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Pripravky mesiaca septembra

Po prazdninach sa mézeme radovat z babieho leta. Pocasie
byva v septembri prijemné a stéle povzbudzuje na pobytu
vonku. Podla tradi¢nej ¢inskej mediciny vladne element
Zeme a mali by sme teda mysliet na nasu slezinu-pankreas
a zaludok.
Prave na nase traviace centrum blahodarne zap6sobi QI drink
s obsahom slzovky a astragalu (kozinec blanity), ktoré spolu
vyloZene ladia a ich ucinky sa vdaka tomu znasobuju. QI drink
je nielen terapeuticky ndpoj, ale sdm osebe aj dokonalou
funk¢nou potravinou s vysokym obsahom biologicky Gc¢innych
latok. Jeho posilfiujuce schopnosti sa viak daju vyuzit iba tak,
ze sa uziva dlhodobo a systematicky. Stcastou vasich dennych
ritudlov sa stane velmi lahko. Vdaka nim moézete namiesto
dopoludnajsej tnavy pocitit energetickd vzpruhu. Dajte si
salku nala¢no pred ranajkami alebo ho popijajte pocas jedla.
K ritudlom neodmyslitelne patri aj navonanie domova, napriklad
Spironom, ktory chrani pred Sirenim infekcii a ma najma
relaxacny ucinok, lebo navodi pocit pokoja a pohody. Zmes
podmanivych silic vonia tak krasne, Ze sa jej neda odolat.
Venujme pozornost aj svojim vlasom, ktoré ju po lete ocenia.
Sampon Protektin sa postara o fahko sa mastiace vlasy,
poskodenym zasa vracia lesk a silu. Okrem tcinkov spojenych
so starostlivostou o pokozku hlavy pésobi cez energeticky
systém reflexnych zén a akupunktdrnych bodov aj na celkovu
zdravotnu kondiciu a spracovanie emécii. Obsahuje bylinné
extrakty, silice a termalnu vodu.
Pri prvych ndznakoch nachladnutia bude u¢innym pomocnikom
krém Droserin, ktorym potierajte hrudnik, krk a dutiny
- zarucene sa vam ulavi.
Prajeme vsetkym zdravy Start do zaciatku skolskych
éi pracovnych povinnosti, Ing. STEPANKA GRUBEROVA
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EDITORIAL poznaniu. Vlastne - najvacsie poklady bude krajsi a plnohodnotnejsi. Vedome
a vzacne veci su vzdy az smiesne Zite aktivny Zivot, venujte sa zahradke,
JEDZTE, CHODTE A SMEJTE SA jednoduché. navstevujte divadld, vystavy, kind,
Uz 26 rokov sa venujem tajomstvam Aby ste boli zdravi a dlho zili, je snazte sa zit spolocensky. Vyhybajte
zdravia a dlhovekosti. V prvom potrebné, aby bolo v harménii ¢o sa alkoholu, tabaku a inym (aj ked'
rade ma to bavi a potom - patri to najviac prvkov vo vasom tele a vasej lahkym) drogam.
k mojej profesii. Fascinuje ma najma mysli. Prelozené do zrozumitelného Jednoduché, ze? Lahko sa to Cita, ale
pomyselny priestor medzi liec¢itelstvom,  jazyka to znameng, Ze stravujte sa dodrzat to je naozaj naroc¢né. Ja si to
samanstvom, alebo ak chcete, ludovym zdravo (pestrofarebne, nech vas tanier velmi dobre uvedomujem. ,Moderny”
liecitelstvom a klasickou, tzv. zapadnou vzdy Ziari farbami), spite viac ako ¢lovek sa zacyklil do Zivota pohananého
medicinou. Za tie roky som zistil, ze 7 hodin do dna a ¢o najpravidelnejsie. predovsetkym stresom. Uz len snaha
maju spolo¢ného ovela viac ako si obe Dobehnut spanok nie je mozné, neda o zdravy aktivny Zivot nds stresuje,
strany dokazu pripustit. sa ,dospat cez vikend"”. Chodte spat ¢o rovnako tak snaha o spolocensky
Najvacsim prinosom byva spolupraca. najskor po zotmeni a naucte sa spat a ,spravny” zivotny postoj. Obcas si
Obe strany si maju ¢o povedat a obidva viac ako 7 hodin. Hybte sa ¢o najviac pripomenut zékladné pravidla vsak stoji
smery sa navzdjom potrebuju. Prave (denné cvicenie, prechadzky, turistika, za to. A ak vedome venujeme len par
v tomto momente stupla tvrdosijnym bicyklovanie...) a nedovolte stresu, aby minut sebe a svojmu zdraviu, uz robime
zastancom niektorého zo smerov ovladol vasu mysel a vase telo. Drzte ¢osi, ¢o nas k tomu nasmu zdravsiemu
negativna energia a vyplavili sa sa hesla ,ak nejde o Zivot, nejde o ni¢” 4ja“ posunie. Napriklad na zlep3ovanie
hormény zodpovedné za hnev. Obsah - naozaj to funguje. Udrziavajte vztahy stravy tu mate nas, Energy a nas
toho, ¢o by bolo treba vysvetlit, vydd na v rodine a s kamaratmi zivé a aktivne. program, ktory doplni, vylepsi vas bezny
jednu celu knihu. Je to viak zbytocné, Vasa psychika je taka silna, aké silné jedalny listok. Ked'si budete davat par
pretoze ludstvo chtiac ¢i nechtiac sU putd s vasimi blizkymi. Ak k tomu kvapiek alebo kapsul zdravia od Energy
smeruje prave k poznaniu spoluprace. pridate aj domace zvieratko, mate povedzme vo forme Regalenu alebo
Je september a ja vdm chcem prezradit vyhraté. Ludia, ktori primerane lasku Flavocelu, skuste pouvazovat, ako by ste
recept na zdravie a dlhy Zivot. Zhrnut, dostavaju a davaju, ziju preukazatelne sa dnes mohli zasmiat, s kym stretnut
¢o som za tie roky zistil. Upozornujem, dlhsie a zdravsie. Smejte sa a placte, a popritom urobit par krokov navyse.
Ze ak tento ¢lanok docitate, budete smiech je pre nas zivot mimoriadne A nezabudnite, zdravsie je ist skor spat,
sklamani a mozno aj nahnevani. Pre¢o? dolezity. Ked prideme na svet, ako sa rozc¢ulovat na sociadlnych sietach
Lebo vedecké studie a poznanie rozdavame denne stovky Usmevov, no alebo pred televizorom. Myslite na to,
najvacsich Samanov dospeli k tomu s pribudajucimi rokmi je ich ¢oraz menej.  myslite na seba.
istému, az ,na porazenie jednoduchému” Vedome proti tomu bojujte a Zivot JOZEF CERNEK

= 2
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Vasa poistka na bezstarostni jesen

CO PRINASA ELEMENT KOV
Dokazete sa zdravo postavit k spracovaniu
udalosti, ktoré sa vo vasom zivote stali

a nechat ich v pokojnej rozvahe odist?
Ste zndmi svojou vysokou osobnou
integritou, ocenovanim krasy a zaroven aj
disciplinovanym, raciondlnym pristupom
k zivotu? Neporiadok a chaos sa vam
vbbec nepaci a mate radi, ked vam veci
pripadaju spravne Strukttrované? Potom
ste podla tradi¢nej ¢inskej mediciny (TCM)
klasickym obrazom elementu Kov.

V tedrii piatich prvkov (elementov) TCM
sa uvadza, ze Kov riadi pluca, ale aj nos,
hrdlo a kozu a vietky aspekty dychania,
vratane vstrebavania ¢chi (energia
zivotnej sily) zo vzduchu. Merididn
plucnych organov je sticasne zodpovedny
aj za zvlastnu formu ¢chi, zvanu obranna
Cchi, ktora cirkuluje pod povrchom tela,
kde pomaha branit sa pred chorobami

- podobne ako koncept imunitného
systému zapadnej mediciny. Silna
obranna ¢chi utvéra nas ,ochranny stit".
V stavoch nerovnovahy prinasa Kov vacsiu
nachylnost k respiracnym ochoreniam,
ako je bezné nachladnutie a chripka,
alebo k miernym priznakom alergie,
suchej kozi ¢i roznym vyrazkam.

Z emocionalneho hladiska je prvok Kov
spojeny s priputanostou a hranicami.
Ked'sa nad tym zamyslite, pltca a hrubé
¢revo (parovy organ pltc podla principov
TCM) st dva z nasich vnatornych organov,
ktoré maju uzky kontakt s vonkajsim
svetom —zaistuju dychanie vonkajsieho
vzduchu a zbavovanie sa nepotrebnych
odpadov z tela. Ked'je nas element

Kov v rovnovéhe, sme schopni otvorit

sa a nadviazat spojenie s ostatnymi
sposobom, ktory je dobry pre nasu
pohodu. A ked'sa cas pre toto spojenie
skonci alebo uz nie je prospesné pre
blaho vsetkych, sme schopni primerane
trachlit a podla potreby sa odputat.

Mat emdcie je prirodzené a nie je to
problém sam osebe. Problém nastava iba
v pripade, ked nie sme schopni pustit ich.
To moze spdsobit stagnaciu plicnej cchi.
A ako spozname, ze mame stagnaciu ¢chi
pluc? Napriklad citime tiesen na hrudi
alebo v krku, vzdychame alebo sa lahko
zadychame. Casom sa méze objavit va&si
sklon k pocitom smutku, obavam, plac¢u
alebo privelkej sebakritike.

VIRONAL A OFFTUSIN

- KOMPLEXNE ZACIELENIE
Teraz si napriklad na chvilu predstavte,
ze prechadzate rusnym trhoviskom

plnym farebnych stankov a vone korenia.
Vzduch je plny energie a vy citite, ako

sa vam zdviha nalada. Naraz sa zarazite
pri jednom obchodiku a vase oko uputa
flasticka s tmavohnedou tekutinou. Je

to zmes bylin vychadzajuca z tisicro¢ne;j
tradicie, ktora dokaze posilnit vasu
imunitu a chranit vas pred nachladnutim
a chripkou. Ano, re¢ je o Vironale
obsahujucom origindlnu kombinaciu
bylinnych extraktov a éterickych olejov,
ktoré cielene posilfiuju organizmus

a zaroven potlacaju psychicki nepohodu
a neziaduce stavy melanchdlie. Bylinny
koncentrat Vironal stimuluje ¢innost
pluc a pomaha pri dychacich tazkostiach,
podporuje aj ¢innost hrubého ¢reva

a sleziny, poméha pri prevencii

a v priebehu virusovych a bakterialnych
ochoreni (choroba z nachladnutia,
nadcha, virdza, chripka, horuckové stavy,
kasel, zapaly priedusiek a Zaludo¢no-
Crevné tazkosti), vyvolava potenie

a znizuje horucku.

Je zrejmé, Ze Vironal sdm osebe dokéze
naozaj vela! Ked'k nemu pridame
tablety Offtusin, tak este viac. Tento
produkt pontka vyvézenu kombinaciu
najucinnejsich prirodnych extraktov
podporujucich zdravie dychacich ciest.
Hlavnou ingredienciou je echinacea

purpurova, zndma bojovnicka proti
infekcidm. Pomaha aktivovat biele krvinky
imunitného systému a vdaka tomu skratit
dobu trvania nachladnutia a chripky.
Okrem toho echinacea podporuje zdravie
hornych dychacich ciest a zmiernuje
priznaky, ako je kasel ¢i bolest v krku.
K nej sa v Offtusine pridéva baza ¢ierna -
bylina s protizadpalovymi a antivirusovymi
vlastnostami, uvoliujuca hlien a znizujuca
horucku. Baza ¢ierna je ucinna aj pri
zmiernovani kongescie (prekrvenia)
dychacich ciest, a tym aj pri zdureni
ich sliznic. Dalej je tu korer muskatu
s protizapalovymi a imunostimula¢nymi
Uc¢inkami, bre¢tan popinavy- bylina
ulahcujuca dychanie a lisajnik islandsky,
ktory upokojuje podrazdené sliznice
dychacich ciest, zmierfiuje kasel
a bolest v krku, a navyse posobi aj
svojimi blahodarnymi antibakterialnymi
a antivirovymi vlastnostami.
Spolocne tieto dva dary z prirodnej
lekarne ponukaju komplexnu podporu
pre imunitny systém a element Kov.
Uzito¢nd bude ich kombinacia najma pri
kasli a ochoreni dychacich ciest, Vironal
podpori aj psychiku. Vasa jesen tak bude
nielen bez nachladnutia a chripok, ale aj
pokojnd a vyrovnana.

MARTA NOSKOVA
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Trinajcastejsie poruchy
rytmu srdca

Poruch srdcového rytmu je cela skdla,
najcastejsie sa vsak vyskytuju tri,

o ktorych si teraz povieme. Prvé dve su
uplne bezné a obcas ich zaziva kazdy

z nas, vcitane deti. Ide o extrasystoly

a sinusovu tachykardiu. Spravidla,

t.j. v drvivej vacsine pripadov, nie st
nebezpecné, no verejnost ich neprijemne
vnima, ¢o méze vyvolat strach a obavy
z ohrozenia zdravia. Tretou, ¢asto sa
vyskytujucou poruchou, ktora postihuje
najma starsiu, ale aj strednui generaciu,
je fibrilacia predsieni. Tato uz moze byt
nebezpecna, najma ak sa o nej nevie
alebo sa nekontroluje liecbou.

Extrasystoly predstavuju nepravidelné
srdcové kontrakcie, Cize stahy myokardu
(srdcového svalu), ktoré sa vymykaju

z pravidelného rytmu srdca. Objavuju
sa kedykolvek a v réznom pocte, ¢asto
nenazdajky a bez zjavnej priciny. Su
najbeznejsou arytmiou srdca, ma ich
obcas doslova kazdy ¢lovek, len nie
kazdy si ich uvedomuje. Ludia, ktori su
senzitivni, viac vnimavi na vnutorné
pocity, ich registruju ako vynechdvanie,
resp. buchanie srdca a jeho nepravidelnu
¢innost. Vyvoléavajucou pri¢inou ¢asto
byva stres, negativna emdcia, strach,
uzkost, tiez alkohol, kofein, toxické ¢i
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stimulacné latky (drogy), niektoré lieky,
infekéné ochorenia, kolisanie krvného
tlaku a podobne. Extrasystoly rozpozndme
posluchom srdca, bud priamo alebo
pomocou fonendoskopu, tiez palpaciou,
¢ize pohmatom pulzu, ktory byva
nepravidelny. Najpresnejsie ich vsak
zistime na EKG zézname.

BUSENIE SRDCA

Tachykardia, najcastejsie sinusova, je
rychla srdcova cinnost s frekvenciou

v pokoji nad 80 za minutu (spravidla

to vsak byvaju ovela vyssie frekvencie,

aj nad 120 za minutu) je druhou casto

sa vyskytujucou arytmiou. Zvycajne
prichadza v zéachvatoch, ktorym hovorime
paroxyzmy, preto ma nazov paroxyzmalna
tachykardia. Klinicky sa prejavuje pocitom
rychlej srdcovej ¢innosti, ¢ize busenim
alebo palpitaciou. Tento pocit byva

velmi neprijemny najma pri vyssich
frekvenciach.

Tachykardia a spominané extrasystoly su
najcastejsie sa vyskytujucimi poruchami
srdcového rytmu a postihuju aj celkom
zdravych mladych ludi. Suvisi to do
znacnej miery s rychlym zivotnym
tempom, nie prave najzdrav$im Zivotnym
Stylom, uzivanim navykovych latok,
najma kofeinu a alkoholu. Arytmie

vsak mozu byt aj prejavom niektorych
ochoreni srdca, najma zépalu srdcového
svalu, infarktu, vysokého krvného

tlaku, byvaju aj pri horucke, anémii ¢i
ochoreniach $titnej zlazy.

RIZIKO UPCHATIA CIEVY

Fibrilacia predsieni je tiez pomerne
¢astou poruchou srdcového rytmu,
avsak je uz spravidla prejavom choroby,
¢ize nielen funkénou poruchou. Casto
sprevadza chronické srdcové ochorenia,
ako ischemicka choroba srdca, dilatacna
kardiomyopatia, zlyhavanie srdca,
niektoré chlopnové chyby, hypertenzia.
Postihuje najma ludi vyssieho a stredného
veku. Klinicky sa prejavuje absolutne
nepravidelnou ¢innostou srdca, jeho
znizenou vykonnostou, palpitaciami,
stazenym dychanim pri ndmahe,
rychlejsou Unavou aj pri beznej ¢innosti.
Diagnostikuje sa vysetrenim EKG. Jej
rizikovost spociva v tom, Ze ohrozuje
¢loveka tvorbou krvnych zrazenin

v predsienach srdca, na ich vnutornych
stenach, ktoré sa mézu samovolne uvolnit
do krvného obehu. Nasledne ich prud krvi
zanesie do tepien, najcastejsie do plucnice
¢i mozgovych artérii, kde mozu sposobit
emboliu s nasledkom plicnej embdlie
alebo cievnej mozgovej prihody.

