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Pripravky mesiaca februara

Vo februari sice este stale vladne pani zima, ale priroda sa

uz v tichosti zacina pripravovat na jar. A rovnako aj my by

sme mali zit v sulade s tymito nepisanymi zakonmi a podla

toho venovat starostlivost sebe aj svojmu telu. Zdravé

telo je totiz alfa a omega kvality nasho stastného bytia.

Vhodn4, biorytmicka strava, ktora zohladriuje na§ momentalny

stav a ro¢né obdobie je tym najlepsim motorom pre nas

organizmus. Vo februdri stéle potrebujeme zahriatie, a to najma

rano. Kasa Buddha essence je na to ako stvorenad! Nielenze

jemne zahrieva cely traviaci systém, ale este aj podporuje

imunitu. Tradi¢nd cinska medicina to vysvetluje tak, Ze posiliuje

tzv. obrannu ¢chi v povrchovej vrstve organizmu, ktora je

pomyselnou prvou liniou telesnej ochrany voci vonkajsim

Skodlivindm. Osvedcuje sa aj v pripadoch, ked' uz na ¢loveka

Jhieco lezie” - velmi casto tieto dobré ranajky pomozu zastavit

chorobu. Proti nachladnutiu sa mézeme chranit aj zvonka,

a to cez kozu. Na véemozné choroby hornych dychacich

ciest je skvely krém Droserin. Aplikujte ho na hrudnik,

dutiny a kdekolvek treba nieco upokojit alebo uvolnit.

Specialne pre muzov tu mame na celkové prehriatie a regeneraciu

obli¢iek a mocového mechura ¢aj Tribulus terrestris. Nie je

Ziadnym tajomstvom, ze kotvi¢nik zvy3uje libido a potenciu alebo

pomaha pri tazkostiach so zvacsenou prostatou. Preslavil sa aj ako

Lliek” na neplodnost. Verime, Ze prave s tymito pripravkami hladko

prefréite poslednymi zimnymi diiami az k tym prvym jarnym.

Prajeme vam vam februdr najmd v teple, pohode, plnej sile

a s dobrymi vyhliadkami na jar. Ing. STEPANKA GRUBEROVA
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EDITORIAL

CHCEME SA O VAS STARAT

Starostlivost je ako cenny poklad, ktory

clovek ukazuje len tym, ktorych miluje.
AFRICKE PRISLOVIE

Starostlivost - slovo, ktoré v sebe nesie
obrovsku vahu. Viackrat som na tychto
strankach spominal, ze starostlivost
patri medzi zakladné liecebné momenty.
Dokonca aj profesionalni lekari potvrdili,
Ze uz samotny zdujem o pacienta ma
liecebny efekt. Vidime to dennodenne,
¢i uz pri detoch, partneroch alebo
dokonca v pripade nas samych.
Ked'deti trapi nddcha i boliestka, prvu
ulavu pocitia uz v momente, ked'ich
mamina, tatino alebo niekto blizky
vezme do narucia, polutuje a prejavi
zaujem. A my dospeli? Sme na tom
podobne, aj ked'si to mozno menej
prizname. Obcas vsetci potrebujeme
trochu pochopenia, starostlivosti,
skratka niekoho, kto sa o nas zaujima.
Samozrejme, ani so starostlivostou to
netreba prehanat. Ni¢ nie je menej
atraktivne ako muz, ktory sa neustéle
[utuje. Ale ak sa v spravnej chvili niekto
0 nds postara, ak pocitime, ze nas niekto
vnima a zélezi mu na nas, ddva nam to

silu pokracovat. A prave o to sa usilujeme
v Energy. Vidime ¢loveka ako celok, ako
bytost, ktord ma svoje telo, dusu, chyby
aj odhodlanie veci napravit. Rozumieme
tym, ktori hfadaju zdravsi spdsob Zivota,
no zaroven vieme, Ze ideal je niekedy
tazké dosiahnut. Vsetci vieme, ¢o by

sme mali robit — dno, pravidelne sa
hybat, zdravo jest, dostato¢ne spat

a nestresovat sa. Ale ¢astokrat je uz len
myslienka na to vietko stresujuca. A stres,
ako dobre vieme, casto ,zajedame”.
Jeme, ¢o zbadame, prindsa nam to

pocit uspokojenia a naplnenia. Chutové
pohariky sa tesia a nam sa zda, ze
zlozitost Zivotnych situdcii na nas

dolieha o ¢osi menej. Lenze prave tym sa
dostdvame do zacarovaného kruhu.
Vtedy sa na rad dostdva Energy. S nasimi
pripravkami pomahame ludom doladit
ich zdravie a prisposobit sa realite Zivota.
Nepozadujeme dokonalost. Chapeme,
ze ¢lovek je omylny a ma svoje slabosti.
Prave preto vytvdrame riesenia, ktoré sa
prispdsobuju potrebam a moznostiam
kazdého jednotlivca.
V Kluboch Energy sa usilujeme
vytvorit priestor, kde sa mozete
poradit, hovorit o tom, ¢o vas trapi
alebo ¢o chcete riesit. My vam na
oplatku ponukneme tu najvhodnejsiu
volbu $itt na mieru vasim potrebam.
Idedlnou kombinaciou je spojit terapiu
s meranim pristrojom Supertronic
a dotykovou terapiou, ktora dokaze
posilnit tc¢inok liecby a zlepsit vasu
pohodu.
Sme tu pre vas aj online. Ak nemozete
navstivit nas Klub, vyuzite nase
internetové poradne a profesionaloy,
ktori su pripraveni denne sa venovat
vam a vasim potrebam. Vase zdravie
je nasim cielom. Dakujeme, Ze ndm
doverujete a umoznujete ndm byt
sucastou vasej cesty za zdrav$im
a spokojnejsim zivotom.

JOZEF CERNEK

N
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Novinka: Ocusan na jasny zrak

Zrak je jednym z nasich najdélezitejsich zmyslov a oci su
pomyselnym oknom do sveta, ktory vnimame okolo seba.
Fyziologicka stavba tohto mozno najdokonalejSieho organu
sa geneticky prisposobila tomu, ¢o sme boli kedysi davno ako
homo sapiens zvyknuti robit: pohlady do krajiny, sledovanie
koristi alebo vyckavanie nepriatela. Postupne sa viak zrak
stal nevyhnutnym aj na vyrabanie nastrojov, Sitie oblecenia,
kreativnu tvorbu a ¢im dalej, tym viac sa vyuzival aj na
zaostrovanie na blizke predmety.

Zrak je skratka nasim nepostradatelnym spolo¢nikom. A hoci
si zivot bez neho dokazeme len tazko predstavit, najma

v dnesnej dobe ho denne vystavujeme nasobne vacsej zatazi,
nez aku je schopny zvladnut bez ujmy.

NOVODOBA EPIDEMIA

Za poslednych 10 rokov zaznamenali lekari po celom svete
prudky narast celého spektra o¢nych tazkosti, od fahkého
syndrému unaveného oka az po zavazné stavy makularnej
degenerdcie, a to napriec vietkymi vekovymi kategdriami.
llustrujicim Gdajom su posledné data Ustavu zdravotnickych
informacif a $tatistky v Cesku, ktory upozorfiuje na vysoké pocty
deti trpiacich kratkozrakostou. Za posledné roky sa ich pocet
zvysil o takmer 30 % a o¢ni lekéri zacinaju hovorit o plazivej
epidémii. Varovné su aj Cisla z Americkej oftalmologickej
asociacie, podla ktorych v roku 2050, ked sa zo sucasnych deti
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stanu dospeli, bude v Eurdpe trpiet kratkozrakostou viac nez
polovica ludi. V Japonsku a Juznej Kérei to bude dokonca takmer
70 %. Nemenej pocetné su tazkosti, ako unavené a podrazdené
oci, Seroslepota, nadmerné slzenie alebo naopak suché oko.
Jednoducho, nase o¢i dostavaju zabrat.

Dévodov tohto neuteSeného stavu je samozrejme mnozstvo.
Znedistené Zivotné prostredie, zl& vyZiva, nedostatok spanku,
genetika, nadmiera UV Ziarenia. Jeden z nich v3ak hra
dominantnu ulohu. Mozno ho zatial nepoznate po mene, hoci
vam pravdepodobne robi spolo¢nost niekolko hodin denne.
Zoznamte sa: modré svetlo digitalnych obrazoviek.

Casta expozicia nasich oci vo¢i tomuto svetlu vyvolava subor
priznakov, ktoré sa v zahranic¢nej literature oznacuju ako DES
- Digital Eye Strain, CSV — Computer Vision Syndrome alebo
CES - Computer Eye Strain. Tento pomerne novy fenomén je
spojeny s nasim modernym digitalnym vekom. V publikaciach
sa stretdvame s pojmami ,syndrém pocitacového videnia”
alebo ,syndrém unaveného oka”. V skratke ide o pretazenie
svalov, ktoré zaistuju videnie na blizko, a nadmernu zataz

az poskodzovanie jednotlivych zrakovych partii vplyvom
vysokoenergetického modrého svetla.

Pred sto rokmi bola priemerna vzdialenost zaostrovania

vacsia nez 20 metrov. Na tuto vzdialenost oko odpociva,

subor cilidrnych a okohybnych svalov je v rovnovéhe so

svalmi duhovky. NajcastejSou zatazou bol pravdepodobne
nedostatok svetla spdsobeny nedostatoc¢nou elektrifikaciou.
Skratka, pri olejovej lampe sa zle ¢ita. Doba pokrocila, nastupilo

20. storocie. Vo velkom sa ¢itaju noviny a knihy. Z domény
intelektualov sa stava mainstream. Obvykla ¢itacia vzdialenost
pri tlacenom texte byva u vacsiny ludi 40 cm. O¢i dostévaju sice
zabrat, situdcia je vsak stale unosna.

S potiatkom 21. storocia prichddza digitalny vek. Casy, ked sme
sa pozerali iba na pisany text, su pre¢. Vsade okolo seba mame
digitalne obrazovky. Casto preskakujeme o¢ami z monitoru
pocitac¢a na mobil, pisany text alebo na tablet. Kazdé z tychto
médii ma inu Citaciu vzdialenost a ¢asta a rychla zmena nase oci
nelimerne zatazuje. Ostriaca vzdialenost u digitalnych zariadeni
je navyse velmi krétka, v pripade tabletov priblizne 30 cm

a umobilov 25 cm. Tymto spdsobom nase oci doslova ,trapime”
niekolko hodin denne.

Vplyvu modrého svetla na nase oci sa v poslednych rokoch
venuje ¢oraz vacsia pozornost. Ide o vysokoenergetické viditelné
svetlo (HEV) s kratkou vinovou dizkou a vysokou frekvenciou

v rozmedzi 380 az 500 nm, ktoré je sticastou prirodzeného
denného svetla. Intenzivne ho viak vyzaruju hlavne elektronické
zariadenia ako smartfony, tablety a displeje pocitacov.

Bolo preukazané, Ze opakované a dlhodobé vystavovanie zraku
modrému svetlu ma nan ¢asom negativny dopad. Toto svetlo bez
ochrany prenikd rohovkou az na sietnicu, ktorej fotoreceptory nie
sU na tuto zataz pripravené. Nasledkom moézu byt tazkosti ako
suché oci, palenie, rozmazané videnieg, citlivost na svetlo alebo
bolesti hlavy. Modré svetlo moze narusit spankovy rezim, pretoze
potla¢a hormoén melatonin, zodpovedny za regulaciu nésho
cyklu spanku a bdenia. Casom sa moze zvysit aj riziko vekom
podmienenej makuldrnej degeneracie, o je progresivne ocné
ochorenie, ktoré moze spdsobit nevratné poskodenie sietnice.
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Skuste Styri jednoduché veci, ktoré mézu zmenit, spomalit alebo
zmiernit dopady vietkych popisanych procesov a tazkosti.

Jednym z najjednoduchsich sposobov je obmedzit ¢as straveny
pri obrazovke. To sa sice jednoducho povie, ale horsie urobi.
Skuste teda aspon pravidelné prestavky. Odporuca sa pravidlo
20-20-20 spocivajuce v tom, Ze si kazdych 20 minut urobite
20-sekundovu prestavku a pozerate sa na nieco vo vzdialenosti
20 metrov.

Zaradte cvicenie raz denne alebo kedykolvek citite potrebu.
0Oc¢né joga je rokmi preverené a skutoc¢ne funkcné cvicenie, ktoré
spolahlivo ulavi unavenému zraku. Tri minuty, ktoré dokazu
zmenit mnoho veci. Aby bol vas novy ritudl ¢o najjednoduchsi,
na konci tohto ¢lanku najdete odkaz a QR kéd na krétke video,
ktoré sme s nasou lektorkou zostavili iba pre vas.

Vase oci rovnako ako kazdy iny orgadn potrebuju vyzivu. Ako
Stredoeurdpania by sme mali pre spravnu podporu zraku zvysit
v nadej strave podiel ¢erstvych ryb, listovej zeleniny, citrusovych
plodov, oranzového ovocia a zeleniny.

Ako ceresnicku na torte mézete vyskusat novy Ocusan, produkt,
ktory bol vyvinuty prave na podporu dobrej funkcie zraku a na
nase oci posobi hned'v niekolkych rovinach.

Oko je pri blizsom zamerani aj z pohladu tradi¢nej ¢inskej
mediciny zlozitym systémom. Za sietnicu zodpovedaju oblicky,
za duhovku pecen, o¢né katiky ma na starosti srdce, belmo je
spojené s plticami a viecka so slezinou.

A ¢o hovori zapadna veda? Pre dobry zrak toho treba vela. Musi
byt v poriadku zrakové centrum v mozgu aj o¢né nervy. Sietnica
by mala byt pIna svetlocitlivych buniek, ktoré po podrazdeni
svetlom vytvoria impulz a ten cestou o¢ného nervu bezi az
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Mézete zacat hned! Naskenujte QR
kéd mobilnym telefénom a nadita
sa vam video s odporucanymi
cvikmi o¢nej jogy. Alebo zadajte do
internetového vyhladavaca adresu:
www.energy.cz/ocusanvideo.
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do mozgu. Aby svetlo dopadalo na to najcitlivejsie miesto na
sietnici, musime mat perfektne ¢iru rohovku a SoSovku, ktora sa
pretiahne alebo zaobli podla toho, ¢i hladime do dialky alebo na
blizko. A v neposlednom rade okohybné svaly, ktoré nasmeruju
nase oko ziadanym smerom a vykonaju synchronizéciu prace
oboch o¢nych buliev.

Je jasné, ze takyto komplikovany systém si vyzaduje mnoho
dolezitych latok a tiez silny imunitny aparét, ktory bude schopny
kontinualne robit udrzbu, slzy na zvlhcenie rohovky vystavenej
vplyvom externého prostredia. Oko treba vyzivit na vsetkych
urovniach, ale aj posilnit mozgové centrum zraku, zrakovy nerv
a predistit casti oka, ktoré maju byt dokonale priehladné. Okrem
toho treba podporit organy, ktoré suvisia s okom. V Ocusane
preto najdete mnoho viac ¢i menej znamych prirodnych latok,
ktoré spolu tvoria synergicky fungujuce zlozenie zamerané na
komplexnu starostlivost o nase oci a zrak.

Kvet nevddze polnej znizuje Unavu odi, zjasnuje hmlisté

videnie a lieci o¢né zapaly. Résolovka riasotvara zvlhcuje oko,
podporuje tvorbu kyseliny hyalurénovej a posilfuje jin obliciek.
Nam vsetkym znama brusnica ¢ucoriedkova podporuje tvorbu
oc¢ného kolagénu a obsahuje pre zrak dolezité vitaminy A a K,
znizuje svetloplachost a seroslepotu. Chryzantéma morusolista
zlepsuje cirkulaciu krvi a pomaha pri zacervenani, suchosti

a bolesti oci. Ndjdete tu pupocnik azijsky, o¢ianku Rostkovovu,
schizandru ¢insku, plod camu camu, pagastan konsky,
machovku peruénsku alebo jezibabu gulatohlavu, znizujucu
riziko predrazdenia o¢ného nervu a podporujuicu funkciu
okohybnych svalov.

Hoci je slabndici zrak pocas zivota prirodzenym javom, ktory sa
nikdy neda celkom zvratit, niektoré prejavy mézeme s dnesnymi
vedomostami a schopnostami na isty ¢as pozastavit, spomalit
alebo zmiernit. Co viac si mdzeme priat? Lebo ako hovori klasik:
,Krasa Zivota tkvie v oku pozorovatela.”

(RED.)



Iridologia ako obraz
stavu tela a duse

Nauka znama vo svete ako iridolégia skiima a zaroven vyuziva
informacie, ktoré pontukaju nase oci. Tieto spravy, otlacené

do duhovky, zrenicky a belma, maju naozaj priamu suvislost

s metabolickymi pochodmi v naSom tele a stavom nervového
systému, ktory telo ovlada. Hoci to pre niektorych jedincov
moze byt tazko pochopitelné a tuto vedu bez mihnutia oka
zaraduju medzi sarlatanske praktiky, pre mnozstvo ludi je tato
skuto¢nost logicky opodstatnena, a teda aj doveryhodna.

TAJOMNE OKO

Je viac nez zrejmé, Ze o kvalite metabolickych schopnosti

a aktivit nasich organizmov vie kazda nasa bunka. Celkom
neomylne si bunka vsimne, kolko ma kyslika, ¢i ma vyzivu, ktoru
potrebuje alebo kolko je v nej odpadu, ktory nepotrebuje.

Nase oci su fascinujlci organ. Vdaka svojej priehfadnosti

a transparentne vystupujicim nervovym zakonceniam na
povrch tkaniva nam umoznuju odpozorovat, ako sa im dari,
potazmo ako sa dari celému zvysku nasho tela. Pozoruhodna hra
nervovych vldkien sa rozne prepletd, krizuje ¢i vytvara zaujimavé
laguny, aby poukdzala na nerovnovéhu v urcitej oblasti. Okrem
spravania sa nervovych vldkien iridolog od¢itava informacie

z farebnych prejavov o¢nej dihovky, z Cistoty belma a kvality
hranice linie, ktora ohranicuje nasu zrenic¢ku. Kazda farba ma svoj
vyznam a pévod.

oD CINY PO DNESOK

Histdria tohto umenia siaha az do ranych obdobi vzniku ¢inskej
mediciny, ktord si ako prva vsimla, ze ludské tazkosti sa daju
odpozorovat nielen v ociach, ale aj na kozi ¢i jazyku. Zaoberali
sa tym aj stari Egyptania, lekari v Mezopotamii a dalsich starych
civilizaciach. Sucasné oznacenie nauky dostalo svoju podobu
az na zaciatku 19. storodia, ked'zacali vznikat prvé iridologické
mapy a spolu s nimi aj prvi terapeuti, ktori metédu vyuzivali.

