinnikom” srdce, tak by islo o psychosomaticku pric¢inu

sUvisiacu s absenciou radosti, zmyslu Zivota a teSenia sa na
dosahovanie cielov. Délezité je uvedomit si vplyv ostatnych
organov na srdcovo-cievny systém, az tak pochopime mozné
priciny vzniku zilnych patolégii. Najcastejsia suvislost je

s oslabenim sleziny, pecene a obliciek.

Zékladné syndrémy su:

» stagnacia krvi — krv neprudi volne a hromadi sa v zZilach, ide
o syndrém, ktory mozu sposobit viaceré organy alebo nimi
vytvorené skodliviny, hlavne chlad, horucost a vihkost

» stagnacia energie QI - energia neprudi dostatoc¢ne a to vedie
k zablokovaniu a nasledne stagndcii krvi; je zname, Ze energia
Ql je hnacim motorom pre ¢okolvek hmotné v tele a ma velmi
uzky vztah prave s krvou; hovori sa, ze kam ide energia QI,
tam ide aj krv a kde unika krv, tam unika energia Ql, tieto dve
zloZzky su v podstate neoddelitelné.

Pri stagnécii energie Ql a/alebo krvi vnimame hlavné prejavy

ako bolestivé tmavé Zily, pocit tiaZze a napdtia, najma po dlhom

stati. Dolezité je rozprudit Ql a krv a odblokovat stagnacie.

Krasnym sposobom to vie vyriesit napriklad Stimaral alebo

Vironal (vyuZijeme funkciu pltc ako ,pana energie” a sucasne

podporime slezinu). Idedlne je pridat nieco na vyzivu krvi

a podporu energie. Pomoct dokdaze Revitae, skvelé je Acai,
lebo podpori aj srdiecko a brani tvorbe zrazenin. Ak je sucasne
zvyseny krvny tlak, nenahraditelny je Betafit, ktory priamo
speviuje steny ciev a rozhybe krv.

Pri nedostatku energie Ql sleziny je slezina oslabend, co
znamend pokles a ochabnutie ciev a hromadenie vihkosti.
Slezina je zdrojom energie a je spoluzodpovedna za tvorbu
krvi, hlavne za jej kvalitu. Oslabenie méze sposobit ,rozladenie”
pecene a naslednu stagnaciu energie Ql pecene. Oslabend
energia sleziny prinadsa Unavu, pocit tazkych néh az celého
tela, pricom mierne opuchy a zily sa zvyknu zhorsit po fyzickej
namahe. Potrebujeme posilnit energiu sleziny a podporit jej
schopnost transformovat vlhkost a funkciu ,zdvihania” energie.
V pripade vyraznejsich opuchov je vhodné vyludit z tela
nadbytoc¢nu vihkost.

Na vyriesenie tohto syndromu mézeme pouzit viac pripravkov.
Ako hlavny treba vybrat koncentrat z Pentagramu, podla
pripadnych dalsich prejavov to moze byt Vironal, Gynex alebo
aj Korolen. Aj v tomto pripade je Stimaral dobrou volbou,
mébzeme ho kombinovat. Na odstranenie nadbytoc¢nej vihkosti
a dokonca na podporu funkcie ,zdvihania” energie sleziny je
QI drink. Na celkové vylucenie skodlivin z organizmu vratane
vlhkosti mézeme zvolit Cytosan alebo Cytosan inovum, taktiez
v kombindcii s prislusnym koncentrdtom z Pentagramu.

Pri stagnacii energie Ql pecene ide o to, Ze pecen ma na
starosti pohyb a spriechodnovanie. M6Zzeme povedat, ze
rozhoduje o tom, kde a kolko krvi pojde, a ¢i vobec pojde.
Casto je to pecen, ktoréa na zaklade svojej ,nespokojnosti”
vytvori patologicku horucost az ohen. Pri tomto syndrome
mézu vznikat kicové zily v hibsich vrstvach tela, priamo na
vnutornych organoch. Prejavy mozu byt réznorodé, spojené
s funkciami daného organu. Napriklad v pripade maternice to
bude velmi bolestiva menstrudcia, spojena s ki¢mi a zvacsa
velmi tmavou menstrua¢nou krvou s vyskytom mnozstva
zrazenin. Najcastejsia pricina je bud tzv. prazdnota krvi alebo
potlacané emocie. Potrebné je uvolnit stagnaciu energie
pecene, vyzivit krv pecene a v pripade potreby ,schladit”
horucost. Pouzit mézeme Regalen, Stimaral, ale aj Vironal.
Kombinujeme ich takmer vzdy s pripravkami, ktoré dokazu
vyzivit krv: Revitae, Betafit, Goji a v pripade nutnosti
schladenia urcite Spirulina, Chlorella alebo Barley. Na
naslednu regeneraciu je vyborny Mycohepar.