PRIRODNE DOPLNKY ENERGY
Predovsetkym bylinny koncentrat
Korolen a sicasne koncentrat koloidnych
mineralov Fytomineral st vhodnymi
doplnkami vyzivy pri uvedenych
problémoch. Ak dominuje viac stresova
zétaz a neurovegetativne priciny, velmi
dobre osozi kombinécia Stimaral plus
Fytomineral. Uplatnenie najde aj Relaxin,
najma u ludi s uréitym stuprfiom zavislosti
na kofeine, alkohole ¢i inych navykovych
latkach. Z dalsich prirodnych doplnkov
su prospesné Vitamarin, Vitaflorin,
Mycocard a pocetné Zelené potraviny,
najma Organic Sacha Inchi oil, Organic
Sea Berry, Acai Pure, Hawaii Spirulina
a dalsie.
Sucasne je velmi délezité dodrziavat
pravidelnu zdravu Zivotospravu
s pravidelnym relaxom a pohybom,
optimalne v prirodnom prostredi. Treba
obmedzovat prijem kofeinu, alkoholu,
uplne zanechat nikotin, minimalizovat
alkohol a energetické napoje.

MUDr. JULIUS SIPOS



Vsetko ma svoj cas

Mat dostatok ¢asu moze vyzerat ako
luxus, ked' okolo seba ¢asto pocujeme
»nemam cas”, ,nestiham” a podobne.
Vsetko chceme teraz hned'a nemame
cas cakat. Ale je naozaj ziaduce mat
okamzite vsetko, ¢co chceme? Nemyslite,
ze nam potom zivot uteka pomedzi
prsty a nakoniec neustalym nahananim
sa za nie¢im uplne stracame radost?

TRPEZLIVOST JE ZAKLAD
Predstavte si rybara, ktory caka pri rieke
alebo rybniku, kym sa mu na udicu chyti
ryba. Vie, Ze trpezlivost k rybarceniu
patri, sedi pri vode za sIniecka aj dazda,
niekedy aj v noci. Odmenou za ¢as
strdveny Cakanim je moment, ked'sa

prut pohne. Ryba sa chyti v tu spravnu
chvilu. Vsetky udalosti v nasom Zivote

sa deju v spravnom case, hoci si to

ani neuvedomujeme. S trpezlivostou
zdjdeme dalej nez so zhonom.

Urcite ste to uz zazili. Nieco velmi chcete
a nie a nie to prist. Potom to ,pustite”

a naraz to pride. Skratka prestanete
tlacit, nebudete netrpezlivi a veci sa
pohnu. Dostanete ponuku vytizZenej
prace, ndjdete inzerat na ten spravny byt,
stretnete niekoho, s kym si rozumiete,
vyriesia sa problémy v praci, atd. Niektoré
veci sa nedaju uponahlat. Ako hovori
prislovie, ,trpezlivost ruze prindsa”. Nieco
na tom bude.

Ale pozor. Nehovorim, ze mame sediet

s rukami v lone a ¢akat. Ked chceme
dobru pracu, aktivne ju hladajme,
reagujme na inzeraty, ale nevesajme
hlavu, Ze ju hned'v prvy tyzden
nenajdeme. Ak chceme novy byt,
prejdime ich viac, nech sa mézeme lepsie
rozhodnut a nechajme tomu trochu
¢asu. Ak hladame partnera, spolo¢nika
alebo kamarata, pocitajme s casom na
spoznavanie. Zac¢iname behat a nejde

to hned'tak, ako si predstavujeme?
Dajme si ¢as aj na adekvatny odpocinok
a kilometre pridavajme postupne.
Netla¢me na pilu.

BUDME K SEBE LASKAVi

To isté plati aj ¢o sa tyka chorob

a uzdravenia. Ked ochorieme, chceme
byt ¢o najskor fit a kolkokrat nedame telu
sancu poriadne si odpocinut a nabrat sily.
Aj uzdravenie chce svoj ¢as. Napriklad

ak mame virézu, nadchu alebo kasel,
nestadisi iba vziat Grepofit, Vironal ¢i
Cistus a pritom nepolavit tempo. Casto
treba zostat par dni v posteli, ale najma

si dopriat pokoj a odpocinok. K svojim

obvyklym ¢innostiam, najmd Sportovym,
sa treba vracat pomaly, podla toho, ako
sa citime. Chceme sa predsa citit plni sil

a energie, ze? DIhodobé pretazovanie
organizmu sa na nas vzdy podpise.
Docielit urcitd harméniu so samym sebou
je beh na dlhd trat, ale nie je to nereadlne.
Starajme sa o seba, poc¢uvajme svoje telo,

budme k sebe laskavi a usilujme sa byt
v stilade so sebou. Svoje zdravie a silu
mozeme vzdy podporit pripravkami
Energy. Ako prevencia poslizi napriklad
Vitaflorin, Fytomineral alebo Zelené
potraviny. Najma si viak doprajme
dostatok casu na vsetko dolezité!

Ing. LUDMILA BROKLOVA

T ———
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Halo600, cieeevyl!l!

V tele médme dva druhy ciev. Tepny a Zily. Rozdiel je v tom, ze
tepny posuvaju krv od srdca a zily k srdcu, a tiez v tom, Ze tepny
maju vo svojej stene svalovinu, ktorou posuvaju krv aktivne.

V pripade srdca su tepny vskutku obrovské. Napriklad taka

aorta je silnd ako nase dva prsty. A ako postupujeme dalej do
periférie, tepny sa zuzuju a zuzuju, az prejdu do kapilar. Kapilary
su zvlastna zalezitost. Su totiz dierkované. Dierky su také velké,
aby sa cez ne dostala biela krvinka, ale nie ¢ervend. Rovnako sa
tadial filtruje krvna plazma, z ktorej takto vznika lymfa. T4 potom
obmyva bunky, ktoré si z nej mozu vziat, co potrebuju a vylucuju
do nej vysledky svojej ¢innosti, ako bielkoviny, hormény, ale

aj odpadové latky. Takto pouzita tekutina sa potom zbiera do
miazgovych, teda lymfatickych ciev, putuje skrze lymfatické
uzliny, tam sa filtruje a zbavuje nedistot, az sa vo velkych Zilach
primiesava spat do krvi, aby ju ocistila pecen a obli¢ky. Takze krv,
ktord presla kapilarou, sa na jej zilovom konci stéva Zilovou krvou
a putuje k srdcu. To je koncert, ze?

Vsetko sa vsak moze pokazit. Napriklad tym, Ze stena cievy sa
narusi a potom je telo nutené zahojit ju. Urobi to usadzovanim
najprv krvnych dosticiek a zrazanim krvi, ale aj ukladanim
cholesterolu. V podobe hojenia je to super, ako skleréza ni¢ moc.
Z toho plynie, ze velmi délezitou ulohou je zabranit vnutornému
mikroporaneniu ciev. Vdaka tomu potom moézeme zlepsit prietok
krvi. Dal3ia vec, ktord nam méze pomact v prekrveni je, ked
kapilarne zvierace - spominate si, tie, ktoré st pred dierkovanou
kapildrou - presne reaguju na potreby tela. Inymi slovami,

k tkanivam pride dostatok krvi, pretoze ju ni¢ nezabrzdi.

VITAMARIN

S tym vsetkym suvisi Vitamarin. Ako? Najprv sa musime
zoznamit s jeho zlozenim. V podobe oleja z malych rybiek
obsahuje Cisté omega-3 mastné kyseliny. Su to tie, ktoré sa tak
tazko ziskavaju z potravin. Okrem morskych ryb ich nadjdeme aj

v morskych riasach alebo avokade a niektorych druhoch orechov.
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ZAKLADNA STRUKTURA
CIEVNEJ STENY

zasobujuce cievky

elastickd membrana

vrstva vaziva

svalové

vazivo

vnutorna vystelka

priesvit cievy

ZDRAVIEOD APO Z

» ARTERIA - tepna. Cieva, ktora vedie krv od srdca, a to
najma vo velkom obehu pod vysokym tlakom. Tomu
zodpoveda jej stavba - silna svalova vrstva v stene.
Vysoky tlak v tepne sa prejavuje pri jej preruseni: krv z nej
strieka rytmicky s ¢innostou srdca. Na velkych tepnéch
prebiehajucich blizko povrchu tela je mozné nahmatat
pulz. Tepny vo velkom obehu vychddzaju z aorty, vedu
okysli¢cenu krv a umoznuju tak vyzivu organov. Plucna
tepna (pltcnica) vedie neokyslicenu krv pod podstatne

.

nizsim tlakom do pltc. Naj¢astejsim ochorenim tepien je
artériosklerdza, ktora ma pri zazeni priesvitu tepny tazké
nasledky pre postihnuté organy.

VENA - Zila. Cieva veduca krv k srdcu. S vynimkou plicnych
zil obsahuje neokyslicent krv. Tlak v zilach je v porovnani

s tepnami velmi nizky, preto aj ich stena je podstatne tensia.
Mnoho Zil prebieha povrchovo v podkozi (napriklad na chrbte
ruky a nohy). Pri ich poraneni vyteka tmavocervena krv.

V Zilovom systéme tela su obsiahnuté zhruba 2/3 krvi (preto
sa niekedy hovori o kapacitnom rie¢isku). Castym ochorenim
zil je Zilova nedostato¢nost na dolnych koncatinéch spojena
s varixami (kf¢ovymi Zilami) a ich komplikaciami.

KAPILARA - vlaso¢nica, najmensie cievy (5-20 mikrometrov
v priemere) tvoriace v tkanivach tela rozsiahlu siet

s povrchom mnohych stoviek stvorcovych metrov, ktora
umoznuje latkovd vymenu (odovzdanie kyslika a Zivin,
odstranenie oxidu uhli¢itého a inych splodin). Krv sa do
kapilar privadza tepienkami (arteriolami) a odvadza zilkami
(venulami).

LYMFATICKE CIEVY - cievy, ktoré vedu lymfu, vznikaju
slepo vo vadsine organov tela (miazgové, teda lymfatické
kapildry) a odvadzaju z nich vodu, ionty a bielkoviny, lebo
ich nahromadenie by viedlo k opuchom (tzv. lymfedém).

V réznych miestach prechadzaju uzlinami, ktoré sluzia ako
filter. Lymfu zaroven obohacuju lymfocyty. Uzliniek je v tele
niekolko stoviek s velkostou zhruba do 1-2 cm. Tvori ich
tkanivo zloZené predovsetkym z nakopenia lymfocytov

a makrofagov. Niektoré z nich sa daju nahmatat pod

kozou, najma na krku a v trieslach, mnoho z nich je vsak
ulozenych v hibsich castiach tela. Lymfatickymi cievami

z ¢reva prechddzaju niektoré vstrebané latky (tuky). VSetky
lymfatické cievy sa nakoniec spdjaju do dvoch miazgovodov,
ktoré ustia do krvi.

Z Praktického slovnika mediciny, vyd. Maxdorf, 2004

Su velmi dolezité pre stavbu bunkovej steny, a tak znizuju
moznost poskodenia buniek, nielen ciev. Posilfiuji zdravie

srdca - zaistuju jeho normalnu c¢innost a znizuju riziko infarktu.
O to dolezitejsie su pre pacientov s ischemickou chorobou

srdca, pri stavoch s abnormalne zvysenou hladinou triglyceridov
v krvi - tzv. hypertriglyceridémiou (HTG). Omega-3 kyseliny sa
podstatnou mierou podielaju na celkovom kardiovaskularnom
zdravi, znizuju krvny tlak, su dolezité pre zdravie ciev,

na zlepsenie inzulinovej rezistencie. Upravuju hladinu
cholesterolu a znizuju zvy3end hladinu krvnych triglyceridoy,
zabranuju krvnym zrazeninam. Okrem prevencie infarktu znizuju
aj riziko mozgovej mitvice. Podporuju tiez myslenie a pamat -
su nezastupitelné pre normélny vyvoj a ¢innost mozgu,
pomdahaju v boji s Uzkostami a depresiami, tiez znizovat stratu
pamadti u seniorov a poskodenie kognitivnych funkcii.

Vyzera to, ze omega-3 su takmer vieliek, ale ni¢ nie je na

vsetko. Napriek tomu maju este dalsie ucinky: prispievaju

k udrzaniu normalneho stavu zraku, reguluju zapaly -posobia
protizapalovo — nasledne ulavuji od bolesti, znizuju chronické
zapaly o.i. aj u tychto autoimunitnych ochoreni: Crohnova
choroba, reumatoidnd artritida, lupienka, roztrisena skleréza.
Prospesné posobenie omega-3 kyselin moze viest k takému
vyznamnému znizeniu tazkosti, ze potom sa da znizit davkovanie
klasickych chemickych lieciv proti zapalu a bolesti. A to zdaleka
nie je vsetko. Rybi olej, ako je zndme, obsahuje vitamin D. A to je

\I_/

velmi, velmi dolezity vitamin, ktory eurépskej populdcii vyrazne
chyba. To je ucinkov, ze? A to sme nevymenovali ostatné.

CELITIN
Teraz sa pozrieme na dal$i produkt, ktory si zasluzi nasu
pozornost: Celitin. Ide o extrakt z Ginkgo biloba. Ginko je
notoricky zname ako prostriedok na povzbudenie mozgovej
¢innosti a zlepsenie periférneho prekrvenia. Pouziva sa teda
vsade, kde treba podporit krvny obeh. Napriklad pri zhorsenom
prekrveni oci, ruk (chladné ruky), noh (poruchy typu vredy
predkolenia), ale napriklad aj obli¢iek a predovsetkym mozgu.
Vdaka tomu méze zlepsit mozgovu ¢innost, a to natolko, ze
ho objavila a bezne pouziva aj zdpadnd medicina. V Celitine je
ale navyse aj pupocnik azijsky (Centella asiatica) - gotu cola. Aj
tato bylinka posilfiuje prekrvenie mozgu, myslenie, sustredenie
a pamat. Navyse sa pouziva pri tazkostiach so srdcom.
Ak teda zhrnieme vyssie uvedené, ukazuju sa Vitamarin spolu
s Celitinom ako dva synergické produkty pri réznych tazkostiach
so srdcom a cievami. Okrem toho sa vdaka nim zlepsuje
mozgova ¢innost. Rozdiel je v rychlosti pdsobenia. Vitamarinu
to trva dlhsie, ale jeho ucinok je dlhodobejsi. A préve preto je
kombindcia oboch pripravkov velmi dobrou volbou.
Prajem vam, aby vasa krv volne pridila vSade tam,
kde ma byt, a vase dni tak boli pIné stavnatosti.
MUDr. ALEXANDRA VOSATKOVA
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Ako sa prejavuju

poruchy stitnej zlazy

Stitna zlaza je endokrinny orgén (zlaza s vnitornym
vylucovanim), ktory sa nachadza na prednej strane krku. Ma
motylovity tvar a produkuje dolezité hormony, ktoré reguluju
metabolizmus, jeho intenzitu, tvorbu tepla a v mladosti
normalny rast a vyvoj organizmu. Na ich syntézu treba

jod. Tkanivo stitnej zlazy je citlivé na rozne skodliviny, ako
napriklad radia¢né Ziarenie, zapaly, niektoré virusy a podobne.
Preto je velmi délezité vyvarovat sa tychto vplyvov, resp.
dosledne vyliecit kazdé zapalové ochorenie, najma ak je
spojené s horickou a celkovymi priznakmi. Casto sa vyvinie
autoimunitny proces, ked' imunitny systém vyhodnoti bunky
Stitnej zlazy ako cudzie a za¢ne proti nim vytvarat protilatky.
Takto sa tkanivo Zlazy poskodi (Hashimotova tyreoiditida,
Basedowova choroba).

Ochorenie stitnej zlazy s porusenou funkciou sa v zasade

moze prejavovat dvomi protipdlmi - znizenim jej funkcie, teda
hypofunkciou, ked hovorime o hypotyredze, alebo naopak
zvysenim funkcie, t.j. hyperfunkciou alebo hypertyreézou. Pri
znizenej funkcii, ktord sa vyskytuje Castejsie, hormdny stitnej
zlazy (najma tyroxin a trijodtyronin) v organizme chybaju,

resp. ich hladina je znizena. Pri hypertyredze su hladiny tychto
hormoénov v krvi zvysené nad normélne, teda fyziologické
hodnoty.

Presnd a v¢asna diagnostika, ako aj adekvatna liecba, st velmi
dolezité pre zachovanie zdravia a spocivaju v rukdch odborného
lekdra - endokrinoléga. Zhodnoti celkovy klinicky obraz a funkény
stav Stitnej zlazy vysetrenim hladin tyreoidalnych hormonov. Pri
spravne nastavenej liecbe sa jej funkcia normalizuje a nenastane
poskodenie dalsich organov.

HYPOTYREOGZA

Ak sa stitna zlaza poskodi, moze zacat prudko klesat produkcia
jej horménov, ¢o sa prejavi znizenim funkcie - hypotyreézou.
Voébec to nie je vzacny jav, postihuje najma Zeny. Spociatku

sa moze prejavovat nenapadne. Priznaky sa neraz ukazu

az s velkym ¢asovym odstupom, napriklad do dvoch rokov

od prekonanej choroby (napr. tazkej virozy). Postihnuty ich
niekedy ani nepostrehne, ba aj osetrujuci lekar ich nemusi pri
prvom vysetreni spravne vyhodnotit.