V sucasnosti sa uz irisdiagnostiku ucia Studenti na vysokych

Skoldch v Austrélii, Spojenych Statoch ¢i Nemecku. Velka zékladna
iridoloégov je aj v Rusku, kde sa metode stéle velmi dobre

dari a vyuzivaju ju lekdri aj liecitelia. Na Slovensku sa metode

uz roky venuje napriklad liecitel Jan Dedik spolu so svojimi
dcérami v Nem3ovej. Po roku 2000 sa v Ceskej republike objavil
vystudovany iridolég a naturopat Frank Navratil, BSc., N.D.

V Prahe otvoril $kolu iridoldgie a s nou aj ordinéciu, kde prijimal
pacientov.

€O MOZEME VIDIET V OKU
Diagnosticka metdda vychadzajuca z tejto nduky sa nazyva
irisdiagnostika a slizi na pochopenie pri¢in ochorenia. Nejde
prosim o diagnosticki metédu urcujicu samotnu chorobu.
Choroby, ako je zndme z beznej praxe, su len nazvy dosledkov
poruch metabolizmu ¢asto s velmi vtipnymi a zaujimavymi
nazvami, ktoré nevypovedaju zhola ni¢ o tom, odkial sa vzali
a ¢o ich sposobilo (napriklad syndrém nepokojnych néh
a pod.). Irisdiagnostika zistuje skuto¢nu pri¢inu konkrétneho
problému a mapuje jeho pévod. Odhaluje chronicky zapuzdrené
tazkosti a dévod ich vzniku. Pravdivo vypoveda o stave tkaniv
jednotlivych orgdnov a ich vézbe na nase myslenie a ostatné
organy. Krasne tu vidno, ako vietko suvisi so vietkym.
Na vonkajSom okraji duhovky sa dozvieme, ako je na tom nasa
koza, dalsia vrstva vypoveda o komforte lymfatickych ciest a krvi
a hlbsie smerom do stredu oka su rozostavané jednotlivé organy.
Pravé a lavé oko su preto logicky odlisné a daju sa z nich od¢itat
odchylky od harménie v pravej ¢i lavej polovici nasho tela.
Typovo existuju iba dva druhy o¢nej duhovky, hneda a modra.
Ostatné farebné odlisnosti su uz ndnosy na pévodnom sfarbeni,
teda zaujimavé informacie pre iridoléga.
Osobne som presvedceny, ze by bolo velmi prospesné, ak by
sa tdto metdda stala neoddelitelnym pomocnikom kazdého
praktického lekara.

KAMIL DURAJ
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Terapeutické metddy (54)

POZITIVNA INTELIGENCIA

Kazdy z nas ma vnutorny hlas, ktory sa
mu prihovara. Jeho poznanie nam dava
moznost zistit, ,kto sa to s nami vlastne
rozprava"“. Pozitivna inteligencia (PQ)
ukazuje, akil ma nasa mysel tendenciu
spravat sa, Ci ako priatel' alebo ako kritik.
Pochopenie mechanizmu vzniku reakcii
na kazdodenné situacie dava moznost
dosadit si namiesto nich iné.

KREATIVITA VS. PREZITIE

Metdda Pozitivna inteligencia, zalozena

na knihe od Shirzad Chamine, déva déraz
na nas vnutorny hlas, ktory hodnoti
kazdodenné situécie. Vdaka tomu sa citime
bud'tvorivi a kreativni, alebo médme strach
a neistotu. Kreativnej mysli sa hovori
Mudrc a negativnej Sudca. Podla miery ich
vplyvu sa spravame bud'ako tvorca alebo
sa usilujeme v danej situacii prezit. Sudca
ma pri sebe devat pomocnikov, Sabotérov,
ktori nds motivuju k eméciam, ako je
strach, hney, vina, hanba, neistota, atd.

OD PROBLEMOV K MOZNOSTIAM
Vacsina vzorcov spravania vznikd medzi
Siestym a dvadsiatym rokom nasho
Zivota. Su vysledkom nézorov okolia,
vytvorenych skusenosti a hodnotenia
ziskaného od druhych. Sabotéri tak zacali
svoju put v hlave ako strazcovia, ktori

nas chrénili pred hrozbami v socidlnom
svete. V dospelosti sa stavaju obyvatelmi
mysle, ktori nas limituju. Pocit, myslienka,
telesna reakcia a nasledné spravanie su
ovplyvnené vzorcami, ktoré boli kedysi
uzito¢né a dnes su skor pritazou.
Vnutorny Sudca ndm potom rad

otrieska o hlavu akukolvek chybu, omyl,
snahu o cokolvek. Upozoriuje nas, ze
nebezpecenstvo a problémy ¢ihaju viade.
Mudrc naopak namiesto problémov hfada
moznosti, vedie nas k experimentom,
vytvéraniu vlastnej pritomnosti. Jeho
trénovanim si dokdzeme tvorit nové vzorce
spravania sa, ¢o nam otvori moznosti,

o ktorych sa ndm predtym ani nesnivalo.

CVIGENIE ROBI MAJSTRA

Ak v Zivote vnimate silny vplyv svojho
vnutorného kritika, vytvarate si scenére,
ktoré aj tak nikdy nenastanu a ako prvé
vam napadne, preco nieco nepdjde, skiste
zacat trénovat tri dolezité ,svaly”.

1) Sabotérsky sval

Zacnite si vSimat, kedy idu myslienky

proti vam, kritizuju vés, hodnotia a sudia.
Oznacte si najdolezitejSiu emdciu
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a myslienku, ktord vnimate. Prestudujte
ju a uvedomte si, aké je to obmedzujuce
presvedcenie o vas samych.

2) Sval sebaregulacie

Trva to desat sekund, pri ktorych
trénujete posun zo Sudcu na Mudrca. Ked
zaznamenate reakciu, ktora vdm nerobi
dobre, utiste na desat sekind svoju mysel,
predychajte a uvedomte si, ako chcete,
aby ste vy, vase telo, mysel a emécie
zareagovali na tuto situaciu.

3) Sval Mudrca

To je ta nasa Cast, ktora ma rada vyzvy

a dobrodruzstva. Ak sa vo vasom Zivote
objavi vyzva, napriklad prvykrat rozpravat
na verejnosti, dovolte pochybnostiam,
aby prisli a ukazali sa, a preskumajte

svoje primdrne reakcie. Nasledne vycitite,
aku inovéciu do Zivota vam moze

vyzva priniest, nechajte sa navigovat
zvedavostou a nakoniec aktivujte novu
Cast seba samého.

Pomocou PQ mézete mozog trénovat
jednoduchymi dkonmi. Cistit si zuby
druhou rukou, ist domov inou cestou,
urobit nieco inak nez obvykle. Tym sa da
postupne aktivovat chut objavovat nové

veci a nezotrvavat v niecom, ¢o ndm uz
nesluzi, ale sme na to zvyknuti. Rozvijanim
kreativneho myslenia davame priestor
chybém ako prirodzenej sucasti ucenia,
skimania a objavovania.

PRE ZIVOT AJ PODNIKANIE

Rozvijanie pozitivnej inteligencie méze

vylepsit osobny aj pracovny Zivot. Vdaka

stiSeniu a preprogramovaniu vnutorného

hlasu ziskame vacsi pokoj na pracu

aj zdbavu, viac energie, uvolnenosti

a priestoru na nacuvanie a vnimanie

druhych fudi. Lepsie si uvedomime

vplyv neprijemnych situdcii z minulosti

a prerdmujeme ich tak, aby nasa skusenost

bola prinosom a nie limitom. Lahsie si

vybudujeme silné navyky, ktoré nas

bavia a obohacuju. Prinosom moze byt

aj lepsi spanok, rychlejsie zotavenie sa

z neprijemnych situacii, lepsie vztahy ¢i

pracovné vysledky dosiahnuté s vac¢sou

[ahkostou, jasnostou a dopadom. Ak by vas

praca s pozitivnou inteligenciou zaujimala

viac a chceli by ste poznat svojich

Sabotéroy, ich test ndjdete na internete.
ONDREJ VESELY



Vase zdravie sa zacina vo vnutri

V sucasnosti vidim dva krajné typy ludi. Jedni, ktori sa o seba
velmi nestaraju a maju veci tak trochu ,na haku”. Druhi zasa
stale bombarduju svoje telo réznymi pomocnymi latkami.
Tak vela pripravkov! Tak vela vydavkov! Ako odraz tohto
trendu vznikol parodujtci termin ,drahy moc¢”. Poukazuje na
neprestajné konzumovanie vyzivovych doplnkov aj vtedy,
ked'ich netreba.

Ak sa citite zdravi, pIni energie, mate pruzné slachy a dobre
pohyblivé kiby, srdce ako zvon, pevnu psychiku a nie

velmi naro¢nu zivotnu situaciu, staci, ak budete aj nadalej
dodrziavat kvalitné sezénne stravovanie, rezim prace

a odpocinku a dostatok spanku. Kto ma akékolvek iné
okolnosti, potrebuje pomoc.

Niekedy staci doplnit vitaminy alebo mineraly, inokedy sa
musime zamysliet nad cielenou lie¢bou. A ked’ uz budeme nieco
pozivat, zvolme produkty, ktoré su z ¢istych surovin a vyrabaju
sa so znalostou veci, produkty, o ktorych ucinku nemusime
pochybovat. Najcastejsie zvolenymi doplnkami st v sti¢asnosti
vitaminy a probiotika. Co v tomto ohlade pontika Energy?

VITAFLORIN

Zéklad kompozicie Vitaflorinu tvoria prirodné extrakty z bylin
a plodov, ktoré su nielen nabité vitaminmi, ale maju aj celkovy
ucinok. Schizandra ¢inska pésobi najma ako adaptogén,
podporuje funkciu pecene a zlepsuje dusevnu a fyzicku
vykonnost. Ndjdeme v nej vitamin C, E, betakarotén a trosku
vitaminu K. Vitaminova bomba rakytnik resetliakovy rastie aj

u nas, preto nam je velmi blizky. Ako mocny zdroj vitaminu C
ma priaznivy vplyv na imunitu a stav spojivového tkaniva, ¢o
sa prejavuje v celom tele a ovplyvnuje jeho biologicky vek.
Aloe vera je zname ako sucast kozmetickych pripravkov, ale
okrem hojivych ucinkov na pokozku aj precistuje organizmus,
posobi protizépalovo a ochranuje srdce a cievy. Bajne

jablko - granétovnik punsky — konzumuju s oblubou fudia

v Stredomori. A dobre vedia, preco. Prijimaju s nim vitaminy C,
B, A. Dulovec ¢insky je zatial dost podceriovanou rastlinou. To
si vSak nezasluzi. Podporuje travenie, pdsobi proti kicom a ma
protizépalové ucinky. Superpotravinou najvyssej irovne je
materska kasicka. Okrem mnozstva vitaminov (A, C, D a B) v nej
najdeme aj zelezo, draslik, chrém, mangan, 20 aminokyselin ¢i
kyselinu nukleovu, ktora podporuje bunkovu regeneraciu. Je to
naozaj mimoriadna vec!

Ako vidime, vitaminy prindsaju siroku $kalu benefitov pre nase
celkové zdravie. Zasadné pritom je uvedomit si, Ze sa v rastlinach
a plodoch nevyskytuju osamotene, ale vzdy v komplexoch
bohatych na dalsie podporné a Gcinné latky, ktoré zvysuju ich
vstrebdvanie a ucinok. Rozhodne sa ndm oplati vyberat si pre
svoje telo ich kvalitné, ¢isto prirodné zdroje.

PROBIOSAN INOVUM

Je dokézané, Ze mikrobiom nasho tela je viac nez len ,taka
nejaka” baktéria. Je to nesmierne doélezity systém plny vnutorne
previazanych dejov, ktoré ndm zaistia strdvenie potravy, ale aj
vyrobu mnohych dolezitych latok, podporia imunitu a vytvoria
prostredie pre pracu dalsich organov. Dokonca méze ovplyvnit
¢innost mozgu! (Kto by to povedal, Ze baktérie, tie malé
jednobunkové potvorky, mi umozniuju napriklad pisat tento
¢lanok, viak?)

Pripravok s vyre¢nym nazvom Probiosan Inovum dodava kmene
baktérii, ktoré su hlavnou stcastou mikrobiotického koktailu

v nasom organizme. Ale to nie je vsetko. Je v iom aj kolostrum.
Prvé mlieko, ktorého sa mlada napije po narodeni, mlieko, ktoré
ma zaistit jeho prezitie vo vonkajsom svete plnom baktérii,
virusov a plesni. Je doslova nabité latkami schopnymi okamzite
fungovat v nezrelom imunitnom systéme mlédata a ochranit
ho. Navyse dokéze oslabovat nespravne, nepriatelské baktérie.
A tak aj nasa réznymi vplyvmi poskodend obranyschopnost
moéze s kolostrom fungovat ovela lepsie. Jeho vplyv na sliznice
je neoddiskutovatelny, synergickym posobenim ho navyse
posiliuju betaglukany z hlivy ustricovej. Tym sa zabrani rozvoju
tzv. priepustného creva.

Kolostrum ma absolutne fascinuje. Vidim jeho G¢inok vzdy, ked
sa niektorému z koni v nasich stajniach narodi zrieba. Skusa vstat,
pavucie nézky ho este neposlichaju a ked sa mu to ¢asto po
desiatkach pokusov konecne podari, vidno na nom unavu. Ale
akondhle sa napije kolostra, a naozaj staci iba trosicku, stane sa
zazrak. Okamzite za¢ne behat a ma obrovsku radost zo Zivota.
Len jedno malé upozornenie na zaver - mikrobiém sa regeneruje
dlho. Preto treba Probiosan Inovum uzivat niekolko mesiacov,
pokojne aj pol roka. Keby sme mali popisat, ¢o vsetko dokaze,
vydalo by to na osobitny ¢lanok. Nechajme to teda na inokedy.

Takze vam predkladdme dva produkty, ktoré dohromady tvoria
synergiu. Podporuju zivot ako taky, v jeho zéklade. Daju sa pouzit
po véaznejsich chorobach, po velkom vycerpani, pri tazkych
zivotnych situdciach a tiez vzdy, ked'je toho Zivota v nds tak
trochu nedostatok.
Prajem vam, aby ste isli dalej s iismevom na tvdri
a déverou v budiicnost. MUDr. ALEXANDRA VOSATKOVA
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Socialny strach——

Beznou sucastou ludského Zivota,

bez ktorej sa nezaobideme, je

socialna interakcia. Stretdvame sa

s iou v obchode, na urade, v nasich
domovoch, praci, atd. Pre nas zivot

je velmi dolezita a nesie so sebou
prirodzeny strach, obavy, pochybnosti
a neistotu. Niekedy vSak miera strachu
funguje ako ru¢na brzda v aute. Aké su
moznosti ,odbrzdenia“?

MECHANIZMY VZNIKU

Strach je prirodzenou a déleZitou
sucastou zZivota, vdaka nemu dokazeme
prezit. Ak sa vsak stdva obmedzujucim,
byva to zapric¢inené tvorbou vzorcov
spravania, ktoré opakujeme. Na ich vznik
existuje mnoho réznych nazorov, podme
sa pozriet na tri najcastejsie sklonované.

1) Potreba nalezat a patrit

Nalezat znamenda mat pocit, ze patrim
niekam, kde ma prijimaju, kde sa mézem
rozvijat a pomahat druhym. Ze tvorim

v komunite nielen pre seba, ale aj pre
svojich potomkov. Podla tohto pristupu
vychédza socialny strach z obavy byt
vycleneny zo spolocenstva. V skorsich
dobach to mohlo znamenat aj istd smrt,
nemat zdzemie komunity. A prave tuzba
zapadnut a byt v bezpedi svojej ,svorky”
vytvara obavu interagovat so svojim
socialnym prostredim. ,Co ked poviem
nie¢o nevhodné? Co ak ma neprijmua? Co
ak ma vylucia?”
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Mozno si niekto z vas spomenie na

ten pocit zo skolky alebo $koly, ked'ste
boli sucastou ,partie” a tahali za jeden
povraz. Potom sa ale nieco stalo a zrazu
vas kamarati uz medzi sebou nechceli

a radsej sa bavili s niekym inym. Bolo
potom jednoduché dostat sa do skupiny
,outsiderov” a byt na posmech. Podla
pristupu patri¢nosti (nalezania) sa
aktivoval pocit ohrozenia, pretoze svorka
vas zavrhla. V dospelosti to potom méze
vyvolat bud uzavretost a strach vyjst do
spolo¢nosti, ¢i naopak tuzbu zavdacit sa
vsetkym, uspokojovat potreby druhych
a vytvorenie si presvedcenia, ze priazen
druhych si musim zasluzit.

2) Potreba byt v bezpe¢i

Druhy pristup vychadza zo skdsenosti,
ktoré sme si vytvorili pocas Zivota,
najcastejsSie medzi Siestym a dvadsiatym
rokom. V tejto dobe sme sa stretavali

so situaciami, ktorym sme nerozumeli

a vyvolavali v nas urcity pocit. Nasledna
interpretdcia tohto pocitu vytvorila
vzorec spravania, ktory nas chranil,

a presvedcenie o sebe a druhych, ktoré
bolo vtedy uzito¢né. Tento pristup je
zalozeny aj na tom, Ze strach chrani nasu
unikatnu vlastnost, ktorej prejavenie bolo
predtym nebezpecné a dostalo nas do
neprijemnej situdcie.

llustraciou moéze byt ziak, ktorého bavila
domdca priprava a ulohy. To, ze ich mal
vzdy riadne hotové, vyvolalo nevélu

u niektorych deti, ktoré sa mu zacali
posmievat. U niekoho to ni¢ nevyvolg, ale
u tohto ziaka ano. Bolo mu to neprijemné,
pretoze prichddzal o kamaratov. Nevedel,
preco sa mu smeju a ked' mal ist do

Skoly, zacalo ho bolievat brucho,. Druhi
od neho chceli, aby im daval odpisovat
ulohy. To sa viak znepacilo ucitelovi,
ktory mu vynadal, Ze odpisuje ulohy,

hoci to bolo naopak. Vytvoril sa vzorec
,ked nieco dokazes, nedavaj to najavo”

a presvedcenie o sebe, Ze ,nie som dost
dobry, nieco robim zle”.