Pri oslabeni jangu obliciek a esencie hovorime o tom, ze
nedostatok jangu a prenatalnej esencie méze spdsobit znizenu
pevnost ciev a oslabenie schopnosti ,zohrievania krvi”.

V organizme tak vznikne $kodlivina chladu. Prenatélna esencia
obliciek je zdkladom vsetkého a nikdy nie je zbyto¢né podporit
ju. U vacsiny ludi, najma Zien, je potrebné podporit aj jang
obli¢iek. Vhodna je Maca, King Kong, Tribulus na podporu
esencie ¢i Mycoren, ktory okrem esencie podpori prave
oslabeny jang obliciek. Typickymi prejavmi tohto syndromu su
chronické, pomaly sa zhorsujuce zily, studené nohy az celkova
zimomravost, bolest v dolnej ¢asti chrbta.

Aby sme nasli pri¢inu vzniku alebo zhor3ovania sa uz
existujuceho stavu, vhodné je absolvovat meranie pristrojom
Supertronic. K tomu patri aj odborna konzultécia, vdaka
ktorej dokaze skuseny terapeut urcit pricinu a nastavit
najvhodnejsiu liecbu. Okrem toho je nevyhnutné vyhodnotit
Skody uz napachané na samotnom Zilnom systéme a krvi.

K nastavenej liecbe je potrebné pridat pripravky, ktoré budu
uzdravovat samotné Zily a vyzivovat krv. Podla celkového
obrazu, zavaznosti stavu a pripadnych liekov mézeme zvolit
uz spominané Revitae, Betafit, Goji, Acai, Zelené potraviny,
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» Flavocel, Mycocard ¢i Vitaflorin. Vhodny je aj Fytomineral

alebo Vitamarin a nesmieme zabudnut na caj Lapacho.
Obsahuje vela Zeleza a dokaze vylucit usadeniny z ciev. Zvonka
je skvely Ruticelit.

DOLEZITE JE, CO JEME

Okrem pripravkov je vhodné upravit stravu, pretoze nic¢
nezmenit znamena nechciet sa uzdravit. Iba uzivanie pripravkov
na dosiahnutie krajsieho a silnejsieho tela nestaci. Zdkladom je
vyhybat sa sladkostiam, sladenym jedlam a nadbytku mlie¢nych
jedal, pretoze oslabuju slezinu. Priprava jedal by mala zahfnhat
skor varenie, dusenie ¢i spracovanie v pare, maximalne rychle
restovanie. Pecenie a smazenie je nevhodné. Strava by mala byt
sezdnna, lokalna, idedlne tepelne upravend, pestra, pravidelna

a minimalne priemyselne "doladovanad". Ale to plati v pripade
akychkolvek zdravotnych problémov, ¢i uz v akitnom rieseni
alebo pri prevencii. Bonusom je pridanie potravin, ktoré priamo
podporuju krv a energiu Ql, ako je napriklad cervena repa,
tekvica, pohdnka, pseno, ¢ierny sezam.
Bez ohladu na to, ¢i su vase Zily a cievy len trochu alebo uz
velmi poskodené, zasluzia si starostlivost a vhodnu liec¢bu.
Krv je matériou emdcii a kotvou pre mentélne aktivity, ktoré
zabezpecuje srdce. Hlavnou emaciou je radost, ktort srdce
pomocou ciev rozvaza po celom tele a vdaka tomu Zije telo,
vdaka tomu Zijete vy. A to je presne rozdiel medzi zitim
a prezivanim. Co si vyberiete?

Sictou k Zivotu a Zitiu ZUZANA KRAJCIKOVA-MIKULOVA
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Dﬁverujem svojej intuicii, som
spojeny s kozmlckym vedomim

Ako uz vieme, zakladna, krizova a solarna ¢akra su zvycajne
otvorené preto, lebo zastupuju zakladné poziadavky potrebné
pre biologické a zakladné spolocenské prezitie kazdého jedinca.
Inak je to s ¢akrou srdca. Zostava dlho uzavretd, ba stava sa, ze
mnohi s nou po vacsinu svojho zivota ani nedokazu pracovat.