Prejavuje sa len zvy$enou Unavou, pocitom prepracovanosti ¢i
nevykonnostou organizmu. Neskor sa méze pridruzit nadmerna
spavost (¢lovek pospdva aj pocas dna), pacient je spomaleny
nielen fyzicky, ale aj psychicky, viac zabuda, méa pomal3iu rec.
Pritomné su poruchy nalady, depresia, apatia. Z dalsich priznakov
je typicka precitlivenost na chlad, suchsia, bledsia a chladnejsia
koza, ldmavost nechtov a vlasov. Spomalend je aj ¢innost srdca
(tzv. bradykardia), ¢asté st opuchy viecok, tvare, ruk a néh, hrubsi
hlas, horsi sluch, spomalena byva ¢revna pasaz (zapcha). Kedze
je celkovo zbrzdeny metabolizmus, narasta telesnd hmotnost

a ¢lovek ,priberd aj z vody” napriek tomu, ze prijima normalne
mnozstvo potravy, resp. aj mensie, kedze ma znizenu chut do
jedla. Telesnd teplota je zniZzena (hypotermia), stipajui hodnoty
cholesterolu a triglyceridov, ¢astejsia je chudokrvnost. Svaly a kiby
byvaju bolestivé, stuhnuté, tfpnu konéatiny. Zeny trpia poruchami
menstruacného cyklu, muzi poruchami potencie, niekedy sa
vyskytuje bolestivé zdurenie prsnych Zliaz u oboch pohlavi.
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HYPERTYREOZA

O zvysenej funkcii Stitnej Zlazy hovorime vtedy, ak

produkuje nadbytok hormaénov, ¢o toxicky pésobi na viac
organov a celkovo ovplyviiuje zdravotny stav organizmu.
Napriek tomu, ze hypertyreoza alebo tyreotoxikdza nie je

v sucasnosti az taka casta ako hypotyreoza, je dobré vediet

o jej priznakoch a vcas ju lie¢ebne podchytit. M6zZe totiz vazne
ohrozit zdravie, najma srdce. Postihuje viac Zeny. Pri¢inou
moze byt autoimunitné ochorenie — Basedowova choroba
(¢asto dedi¢ne podmienena), toxické uzly v Stitnej Zzlaze, nador
(karcindm), zapal Stitnej zlazy, ale aj niektoré lieky.

Pretoze su zvysené hladiny tzv. tyreoidalnych hormoénov,

ktoré stimuluju a zrychluju celkovy metabolizmus, prejavom

je nadmerna tvorba tepla. Postihnuti zle znasaju teplo, viac sa
potia, trpia zvy$enym nepokojom, nervozitou, nespavostou,
poruchami koncentracie, ich re¢ byva zrychlend a vidime jemny
tras prstov na rukach. Dosledkom zrychleného metabolizmu je
chudnutie, navzdory riadnemu az nadmernému prijmu potravy.
Nastéva zvysené vypadavanie a ldmavost vlasov, exoftalmus -
odi su vypulené, akoby vytlacené von z jamiek. Kedze hormony
Stitnej zlazy posobia aj na srdce, zrychluje sa jeho frekvencia
(tachykardia), ktord sa prejavi basenim (palpitaciami). Krvny obeh
je zrychleny a tachykardia pretrvava aj pocas spanku, na rozdiel
od tachykardie emocionalnej alebo z ndmahy, ktora v pokoji
nie je pritomna. Niekedy sa mozu vyskytnut aj zavaznejsie
poruchy srdcového rytmu, ¢astejsie extrasystoly, pripadne az
nepravidelny rytmus srdca v zmysle fibrilacie sieni. Ak taky stav
trva dlhsie, t.j. dni az tyzdne, mdze viest k vycerpaniu a zlyhaniu
srdca. Pritomna byva vyraznejsia zadusavost, ktora pretrvava aj
v pokoji, t.j. dIhsiu dobu po namahe, nez je obvyklé. Z dalsich
priznakov sa objavuje slabost, skorsia inava, niekedy opuchy
vredov predkolenia. Koza byva pri hypertyredze teplejsia, jemna
a vlhka, mozu byt pritomné poruchy prehltania, ¢asté je redsia az
hnac¢kové stolica. Stitna zlaza byva oby¢ajne zva¢sena. U Zien sa
objavuju poruchy menstruac¢ného cyklu az neplodnost, niekedy
je pritomné bolestivé zdurenie prsnikov s belavym vytokom.
Muzi mavaju poruchy potencie.

PRIRODNE PRIPRAVKY ENERGY SU IDEALNOU
PREVENCIOU A DOPLNKOM LIECBY

Zéakladom su bylinné koncentraty Pentagramu. V pripade
poruch endokrinnych organov je to predovsetkym Gynex, ktory
pomaha zharmonizovat cely hormonélny systém od hypofyzy
az po periférne endokrinné organy vratane stitnej zlazy. Zaroven
pomdze upravit sprievodné metabolické poruchy, najcastejsie
diabetes mellitus (cukrovku) a obezitu. Zvonka sa da jeho ucinok
podporit parovym krémom Cytovital aplikovanim do koze

v oblasti prednej strany krku, kde sa nachédza $titna Zlaza.
Druhy koncentrat je Korolen, vhodny u oboch portch, hypo-

aj hyperfunkcie. Ak znizena funkcia $titnej Zlazy trvala dlhsie,
mohol nastat rozvoj artériosklerotického postihnutia srdcovo-
cievneho systému, ktory Korolen harmonizuje. Pri hyperfunkcii
podpori viac namahané srdce. Pri tachykardii poddvame
Mycocard.

Na priaznivé ovplyvnenie tzv. studenych uzlov (hormonéine
neaktivnych) posluzi Regalen a potieranie oblasti okolia zlazy
Protektinom.



Ak sa kombinuju poruchy funkcie stitnej zlazy s organickym
poskodenim (uzly, zapal), odportca sa nasadit Mycopan.

Ako nadstavba su prospesné nenasytené omega-3 mastné
kyseliny vo Vitamarine a kombinovany produkt s obsahom Ginkgo
biloba a lecitinu - Celitin. Spravne fungovanie biochemickych
reakcii a metabolizmus ako celok podpori koloidny roztok
mineralov Fytomineral. Detoxikacné a protizapalové ucinky
pripravkov Cytosan a Drags Imun su pri ozdravhom procese
organizmu tiez vhodnou volbou a zaroven prevenciou zapalu.

Potrebné su doplnky s obsahom prirodzenych antioxidantov,
vitaminov, aminokyselin, mineralov a enzymov - tzv. Zelené
potraviny. Z nich najma Hawaii Spirulina, Taiwan Chlorella,
Spirulina Barley, Organic Sacha Inchi, dalej na stopové prvky,
mineraly, aminokyseliny a vitaminy bohata Organic Maca. Pri
hyperfunkcii odporic¢am Acai Pure a Organic Sea Berry. Z ¢ajov
je prospesny Specialne zatieriovany japonsky zeleny ¢aj Organic
Matcha a Smilax officinalis na podporu hormonélneho systému.
MUDr. JULIUS SIPOS



Serial pre Zeny (11)

Som ticha vodna hladina za svitu
mesiaca, som tsunami, ¢o vSetko zmetie
z povrchu zemského, som Bohyna vetra
sidliaca v oku hurikanu, som sopka, som
lava, som poda... Som Zena-carodejnica.
Takisto ako ty, sestra!

ZENA JE BESTIA

Zeny sa vo vieobecnosti vnimaju

ako krehkejsie, jemnejsie a citlivejsie
pohlavie. Niektori si dokonca myslia, ze
Zeny su nielen slabsie, menej schopné,
ale aj hlupejsie nez muzi. Nechcem
vyvoldvat Ziadne napatie medzi muzmi

a Zzenami, toho st uz pIné dejiny.

A hoci sa v tomto ¢lanku nevyhnem
porovnavaniu s muzmi, nechcem hovorit,
ze niekto je lepsi. Len vdam chcem
prezradit, Ze v Zenach je toho viac, nez by
sa na prvy pohlad zdalo.

MAKKA ZVONKA,

TVRDA VO VNUTRI

Z energetického hladiska je zena jinova
iba zvonka. M& maksie telo, viac tuku,
menej svalove;j sily, byva mensia a dokaze
sa ladnejsie pohybovat. To vsetko su
jinové atribaty. Na druhej strane muz je
jangovy tiez iba zvonka. Je silnejsi, vacsi,
pevnejsi, atd. Vnutorna realita je vsak
opacna. Mozno nie je Uplne prijemné
priznat si to, ale prave Zeny su tie menej
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zmierlivé, viac tvrdohlavé a dokonca
agresivnejsie nez muzi. Muz je vo vnutri
jinovy, je to vlastne velmi citlivy a krehky
tvor, ktorého Zenska neoblomnost
vycerpava a Casto aj dost zranuje. Zranit
vnutro muza je ovela lahsie nez urobit

to zvonka. Na to sme my Zeny Uplné
expertky. O skrytej jangovosti Zenskej
povahy sveddi fakt, ze brutalita v zenskych
vazniciach sa ani zdaleka neda porovnat

s tym, ¢o sa deje v tych muzskych. Zeny
dokazu byt naozaj poriadne bestie.
Najviac jinové, a tym padom najzenskejsie
Zeny su, verte-neverte, trans Zeny. Teda
povodne muzi, ktori svoju jemnost rozsirili
zvnutra aj navonok.

VIAC, DALEJ A DLHSIE

To, Ze sa zeny dozivaju vyssieho veku,

je vSeobecne znama vec. Z patdesiatich
najstarsich ludi na svete je 45 Zien.
Priemerne sa Zeny dozivaju o 5-6 rokov
viac nez muzi, ¢o ma samozrejme vedie
k Uvahe, Ze ak zena nechce stravit
starobu osamote, mala by si vyberat

0 5-6 rokov mladsieho partnera. Ja som
si to poistila, a pretoze mam v plane dozit
sa nadpriemerného veku, pre istotu som
si zaobstarala som o 10 rokov mladsieho
partnera. Robim si zarty, nebol to kalkul,
skratka sa to stalo. Ale uistujem vés,
démy, Ze to ma len samé vyhody, takze
tuto zivotnu stratégiu mozem vrelo

odporucit. Dévodov, preco sa zeny
dozivaju vyssieho veku, je viac, ale tie
najzévaznejsie maju Cisto geneticky
charakter. Zeny totiz na rozdiel od
muzov (a trans Zien) maju v kazdej bunke
hned dva chromozémy X a ak nastane
pripadnd mutacia génu na jednom

z tychto chromozémov, druhd képia
génu na druhom chromozéme méze tuto
chybu kompenzovat. Muzi (a trans zeny —
sorry, diev¢atd) maju v kazdej bunke iba
jeden chromozom X, ¢o ich predisponuje
k vé¢sej nachylnosti na urcité genetické
choroby. Zensky hormén estrogén ma
ochranny efekt aj na kardiovaskularny
systém, zatial co muzsky testosteron ma
ucinky presne opacné.

Zeny sa viak nedozivaju len vyssieho
veku, ony aj celkovo viac vydrzia, lepsie
sa regeneruju a vdaka menstrudcii sa
pravidelne detoxikuju. Navyse dokazu
lepsie prepinat medzi pravou a lavou
mozgovou hemisférou a vdaka tomu
zvladnu robit viac veci naraz. Vyssia
zenska produktivita a vydrz je zéhadou
pre vietkych, ktori sa venuju silovému
tréningu. A nielen Ze si trénovand zena

v pomere k svojej hmotnosti dokaze
nalozit vy$siu zataz a zvladnut viac
opakovani, ona sa z tej namahy dokaze
pozbierat ovela skor nez akykolvek
trénovany muz. Trochu frustrujuce,

pani, vak? Zenska skratka vydrzi viac
nez kon, pretoze ma vyssi prah bolesti.
Nikto presne nevie, preco maju zeny

v tomto ohlade takto pridané, ale priroda
to skratka tak zariadila, aby bola Zena
schopna porodit a hned po porode sa

o svoje mlada zodpovedne postarat. Muz
by po porode stravil tri dni na pohovke
Uplne vycerpany a jeho mlada by
medzitym zozrali vci.

JEDEN PRE DRUHEHO
Ulohou jangu je ochranovat jin. Silny muz
ma teda ochranovat fyzicky slabsiu zenu,
vdaka tomu sa citi potrebny a uzitocny.
Zena ma ale rovnako ochranovat svojho
muza tym, Ze ho posiliiuje psychicky - to
je zasa jej Uloha a zodpovednost. Jedine
potom budeme do seba zapadat ako
klu¢ do zdmku, vzajomne sa chranit,
podporovat a spolo¢ne tvorit dokonaly
celok. Mili muzi, ak ¢irou nahodou ¢itate
tento ¢lanok, urcite mi date zapravdu,
Ze nie je ni¢ prijemnejsie a viac sexy nez
vediet, Ze ta bestia je na vasej strane. A vy,
bestie, prestante fiiukat, ze vdm nieco
nejde, je vo vés viac, nez mozno tusite.
Mgr. TEREZA VAR VIKTOROVA



Doprajte vasmu telu starostlivost (6)
CREVA, MOCOVY MECHUR, OBLICKY

V minulom dieli sme sa starali o organy,
ktoré su prevazne prijimacie. Teraz

sa zameriame na tie, ktoré su skér
odovzdavajuce. Oslabené ¢reva a mocovy
mechdr suvisia s nedostatocnym
uvolnenim, hromadenim, so
zadrziavanim a strnulostou. Oblicky
ukazuju na nase vztahy, nas postoj

k najbliz$im ¢i ostatnym ludom a na stav
tekutin v naSom tele. Tento organ je
uzko spaty aj s kibmi, $lachami, svalmi

a dokonca aj so zubami.

CREVA

Crevé su zvlaétny orgén. Je to miesto, kde
sa zbavujeme odpadu. Povazuju sa za
druhy mozog ludského tela, niektori ho
dokonca oznacuju za ten prvy. Stav nasich
Criev dokaze vo velkej miere ovplyvnit
kvalitu bdelého Zivota a spanku. Sidli tu
imunita, prospesné baktérie a ak st ¢reva
v neporiadku, moze sa znizovat spankova
kvalita. Ked zle spime, mdzu sa objavit
neprijemné problémy vratane oslabenych
Criev. Spanok je menej kvalitny

a dostdvame sa do ,zacarovaného
kruhu”. Crevam ulavime, ak sa vo svojom
zivote budeme zbavovat vsetkého, ¢o uz
nepotrebujeme a drzime to iba zo zvyku
¢i strachu.

Creva sa povazuiju za jeden z organov,

kde sa hromadi strach a nespracované
zivotné témy. Ustrnutie a nedostatok
pohybu obmedzuju ¢innost ¢riev,

citime sa pIni, unaveni a niekedy az
demotivovani. Moze prist zapcha, ktora
poukazuje na preplnenost a zastavenie
seba samého. Naopak hnacka odraza
neprezivanie, nespracovanie a hekticky
zivot. Crevam prospieva pestra strava,
pravidelny relax, pustanie, odpustanie

a vyriesenie pripadného problematického
vztahu s rodi¢mi. Z pripravkov Energy
odport¢am Probiosan Inovum, s ktorym
mam vyborné osobné skisenosti. Pomoct
dokaze aj Taiwan Chlorella, Relaxin ¢i
Cytosan Inovum.

MOCOVY MECHUR

Mocovy mechur podobne ako ¢reva
vylucuje odpadové latky z tela von.

Jeho stav je teda ukazovatelom nasej
schopnosti odistit sa. Tento organ byva
spdjany priamo s mozgom a myslienkami.
Zatial ¢o hrubé ¢revo ma na starosti
spracovavanie spomienok a minulosti,
tenké crevo vstrebavanie skisenosti

a zazitkov, tak mocovy mechdr pomaha

uvolnovat tlak myslienok a zbavovat

sa tych, ktoré uz vo svojom Zivote
nepotrebujeme. Skisenosti niektorych
terapeutov dokonca ukazuju, Ze pri
lekarskej liecbe problémov s mozgom
(nddor, opuch, atd.) pomaha podpora
mocového mechura.

S mocovym mechurom suvisi
sebaobvinovanie a obvirovanie [udi
opacného pohlavia za svoje problémy.
Jeho zdravy stav podpori ¢as strdveny

s niekym, koho mame radi, prijatie svojej
minulosti a ukoncenie myslienok na nu.
Posilnime ho aj vtedy, ak sa budeme
vecer tesit na nasledujuci den namiesto
vycitiek, ¢o sme dnes este nestihli. Zapal
mocového mechuira méze poukazovat na
to, Ze sa privelmi zaoberame vcerajskom
¢i zajtrajSkom a na dneSok nam nezostal
¢as. Z pripravkov Energy pomoze
mechuru Mycoren, Tribulus terrestris,
Grepofit drops ¢i Balneol.

OBLICKY

Samotny ndzov organu - starsi nazov znie
fadvina - ndm déva vediet, akéd téma sa

v fiom ukryva. Lad a vina. Obli¢ky suvisia
so vztahmi, schopnostou rozhodndt sa,
Uroviou nasej energie, ale napriklad aj

s pocitom viny, citovym chladom alebo
obavami. Oslabené oblicky najcastejsie

poukazuju na problém so vztahmi,
v ktorych sa ndm nedari ndjst dostatok
lasky, pochopenia, pokory ¢i pohladenia.
Vinime seba a druhych za svoje nefunk¢né
vztahy a konflikty, zaciname citovo
chladnut a bolest chrbta v ich bedrovej
oblasti na seba nenecha dlho ¢akat.
Vytracanie energie z obli¢ciek mozete
vcas vypozorovat skrz bolest kolien
(predovsetkym zo zadnej strany), suchu
pokozku, opuchy pod o¢ami alebo kozné
problémy.
Obli¢ckam ulavite, ak sa naucite filtrovat
vztahy, rovnako ako oni dokazu filtrovat
krv. Odstrante zo svojho Zivota tych, ktori
su zalozeni na manipuldcii, vyuzivani,
strachu, zotrvacnosti ¢i zvyku. Za¢nite
tym, Ze zapracujete na vztahu k sebe,
davajte si dost lasky, pochopenia, tepla
a pohladenia. Pokuste sa prepustat
problémy, ktoré vdm nepatria a ich ich
vyrieSenie vas ni¢im neobohati, nikam
vas neposunie. Obli¢ky posilnia umenie
vedome sa rozhodnut alebo nerozhodnut.
Z pripravkov Energy na ich podporu
odporuc¢am Mycoren, dalej Skeletin,
Organic Goji Powder alebo ¢aj Chanca
Piedra. Mozete si opatrne nanasat krém
Artrin renove pod oci..