A to si nesieme pokojne aj cely zZivot.

Ked potom zacitime, Ze nieco vieme,
podvedome sa vyjavi TEN POCIT, ktory

je ulozeny pravdepodobne vo forme
informacie a energie. Signal povie: ,Pozor,
radsej sa tvar, ze nic¢ nevies.” Druhi nas
potom vnimaju ako neschopného, ¢o

je v poriadku, pretoze predsa ,nie som
dost dobry”. NepInime svoje ulohy,
pretoze to nie je bezpecné. Ale sme to
my, kto dokaze byt skvely alebo skvela,
dokéazeme sa vela naucit a vynikat. Vdaka
najdeniu, osloveniu a pochopeniu toho,
preco nieco nerobime, sa v tomto pripade
¢asto menf zivot.

3) Pohlad vychodného sveta

Aj tradi¢nd ¢inska medicina a vychodna
filozofia ma svoj pristup k socidlnemu
strachu, ktory je beznou stcastou Zivota.
Podla ich pohladu ma socialny strach
korene v prilnuti k egu, nedostatku



sebareflexie a neprijatia neistoty.
Prilnutie k egu prameni v prilis velkom
upnuti sa na predstavu, kto sme,

a pripadné odmietnutie nam ju moéze
naburat. To vyvolava strach interagovat
s druhymi, ktori mézu pochybovat o nas
samych. Nedostatok sebareflexie je
spojeny s nepochopenim a neprijatim
seba samého a strachom z toho, ako nés
vidia druhi. Neprijatie neistoty suvisi vo
vychodnej filozofii so strachom zo zmeny,
ktord je vSak nevyhnutnou sucastou
Zivota. Zmena vytvara neznamo, ktoré
méze vyvolat strach a socidlnu Uzkost.
Cinska medicina berie ako pociatok
socidlneho strachu nerovnovahu

v energii ¢chi a jej blokovanie v organoch,
predovsetkym v srdci, oblickach a slezine.
Srdce sa spdja so strachom, oblicky

s Uzkostou a slezina s premyslanim.

Ak sme sa v ur¢itom Zivotnom obdobi
stretli so silnou eméciou, ktorej sme
nerozumeli, oslabilo to prislusny orgén.
Nasledna interpretacia toho ,C¢o sa to
vlastne so mnou deje” vedie k strachu
prezivat to opakovane. Prichadza
blokovanie ¢chi v srdci. Nasledne, ak sa
podobnd situacia opakuje, sa oslabuju
oblicky a za¢neme citit Uzkost, ze ,nikam
sa uz nevojdeme, sme stlac¢eni sami do
seba”. Preto byva pre nas bezpecnejsie
ignorovat pocity a emdcie a sustredit

sa iba na premyslanie a racionalitu.

To oslabi slezinu. Podla TCM méze

prave v tomto momente zacat vznikat

depresia, ¢o vo vychodnom ponati nie
je jednotna diagndza, ale prejav velkej
nerovnovahy v tele. Silné premyslanie,
pocit plnosti a ,porucha” duse Hun moéze
viest k uzavretosti, pocitom beznadeje,
osamelosti a strate zadujmu o ¢okolvek.

CESTA K NOVEMU JA

Kazdy pristup ma aj svoju cestu, ako
pracovat so svojim socidlnym strachom.
Jedno ma vsak vacsina metdd spoloc¢né,
a to uvedomenie, ze aj ked' mame
strach, netreba ni¢ opravovat. Nie sme
pokazeni, chori ani divni. Strach je
zakladnd ludska emécia a je dolezité
vediet ju interpretovat tak, aby nas na
ceste podporoval.

Sila prostredia

V pristupe patri¢nosti sa najviac
osvedcuje zamerat svoju pozornost na
svoje prostredie. Zakladom metody je
odpoved na otazku: ,Ako by sa malo
premenit moje okolie, aby som do

neho lepsie zapadol?” To znamena,

aké by som chcel mat myslienky, comu
chcem verit v peniazoch, akymi fudmi sa
chcem obklopit, atd. Dal3im pilierom je
sebapoznanie, inymi slovami tvorba self-
prostredia. ,Aké mam hodnoty? Comu
verim? Comu chcem verit? Comu verim
0 sebe? Kto som? Kym chcem byt?“ Na
zdklade toho je potom mozné upravovat
svoje prostredia a nésledne sa na ne
adaptovat.

Poznanie vnutorného radcu
Druhy pristup dba na poznanie tych,
ktori sa nam v nasej hlave prihovaraju,
a spochybnenie svojich vlastnych
myslienok. Zazité vzorce, ktoré pre
nas kedysi boli prospesné, nas dnes
mozu brzdit. A my mame moznost
preprogramovat si tohto ,autopilota”.
Pouzit mézeme napriklad metédu
vnutornej slobody, neurolingvistické
programovanie (NLP), pozitivhu
inteligenciu (PQ) ¢i dalsie. Zdkladom
vietkych tychto metdd je zmenit, ako
nase telo reaguje na pocity, emécie

a myslienky, a pochopit, ako ovplyvnuju
nase fascie, ktoré sa povazuju za
zmyslovy organ.

Meditacia a rovnovaha
Vo vychodnej filozofii sa odporuca
pravidelne meditovat a ucit sa
upokojovat mysel a ststredit sa
predovsetkym na pritomnost. Vyuziva sa
aj akupunktura, bankovanie ¢i moxovanie.
To ma prispiet k posilneniu srdca, obliciek
a sleziny, rozprudit energiu ¢chi a dostat
cely organizmus do rovnovéhy. Dal$im
pristupom je ocista criev, ktoré udajne
maju klucovy vplyv na nas spésob
myslenia a uvazovania. Cinska medicina
dava tiez déraz na kultivaciu emécii
a vyhybanie sa akymkolvek extrémom,
ked moze silny strach alebo enormné
nadsenie spdsobit nerovnovéahu.

ONDREJ VESELY

VITAE ~ MAGAZIN ENERGY ~ 11



Okienko k Dusi:
Dieta svojich rodicov
KDE ZACINA JEDEN A KONCI DRUHY?

Sme detmi svojich rodic¢ov a nasi rodicia su detmi ich
rodicov... A takto by sme mohli ist hlbsie a hlbsie do
minulosti. S tym prichddza uvedomenie si, Ze v ndas,
poslednych potomkoch, je stihrn vietkych nasich predkov,
ba celych rodov. Mozno z kazdého niec¢o. Ved' mnoho
vlastnosti, talentov ¢i fyzicka podoba sa opakuje.

Nezriedka poc¢uvame reakcie typu ,mas oci ako tvoja babka”,
,Mas talent na malovanie ako tvoj pradedo”, pripadne ,si
Uplne rovnaka ako tvoja mama, babka aj prababka”. Obcas je
to spojené s pozitivnou vlastnostou a ob¢as s negativnou. To
pozname tiez, vsak? Ide o vyjadrenia typu ,si rovnako lenivy
ako tvoj otec”, ,tu lahkovaznost a nezodpovednost mas urcite
po mame”, ,si rovnaky alkoholik ako bol tvoj dedo aj pradedo”,
amnohé iné.

Napriek vSetkému [ibime svojich rodi¢ov bez ohladu na to,
aké bolo nase detstvo. Ved iné sme nepoznali, len to, ¢o sme
zili. Porovnavat za¢neme az v dospelosti. No v detstve su

nasi rodicia pre nads minimalne polobohovia, udavajici smer
nasej cesty. Niekedy vplyv pretrva len do zaciatku $kolskej
dochadzky, niekedy do puberty, obcas do ranej dospelosti.
respektive kym sa neosamostatnime a nezacneme si zakladat
vlastnu rodinu. Ale dost ¢asto sa stdva, Ze ten vzor si nesieme
po cely zivot. Pripadne dovtedy, kym si neza¢neme klast
otazku, ¢i je naozaj toto Zivot, aky chcem. A vtedy sa zacina
cesta hladania odpovedi, moznosti a rieseni, ako zacat menit
nieco, ¢o je hlboko zakorenené.

KED SA S NIEKYM ZBLIZIME
Nastojcivost potreby hladania sa zacina pri konfrontacii so

zivotom iného ¢loveka, ktory sa stane nasim blizkym ¢lovekom.
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Ked pride do nasho zivota partner alebo partnerka, svojim
spdsobom je nam blizsi ako rodi¢ia. Ci uz pride na chvilu
alebo na dlhsie, vzdy s nim prichddza aj urcity typ lasky. Tato
emdcia alebo nastavenie ndm na jednej strane zakryje oci,

no na strane druhej odkryje nieco, ¢o bolo predtym skryté.
Vtedy sa zacina konfrontacia. Najprv so sebou samym, pretoze
v mojom zivote sa zrazu objavili viaceri fudia, ktori odo mna
nieco ocakavaju. Aj od nich nie¢o dostadvam, a sice odlisnym
spésobom a s odlisSnym zamerom. Vtedy sa vo mne za¢nu rodit
rézne pocity a s nimi spojena otazka: ¢o sa mi paci viac? Ktory
spoOsob je pre mnia prijemnejsi ? Ako mam reagovat na ten
menej prijemny, ked [Ubim aj tych druhych, ¢i uz ide o rodicov
alebo partnera? Co ak im ublizim? Co ak o nich pridem?
Dostavame sa na hranicu rozhodnutia, ¢i za¢nem Zit svoj Zivot
podla seba alebo budem pokracovat v prispdsobovani sa
ocakdvaniam a potrebam druhych ludi. Pre lasku? Nie, toto
nie je laska a verte, ze nikto, kto vas naozaj ltbi, nechce, aby
ste si ublizovali. Mnohokrat sa to deje len pre nedostato¢nu
alebo neuprimnu komunikaciu. Preco? Zo strachu. Nie laska,
ale strach zo straty blizkej osoby je toho dévodom. Strach zo
samoty, zlyhania, strach z domnienky, Ze ten druhy sa nahneva
a vietko bude este horsie.

AZ PRI DETOCH SA UCIME BYT RODICMI

Preco si takto ublizujeme? Preco si na zéklade strachu
odopierame spokojny zivot? Preco ho odopierame aj svojim
milovanym? Co ak na$a Gprimnost a otvorenost pomoéze aj
tym druhym zmenit svoj Zivot k lepsiemu? Co ak aj nas blizky
milovany chce Zit inak a ma rovnaky strach? Co ak je prave
nasim poslanim ukazat, ako inak sa to da robit? Su to tazké
otazky. Zaroven su vsak potrebné pre spokojny zZivot bez



sebaklamu. Skisme si polozit este jednu otazku: ¢o najhorsie sa
moze stat, ak urobim/poviem...?

Kedy za¢nu prichadzat nedorozumenia medzi hlavou a srdcom?
Kedy sa vsetko za¢ne komplikovat? Mnoho procesov sa zacina
uz v detstve a pri vychove. A opdt sa vraciame k rodicom. Nie,
nie je to o hladani vinnika. Rodicia si zaslUzia Uctu a lasku. Vzdy
robili vetko najlepsie, ako v danej chvili vedeli. Pravda je taka,
ze rodicom sa nikto nenarodi, vSetci sa to u¢ime takpovediac
operativne, ked pridu deti. Az pri nich sa u¢ime byt rodi¢mi.

A tak je to v poriadku. Tento proces je potrebny pre vsetkych
zucastnenych, pre celd rodinu. Pretoze vdaka nemu sa neustdle
ucime vnimat, rozoznat a pochopit nase jednotlivé pozicie

v spolo¢nosti. Vnimat, kedy som zenou a ¢o to znamena,

kedy som partnerkou, kedy matkou, dietatom, priatelkou,
zamestnankynou alebo $éfkou. Kazda pozicia znamena nie¢o
iné a odli$nd je aj interakcia medzi ludmi. V kazdej pozicii sa
spravam inak: ako matka voci dietatu, ako dieta voci mojim
rodi¢com. Ak to neviem rozoznat a prejavujem sa len v jednej
forme, napriklad v pozicii matky, tak mam tendenciu spravat sa
ku kazdému ako matka. No a to nie je v poriadku a patri¢ne mi
to daju najavo aj reakcie okolia. Ale niekde sa to naucit musim.
A to je presne obdobie detstva, vnimania vlastnej rodiny, ich
spravania sa, konania ¢i reagovania. Su to nasledky vzorcov

a presvedceni.

DIETA SA UCI POZOROVANIM A OPAKOVANIM
Vetko, ¢o sa v Zivote deje, ma svoj zmysel a hiboké dovody.
Mozu siahat daleko do minulosti, ked niekto velmi davno

nieco urobil alebo neurobil a to ,nieco” je stale pritomné. Je

to pritomné v rodinédch cez situacie a dokonca cez identické
skusenosti, ¢i uz pozitivne alebo negativne.

Dieta je velmi citlivé a svojim ¢istym vnimanim nerozliSuje
spravne a nespravne alebo zlé a dobré. Len prostrednictvom
seba rozpoznava, ¢o mu je neprijemné a ¢o nie. Vnimanie je
velmi hlboké, bez pochopenia, preco sa [udia spréavaju tak ci
onak. Dieta jednoducho nasava a zaraduje do dvoch skatuliek:
prijemné a neprijemné. Kazdy, kto sa niekedy pozrel do dosiroka
otvorenych o¢i malého dietata, precitil jeho hibku, priamu cestu
k jeho srdiecku. Preto niet divu, Ze vsetko sa zapisuje priamo do
srdiecka. Malé dieta nie je také mentdlne vyzreté, aby dokazalo
chapat konanie, reakcie ¢i cokolvek, ¢o prichadza z okolia. Len to
jednoducho prijima ako fakt. A uci sa z toho. A opakuje - a tym
zistuje reakcie okolia na seba. Podla toho sa za¢ne mentélne
nastavovat. Ktora reakcia mu priniesla spokojnost a ktora naopak
nespokojnost alebo zranenie? To je jeho vnutorny kompas.

Dieta sa primarne uci pozorovanim svojho okolia. Najviac vnima
spravanie svojich najblizsich, ich spdsob komunikacie a s tym
suvisiacu mimiku, gestikuldciu. Vnima tény hlasu, intenzitu.
Postupom ¢asu za¢ne opakovat to, ¢o vidi. Za¢ne napodobnovat
reakcie, ked sa mu nieco paci alebo nepaci. V tomto obdobi
zvykneme s dédvkou humoru pripisovat tieto reakcie jeho mame
alebo otcovi. Urcite poznate vyjadrenia typu ,no presne ako
mama” alebo ,presne ako otec".

VDAKABOHU, ZE NASLI SAMI SEBA!

Kazdy rodi¢, ktory miluje svoje dieta, chce pren iba to najlepsie.
Len obcas si mysli, ze on alebo ona najlepsie vie, ¢o je pre

jeho alebo jej dieta vhodné a pozabudne sa. Za¢ne do neho
projektovat vlastné sny a tuzby zo svojho detstva. Vsetko to,

¢o jemu neumoznili rodi¢ia. A ma pri tom skvely pocit, pretoze
jeho zapovedanie sa, Ze ,ja umoznim svojmu dietatu to, o
som ja nemohol“ sa naplia. A vobec si neuvedomi, Ze robi
svojmu dietatu presne to, ¢o robili jeho rodicia jemu alebo jej.

Neumoznia objavit, pochopit a rozvinut identitu, osobnost
dietata a v podstate cez neho rozvijaju a nasycuju vlastnu
osobnost.

Nikoho nevinim ani nesidim. Ako by som mohla, ved som
robila to isté, a to s najlepsim vedomim a svedomim a laskou

k mojim detom. Ale robila som to. Zakonite musia prist
nasledky. Maju zvacsa podobu urcitého sklamania, ked' deti
nepokracuju v zacatom procese. Ked'sa ,zrazu” utrhnu, zmenia
smer a vydaju sa Uplne inak ako som predpokladala. Dnes si
poviem, vdakabohu. Znamena to totiz, ze sa nasli alebo sa
aspon dostali na cestu spozndvania svojej podstaty. A sticasne
sa zacala moja cesta uvedomovania si toho, ¢o som chcela

a ako som chcela Zit. Je to cesta pIna konfrontacii so si¢asnym
zivotom, porovnévanie toho, ¢o chcem, citim a ¢o zijem. Verte
mi, zaciatky boli ndro¢né. Vébec ma neprekvapuje, Ze mnohi
[udia sa zablokuju a frustraciu z premarneného zivota riesia
antidepresivami. Vlastne neriesia, len potlacaju pocit frustracie
a fakt, Zze uz to nevedia zmenit. Bud preto, lebo nemaju silu (ale
to je len pocit) alebo preto, ze uz je neskoro vzhladom na vek
a dosiahnuty komfort Zivota (vlastne je to je len presvedcenie
spojené so strachom z nepoznaného).