Aktivizacii srdcovej ¢akry bréni potlacenie duchovného rozmeru
zitia, nadmerny egoizmus alebo neochota kooperovat. Jej
rozkrutenie totiz vyzaduje nezistnost, niekedy vysoku mieru
sebaobetovania, nizkej tuzby po ziskani ,koristi”. Ak sa vsak otvori,
zvycajne sa uvolni aj dalsia Uroven energie, ktord je uz spojend so
slobodnym vyjadrovanim vlastného nazoru prostrednictvom cakry
krku.

BLOKOVANIE CAKRY AKO DOSLEDOK NASEJ DOBY
Samozrejme, nie u kazdého nastane UplIné alebo len ¢iastocné
spriechodnenie krénej ¢akry. Najblizsie k nemu maju profesionalni
pouzivatelia jazyka prostrednictvom hlasovej komunikécie—
ucitelia, hovorcovia, spisovatelia ¢i novinari. No nie u vietkych

sa pritom spustia aj atriblty cestnosti a poctivosti, otvorenosti,
lebo mnohi st zviazani s potrebami a poziadavkami systému.
Osobnostny aspekt prejavu sa vytraca v prospech zabezpecovania
(zdanlivych) socialnych istot. U vietkych spomenutych, ale aj

v dal$ich komunikac¢nych profesiach nastala v ostatnych rokoch
pod tlakom systémovych zasahov nadmerna utilizacia a ucelova
kliséovitost prejavu, demagdgia a dogmatizacia ¢i Casté pouzivanie
obligatnych bezobsaznych fraz. K vulgarizacii komunikacie prispela
aj politicka sféra, druho- a tretotriedna ponuka médii, skratkovitost
a Stylisticka nedoslednost spésobend chaotickym nadvézovanim
kontaktov prostrednictvom elektronickych ,milacikov”,
»anglizmami a pocitacizmami” poznamenané rec¢ové prostriedky,
nadmerna, no bezobsazna dez/informativnost zahlcujica mysel
sucasnej mladsej a strednej generacie mnozstvom nepotrebnosti.
A to spominam len zlomok dévodov blokécie centra visudhi.

ADZNA AKO AUTORITA A MUDROST

Cakra tretieho oka - o nej bude v nasledujucich textoch re¢ - tak
zostava pre mnohych privretd, prizmurena, ovela ¢astejsie vsak
zaslepend, Uplne zablokovana. PretoZe najma pozadovanymi
socialnymi istotami ,postihnuty” jedinec bude mat vzdy

problémy s jej Gplnou pouzitelnostou. Tazko dokaze takto
,poznaceny” subjekt aplikovat v Zivote posolstvo ,riadit s vy$sim
duchom®, pritom prejavit okrem spominanej ¢estnosti, poctivosti
a otvorenosti aj svedomitost, mudrost, zmysel pre krasu a etiku.
Sanskrtsky nazov ¢akry je adzna, slovo, ktoré ma takisto ako
predoslé pomenovania Cakier polysémanticky charakter

a v preklade znamena autoritu, velenie, neobmedzent moc,
poznanie, mudrost. Je to ¢akra intuicie aj intelektu. A v pouZivani
tychto atributoy, zial, nenachddza v spoloc¢nosti Uplné naplnenie.
Jej vyustenie ndjdeme v zadnej ¢asti hlavy, na mieste, kde sa spdja
tylové oblast lebky s miestom, v ktorom sa nachadza atlas - nosic -
prvy stavec krénej chrbtice, v mieste ZS16. Vpredu ju ndjdeme v osi
hlavy medzi obo¢im, v bode, ktory je na mape Body zdravia 1 a 3
oznaceny ako S1 - Jintang.

Prostrednictvom cakry tretieho oka sa realizuje mimozmyslové
vnimanie a jasnovidnost. Tu hra velmi délezitd Ulohu préave intuicia.
Hypofyza je s nou spojend, pricom je velmi ddlezitou Zlazou

endokrinného systému. V literature sa stretneme s tym Ze je tato
Cakra spojena s epifyzou, ale skdsenosti potvrdili, Ze to tak nie je.
Je viak potvrdené, ze okrem hypofyzy je spojend s hypotalamom.

SNY SUDOLEZITE
Velmi dolezité informacie umoznuje spracovavat cakra tretieho
oka napriklad aj zo sveta snov, ale tiez z informacii z okolitého
sveta. To umoznuje dospiet k nezvycajnym vhladom. Prikladom
je povedzme to, k comu dospel Albert Einstein — ako sém potvrdil,
vyplynulo to z jeho intuitivnych nahladov a on potom iba
v rovniciach rozvinul vedecké dokazy toho, ¢o uz poznal v sne.
Aj Mendelejev vytvoril svoju tabulku chemickych prvkov zo
snového zazitku. Vedel Ze v systéme prvkov, ich hmotnosti
a dalsich parametrov su isté vztahy, ale az sen mu ponukol
roztriedenie, ktoré potom vniesol do tabulky. Mnohi dal3i vedci
prisli k svojim objavom podobnym sposobom. Napriklad Friedrich
August Kekulé, organicky chemik, objavil kruhovitd Struktdru
organickych zli¢enin na zéklade sna, v ktorom sa mu zjavil
Uroboros, had pozierajuci sam seba. Tento obraz mu pomohol
pochopit, ze organické zlG¢eniny maju cyklicky charakter. Dal$im
prikladom bol priekopnik orbitdlnej tedrie atdmu Ernest Rutheford,
ktory ten odvodzoval tvar atdému od podoby planetéarnej sustavy.
Vzdelanie tychto ludiim dovolilo, aby prave prostrednictvom
intuicie, sna objavili takéto Struktdry a mohliich potom uviest do
vedeckej praxe (aj ked obcas s mensimi ¢i vacsimi nepresnostami
- vid Rutheford). Teda nie iba ich vzdelanie, ale aj schopnost
vhladov im umoznila objavit suvislosti, ktoré z nich neskor urobili
svetozname osobnosti. Schopnost podobne spracovavat zdroje
informécii je dana kazdému z nas, len nie vsetci vieme s tymito
danostami efektivne pracovat. Alebo sme z nich dostato¢ne
zmateni na to, aby sme ich odmietli.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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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

» Meranie a harmonizécia energetického,
fyzického a psychického stavu
pristrojom QUEX S

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 Tothom
» 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 harmonizécia
zdravotného stavu

» Klinicka naturopatia, fytodiagnostika
a tradi¢na cinska medicina

» Frekvenénd analyza a harmonizécia
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 Krajcikovou-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 Bozikova
Sladkovicova 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

PRESOV

MVDr. Eja Cechova

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

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

Takto oznaceny Klub poskytuje
meranie pristrojom Supertronic.



CAGA - DAR ZO SIBIRI

Z chladnych miest severnej pologule pochadza huba, ktora ma
mimoriadne priaznivy vplyv na nase zdravie. V davnych dobach
z nej na Sibiri varili ¢aj a nazyvali ju darom od Boha alebo
hubou nesmrtelnosti. Svojim vzhladom pripomina spalené

alebo zuholhatené drevo a nikdy nerastie na mrtvych kmenoch.

Sibirski Samani povazovali ¢agu za najvacsi a najvzacnejsi poklad
z prirody, ktory ludom daroval sdm duch tajgy. Davali ju najma
sibirskym lovcom, aby im kazdy den dodavala silu a ostrazitost.
Po Uspesnom love sa huba pouzivala na vykurovanie pocas
sldvnostnych ritudlov. Zaujimavostou je, ze v romane Rakovina
od Alexandra SolZenicyna pije hlavny hrdina v onkologickom
sanatoriu odvar z ¢agy. Je to Udajne odkaz na samotného autora,
ktory velky podiel na svojom uzdraveni pripisoval prave ¢age.

INONOTUS OBLIQUUS

Rysavec sikmy (Inonotus obliquus, Phaeoporus obliquus, caga,
brezovd huba, Kabanoanatake, Sterile conk) je drevokaznda huba,
rastica najma na brezach, ale aj na inych listnatych stromoch.
Mé dve podoby, ktoré maju ré6zne nazvy. M6zeme sa stretnut

s oznac¢enim neprava a prava, sterilna a fertilna alebo tiez
nedokonald a dokonala.

Neprava forma nie je skuto¢nou plodnicou, ale je to sterilna
mycelidlna masa, prerastajlca cez koru a drevo stromu. Tvori
Cierny, tvrdy vyrastok s trhlinami, jej vnitro ma oranZovu az
hnedu farbu. Moze dosiahnut priemer az 50 cm a rast dva alebo aj
dvadsat rokov. Prave tato neprava forma sa vyuziva v liecitelstve.
Prava plodnica sa objavuje az po smrti napadnutého stromu. Je
tenkd, Zltohneda a tvori sa najcastejsie pod kérou. Ma Supinatu
Strukturu a uvoliuje vytrusy, ktoré napadaju okolité brezy.

VYVOJOVY CYKLUS CAGY

Vsetko sa zacina vytvorenim vytrusu z pravej plodnice,

ktory sa Siri vzduchom. Pristane na poskodenej kére stromu

a pomaly prerasta cez koru a drevo. Postupom casu sa zacne
tvorit a rozsirovat mycélium (podhubie), ktoré sa Zivi ligninom
a celulézou hostitelského stromu. Po niekolkych rokoch za¢ne
bezplodné mycélium vystupovat na povrch a vytvara ,Cierny
nador”. Jeho tvar zavisi od druhu stromu a poskodenia, cez ktoré
sa vytrus do dreva dostal. Vyrastok sa moze tiahnut v dlhom
pase, moéze mat tvar baléna alebo byt nepravidelne hrbolaty,
plny makkych a hlbsich trhlin.

Nador je plny bioaktivnych latok. Po odumreti stromu sa v jeho
vnutri zacne tvorit prava plodnica (tzv. fertilna faza). Vyzera ako
tenka vrstva kory vo vnutri kmena. Po niekolkych mesiacoch az

rokoch zac¢ne plodnica produkovat vytrusy a cyklus sa zac¢ina
odznova. Tato forma sa vyskytuje zriedkavo a nema liecebné
vyuzitie.

Vzhladom na dlhy vyvojovy cyklus ¢agy sa dnes v liecitelstve
vyuziva laboratérne pestovana forma, vyvinuta v 20. storoci

v byvalom Sovietskom zvéze. Najcastejsie sa pestuje na obilnych,
drevenych alebo syntetickych substratoch. Uroda sa zbiera do
niekolkych tyzdrov alebo maximalne mesiacov.

HISTORIA

V Perzii v 11. storodi vraj isty lekar liecil pomocou tejto huby,
ale pravdepodobne ide len o legendu. Niektoré vyskumy idu
dalej a vyskyt cagy datuju do obdobia 3 400 rokov pred nasim
letopoctom. Zdokumentované pouzivanie sa datuje na prelom
11. a 12. storocia, ked'si rusky car Vladimir Il. Monomach vyliecil
¢agou nador na perach. Prvy pisomny zaznam o Ucinkoch cagy
pochdadza zo 16. storocia z herbara Domostroj.

Slava huby sa Sirila a v 19. storoci bola beznou stcastou liekopisov.
Vedecky prelom nastal v 40. rokoch 20. storocia, ked bola
publikovana prva klinicka sprava o pouziti ¢agy u pacientov

s rakovinou zaludka. Cagu nasledne $tudovali vo Finsku,

Polsku a neskor aj v Japonsku. V 90. rokoch 20. storocia bola
,Znovuobjavena” a v sucasnosti je modernym trendom na trhu
s medicinalnymi hubami a biohackingom.

NA PORANENIA A ZAPALY
Medzi Gcinné latky ¢agy patri kyselina betulinova (ziskava sa len
z brezového dreva), polysacharidy, melanin, fenolové zlGceniny,
triterpény, steroly, Zelezo, hor¢ik, zinok a draslik.
V sibirskom fudovom liecitelstve sa ¢aga pouziva na posilnenie
imunity a vitality, na liecbu zalddocnych vredoy, chronickych
zapalov a na urychlenie poopera¢ného hojenia. Podava sa aj na
zmiernenie bolesti kibov a svalov a vo forme pasty na osetrenie
poranenej pokozky pri Urazoch, popéleninach alebo vyrazkach.
V zépadnej medicine sa pouziva na zlepsenie psychickej
odolnosti, na zvladanie stresu a ochranu buniek pred poskodenim
volnymi radikalmi. PouZiva sa aj na podporu travenia, pecene
a detoxikacie, na regeneraciu sliznic a niektoré studie uvadzaju aj
pozitivny ucinok pri lie¢be herpetickych infekcii.
V sucasnosti prebiehaju klinické studie tykajice sa moznej podpory
pri nddorovych ochoreniach. Ak sa ¢aga pouziva ako doplnok
onkologickej liecby, klinické studie poukazuju na imunostimulacné
ucinky a schopnost spomalit rast rakovinovych buniek.
V pripravkoch Energy néjdete ¢agu v produkte Mycopan.

ONDREJ VESELY
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RAJECKE TEPLICE
17. - 19. OKTOBER 2025

Celoslovenskeé skolenie,

ktoré vas nielen nauci, ale aj prebudi!

Vazeni clenovia a ¢lenky Klubu ENERGY, vazeni priatelia

a priatelky zdravia, dotyku a poznania, pozyvame vas na
najinspirativnejsie $kolenie roka. Pocas troch dni v kupelnej
oaze Rajeckych Teplic zazijete nieco, ¢o sa neda len pocuvat
- musite to precitit.

TEMA ROKA: DOTYK ENERGY
Dotyk ako liecivy nastroj.

Dotyk ako spojenie tela, duse a energie.
Dotyk ako nova cesta k vitalite.

CO VAS CAKA?

» Exkluzivni lektori a lektorky z Ceska a Slovenska, ktori patria
medzi absolutnu $picku vo svojich oblastiach.

» MUDr. Alexandra Voséatkova

» Lenka Fotrova

» Méria Bilkova & Irena Sladka

» Zuzana Krajc¢ikova-Mikulova

» Mgr. Miroslav Kostelnik

» Specialne hostky:

» Marta Rajkova - ranna joga

» Iveta Keszi — Skrasniet dotykom
(interaktivny beauty workshop)
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NOVINKY, KTORE ZAHYBU VASIM VNIMANIM
» Predstavenie novej prirodnej kozmetiky ENERGY BEAUTY
» Ochutnavka a filozofia ENERGY FOOD - vyziva, ktora ma dusu
» Prakticky workshop o dotyku a energii
Ako cez dotyk obnovit silu, harméniu a déveru v zivot?

PROGRAM:

» Zac¢iname v piatok o 15:00 hod a pokracujeme pocas celej
soboty az do nedelného predpoludnia.

» Zahfria kombinaciu prednasok, praktickych zazitkov,
zdielania a hlbokych poznani.

» Presny harmonogram ndjdete na nasich strankach www.energy.sk

CENA: 279 € s DPH

Poznamka: Na skolenie nie je mozné uplatnit rekreacny poukaz,
kedZze ENERGY neposkytuje ubytovacie sluzby.

Miesta sa rychlo minaju, preto si to svoje rezervujte este dnes.
Nejde iba o nové poznatky. Podstatny je moment, ked'sa vas
nieco vo vnutri dotkne - a uz to vo vas zostane.

Kontaktna osoba: Slavomir Habara
Telefénne ¢islo: 0910 236 488

E-mailova adresa: slavomir.habara@energy.sk
Viac na: www.energy.sk



VYHODNY NAKUP SEPTEMBER 2025

Nabite si1 baterky
a Imunitu skor,
ako to vypukne!

KOMBINACIA RENOL + IMUNOSAN:
posilnenie funkcie obli¢iek, narast Zivotnej energie

« vCasna podpora imunitného systému pred
chripkovou sezénou

L ] ¢LEN ENERGY )
BALICEK PRIPRAVKOV

cena body zlava

Renol + Imunosan 33,60 € 34 5,90 € )

vedené pripravky su vyzivové doplnky.
eny nakup plati 1.-30. 9. 2025 alebo do vypredania zésob.

P i

imunosan



cybele

Slow Aging
Collagen Booster
Cell Nuteition

Al day cream

Hormal to
typatonic skin

& ENTRGY [45m]

teraz v plnej krase

pat bohyn predstavujicich
jedine¢ny prvok prirody,
jedine¢ny element a jedinecny
krok ku skuto¢ne hlboke)j,
trvalej a udrzatelnej krase

100 % natural

nikeé

Skin Renewal
Natural Protection
Skin Density

A1l day cream
Dy andd thin skin

& ENERGY [45m

(lora

Skin Tone

Gentle Detox

Skin Balance' VeSta
All day cream

i Reduce Redness
Normal to Anti-Wrinkle
sensitive skin Skin Glow

All day creamy
All skin types

QENTRGY (45l

yemaya

Deep Hydration
Retinol Like
Radiant Skin

All day cream

Normatto
dehydrated skin

A ENERGY [45mb

element beauty