Krasne, napliiajiice a obohacujtice vztahy

vam praje ONDREJ VESELY
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; tlcke metody (50)
-

’ » 5

Kone. Zvierat4, ktoré C.G.Jung videl ako symbol fyzického
tela. Kone - bytosti, ktoré st na pomedzi svetov. Podla
indianskych legiend nas biely kon nesie k duchovnosti, hnedy
k pochopeniu zemskych zakonitosti a ¢ierny do nevedomia
alebo podsvetia. Oni toho dokazu ale ovela viac! Dokazu
zosilnovat ludské emacie, svojou extrémnou empatiou
zrkadlia nase najvnutornejsie pocity, ale aj zdmery, mézu
vyvazovat nas dusevny alebo fyzicky hendikep. A liecia. Su
schopni dodat silu nielen dusi, ale aj telu. Pomocou pohybu
konského chrbta, ktory sa deje vietkymi smermi naraz,

v kazdom okamihu nahor, nadol, dolava, doprava, dopredu
a dozadu. K tomu este obrovska sila prudiaca z kona do
¢loveka, ktory na nom sedi.

PRE DETI A DOSPELYCH, PRE KAZDEHO

Tak robime terapiu. Z didaktického hladiska je mozné rozdelit
ju naliecbu tela a duse - ale iba z didaktického! Dusa sa neda
oddelit od tela a ani nie je dobré skusat to. Ako by mohlo byt
spokojné dieta, ktoré iba lezi, zatial ¢o jeho kamarati behaju

po vonku? Ako sa asi citi jeho mama, jeho otec, ktori vidia
pokroky deti v rovnakom veku? Deti s poruchou autistického
spektra, s ADHD, deti vylucené z kolektivu, osamotené pre svoju
inakost. Tym vSetkym mo6zeme s pomocou koni ulah¢it Zivot.

A potom su tu dospeli. Ti, ktori maju tazkosti s pohybom, ti,
ktori maju kone ako ndhradné nohy. Ano, aj to sa da. Vysvetlim
to na situdcii, ktord sa naozaj stala. Nalozili sme na kona pana,
asi tridsatro¢ného vozickara, a isli s nim do lesa. A tam, medzi
stromami, prisla pamatna veta: ,Tak tu som uz Sest rokov
nebol.” Kon prejde takmer cez vietko, vozik prejde iba po dobre
upravenej ceste. TakZe asi tak.
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PARAJAZDCI

Do hipoterapie patri aj Sport hendikepovanych. Tychto ludi
naucime jazdit na koni a samostatne ho zvladat. Napriklad
ucastou na sutazi nasiel zmysel svojho zZivota nas najuspesnejsi
jazdec, Petr SindelaF. Ale aj ked'to nejde tak daleko, klient sa
nauci vydrzat, zabrat a pritom vnimat a brat ohlad na svojho
kamo3a. A to je nesmierne cenné. Vsetci parajazdci, ktorych
poznadm, nasli uplatnenie v beznom Zivote. Pracuju, maju rodiny
a ziju tak, ako chcu. Pri tom im pomohli aj kone.

REHABILITACIA V SEDLE

Ako teda prebieha hiporehabilitacna jednotka? Vopred
pripraveny (t.j. vypohybovany a osedlany madlami alebo
sedlom) kon sa privedie k rampe, z ktorej zosadne pacient. Pri
tomto rizikovom ukone mu pomahaji pomocnici. U niektorych
urastenych spastikov - teda ludi, ktori si ochrnuti a maju
kr¢ovité stiahnutie svalov - treba az osem pomocnikov, aspon
spociatku. Podla toho, ako sa stav zlepsuje, ich méze byt coraz
menej. S pacientom sa necvici, akékolvek ,cvic¢enie” robi svojimi
pohybmi kén. Hoci sa to nezd3, tak sediet na kracajucom korovi
je totiz aj pre zdravého ¢loveka spociatku poriadna vyzva. Ked’
niektori rodicia tlacia na to, aby ich dieta mavalo pri lie¢be
rukami, tak ich skratka na chvilu na kora posadime - a prejde

ich to. Pacienti, ktori nezdvihnu v lahu ani hlavu (a nezélezi na
tom, ¢i maju 6 mesiacov alebo 6 rokov), jazdia na koni poleziacky
na bruchu a st isteni z oboch stran. Hlavu maju na zadku koria,
takze sa pozeraju cez jeho chvost a obycajne velmi skoro za¢nu
dvihat hlavu, pretoze pohyb kona stimuluje svaly okolo chrbtice
a podporuje vertikalizaciu. Potom sedia, vstanu a ¢asto nakoniec
aj chodia. Samozrejme, Ze u takto vazne postihnutych pacientov



nie je hipoterapia jedinou lie¢ebnou metéddou. Napriklad cvicenie
podla Vojta alebo Bobatha maju spolo¢ne s hipoterapiou ovela
vacsi efekt nez samostatne. A navyse, deti kone obycajne miluju.

PORUCHY POZORNOSTI, ADHD, BOLEST DUSE

Kon ale dokaze podporit aj psychicky vyvoj cloveka. Napriklad
raketovo Startuje pozornost. Takze deti s akoukolvek poruchou
pozornosti mozu pomocou kona vyrazne zlepsit svoje skolské
vysledky. Okrem toho sa mézu naucit re3pektu k osobnému
priestoru, trénovat predstavivost. Napriklad: Kym dojdem

k cielu, musim s kornom prekrocit prekazku a pritom davat pozor,
aby mu niekto nevosiel do cesty, kontrolovat prejavy svojich
emacii — a to ako hnevu, tak aj naklonnosti, ¢o je velmi délezité
napriklad pre ludi s mentalnym hendikepom. Navyse - na koni
len tak hocikto nejazdi! TakZe této terapia pomoze ¢loveku aj na
socidlnom rebricku.

S konmi sa da aj vyslovene liecit dusa. Ide o pracu s klientmi

s psychiatrickymi chorobami, kde kon pomaha akoby,odomknut”
zamknuté miesta s niekedy aj roky trvajucou bolestou

u depresivnych pacientov, alebo s traumami u agresivne sa
prejavujucich ludi. Pri mnozstve dalsich situécii nastavuje zrkadlo,
pomaha hladat dalsie cesty, kadial v Zivote ist dalej. Psychoterapia
asistovand korlom je fascinujucou oblastou konskych terapi.

A CO SPORT?

U nas v DORADE (spolku pre hiporehabilitaciu) jazdia vietci.
Nezalezi na tom, ¢i maju ruky alebo nie, ¢i maju jednu nohu
alebo obe ochrnuté. Jazdia deti s ADHD, s mentdlnym
hendikepom, aj deti tzv. divné. Ano, prave tie, ktoré kolektiv
vytlaci, Sikanuje, osocuje, prave tieto deti ucia nase kone

vnimat vnutornu silu, odvahu, mat tah na branu a sebadoveru,
byt dosledny. ZaZivaju s nimi prehry a Uspechy, po pade (tom
ozajstnom) musia vyskocit a opat nasadnut a je nadherné
pozorovat, ako sa ndm menia pred ocami. Z vystrasenych,
uplakanych deti sa postupne vynarajui nadherné a zocelené
osobnosti. Staci jediné: milovat kone a tuzit jazdit.

SKRATKA LASKA

V nasej republike existuje mnozstvo hiporehabilitacnych pracovisk.
Mnohé z nich odvéadzaju vynikajlicu a velmi obetavu pracu.
DORADO je trochu zvlastne v tom, Ze uz 25 rokov pracujeme
dobrovolhicky. Ano, mdme potrebné kurzy, vzdeldvame sa,

ale nikto tam nie je zamestnany. Princip, ktory uplatfiujeme,
hovori: Kazdy venuje DORADU vetko, ¢o méze. Cas, napady,
précu, financie, tvoriva invenciu. Co za to mame? Velmi nés to

bavi. Najvacsou odmenou je vidiet vysledky prace na posune
zdravotného stavu nasich klientov. A tiez byt s konmi, pracovat

s nimi ako s partnermi, ktori velmi dobre vedia, ¢o robia

a preco, s partnermi, ktori sa vzdali slobody pre nas, fudi. My ich
potrebujeme. My ich milujeme. A rozmaznavame ich. Rehabilitacny
kon je majster vo svojom odbore, neda sa zaplatit peniazmi.

ULOHA NA ZAVER
Ked niekde uvidite, ze sa lie¢i pomocou koni, skuste sledovat
vyraz zucastnenych. Pozornost kona, jeho pokoj a vnutorné
sustredenie, radost jazdca, jeho chvenie pri ocakavani dalsich
veci, koncentraciu vodi¢a kona a pomocnika, ktory drzi klienta,
cielené myslenie a profesionalitu terapeuta. Vsetko vyzera,
akoby sa ni¢ nedialo. A zatial sa prestvaju galaxie.

Siuictou MUDr. ALEXANDRA VOSATKOVA
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Vo vsetkom, ¢o nas obklopuje, pésobia protikladné
principy. Su viditelné vSade navékol, v prirode a jej cykloch.
V striedani ro¢nych obdobi, dia i noci. Protikladné principy
su badatelné aj v nas, v nasich telach, mysli, v emadciach

a v nasich zivotoch. Z roznych pohnutok vsak ¢asto kladieme
odpor zivotu v nas. Ked' to rozmenime na mensie, sme
zlozeni z prienikov ré6znych dvojic protikladnych principov.
Balansujeme na réznych Urovniach duality. Prejavujeme sa,
interagujeme s prostredim, udrZziavame rovnovahu - teda
sme. Predstavte si zname a také velavravné znazornenie
jinajang.

My [udia médme radi extrémy. Vidime veci ¢iernobielo. Ako
napriklad: toto sa patri - toto sa nepatri, tento je dobry - tento
je zly, svet je nebezpecné a zIé miesto - svet je krasny, Zivot je
tazky a zly - Zivot je krasny, som sam a opusteny - vietci sme
jedna laska a svetlo, ja to nedokdzem - ja vietko viem, nikdy
mu neodpustim - odpustam mu hned, som nula — som najlepsi,
vsetko je moja vina - ni¢ nie je moja vina, a podobne.
Premyslate, ze predsa nemoze byt nic zIé na tom, ak vnimame
vsetko ako jedno alebo vietko vieme? ZIé to urcite nie je.
Problém vsak nastédva, ak si to len nahovdrame a maskujeme
tym nieco, ¢o nechceme vidiet. Tak ako nie je zdravé byt
nihilistom, nie je ani zdravé byt neustale pozitivny a stastny.
Ak si niekto mysli, Ze uz je nad vecou, vo svetle, miluje vietko
a véetkych, Zije v harménii a vnima vsetko pozitivne, tak

zije v duchovnej iluzii. Pravdou je, Ze vzdy budeme prezivat

aj negativne skusenosti a pocity a vzdy ostane nieco, ¢o
nebudeme vediet. Nie je vietko len krdsne a my nie sme
dokonali. A ani taki byt nemame.

SUBOJ EMOCII

Spominam si na sucast svojho rastu, ked sa mi darilo svoj
zivot, prejavy a emdcie drzat v urcitych hraniciach. Z terajsieho
pohladu boli dost tizke. Sama som sa napasovala do
mantinelov, ktoré som si vytvorila ako prijatelné pre Zivot.
Sama som si vytycila cestu aj to, ¢o sa patri a ¢o nie. Co je pre
mna komfortné a ¢o uz nie je. V domnienke, Ze takto sa mi
bude lahsie zit a takto ,zapadnem®”. Takto sa budem citit dobre
a bude to spifat parametre etikety. Mantinely som si vytvorila
na zadklade pozorovani v rodine, skole, vonku, na zéklade
vychovy a Zivotnych skisenosti.

Clovek je studnicou vsetkych emdcii. Citila som ich a tie,

ktoré mi boli prijemné a zéroven pre mna prijatelné, aby som
ich prejavila, som aj prejavovala. Povazovala som za vhodné
nevediet povedat ,IUbim ta“, ,mam ta rada”, alebo ,chybas
mi*, ,toto ma nahnevalo”, ,toto sa mi nepaci”, ,nechcem ta
vidiet”, ,teraz sa nechcem objimat”. Povazovala som za spravne
nekricat od hnevu alebo vyskat od radosti, ked som po tom
tuzila, alebo napriklad bat sa objatia.

To, ¢o som citila, ale nevedela dat von, som sa snazila schovat,
prekonat to, docitat sa preco, ndjst pre seba ndvod a zazra¢ny
liek, niekedy ignorovat ¢i prekryt inym. Nech uz to tolko
nedobiedza! Vidite sa v tom?

OTVORENE MANTINELY

Presla som si v procese rastu cez sebapozndavanie a uznala
som, Ze niektoré ,neprijatefné” emdcie som zazivala a priznala
som sa k nim. Najskér sama sebe. Nebolo to lahké. Citila som
sa ponizend, nezreld a ak zreld, tak akurat na cervenanie

sa. Hanbila som sa za to. Co ak sa to niekto dozvie? Ale uz
som bola schopna vyjst s pocitmi von. Postupne, opatrne.

Na bezpecnej pdde. V tejto faze som si myslela, Ze ked som

to priznala a situacia z minulosti vo mne uz nevyvolava
neprijemné emécie, ked som ju zvladla, uz ma nebude nikdy
obtazovat. Aka iluzia, Ze ju mam definitivne spracovanu!

Bolo to obdobie, ked som sa uz nepotrebovala pohybovat

vo vytvorenych mantineloch. Mantinely sa hybali, triasli

v zakladoch, ale niekde neochvejne drzali. V tomto obdobi som
vedela objat, vyjst z ulity a povedat ,mam ta rada”. Je ¢arovné
niecim si prejst, priznat, Ze ano, toto mam, uchopit to a zit cez
pochopenie tejto lekcie slobodnejsi zivot. Viete, ze to pomaha
na ceste tym, ktori s kisok za vami? Ze to otvara srdie¢ko

a svieti ako majak hfadajucim?

MAME V SEBE SVETLO AJ TEMNOTU

Prechddzam obdobim, ked mézem povedat, ze sa pozndm
lepsie ako kedykolvek v tomto Zivote, ale ani zdaleka nie Uplne.
Som v procese, ktory je krasny, ale aj bolestivy, ak si kladiem
odpor. Spoznavam sa vedome, venujem si pozornost, hoci
som v tom obcas nepozorna. V tejto faze citim ako klucové,
Ze som sa zacala prijimat so vsetkym, ¢o v sebe objavujem.
Citim svoje svetlo, ale vidim aj svoj tierl. Mam svoju temnotu,
ktorad je sucastou mojho svetla. Som laskava, ale viem byt

aj namosurena. A viem to pomenovat. Som sucitna, ale ked’
citim, Ze potrebujem byt sama so sebou, nie som k dispozicii
na pockanie. A poviem to. Uvedomujem si, Ze vsetko sa raz
skon¢i a nezélezi na tom, ¢i to vo mne vyvoléva neprijemny
pocit alebo eufériu. Mam z toho strach a zarovern viem, ze

sa niet coho bat. Precitim to a prijmem posolstvo. U¢im

sa vyuzit kazdu emdciu na svoj rast, na definovanie seba,
sebauvedomenie, urcenie svojich hranic, svojej cesty.

POCHOPENIE PRE SAMEHO SEBA

Stretavam sa s ludmi, ktori citia, Ze ich nieco trapi a este to
nevedia pomenovat alebo uchopit. Maju pocit, ze na sebe vela
pracuju, uz toho tolko precitali, pochopili, objavili, no napriek
tomu sa im nedari Zit Zivot, ktory by chceli. Podarilo sa im
uviaznut v presvedceni, Ze to a to uZz maju mat spracované.

Ze zlyhali, hoci nemali zlyhat. Ze je spravne byt iba dobrym,
ochotnym, nad vecou. Ze je spravne do umoru pomahat, ¢asto
bez poziadania, premyslat a konat za inych. Ze sa nemozu na
niekoho hnevat, lebo st duchovna bytost. Ze maju odpustit.
Ze trpiet a obetovat sa pre druhych je spravne. Nesudia

sice druhych, st k nim zhovievavi a sucitni, ale zabudli na to
najdoblezitejsie - ze nemaju sudit seba. Maju sa vedome prijat
taki, aki su. Je totiz velmi dolezité mat sucit so samym sebou.

NAUCME SA ZIT
Nezabudnime, ze sme tu preto, aby sme zazivali aj zabudnutie,
dualitu, oddelenost, obmedzenia. Aj to je zmyslom pozemskej
skusenosti, ¢i uz to chceme vidiet alebo nie. Na popieranie
toho, ¢o je a chce sa prejavit, miname casto vela energie. Kazdy
krdcame svojou cestou a vo svojich témach. Niekto z jedného
smeru duality, iny z druhého, ale vietci k svojmu stredu. Sme
fudmi a mame prezivat fudské skisenosti. Objavovat, ¢o
znamena byt ¢lovekom a vedome to prezivat. Uvedomit si,
preco sa to deje.
Okolnosti nds ucia rast a v podstate su to urcité mantinely.
U kazdého su vzijomne rézne od seba vzdialené, podla toho,
ako si ich nastavi. Mézu byt obmedzujucou klietkou alebo sirou
slobodnou a radostnou lukou divadla zvaného Zivot.
S laskou
Ing. DANA HUBSCHOVA
www.knihavita.sk
www.centrumgara.sk
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Zoznamte sa, prosim!