VLASTNY ZIVOT JE DAR OD NASICH RODICOV
Potencidl sa rozvija od detstva. Bud ho ucitel alebo rodi¢
vytiahne a pomdze kultivovat, alebo ho ,zabije”. Vtedy ma dieta
v dospievani a dospelosti omnoho vac¢si problém najst samé
seba a svoju cestu. Méze to byt aj cesta rodica, po ktorej sa dieta
rozhodne kracat. Nie slobodne, ale na zaklade podvedomych
impulzov, ktoré vznikali pocas vychovy. Moznosti je vela, presne
tolko, kolko podnetov dostavalo v Zivote. Alebo to mézeme
nazvat aj tak, Ze ma tolko moznosti, ako zit Zivot, kolko autorit
si dieta pripustilo a vzhliadalo k nim. Ostatné zavisi od casu
a skdsenosti. Ale pozor, skisenost nie je to, ¢o sa vam stane.
Skusenost je to, o urobite s tym, ¢o sa vam stane.
Verte ¢i neverte, spokojnost deti je pre kazdého rodica
to najkrajsie. Vtedy zabudne na vietky svoje predstavy
a ocakévania, ako maju deti Zit a ¢o maju robit. Pretoze ta
spokojnost ide zo srdca a vchadza hlboko do sfdc vietkych
blizkych. Otvara srdcia a umozni preniknut do celého
tela ostatnym emaocidm, ako je radost, vdacnost a laska,
predovsetkym laska. Tu lasku vidite v ociach, ta iskra je prijemne
hrejiva a makka. Uvidite ju vzdy, ked upriamite pohlad na svoju
mamu, otca ¢i dieta. Je to tam a to je to najviac. Vietky nezhody,
kritiky, vycitky a obvinenia z celého detstva a dospievania sa
rozpustia. PretoZze v tom momente viete, naozaj hlboko viete, ze
Zijete svoj zivot. Vietko, ¢o tomu predchadzalo, bolo potrebné
zazit presne pre tento okamih pochopenia.
Sme detmi svojich rodi¢ov a oni su detmi tych svojich. Zalezi len
od nas, ¢i to prijmeme ako vyzvu, na konci ktorej je nas spokojny
zivot. Alebo to pouzijeme ako doévody nasej nespokojnosti
a neschopnosti cokolvek zmenit.
Sme detmi svojich rodicov, ale dostali sme vlastny zZivot ako ten
najvacsi dar. A preto sa on treba starat, kultivovat a sticasne byt
vdaény/vdaéna za vietky tie moznosti Zitia. Zivot je krasny vo
svojej farebnosti a naroc¢ny v prijati vlastnej zodpovednosti. Ale
stale je to nas zZivot. Tak podme a zime ho najlepsie, ako vieme.
Pozerajme sa dopredu na nase ciele, nie dozadu na minulost
tvorenu predkami. Libme ich, ale uctime si ich vlastnym
zivotom. Vtedy naplnime délezitu sucast nasho ja. K tomu vam
prajem silu a lasku. Verim, Ze to zvladnete najlepsie, ako viete.
Hlavne ZITE.

Stctou ZUZANA KRAJCIKOVA-MIKULOVA

www. centrumgara.sk
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Serial pre Zeny (15)

Som ticha vodna hladina za svitu

mesiaca, som tsunami, ¢o zmetie vsetko
z povrchu zemského, som Bohyna vetra
sidliaca v oku hurikdnu, som sopka, som

lava, som poda... Som Zzena ¢arodejnica.

Rovnako ako ty, sestra!

ZENA JE PRALES

Téma tohto ¢lanku je dost delikatna.
Nie je to Uplné tabu, ale vacsinou sa
tieto veci preberaju iba za dverami
gynekologickych ordinécii. Hoci by sa
vam podla nazvu mohlo zdat, Ze sa
chcem zaoberat tematikou zenského
ochlpenia, nie je to tak. Budeme sa bavit
o vaginalnej mikroflére, ¢o je naozaj
pestré spolocenstvo organizmov Zijucich
vo vlhkom prostredi, nie nepodobnom
tropickému dazdovému pralesu. Vitajte
na mieste, kde to Zije.

KYSELA JE DOBRA

Aby boli spriatelené mikroorganizmy

v nasej posve a vonkajsich genitéliach
spokojné, je pre ne zdsadne dolezité
spravne pH. Normélne pH tychto
intimnych miest je prirodzene este
kyslejsie nez prirodzené pH nasej koze
a pohybuje sa v rozmedzi 3,8-4,5. Ak
sa tento interval z akéhokolvek dévodu
rozkoliSe a vychyli, je velmi vysoké riziko,
Ze sa na tychto miestach rozmnoZia

d A
kvasinky
A
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kvasinky, plesne alebo baktérie,

ktoré spésobuju len tazkosti, ako je
vytok, svrbenie a v horsich pripadoch
neprijemny zapach. Miernejsiemu prejavu
nerovnovahy vaginalneho prostredia

sa hovori vaginalny diskomfort a ten

je nevyhnutné riesit skor, nez sa cely
prales ocitne v plamenoch zavaznejsich
neprijemnosti.

RIZIKA VSEDNEHO DNA

Bezpecné kyslé prostredie nasich genitalii
je pod sustavnym natlakom. Pri kazdej
menstrudcii sa vplyvom neutralneho

pH krvi kyslost znizi, ¢o sa ale da
zvladnut, a pH sa vacsinou upravi samo.
Zato tehotenstvo moéze (ale nemusi)
sposobit vaginalnu dysbiézu vplyvom
hormonalnych zmien a diskomfort, alebo
dokonca vaginoza (zapal posvy) moze
niektoré nastavajiuce mamicky sprevadzat
naozaj celych devat mesiacov. Ze sa to po
porode upravi, bude pre ne len slabou
utechou.

Kazdodenne mézeme ovplyvnit kyslost
posvy vyberom spravnej intimnej
hygieny. Ked'si zmeriate pH vacsiny
mydiel a sprchovych gélov, je vacsinou
velmi vysoké, teda zasadité. Niet divu,
mydlo sa vyraba z velmi silnej zasady

- hydroxidu sodného, a preto su tieto
prostriedky nevhodné na intimnu
hygienu. Intimny umyvaci gél nie je

Ziadny nadstandardny luxus, je to
zékladna Zenska potreba. Za skvelu volbu
povazujem hydrofilné nepenivé umyvacie
oleje s éterickymi olejmi.

Zdaleka najvacsim rizikom vsedného dna
pre rovnovahu v naSom pralese je ale
sex, a to predovsetkym sex nechraneny,
pretoze pH muzskych spermii je zasadité
(az 8). Je tomu tak preto, ze spermie by

v kyslom prostredi velmi dlho neprezili

a nedostali by sa ani za branu krcka
maternice, a uz vobec nie az k vajicku.
Spermie sa preto obklopuju zésaditym
pH, ktoré ich skréatka chrani pred
prirodzene kyslym posvovym pH, pre
nich nepriatelskym. Ano, to je od nich
pekné, ale nam to dost ¢asto sposobuje
problémy. Ak je taky nechraneny partner
navyse nositelom nejakej kvasinky alebo
baktérie, ktord jemu ani nemusi robit
problém, moze to pre nés predstavovat
zbytocné starosti. Minimalne teda
spociatku, kym si vas systém zvykne na
ten jeho. Ak Ziadne zvykanie nemate

v plane, tak je pouzitie kondému tou
najlepsou volbou.

DOMACE RIESENIE
Ak pocitujete neprijemné pocity
v miestach, kam sInko nedosvieti,
necakajte, az sa to rozbehne, a budete
tam musiet pozvat gynekoléga. Ni¢
proti nemu, ale ja osobne som vzdy
radsej, ked'si viem poradit bez neho.
Najjednoduchsim domdcim prostriedkom
je kvalitny biely jogurt, ktorym zabijete
hned dve muchy jednou ranou. Doplnite
stavy laktobacilov, ktoré zaistuju
rovnovahu a zaroven upravite svoje pH do
kysla. Biely jogurt jednoducho nanesiete
na oblast svojich genitalii a chvilku to tak
skratka nechéte. Dal3i domaci vynalez
je jabl¢ny ocot, ktory si prilejete do
sedacieho kupela (cca jedna salka na
vanicku). Ked'si to chcete urobit velmi
prijemné, pridate aj odvar z rumanceka,
mysieho chvosta alebo Lapacha, ktoré
ma naozaj fenomenalne antimikrobialne
ucinky. Vylepsit stav nielen svojej ¢revnej,
ale aj vaginalnej mikrofléry moézete
uzivanim Probiosanu, Probiosanu
Inovum a pravidelnym konzumovanim
Chlorelly. Mojim tajnym tipom je aplikovat
par kvapiek éterického oleja Geranium
priamo na nohavicky. Geranium totiz
posobi proti kvasinkovym aj bakteridlnym
infekcidm, zmiernuje podrazdenie, zapal
a navyse aj velmi krasne vonia. Presne tak
by mal vonat prales.

Mgr. TEREZA VAR VIKTOROVA



Ako zlepsit kvalitu spanku
a podporit zdravie?

Ak sa chceme dozit v zdravi dlhého veku,
jednou z najddlezitejsich uloh je naudit
sa poriadne spat. Vyskumy jednoznacne
potvrdzuju, Ze nas cirkadianny systém

(v tradi¢nej ¢inskej medicine zndmy ako
organové hodiny) ma na nase zdravie
zasadny vplyv. Tento prirodzeny cyklus,
ktory nastavila priroda, je potrebné
prijat a dodrziavat v ¢o najvacsej miere.

Zial, doba, v ktorej Zijeme, je stéale
nastavena proti spanku. Zlozvyky ako
vecerné sledovanie sprav alebo socidlnych
sieti vyrazne narusaju kvalitu spanku,

a tym aj nase zdravie. Ako sa véak mozeme
postarat o to, aby sme spali lepsie?

KOFEIN A SPANOK

Konzumacia kofeinu, najma

v popoludnajsich a vecernych hodinach,
moze spanok narusat. Odporuca

sa obmedzit jeho prijem na dobu
minimalne $est hodin pred spanim.

STRAVA A SPANOK

Jedl3, ktoré konzumujeme pred spanim,
vyrazne ovplyvnuju kvalitu spanku.
Vyhnite sa tazkym, korenistym alebo
mastnym jedldm. Naopak potraviny
bohaté na tryptofan, ako si mlie¢ne

vyrobky, orechy alebo morcacie méso,
mozu podporit lepsi spanok.

SPANKOVE APNOE

Spankové apnoe je vézna porucha, ktord
sposobuje opakované zastavenie dychania
pocas spanku. Je spojend s obezitou,
faj¢enim alebo nadmernou konzuméaciou
alkoholu. Ak mate podozrenie na tuto
poruchu, vyhladajte odborni pomoc.

DRIEMANIE POCAS DNA

Kratke zdriemnutie (20-30 minut) méze
byt prospesné, ale dlhé alebo neskoré
popoludnajsie spanie moze narusit
nocny spanok.

POHYB A SPANOK

Pohyb je klucovy. Tesne pred spanim sa
vyhnite intenzivnemu cviceniu, ale priblizne
tri hodiny pred zalahnutim je idedlna
15-25-minutova prechadzka v miernom
tempe. Ak mozete, urobte si prechadzku do
mierneho kopca, ma este lepsi efekt.

AKO MOZU POMOCT

NASE PRODUKTY?

» Rano: Zaé¢nite s nasim QI drinkom
a pridajte Celitin, ktory podpori
prijemné sny.

» Rano a vecer: Relaxin pomaha znizit
napatie a navodzuje pokojny spanok.

» Pri strese: Stimaral dokaZe G¢inne
znizit stres a pomoze vam lepsie
zvladnut naroc¢né dni.

» Velmi dolezité vsak je najst v tele
rovnovahu - a tu niet nad Pentagram.
Zacnite Vironalom, pokracujte
Regalenom a uvidite, ze ked pridete
ku Korolenu, budete spat osem hodin
denne bez problémov.

NAJDOLEZITEJSIA RADA

Naucte sa pravidelnosti. Nase telo miluje
pravidelnost a pri spanku je klu¢ova. Snazte
sa ist spat vzdy v rovnakom case. Optimalna
hodina podla TCM je 21.00. Znamen4 to,

Ze napriklad o 20:00 vypnete socidlne

siete a televizor, pustite si podcast (alebo
oblubeny seridl), precitajte si par stranok

z knizky a okolo 21.00 sa ulozte na spanok.

Starostlivost o spanok je starostlivostou
o zdravie. Dovolte ndam pomaoct vam najst
rovnovahu medzi telom, dusou a vasimi
kazdodennymi potrebami. Vase zdravie je
nasim poslanim!

JOZEF CERNEK
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Uz samotny diabetes je neptijemné ochorenie, ktoré ma
svoje dévody, priciny a zarover obmedzenia pre Zivot.
Bohuzial, pritomnost jedného ochorenia nezaruci, Zze iné
nepride. Mnohé st navzajom prepojené a dokonca sa
stava, ze jedno ochorenie spusta druhé. Castym nasledkom
diabetes je neuropatia, nazyvajtca sa aj diabeticka
neuropatia.

Diabeticka neuropatia je neurodegenerativne ochorenie.

AZ okolo 60-70 % pacientov s cukrovkou ma nejakd formu
poskodenia nervoy, a to bez ohladu na typ diabetes.
Poskodenie nastdva dvomi sposobmi. Bud'je to priamo
narusenim nervového obalu a jeho vybezkov, ktoré su
potrebné pre komunikaciu medzi jednotlivymi nervovymi
bunkami, alebo nepriamo poskodenim steny ciev,
zasobujucich nervy kyslikom a Zivinami (st potrebné pre
existenciu a spravnu funkciu nervu).

Neuropatia moze postihnut kohokolvek, kto trpi diabetes
mellitus, bez ohladu na vek, pohlavie alebo dizku trvania
ochorenia. Hoci je cukrovka hlavnou pric¢inou diabetického
poskodenia nervoy, existuju aj iné stavy, vratane autoimunitnych
ochoreni, infekcii, traumy a inych metabolickych poruch, ktoré
mozu viest k neuropatickym stavom. Aj osoby bez diabetes
mozu trpiet neuropatiou sposobenou inymi pricinami.
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., Prejavy tela: Diabeticka neuropatia

STYRIDRUHY PODLA ZAPADNEJ MEDICINY
Cukrovka moze poskodit nervy, ktoré vedu do koncatin, ale
aj tie, ktoré vysielaju signaly do srdca, zaludka, mocového
mechura alebo pohlavnych orgdnov. Preto méze neuropatia
sposobit aj problémy s travenim, vyprazdnovanim ¢i v intimnom
zivote. Velkym problémom je vznik hnisavych ran na dolnych
koncatinach. Ked je totiz koza v dosledku neuropatie
znecitlivena, nemusite si vSsimnut drobné ranky, ktoré sa bez
povsimnutia zvacsuju a moézu sposobit vazne komplikacie.
Diabetikom sa totiz z dovodu poruchy prekrvenia vyrazne
horsie hoja rany. V najhorsich pripadoch moéze spociatku
drobny problém viest az k amputécii koncatiny. Zapadna
medicina popisuje niekolko typov neuropatie, uvadzame ich
charakteristiky.

PERIFERNA DIABETICKA NEUROPATIA

Tento typ je spomedzi vietkych najbeznejsi. Postupne postihuje
najskor periférne nervy chodidiel a néh, potom nervy hornych
koncatin. Poskodenie nervov vedie k strate citlivosti, a tym

aj k vacsej nachylnosti na vznik poranenia. Medzi priznaky
periférnej neuropatie patri brnenie a pichanie v koncatinach,
strata citlivosti (pokial' je zavazna alebo pretrvéva dlhsi ¢as moze
byt dokonca nezvratnd), pocit palenia v chodidlach, najmé vo
vecernych hodinach, bolest.



AUTONOMNA DIABETICKA NEUROPATIA

Autondmny nervovy systém ma pod kontrolou frekvenciu
Uderov srdca, krvny tlak, moc¢ovy mechdr ¢i zaltidok. Autonémna
neuropatia postihuje nervy srdca, krvné cievy, traviaci systém,
mocovy systém, ale aj pohlavné organy. V moc¢ovom systéme
sposobuje neschopnost Uplne sa vymocit, opuchy, inkontinenciu,
zvysenu potrebu mocit v noci. U muZov sa spominané prejavy
Casto spdjaju s prostatou. V traviacej sustave su jej dosledkom
opuchy, zépcha alebo naopak hnacka, pélenie zahy, nevolnost,
zvracanie, pocit plnosti zaludka aj po malom mnozstve jedla.

V pripade pohlavnych organov sa prejavuje ako neschopnost mat
alebo udrzat erekciu, ,suchd” ejakulacia alebo znizené mnozstvo
ejakuldtu, znizena vihkost posvy, neschopnost dosiahnut
orgazmus. Ak neuropatia postihne krvné cievy, prejavuje sa ako
zatmenie pred o¢ami pri prudkom pohybe, zvysena srdcova
frekvencia, zavrat, nizky krvny tlak, nevolnost a zvracanie.

PROXIMALNA DIABETICKA NEUROPATIA

Dal3im typom diabetickej neuropatie je proximalna neuropatia.
Sposobuje bolesti bedrovych kosti, stehien a sedacieho svalu,
obycajne len na jednej strane tela. Moze tiez viest k slabosti

v koncatinach.

FOKALNA DIABETICKA NEUROPATIA

Pri tomto type neuropatie je postihnuty spravidla len jeden
konkrétny nerv. Moze sa nachadzat kdekolvek - na trupe, na
koncatinach, ale najma v oblasti tvare. Fokalna neuropatia

sa najcastejsie prejavuje bolestou, svalovou slabostou,

dvojitym videnim ¢i bolestami oc¢i. Dokaze sa objavit nahle a je
nepredvidatelnd, niekedy spontdnne vymizne po niekolkych
tyzdnoch ¢i mesiacoch. Pravdepodobne nespésobuje trvalé
poskodenie nervov. Dal3imi priznakmi fokélnej neuropatie su
paralyza jednej strany tvare, intenzivna bolest niektorej Casti
tela, napriklad spodnej ¢asti chrbtice, bolest hrudnika alebo
brucha (niekedy sa nespravne vyhodnoti ako srdcovy infarkt ¢i
zapal slepého Creva). MdZe sa objavit nahle a je nepredvidatelna,
niekedy spontanne vymizne po niekolkych tyzdnoch ¢i mesiacoch.

CO PONUKA ZAPADNA LEKAREN

Liecba diabetickej neuropatie si vyzaduje komplexny pristup

a zahfna viacero klicovych aspektov. Na prvom mieste je
kontrola krvného cukru, aby sa predislo dalSiemu poskodzovaniu
nervov. Znamena to pravidelné monitorovanie hladin glukézy,
dodrziavanie diabetického jedalneho listka, fyzicku aktivitu

a podla potreby uzivanie liekov alebo inzulinu.

Pri lieCbe bolesti spojenej s neuropatiou sa pouzivaju rézne typy
liekov vratane antidepresiv, antiepileptik a analgetik. Fyzikalna
terapia moéze pomoct zlepsit pohyblivost a funkciu, zatial ¢o
alternativne terapie, ako je akupunktura alebo transkutanna
elektricka nervova stimulacia (TENS) mézu ponuknut dalsiu ufavu
od bolesti.