Arganovy olej

Arganovému oleju sa tiez hovori ,tekuté zlato z Maroka”.
Prvé zaznamy o jeho spracovani pochadzaju z 13. storocia,
do Eurdpy sa dostal v 18. storoci. Aj na Slovensku je len

malo zien, ktoré si nikdy nekupili aspon flasticku, alebo ju
nedostali do daru. Arganovy olej z Maroka je s najvacsou
pravdepodobnostou dovodom, preco su berberské Zzeny
zname svojou nadhernou pletou a krasnymi vlasmi, a to aj
napriek zivotu v pustnom prostredi.

Svoje miesto ma arganovy olej aj v kuchyni. Ziskava sa z jadier
plodov stromu arganovnika. Jedldm dodéva jemnu, orechovo-
sladkastu chut a organizmu pestri zmes prospesnych latok.
Obsahuje 80 % esencialnych nenasytenych mastnych kyselin,
predovsetkym omega-9 a omega-6, ktoré su nenahraditelné
pre rast, zdravy vyvoj ¢loveka a mozgovu c¢innost. Nechybaju
karotenoidy, fytosteroly a skvalen, braniaci nadbytoc¢nej tvorbe
cholesterolu.

Cisty olej sa vyzna¢uje vysokym mnozstvom vitaminov A, E a F.
Najdoélezitejsi antioxidant v fudskom tele, vitamin E, posilfiuje

a vyzivuje nechty a vlasy, chréni bunky pred oxidacnym
stresom a ucinkami volnych radikalov a urychluje regeneraciu
pokozky. Pomaha posiliovat imunitny systém a chréni telo
pred skodlivym UV Ziarenim. Ocenia ho aj alergicky, pretoze

u malokoho vyvola alergicku reakciu. Jeho tcinky su naozaj
overené. V nasich koncindch sa arganovy olej pouziva najma na
vonkajsie pouzitie, naj¢astejsie na vlasy a pokozku.

LEPSIA POKOZKA, VLASY CI NECHTY

Ide doslova o univerzélny pripravok na starostlivost o vlasy, je
vhodny pre ich vietky typy. Pokojne ho mézete naniest priamo
na pokozku hlavy, najma ak je sucha alebo bojujete s lupinami
¢i nadmernym vypadavanim vlasov. Posilnite tak vlasové
cibulky, znizite vypadavanie vlasov a podporite ich zdravy

18 ~ VITAE ~ MAGAZIN ENERGY

rast. V neposlednom rade zjemnite suchu a drsnu pokozku,
podporite jej zdravu rovnovédhu a predidete problémom

s lupinami. Odstranite problém s odlupovanim pokozky na
hlave, znizite podrazdenie a svrbenie.

Arganovy olej prospieva aj riasam a obociu. Podobne ako ricinovy
olej, aj ten arganovy stimuluje ich rast a spevnenie. Treba vsak
doslednost a vydrz. Nandsajte ho Stetcom ¢i kefkou tesne ku
korienkom mihalnic a na obocie, najlepsie dvakrat denne. Masaz
arganovym olejom prospieva aj lamavym nechtom alebo ak vas
trapia zadery okolo nich. Rovnako je vhodné natierat si ho na strie
alebo vtedy, ak vase chipky zarastaju po holeni do koze.

Aby ste zlepsili elastickost pokozky, natierajte ju olejom hned po
kupeli, ked je este vlhka, alebo pridajte lyZicu arganového oleja
priamo do vane. Vyborny je aj po opalovani, zabraruje vysuseniu
koze a pigmentovym skvrnam. Ideélne je naolejovat sa hned

po sineni, aby sa olej rychlo vstrebal a zacal pésobit. Esencialne
mastné kyseliny zvysuju obranyschopnost pokozky a predchadzaju
strate jej pruznosti. Spolu s polyfenolmi tak pomahaju spomalovat
starnutie pokozky. Pruznost pleti posiliiuje kyselina ferulova, ktora
Ucinkuje ako antioxidant. Skvalen v arganovom oleji urychluje
hojenie drobnych raniek a popalenin, pomaha liecit ekzémy,
psoriazu ¢i akné, a dodava pokozke jemnost.

Pani, ktori su nespokojni so svojou bradou, pretoze je sucha,
pripadne ich svrbi pokozka pod fou, by urcite mali vyskusat
arganovy olej. Alebo naopak, ak sa oholia, olej potlaci
zacervenanie a tvorbu vyrazok na citlivej kozi, ktord méze
podrazdit aj najkvalitnejsi holiaci strojcek.

NIEKOLKO PRAKTICKYCH TIPOV

» Omladzujuca pletova maska: Postaci, ak pridate zopar kvapiek
do svojej oblubenej pletovej masky.

» No€na vlasova kura: Pred spanim si vmasirujte olej do vlasov
a pokozky hlavy. Vlasy zabalte a nechajte olej pdsobit. Rano
si vlasy umyte a pocas dna si uzivajte Uces Ziariaci zdravim.
Sem-tam si mézete kvapku votriet do suchého ucesu, aby viasy
ziskali lesk a neelektrizovali.

» Na jemné a riedke vlasy: Velmi malé mnozstvo oleja votrite
do vlasov smerom od koncekov ku korienkom. Pravidelné
pouzivanie by malo zlepsit nielen kvalitu, ale aj hustotu vlasov.

» Zjemnenie stvrdnutej pokozky: Pred spanim si olej vmasirujte
na miesta so stvrdnutou pokozkou. Zabalte do uterdka
a nechajte posobit do rana.

» Hydrataény telovy krém: Olej je mozné pouzit ako telové
mlieko. Aplikujte po sprche alebo kipani. Neobavajte sa
mastnoty, arganovy olej sa skvelo vstrebava.

» Pomoc na popraskané pery: Naneste olej na pery a rozotrite.
Olej sa rychlo vstrebe a pery nebudu praskat.

» Krém po opalovani: Panensky arganovy olej posobi upokojujuco
na telo a jeho namahanu pokozku, navyse ju hydratuje
aregeneruje.

Je zjavné, Ze arganovy olej by mal byt sucastou kupelne kazdej

zeny. Nasim velkym $tastim je, ze ho méme aj v Kluboch Energy,

a to vo vynimocnej kvalite. Staci naucit sa spravne ho pouzivat

a doslova sa nim rozmaznavat. Predsa chceme byt nielen zdravi

a zdravé, ale aj krasni a krasne.

Siictou ZUZANA KRAJCIKOVA-MIKULOVA
www. centrumgara.sk



Ak sa totiz otvori srdcova cakra, ¢lovek sa zacne spravat
spontanne a kasle na vietko, mnohé veci sa stavaju
bezvyznamné. Velmi skoro pritom pochopi svoju nezavislost
na imani, ktoré ho viaze k tupej kazdodennosti a nedovoli mu
kracat Zivotom slobodne, bez zbyto¢nych zatazi. Neznamena
to, Ze by sa mal zbavit vietkého a Zit ,studeny” asketicky Zivot,
ale mal by dosiahnut stav nezavislosti na veciach, hmote. Lebo
nadmerny konzum oberd dusu o moznosti nachadzat sirSie
rozmery naplnenia zZivota.

Ak sa ndm teda podari otvorit ¢akru srdca a zbavime sa
zavislosti na vonkajsom, takzvane objektivnom svete, pricom
si zachovame plné uvedomenie, Ze sme jeho sucastou,

ale uz ako oslobodena bytost, otvara sa ¢akra krku, ktora

ma sanskrtsky nazov vizuddha, v inom prepise visudhi. Po
nazreti do sanskrtského slovnika ndjdeme ako najcastejsi
preklad pojem ¢ista. Ale ten je iba jednym z mnohych. Dal3imi
vyznamami, ktoré su pre nds vyklad v nasledujicom texte azda
zmysluplnejsimi, su: velmi Cisty, cnost, klad, vysoka cena, cestny
poctivy, otvoreny, Gprimny, oslobodeny od neresti, dokonalé
poznanie, Uplné predcistenie, virtuozita, odstranenie chyby alebo
pochybnosti. Spominané vyznamy sa v r6znych obdobach
vyskytnu aj v dalSom texte.

Miestom, kde je ¢akra umiestnend, je kréna jamka. Vpredu

na merididne pocatia je to bod PS22, na dorzalnej, chrbtovej
strane je to priestor medzi siedmym krénym a prvym hrudnym
stavcom. Na riadiacej dréhe je to bod ZS14. Z hladiska sily
prejavu a vyznamu pouZitia je tato ¢akra azda druhou
najsilnejsou zo spominanych siedmich, hned po zakladnej. Je
pritom najnizSou ¢akrou vyssieho ,ja“. Srdcova ¢akra, ako sme
ju rozoberali v predoslych textoch, je stredom, prepojovacim
¢ldnkom medzi ,dolnym” a ,hornym"” svetom nasho ,ja".

S krénou cakrou su spojené okrem stitnej Zlazy a pristitnych
teliesok aj kr¢né mandle a celd oblast krku ako predna

linia obrany organizmu pred patogénnymi ndkazami

(v suvise predovsetkym s dychanim a prijimanim stravy).
Nebezpecenstvom pre tuto prednu liniu obrany je napriklad
dlhodobé nadmerné pouzivanie farmaceutickych pripravkov,
ktoré znizuju jej ,pracovitost”, ¢im sa celkovo znizuje
obranyschopnost organizmu.

Cakra sa intenzivne stara o odstrafiovanie, teda vylu¢ovanie na
vsetkych Urovniach. Je spojena s energetikou pluc a hrubého
Creva, takze ju mézeme spojit so ziviom Kovu, ako ho popisuje
tradi¢na cinska medicina. Dohliada na fyzické vylucovanie
odpadu, ale aj odstrariovanie hrubych nanosov myslienkového,
ideového ,smetia”, starych myslienok, braniacich ndm robit

v Zivote zmeny.

V pripade, ze je ¢akra akymkolvek sp6sobom blokovana, prejavi
sa to chorobnym stavom, pricom najzékladnejsimi priznakmi

sU migréna, dlhodobé bolesti v krku, zdpal mandli, astma, zapal
priedusiek a zhorsend funkcia dychacieho Ustrojenstva, zapal
hrtanu, nechutenstvo, zépaly hrubého ¢reva a syndrém drazdivého
hrubého ¢reva, kozné ochorenia, strata vlasov, hanblivost,
introvertnost, niekedy paranoja alebo iné psychické poruchy.

Ak hladdme priciny a spésoby rieSenia tychto problémov len
Castymi navstevami lekarov a pouzivanim farmaceutickych
lekérnickych medikamentov, no dlho nedosahujeme Ziaduce
vysledky, mali by sme sa zamysliet nad tym, ako pracujeme

s faktormi, ktoré sme spomenuli pri preklade sanskrtského
pomenovania krénej ¢akry. Nakolko sme ich integrovali do
svojho kazdodenného Zivota!? Ako sme sa naucili pouzivat sily
mentélneho tela vo svoj prospech? Ako sme prijali duchovné
vyznamy, posolstvé otvorenej ¢akry srdca!?

Len prijatim a prezivanim lasky bez podmienok dokdzeme
byt voci sebe dostatocne Uprimni, len poctivym otvorenym
pohladom na n&3 modus vivendi, oslobodeny od zavislosti na
beznych spolocenskych nerestiach - od prejedania, fajcenia,
alkoholizmu, hromadenia majetku, veci, precefnovania
dolezitosti spolo¢enského postavenia - dokdzeme dospiet
k dokonalému poznaniu a odstranovaniu chyb a pochybnosti
o sebe, aby sme mohli urobit velky krok vpred/nahor.
Aj vo svete rozpravok sa stretdvame s tym, Ze hrdina, ktory chce
zastavit nepriatelsku silu, zbavuje sa veci, predmetov, hadze
ich za seba, aby tieto po zézracnej premene vytvarali hradzu,
ktora nepriatela zastavi. Zbavenim sa veci, ktorych hodnotu
Casto precerniujeme si uvolfiujeme nielen ruky, ale ziskavame
slobodu a pohyblivost. V Zivote sa stretdvame so situdciami,
ked sa musime vzdat akéhokolvek chcenia. Len tak vykizneme
z podrudia nebezpecenstva zavislosti na matérii a nepotrebnych
vztahov. Kto ni¢ nem4, ni¢ nestrati.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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ZVYHODNENY NAKUP

SEPTEMBER 2024

Esencia pre vase srdce

» prevencia pred kardiovaskularnymi
a civiliza¢nymi ochoreniami

» podpora mozgovych funkcii,

iférneho prekrvenia a pamati

CLEN ENERGY

BALICEK PRIPRAVKOV

cena

body

kVitamarin + Celitin

2230€| 17 | 740€ )

i 25 %

Mate pevnu volu?

V nasej sticasnej spolo¢nosti sa

o voli hovori vo vietkych moznych
suvislostiach, pri chudnuti, v praci,

v Sportovom prostredi, v rodinach

a podobne. Mat pevnu vélu sa berie
ako zaklad na dosiahnutie svojich
priani a snov. Ako sa hovori, kde je vola,
tam je cesta. Ale ¢o ked' vsetko moéze
byt inak, nez nas u¢ili? Co ked existuje
aj iny sposob?

CO HOVORi UMELA INTELIGENCIA
Dnes za¢nem ¢ldnok inak nez obvykle,

s pomocou umelej inteligencie. Co ndm
ona hovori o fenoméne s ndzvom ,véla“?
,Neexistuje jedina definicia vole, na ktorej
by sa vsetci zhodli. Vo vSeobecnosti sa
chépe ako schopnost kontrolovat svoje
vlastné myslienky, pocity a spravanie.
Nadmerna snaha o kontrolu je viak
kontraproduktivna a vedie k Uzkosti, stresu
a vyhoreniu. Vola neznamend nevyhnutne
usilie o kontrolu nad vietkym, ale Gsilie

o schopnost vedome sa rozhodovat

a spravat sa tak, aby sme dosahovali
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svoje ciele a zili v sulade s nasimi
hodnotami. Délezité je uvedomit si, co

je pre nas v Zivote podstatné, vyrovnat
sa s nedspechom a naucit sa odkladat
uspokojenie a pracovat na svojich cieloch
aj v momente, ked sa nam nechce.”

Ako teda k voli pristupit? Ponuknem
vam tri rozne pohlady a je na vas, ktory si
vyberiete alebo ¢i si vytvorite svoj Stvrty.

KLASICKY POHLAD TROCHU INAK
Véla sa v nasom industridlnom svete
berie ako zdklad. Na dosiahnutie cielov

a Uspechu treba pevnu volu, vytrvalost,
disciplinu a koncentraciu. Ale kde sa naucit
tieto ,superschopnosti”? Kde brat silu na
dosiahnutie svojich cielov? Ak je pre vas

v zivote doblezitd pevnd vola, ale nemate
ju, moZete ju ponat ako zru¢nost a zacat
ju trénovat.

V prvom rade treba vediet, ¢o je mdj

ciel, zamer, sen. Stanovenie redlnych,

ale zaroven odvaznych cielov je

zéklad. Bez toho vdm nepomoéze ani
najvacsia pevna vola. Tiez je dobré

vitamarin

opustit nerealne predstavy, [udia sa
Casto usiluju prisposobit skuto¢nost
svojim ocakavaniam a su frustrovani,

ze to nefunguje. Ovela lepsie je naopak
vychéadzat pri svojich zdmeroch

z aktudlnej situacie.

Véla je vtomto ponati vlastne vnutorna
sila na prekonavanie vyziev, prekazok,
problémov alebo ako tomu hovorite. st
dalej aj cez prehry, odoldvat pokuseniu,
bojovat sam so sebou. S cestou k snom je
Casto spojené odriekanie a vydrz. Jeden
krok sprevadza druhy, obcas urobime
niekolko krokov nabok, niekedy mame
chut vzdat to. Ak zoberieme pevnu volu
ako zru¢nost, do procesu ucenia patri aj
vzdat sa. Napriklad sme si na seba zobrali
privelké alebo naopak malé susto. Velké
nés udusi, malé nenasyti.

. KOUCOVACI“ HRAVY PRISTUP
Teraz vam ponuknem iny pohlad

na volu, mozno lahko provokativny.
Podobny pristup pouziva velka cast
profesionalnych koucov.



Ako ndm ozndmila umela inteligencia,
vola je schopnost kontrolovat

a nadmernd kontrola vedie k frustrécii.
Prekonavanie prekazok silou vole je teda
mozno funk¢né, ale iba na obmedzeny
¢as. Tato energia sa raz vycerpd a vy to
nielen vzdate, ale edte si aj odnesiete
nespokojnost a pocit menejcennosti, ze
na to skratka nemate. Ale zamyslite sa:
¢o vlastne prekonavate? Co je to, s &im
bojujete skrz pevnu vélu? Co ak nakoniec
dojdete do ciela, ale vobec ste tam
nechceli dojst? Po ¢om vlastne tuzite tak
velmi, ze sa nikdy nevzdate a budete to
skusat tak dlho, kym nevyhrate?

Ovela ucinnejsie, nez vola samotna je to,
kam tuto silu napnem. Uz len spravny
zamer je polovica Uspechu. Uvedme si
priklad. Dajme tomu, Ze chcete schudnut.
Zamer byt stihlejsi vam ale neustale
pripomina, Ze mate nadvéhu. Spytajte sa
namiesto toho sami seba, v ¢om vdm vasa
aktudlna postava limituje zZivot? Najdite

si svet za horizontom a k tomu smerujte.
Napriklad milujete kone, ale méte tridsat
kil navyse. Ale vy na nom chcete jazdit!
Kazdé kilo dole je o kilo blizsie ku koriom.
Pracujte s tym, obklopte sa obrazkami
koni, nechajte sa objat svojim snom.

A chudnutie potom pojde lahko.

Velku silu méd aj prostredie. Ak vés na
vasej ceste nepodporuje, akakolvek silna
véla je vam nanic. Prostredie, to su ludia,
veci, technoldgie, priestory, spiritualita,
financie, hodnoty, presvedcenie, navyky,
talenty, myslienky, atd. Opat sa pytajte: ¢o
vam berie energiu vo vaSom prostredi?

Ako vyzerd prostredie ¢loveka, ktorym

sa chcete raz stat? Je casto ovela lepsie
napnut silu vole na Gpravu svojho
prostredia tak, aby vas viedlo za vasim
cielom. Ak chcete predavat fludom toasty
a pri kazdej objednavke budete musiet
dvadsat minut dolovat toaster zo skrine
a dvadsat minut ho zasa upratovat, je
[ahké vzdat to. Mozno si hovorite, ze je to
logické, preco by to niekto robil? Skuste si
tuto metaforu spritomnit a mozno budete
prekvapeni, kolko ,toasterov hlboko

v skrini” mate vo svojom Zivote.

Citiie, o ¢o je tento pristup hravejsi nez
neustély fokus na ,uz tam budeme*?
UzZivajte si cestu za snami, ktora je plna
prekvapeni, nadchnite sa pre Zivot. Ano,
stretne vas vela prehier, bude treba
obcas zabrat, zamakat, ale uvedomte

si, ze kazda sekunda véasho Zivota je
prilezitost ucit sa.

Aj vychodnd nduka ma na pojem vole
svoj ndzor a pristup. Stari ¢inski lekari
chceli, aby aj bezny ¢lovek dobre rozumel
sebe a svetu naokolo, nevynechali teda
ani pojem véle. Vieobecne zndmy je
pristup skrz pat elementov, ku ktorym sa
okrem iného priraduju organy l[udského
tela. A tie maju svoje spiritudlne aspekty.
Najdolezitejsiu ulohu hra duch Shen

a dusa Shen. My sa pre zjednodusenie
teraz pozrieme len na dusu Hun (sidliacu
v peceni) a Zhi (v obli¢kach), ktoré najviac
ovplyvnuju nasu schopnost naplnit

svoj potencial. Stari Cifania vnimali

voélu ako motivaciu, Sikovnost, sedliacky
rozum a kratkodobu pamat. Patri sem
aj schopnost sebapoznania, a tym aj
ziskana sebadovera. V oblickach sidli
esencia, od ktorej sa odvija dizka a kvalita
Zivota. Obli¢ky oslabuje strach a neistota.
Ich slaba energia znameng, Ze mame
nesulad vo vztahoch, nie sme rozhodni
a nemame pre Co zit. Z tohto pohladu
je vola o kazdodennom vedomi toho,
¢o robim, aky je méj zmysel Zivota a aké
vztahy tvorim. Sila véle je tak aj o kvalite
spoloc¢enstva, v ktorom ¢lovek Zije.
Duch v peceni Hun je ndm dany z nebies
v okamihu pocatia. Suvisi s kreativitou,
sucitom, planovanim, rieSenim nahlych
problémov, rozhodnostou, tizbou
skusat, objavovat, inSpirovat, prinasat
krasu a potesenie. Hun v sebe zahinia
tri zlozky, zjednodusene vzaté, jedna sa
stard o napojenie na vyssi zdroj, druha
o udrzanie cnosti a tretia nds uzemnuje
a stard sa o telesné zalezitosti. Pecen
oslabuju konflikty, nasilie a odmietanie
samého seba. Hun je potom plachy
a ma tendenciu utiect do inych urovni.
Sami Cinania odporutéaju zlepsit si svoje
vonkajsie podmienky tak, aby bol Hun
spokojny a ni¢ mu nebranilo v aktivite.
Posilnenie obli¢iek a pe¢ene ndm mébze
poméct prekondvat prekazky na ceste nie
skrz boj s nimi, ale tym, Ze ich prerastieme.
Vyuzit mézeme relaxaciu, introspekciu,
cvicenie alebo aj pripravky Energy
posilfiujuce tieto dva orgény, napriklad
Renol, Regalen, Mycoren ¢i Mycohepar.
ONDREJ VESELY
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UYHODNY |ESENNY BALICEK
PRE SILNU IMUNITU
AZDRAVU KOZU

Cena balicka pre ¢lena: 21,30 €
21 bodov, usetrite 3,70 €

VIROVET

ZASTAVUJE INFEKCIU

V POCIATOCNOM STADIU

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

AUDIVET

UPRAVUJE pH POKOZKY
A SLIZNIC, TLMIi ZAPALOVE

STAVY SPOSOBENE VIRUSMI,
BAKTERIAMI A PLESNAMI.

e
B
@ enercy
L

VIROVET
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‘]\\\\,\ _-'  ‘ @mrlmv

Akcia je urcena iba pre ¢lenov Energy.

Akcia plati od 1. do 30. 9. 2024 alebo do vypredania zasob.



Pentagram vo svete zvierat (1)
ZAKONITOSTI KOLOBEHU ENERGIE V PRIRODE

OHLIADNUTIE SA DO HISTORIE
RuZica piatich prvkov vpisana do kruhu
- to je pentagram - starobyly symbol
rovnovahy a dokonalého zdravia. Pre
vacsinu z nas je spojeny s tradi¢nou
¢inskou medicinou, ktora ucenie o piatich
elementoch zozbierala a utriedila pracou
vskutku mravcou. Prvé zmienky o iom
su viak ovela starsie nez ¢inska kultura:
pentagram a zakonitosti kolobehu
energie v prirode poznali a vyuzivali uz
Kelti a Vikingovia, ¢o iba dokazuje jeho
univerzalnost a jednoduchost. Jazykom
posvdtnej geometrie sa ndm prihovara
Vesmir, lebo planéta Venusa opise pri
svojej ceste po oblohe dréhu patcipej
hviezdy, a to za 8 rokov. Lezata osmicka
znazornuje nekonecno a ak chcete,

tak aj monadu jin—jang. S motivom
pentagramu sa da historicky stretnut aj
pri Leonardovom vitruvidanskom muzovi,
kde da Vinci znazornil dokonalost
proporcii fudského tela jeho vkreslenim
do kruhu. V dobe krestanstva sa potom
obratena ruzica pentagramu stala
neslavne znamym symbolom satanizmu.
S pentagramom dodnes ,¢aruje”
astrolégia deviatich planét, novopohanské
nabozZenstvo wicca, slobodomurérstvo,
ale napriklad aj koncepcia celostného
pristupu k zdravu MUDr. Klimovej. Skratka,
ako vidno, s tymto symbolom sme

ako ludstvo mnohokrat prepojeni a vo
vysledku tzko spati.

VETERINARNY PENTAGRAM
Filozofia Energy je zalozena na
pentagrame a principoch, ktoré
predstavuje, takze s nimi pracujeme aj
vo veterinarnej sekcii. Z pohladu zdravia
a mediciny nas zaujimaju najma fyzické
charakteristiky — organy, organové
sustavy a tkaniva, ale aj funkcie, vlastnosti
a emocie typické pre kazdy element.
Vdaka znalosti piatich elementov

a energetickych vztahov medzi nimi
potom na zéklade symptémov urcujeme
kondiciu jednotlivych prvkov osobného
pentagramu zvierata, nerovnovahu

v jeho tele ¢i psychike. Nasledne
hladdme cesty, ako cely systém vratit do
rovnovéhy - predovietkym s vyuzitim
bylinnych koncentratov Energy, ale aj
dalsimi sposobmi.

Aby viak neprislo k omylu, Ze pentagram
sa tyka iba zdravia, choroby a odbornych
medicinskych terminov! KedZe

tradi¢na ¢inska medicina roztriedila

do piatich skupin vsetko, ¢o si na svete
dokazete predstavit, znamena to, ze

aj kazdy zvieraci druh sa da priradit

k niektorému z elementov. Ze aj kazdé
psie plemeno a dokonca kazda macacia
osobnost patri k niektorému prvku.

A na to nepotrebujeme Ziadne lekarske
vzdelanie - iba detsku hravost, fantaziu
a elementarne znalosti o elementoch...
Aj vy uz premyslate, kam patri vase
zvieratko?

€O MI PRINIESLO STUDIUM
PIATICH PRVKOV

Ked'sa budete pentagramom zaoberat
dostato¢ne dlho a dokladne, bude vam
jasnych ¢oraz viac suvislosti. Naucite sa
vidiet ho vsade. V ro¢nych obdobiach,
dennom rytme, v pocasi, vo fazach Zivota
a psychickych pochodoch. Zac¢nete chépat,
Ze ste urcitym prevazujucim prvkom,
pricom zaroven obsahujete vietky prvky.
Pocitite energiu a jej premeny. Za¢nete tak
vidiet aj svoju rodinu - rodi¢ov, partnerov,
deti, psy, macky alebo morcata. Pochopite,
Co ste sa prisli naucit a aké dary a prekazky
ste na to dostali. Napriklad vdm dojde,
preco je pre vés také dolezita akcia, ale pre
vasho psieho spoloc¢nika je to harmonia,

a ako to funkéne skibit. Prestanete za

niektoré vlastnosti obvinovat seba aj
druhych- ved je to len prejav nerovnovahy
urcitych elementov (a td ma nejaku
pri¢inu v doterajsom sposobe Zivota),

a teda sa treba vycentrovat. Vdaka studiu
organovych hodin prestanete (vecer)

pit alkohol a za¢nete chodit spat pred
polnocou (ak prave nehori termin ¢lanku
do Vitae ©) a naucite sa diagnostikovat
svojich pacientov na zaklade anamnézy

a ¢asového maxima ich tazkosti. Prepojite
si opakované zapaly zvukovodov u fenky
s oslabenim drahy obliciek po nedavnej
kastracii, traviace tazkosti macky
chovanej doma s chronickym stresom
majitelky i epilepticky zachvat psika po
rozchode majitelov a nastaveni striedavej
starostlivosti. Pre jednych sa stanete
bldznom a Sarlatdnom a pre druhych
¢arodejnicou a borcom.

NOVY SERIAL
Pisat o pentagrame by sa dalo vela - viac
do hiby aj girky. Preto pre vés, mili ¢itatelia
a milé citatelky, chystédme novy serial,
v ktorom vas budeme v priebehu ro¢nych
obdobi zoznamovat s jednotlivymi
elementmi pentagramu a zaujimavostami
zo sveta veterinarnej mediciny.

MVDr. MILENA MARTINCOVA

PENTAGRAMe® - SYMBOL ROVNOVAHY A DOKONALEHO ZDRAVIA
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Olivy — uz ste na ne dorastli?

O olivach sa tvrdi, Ze ich chut vdc¢sinou ocenite az

s pribudajucim vekom. Neviem, ako vy, ale ja ich milujem uz
od mladosti. Poznam aj par dost malych deti, ktoré sa dokazu
napchavat olivami hlava-nehlava. A zaroven poznam jedincov
so siedmimi krizikmi na krku, ktori sa im stale vyhybaju.

cosu zAaC

Olivy su plody stalezeleného stromu olivovnika eurépskeho,
malej kostkovice, ktora ma velkost ¢lanku prsta a vo vnutri
kostku s hutnou duzinou naokolo. Z botanického hladiska ju
mozno prekvapivo zaradujeme k ovociu. O olivach je zmienka uz
v Biblii a ich histéria je naozaj dlha. Olivovnik pévodne pochadza
z oblasti Syrie a Palestiny, kde ho prvykrat vyslachtili a odkial sa
pomaly rozsiril do oblasti okolo Stredozemného mora. Aj dnes sa
tu olivy stéle pestuju najviac.

ZELENE ALEBO CIERNE?

Niekto by si mohol chybne mysliet, Ze ide o dva rozdielne druhy
oliv. Ale nie je to tak. Su to jedny a tie isté plody, iba zelené olivy
boli zozbierané este nedozreté, hoci v plnej velkosti, a olivy
fialovej azZ Ciernej farby sa zbieraju v plnej zrelosti.

PRECO ICH JEST

Hlavnym prinosom oliv je vysoky obsah nenasytenych mastnych
kyselin. Su bohaté na vitaminy A a E, pIné antioxidantov,
vldkniny, Zeleza, vépnika, medi, draslika a horcika. Maju pozitivne
ucinky na funkciu srdca, mozgu a ciev, podielaju sa na znizovani
tvorby nedobrého cholesterolu, redukuji oxidacny stres

a posobia protizapalovo. Prispievaju k spravnemu fungovaniu
Criev. Hovori sa, ze konzumovanie oliv vdm zaisti vitalitu

a dlhovekost.

UPRAVA PO ZBERE

Najprv sa triedia plody podla velkosti, kvality a spdsobu ¢istenia.
Olivy sa samy osebe nedaju konzumovat hned po zbere. St
privelmi horké. Ich chut sa vylepsuje pomocou fermentacie
alebo morenia v slanom roztoku. Morenie moéze trvat aj niekolko
mesiacov podla druhu a pozadovaného chutového vysledku.
Potom sa olivy mozu plnit napriklad mandlami, paprickami,
cesnakom a podobne.
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OLIVOVY OLEJ A JEHO DRUHY

Na extra panensky olej sa olivy ¢asto zbieraju rucne, aby

sa minimalizovalo poskodenie plodov. Ocistené olivy sa

najprv drvia na pastu, tradicne v kamennom maziari, dnes uz
véac¢sinou v modernych nerezovych drvickach. Olivové pasta

sa pomaly miesa pri teplotach do 27°C, ¢im sa uvolnia kvapky
oleja. Teplota je délezita pre zachovanie nutricnych hodnot aj
chuti. V centrifuge sa oddeli olej od pevnych casti, kedysi sa

na to pouzivali lisovacie platna. Potom prichadza filtrovanie,
aby sa odstranili zvy$né pevné castice a sediment. Niektoré
tradi¢né oleje sa vsak predavaju aj nefiltrované. Extra panensky
a panensky olivovy olej sa vyrabaju vylu¢ne mechanickymi
metédami bez pouzitia chemickych Gprav. Ide o najkvalitnejsie
oleje s vyraznou chutou. Extra panensky ma nizsiu kyslost do
0,8%, panensky maximalne 2%. Obidva sa pouzivaju v studenej
kuchyni a na dochucovanie pokrmov.

Rafinovany olivovy olej sa spracovava chemickym cistenim
panenského oleja, ma neutralnu chut a je vhodny na vyprazanie
pri vysokych teplotéch. Bezne sa preddva v zmesi s panenskym
olejom. Najmenej kvalitny a najlacnejsi je olej z tzv. pokrutin
(vyliskov po prvom lisovani panenského oleja).

Olivovy olej by sa mal vzdy skladovat na chladnejSom

a tmavom mieste.

TYPICKE REGIONALNE JEDLA

Kazda krajina a region, kde sa pestuju olivy, mé s nimi aj svoje
tradi¢né jedld. V Turecku sa z nich vyradba tapenada a néjdete ich
aj v predkrme meze, dalej su sticastou malych jedal (Spanielske
tapas) ¢i Salatov (grécky choriatiki, libanonsky tabbouleh,
francuizsky nicoise), s vhodné na pizzu (Napoletana, Siciliana)
aj k talianskym cestovinam (puttanesca). Daju sa kombinovat

s mdsom, rybami a morskymi plodmi, zeleninou ($panielska
paella) ¢i pridavat do cesta na chlieb, ktory je tradi¢ny v Taliansku
(ciabatta, focaccia). Skratka vsade na svete najdete mnozstvo
uzasného jedla, v ktorom olivy nesmu chybat!

NA CO SI DAT POZOR

Vo vieobecnosti su olivy typickym prikladom absolutne zdravej
potraviny. Ako vzdy vsak plati — vSetko s mierou! Na privelku
konzumaciu marinovanych a velmi slanych oliv by si mali dat
pozor ludia s vysokym krvnym tlakom. Opatrnejsi by mali byt
[udia s histaminovou intoleranciou ¢i oblickovymi kamerimi

a osoby, ktoré maju problém s travenim velkého mnozstva tuku.

MOJ POHLAD
Olivy mam rada! Velmi! Pridavam ich do
kysnutého slaného peciva, k cestovindm alebo
len tak na maskrtenie na pérty ¢i doma pri
televizore. Najrad$ej mam susené, vyrazne
¢ierne olivy Kalamata z gréckeho ostrova
Thassos. No a kvalitny olivovy olej kupujem
zasadne priamo v Grécku alebo od
Grékov. Je taky lahodny, ze si ho
pokojne ddm rano v stamperliku
ako liek. Tento ¢lanok pisem
- kde inde nez v Grécku a mém
pocit, Ze sa pise Uplne sdm...
Takze Jamas!
Krdsne neskoré leto, pikantné ako olivy,
véam praje ZUZANA KOMURKOVA



TAGINE S KURATOM (Maroko)

5 lyZic olivového oleja, 1 celé kura nasekané na vécsie kusy alebo

8 kuracich stehien, 1 velkd cibula, 2-4 struciky cesnaku, 2 lyZice
marockého korenia, 2 velké paradajky alebo drvené paradajky

z plechovky, 1 lyZica medu, 750 ml kuracieho vyvaru, 2 malé
nakladané citrény (arabskd Specialita, ktord sa dd kupit v niektorych
obchodoch alebo pripravit doma), 1 lyZica cerveného vinneho octu,
2 hrste zelenych oliv, 1 Cerstvy citrdn, sol, zvizok Cerstvej mdty

Ak neméame specialny kuzelovity hlineny hrniec tagine,
pouzijeme bud hlbokt panvicu vhodnu do rdry alebo liatinovy
hrniec ¢i pekdc. Kura aj s koZzou naporcujeme na vacsie kusy,
osolime a prudko dokladne opecieme na 2 lyZiciach olivového
oleja. Ddme nabok. Ruru vyhrejeme na 150°C, teplovzdusny
mdd. Medzitym nasekame nahrubo cibulu, cesnak na tenké
platky. Nakladané citrény oliupeme, najemno pokrajame ich
Supku a polovicu Cerstvého citréna na tenké kolieska. Umyté
paradajky nakrajame na kusky.