PRISTUP TRADICNEJ CINSKEJ MEDICINY

A ako sa na neuropatiu pozera ¢inska medicina? Predovsetkym ju
nedeli na viacero typov, skor pomentva rézne priciny a od toho
sa odvijaju aj jednotlivé prejavy. V principe stoja za nou tri organy:
slezina, pecen a oblicky.

Slezina je spojend s pankreasom a zalidkom. Jej dysfunkcie mozu
viest k roznym metabolickym poruchdm, akou je aj diabetes.
Slezina je taktieZ orgdnom imunity, zdrojom tvorby energie a krvi
a reguluje hormonalny systém. Nie raz som pisala a rozpravala

o mnohych jej funkciach. Délezita je tvorba postnatélnej esencie,
ktora je vyZzivou pre kazdy organ a tkanivo, vratane nervového

systému. Slezine k tomu vydatne pomaha pecer so zl¢nikom,
hlavne vdaka ich schopnosti stiepit tuky. Tie st velmi dolezitou
sucastou vyzivnych zloziek. Bez tukov sa niektoré zlozky nevstrebu,
rovnako bez nich nebudu plne funkéné niektoré procesy v tele.

Z pohladu cinskej mediciny je pecen v pozicii kontrolného prvku
voci slezine. To znamend, ze kontroluje jej funkcie a pomaha jej
plnitich. Pecen je okrem iného zodpovedna za periférny nervovy
systém. A slezina jej pomaha zabezpecit vSetky potrebné vyzivné
latky pre jeho pInu funkénost. Tzv. myelinova vrstva, ktora obaluje
nervy a zabezpecuje tak perfektny prenos vzruchov, je spojenim
metabolickych funkcii pecene a sleziny.

Do toho vstupuju obli¢ky, ktoré su priamo zodpovedné za

mozog a cely nervovy systém. Stcasne su zdrojom vsetkého.
Zjednodusene a ,po ¢insky” povedané, su zdrojom ¢istého

jangu a pravého jinu. St to zakladné energie nielen ludského

tela, ale celého vesmiru. Oblicky su matkou pecene a zaroven

ich kontroluje slezina. Takze ak sa pozrieme na pét prvkov alebo
presnejsie povedané pat hybatelov, zistime, ze ked'rieSime
neuropatiu, ocitdme sa v trojuholniku pecen - slezina - obli¢ky.
Je velmi délezité uvedomit si vztahy medzi jednotlivymi organmi,
pretoZe to nam poskytne pohlad na procesy v tele. Podla najviac
oslabeného organu z tejto trojice sme schopni pomenovat
prejavy a urcit pri¢inu ochorenia. Na zaklade toho je uz relativne
jednoduché nastavit prislusny podporny proces.

PRICINY Z HLADISKA FUNKCIE ORGANOV

Podla TCM ide o oslabenu slezinu, ktora prestane tvorit krv, a tak
vznikne ,nespokojnost” pecene. Alebo prestane slezina tvorit
kvalitnu postnatalnu esenciu, vyziva sa dostane do deficitu

a energia pecene zacne byt pretazend, lebo bude kompenzovat
slabost sleziny. Vtedy bude vyzadovat viac od obliciek, tie sa za¢nu
oslabovat pre nadmerné potreby pecene alebo pre nedostatocnu
postnatalnu esenciu z dévodu oslabenej sleziny. Alebo sa oslabia
obli¢ky a pecen opat nedostane to, ¢o potrebuje, teda krv alebo
celkovo jin. Opét vznikne ,nespokojnost” pecene, ktord sa moze
NVYViSit” na slezine a ich vztah vzajomnej kontroly sa zmeni

na podriadenost. V kazdom pripade sa vzdy dostaneme do
trojuholnika pecen - slezina - obli¢ky.

Ako moze vzniknut oslabenie sleziny alebo obliciek, pripadne
zablokovanad energia pecene? Bud'sa tak stane nespravnou i
nedostato¢nou stravou alebo preceriovanim svojich sil. Vznikne
nerovnovéha medzi aktivitou a relaxom, a to mé za nasledok
oslabenie esencie obliciek. Deje sa tak napriklad prechodenymi
alebo nedostatocne ¢i nespravne lie¢enymi ochoreniami

a samozrejme emdciami. Hlavne pre pecen je emocionélna
rovnovaha jednym zo zakladnych pilierov udrzania jej silnej
energie pod kontrolou v prospech organizmu.

POZORUJME PREJAVY A DODRZIAVAJME PREVENCIU
Aj nespravne a nadmerné uzivanie chemickych liekov dokaze
sposobit nerovnovahu medzi peceriou a ostatnymi orgdnmi.
Medikamenty mézu spdsobit narusenie krvi alebo celkového jinu
v organizme, a to nasledne vedie k poskodeniu pecene a obliciek.
Cim skor sa zaéneme zaoberat prejavmi, hoci su len mierne, tym
skor sa opdt dostaneme do rovnovéhy. V pripade, ze uz trpime
priamo diabetes a jej dosledkom je neuropatia, treba riesit vsetky
tri orgény, teda pecen, slezinu a oblicky. A to aj vtedy, ak mate
pocit, Ze su v poriadku, respektive si neuvedomujete ich oslabenie.
Dolezité je aj v€asné rozpoznat a liecit pripadné komplikacie, ako
su kozné infekcie alebo vredy na nohach, ktoré mézu vyplynut

z oslabenej citlivosti. Celkova starostlivost o zdravie, vratane
absencie fajcenia, udrziavania zdravej hmotnosti a pravidelnej
starostlivosti o nohy tvoria zékladny kamen pre prevenciu
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» neuropatie a jej komplikacii. Je potrebné nastavit optimalny
zivotny styl v ramci celkového zdravotného stavu.

AKO SI POMOCT PRIPRAVKAMI ENERGY?

V pripade oslabenej krvi alebo priamo jinu pecene je vyborny
Mycohepar. NielenZe vyZivuje pecen, ale vdaka hube Hericium
erinaceus (koralovec jezovity) dokaze vyslovene obnovit myelinovu
vrstvu nervu a v kombindcii s Celitinom alebo Sacha Inchi je
schopny ozivit nervovy systém. Chce to sice chvilu casu, ale
trpezlivost prinasa nielen ruze, ale v tomto pripade obnovu nervov.
Vyzivu krvi dosiahneme s Revitae, Goji a v pripade zvySeného
krvného tlaku je idedlny Betafit.

KedZe v pripade diabetickej neuropatie ide o trojicu organov,
idedlne je, ak sa vietky tri podporuju. V pripade pecene ide
vacsinou o vyzivu alebo rozhybanie jej energie. Krasne to dokaze
Stimaral a bonusom je, ze byliny v hiom dokazu udrzat pod
kontrolou nadmerne stupajuci jang pecene. Ludovo povedané,
Stimaral je schopny pecen schladit, rovnako ako dokaze schladit
horucu hlavu pIni emécii a rozhybat jej energiu spravnym
smerom. Zaroven dokaze podporit slezinu, najma jej metabolické
a hormondlne funkcie. Pokial' energia pecene nie je v stagnacii,

na podporu sleziny mézeme pouzit Gynex alebo Korolen. Ak je
slezina oslabena psychosomaticky, obrovsku sluzbu urobi Relaxin,
ktory navyse rozpusta hlieny. Ako uz viete, ich tvorbu sposobuje
prave oslabend energia sleziny s prejavmi ako kasSovita stolica,
nafukovanie, pocit tazkého tela alebo tazkopadneho myslenia

s neustéle sa cykliacimi myslienkami.

ESte nam zostava podporit oblicky. MéZeme pouzit priamo Renol,
¢im by sme ziskali kombinaciu Stimaral + Renol + Mycohepar +
Sacha Inchi alebo Celitin. Ak ide o spominanu psychosomatiku,
kombinacia bude Renol + Relaxin + Mycohepar + Sacha Inchi
alebo Celitin. Nebranila by som sa ani Fytomineralu, ktory

.

ZYhodnenY

valentinsky nakup

12.—-19. 2. 2025

nielenze dopina celt paletu mineralov a stopovych prvkoy, ale
sucasne pomaha pri tvorbe a aktivacii enzymov.
To je viak len jeden priklad toho, ako mozno podporit uzdravovaci
proces pri diabetickej neuropatii. Urcite vSak kazdému odporic¢am
individualnu konzultaciu spojenu s diagnostikou, pretoze tak sa da
liecba ,usit na mieru”.
Samozrejme, idedlne je nedopracovat sa ani k tejto, ani k ziadnej
inej diagnoéze, ktord je vysledkom vyraznej nerovnovahy
a oslabenia nielen jednotlivych organoy, ale aj vztahov medzi nimi.
Je to ako v rodine: ani jeden jej ¢len nie je zly, hoci sa neustale
hadaju a trapia. Je to vysledok narusenych vztahov, pozicif
a komunikécie. Vymenou kohokolvek v rodine sa ni¢ nezmeni,
iba podstata problému sa na chvilu odsunie a je len otazkou
Casu, kedy opat nastanu nedorozumenia, t.j. nerovnovaha. Takze
ani odstranenie niektorého organu - v pripade metabolickych
ochoreni je nim ¢asto ZI¢nik - sa problém nevyriesi. Uzdravenie
nepride ani vtedy, ked'sice spravne a dlhodobo posiliiujeme iba
jeden z organov, no ostatné zostavaju nepovsimnuté.
Ak chcete vyriesit akykolvek problém, ¢i uz fyzicky alebo
emociondlny, najprv si ho treba priznat so vetkym, ¢o k nemu
patri. Potom ho treba zacat systematicky riesit. Dobra sprava
je, ze na to nemusite byt sami. Navstivte Klub Energy, oslovte
terapeutov, ktori maju opravnenie pouzivat pristroj Supertronic,
absolvujte diagnostiku, konzultaciu a mézete sa pustit do
vsetkych potrebnych zmien. Ked'sa chcete stat terapeutom
alebo terapeutkou, odporuc¢am zucastrovat sa prednasok, ktoré
ponuka Energy. Rovnako doélezité je Skolenie zamerané na pracu
s pristrojom Supertronic. A v neposlednom rade je tu skola
Praktickej ¢inskej mediciny, ktorej sti¢astou je spravne pouzitie
pripravkov Energy.
S tictou ZUZANA KRAJCIKOVA-MIKULOVA
www.centrumgara.sk

Starostlivost je ako cenny
poklad, ktory clovek ukazuje
len tym, ktorych miluje.
AFRICKE PRISLOVIE

» pri kipe ANNONY FORTE bude druha za polovicu

» prikape CYTOSANU / CYTOSANU INOVUM bude druhy za polovicu
» pri kipe RUTICELITU (50 l‘l‘ll) bude druhy za polovicu

» pri kape CYTOVITALU (50 ml) bude druhy za polovicu

» 3zubné pasty /DIAMANT + SILIX + BALSAMIO/ - prekvapenie

Uvedené pripravky /Cytosan, Cytosan Inovum a Annona forte/ su vyzivové doplnky.
Zvyhodneny nakup plati 12.-19.2.2025 alebo do vy¢erpania zasob.
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Bolestivé chrbticové syndromy

Takmer so stopercentnou istotou plati,
ze pocas zivota sa kazdy ¢lovek stretne
s bolestivym chrbticovym syndréomom.
Niekoho potrapi zopar dni az tyzdiov,
iného mesiace, niekoho chronicky dlhé
roky. V najtazsich pripadoch si moze
vyziadat aj operacné riesenie. Pri¢inou
problému byvaju degenerativne zmeny
na stavcoch chrbtice a medzistavcovych
platni¢kach alebo ich poSkodenie. M6ze
sa to udiat Urazom, prudkym pohybom,
fyzickym pretazenim, napriklad
dvihanim tazkych bremien, zapalom ¢i
kombinaciou uvedenych faktorov.

Pozname viaceré chrbticové bolestivé
postihnutia, v medicine ich nazyvame
vertebrogénne algické syndromy. Delime
ich podla segmentu, t.j. lokality alebo
oblasti chrbtice, ktora je najviac postihnuta
bolestou. Je to napriklad syndrom krénej
chrbtice, ¢ize cervikalny, ked st bolesti
lokalizované v oblasti krénej chrbtice. Dalej
moze nastupit cervikokranialny syndrém,
pri ktorom su bolesti aj v zdhlavi alebo
cervikobrachidlny syndrém, ked'sa 3iria

aj do ramena. Menej casty je thorakalny
syndrom s postihnutim a bolestivostou
hrudnej casti chrbtice. Najcastejsie sa
vyskytuje lumboischiadicky syndréom

a vtedy nas boli driekové oblast.

Pri¢inou uvedenych tazkosti su
najcastejsie chorobné zmeny na stavcoch
a medzistavcovych platni¢kach (diskoch),
ktoré vyplyvaju z ich opotrebovania,
iduceho najma s vekom. Vtedy hovorime
o degenerativnych zmenéach. M6zu sa
vsak objavit aj v mladSom veku, okolo 25.
roku zivota, predovsetkym v stvislosti

s chronickym pretaZovanim chrbtice, jej
poskodenim po uraze, prudkom pohybe,
nespravnom dvihani bremien, po zapale ¢i
ako kombinécia uvedenych faktorov.

POSKODENIE MA VELA PODOB

V désledku posunutia medzistavcovej
platni¢ky sa moéze zmenit postavenie
stavca. Stavec moze tiez skiznut, ak sa
porusia vazivové spoje udrZiavajuce
stavce v spravnej polohe. Nasledkom

sU potom zmeny aj na svaloch chrbta,
ktoré sa skratia a stuhnu, dalej moze
nastat poskodenie okolitych vézov,
prebiehajlcich tepien a nervov
vystupujucich z chrbtice, ¢ize miechovych
korenov. Tlak na uvedené nervové
struktary spdsobuje ich drazdenie, ¢o sa
prejavi nielen lokdlnou bolestou, ale aj

v oblasti, ktord je danym nervom ovladand
(inervovana). V pripade postihnutia

kr¢nej casti chrbtice m6zu byt pritomné
aj zavraty, obmedzené a bolestivé rotacie
hlavy, ktora méze zostat vyrotovana do
jednej strany v tzv. Ulavovej polohe. Bolest
moze vyzarovat do ramena, hornych
koncatin, tiez do oblasti prednej hrudnej
steny alebo do dolnych koncatin. Zavisi to
od segmentu chrbtice, ktory je postihnuty.
Bolest spravidla vyzaruje do jednej strany,
do jednej koncatiny, no vynimkou nie

je ani obojstranné postihnutie. Suvisi to
najma s vyklenutim (protruziou) a tlakom
medzistavcovej platnicky na prislusné
nervové korene.

Bolest moze vzniknut aj nahle, akutne,

v suvislosti s Urazom alebo casto aj

s vykonanim nejakého prudkého
netimyselného ¢i neobvyklého pohybu.
Najcastejsie sa prejavi v oblasti krizovej
chrbtice, pri prudkom zohnuti sa. Vtedy
nastane tlak poskodeného stavca, resp.
platni¢ky na pozdizny viz a nervové
Struktury. Vyvold to akutnu krutu

bolest a stiahnutie chrbtového svalstva

do predklonu. Tento stav nazyvame
lumbago alebo fudovo used.

LIEKY AJ PREVENCIA

Pri lie¢be bolestivych chrbticovych
syndrémov sa uplatnia analgetika,
antireumatikd a myorelaxancia. Aplikujeme
teplo, analgetické masti, poméha aj masaz.
V akutnej faze je vsak potrebny pokojovy
rezim bez zatazovania a az po zmierneni
tazkosti nasleduje rehabilitacia. Prevenciou
poskodenia chrbtice a zachovania jej pInej
funk¢nosti je primerana pohybova aktivita
a dodrziavanie zasad tzv. Skoly chrbta, ¢o
znamena spravne vykonavat urcité pohyby,
napriklad spravne dvihat bremen3,

naucit sa spravne sediet za stolom a tak
pracovat s pocitacom. Treba sa vyvarovat
prudkych rotacnych a trhavych pohybov,
ktoré zatazuju chrbticu. Nie je vhodna

ani dlhodoba necinnost, napriklad dlhé
sedenie na jednom mieste bez pohybu,
dlhsie zotrvavanie v neprirodzenej alebo
vynutenej polohe. Chrbtici prospieva
pravidelny pohyb, ktory ju jednostranne
nepretazuje. Idedlne je napriklad plavanie,
pri ktorom nastéva optimalna suhra
vsetkych sucasti pohybového aparatu
chrbta, svalov, vizov, skibenie stavcov

a medzistavcovych platniciek, tieZ panvy

a koncatin. Prospesna je aj turistika,
severska chédza s palickami (nordic
walking), streing, cvicenie SM systému.
Pred kazdym cvi¢enim sa treba dokladne
rozcvicit, rozohriat a po cviceni dopriat telu
oddych a relax na zregenerovanie.

LS

NAPOMOCNE SU AJ VYZIVOVE
DOPLNKY ENERGY
Zakladom je Renol, bylinny koncentrat
z Pentagramu, ktory pomaha harmonizovat
a regenerovat pohybovy aparat. Vhodné
je uzivat ho dlhodobo, v 3-tyzdnovych
cykloch s 1-tyzdhovymi prestavkami.
Prospesny je aj Fytomineral, pretoze
komplexne doplita do organizmu potrebné
mineraly v optimalne vyuzitelnej koloidnej
forme. Z dalSich nadstavbovych pripravkov
je dobré uzivat Skeletin. Jeho zlozky
su potrebné pre pohybovy systém a na
regenerdciu chrupiek, kibov a kosti. Z radu
Mycosynergy je vhodné pridat Mycoren.
Pri prevencii a regeneracii pohybového
systému su vhodné pripravky Flavocel,
Vitamarin, Qi collagen, ¢aj Uncaria
Tomentosa a viaceré Zelené potraviny
s obsahom vytazku mladého ja¢mena
arias. Velmi dobre pomahaju zvladnut
bolesti a problémy s chrbticou aj pripravky
na vonkajsie poutzitie, predovietkym
bylinny krém Artrin a kupele s prisadami
Balneol a Biotermal.

MUDr. JULIUS $IPOS
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Co s neprijemnymi utvarmi na kozi?

S bradavicami (lat. verruca) sa stretol
takmer kazdy. Ak ich niekto nezazil na
vlastnej kozi, m6ze byt rad. Mozno ste
poculi historky o ich viac alebo menej
Gspesnom ,vypalovani“, zdihavom
hojeni, niekedy s kozmetickym
defektom, o bolesti a krvacani. Nemusi
to tak byt. Dovolte mi podelit sa s vami
o moju skusenost s tym, ako si telo
poradilo s rozsirenymi bradavicami

na chodidle a prstoch ruk. Stratili sa
po aplikovani pripravkov, ktoré su
dostupné pre kazdého z nas. Stalo

sa to bez mechanickych zasahov

aislo o mladého aktivneho ¢loveka

a osemrocné dieta.

Bradavica je nezhubny nddor spésobeny
fudskym papilomavirusom, HPV. Tento
virus sa bezne vyskytuje v populdcii

a povacsine nesposobuje ziadne
ochorenie. HPV sa prenasa dotykom

a moéze preniknut do podkozného

tkaniva napriklad malym porusenim koze.

Inkubacna doba bradavic trva niekolko
tyzdnov, mesiacov alebo dokonca rokov.
Znamena to, ze ¢lovek moze prenasat
bradavice bez toho, aby ich sdm mal. Ak
uz sa bradavice na koZi prejavia, niektoré
zmiznu bez liecby a s inymi ¢lovek Zije
dlhé mesiace ¢i roky. Zo skusenosti
vieme, Ze pre vznik bradavic je vhodnym
prostredim casté vlhkost. Prave preto su
jednym z najbeznejsich miest vyskytu
bradavic chodidla. Ochorenie je rozsirené
medzi detmi a mladymi ludmi. NachyIni
na ne su jedinci so znizenou imunitou.
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NAJCASTEJSIE SPOSOBY
ODSTRANOVANIA

Obvyklymi miestami prenosu bradavic
su bazény, verejné sprchy alebo iné
verejné miesta s vihkym prostredim,
dalej satne, koberce a vietky miesta,

kde ludia chodia bosi. Rovnako sa nimi
moézeme infikovat viade tam, kde nie

je dostatocnd hygiena pouzivanych
predmetov, teda v predskolskych
zariadeniach, herniach, kde vela deti
chyta rovnaké hracky, resp. chodi naboso.
Patri sem aj domacnost, v ktorej je
aktivny papilomavirus.

Cielom akejkolvek liecby je zamerat sa
popri lieceni priznakov aj na odstranenie
pric¢iny ochorenia. Dolezité je odstranit
bradavice bez recidivy, kozmetickych
defektov a podporit imunitu tela.

Bezne sa odstranuju lie¢ivami vo forme
krémov alebo roztokov, ktoré sa aplikuju
priamo na bradavice. Latky v nich maju
leptavé ucinky a pdésobia keratolyticky,
teda tak, ze zmakcuju vrstvy pokozky

a nicia tkanivo bradavice. V pripade
potreby sa odporuca systémova

lie¢ba chirurgickym zasahom, teda
vyrezanie ¢i vylupnutie, alebo fyzikalne
odstranenie prostrednictvom lasera
alebo zmrazovania. Casto ich ¢lovek
odstranuje prirodnymi prostriedkami,
medicinalnymi hubami, bylinnymi
preparatmi, bunkovymi solami ¢i
homeopatikami. V ludovej medicine sa
stretdvame s odporucanim pouzit lokalne
cesnak, stavu z cibule, Supku z banana,
stavu z lastovi¢nika alebo hlivu ustricovu.

Na baze niektorych z tychto prostriedkov
sa vyrabaju aj pripravky, ktoré dostat
kupit v lekarni.

MOJE ODPORUCANIA KLIENTOM

» V pripade prinajmensom ro¢ného
vyskytu bradavic na chodidle sme
pouzili lokalne krém Protektin
zriedeny s par kvapkami Audironu
na noc. Klient pouzival 2x denne
pripravok s hubou Coriolus versicolor,
ktord u nas pozname pod nazvom
tradnikovec pestry. K tomu konzumoval
homeopatika, ktoré som odporucila
podla symptémov - Thuya occidentalis
9CH a Antimonum crudum 9CH,
2x denne 3 kapsuly dlhodobo. Po
zacati liecby sa stav pocas prvych 2 -3
tyzdnov vobec nezmenil. Bolo treba
byt trpezlivy, déverovat liecbe a svojmu
telu. Po prvom mesiaci sa zacali stracat
najmensie bradavicky. Presli Styri
mesiace a po bradaviciach niet ani
stopy. Velké bradavice teraz vyzeraju
ako malické fliaciky. Homeopatika
odportcam pouzivat raz do tyzdna
a Coriolus uz len po jednej tabletke
este mesiac, kazdych 5 dni s 2-driovou
prestavkou. A treba dbat na zvysenu
hygienu pri chédzi naboso.

» U osemroc¢ného dietata sme bradavicky
na rukéch potierali Audironom 2x za
den. Uzivalo homeopatikum Thuya 9
CH, 1x za tyzden 5 kapsul a Graphites
denne 3 kapsuly rano a vecer. Dieta
dostalo aj Bachove kvetové esencie na
podporu zvladania emdcii.

» Zo Schusslerovych soli by som pouzila
Kalium muriaticum (chloratum)

v potencii D6. Tato sol sa pouziva aj pri
podpore regulacie fibrinu, podporuje
rozpustanie trombov. Kalium je
dolezity mineradl pre sliznicu priedusiek,
posiliuje ju po opakovanych infekciach.
Pomaha aj pri cystach, myémoch,
cystickej fibréze, reumatizme, ale aj
virusovych bradaviciach.

Napriek tomu, Ze sa uz nejaky cas

zaoberam podporou prirodnymi

prostriedkami, takéto vyliecenia
zakazdym vnimam ako zdzrak. V tychto
pripadoch bola konvencna lie¢ba
kontraindikovana alebo nezabrala. Za
velmi dolezité povazujem spojit sily

a spolupracovat. Kazdy sa vyzname

v urcitej oblasti a prepojenie ndm moze

poskytnut komplexnejsi, celostnejsi

pohlad na konkrétneho ¢loveka.

Slaskoukpoznaniulng. DANKAHUBSCHOVA

www.knihavita.sk, www.centrumgara.sk



Dolezita je harmonia

Absolutne zdravie neexistuje. Pre udrzanie optimalnej kondicie
je vsak potrebné posiliiovat tie systémy, ktoré za ostatnymi
zaostavaju v harmonizacii. Ochorenie je varovanim, signalom,
ktory nam dava najavo, ze sme nieco vo svojom organizme

a zivote nepochopili. Vznika nahromadenim toxinov fyzického
alebo dusevného charakteru.

Vzniku ochorenia teda mézeme predist starostlivostou o svoje
fyzické a dusevné zdravie. Ide predovsetkym o to, aby sme sa
usilovali pochopit suvislosti dejov vo svojom Zivote, ocistit sa

od emdcii a minulosti, ktord ndm uz nesluzi. Detoxikdcia, ¢i uz
fyzickd alebo emocionalna, sa vSak neda porovnavat s liecebnym
postupom. Pri nom sa ¢lovek pri vyskytnuti zdravotného problému
zacne liecit liekmi a po vymiznuti symptémov s lie¢bou skoni.

NEODMYSLITELNA DETOXIKACIA

Kazd4 zdravotna porucha prebieha v niekolkych rovinach.

Svoj podiel na nej mé psychika, nervovy a imunitny systém,
metabolizmus, genetickd informacia, atd., takze proces prenikania
toxinov je neprestajny. Preto je nevyhnutné, aby detoxikacia
prebiehala nepretrzite a systematicky. Nema totiz len funkciu
zmiernovania zdravotnych problémov az do ich vymiznutia, ale ide
najma o jej preventivnu ulohu. Vtedy totiz problémy ani nevzniknu.
Ponarame sa do mudrosti tradi¢nej ¢inskej mediciny (TCM), aby
sme kultivovali hibsie prepojenie s pocitom vlastnej hodnoty, a to
vyuzitim regeneracie v Pentagrame podla piatich Zivlov. Napriklad
teraz v zime, ked'priroda odpociva, vedome opatrujeme Vodu v sebe,
uvedomujuc si jej spojenie s oblickami a mocovym mechirom.

V praxi vsak detoxikaciu nemézeme chapat ako dogmu. Je
nevyhnutné personalizovat ju, zamyslat sa nad procesmi,
kontrolovat ju a pozorovat. Kazdy z nés je totiz jedinecny, a preto
aj detoxikaciu treba urcitym spésobom riadit.

Na kontrolu detoxikacie mézeme vyuzit viacero prostriedkov.

V Kluboch Energy kladieme doraz na prevenciu a pracujeme

s pristrojmi Supertronic a Biorezonan¢ny pristroj, ktoré odhalia
oslabené energetické toky v tele. Dalej vyuzivame maséze

a dotykové terapie s pouzitim olejov a krémov, odporic¢ame

post, pitné kary s vyuzitim cajov a pripravkov z liecivych bylin,
sauny, meditacie, pohyb na cerstvom vzduchu, udrziavanie
zdravych vztahov, odburavanie stresu, snahu o dusevnu
rovnovahu, odpustenie, sucit.

LIMBICKY SYSTEM, SHIATSU A ENERGY
Jednou z dotykovych terapii je aj shiatsu. Ide o relaxa¢nu terapiu,
ktord poméha dosiahnut dusevnu pohodu a telesnti rovnovahu.
Podstatou je oslobodit sa od privelkej aktivity predného mozgu;
[udia Zijuci v materialisticky zaloZzenych kultdrach zameriavaju svoju
pozornost na rozdielnost a rozumové vysvetlenia, ¢o znamena
zvysené prepojenie s funkciou ega. Takyto spdsob Zivota brani
funkcii limbického systému stredného mozgu a prinasa oslabenie
empatie a schopnosti citit silu a vitalitu Zivotnych energii.
Limbicky systém je zodpovedny aj za ¢innost instinktov a emocii
aje hlboko prepojeny s autonémnym nervovym systémom.
Zaroven je priamo ovplyvneny dotykom koze. Stalym tlakom
shiatsu, kym klient relaxuje, sa uvolfiuje nerovnovaha v tejto casti
mozgu. Nervové napatie sa javi ako napatie svalové, ale reakcia
koze spdsobuje precistenie a relaxaciu v podvedomi. Jednym
z efektov shiatsu je pomdct klientovi ziskat vhlad do podvedomej
priciny jeho utrpenia a podporit jeho duchovny rast. Pri tejto
terapii je mozné pouzit regeneracné krémy.
V mojej praxi madm vyborné skisenosti s terapeutickymi krémami
Energy - Ruticelit, Cytovital, Artrin, Droserin, Protektin.
Pouzivam ich s dérazom na aktualny zdravotny problém. Pri
detoxe je vhodné pouzit Regalen, Cytosan, Cytosan Inovum,
Fytomineral, Vitamarin a rézne druhy kvalitnych cajov.
ALICA SVAJKOVA, terapeutka
Klub Energy, KriZna 44, Bratislava

V Klube Energy na Kriznej 44 v Bratislave okrem toho pracujeme
s Energo-terapeuticko-harmoniza¢nymi pristrojmi SCIO,
QUEX/s a QUEXED. Prihlasit sa mozete u terapeutov:

Vladimira Tomsika (0903 754167), Jana Sida (0911 997 699)

a u terapeutky Alici Svajkovej (0905 247 097).
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23 bodov, usetrite 4,20 €

REGAVET

OPTIMALIZUJE METABOLIZMUS.
POMAHA PRI TRAVIACICH
PROBLEMOCH. ZASTAVUJE
ROZVOJ ALERGiII.

PROBIOVET

OBNOVUJE PRIRODZENU
MIKROFLORU CREVA. POSILNUJE
IMUNITNY SYSTEM.

Akcia je ur¢end iba pre ¢lenov Energy.
Platnost od 1. do 28. 2. 2025 alebo do vypredania zasob.




Pentagram vo svete zvierat (5)

KTO PATRI K PRVKU VODA

U kazdého zvieracieho jedinca prevazuje jeden element

nad ostatnymi, ale prakticky neexistuje zviera, ktoré by
malo znaky iba jedného elementu. K prvku Voda moézeme
typologicky priradit macky, najma plemena s kratkou lebkou
(tzv. brachycefalické). Verim, Ze po precitani clanku objavia
mnohi majitelia u svojich milacikov prave element Voda.

Macky patria medzi najskorsie domestikované zvierata, dokazy

o tom pochdadzaju z Ciny a su staré 5 300 rokov. Odetial sa rozsirili
na Cyprus a do Egypta. Macky chrénili ludské obydlia a irodu
pred hlodavcami, v Egypte ich ludia spajali s bohmi. V starom
Anglicku a Nemecku sa stali vdZzenym a cenenym dar¢ekom.
Slava maciek bohuzial upadla v stredoveku, ked'sa im pripisovalo
spojenie s carodejnictvom. V modernej dobe vzniklo velké
mnozstvo plemien, ktoré zaradujeme do Styroch skupin.

Vlastnosti zvierat v elemente Voda:

» volnost, vlastné rozhodovanie

» nechcu byt obmedzované

» empatia

» svojho pana miluju, ale velmi ¢asto sa rozhoduju podla
vlastného uvéazenia

» neznasaju zimu

» vyrovnanost, pokoj az flegmatickost

» vynaliezavost, maju radi akciu

» plachost, nedévercivost

» niekedy potrebuju podporu

CHARAKTERISTIKA MACIEK

Macka je lovec, Selma. Vo volnej prirode si udrziava striktne
svoje teritérium, samci ziju samostatne. Tieto zvierata maju
vyborny orienta¢ny zmysel, si schopné vratit sa domov aj

z velkych vzdialenosti. Udrziavaju sociadlne vazby s ostatnymi
mackami a ¢clovekom. Na lov vyrazaju vzdy jednotlivo. Matky
prinesi macatam mys ako potravu, ale tie sa s fiou najprv hraju.
Odtial vzniklo prirovnanie ,hré sa s nim ako macka s mySou*.

Kto to niekedy videl, vie, Ze to nebol prijemny pohlad. Svoje
nalady prezradzaju macky hrou tela. Spokojnost davaju najavo
pradenim, obavy a hnev hybanim chvostom. Ked maju strach
alebo idu do utoku, nahrbia sa a najezia chlpy.
U maciek najdeme rézne povahy: si maznavé, zakerné,
agresivne, pritulné, nepristupné, samotarske alebo bojazlivé. Tie,
ktoré su chované v byte, si majitelovi ovela viac naklonené nez
dedinské macky. Povaha sa odliSuje aj u jednotlivych plemien.
Britské macky maju moresy aristokratiek a velmi ¢asto opovrhuju
ostatnymi. Exotické druhy sa prejavuju striedavo ako der a noc -
niekedy milo a inokedy zékerne a nepristupne. Stihle a elegantné
orientalne macky plavaju ,nad vecou”. Ragdoll sa sprava ako pes,
majitela absolutne miluje. Bengalske macky su krasne divosky.
Pre alergikov su vhodné ,nahé” plemend, miluju [udi.
Povaha maciek suvisi aj s farbou srsti. Biele macky maju v sebe
eleganciu. M6zu trpiet vrodenou hluchotou a pre tuto vadu
nereaguju na zvuky a su ustrachané. Hrdzavé macky sa spravaju
nevyspytatelne, rano sa maznaju a vecer vas ignoruju. Ale
aj napriek tomu u nich prevazuje priatelska natura. Cierna
macka je pre mnohych symbolom smoly - ak prebehne
cez cestu, moze vraj doty¢ny ocakévat nestastie. Pritom su
to maznavé, verné, nekonfliktné zvierata a vyborni lovci
mysi. U ,obycajnych” dedinskych maciek mézeme ocakavat
skromnost, zaroven aj bystrost a vynaliezavost. Velmi zaujimavo
zafarbeny kozusok maju trojfarebné macky. Ide vacsinou
o samice, kocury sa vyskytuju len zriedka a z dovodu mutécie
chromozémov su neplodni.
Macky st osobnosti. Miluju svojich panov, ale rozhoduju sa podla
vlastného uvéazenia. Ich denné aktivity zodpovedaju presnému
¢asovému harmonogramu. Na univerzite nds ucili: ,Macka nie
je maly pes”. Nedaju sa porovnavat ani z hladiska spravania,
Struktury tela ¢i veterinarnej starostlivosti. Mnoho chovatelov
psov dnes prechddza na chov maciek, ktoré im prirastu k srdcu
a za psa by ich nevymenili.

Prajem vSetkym, nech si uzivaji ich nezavislost, oddanost a bystrost.

MVDr. LUCIE MIKOVA
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Cesnak je oceniovany nielen v kulinarskom svete ako nevyhnutna
sucast mnohych jedal, ale aj medzi prirodnymi lie¢itelmi ako
zazracny dar prirody. Hovori sa, ze ked'si ho zavesite okolo krku,
ochrani vas pred upirmi. A to aj tymi v podobe virusov a baktérii.
Hoci je cesnak pre svoju vyrazni arému bud milovany alebo
nenavideny, jeho zdravotné prinosy su nepopieratelné.

COJEZAC?

Cesnak je cibulovitd rastlina z ¢elade amarylkovitych, kam patri
aj cibula alebo pazitka. Existuje niekolko druhov, najznamejsi

je cesnak siaty (kuchynsky). Dalej sa rozli$uju odrody tvrdého
cesnaku, ktory je obycajne odolnejsi proti chladu a ma silnejsiu
chut, a mékkého, bezne vyuzivaného v kuchyni pri vareni.
Botanici rozozndvaju azda tisic réznych variacii odlisujucich sa
chutou, velkostou a farbou.

Cesnak pochédza zo Strednej Azie, kde sa zacal pestovat uz pred
viac nez piatimi tisickami rokov. Jeho popularita sa rychlo rozsirila
do Egypta, Grécka a Rima, kde si ho cenili nielen ako potravinu,
ale uz aj ako liek. V starovekom Egypte ho povazovali za symbol
sily, a preto ho jedli otroci, ktori stavali pyramidy, aby mali viac
energie a odolnosti. Po Eurdpe sa rozsiril v stredoveku, ked' sa
pouzival ako ochrana proti morovym epidémiam.

PRECO HO JEST?

Cesnak sa povazuje za prirodné antibiotikum so Sirokou

Skélou zdravotnych prinosov. Ma antibakteridlne, antivirusové

a protiplesiové ucinky. Ndjdeme v nom mnohé mineraly, ako je
draslik, véapnik, horcik, Zelezo, fosfor a sira, vitamin C, E a vitaminy
skupiny B, aj mnozstvo antioxidantov podporujucich imunitny
systém. Obsahuje aj oleje, napriklad stiplavy alicin, ktory pésobi
dezinfek¢ne a antiparaziticky. Vyskumy ukazuju, ze pravidelné
konzumovanie cesnaku moéze znizovat hladinu cholesterolu,
krvného tlaku, podporovat zdravie srdca, ciev, kosti, Ustnej dutiny
a pomaha liecit aj zapaly koze, opary alebo bradavice.

NA €O SIDAT POZOR

Hoci je cesnak zdravy, jeho nadmernd konzumdcia (najma
pred spanim) moze sposobit zalidoc¢né tazkosti, najma u ludi
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s citlivym travenim. U niektorych oséb vyvolava pélenie zahy,
naduvanie alebo dokonca hnacku. Kto je citlivy na siru, mal by sa
cesnaku vyhybat alebo ho jest v mensom mnozZstve. Dalej treba
opatrnost pri jeho pouzivani spolu s niektorymi liekmi, napriklad
na riedenie krvi, pretoze cesnak moéze ich ucinky zosilnit.

CIERNY CESNAK

V Azii je to bezn4 ingrediencia, u nas véak malo zndma rarita:
cierny cesnak. Vznika vystavenim klasického kuchynského
cesnaku po dobu minimalne 40 dni proti velmi $pecifickej teplote
a vlhkosti. V tomto prostredi prebieha tzv. Maillardova reakcia,

pri ktorej ziska uhlovociernu farbu. Chut c¢ierneho cesnaku je
velmi osobitd a meni sa podla procesu vyroby. Vo vieobecnosti
je sladkasta s lahkymi cesnakovymi podténmi, ale bez stiplavého
zapachu a ostrej chuti.

POUZITIE V KUCHYNI

Cesnak je jednou z najviac pouzivanych kulindrskych
ingrediencii po celom svete. Vdaka svojej univerzalnosti

je vhodny do tradi¢nych aj modernych receptov. V azijskej
kuchyni sa ¢asto kombinuje so zazvorom a je nepostradatelny
do mnohych omécok a marinad. Zo Stredomoria pozname
jeho vyuzitie napriklad pri priprave obliubeného pesta alebo
tzatziki. U nas na nom stoji a pada klasicka polievka cesnacka, je
zakladom réznych natierok a omacok, ale aj na ochutenie méasa
alebo zeleniny. V niektorych receptoch sa vypraza dozlatista, o
mu doda vyrazne jemnejsiu chut.

MOJ POHLAD
Patrim k jedincom, ktorym nadmerné mnozstvo cesnaku
v jedle pdsobi tak trochu traviaci problém. Jeho chut je Uzasna
a v mnohych jedlach nezastupitelnd, ale ¢o z toho, ked je vdm
po nom tazko? Ak ste na tom podobne ako ja, odporicam vzdy
vybrat zo strucika cesnaku klicek, kde sa koncentruju drazdivé
silice. V teplych jedlach ho poriadne povarte a ak vam velmi
prekaza, nahradte ho susenym medvedim cesnakom.

Pohodovy februdr a zdravie silné ako hlavi¢ka cesnaku vam praje

ZUZANA KOMURKOVA



NATIERKA SO SYROM

4 struciky cesnaku, 100 g tvrdého syra, 3 nakladané uhorky,
100 g tvarohu vo vanicke, 80 g majonézy, sol'a korenie

Cesnak a uhorky nakrajame najemno, syr nastrihame a vsetko
vlozime do misy. Priddme tvaroh, majonézu a premie$ame,
dochutime solou a ¢iernym korenim. Nechdme odlezat.

HOVADZIE MASO NA CESNAKU

800 g hovddzieho mésa (krk, noZina alebo plece), 1-2 lyZicky
suseného cesnaku, 1 cibula, 1-2 lyZice masti, sol, korenie, 1 lyZica
hladkej muky, 1 lyZicka paradajkového pretlaku, 11 hovidzieho
vyvaru, 4 struciky cesnaku

Méso nakrdjame na vacsie kusky, posypeme susenym
cesnakom a nechame odlezat aspon hodinu. Potom ho
osolime, okorenime a poprasime hladkou mukou. Do pekaca
alebo hrnca vhodného do rury ddme rozpustit mast a na

fnom zatiahneme méso zo vsetkych stran. Po orestovani ho
vytiahneme, do nadoby priddame nakrajanu cibulu, orestujeme
a zalejeme troskou vody, priddme pretlak. PremieSame.
Priddme spat méso, zalejeme vyvarom tak, aby bolo ponorené,
do $tavy priddme nakrajany cesnak a vlozime do rury vyhriatej
na 150 °C na 2-3 hodiny a pomaly pec¢ieme domakka. Hotové
madso vyberieme a omacku rozmixujeme a zredukujeme, ak
treba, dochutime solou a korenim. Poddvame s roztlacenymi
zemiakmi alebo Spendtom a zemiakovymi knedli¢kami.

SPAGETY AGLIO OLIO

Spagety na 4 porcie, 5 lyZic olivového oleja, 6-7 stricikov cesnaku,
2 ¢ili papricky alebo susené Cili, 2 hrste listovej petrZlenovej vriate,
sol, korenie, syr grana padano alebo parmezdn

Spagety uvarime podla navodu na obale. Medzitym na olivovom
oleji asi minutu zvolna opecieme cesnak nakrajany na platky
dozlatista (pozor, nepripalit!) a nakrajané cili papricky. Priddme
nasekanu petrzlenovu viat, premiesame. Pridame 1 naberacku
vody z varenia $pagiet, povarime a potom hned premiesame

so scedenymi Spagetami. Na tanieri osolime, okorenime,
pokvapkame olivovym olejom a posypeme strihanym syrom.

KLASICKA CESNACKA

250 g zemiakov varného typu B, 1 | hovédzieho alebo kuracieho
vyvaru, 8 strucikov cesnaku, 1 lyZica masti, 1 lyZicka suseného
majordnu, 2 bobkové listy, sol, korenie

Zemiaky osupeme a nakrajame na kocky. Cesnak osupeme

a nakrajame na platky. V hrnci rozpustime mast, pridame
nakrajané zemiaky a orestujeme ich za ¢astého miesania
dozlatista. Priddame nakrdjany cesnak a bobkové listy, minutu
restujeme. Cesnak nesmie zhnednut! Zalejeme vyvarom

a privedieme do varu. Osolime, okorenime, pridame
majoran, ktory najskér podrvime medzi prstami, a na
miernom ohni varime 20 mindut.

KREMOVA POLIEVKA

1 hlavicka cesnaku vcelku, 2 vicsie zemiaky, 2 lyZice olivového
oleja, 1 vdcsia cibula, 1 pér - len biela cast, 1 lyzica masla,

11 zeleninového alebo kuracieho vyvaru, 1 smotana na slahanie
33 %, sol, korenie, 1 svetld bageta na krutény

NeosSupanu hlavicku cesnaku a zemiaky rozkrojené na
stvrtky vlozime do pekaca, pokvapkdme olejom a pec¢ieme
30 minut v rdre vyhriatej na 180 °C (teplovzdusny mad).
Medzitym nakrajame bagetu na kocky a orestujeme ju

na panvici na oleji. Odlozime nabok do misky. V hrnci na
masle dokladne orestujeme nakréjant cibulu a pér. Priddme
struciky pec¢eného cesnaku vytlacené zo Supky a oSupané
upecené zemiaky. Zalejeme vyvarom a 10 minut povarime.
Rozmixujeme dohladka a priddme smotanu, dochutime

a varime 5 minut. Podavame s kruténmi.

CESNAKOVO-MEDOVA
IMUNITNA VZPRUHA

12 strucikov cesnaku, 300 gramov medu

Struciky cesnaku prelisujeme do vysterilizovanej naddoby,
priddme med a dobre premiesame. Nadobu zavrieme
a uchovame tyzden na tmavom mieste. Uzivame 1 polievkovu

lyzicu kazdy den.
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Nie vSetky formy lipidov
a cholesterolu su skodlive

Cholesterol patri medzi tukové latky, cize lipidy, ktoré sa
vyskytuju v tkanivach ludi a zvierat, teda aj v krvi. Nachadza

sa v potravinach zZivocisSneho pévodu, mase, najma vo
vnutornostiach, mlieku, v mlie¢nych produktoch a vajickach.
Nevyskytuje sa v potravinach rastlinného pévodu. Cholesterol

a lipidy, presnejsie lipoproteiny, st v ur¢citom mnozstve a zlozeni
pre organizmus potrebné. Su totiz velmi dolezité pre mnozstvo
zivotne dolezitych funkcii, napriklad pre tvorbu horménov.
Organizmus ¢loveka vytvara ich dostatoé¢né mnozstvo v peceni.
Avsak nadmerny prisun cholesterolu a nezdravych tukov
zvonka, t.j. v potrave, najma v podobe tzv. nasytenych mastnych
kyselin (tukov) sa nestaci metabolizovat a uklada sa do cievneho
systému, pecene a dalsich organov. Tym sa poskodzuje zdravie.

Viac ako polovica populécie Eurdpy a zapadnej civilizacie vobec
ma zvysenu hladinu cholesterolu, najma toho ,zlého”. Ide vlastne
o nespravny pomer lipoproteinov. Ak sa k nemu pripocitaju
dalsie rizikd vyplyvajuce z nezdravého spdsobu Zivota, vedie to
k pred¢asnému rozvoju aterosklerdzy, ktord je podstatou vzniku
srdcovocievnych a mozgovocievnych ochoreni, najma infarktu
srdca a cievnej mozgovej prihody. Prdve na ne najcastejsie
zomierame.

Cholesterol je potrebny pre viaceré Zivotne doélezité funkcie.

V primeranom mnozZstve sa tvori v peceni. Jeho nadmerny
prijem vsak organizmu neprospieva. Ak prekro¢i urcitd hodnotu,
hovorime o hypercholesterolémii, resp. dyslipidémii, ktora je

z dlhodobého hladiska skodliva. Poskodzuje vystelku tepien,
endotel, kde spolu so zapalom podporuje ich kornatenie

a zuzovanie. Sucasne sa zvysuje riziko tvorby krvnych zrazenin,
trombov, ktoré moézu cievu celkom uzavriet a spdsobit akutnu
srdcovu alebo mozgovu prihodu.

DOBRY A ZLY CHOLESTEROL

Je dobré poznat normalne hodnoty krvnych lipidov a nechat
siich pravidelne skontrolovat v ramci preventivnej prehliadky.
Aktualne platné normy su pre celkovy cholesterol menej ako 5,0
mmol/l a v pripade zvy$eného rizika (napr. ak je niekto diabetik
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alebo je uz po srdcovom infarkte) plati prisnejsia norma — menej
ako 4,5 mmol/I. Okrem celkového cholesterolu (najma ak je
zvyseny) je potrebné sledovat aj hladiny ostatnych krvnych tukov.
Ide o tzv. lipoproteiny, latky zlozené z tukov a bielkovin (lipidov

a proteinov), ktoré sa krvou prenésaju do tkaniv. Pozname ich viac
druhov, pricom najdélezitejsie su dva, a to lipoproteiny s nizkou
denzitou, tzv. LDL a lipoproteiny s vysokou denzitou, ¢ize HDL.
Cholesterol nachédzajuci sa v LDL ¢asticiach je tzv. LDL
cholesterol, ktory sa povazuje za najviac aterogénny (Skodlivy).
Ludovo sa nazyva aj ,zly cholesterol”. Jeho zvy$ena hodnota nad
3,0 mmol/l (u rizikovych ludi nad 2,5) podporuje tvorbu ateromov
v tepnach a rozvoj aterosklerdzy. Naopak cholesterol obsiahnuty
v Casticiach HDL, ¢ize tzv. HDL cholesterol sa povazuje za ,dobry
cholesterol”, pretoze pomaha odstrariovat nadbytok cholesterolu
z tkaniv prostrednictvom pecene. Cim je jeho hladina vyssia, tym
lepsie. HDL cholesterol ma byt u muza nad 1,0 mmol/l a u zeny
nad 1,2 mmol/I.

TRIGLYCERIDY V KRVI

Okrem toho je ddlezity este jeden druh tukovych latok,

tzv. triacylglyceroly, nazyvané aj triglyceridy. Sluzia ako
zasobaren energie v tukovom tkanive a tiez sa prenasaju krvou
v lipoproteinoch. Norma je do 1,7 mmol/l. Riziko ohrozenia
zdravia aterosklerézou sa zvysuje tym viac, ¢im vyssie si hodnoty
celkového cholesterolu, LDL a triglyceridov. Naopak, riziko

je nizsie, ¢im vyssi je HDL cholesterol. Velmi vela zélezi aj od
pritomnosti dalSich zavaznych rizikovych faktorov, najma fajcenia,
nedostatku pohybu, chronického stresu, skratka nezdravej
zivotospravy. A tiez od sucasného vyskytu niektorych ochoreni,
najma diabetu, hypertenzie, obezity. Cim je rizikovych faktorov
viac, tym vyraznejsie narasta riziko vzniku ochorenia.

Treba sa vyvarovat vsetkych skodlivych navykov a zavislosti,
hlavne fajcenia. Mat pravidelny pohyb, idedlne denne aspon pol
hodiny napriklad rychlej chédze. Tak zaroven predchddzame
obezite. Samozrejme neprejedat sa, snazit sa minimalizovat
stres a dodrziavat tzv. antiaterogénnu, ¢ize protiskleroticku
diétu. Dolezity je aj sposob pripravy jedal, skor zvolit varenie ¢i
dusenie namiesto vyprazania. Pouzivat panensky olivovy olej,
vela Cerstvej zeleniny, ovocia, ryb, najma morskych, ktorych tuk
obsahuje zdravé omega-3-nenasytené mastné kyseliny.

DODAJME TELU ENERGY
Velmi prospesné su aj vyzivové doplnky Energy, ktoré pomahaju
udrzat cholesterol, krvné lipidy, endotel a pruznost ciev v dobrom
stave. Zakladom su bylinné koncentraty Regalen a Korolen, ktoré
nepouzivame stcasne, ale nasledne v cykloch a s tyzdnovymi
prestavkami. Z novsieho radu Mycosynergy je to hlavne
Mycocard. Stucasne so vietkymi uvedenymi je velmi osozné
uzivat doplnky Vitamarin a Celitin. Obsahuju omega-3-mastné
kyseliny, lecitin a dalsie prirodné zlozky podporujlce zdravie
ciev, srdca, mozgu. Dalej je tu Flavocel s obsahom antioxidantov,
hlavne prirodného vitaminu C a bioflavonoidov, ktoré pomahaju
udrzat tuky, zvlast LDL cholesterol v neoxidovanej, ¢ize zdraviu
neskodiacej forme. Vhodny je aj Fytomineral, Vitaflorin a Zelené
potraviny, teda Organic Sea Berry, Goji, Beta, Acai pure, Organic
Sacha Inchi oil, Qi coffee.

MUDr. JULIUS SIPOS



PORNATKA KOKOSOVA

STAREC A PORNATKA

Odvazny mlady muz sa vydal na prieskum casti lesa, kam jeho
spolocenstvo este nevkrocilo. No stratil sa a nemohol najst
cestu von. Bol tu uz niekolko dni, vycerpany, navyse aj ochorel.
Jeho zivot bol takmer na konci, ked'narazil na zahadného
starca. Ten mu dal kusok akejsi bielej huby. Mladému muzovi

sa hned'vratilo zdravie aj sila, stal sa mudrym a vplyvnym.
Zazracnou hubou bola pérnatka kokosova, ktora sa takto stala
symbolom uzdravenia a mudrosti.

V inych pribehoch je huba opisana ako dar bohov na predizenie
ludského zivota. Vdaka svojim dlhovekym podzemnym plodom
je symbolom vecnej mladosti a nesmrtelnosti. Spaja sa aj

s ochranou pred zlymi duchmi a s duchovnym rastom, niektori
mudrci ju povazovali za posvatnu.

PORIA COCOS

Pérnatka kokosova (Poria cocos, Fu Ling, Bukuryou, Hoelen, indicky
chlieb) je huba patriaca do radu trddnikotvarych. Jej zvlastnostou
je, Ze mé podzemné plodnice, ktoré tvarom a vzhladom
pripominaju vacsi zemiak ¢i kokosovy orech. Farba plodnice
byva vo vnutri biela az Zltkasta s konzistenciou podobnou

korku a vonkajsok je tvrdsi, tmavohnedy s vraskavou Strukturou.
Huba méze dosiahnut rozmer az 30 cm a hmotnost okolo 1 kg

a prezivat mnoho rokov.

Rastie saprofyticky (zivi sa odumretou organickou hmotou) na
korenoch ihlicnanov, vac¢sinou borovic. Podhubie pérnatky tvoria
vldkna zvané hyfy. Rozvetvuju sa a vytvaraju sietovu Strukturu.
Mikroskopické spory, ktoré slizia na rozmnozovanie, byvaju
hladké a bezfarebné. Pérnatka rastie na vlhkych a tienistych
stanovistiach, geograficky predovietkym v Cine a Japonsku.
Najst sa da aj v juznej ¢asti USA ¢i v severnej Afrike. Pestuje sa aj
priemyselnym spésobom.

TAJNA ZBRAN CINSKEJ MEDICINY

V Cine je huba zndma uz z obdobia roku 400 pr. n. |. ako sti¢ast
placiek fu-ling, ktoré pomahali proti priznakom starnutia. Jeden

z najstarsich ¢inskych liekopisov,Shen Nong Ben Cao Jing, ju
zaraduje medzi lieky vyrovnavajuce a posiliiujlce slezinu a oblicky
a vylepsujuce celkovu vitalitu organizmu. Postupom ¢asu sa

rozsirovala oblast pouzitia pérnatky v TCM. V klasickych textoch je
detailne popisana jej chut, vona, konzistencia a indikacie.

V Cine je si¢astou mnohych zmesi a elixirov ve¢nej mladosti

a nesmrtelnosti. Zaraduje sa medzi lieky ovplyvrujice element
Zeme a vyrovnavajuce vihkost v tele.

Pouziva sa pri opuchoch, pocite tazkych néh, bolestiach kibov,
zazivacich tazkostiach, nespavosti, Uzkostiach, nadmerne;j
stresovej zatazi, koznych problémoch. Pomaha harmonizovat
¢innost vietkych vnatornych orgénov, posilnit imunitu, zmiernit
priebeh zédpalovych ochoreni a podporit tvorbu krvi. Aj

v dnesnej dobe sa jej spektrum posobenia stale dopliha.

DO EUROPY SKRZE HODVAB

Kontakty s Aziou umozfovali prenos tovaru do Eurépy. Pérnatka

sa do nasich koncin dostala pravdepodobne sldvnou Hodvabnou

cestou. Eurépski alchymisti prejavovali o nu zvyseny zaujem

pri hfadani univerzalneho lieku a elixiru mladosti. Velku ulohu

v sireni znalosti o liecivych hubéch a rastlinach, vratane pérnatky,

hrali misionari posobiaci v Cine. V3imli si, ze péda, kde huba

rastla, bola Urodnejsia a na nej pestované rastliny boli zdravsie.

To viedlo ku skiimaniu huby zo strany polnohospodarov

a botanickych zahrad.

Sucasny vyskum zaraduje pdrnatku najcastejsie medzi

zdroje adaptogénov — obsahuje totiz zlozky, ktoré pomahaju

organizmu prisposobit sa stresu a zlepsuju jeho odolnost voci

chorobam. U¢innymi latkami st predovietkym polysacharidy,

steroly, aminokyseliny, draslik, vapnik ¢i Zelezo. Presny

mechanizmus ucinkov nie je jasny, ale vyskumy predpovedaju jej

velky potencial. Studie sa zatial zameriavaji na protinddorové,

antioxidacné, neuroprotektivne (vplyv na nervovu sustavu)

a imunomodulac¢né (predovsetkym zvysenie odolnosti proti

infekciam).

Pérnatka je tiez oblibenou sucastou kozmetickych pripravkov,

krémov, sér, masiek a Sampdnov. Poméha hydratovat a zjemnovat

pokozku, zvySovat jej elastickost a regenerovat podrazdenie

aj zmiernovat svrbenie. Vlasova kozmetika s pérnatkou ma

podporovat zdravy rast vlasov, znizit svrbenie pokozky hlavy pri

lupindch, zvysit objem a lesk ¢i chranit vlasy proti poskodeniu UV

Ziarenim. Z produktov Energy obsahuje pérnatku Mycoren.
ONDREJ VESELY
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SEZONNA PONUKA

FEBRUAR 2025

Zdrava a silna imunita

PREVENCIA / PODPORA / REKONVALESCENCIA

a .
BALICEK PRIPRAVKOV e RENER ) )
cena body | zlava
Vironal + Flavocel 32,10 € 32 3,60 €
Drags Imun + Flavocel 33,80 € 34 3,80€
Cistus Komplex + Flavocel 31,60 € 32 3,50 €
Imunosan + Flavocel 34,60 € 35 3,80€
Grepofit drops + Flavocel 27,80 € 28 3,10€m
Grepofit drops + spray + nosol aqua 29,30 € 29 330€
Grepofit drops + caps + spray + nosol aqua 44,30 € 45 4,90€
Grepofit caps + drops + spray 35,50 € 36 3,90 €
\Grepofit caps + drops + aqua 36,00 € 36 4,00 €

Pripravky su vyzivové doplnky.
Akcia plati do vycerpania zasob.

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

Vsetko v tebe vstupuje

do rovnovahy

Po rokoch pedagogickej praxe na strednej pedagogickej
Skole a strednom odbornom ucilisti, kde som bol zaroven

vo funkcii zastupcu riaditela pre teoretické vyucovanie, som
postupil do funkcie riaditela kultirneho strediska. Potom

sa rozzvonili novembrové kltice osemdesiateho deviateho

a kedze som nebol novotam nakloneny tak, ako sa Ziadalo,
po relativne kratkom ¢ase som sa z kultury vratil do skolstva.
Tentoraz do toho zakladného a okrem ucenia som pdsobil
ako vychovny poradca. Opraviovali ma k tomu pedagogické
aj nepedagogické skusenosti rozneho druhu.

To som este netusil, aké ,galeje” neprijatia ma ¢akaju. Mal som
uz dostatok skusenosti, lenze s mladezou, ktord vtedy este
vedela, preco si tu ktoru skolu vybrala. Zrazu som vsak stal pred
skupinami deti, z ktorych vac¢sina odmietala maoj tvorivy pristup
ovplyvneny dovtedajsou praxou. Vac¢sina z nich sa zucastriovala
pedagogického procesu, lebo musela. Bez vnutorného

zaujmu. Nechceli pocuvat, ¢o im odovzdava skuseny pedagdg,
za ktorého som sa vo svojej stredoskolskej ,profesorsky”
egoistickej namyslenosti povazoval.
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Vtedy som sa zacal ucit principom psychosomatiky. ,Nechcete
pocuvat? Tak ja nemam preco a pre koho rozpréavat!”
prehovorilo moje nespracované ego. Kratko nato prisli
dosledky. ,Vypadol” mi hlas, rozbolelo ma hrdlo. Doktorka
vyhlasila trojtyzdnovy hlasovy pokoj.

HLASIVKY A DOLEZITOST VNUTORNEJ ZMENY

Po troch tyzdnoch odpocinku hlasiviek som sa zregenerovany
vratil pred katedru. Na tyzden, nebolo to ani o der viac.

A opét lekarka, opat pobyt doma v tichu, tentoraz cely mesiac.
Hlasivky som vraj mal také opotrebované, akoby som bol
profesiondlnym ,vykrikovacom” na demonstraciach (alebo
nieco podobné). V tichosti domova som zacal premyslat, kde
je pri¢ina mojho stavu. A pochopil som. Moje vnutorné ja mi
napovedalo, ze ,su tam aj taki Ziaci, ktori ta pocuvat chcu,

je ich sice pomenej, v kazdej triede mozno Styria, piati, ale
predovsetkym pre nich si tam, im mas o povedat”. Ego ustupilo
do pozadia. Po ndvrate z marédky sa tento stav uz nikdy
nezopakoval. Zia¢ikov som zmenit nemohol, ale seba, svoj
pristup k nim ano.



Toto poucenie som preniesol potom aj do svojej poradenskej
a prednaskovej ¢innosti v spolo¢nosti Energy. No tam som

uz mal naporudzi okrem ochotnych posluchacov aj dostatok
harmonizujucich pomocnikov v podobe pripravkov, ktoré uz
boli etablované alebo postupne prichadzali na trh. Spomedzi
nich bol velmi délezity Vironal spolu s krémom Droserin. Az
ovela neskor sa v Kluboch objavil Drags Imun, rad pripravkov
s obsahom vytazkov z grepovych jadierok, takisto ¢aje, Cistus,
Annona, Vitaflorin, Offtusin, a podobne.

KED VYPNEME SLUCH

K zdravotnym tazkostiam spojenym s cakrou krku patria

nielen tie, ktoré su spojené s dychanim a komunikaciou, ale aj
problémy sluchu. Ak nie st vrodené, ¢asto sa na ich rozbehnuti
podielaju niektoré ochorenia, poskodenie sluchovych organov
nadmernym hlukom — praca v tovariiach, ¢asté navsteva
diskoték alebo rockovych koncertov, alebo jednoducho vek.

Pomerne casto sa stretdvame aj so ,selektivnou hluchotou”, ked'

nastava prerudenie kontaktu s vonkajsim svetom. Ide o metédu,
ked',v tichosti lepsie pocujem vnutorny hlas a nasledne mézem
urobit opatovny krok smerom von.” Obcas sa tento selektivny
sluch objavi ako ochrana pred neustédlym manipulativnym
tlakom zo strany partnera, $éfa, socialneho okolia. V takom
pripade je pouzivanie aj takého Gc¢inného pripravku, akym

je napriklad Audiron, Uplne zbyto¢né. Sluch sa nevréti, lebo
zdrojom jeho narusenia je ochranna psychicka bariéra.

Castou poruchou sluchu je aj zvonenie, Sumenie, hu¢anie,
piskanie v usiach. Vtedy je potrebné zdvihnut vnatorny telefén
a vypocut si organy, s ktorymi tinitus suvisi. Zvycajne to

byvaju obli¢ky — to vtedy, ked'piska a zvoni. Neprijemné zvuky
vyrusuju hlavne v noci, ked'sa svet naokolo stisi, <o mnohym
nedovoli ani zaspat bez medikamentov. V praxi sa tu prejavuje
spojenie dolnych ¢akier s hornymi, predovietkym prvej

a druhej s piatou — kr¢nou. Audiron bude zdanlivo najlepsim
pripravkom, ale ovela lepSiu Ulohu zohra Renol a na chodidl3,
zonu obliciek a okolie ucha krém Artrin. Ten pouzijeme
vzhladom k priebehu merididnov vody aj na hrdlo - mandle,
lymfatické uzliny, okolie o¢i. Tu ale treba davat velky pozor, aby
sa krém nedostal na sliznice oka, rastlinné silice obsiahnuté

v kréme ich mézu podrazdit. Nasledné stipanie oci sice nebyva
dlhé, hlavne ked'si ich umyjeme prddom vlaznej vody, ale urcite
neprispeje k pohode.

HRDLO AKO BRANA DO TELA

Narusenie aktivit tretej ¢akry - solarneho plexu - sa prejavi
inym hlukom, najma Sumenim a hu¢anim v usiach. Vtedy
siahneme popri Artrine a Renole radsej po Regalene

a Protektine. Hlavne, ak si uvedomime, Ze ucho odzadu
obkrica zlozity meander meridianu Zl¢nika.

Inym prejavom neharmonickej krénej ¢akry byvaju problémy
hornej casti traviaceho traktu. Tu si treba uvedomit, Ze cez
hrdlo prechadzaju potraviny, ktoré potom vstupuji do
zaludka. Takze by sme mali vedome kontrolovat, ¢o a akym
spésobom konzumujeme - kréna ¢akra je totiz miestom, kde sa
stretdva centralna nervova sustava (moja véla, véla osobnosti)
s autondmnym nervovym systémom (bud'véla tvoja, vdla
duse). Na jej harmonizaciu vyhodne vyuzijeme Gc¢inky Gynexu
a krému Cytovital.

Vo6lou dokdzeme dych zastavit, ale autondmny systém

nas prinuti k nadychu - organizmus sa postara o prezitie

— aristotelovsky horror vacui, strach z prazdnoty, sa sice
najcastejsie spaja s umeleckymi dielami so strasidelnou
tematikou a potrebou vypliat prazdne priestory na

umeleckych dielach nadbyto¢nymi ornamentami, ale méze
pripomenut istym spésobom aj hrozy simulovaného topenia.
O zastaveni peristaltiky a aktivity trdviaceho systému skoro
nemdze byt ani reci (aj ked niektori jogini to vraj dokazu),
lebo mikrobiém, ako som to uz viackrat spominal, je akymsi
nadriadenym systémom, ktory déva povely telu na vietkych
urovniach a poukazuje na vedomou vélou neovladany a skryty
nevedomy svet baktérii.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK

>

VITAE ~ MAGAZIN ENERGY ~ 29



Lahkeé, jednoduché

-

Jednym z doélezitych prejavov vyspelej ludskej bytosti je
tvorivost. Dokaze kreovat mnozstvo novych a potrebnych
veci pre nas bezny zivot, alebo aj umeleckych diel, ktoré
potesia a pohladia dusu. Volbou viak mo6ze byt aj mnozstvo
nepotrebnych kreatur, ktoré nielenze nepotesia, ale dokazu
ublizit (creatio, lat., kreacio — tvorba, vytvor, stvorenie, volba,
zvolenie; creatura, lat., kreatura - stvorenie, tvor, svet). Na to,
aby bol jedinec kreativny, potrebuje sa vybrat na cestu
pozndvania sveta s otvorenymi o¢ami a myslou.

Okrem otvorenych oci a mysle by mal mat ¢lovek schopnost

vidiet predmety v novych vztahoch a kombinaciach a vyuzivat

ich neobvyklymi spésobmi, odchylujic sa od navyknutych schém
myslenia, s ochotou byt nekonformny. Nadmieru vyrazne sa takyto
spOsob pozndvania a spodobovania prejavil v tvorbe surrealistov

- nadrealistov. V Manifeste surrealizmu nachadzame takyto modus
videnia v jednej z jeho charakteristik: ,Ide o spojenia déazdnika

so Sijacim strojom na operacnom stole.” Takyto uhol pohladu sa
odraza v dielach, ktoré vytvorili Dali, Magritte, Apollinaire, Tzara,
Breton, Seifert, Styrsky, Toyen, Weiner-Krél, Guderna, Brunovsky,
vytvarnik a basnik Fabry, a nepreberné mnozstvo dalsich.

HARMONIZUJEME KRCNU CAKRU

Psychiater Silvano Arieti charakterizuje kreativitu ako funkciu
ega, davajlcu zZivotu a praci zmysel, pretoze je zdrojom hlbokého
uspokojenia, a tak aj zdrojom pozitivneho sebahodnotenia.

Na to, aby bol ¢lovek dostatocne kreativny, by mal byt vyrazne
zvedavy a mat Siroky rozsah zaujmov, verit vo svoju tvorivost

a byt nezavisly. Mal by mat bohatu intuiciu, byt otvoreny

a ochotny riskovat a hrat sa s novymi napadmi, tuziac po tvorivej

sebarealizacii, v ktorej nesmie chybat inspiracia, originalna fantazia.
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a radostné rozhodnutia

Preco toto vsetko spominam?

Rozvijanie tvorivosti pomaha harmonizovat krénu ¢akru, nase
komunikac¢né centrum, pomahajuce jedincovi byt Uspesnym.
Prejavi sa to v moznom postupnom odburavani istych vlastnosti,
ktoré do nds vitepovala vacsinova societa, ked' nas potrebovala
vtisnut medzi mantinely takzvanej ,spolocenskej pouzitelnosti*.
Pre tvorivého ¢loveka ale nejestvuje ziadne ,nedokazem to,
nemam na to!” Kazda tvorba je jedinecna, kazdy z nds, nielen
pracovnici v reklame, je v istej miere kreativcom s pradvom/
(povinnostou) rozhodne vyjadrovat svoje pocity. Niekto si
pritom mnohé potrebuje najskér ,povedat na necisto”, ako si to
pamatame zo $kolskych liet, iny ide na vec bez dlhého otélania.

BUDME AKTIVNI A TVORIVI

Je potrebné naucit sa prijimat a odovzdavat bez podmienok,

ale tiez vediet poziadat, poprosit o pomoc (hoci aj tie najvyssie
instancie v zmysle ,pomoz si ¢lovece, aj panboh ti pomoze!” - ak
je prosba ¢i ziadost Uprimnd, pomozu). Ked hovorime o svojich
planoch a predsavzatiach, nespochybriujme ich dopredu,
nepridavajme im negativne konotdacie. Robme si zdznamy o svojich
pocitoch a usilujme sa odstranovat priciny, ktoré nas privadzaju
do nerovnovahy. Zaroven si zaznamendvajme plany, ¢o chceme
dosiahnut a zvazujme priciny, ktoré ndm to znemoznuju. Zbavme
sa veci, myslienok, spésobov konania, ktoré nds prilis viazu na
minulost (obmedzujuce skisenosti). Ako pomdcku mozem poradit
knihu Joe Dispenzu s ndzvom Ako sa zbavit zvyku byt sam sebou.
Chcem podporit svoju tvorivost? Obklopim sa modrou farbou,

v obleceni aj predmetoch okolia. A tesim sa zo svojho nového ja,
lebo mojou ulohou v Zivote je urdnske oslobodenie.
Najohrozujtcejsou podobou kreativity v sti¢asnosti sa zda

byt umeld inteligencia (Al). Prezentuje sa v réznych oblastiach

a ,zneuziva” nasu prirodzenu lenivost. Ved naco byt kreativny,
ked'staci zakupit dobry vykonny softvér a prikazat pocitacu,

¢o ma vytvorit? Text ¢i prezentaciu na istu tému, obrazok aj
vytvarné dielo”, reklamny produkt - to vSetko aj mnoho iného,
priam nerozoznatelného od ludského vytvoru, ak nie este
dokonalejsieho!

UMELA INTELIGENCIA VS. VLASTNA KREATIVITA
Samozrejme, Ze Al je len ndhradka (tak ako mnohé jedla, lieky ¢i
mnohé dalsie produkty dennej potreby), ale odvadza lenivcov
od ,namahy, ba priam driny” vyZzadovanej vlastnou kreativitou,
ktord sa spdjand s istymi atributmi a vlastnostami jedinca.
Takéto prenasanie ,kreativnych kompetencii” na stroje, pocitace,
pomaha nielen k lenivosti mozgu, ale aj vytvara zavislosti,
ktoré maju priam znicujuci charakter. Tvorcovia Al dokonca
hovoria o ,digitalnej demencii”, ktora tento sp6sob aktivneho
,Sebazneuzivania” priamo podporuje.
Mozno sa moje nazory na Al budi mnohym zdat ako privelmi
konzervativne, staromddne, ale ja radsej siahnem po
povzbudzujicom Korolene a Stimarale, upokojujicom Relaxine,
Betafite ¢i Revitae, zlepsujicom funkcie mozgu, Celitine
a Flavoceli, Vitaflorine a Fytominerali, Probiosanoch, Zelenych
potravinach, QI coffee a ¢ajoch Energy, nez by som sa nechaval
zotroc¢ovat ¢apkovskymi ,robotmi”. Pracu Al nechdavam na tych,
ktori sa vlastnej kreativity obavaju.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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Vase zdravie
prichadza zvnutra

« podpora centra zdravia — obnova prospesnej ¢revnej mikroflory

p.cl)lsilnenie imunity biologicky aktivnymi latkami

ulava od G P - > ‘

- , CLEN ENERGY
BALICEK PRIPRAVKOV

cena body zlava

Vitaflorin + Probiosan Inovum 28,40 € 29 3,20 €

do vypredania zésob.




(&) ENERGY
Jasny pohlad bez namahy!

RieSenie pre unavené o¢i — ZlepSenie o¢nych tazkosti
Podpora suvisiacich organov

Ocusan je urc¢eny iba na vnatorné pouiifi v
Neaplikujte ho do oka! VyZivovy doplnok.