Do panvice alebo pekaca, kde sme opekali kuracie stehng,
priddme dalsie 2 lyZice olivového oleja. Najprv na nom 2 minuty
restujeme cibulu, priddme cesnak a marocké korenie. Dokladne
miesame. Potom priddme nasekanu koru nakladanych citrénov,
paradajky, vychladnuty vyvar, med a vinny ocot. Privedieme

do varu. Navrch polozime opecené kuracie méso, prikryjeme
pokrievkou a pec¢ieme 1 hodinu v rdre. Po hodine odkryjeme,
prisypeme olivy, oblozime platkami ¢erstvého citrona

a pokvapkame olivovym olejom. Vratime do rury a pecieme
odkryté dalsich zhruba 20-30 minut. Poddvame na rozmiesanom
uvarenom kuskuse, posypané nasekanymi listkami maty.

TAPENADA Z OLiV (Grécko)

200 g ciernych oliv bez késtky, 100 g kapdr, 100 g sardeliek v oleji,
2-4 struciky cesnaku, 250 ml olivového oleja v kvalite extra virgin,
stava z polovice citréna, Cierne korenie

Olivy, kapary, sardelky a cesnak rozmixujeme na hrubsiu
Struktdru, postupne pridavame olej a citrén. Dochutime
korenim. Poddvame na toaste z bieleho peciva ako predkrm.
Tapenddu mézeme ponuknut aj k pecenému ¢i grilovanému
masu alebo zelenine. Vyuzit sa da pri peceni ako marinada
alebo napln, dochuti cestoviny. Ak chcete natierku, vmiesate ju
do cerstvého syra. Tapenddu zaliatu olivovym olejem mézeme
uchovavat v pohariku.

SALAT NIGOISE (Franctizsko)

500 g drobnych novych zemiakov, 200 g Cerstvych zelenych fazuliek,
1 lyZica olivového oleja, 1 strucik cesnaku, 1 hldvka rimskeho Saldtu,
150 g cherry paradajok, 1 jarnd cibulka, 200 g konzervovaného
tuniaka, 4 ks sardeliek, 1-2 hrste Ciernych oliv, 4 vajcia

Na zdlievku: 3 lyZice olivového oleja, 1 lyZica bieleho vinneho octu,

2 lyzice citronovej stavy, 1 lyZicka dijonskej horcice, sol, Cierne korenie

Zemiaky uvarime v Supke a nakrajame na platky alebo
stvrtinky. Vajcia uvarime natvrdo. Fazulky kratko povarime

v slanej vode, potom prudko schladime pridom ladovej

vody a nechdme okvapkat. Nasledne ich mézeme kratko
orestovat na panvici na troske olivového oleja. Do $alatovej
misy prelisujeme cesnak a potrieme nim steny misy. Do

misy natrhame listy $alatu. Pripravime si zalievku z oleja,

octu, citronovej stavy a horcice tak, Ze vo vhodnej nddobe
vsetko dokladne preslahdme metlickou a dochutime solou

a korenim. Castou zalievky pokvapkame listy 3alatu. Pridame
nakrajané zemiaky, fazulky, paradajky, jarnu cibulku nakrajanu
na kolieska, kusky odkvapkaného tuniaka, nasekané sardelky
a olivy. Zalejeme zostavajucou zélievkou a dozdobime vajcami
nakrajanymi na Stvrtiny. Poddvame s bagetou.

FOCACCIA (Taliansko)

360 ml vody, 20 g Cerstvych kvasnic, 500 g hladkej muky (idedina
je Manitoba), 40 g olivového oleja, + navyse na vymastenie
formy/plechu + na pokvapkanie cesta pred pecenim, 2 lyZicky
soli, na ozdobu: cervend cibula na kolieska, Cierne olivy, cherry
paradajky rozkrojené napoly, Cerstvy rozmarin

Do nadoby robota alebo velkej misy vioZzime muku, drozdie,
nalejeme vodu a vymiesime hladké cesto. Nechdme ho

v nadobe kysnut asi 40 minut. Priddme olivovy olej a sol, opat
miesime do hladka. Hmotu vlozime do olejom vymazanej
misy, prikryjeme utierkou alebo igelitom a nechdme dalej
kysnut asi 1 hodinu, kym nezdvojnasobi svoj objem.

Vysoky plech alebo kameninovu misu na pecenie vymastime
olejom, vykysnuté cesto v nej rozprestrieme na placku.
Prstami do vytvorime po celej ploche cesta dierky, ozdobime
podla fantazie. Prikryjeme a nechame este 20 minut kysnut.
Ruru vyhrejeme na 230 °C. Focacciu poriadne pokvapkame
olejom a pecieme asi 25 minut.
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Niekomu to ide Uplne bez problémov a pre iného je to doslova
no¢nda mora. Najma pre tych, ktori si uvedomuju, ze byt
sustredeny viac ako desat minut a zapamatat si viac ako 2-3
vety je nad ich sily. Mnohi s dokonca presvedceni, Ze Stadium
nie je pre nich. Ze to vlastne nikdy nezvladali a mnohokrat to
uzavru, Ze nie su Studijné typy. V horSom pripade si povedia,
7e na to nemaju. Ale je to naozaj tak? Co ak existuju moznosti
a sposoby, ako si pomoct? A ¢o vietko dokdze ovplyvnit nase
mentalne schopnosti ? V tejto téme je pohlad c¢inskej mediciny
velmi zaujimavy a ddva ndm moznost dokdzat nemozné. Ucit
sa, dokonca sa z toho tesit a uzivat si to.

CO TVORI A OVPLYVNUJE MENTALNY POTENCIAL?
Mozog sa v TCM nepovazuje za samostatny orgén a uz vébec
nie za ten najpodstatnejsi. Patri medzi tzv. zvlastne organy. Je
ovplyviiovany viacerymi orgdnmi. Za Struktuiru si primérne
zodpovedné obli¢ky a za mentdlne a psychické funkcie je
zodpovedné srdce. Tradi¢na cinska medicina vnima nase
mentalne aktivity takto:
» Srdce uchovéva psycho - spiritudlny aspekt duse, ducha
Sen. Duch Sen predstavuje nasu mysel, vedomie a pocity.
Je to nasa vitalita, vyZarovanie, vedomie, ktoré umoznuje
vnimat emdcie. Ono nas robi ¢lovekom. Srdce ovplyviiuje
mentdlnu aktivitu, pamat, sustredenie a spanok. Odraza sa
na lesku v ociach, je to iskri¢ka, ktord Ziari. Ak su tieto funkcie
narusené, prejavuje sa obmedzena vnimavost, problémy
so spankom, netrpezlivost, neschopnost koncentrovat sa,
precitlivenost, zabudlivost ¢i niektora z manii.
Spiritudlny aspekt Ji je myslenie. Je mentalnym pochodom
sleziny a sti¢asne je vo vztahu so srdcom, pretoZe prave srdce
riadi dusevno. Myslenie vychéddza zo sleziny, ale vyzaruje
cez srdce. Ked je prvok Zeme harmonicky, myslienky st
ukotvené a konstruktivne. Ak je Zem nevyvazend, myslienky
sa tocia okolo jednej zalezitosti a nevedia sa od nej odputat.
Neprichddzaju ziadne zmysluplné rieSenia a tento stav sa
rozvija bud do posadnutosti alebo nadmernych obav.

Slezina realizuje ndpady, sny a zamery. Preto je potrebna jej
stabilita, ktorou nas udrziava v strede. Zabezpedi sustredenie
sa a organizaciu myslienok bez ulietavania k inym témam.
Spojenie sleziny a srdca na Urovni myslenia sa prejavuje
presnym vyjadrenim myslienok a pocitov. Ide o zname ,¢o na
srdci, to na jazyku”.

V placach sidli spiritudlna esencia nasej duse, ktord sa nazyva
Pcho. Méa najblizsi vztah k fyzickému telu, cez automatické
navyky nas spdja s nasou fyzickou zlozkou. Patri sem
dychanie, lezenie, sexudlny pud a podobne. Pocas zivota
spaja dusu s telom najma cez vnimanie tela. Prindsa ndm
schopnost prostrednictvom dotykov citit bolest, telesné
blaho, vietky vnemy, prijemné aj neprijemné.

Pcho je tvorend instinktmi, genetickou pamatou ¢loveka

a vlastnou pamatou tela jedinca. Do nej sa ukladaju
skusenosti ziskané pocas zivota. Potrebné skisenosti

a informacie sa objavia podla potreby. Uchovéva pozitivne
aj negativne informacie, teda vsetky zlozvyky a zlé navyky,
ktoré sa tazko menia. Patri sem aj nechut nieco menit,
inovovat, drziac nas v starych vzorcoch a presvedceniach.
Samozrejme, ze sa to zmenit da. Ked' sa duch srdca Shen
rozhodne, Pcho vykondva jeho zZelanie. Nie je ndhoda, Ze
pri vacsine technik, vdaka ktorym moézeme menit vzorce
spravania, sa odporuca ponorit sa ¢o najviac do seba

a sustredene dychat.

» Obli¢ky su spojené s nasim najhlbsim ,ja” a s tym suvisi
nasa najhlbsia vlastnost, nutnost aj potreba - vola zit. Tento
aspekt duse sa nazyva ,Dz". V jemnejsej forme je to aj nasa
pevna vola nieco vykonat, predovsetkym dokoncit zacaté
veci, dodrzat slovo, zavazok. Teda vola v zmysle vytrvalosti
po fyzickej aj psychickej stranke. Oblic¢ky ako sidlo vole su
zdrojom tvorivosti a vynaliezavosti, odvahy, ddmyselnosti,
prezieravosti a sebanaplnenia. Nedostatok vole vedie k nizkej
sebadovere, k ustrasenosti, vztahovacnosti, lahostajnosti,
nedoslednosti a niekedy az k iracionalnym strachom. Naopak,
tzv. hyperaktivna vola (premotivovanost), prindsa ¢loveku
vnutorny nepokoj veduci k workoholizmu, ktory méze
sposobit vycerpanie az vyhorenie.
Hun predstavuje svet dusevna. I[de o pohyb nasej duse
réznymi smermi: von z tela vo sne, smerom k ostatnym fudom
a budovaniu vztahov s nimi. Ur¢uje taky stav vedomia, ktory
nie je prilis raciondlny, je viac spojeny s intuiciou, kreativitou,
inSpiraciou, ideami a so zivotnymi planmi. Je tiez zodpovedna
za kvalitny spanok a normalne mnozstvo snov.
Hun ma jangovu povahu, ma potrebu neustale sa hybat,
hladat, objavovat. Je pIna vizii a niekedy aj Sialenych napadov.
Chce nas prenasat do réznych svetov ¢i dimenzii, dava priestor
na to, aby sme mobhli rast, ucit sa a vyvijat. Ked dovolime,
aby sme vyrastli aj pomocou energie Dreva, tak sme schopni
hladiet do dialky. To nam otvara schopnost planovat veci do
buduicnosti, mat vizie a zlepsuje sa nasa predvidavost. U toho,
kto ma oslabenu energiu Dreva, nema dusa Hun moznost
rozvinut potencial, a teda stoji na mieste, nedokaze vidiet
dopredu, planovat, nadchnut sa pre nadpady. Stagnuje.

STIMARAL, RELAXIN A SACHA INCHI

Spoésob, akym dokézeme vyuzit svoj mozog, zavisi od vsetkych

organov. Je nesmierne doblezité, aby bol cely nd$ organizmus

v rovnovahe. Vietky organy potrebuju mat dostatok energie

a vyzivy, musia byt schopné spolu komunikovat. Len vtedy

sme schopni nautit sa vyuzivat pIny potencial mozgu. Ano,

naucit sa. Ni¢ neprichddza automaticky a samé, vsetko podlieha
rozhodnutiu, voli a tréningu. Aj mozog.

Dobrou spravou je, ze si vieme krasne poméct urcitymi

pripravkami. Je jasné, Ze kazdy z nich svojim sp6sobom podpori

organizmus a bude mat vplyv aj na mentalne aktivity. Nebudem
popisovat hlavné koncentraty z Pentagramu, som si ista, ze ich
uz viete priradit k jednotlivym prvkom, a teda spravne vyuzit

v prospech konkrétneho organového systému. Pozrieme sa na

pripravky, ktoré maju Specifické uc¢inky na podporu myslenia.

» V prvom rade tu mame Stimaral. Perfektny adaptogén, ktory
okrem toho, ze dokaze Uzasne rozhybat energiu spravnym
smerom, je schopny rozhybat a doplnit energiu pre mozgové
¢innosti. Stimaral obsahuje biologicky aktivny komplex, ktory
zvysuje odolnost organizmu, fyzickd aj dusevnd vykonnost,
odstranuje Unavu, vracia energiu. Cely komplex je ladeny tak,
aby jednotlivé rastliny synergicky doplfali G¢inky hlavnej
zlozky - rozchodnice ruzovej, ludovo nazyvanej aj zlaty
koren. Stimaral neobsahuje kofein, nie je ndvykovy a pritom
ma 0 40 — 60 % vyssie stimulacné ucinky ako pripravky na
baze kofeinu. Ma silny protistresovy ucinok, pri Sportovani sa
potvrdil jeho priaznivy vplyv na hospodarenie s glykogénom
v peceni. Znizuje hladinu kyseliny mlie¢nej vo svaloch. To
vsetko ho predurcuje na dosiahnutie maximalnych fyzickych
a dusevnych vykonov, zbystrenie zmyslov, lepsiu ¢innost
mozgu, zlepSenie pamate a sustredenosti. Pomoze pri
zlom sustredeni, neschopnosti naucit sa spamati text alebo
vyriesit matematickd Glohu. Dalej je to napriklad zvysena
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pozornost voci detailom (puntickarstvo), netrpezlivost
alebo hyperaktivita. Stimaral sa osvedcuje pri astenickych
syndromoch, celkovej slabosti, nespavosti, podrazdenosti,
neurdzach, hypotenzii, ako stimulans CNS trpiacich na
neurasténiu, neurdzy a depresie. Odstranuje podrazdenost
a neprijemné pocity za hrudnou kostou.

Relaxin sa vyuziva hlavne ako pripravok proti stresu,

ale md omnoho zaujimavejsie ucinky. Podporuje tvorbu
serotoninu a harmonizuje hladinu kortizolu a dopaminu.
Navodzuje celkovu pohodu a dusevnu vyrovnanost, pomaha
zvladnut stres a jeho nasledky. Predchadza stavom uzkosti

a depresie, zlepsuje stavy panickych atakov, pomaha zvysit
sebavedomie. Je ndpomocny pri zvladani réznych typov
zavislosti (alkohol, faj¢enie). Zbystruje zmysly a pohotovost,
zlepsuje kognitivne funkcie. Je to velmi u¢inny pomocnik

pri lieCeni psychosomatickych zdravotnych problémov. Ma
velké vyuzitie pri psychickych ochoreniach a hyperaktivite
dospelych aj deti. Posilfiuje obeh krvi v mozgu, je teda Gcinny
pri migrénach, bolestiach hlavy, zavratoch, zvoneni v usiach,
pri poruche citlivosti kon¢atin. Odstraniuje spazmy, stuhnutost
a bolestivost chrbta a Sije, stabilizuje krvny tlak. Napriek
tomu, Ze to nie su typické problémy spojené s mentélnou
aktivitou, ja hovorim, Ze ucit sa ¢okolvek s bolavou sijou je
mimoriadne narocné.

Organic Sacha Inchi je nedoceneny olej, ktory obsahuje

az 93,7 % nenasytenych mastnych kyselin vratane tych,

ktoré organizmus nedokéze sam syntetizovat. Nenasytené
mastné kyseliny omega-3, omega-6 a omega-9 st v idedlnom
pomere, pricom podiel omega-3 je az 48,6 % Co je trinastkrat
viac ako obsahuje losos. Vyzivné bielkoviny (33 %) a okrem
toho jod, vitaminy A a E plus jeho vstrebatelnost v miere

viac ako 96 % znamenaju, Ze toto zlozenie ho predurcuje

na dokonalu vyzivu mozgu. Zvysuje ,kapacitu” mozgovych
buniek, zlepsuje pamat, podporuje myslienkové procesy,
logiku a predstavivost, zlepsuje ¢innost CNS, podporuje
napravu funkcii neurénov v mozgu a prenasanie nervovych
podnetov. Pomaha pri strese, Unave, nervovom aj psychickom
vycerpani, podrazdenosti, nespavosti, pri migréne. Sacha
Inchi je podporna lie¢ba pri demencii, Alzheimerovej chorobe
¢i depresii. Je idealnou potravinou pre tehotné Zeny, pretoze
pomaha plodu spravne sa vyvijat, ma zasadny vplyv na rozvoj
jeho nervovych tkaniv, mozgu a nervového systému. Znizuje
riziko vysokého krvného tlaku v tehotenstve, ma pozitivny
vplyv na spravny psychomotoricky vyvoj dojciat a ich
zmyslovy rozvoj.

CELITIN, MATCHA, REVITAE A GOJI

» Celitin dokaZe neuveritelne stimulovat a udrzat pozornost.
Znama kombindcia ginka a lecitinu obohatena o extrakt
z gotu koly sa pouziva na podporu mozgovej ¢innosti
a cievneho systému (vplyv na krvny tlak). Zlepsuje prietok
krvi cez mozog, okysli¢cenie mozgovych buniek a mozgové
funkcie, ako su pamat, planovanie, sustredenie, pozornost
a uc¢enie. Okrem toho ma vyrazny vplyv na cely nervovy
systém a na psychiku, hlavne pri neurézach. Zvysuje odolnost
proti stresu, pomaha pri stavoch Uzkosti a depresii, je to
vhodny doplnok pri lie¢be Parkinsonovej a Alzheimerovej
choroby, senilite a pri demencii. Chrani a vyZivuje puzdra
nervovych vldkien, brani vzniku krvnych zrazenin,
preventivne posobi proti artérioskleréze, trombdze, proti
mitvici a infarktu, reguluje krvny tlak. Pozitivne ovplyviuje
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metabolizmus tukov a cukru. TaktieZ je vhodny pri poruchéch
sluchu, zraku a rovnovahy.

Matcha je viac ako ,len” zeleny ¢aj. Obsahuje ojedinelu
aminokyselinu L — Theanin. Je to aminokyselina, ktora
priamym pdsobenim v mozgu navodzuje stav hlbokej
relaxécie bez pocitu ospalosti. Ma upokojujuci ucinok tym,

e zvysuje aktivitu alfa vin a dokaze prispiet k dobrej kvalite
spanku. Pokusy ukazali, ze alfa viny sa aktivuju styridsat minut
po konzumacii L - Theaninu. Matcha zlepsuje schopnost

ucit sa a svojim Gc¢inkom na mozgové neurotransmitery
dopamin a serotonin navodi pocit pohody. Caj méa vyrazné
detoxikacné ucinky vyplyvajuce prave z mnozstva chlorofylu,
ktory eliminuje tazké kovy a chemické zliceniny v tele. Je

to fajn, lebo mélokedy sa zje viac hluposti v tych najhorsich
kombinaciach ako prave pri uceni.

Revitae nie je len doplnok na vyZivu organizmu. Ma aj vyraznu
schopnost zlepSovat psychicku kondiciu ¢loveka a jeho
vnutornu vyrovnanost. Je vhodnym prostriedkom pre ludi
dlhodobo psychicky alebo fyzicky vycerpanych, pracujicich
pod tlakom. SIUzi aj na Upravu problémov spojenych so
starnutim a hormonalnym prechodom. Méze pomoct ludom
trpiacim bolestami hlavy spojenymi s psychickym vypatim,
Castymi psychosomatickymi tazkostami (zalidoc¢na neuréza,
stresova nevolnost, bolesti ¢i ochorenia vyvolané psychikou,
atd’) a zvysenou citlivostou na stres. Revitae je mozné pouzivat
i narazovo na zbystrenie mozgu pred dusevnym vykonom,
napriklad pred skuskou, prednaskou alebo ak sa ¢lovek

z nejakého dévodu zle vyspi a musi rdno bezchybne fungovat.
Obsahuje karotenoidy, ktoré maju dobry vplyv na zrak
zatazeny napr. pri praci s PC, UV Ziarenim.

Goji, ako viete, je jeden z mojich najoblubenejsich produktov
Energy a neddm nan dopustit. Tentokrat sa zameriam iba

na ucinky podporujice ucenie. Ide najma o vynimocnu
schopnost vyzivovat krv a vdaka tomu cely organizmus. Krv je
z pohladu ¢inskej mediciny zakladom pre spravne fungovanie
nielen organov a tkaniv, ale hlavne pre spravne plynutie
emocii a myslienok. Okrem toho udrZiava nase oci v potrebnej
kondicii. Vsetko to dokaze vdaka 18 druhom aminokyseliny,
vratane vsetkych 8 esencidlnych a 21 stopovych prvkov

(napr. zinok, Zelezo, med, vapnik, germanium, selén, fosfor).
Je jednym z najbohatsich zdrojov karotenoidov, va¢sim ako
napriklad mrkva. Obsahuje 6 hlavnych tukovych kyselin
potrebnych pre produkciu hormoénov a dobru funkciu mozgu
a nervovej sustavy.

Vsetky uvedené pripravky mozete pouzit pri dlhodobej
liecbe, ale aj pri kratkodobej potrebe podporit organizmus.
Prave v obdobi, ked sa potrebujete viac sustredit, teda ak
vas Caka skuska alebo si to jednoducho vyzaduje vasa denna
praca. Necakajte, kym problém prepukne alebo sa stane
vyraznym. Necakajte na obmedzenia a netrapte sa zbytocne,
ked nemusite. Chodit do skoly alebo prace s myslienkou,
Ze to prestavate zvladat, nie je v poriadku. Naopak, je to
zaciatok trapenia sa a vytvarania si zdravotnych tazkosti na
psychosomatickom zaklade. Ak uz ste v tomto stadiu, teraz
viete, ¢o robit. Stimaral so Sacha Inchi alebo skér Relaxin s Goji
¢i Revitae? Vyber necham na vas!
Sictou k vzdeldavaniu
ZUZANA KRAJCIKOVA-MIKULOVA
www.centrumgara.sk



PELARGONIA MA
PATENT NA ZDRAVIE

Legenda hovori, ze pred davnymi ¢asmi zila v juznej Afrike
hlavna kmenova Zzena Nomzamo. Ochorela na tazku infekciu
dychacich ciest a nikto nevedel, ako ju zachranit. Chorobou
vycerpana sa vSak nevzdala a v lese instinktivne zjedla

jednu z bylin. Na prekvapenie vsetkych sa jej stav zlepsil

a pocas uzivania byliny infekcia postupne zmizla. Tou bylinou
bola pelargdnia sidonska, ktora sa stala nepostradatelnou
liec¢ivkou v lokalnych komunitach.

Netrvalo dlho a slava byliny sa rozsirila po celej juznej Afrike.
Pocas 18. storocia si ju vsimli misionari z Eurépy. V roku 1897
navstivil Afriku na odporucanie svojho lekara Charles Henry
Stevens, aby si tu vyliecil tuberkulézu. Miestny liecitel mu

déval odvar z korena pelargénie a za tri mesiace bol Stevens
vylieceny. Britskd lekdrska asocidcia viak jeho liecbu odsudila
ako Sarlatéanstvo. Az neskor klinické studie dokazali, Ze bylina ma
skutoc¢ne priaznivé Gcinky na respiracné ochorenia, a nielen na
ne.V roku 1991 sa extrakt z pelargdnie zacal v Eurépe pouzivat
na lie¢bu nachladnutia a od tej doby bolo registrovanych mnoho
patentov.

MUSKAT, KTORY NEPATRI ZA OKNO

Pelargdnia sidonska (Pelargonium sidoides, umckaloabo, African
geranium) je trvéaca bylina z celade pakostovitych, pribuzna
muskatov, ktoré mali vSetky nase babicky za oknom. Dorasta
do vysky 30 az 60 cm a vyskytuje sa predovsetkym v horskych
a pobreznych oblastiach juznej Afriky. Tmavozelené listy maju
ovalny az kopijovity tvar, s vrubkovanym okrajom. Vzpriamené
a na dotyk mierne drsné stvoly nesu drobné ruzové ¢i fialové
kvety, usporiadané na ich vrcholkoch. Plody maju tvar tobolky,
ktora sa po dozreti rozdeli na tri ¢asti a uvolni semena.
Najcennejsou castou rastliny je koren, silny a drevity, ktory
obsahuje mnoho latok s lie¢ivymi Gcinkami. Pri zbere byliny
treba byt opatrny, existuje mnoho velmi podobnych druhov
pelargdnie, niektoré aj prudko jedovaté.

Priroda namiesala v pelargénii ctyhodny koktail: geraniny,
kumariny, triterpény, flavonoidy, saponiny a taniny. Koncentracia
liecivych latok sa velmi lisi v zavislosti od miesta zberu, najviac

ich obsahuje divoka forma, menej pestovana. Prave sposob
pestovania a ndsledného spracovania tejto byliny byva ¢asto
nekvalitny. Je dobré kupovat si pripravky z pelargénie od
renomovanych vyrobcov.

Z AFRICKEHO JUHU

V tejto casti sa vacsinou zmienujem o vyuziti v ¢inskej medicine,
tentokrat to viak bude inak. Do Ciny sa pelargénia dostala az

v 19. storoci, nespomina sa teda v starych textoch a v ¢inskej
medicine sa prakticky nepouziva. Ma vsak svoje nezastupitelné
miesto v africkom liecitelstve, predovsetkym na juhu kontinentu.
Domorodé kmene ju tu po starocia vyuzivaju na lie¢bu
respiracnych infekcii, ako je napriklad chripka, nachladnutie

¢i zapal dychacich ciest. Poméha aj pri hnacke, nevolnosti

a bolestiach brucha. Hoji drobné rany na kozi, vredy, akné ¢i
ekzémy. Dalej napriklad pozitivhe posobi pri lie¢be artritidy,
reumy, chronickej inavy a malarie.

Afri¢ania vyuzivaju predovsetkym jej koren, ale aj cerstvé ¢i
susené listy. Z cerstvych popijaju ¢aj, susené pouzivaju do
kupela, na zuvanie proti bolesti v krku a zmiesané s vodou ako
obklad na rany i Stipance.

KARIERA STUPA
V nasich koncinach si pelargénia este len hlada svoje miesto,
vyskumy su v zaciatkoch, rovnako ako klinické Studie. V zapadnej
medicine sa bylina najcastejsie vyuZziva na respiracné infekcie
vo forme tinktur, kapsul, tabliet ¢i pastiliek. Niektoré studie
poukazuju na pozitivny vplyv na imunitny systém a pri
zapale mocovych ciest. Preukazané su aj dalsie protizapalové
a antivirusové vlastnosti. Triterpény vykazuju antioxidac¢né
ucinky, ktoré chrania bunky pred poskodenim. Uzivanie
vyzivovych doplnkov s pelargéniou skratilo dizku trvania
nachladnutia (o 21 %), bol zaznamenany priaznivy vplyv pri
liecbe zépalu stredného ucha u deti a ukazuje sa, ze bylina by
mohla byt ucinnou prevenciou proti infekciam u pacientov
s chronickou obstruk¢nou chorobou pltc.
V pripravkoch Energy najdete pelargdniu ako sucast ,velkej
patky” bylin v pripravku Offtusin, ktory podporuje zdravie
dychacich ciest a imunitu.

ONDREJ VESELY
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Uz par tyzdnov, od poslednej tretiny maja, mame Jupitera

v Blizencoch. Pre niekoho je to zaujimava sprava, niekto

to vobec nepotrebuje vediet. Preco ale tuto skuto¢nost
spominam? Nuz, Jupiter spolu s Merkurom, vlddcom Blizencoy,
su planéty spojené s kr¢nou cakrou, ktorou sa budeme v sérii
¢lankov o viroch energie dlhodobejsie zaoberat.

Jeden i druhy archetyp suvisia s Ulohou ¢akry na viacerych
rovinach. Jupiter vladne ohnivému Strelcovi a je spoluvladcom
vzdusného znamenia Vodnar. Merkur ovldda predovietkym
energiu naplnent zivlom vzduchu - Blizencov, ale v pragmatickej
podobe ho prijimame ako spoluvlddcu zemského znamenia
Panna spolu s Chironom - liecitefom.

ARCHETYPY SPOJENE S CAKROU KRKU

Obe planéty maju na starosti komunikaciu, len na ré6znych
urovniach. Blizenecky Merkur sa spaja s u¢enim, ziskavanim
vedomosti o svete, pozndvanim sveta vietkymi zmyslami

a potrebou podelit sa so ziskanymi poznatkami s najblizsimi
fudmi. Ma pod kontrolou nervové drahy ako prostriedky
komunikacie, nervové zakoncenia najma na bruskach prstov
ruk, ktorymi sa snazi ako chapadielkami preskimat kvalitu
predmetov v blizkom okoli. Uchopit ich, aby im porozumel,
pochopil ich. Aj takto sa uci svet chapat. A nasledne podat

0 poznanom zvest. Na to vyuzije vydychovy prud vzduchu

a zuziac hlasivkovy priechod vyda zvuk. Ten e$te nema duchovnu
hodnotu, ako by nézov Zivlu vzduchu mohol naznacovat. Na tu
sa eSte musi dlho pripravovat a nie pri kazdom jedincovi mu to
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Merkur, Jupiter a vizuddha

vychddza. Medzi jeho klientelou zostani mnohi taki, ktori sa od
vydaného zvuku, pripadne od hovoridlami vytvoreného slova
¢i vety velmi nevzdialia. NieZze by nemohli! Oni len nechcu. Ale
na podanie zakladnych informécii o svojich potrebéch to uplne
staci. Ni¢ zlozitejsieho na prezitie nepotrebuju.

Trochu inak je to so Stitnou Zlazou, ktord ma Merkur na starosti
spolu s Venusou. O jej dolezitosti nemozno pochybovat, lebo je
indikdtorom — ukazovatelom, oznamovatelom, ohlasovatefom
stavu celej endokrinnej sustavy. O tom sa mozeme presvedcit,
ked navstivime endokrinoléga.

PRVY POSOL LETA A ZDRAVIA

Merkuricka zvedavost je naplnena tak ako zvedavost
blizeneckého vzduchu - SInko prechadza Blizencami od
poslednej tretiny méja do konca druhej tretiny juna, ked'je
priroda najzvedavejsia a najzhovorcivejsia, aby nam dala
podstatné informacie o tom, aké zmeny v nej prebiehaju. Po
kvetoch sa na stromoch objavuju prvé plodiky, aby sme vedeli,
¢i bude Uroda sliviek dostatocnd na vyrobu slivkového lekvaru,
a Uroda jablk ¢i postaci na upecenie dobrej jabl¢nej stridle

pre vietkych. Vzduch sa v tom ¢ase hmyri myriddami hmyzu

a vtaciky spievaju od samej radosti, Ze maju dostatok stravy.
Vsade naokolo citime potrebu odkomunikovat vsetky zakladné
a podstatné informacie, potrebné na prezitie.

Merkur ako vladca Panny ma na starosti Cosi iné. Systematizovat,
triedit, ukladat, starat sa o poriadok a zdravie, aby to, ¢o bude
uskladnené, nezhnilo, nepokazilo a nenakazilo sa navzajom.

V [udskom tele sa panensky Merkur zaobera spravnymi davkami
zdravej vyzivy, mé pod kuratelou mikrobiém v trdviacom
systéme. Lebo od zloZenia a poctivej prace mikrobioty zavisi
nielen nase fyzické, ale aj dusevné zdravie. Mikroorganizmy
dokonca urcuju nase spravanie, potreby, takze nie nadarmo im
niekedy hovorime druhy (prvy?) mozog. Téma je natolko Siroka,
Ze teraz nieto dost priestoru, aby sme sa jej venovali. Azda staci
len pripomenut, ze aj tu sa komunikuje, pricom komunikacné
kanaly su Uplne iné nez sme spomenuli pri Merkurovi Blizencov.

VELIKASSKY JUPITER
Ak dospeje Merkur do polohy tvorcu slov a myslienok, Jupiter
povysuje myslenie a komunikaciu na vy3$siu Uroven. Musi stravit
vdacsie susta, a teda aj napln jeho prace je kvalifikovanejsia. On
dava myslienkam komplexné pésobenie, napifia nimi ideu.
Je tvorcom nézoroy, stara sa o tvorbu svetonazoru. A to je uz
nieco celkom iné ako len tak rozpravat, informovat, casto aj
nie Uplne komplexne a pravdivo. Pre tieto dévody by mali byt
predstavitelia niektorych profesii viac jupiterski nez merkuricki.
Napriklad ucitelia, novinari, hovorcovia.
Jupiter méa ,pod ochranou” velké cievy v organizme, najvacsi
organ v brusnej dutine — pecen, tiez velké svaly (napr. musculus
gluteus maximus), velké kosti, najvicsie kiby - véetko naj, velké,
ba velkolepé. Ved je vlddcom samotného Olympu a malickostami
sa predsa zaoberat nebude. On, velky Olympan nas uci prijimat
velké zmeny, obohacuje nas zivot in$pirativnymi myslienkami,
duchovnym rozmerom, vlastnymi nazormi, potrebou slobody
sebavyjadrenia a schopnostami prekracovat hranice. Osobné aj
mundanne. Stara sa aj o to, aby sme boli Uspesni, aby sme vzlietli
v Ustrety svojim zivotnym ciefom.
To vsetko su vlastne niektoré z tém spojené s piatou cakrou,
komunika¢nym centrom.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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HOTEL DIPLOMAT

ENERGY DO KAZDEJ RODINY

TERMIN: UZAVIERKA:
CENA:

CENA ZAHRNA:

PROGRAM PREDNASOK

»

TRI BLOKY PREDNASOK
- PREDNASAJUCI BUDU VO DVOJICIACH:

Viac informacii ohladom ubytovania, potravinovej intolerancie
alebo iné poziadavky mozete zaslat na

e-mail:

alebo volat na tel. ¢.:




