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Pripravky mesiaca jala

Zaciatok prazdnin sa nezaobide bez osvedéenych
pomocnikov, ktorych je dobre mat pre istotu ako prvi pomoc
v cestovnej lekdrnicke. Nezabudnite si ich teda pribalit

na cesty.

Na dovolenke nés neraz nemilo prekvapi miestna kuchyna,

po ktorej nedobrovolne namiesto pokojného spanku

strdvime bezsennu noc v onej miestndstke. Smelo pouzite
Probiosan Inovum vo vyssich davkach. Nudza nie je ani

o rozne poranenia ¢i bodnutia hmyzom. Niekoho nec¢akane
rozbolia zuby, deti zasa bolia uska, zeny moze po kupani
prekvapit vaginalny vytok... Zasiahne Audiron vdaka

svojmu univerzdlnemu pouzitiu a antiseptickym Gcinkom.
Méme vyskusané, Ze nejedno dieta rychlo zbavil bolesti
stredného ucha a bezsenna noc sa chvalabohu nekonala.
Podme si vsak najma odpocinut a relaxovat. K hordicemu letu su
vhodné ochladzujuce napoje a mozno by ste sa divili, ako dokaze
osviezit zeleny praskovy ¢aj Organic Matcha! Pridajte kvapku
limetky alebo si zamiesajte ladové Matcha latte. Tento cajik je
kralom medzi ¢ajmi vdaka obsahu antioxidantov, je bohaty aj
na mineraly a stopové prvky. Dodava energiu, ale na rozdiel od
kavy ju uvolfiuje postupne v priebehu 4 az 6 hodin. Prinasa teda
dlhodobejsiu vzpruhu. V. mnohych zdrojoch sa navyse uvadza,
ze pravidelnym popijanim chudneme a redukuje sa brusny tuk,
¢o ur¢ite laka vyskuasat ho. Co tak urobit si leto svieze a lahsie?
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Pripravky mesiaca augusta

V horucich dioch je nevyhnutna minerédlna rovnovaha
organizmu. Dobre vam urobi dostatok tekutin a hlavne
osviezujuce napoje s mineralmi.
Stavte na hravé doméce limonady bez cukru, ochutené matou
s bobulovym ovocim a nezabudnite pridat Fytomineral, ktory
neucitia ani deti. Skvelou kombinaciou bude aj nas favorit
- Organic Sea Berry (rakytnik) s Fytomineralom dohromady.
ZaZzijete prisun energie aj v tych najhorucejsich dnoch.
V obsahu vitaminov rakytnik zdarne konkuruje tradi¢nej
Sipovej ruzi, citrusy doslova valcuje. Zdroje uvadzaju, ze cécko
v jednom jedinom plode pokryje odporucant dennu davku
pre dospelého ¢loveka. Vedeli ste, ze nadbytok vitaminu C
z prirodnych zdrojov sa z tela prirodzene vyluci mocom, ale ten
synteticky zatazuje traviaci systém, pecen a oblicky? Rakytnik
tiez zaradujeme medzi adaptogény - pozitivne pdsobi na
¢loveka po psychickej aj fyzickej stranke. Tento ker so Ziarivo
Zltymi plodmi pochadza z Azie a spominaju ho uz staré tibetské
texty, nazyvajuc ho ,lekdrom potrebnych”. Jeho vsestranné
posobenie umoznovalo zasahovat aj pri stavoch, kde diagnéza
nebola jednoznacna a cielena liecba bola neefektivna. Vdaka
rozsiahlej skale pésobenia totiz dokazal regenerovat aj znacne
vycerpany organizmus. V Rusku sa mu hovorilo ,sibirsky”
zazrak. My vam tento poklad prindSame z najcistejsich oblasti
Tibetu, pestovany na organickych pddach a ru¢ne zbierany.
Po hortiicom dni si vecer nezabudnite osvieZit plet ¢istiacou
a relaxa¢nou vodou Water Balance s jedine¢nym zlozenim
hydroldtov Cistus ladanifer (skalna ruza) a Lavandula stoechas
(levandula francuzska), rasttcich v symbidze vo volnej
prirode na slnec¢nych kopcoch juzného Portugalska.
UZite si svieZe leto naplno a v pohode, rozmaznavajte sa
a radujte z kazdej chvilky tam vonku, uprostred prirodnych kras
a s darmi nasej matky Zeme! Ing. STEPANKA GRUBEROVA
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EDITORIAL Dnes je situacia ind. Mame nové
moznosti komunikovat, vzdelavat
RADOST ZO ZIVOTA sa alebo pracovat. Vdaka socidlnym
SA V LETE NASOBI sietam sme schopni byt v takmer

Nasi predkovia, ktori Zili v izkom
kontakte s prirodou, mali v lethnom
obdobi najviac povinnosti. Prave
leto bolo ¢asom, ked sa vykonavala
velka vacsina prac na poliach, roliach,
zdhradach a lukach. Pocas tychto
mesiacov sa nazbieralo mnozstvo
plodin, drody a ulozili sa do stodol,
ktoré im pomohli prezit chladnejsie
a surovejsie zimné obdobie.

Leto je casom dozrievania ovocia,
zeleniny i obilia a tiez ¢asom kosenia
travy. Mlddenci a muzi zacinali kosit
pred vychodom slnka, aby stihli
urobit ¢o najviac prace este predtym,
ako sa pripojili zeny. Zeny sa starali

o pokosenu travu, rozkladali ju po
|tke a nechavali susit jeden az dva
dni. Potom polosuché seno prevracali,
aby poriadne uschlo. Po skon¢eni
prac na poliach a likach bol jednou

z najvacsich priorit oddych. Sluzil na
regeneraciu tela i mysle. Prave leto bolo
idedlnym obdobim na regeneraciu,
pretoze po tazkom fyzickom vykone
bolo potrebné dopriat si chvilu pokoja
a relaxu.

neustalom kontakte s ostatnymi

fudmi. Ale aj napriek modernej dobe

by sme nemali zabudat na to, ¢o ndm

hovorila doktorka Mouckova: ,Denne si

spievajte, tyzdenne jedzte ryby, kazdy

den si najdite dovod smiat sa a v kazdej

situacii dovod mat radost zo Zivota.”

Je nasou povinnostou vodi sebe

samym najst sposob, ako si vylepsit

a predizit Zivot. Ako jednotlivci by

sme mali zacat prave od seba. Leto

je obdobim, kedy by sme si mali

dopriat oddych, regenerovat telo aj

mysel a uzivat si radosti Zivota. Nech

uz je to prostrednictvom spevu alebo

dovolenky, ¢i hoci aj pri kazdodennom

zmyslani. Rozpravajme priatelskym

ténom hlasu a paméatajme na to, ze

Zivot je spojeny s radostou a Stastim.

A samozrejme, s pripravkami Energy.
JOZEF CERNEK
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NAKUPUJTE KAZDY MESIAC PO DOBU 12 MESIACOV MINIMALNE ZA 29,90 EUR.
NEZALEZI NA TOM, KTORYM MESIACOM V ROKU ZACNETE. PO UKONCENT
OBDOBIA 12 MESIACOV A SPLNENT UVEDENEJ PODMIENKY ZISKATE NAROK NA
VERNOSTNY BONUS V HODNOTE 40 EUR. BONUS VAM BUDE OZNAMENY V RAMCI
MESACNEHO VYUCTOVANIA. BONUS SA DA CERPAT IBA JEDNORAZOVO POCAS

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

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

CERPANIE BONUSU . .

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

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

Pracovni poradcu.

KUPELNY BONUS

Po troch rokoch nepreruseného vernostného programu ziskate narok na KGPELNY
BONUS, zl'avu vo vyske 30 % na tyzdenné ubytovanie s plnou penziou v Kipeloch
Podhajska www.energy-podhajska.sk.

PODMIENKY VYPLATENIA SALUS ODMENY V ROKU 2023
» 1. klient, ktory zacal plnit podmienky Salusu v roku 2022
(minimalna hodnota ndkupu za 25 €) plynule pokracuje s plnenim v roku 2023.
Hodnota povinného ndkupu je navysena na 29,90 € mesacne
» 2. vSetky vyplaty bonusu prvych 6 mesiacov v roku budu ¢init 35 €
(t.j. jan 2023 je poslednym 12. mesiacom, kedy klient nakupil za 25 € / 29,90 €, v juli
2023 prebehne vypocet, v auguste 2023 klient méZe ¢erpat Salus v hodnote 35 €)
» 3. od ukonceného 7. mesiaca v roku 2023 bude vyplata Salusu ¢€init 40 €
(t-jul 2023 je poslednym 12. mesiacom plnenia podmienky vernostného bonusu,
v auguste 2023 prebehne vypocet, v septembri 2023 je vyplateny bonus vo v{ske 40 €)
» 4. kazdy dalsi mesiac bude vyplateny bonus vo vyske 40 €

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



Ohnivé medziobdobie Zeme

Z pohladu chronoterapie ¢inskej mediciny su vsetky
medziobdobia Zeme velkou prilezitostou, kedy je mozné
ovplyvnit nase bytie viac nez v akomkolvek inom case.
Progres je vSak mozné urobit nahor aj nadol podla toho, ako
toto vyznamné obdobie vyuzijeme. Vo vieobecnosti je dobre
vediet, ze pocas kazdého medziobdobia Zeme (januar, april,
jul a oktober) sa energia vracia spat do svojho stredu. Je teda
dolezité venovat sebe a svojim zaleZitostiam viac pozornosti,
viac sa o seba zaujimat a starat.

SPECIFIKA JULOVEHO MEDZIOBDOBIA

V julovom medziobdobi Zeme sa energia zameriava na
harmonizaciu nasej psychiky. Nervova sustava, dusevné
pochody a duchovné pohlady dovnutra patria svojou podstatou
k prvku Ohen - a ten nds méze bud prijemne hriat a motivovat
alebo nas moze spélit na popol. Syndrém vyhorenia je typickym
prikladom, ked'sa v nasom Zivote Ohen stane z dobrého sluhu
onym povestnym zlym panom.

Ak mame akékolvek psychické problémy alebo sa skratka

len citime obcas labilni, je jul tym najvhodnejsim ¢asom na
vyladenie. Vsetky pripravky, techniky a terapie budd mat v jali
vyssiu ucinnost na harmonizaciu nasej psychiky. Niekedy ale
staci, ked'sa skratka zastavime, obratime svoju plnd pozornost
do vlastného stredu a sami seba sa opytame: ,Ako sa dnes citis,
moja milovana? Co by som pre teba dnes mohla urobit?” A ked’
budete dobre nacuvat, budete pocut vas vnutorny hlas, hlas
svojej duse, ktora velmi dobre vie, ¢o chce a potrebuje. Ked'si
doprajete ten luxus vyhoviet sami sebe a nebudete sa nutit do
,musim a mala by som*, pocitite velku ulavu.

Laskou a starostlivostou o seba mozeme velmi prospiet nasej
psychike. Niekedy staci len urobit si na seba ¢as pred spanim

a natriet telo oblubenym krémom s kvapkou éterického oleja.
Ja milujem vonu gerénia a ylang-ylangu. Priddvam ich do
zdkladného oleja a rozmazndvam svoje telo aj dusu. V juli este
rada vyseddvam pri ohni a pospevujem si piesne, ktoré mi pridu
na mysel. Spev je velmi harmonizujuica technika. Vonku pri ohni
mézete naplnit svoju dusu radostou pomocou hudby a tanca.
Nemusite to dokonca ani velmi vediet, staci to len robit.

POSILNOVACE PSYCHIKY
Niekedy nas ale nasa dusa nabada k rozhodnutiam, ktoré pre
nasu mysel, potazmo ego, vobec nie su jednoduché a prijemné.

Niekedy chce, aby sme urobili zmeny, ktoré sa ndm robit
nechce, pretoze sa necitime dostatocne stabilni. Vtedy citime,
Ze potrebujeme posilnit a podporit nasu psychicku kondiciu.

V tomto smere mam najlepsiu skisenost s kombinaciou
pripravkov Korolen (patri k prvku Ohen) a Stimaral (patri

k prvku Zem). Keby ste to chceli este vytunovat, tak na noc
pridajte jednu kapsulu Celitinu, ktory vam pomoze regenerovat
mozog a vytvarat nové synaptické spojenia. Ked Celitin na noc
skombinujete s ¢ajom z listov vavrinu, sposobi vam to také zivé
sny, Ze do postele budete chodit ako do kina.

RIZIKA PRIVELKEHO OHNA
Julové medziobdobie Zeme je specatenim toho, ¢o sme zasiali
Vv januari, je najzasadnejSim medziobdobim Zeme. Ide o nasu
zakladnu energiu v oblickach. Teplo leta nasu Vodu v oblickach
prijemne zahreje a my sa vdaka tomu budeme citit Zivsie. Ked'
je v3ak tepla privela, moze Vodu vyparit. V takom pripade
nastane oslabenie obliciek a vycerpavanie nasej zakladnej
energie. Prejavi sa to julovymi anginami. Ak teda pojdete v juli
na technoparty, kde je vela ludi, velmi hlasna hudba, vela
alkoholu a drog, vpustite do svojho systému naozaj vela Ohia.
A pretoze ¢oho je vela, toho je privela, m6zu sa vam také excesy
vypomstit.
Aby sme ochranili Vodu v obli¢kach, je dobre velké mnozstvo
Ohna chladit pomocou Renolu, kipat sa, sprchovat sa, pit vodu
a spomalit. Vzdy je vsak jednoduchsie ustat narazovy exces
nez dlhodobé pretazenie v podobe stresu a nedostatku ¢asu
na seba. Také podmienky vedu k dobre zndmemu syndrému
vyhorenia. Vtedy, leto neleto, nas vnutorny ohen zhasne. Zazat
ho mozeme pomocou Korolenu. A ked'si Korolen date rano
pocas hodin, ktoré patria k prvku Zem (medzi 7.-11.), vytvorite
tym Ohen na Zemi, teda Itingovy hexagram 22 a vietko vam
pojde lahko a doslova s PGvabom.

Krasne leto a Ohtia tak akurdt vam praje

Mgr. TEREZA VAR VIKTOROVA
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Serial pre Zeny (1)

Je mi ctou, Ze vas moézem privitat na prahu cesty, ktorou vas prevediem cez zakutia Zenskej duse. Vytiahnem na svetlo hned’
niekolko tabuizovanych tém a prezradim vam aj par svojich Zenskych tajomstiev. Nebolo pre mina vzdy lahké vyrovnat sa s tym,
Ze som zena. Ale dnes, po 45 rokoch, dvoch detoch a piatich potratoch som neskuto¢ne vdacna za to, Ze som Zzena. Som partnerka,
manzelka, milenka a matka. Som ticha vodna hladina za svitu mesiaca, som tsunami, ¢o zmetie vsetko z povrchu zemského, som
Bohyna vetra sidliaca v oku hurikdanu, som sopka, som lava, som pdda... Som Zena ¢arodejnica. Rovnako ako ty, sestra!




ZENA JE FENIX

V pravom zmysle slova sa Zena stane Zenou s ndstupom
menstruacného cyklu. Vo chvili, ked'sa vajicka z jej vaje¢nikov
zacnu uvoltovat a ona je teoreticky schopnd stat sa darkyrou
dalSieho zZivota. V skuto¢nosti sa viak diev¢atko meni na velku
sle¢nu uz ovela skor. ESte kym sa pohlavné organy preberu

k aktivite, za¢nu sa objavovat viditelné signaly pohlavného
dozrievania a tym su druhotné pohlavné znaky. Laicky povedané:
dievc¢atko nemalo ani prsia, ani chlpy, ale predpubertélna velka
sle¢na sa s tym musi vyrovnat.

Prsia su témou ¢islo jedna. Pre mladé dievéa to moze byt velky
problém. Nie je si Uplne ista, ¢i ma nosit podprsenku, ¢i je

v poriadku, ze bradavky nie su stale vztycené a ¢i je tvar jej pfs
vlastne spravny. Vsetky tieto neistoty suvisia s tym, ako nasa
spolo¢nost tabuizuje nahotu. Mnohé deti nevideli bez oblecenia
ani svojich rodicov a uz vébec nie niekoho iného. A tak je téma
pf's a ochlpenia od zaciatku zahalend velkym tajomstvom. Ja som
vsak stravila svoje detstvo na nemeckych nudapldzach, takze som
uz od zaciatku velmi dobre vedela, Ze kazda Zena ma iné prsia a ze
o sa tyka ochlpenia, vyrazne podlieha médnym trendom. Ni¢
nie je zIé a nic¢ nie je divné. Takze dievcatd, vase prsia su v pohode
a chlpy nechajte rast alebo ich oholte podla toho, ako chcete a ako
vam je to prijemné.

PRVA KVAPKA KRVI

V indidnskej tradicii je zvykom uchovévat kvapku krvi z prvej
menstruacie a vytvarat z nej amulet, pretoZe je v nej ukryta
neskutocnd transformacna sila. Prva menstrudacia je dévodom

na oslavu, rovnako tak je vsak dévodom na oslavu kazda
menstruacia. Ja som svoje dcéry pripravovala naich prva
menstruaciu tak, ze som oslavovala kazdu svoju menstruaciu

a vzdy som upiekla z pizzového cesta takzvané dZouninky (toto
rodinné slovo vychadza zo slova joni, ktorym sa v tantrickej

praxi oznacuje zenské pohlavie). Z cesta som vyvalkala obdiznik,
potrela ho paradajkovym pretlakom, posypala nivou a zelenou
petrzlenovou vihatou a zabalila. Z rolddy som nakrajala slimaky,
ktoré som ale patricnym spdsobom natiahla, aby robili ¢est svojmu
nazvu. Moje dcéry tak mali prehlad o mojej cyklickosti a zaroven
prijimali do svojho podvedomia myslienku, Ze mat menstruaciu

je dovod na oslavy a nie na obavy. Ale ani inak som pred nimi
svoju menstruaciu nijako netajila. Vedeli, Ze menstruacnou krvou
zalievam zahony, aby o mne moje rastliny vietko vedeli. Dcéry
vedeli, ze ked' mam menstruaciu, som doma a v pokoji. Ked prisiel
den ich prvej menstruacie, mala som pre ne pripravené cervené
Saty a nachystala im ,mesac¢ny” kipel. Naliala som do teplej

vane cely liter tu¢ného mlieka s par kvapkami éterického oleja
levandule a vo vietkych Styroch rohoch vane som zapalila sviecky.
Privitala som ich ritudlne medzi zeny a vylieila si svoju traumu

z toho, ze so mnou o ,tom” nikto nehovoril a ja sama som zo svojej
prvej menstruacie bola dost vystrasend a zahanbena.

PRAVIDELNE TAVENIE V KOTLI TRANSFORMACIE
Menstrudcia je proces, pri ktorom sa zena zbavuje toho, ¢o
nepotrebuje, a to na fyzickej aj psychickej trovni. Pri tomto
procese a niekedy v bolestiach sa necha roztavit o¢istnym ohriom
transformacie, aby nakoniec opét povstala ako fénix z popola

a bola nov4, cistd a rydza. Menstruécia patri k prvku Ohen a tento
transformacny oher nie je dobré hasit. Preto je nevyhnutné byt
v priebehu menstruacie v teple, pit iba teplé ndpoje, na chvilu sa
vzdat otuZovania v studenej vode a neumyvat si vlasy. Viem, ako
to znie, ale naozaj to dédva zmysel - cez pokozku hlavy séla velké
mnozstvo tepla a pri schnuti vlasov sa tato pokozka ochladzuje.

Vacsinou to sposobi, ze menstrudacia skokovo zoslabne. A to
nechcete. Chcete podporit vyplavovanie a prudenie pitim teplého
bylinného ¢aju (z alchemilky, rebri¢ka, nechtika alebo Maytenus
ilicifolia), byt v pokoji a ni¢ nemusiet. Nie nadarmo niektoré zeny
hovoria, Ze maju ,svoje dni”. Menstrudcia je ¢as ponorenia sa do
samoty, temnoty a nehybnosti. Je to dolezité, aby sme prave az
po menstrudcii s lahkostou zvladli vsetko potrebné. Naozaj nie je
mozné mysliet si, Ze menstruujica pubertalna dievcina s ki¢mi

v bruchu je schopna podavat nejaké skolské vykony. Malo by byt
pochopitelné, Ze zostane doma. Ale aj Zena v akomkolvek veku by
mala mat ti moznost. Tri dni menstrua¢ného volnal To by bol méj
volebny program, keby som kandidovala na prezidentku.

KEDY TO PRIDE?

Dnes uz si podla svojho menstrua¢ného cyklu mézem nastavit
hodinky, ale nebolo to vzdy tak. Najma po vysadeni hormondlnej
antikoncepcie som vlastny cyklus vobec nemala. Teraz by som

uz s ¢istym svedomim uzivanie hormonalnej antikoncepcie (HA)
nikomu neodporucala. Ako vysoko problematické ho vnimam
najma u mladych dievcat, ked'sa nasadenie HA ospravedIfuje
snahou o vytvorenie pravidelného cyklu. Pohlavné organy
potrebuju ¢as, aby hormondélne dozreli. Vonkajsie zasahovanie

v podobe umelych horménov je hrubé narusovanie zlozZito sa
vyvijajucej rovnovahy. Mat vlastny menstrua¢ny cyklus je vysada
néleZiaca iba a jedine vedomym Zzenam, ktoré si zodpovedné voci
svojmu telu a nacdvaju jeho potrebam.

Pravidelnost menstrua¢ného cyklu je trdpenie, ktoré znepokojuje
vacsinu mladych Zien. Spociatku je totiz cyklus velmi nepravidelny
a nikdy prakticky neviete, ¢i menstruaciu nedostanete napriklad
pri pisomke z matiky alebo ,nepreteciete” v kine. Skisena

zena vie, Ze pravidelnost svojho menstruacného cyklu moze
harmonizovat pomocou pripravku Gynex, ale zZe aj tak je dobre
mat v kabelke aspon jednu vloZzku pre pripad nahlej udalosti.
Dal$ou tazkostou je sila menstrua¢ného krvacania. Niekomu sa
menstruécia rozbieha pozvolna takzvanym Spinenim a vdaka
tomu ma cas zariadit sa, ale na niekoho skoci bez varovania

z nuly na sto. Povaha menstrudcie dost zavisi od kondicie pecene.
Oslabena pecen spdsobuje, ze menstrudcia je slabd a vlekla,
pretazend pecen generuje privelmi silni menstruaciu. Oboje je
mozné harmonizovat pomocou pripravku Regalen.

Nech uZ je sila krvacania velka alebo mal3, je potrebné riesit,
aké menstrua¢né pomodcky pouzit. Ja som svoje dcéry viedla

k poznaniu, Ze keby vietky menstruujuce Zeny od pociatku
vekov pouzivali umelohmotné a ekologicky tazko odburatelné
vlozky v plastovych obaloch, tak sa v nich dnes vietci brodime
po pas. Mojou volbou su latkové vliozky, ktoré sa po pouziti
odmocia v studenej vode s pracou sédou a nasledne vyperu

v pracke na 90° C.

TROJJEDINA BOHYNA
Neddvno mi napadlo absolutne zasadné uvedomenie. Vtedy, ked'sa
v lone mojej babky kupala v plodovej vode moja mama, potencialita
mnia samotnej uz bola pritomnd v podobe vajicka vo vaje¢nikoch
mojej budicej mamy. Ja, moja mama a moja babicka sme trojica
reprezentujuca tri podoby Bohyne - Panna, Matka a Starena.
Trojjedinad bohyna sa tak stale posuva v ¢ase, pokial pokracuje
zenska linia. Tymito fazami prechadza aj kazda zena v priebehu
svojho menstruac¢ného cyklu. Kazda zena ma vsetky tie aspekty
v sebe aj v pripade, Ze sa fakticky matkou nestane. Kazda zena tieto
aspekty v sebe kultivuje, nasledujtc cyklus samotného Mesiaca.
Mame v sebe nevinnost, starostlivi nehu aj temnotu. A tak sme
vietky zaroven Pannou, Matkou i Starenou. V3etky sme Bohyne.
Mgr. TEREZA VAR VIKTOROVA
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Mycopan harmonizuje
slezinu-pankreas a zaludok

PSYCHOSOMATICKA STRANKA

PANKREASU, SLEZINY A ZALUDKA

Pankreas

Pankreas symbolizuje lasku k ndSmu zivotu. Dalo by sa povedat,
Ze je orgdnom lasky. Kto ma problém s pankreasom, mava
problémy aj s laskou a nedokaze ju bezpodmienecne prijimat
ani davat. Nielen druhym, ale ani sdm sebe. Laska je sladsia nez
cukor a med. Ved aj kamen ozije, ak sa mu prihovorime s laskou.
Uprimné pobozkanie ¢i pohladenie od toho, koho zbozhujeme
a kto nas miluje je Zivou vodou, ktora dava a prebutdza Zivot

aj tam, kde ho nie je vela. Kto nedokézal dat ozajstnu, ¢istu
dusevnu lasku, kto v pravy ¢as nevypocul prosby druhych,
nevnimal ich potreby, iba plnil svoje priania, ten trpi od utleho
veku cukrovkou. Sladkost, ktort nedaval svojim konanim, sa
mu teraz zakézala prostrednictvom stravy, nesmie ju brat.
Cukrovkou v neskorsom veku trpia [udia, ktori vo svojom
sucasnom zivote robili podobné chyby a prehospodarili svoje
sily. VSimla som si, ze diabetici nemaju velmi v laske masaz,
casto ju takmer pretrpia. Zmyslovym organom pankreasu je
hmat. Maju problém s dotykom.

Liec¢iva formulka pre pankreas: Moj zivot je sladky.

Slezina

Slezina je jednym z vyznamnych obrannych miest tela. Oslabenu
slezinu spozname okamzite na mandliach. Slezina reaguje pri
vsetkych infek¢nych chorobach, ochoreniach krvi a pecene, pri
akomkolvek rozladeni organizmu. Jej spravna funkcia podporuje
aktivitu a zivot. Slezina zachytava unavené cervené krvinky

a je filtrom lymfy, zachytava aj nasu zlobu a prehresky. Jej stav
ukazuje nasu sympatiu k ludom, prirode, zvieratam, rastlinam.
Ak by sme zvladli nehibat nad starymi zalezitostami a nerobit

R
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si privelké starosti, boli by sme bez angin, plynatosti, inavy.
Nebolo by ndm treba plastiku hornych viecok - a to sa tyka aj
muzov. Casto su viecka také previsnuté, ze uz ide o zIé videnie,
nielen o kozmeticky problém. Uz u deti vidim oslabenu slezinu-
pankreas podla zuzenych oci, opuchov viecok, neststredenosti,
robeni si starosti. Je vhodné vcas posilnit slezinu, Skolacik tak
lepsie zvlada naroky v $kole, raduje sa zo zZivota.

Liec¢iva formulka pre slezinu: Mam sa rad/a a pozeram sa na
seba kladne. Moje konanie je v stilade so mnou. Doverujem, ze
priebeh Zivota bude pre mna priaznivy. Som v bezpeci. Vsetko
je v poriadku.

Zaludok

Kazda udalost v zivote ¢loveka ho uci. Mnohé situacie su pre nas
ako kamene, ktoré nés ubijaju a nedokazeme ich prijat. Prejavuju
sa najprv zadpalom Zalidocnej sliznice a tato zloba alebo
neschopnost vyriesenia situacie sa moéze zhmotnit zalidoc¢nymi
vredmi. Situdcie, ktoré sa nam vyslovene priecia, s ktorymi sa
nedokazeme zmierit, prijat ich a vstrebat, vraciame a zvraciame
- tak vznikd zalido¢nd neurdza.

Liec¢iva formulka pre zalidok: Prechadzam zivotom bez
problémov.

JEDLO NAMIESTO LASKY

Pod vyjadrenim ,pankreas je organom lasky” si predstavim, ze
je mozné vyzivovat sa najma duchovnou potravou a hmotnou
(teda potravinami) iba podla prislovia ,Jeme preto, aby sme Zili,
ale nezijeme preto, aby sme jedli”. Neddvno som pri jednom
supermarkete videla billboard s ndpisom ,Jedlo je laska”. To ma
dostalo, ked'vidim, aké ,pochutiny” a polotovary kupuju rodicia
malym detom, ale aj starsi [udia. TakZe naozaj ziskavame lasku
jedlom?

Jeden priklad

Kamardatka, velmi zamestnana zena vo veducej funkcii, ochorela
na rakovinu pankreasu. Jej zdravotny stav som korigovala asi 20
rokov, ale potom sme sa nejaky ¢as nevideli a ona mi oznédmila
spravu o nddorovom ochoreni. Takmer tabulkovy priklad (nemam
rada tabulky ohladom zdravia) - trdpenie a nedostatok lasky si
kompenzovala jedlom. Na pohyb nebol ¢as a ani sila, pretoze
jedlo viac energie uberalo nez pridavalo. Navyse mala pri liecbe
pankreasu zle nastavené stravovanie, zdravotnd sestra nezobrala
do tvahy termiku potravin. V zime zeleninové stavy - u nddorov
sa odporucaju. Ja som jej odporucila Annonu (zmiernila bolesti),
pretoze v tom Case eSte nebol Mycopan. Bohuzial, s touto
diagnoézou Zila dva roky. Ako pisem v Uvode, keby bol niekto, kto
pohladi, pobozka, verim, ze jej zivot by bol dIhsi.

Slezina-pankreas a zaludok patria pod element Zeme. Energia
Zeme je tieZ velmi empaticka — dokaze sa velmi lahko a dobre
vcitit do potrieb druhych. Davajme si viak pozor, aby sme
zostali stabilni a v rovnovahe. Prili$ velkou laskavostou mozeme
uviaznut v kruhu starosti a obav.
Prajem vam pevnii Zem pod nohami nielen pocas tohto leta.
DANA SVESTKOVA
(s pouzitim zdroja ,Co nam télo ¥ika aneb Po stopach nemoci®,
Miroslav Hrabica, vyd. 1997)



PRIBEHY Z MOJEJ PRAXE

VLASTNA SKUSENOST

V zime som sa pri vychadzke s dvomi psami posmykla

na zvysku ladu. Ocitla som sa na lavom boku a pes sa

mi vyvliekol, pretoZe som pustila vodzku. Zistila som, ze
maém vyrazeny dych, ale privolat psa bolo délezité. Vdaka
dychaniu brénicou som zo seba vydala zvuk s menom Ari

a pretoze bol zvlastny, pes sa vratil ihned - vycitil, Ze panicka
je v nudzi. Nejako som sa zodvihla. Mala som narazené
rebra (slezinu). Mdm skdsenost, ze pri pomliazdeni rebier

sa zbavim bolesti, ked' posilnim organ, ktory sa pod nimi
nachéddza (pecen vpravo, slezina vlavo), ale merididn pecene
ide aj cez lavé rebro. Naprava byva pomerne rychla. Tento
krat to ale bolo dlhsie, nez som si myslela, pretoze slezina
bola oslabena dlhodobymi starostami. Az ked som nasadila
Mycopan, do tyzdna boli bolesti takmer prec. Pridala som
pre vacsiu efektivitu aj osetrenie Su Jok. Tento maly pad ma
paradoxne oslabil na takmer 4 mesiace. Nasadila som druhé
balenie Mycopanu a som Uplne bez bolesti. Zbavila som

sa zacyklenych myslienok, ziadna Gnava po obede, lepsia

sustredenost, tvorivost a prichadzaju nové napady. Ale pozor

- buchta alebo ¢okolvek sladké s mukou ma utlmi. Horka
¢okolada je v pohode. Takze maskrtit zdravo! Ako bonus
vnimam zvys$enu radost a rychlejsie reakcie. Osvedcila sa mi
kombindcia so Stimaralom, to je narast energie.

DIABETIK NA INZULINE

Kamaratka mi popisala skisenost s podavanim Mycopanu

u svojho zata. Lekar mu diagnostikoval diabetes II. typu, rolu
zrejme hralo vécsie psychické vycerpanie. Nasadili mu inzulin
v dévkovani 3x denne. Pévodna bylinna terapia, ktord sme
spoloc¢ne s kamaratkou nasadili, bol Gynex, Fytomineral

a Spirulina Barley. Akonahle bol k dispozicii Mycopan, muz
uzival 2 balenia. Momentalne je bez inzulinu, iba na liekoch.
Vraj je veselsi, menej unaveny a zlepsila sa jeho koncentracia.

OSEMROCNY FILOZOF

Mém jedného 3pecidlneho klienta, ktory bol u mna prvy krat
s mamickou vo svojich 4 mesiacoch.

Dnes je to osemrocny skoldk, taky filozof a trocha svojsky.
Okolie obc¢as nema trpezlivost vyckat, kym sa rozhovori. Vela
premysla, analyzuje. RieSim u neho hyperplaziu horného
tarzalneho kibu. Nedavno som zistila vybocenie palca na
lavej nohe (merididn pankreasu-sleziny a pecene), vychyluje
sa dovnutra cez ukazovak (merididn zaludka). Mamicke som
odporucila Mycopan, pretoze uz dlhsiu dobu okrem oslabenia
pecene poukazujem na pretazenie sleziny. Ked'tie babky

tak radi davaju detom sladkosti ako prejav lasky! K tomu
kombinacia s King Kongom a obcas Skeletin.

OPERACIA SLEZINY PO URAZE

Viac ako 67-ro¢na pani mala pred asi 10 rokmi autonehodu

s natrhnutou slezinou. Pri poslednej navsteve sa stazovala

na nepokoj, videla som u nej nedostato¢nost krvi, inavu.

U klientky sa dlhodobo prejavuje tras ruk — oblast perikardu,
ktory je dlhodobo oslabeny. Oceriujem vieobecné pdsobenie
hdb na oblast perikardu. Aj z tohto dévodu bol mojou volbou
Mycopan, k nemu Korolen.

ESTE NIECO NAVYSE

Velkym prinosom v Mycopane je Annona muricata, ktord ma
priaznivé ucinky na bolesti pri nadoroch pankreasu. Palinu
obycajnu v produkte vnimam ako vyborného pomocnika pre
obéznych a zahlienenych jedincov. Casto maju zapchaty nos,

taZobu v organizme, nechut k pohybu.
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Ustna dutina je zrkadlom

celkového zdravia (5)
ZUBNE PASTY, BIELENIE ZUBOV

€O VIEME O FLUORIDOCH?

Zijeme v presvedceni, ze fluoridy v zubnych pastach znizuju

riziko zubného kazu a povazuju sa za nevyhnutnu sucast zubnej
starostlivosti. Nehovori sa viak uz o stovkach studii, ktoré ich
vyhody nepotvrdzuju, naopak zaznamenavaju poskodzujice
efekty tychto latok na nase zdravie. Preco sa vobec do past a inych
zubnych produktov, niekde vo svete aj do vody, dodavaju fluoridy?
Vzhladom na priemyselné znecistenie Zivotného prostredia

a nedostatok mineralov v pdde uz nasa strava nie je dostato¢ne
bohatd na minerdly, vitaminy a stopové prvky. A pretoze zuby

a kosti obsahuju stopové mnozstvo fluoridov, hladali sa v ramci
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prevencie moznosti, ako ich dodat do organizmu. Na Zemi

sa fluér ako prvok volne nevyskytuje, nachadza sa vo forme
zlucenin, najcastejsie soli — fluoridov, ktoré existuju v nerastnych
mineréloch, zemine, vode, vzduchu. Prirodzeny zdroj fluoridov
je v zelenine, ovoci, morskych potravinach, ¢iernom ¢aji a kave.
Najviac ich najdete v hroznovom vine, zemiakoch ¢i $penéte.
Fluoridy ziskavané chemickou cestou su naopak nebezpecné
latky. Vznikaju ako vedlajsi produkt pri vyrobe hlinika, vyuzivaju
sa pri vyrobe pesticidov, hnojiv, chladiacich plynov, teflénu

a pridavaju sa dokonca aj do niektorych liekov. Zvy3eny

prijem fluoridov zo zubnych past, z gélov, tabliet a dentalnych



materidlov, niekde aj priddvanych do vody, sa v mnohych stadiach
spaja s vyskytom zdravotnych tazkosti. Celkom sa totiz opomina

a prehliada kumulativny efekt fluoridov na nase zdravie, rovnako
tak jedinecnost kazdého z nas - vek, pohlavie, hmotnost, vyZiva,
a pod. A tym je ovplyvnena aj reakcia na fluoridy.

Studie uvéadzaju, Ze ak sa fluoridy konzumuju v ranom detstve,
ked'sa clovek vyvija, mézu spésobovat problémy s uc¢enim

a spravanim, zaZivacie tazkosti, slabu funkciu Stitnej Zlazy,
hormonélny rozvrat — pred¢asnu pubertu, narusenie kostného

a zubného tkaniva.

Fluoridy vo vyssich davkach poskodzuju najma pecen a traviaci
trakt a su zaradené medzi 12 neurotoxinov, teda latok, ktoré
mozu sposobit vyvojové defekty nervovej sustavy a zmeny

v poznavacich funkciach (pamat, pozornost, pohotovost).
Prvymi priznakmi chronickej fluoridovej otravy je zubna fluoréza.
Vznika u malych deti (do 8 rokov veku) v priebehu vyvoja zubnej
skloviny, ked nastéva strata minerélov a nevratné poskodenie
Struktury. Prejavuje sa ako biele az hnedé skvrny na zuboch.
Idedlne je preto nedévat detom fluoridové pasty a ak ano,
dozerat na to, aby ich neprehltali.

SUSKOVITE TELIESKO

V 90. rokoch sa zistilo, Ze fluoridy sa hromadia v mozgu, konkrétne
v Suske. Suskovité teliesko (glandulapinealis, epifyza) je maly
nepérovy organ nachadzajuci sa v oblasti medzimozgu a je
sucastou endokrinného hormonélneho systému. Zastupuje
vyznamnu Ulohu pri regulacii mnohych funkcii ndsho tela vratane
reprodukcie, rastu, telesnej teploty, krvného tlaku, spanku,

nélady, imunitnych funkcii, apetitu, dlhovekosti. Je okrem iného
zodpovedné za tvorbu melatoninu — horménu délezitého

v biorytme spéanku a bdenia, aj za regulaciu novotvorby kosti

a ovplyvnuje vylu¢ovanie horménov z hypofyzy, podporujucich
vyvoj pohlavnych orgénov.

Produkuje hormén kontrolujuci minerdlnu rovnovahu v tele

a najnovsie poznatky naznacuju aj produkciu latky, ktord sa niekedy
nazyva spiritualna molekula a je zodpovedna za psychedelické
stavy. Niet teda divu, Ze Suska sa v niektorych kultdrach povazuje za
hlavné sidlo ducha a oznacuje sa ako ,tretie oko”, teda prostriedok
nasho napojenia sa na seba samého, prirodu, zdroj, intuiciu. To je uz
mnoho dévodov na to, aby sme ju chrénili.

Medzi vhodné spOsoby, ako Suskovité teliesko aktivovat

patria napriklad dychové cvi¢enia vratane $peciadlnych dychov
sustredenych na posilnenie hradze a panvového dna, chanting
(vydavanie dlhého tiahleho zvuku - mantry, napr. ,é6m*, ,hum®),
bytie v tme, niektoré byliny — kurkuma, tamarind, tiez smiech,
vdacnost.

BEZFLUORIDOVE PASTY S CELOSTNYM PRESAHOM
Vzhladom na fakt, ze mnohé studie preukazali, Ze fluoridy su
potencidlne nebezpecné pre ludské zdravie, je dobré pouzivat
pasty bez fluoridov.

Vo svojej praxi primarne odporicame pasty na baze bylin a morskej
soli. Menia kyslé prostredie Ustnej dutiny na zasadité, a to je pre
Ustne zdravie klucové. Zubné pasty Energy st jedine¢né nielen
prave pre zmes bylin a éterickych olejov, ktoré maju silné Cistiace,
dezinfekéné a protizapalové ucinky — posobia proti baktéridm,
virusom a plesniam. Obsahuju aj bioinformacie, frekvencie
regulujuce vegetativnu nervovu sustavu a ¢innost vnatornych
organov. Tieto frekvencie urychluju vstrebavanie potrebnych
prvkov a minerélov v pastach a vylu¢ovanie odpadovych latok
(napr. tazkych kovov). V zubnom lekarstve ich vyhodne vyuzivame
na ocistu tela najma od ortuti, ktord je sic¢astou amalgamovych
plomb. Vdaka svojmu energetickému pdsobeniu pasty Energy

priaznivo ovplyviuji merididny a s nimi sdvisiace orgény, ¢im
prispievaju k celkovej harmonizacii organizmu.

Silix by sme vyzdvihli pre jeho unikatnu kombinéciu bylin
posiliujucu zubnu sklovinu, ¢im pdsobi proti vzniku zubného
kazu, aj pre jeho protizapalové ucinky. Pasta Balsamio poméha
svojim zlozenim pri krvacani z dasien a pri paradentoze, aj pri
citlivosti u odhalenych krckov. Je skveld na afty, opary a iné
zapaly Ustnej dutiny. Diamond ma zasa jemné bieliace Gcinky.
Vsetky tri pasty boli zostavené tak, aby podporovali Ustne
zdravie. Najviac ziskate, ak ich budete striedat.

BIELENIE ZUBOV

Preco zuby tmavnu? Vysvetlime to na zaklade anatémie zubu.
Zubna sklovina je vonkajsia vrstva zubov, priehladna a tenka.
Vnutorna a tmavsia vrstva nazyvana zubovina urcuje farbu
zubov. Beznym hryzenim sa sklovina opotrebovdva, a teda
postupom casu zacina presvitat ¢oraz viac do zlta alebo do siva
sfarbend zubovina. Zuby sa ale zafarbuju aj vdaka potravindm
a ndpojom — Cervena repa, cucoriedky, kari, cervené vino, kdva,
¢aj, vplyv ma aj fajcenie.

Ako teda vybielit zuby? Vo vieobecnosti pre belsi tsmev
odporucame pravidelnu profesiondlnu dentalnu hygienu.
Zaruci odstranenie pigmentov (¢aj, kava, nikotin) pomocou
Specidlnych kefiek, past a metédou AIRFLOW®, ked'sa jemné
Castice prasku (jedlej sédy) dostavaju pod vysokym tlakom do
vnutornych Struktdr zubov a mechanicky ich Cistia. Pre este
lepsi vysledok zubného bielenia sa vyuzivaju gély s aktivnym
kyslikom (peroxid vodika/ karbamid peroxidu), ktoré odstrania
tmavé pigmentové skvrny.

Okrem toho mdme mnozstvo prirodnych moznosti. Blahodarné
bieliace, protizapalové a antioxida¢né ucinky ma bazalka, salvia,
koren sladovky a kurkumy, ale aj ovocné enzymy z jahod, papaje,
bananu alebo mézete vyuZit pastu Diamond. Da sa pouzit aj
ajurvédsky ,oilpulling”, ¢o je staroveka indicka metdda bielenia:
15 minut sa v Ustach prevaluje lyzicka kokosového, olivového
alebo sezamového oleja. Zuby nielen vybieli, ale aj ocisti Gstnu
dutinu od toxinov.

Pri zdravi zubov hra kli¢ovu Ulohu dostatok minerélov, vitaminov
a stopovych prvkov, spravna vyziva, silny systém obliciek, ku
ktorym zuby podla tradi¢nej ¢inskej mediciny patria. O tom
vsetkom, aj o pripravkoch Energy, ktoré podporuju zuby a okruh
obliciek, ste si uz mohli precitat v minulych dieloch nasho serialu.
MUDr. et MDDr. EVA a HANA LUSKACOVE
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V endokrinnej ¢asti, presnejsie v beta bunkach tzv.
Langerhansovych ostrovcekov sa tvori hormoén inzulin, ktory
umoznuje bunkdm organizmu vyuzivat glukézu (cukor) ako

zdroj energie pre ich ¢innost. Pésobenim inzulinu klesa hladina
glukézy v krvi. Tento hormén pomaha metabolizovat cukry vo
svaloch a zéroven premiena glukézu na glykogén, ktory slizi

ako energeticka zasoba pre potreby buniek najma v dobe, kedy
neprijimame potravu a hladina glukézy v krvi klesa. Ak inzulin
chyba alebo je jeho tvorba vyrazne znizend, vznika cukrovka, teda
diabetes mellitus. V pankrease sa tvori aj hormén glukagén, ktory
posobi opacne nez inzulin, je teda jeho antagonistom. Vyvolava
uvolfiovanie glukézy zo zasob glykogénu v ¢ase znizenej hladiny
cukru v krvi, napriklad pri hladovani, aby bunkdm nechybala
glukdza ako zdroj energie. Produkuju sa tu aj dalSie hormony —
somatostatin a pankreaticky polypeptid, ktoré sa tiez podielaju na
harmonickom fungovani samotnej Zlazy a traviaceho procesu.
Exokrinna cast pankreasu zasa produkuje traviacu stavu,

ktord zodpoveda za spravne travenie, t.j. Stiepenie dalsich
zloziek potravy, vetkych délezitych Zivin - tuku, Skrobu,
bielkovin. Pankreatickd $tava obsahuje viacero délezitych
traviacich enzymov, ako je lipdza, amyldza, protedza vratane
trypsinogénu, ktory sa dalej v dvanastniku meni na aktivny
trypsin. Obsahuje aj dolezité ionty, ktoré jej davaju zasadity
charakter, potrebny na neutralizaciu natrdveného kyslého
obsahu postupujuceho zo zaludka, na ochranu sliznic ¢reva a na
spravne procesy dalSieho travenia.

PANKREAS

pankreas

tenké ¢revo
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Ak nastane akutny zapal pankreasu (akutna pankreatitida),
moze sa poskodit exokrinnd cast Zlazy samonatravenim
vlastnymi enzymami. Prejavi sa to silnymi bolestami

a nasledne nedostatkom traviacich enzymov, poruchami
travenia, Stiepenia a vstrebavania zivin. Ak je zapal rozsiahly,
ale najma ak sa viackrat zopakuje, ochorenie moze prejst

do chronického $tadia. Vtedy hovorime o chronickej
pankreatitide. Byva spojend s chronickou poruchou funkcie,
teda chronickou nedostato¢nostou tvorby traviacich enzymov,
ktorej nasledkom je nedostato¢na vyziva organizmu a celkovo
vazny zdravotny stav. Zaroven mozu opakované zapaly
poskodit aj endokrinnu ¢ast pankreasu, v ktorej sa tvori
inzulin, ¢o vedie k jeho chronickému nedostatku a vzniku
cukrovky.

V ramci prevencie vzniku tychto zdvaznych zdravotnych
problémov je doblezité chranit si pankreas a jeho spravne
fungovanie. Pomaha zdrava racionélna strava, skor striedmost
nez nadbytok. Treba prijimat viac rastlinnej potravy, ktora
obsahuje vlastné enzymy a jednoduchsie sa travi, ¢o kladie
mensie ndroky na produkciu traviacich enzymov a menej
zatazuje pankreas. Najvacsiu zataz pre nu predstavuju tazko
stravitelné jedld, najma mastné, idené a cervené méso
pripravované pecenim ¢i vyprazanim, rovnako potraviny
L,umelé”, chemicky konzervované, s privelkym obsahom cukru
a tuku. Uvedené potraviny pankreas nadmerne zatazuju

a vycerpavaju. Vyrazne ho poskodzuje aj nadmerné, resp. casté
konzumovanie alkoholu, najma destilatov a tiez fajcenie. Okrem
vzniku chronického zépalu s naslednym rozvojom endokrinnej
a exokrinnej nedostatoc¢nosti vyznamne narasta riziko vzniku
rakoviny pankreasu, predovsetkym karcindému, ktory vyrazne
skracuje zivot.

Akutny zépal pankreasu je vazny stav, ktory patri do rik
lekérov. Vyzivové doplnky Energy sa daju vyuzit pri chronickych
tazkostiach.
Protizapalovo a detoxikacne pdsobi pripravok Cytosan.
Odporucam bylinny koncentrat Gynex, ktory podporuje
a harmonizuje funkciu vietkych endokrinnych organov, uc¢inny
je pri prevencii vzniku zapalu, cukrovky a obezity. Daldim
bylinnym koncentratom, ktory prospieva pri poruchach
trdvenia najma v suvislosti s pecenou a zl¢nikom, ako aj na
celkovu podporu metabolizmu, je Regalen. Neuzivame ich
subezne, ale nasledne v trojtyzdnovych cykloch s tyzdennymi
prestavkami. Pankreas mozeme ucinne podporit aj bylinnym
krémom Cytovital, vonkajSou aplikéciou cez kozu nad
oblastou tejto zlazy, t.j. hore nad a vlavo od pupka. Sucasne
sa odporuca uzivat pripravok Fytomineral, ktory obsahuje
idedlne vyuzitelny koloidny roztok mineralov a stopové prvky.
Tie su potrebné jednak pri tvorbe inzulinu, ale aj na podporu
spravneho priebehu biochemickych reakcii v tele. Vyuzit
moézeme aj Zelené potraviny — Barley Juice, Chlorellu, Hawaii
Spirulinu, Macu. Vsetky obsahuju prirodné vitaminy, mineraly
a prospesné enzymy. Z dalSich doplnkov je vhodny Probiosan,
Vitaflorin, Vitamarin a ¢aj Chanca Piedra.

MUDr. JULIUS SIPOS



Pomocnici v klimakteriu

Klimaktérium, ¢iZze obdobie prechodu niekedy nazyvané aj
menopauza, predstavuje prechod medzi plodnym vekom zeny
a obdobim ukoncenia hormonalnej funkcie vajec¢nikov, straty
menstrudcie a schopnosti otehotniet. Obvykle prichadza

vo veku okolo patdesiatky a ma pomerne typické klinické
priznaky.

Z medicinskeho hladiska nastdva postupny ubytok zenskych
pohlavnych horménov, predovietkym estrogénov, ktoré
produkuju vajec¢niky. Obdobie klimaktéria charakterizuju viaceré
typické klinické symptomy. Nemusia byt pritomné vsetky

u kazdej zeny, resp. mézu byt roznej intenzity aj dizky trvania.
Preto ich Zeny toleruju rézne. Niektora nimi prejde takmer bez
povsimnutia pocas niekolkych mesiacov, inu trdpia vyrazné
tazkosti aj niekolko rokov.

K typickym prejavom klimaktéria patria navaly hortcosti

a potenia, naru$eny spanok, zavraty, tfpnutie kon¢atin. Tazkosti
mozu byt s trdvenim a vyprazdnovanim, tiez s udrzanim mocu,
so zapalom vonkajsich rodidiel a suchostou sliznic, co méze
spbdsobovat problémy v partnerskom Zivote. V oblasti psychiky
su typické ¢asté zmeny nélady, nervozita, podrazdenost, zvysend
Unava a tiez svalové a kibové bolesti. U vaciiny Zien tieto
priznaky trvaju okolo jedného roka, avsak zhruba u tretiny zien
pretrvavaju aj viac ako pit rokov. Casto sa vyskytujua aj problémy
kardiovaskularneho systému, najma tachykardia a busenie
srdca, méze sa manifestovat hypertenzia, ktora predtym

nebola alebo mala iba latentnt formu. Castejsie sa vyskytuje
srdcovy infarkt a mozgova cievna prihoda. Takmer pravidlom

je priberanie na telesnej hmotnosti, ¢asto vyrazné, az do pasma
obezity. Klimaktérium podporuje vznik diabetu a metabolického
syndrému. Vo vacsej miere sa odburava kostna hmota, ¢o vedie
k osteoporéze a vysokému riziku vzniku osteoporotickych
zlomenin, najma v oblasti stehennej kosti, stavcov chrbtice,

kosti predlaktia ¢i rebier. Ide o patologické zlomeniny, pretoze
vznikaju na baze oslabenej kostnej struktury v dosledku choroby.
Takto postihnuté kosti sa mézu zlomit uz pri minimalnom
fyzikdlnom podnete, dokonca aj spontdnne bez suvislosti

s irazom. Uvedené zdravotné problémy a choroby suvisia so
znizenou produkciou hormoénov a spomalenim metabolizmu.

PREVENCIA POMOCOU ENERGY

Klucovy je bylinny koncentrat Gynex, podporujuci

a harmonizujuci ¢innost vsetkych endokrinnych orgénov vratane
vajecnikov. Obsahuje optimalne zladené bylinné vytazky, ktoré
su zdrojom aj fytoestrogénov. Vyhodou je, Ze organizmus si

z nich ako zo stavebnych zloZiek dokaze tvorit jemu vlastné
estrogény bez rizika neziaducich ucinkov chemickych horménov.
Odporuca sa dlhodobé uzivanie v cykloch v sulade s ndvodom.
Gynex vyrazne pomaha zmiernovat neprijemné symptémy
klimaktéria, zaroven je prevenciou a doplnkom lie¢by cukrovky,
obezity a metabolického syndrému. Idedlne je kombinovat ho
sucasne s pripravkom Fytomineral, icinok sa vyrazne posilni.
Obsahuje mineraly v koloidnej, t.j. plne vyuzitelnej forme. Su
potrebné pre spravne funkcie enzymov a metabolizmu a na
obnovu kostnej hmoty. Predchddzat pohybovym tazkostiam,
osteoartréze a osteopordze, pomaha bylinny koncentrat

Renol. Neuzivame ho v3ak sicasne s Gynexom, ale nasledne

v cykloch s tyzdriovymi prestavkami. To v zésade plati pre vietky
bylinné koncentraty Pentagramu. Zaroven sa odporuca uzivat
viaczlozkovy prirodny doplnok Skeletin na podporu kosti, kibov

a Sliach. Zvonka je dobre aplikovat bylinny krém Artrin. Z dal3ich
doplnkov vieme vyuzit Vitamarin, ktory obsahuje omega-3
mastné kyseliny. Poméha chranit endotel (cievnu vystelku)

a vdaka vitaminu D podporuje nielen imunitu, ale aj vbudovanie
vapnika do kosti.

UCINNE SU AJ ZELENE POTRAVINY
Podporné ucinky ma Flavocel, pomaha pri regeneracii kostnych
buniek. Je prirodnym antioxidantom, potrebnym pre dobru
imunitu. Dal$im bylinnym koncentratom z Pentagramu je
Korolen, ktory je vhodny ako prevencia srdcovocievnych
problémov, artériosklerézy, hypertenzie, poruch srdcového
rytmu. Podporit jeho G¢inky mézeme bylinnym krémom
Ruticelit. Je prospesny aj pri ochoreni zil dolnych koncatin,
pri varixoch, opuchoch alebo tnave. Z tzv. nadstavbovych
bylinnych pripravkov je velmi osozny Stimaral, ktory pomaha
vyrovnavat néladu, posobi proti ndvalom, depresii, poteniu,
¢o su najcastejsie prejavy klimaktéria. Z krémovych pripravkov
ma vyznamné uplatnenie bylinny krém Cytovital, posobiaci
proti atrofii a vysychaniu sliznic vonkajsich rodidiel. Dobre
ucinkuje aj proti vzniku vrasok, koznych strii a prejavom starnutia
pokozky. Na oblast tvare je vhodnejsi jemny beauty krém
Cytovital Renove. Z dalsich prirodnych doplnkov je vhodné
vyuzit Raw Aguaje Caps, Raw Ambrosia Pieces, Organic Maca
Caps, Acai Pure Powder, Spirulina Barley Tabs, Ql collagen.
Blahodarne posobia aj kipele s prisadami Biotermal a Balneol,
tiez aromaterapia s esenciou Geranium, probiotické pripravky
a viaceré caje Energy.

MUDr. JULIUS $IPOS
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Napriek tomu, ze sa vseli¢o tvari ako
minulost a bez ohladu na to, ¢i tomu
verite alebo nie, maju davne udalosti
dosah na sucasnost. Na mna, na vas, na
kazdého. Kazdy ma nejakd minulost,
ktoréa ho ovplyvnuje aj v stc¢asnosti. Ci uz
je pozitivna alebo negativna, niekto je na
nu hrdy viac, niekto menej a podaktori
sa k nej nechcu priznat. Vsetky udalosti
a situacie tvorili ludia, nasi predkovia,
patria k ndm.

Bez ohladu na to, ¢o sa stalo v minulosti,
je to, aki sme teraz vysledkom toho,

¢o bolo doteraz. Sme vysledkom

nasho rodu, pretoze v nas je kisok
kazdého. Vklad, ktory moézeme vyuzit

v nds prospech ¢i neprospech. Je

na nas, ¢o si vyberieme, prijmeme,
prizndme. Mdme ich krv, zdznamy na
tzv. energoinformacnej drovni, ktoré

idd s nami kamkolvek sa pohneme.
Zéaznamy, ktoré dokazu nastartovat
rozne reakcie, konanie, dokonca aj také,
ktoré sa nam nepacia a nesuhlasime

s nimi. Napriek tomu sa len bezmocne
prizerdme, ako sa spravame a ¢o
vravime. A jediné, na ¢o sa zmbzeme, je
usilie spatne napravit, o sme napachali.

V nasich rodoch sa ukryva kadeco. Avsak
nie vsetko je negativne. Vdaka nasim
predkom mame mnoho skisenosti,
danosti a poznatkov. V nasej vlastnej
minulosti m6Zzeme néjst mnoho
zaujimavych a podnetnych informacii,
ktoré nam vedia pomoct v si¢asnom
zivote. Daju ndm mnoho odpovedi,

v podstate dévodoy, preco sa deju
veci, ktoré zazivame. Ni¢ nie je ndhoda
a verte, ze to, ¢o zijeme, uz niekto

z nasich predkov zil - len inak. Mnohé
situdcie sa totiz opakuju napriec celou
rodovou liniou, ¢i uz pozitivne alebo
negativne.

Danosti predkov méame zakdédované

v sebe, vietky dary a talenty. No ¢asto

ich nevieme vyuzit vdaka odmietaniu

a popieraniu toho, ¢o bolo. Co sa

stalo, ze minulost sa stala len slovami

v u¢ebniciach dejepisu? Ze sa vela ludi
pozera na minulost cez prsty Ze to, ¢o
bolo sa povazuje za zastarané, a teda
z|é? Kde sa stratila ucta k tomu, ¢o
vytvorili ti pred nami?

Pri modernizacii sveta sa zacalo zaznavat
to, ¢o bolo. Zacalo sa to povazovat za
zbytocné, nepotrebné. Akoby sa na tom
nestavalo. Zacalo sa posmievat tradiciam
a zvyklostiam a réznym spdsobom
rieSeni ¢i nastaveni napriek tomu, Ze je
to overené.

V tradi¢nych spolocenstvach,
domorodych kulturach i starych
civilizaciach od usvitu vekov az po
nedavnu minulost stari ludia zvacsa
pozivali Uctu ako nositelia Zivotnej
mudrosti. Viedli ostatnych, radili

im, podielali sa na vychove novych
generdcii. Ich slova a skusenosti boli
hodné zlata. Stavali sa im oltére, svatyne
s ich podobiznami. V Cine mali starsi
fudia vzdy prednost pred mladsimi.
Vseobecnym idedlom harmonického
rodinného Zivota bolo spoluZitie styroch
generdacii. Ani na mitvych predkov sa
nezabudalo, stale boli povazovani za
sucast rodiny a patrila im Ucta. A to
nielen 1. novembra. Podla principu: boli
ste milovany/a a cteny/a, bude sa na vas
pamatat.

Mnohé narody si neviedli pisomné
zdznamy a ich mudrost sa odovzdavala
Ustnym podanim. Tradi¢nu skusenost,
myty a legendy prenasali starsi,
najskusenejsi ¢lenovia spoloc¢enstva

Z generacie na generaciu, aby sa na

ne nezabudlo. Starsi boli strdZzcami
poznania a zdrojom mudrosti.

Stretla som sa s ndzorom a plne sa

s nim stotozriujem, ze spolo¢nost, ktora
si nevazi starych ludi, sa barbarizuje

a nezalezi na tom, na akej technickej
Urovni sa prave nachadza. T4, ktora si
vazi svojich predkov a starsich, pretrva
tisicrocia.

Preco o tom pisem? V stc¢asnosti mam
Coraz silnejsi pocit, ze presne to sa
deje. Stavaju sa z nas barbari, ktori su
schopni pre vlastnu pravdu, uspech di
pocit dolezitosti zapriet vlastnu rodinu.
Tych, ktori ndm dali zivot a umoznili, aby
sme vObec boli. Zo vztahov sa vytratila
tolerancia a Ucta. Tvarime sa, ze sme taki,
aki chceme byt alebo akymi nas chcu
mat - a pritom si neuvedomujeme, ze
popierame seba. Popierame podstatu
seba a tym popierame aj to, ¢o bolo

a odkial sme prisli. Popierame minulost
tvariac sa, Ze nebola. Popierame svoje
skutky, slova a niekedy aj myslienky.

A tajne dufame, Ze to popieranie vymaze
nasu minulost. Popieranie sa prejavuje
vytesnenim situdcii a ide ruka v ruke

s neprijatim, neakceptovanim a moze byt
vedomé aj nevedomé. Nevedomé vznika
na zéklade emocionélneho zranenia

a nasledného bloku. Riesenie je opat len
v minulosti.

Najblizsia minulost, ktora sa nas bytostne
tyka, su nasi rodicia. Su to nasi najblizsi
predkovia, ktori v sebe nesi mnoho
odpovedi na nés Zivot. Bez ohlfadu

na kvalitu vztahu s rodi¢mi im patri

nasa Ucta. Patri im prijatie a vdac¢nost.
Dolezité je, aby to bolo Gprimné. Co je
prehnané, je aj hrané. Co ide od srdca,

je tak akurat. Je potrebné prijat to, ¢o
nam rodicia dali a akceptovat to, ¢o nam
nedali. Treba prijat zodpovednost za
seba samého a naplnenie svojich potrieb.
Kto akokolvek popiera alebo znevazuje
mudrost svojich rodicov, nemdze sa

stat dospelym a dokonca sa od svojich
rodi¢ov nevie ani odputat. Ci chce alebo
nie, zaziva velmi podobné situacie ako
videl doma. Kym neprijmeme svojich
rodicov, svoju minulost, nevieme prijat
ani seba a zit tak ako tuzime. Uctou vo¢i
predkom, a teda aj rodi¢com dokazeme
uvolnit pomyselné puta a zacat zit svoj
zivot.

Nie je to také tazké, ako sa méze zdat.
Ked popremyslate nad obsahom ¢lanku,
urcite ndjdete spdsob, ako zacat.
A verte mi, aj ked'si myslite, ze vas vztah
s rodi¢mi je vyborny, je na ¢om pracovat.
PretoZe ako som pisala, nie vzdy ide
o nieco negativne. No vdaka prijatiu
a ucteniu si predkov mo6zeme ziskat dary.
Ako ja. Roky som bola presvedcend,
ze neviem pekne a zmysluplne pisat.
Ze nemam ziadne umelecké nadanie
napriek tomu, Ze v mojej rodine st
pribuzni, ktori nadherne maluju,
spievaju. U mdjho otca som obdivovala,
ako dokazal vyskladat pribeh a dat ho
na papier. A vraj s tymto darom nebol
jediny. Tak som sa pytala seba, ¢i to
predsa len v sebe nendjdem, ked'to
mali moji predkovia. A cez ich prijatie
a prejavenie Ucty voci nim sa zacali diat
zmeny. Zacala som pisat a dnes ¢itate
moje ¢lanky. Verim... Vlastne viem, ze raz
to nebude iba ¢lanok, ale celd kniha.
Stictou
ZUZANA KRAJCIKOVA-MIKULOVA
www. centrumgara.sk
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»~Svetjejedno

( [ 0, kde cas meni kostymy, kulisy a hercov,
ale hra ostava. Attak ludia v iom Ziju hrajuc a hraju Zijucich.”
ANDRE

Vidite sa, pocuvate sa, mate sa radi?

Nedavno som bola na divadelnom predstaveni Slovenskych
rebelov s nazvom ,Milenka”. Bolo o Zivote, laske, strachu,
vine, rodine a dileme, ¢i chcem a m6zem urobit to, po com
tuzim alebo sa podriadim zvykom a pravidlam v zmysle
porekadla ,aby dobre bolo”. Polozme si otazku: ¢o je nakoniec
v zZivote dolezité?

DIVADLO O ZIVOTE

Je aj nas zivot divadlom? Hrame roly? Suhlasime so scenarom,
podla ktorého hrame? Narodi sa dieta a tym dietatom sme

my. Prichddzame do urcitého prostredia a stereotypov, ktoré
vieme naburat, niekedy aj celkom zmenit. Ak vSetko prebieha
Standardne, sme zdravi, hlavné postavy sa nezmenili, zabehnuty
kolobeh rodiny nas celkom prirodzene vtiahol do svojich

hier. Na zaciatku hraju nasu hru, potom my zijeme ich hru

a zaroven tu svoju. Sme prirodzene zavisli od svojich najblizsich.
A pripravujeme sa vyluc¢ne na svoju hru.

Az ked'sa otvorime svetu, za¢neme zistovat, ze zakladné veci
mame vsetci podobné. Mdme zdzemie, rodicov, opatrovnikov,
prijimame potravu, spime. V tychto zakladoch su vrastené
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korene réznych povah, charakterov, ¢innosti, osobitosti, zvykov,
Lpravd”, ktoré ani zdaleka nie su v kazdej rodine rovnaké

a dokonca ani podobné. Rodime sa do rodin s rbznym stupfiom
pochopenia slobody, reSpektu a Ucty k Zivotu.

Ako pribudaju roky, v roznych hrach hrdme ¢oraz viac roli.
Zbierame skusenosti, vyvijame sa a rastieme. Pud prezitia za ¢o
najlepsich podmienok pod vplyvom silnych morfogenetickych
poli nas nuti hrat podla urcitych pravidiel. Je tenka hranica
medzi tym, ¢o je a Co nie je nase. Ked dobrovolne hrdm hru
niekoho iného, ked vedome a dobrovolne z r6znych dévodov
Zijem vizie niekoho iného, tak je to moje rozhodnutie. Slobodna
vola. Najvyssi zakon. Casto hrdme nevedome. A s tym sa

dé nieco urobit. Odpovede méme v sebe. Neznalost nas
neospravedInuje.

ZODPOVEDNOST ZA SEBA

Aby sme prijali zodpovednost za seba, potrebujeme nabrat
skusenosti. Chceme si predsa najst svoje origindlne miestecko
vo svete a byt zodpovedni za tvorbu vlastného zZivota. Je nasim
rozhodnutim, do akych hier a skupin sa chceme zapéjat. Co



chceme tvorit a vytvorit? S kym sa chceme spdjat a z akého
dovodu? Pocit, ze to chceme a uz mame silu skusit to je

v zdkladnej vybave kazdého z nas. Schopnost postavit sa

za seba je niekedy stratend pod nanosom zvykov, strachov

a zraneni - ale je tam.

Ako zariadit, aby sme sa citili videni, pocuti a milovani? Aby
sme boli oceneni a pochvaleni? Kedze Zivot a vztahy v nom su
ovplyvnené veli¢inou zvanou zmena, chciet stavat na oceneni
niekym inym je sice zdanlivo jednoduchou, ale riskantnou
cestou. Pre¢o by nas mal niekto ocenovat a chvalit? Prec¢o
ocenujeme a chvélime my? Rodicia to vedia robit nezistne,
tesiac sa z pokrokov svojho potomka. Ucitelia su radi, ked'ich
vedenie pada na trodnu pédu. Okrem ocenenia znamkou
pridaju spatnu vazbu vo forme priazne, napriklad pochvaly. Ti
vnimavejsi pochvalia, a tym liecia i detské boliestky a motivuju
k dalSiemu vykonu.

Vinych spojeniach ide casto o Uzitkovy vztah. Ocenit a nieco

z toho mat - je to vymenny obchod. Samozrejme, nie je to
pravidlom. Ked pochvalim, ocenim, vyjadrim, ¢o citim - ¢asto sa
to odohrava v radosti a prirodzenom plynuti. Niekedy s ciefom
motivovat k dalSiemu vyvinu, k ceste sebapoznania. Ako je

to u vas? Chvalite niekedy len tak pre radost a Uprimne bez
ocakavani? Len preto, Ze to tak citite? Je to krasny pocit!

Ked'si uvedomime, ze kazdy prirodzene tuzi po tom, aby ho
niekto miloval, videl a pocul, ako je mozné, Ze niekto v tychto
vibraciach funguje a iny nie? Kde mame zéruku, Ze niekoho, kto
nam toto da, vébec nijdeme? Ze to bude Gprimné, trvalé a bude
doplnat presne to, ¢o ndm chyba - fikat boliestky a zameriavat
sa na nas? Je to redlne? Alebo su to len nase tuzby a ocakavania,
Ze niekto nas spasi a urobi nas Zivot stastnejsim a krajsmi? Nie
je to zbavovanie sa zodpovednosti za seba a svoj Zivot? Alebo
sme to my, ktori sa zameriavame na druhych a preberdme
zodpovednost za ich Zivot? Pre¢o? Co potrebujeme doplnit?
Alebo naopak: ¢o to dopliia ndm?

Komu dobrovolne odovzdavame zodpovednost za svoje stastie?
Bohu? Rodi¢om? Partnerom? Séfom? Priatefom? Detom? Mali

by si vtom podavat stafetovy kolik? Mali by sme si odovzdavat
tieto roly navzajom? Som aj ja clenom nejakej Stafety?

Zéaruku mame jedine v sebe. Kazdy jeden z nds ma v sebe Boha
s potencidlom tvorit. My vieme sami sebe dat pozornost, citit sa,
pocuvat a vidiet sa. Ostatni st nasimi zrkadlami a pomocnikmi.

POCUT SA, VIDIET SA, LUBIT SA

Ked'sa pocuvam, ked'sa viem stisit a vnimat svoj vnutorny hlas
a konat podla neho, nie som zavisla od chvaly zvonka. Potesi,
ale nezijem pre nu. Skuste kazdy den pocuvat jemny a vytrvaly
hlasok svojho JA. Pocujete ten vnutorny hlas?

Ked'sa vidim, ked vnimam svoje reakcie, ked'vidim ¢o a preco
robim, ako sa tvérim a vyzerdm, nie som z4visly/a na tom, aby si
ma tolko véimali a ocenovali. Skuste sa v zrkadle pozerat sami
sebe do o¢i. Kazdy den, niekolko minut. DokaZete to? Prijimate
sa taki, aki sa vidite? Alebo je nieco, ¢o by ste radsej nevideli?
Robite to, ¢o citite? Je to v sulade s vasim vnitornym hlasom

a zrakom? Ste ochotni dat sami sebe tlto pozornost? Chcete sa
spoznavat v ziti? Taki, aki ste? Hovori sa tomu mat sa rad. Labit
sa. Vazit si samého seba. Mat za seba zodpovednost. Poznat,
vyhodnotit, konat v stlade s vedomim a svedomim. Najst sulad
medzi hlavou a srdcom. Ked'sa [ibim a prijimam so vsetkym, co
mam, nepotrebujem hladat gro lasky vonku.

Tak ako ste sa rozhodli? Ziadny strach, méame slobodnu vélu a ak
chceme, mézeme minat energiu na ziskavanie pozornosti od
niekoho druhého. Od 3$éfa ¢i ,kamarata”, ktory ma urcité, pre nas
dolezité postavenie a moznosti. MéZzeme pochlebovat a opicit

sa. Niekomu, koho sme si postavili ako vzor, kto ndm poskytne
vyhody, koho za nieco obdivujeme, na kom sa moézeme priZivit,
v lepsom pripade inSpirovat a kto nam iluzérne méze dat nieco,
o ¢om si myslime, ze nemame. A naopak, m6zeme minat energiu
na prijimanie pozornosti a poklonkov a topit sa v obdive.

Kedze skuto¢ne plati, ze comu dédvame pozornost, rastie, chvilu
to moze fungovat. A mdze nas to robit stastnymi. Povrchne.

Ale pretoze sa nam z dlhodobého hladiska dostava to, o
potrebujeme a nie to, ¢o chceme, stavat svoje stastie prevazne
na interakcii zvonka moze byt velmi bolestivé. Koho hru chceme
hrat? Co nam tento ¢lovek zrkadli? Cim nam imponuje? Ked to
pochopime, posunieme sa na nasej ceste.

LUDIA OKOLO NAS
Su ludia z nasich kruhov s nami pre to, kym sme alebo pre to,
¢o im mozeme ponuknut? Z akého dévodu tvorime vztahy my?
A kedZze ni¢ sa nedeje ndhodou, tak ¢asto ¢lovek, od ktorého
chceme, aby nas videl, pocul a miloval, dava a zaroven dostava
ocenenie a dopifa si to, ¢o mu chyba. Navzajom si pomahame.
Pokial je to v rovnovahe, v stlade s nastavenim a divadelnou
rolou, je to v poriadku a naplfia to oboch.
Na nalej ceste stretdvame lfudi, s ktorymi v spolo¢nej interakcii
rastieme. Niekedy to vidime, inokedy nie. Je tolko moznosti!
Nikdy nie sme sami. Ked' sa narodime do rodiny, kde je
zauzivané mat sa rad, vazit si seba a podla toho sa spravat,
dostaneme zéaklad, na ktorom mozeme stavat. Ni¢ nie je
stratené, ked'sa laske k sebe a zodpovednosti za seba u¢ime
v procese zitia. To je zivot.
Ak nevieme, ako na to, skisme sa na zaciatok pravidelne stisit
a zadivat sa v zrkadle do svojich oci. Vyskusajte a uvidite,
aké zazraky to urobi, aké pocity to ,vytiahne”, ako takéto
jednoduché a dostupné vcitenie sa do seba, venovanie si
pozornosti a nasledné konanie dokaze zmenit pohlad na seba
a realitu Zivota. Ked' niekoho spoznavame, rozpravame sa s nim,
zaujima nas, ako sa citi, poctivame ho a pozerdme sa mu do oci.
To vadsina z nas uz odohrala. Zaujimajme sa takto aj o seba.
Vedome a cielene sa spoznavajme. Potom mézeme hlbsie
a Uprimnejsie spoznat aj inych.
Skusme povedat nie, ak to tak citime. Toho, kto sa rozhodol
vedla nés kracat ¢i lietat to neodradi a toho, kto o nds nema
zaujem, to neovplyvni.
Zo svojho zivota, z rodiny, kamaratstiev, prace a terapif
vnimam, Ze nerovné vztahy dlho nevydrzia. Alebo vydrzia,
ale su energeticky naro¢né. Ked sa zameriavame na seba, ked’
sa spoznavame, vieme ist bok po boku s ¢lovekom a fudmi
s vibraciami podobnymi tym nasim. Vieme sa potiahnut
a Uprimne ocenit. Byt vda¢nymi za tu hru.
Ako mladsia som nevedela pochopit citat Antoine de Saint-
Exupéryho ,Milovat neznamend hladiet jeden na druhého, ale
ist spolu tym istym smerom.” Ako dozrievam zistujem, Ze iba
pozeranim jeden na druhého by sme sa ochudobnili o rast
a skusenosti. Ist spolu jednym smerom je pre kazdého z nas i pre
svet podstatne zaujimavejsie. A v sizvuku ma na spoloc¢nej ceste
pohlad do odi zaujimavu vypovednu hodnotu.
Dakujem za to, e som sa rozhodla spoznavat sa. Zivotu to dava
celkom iny rozmer.
Ak citite, Ze potrebujete nasmerovat na ceste k sebe, pomoct
spoznat sa, pomoct s fyzickym ¢i dusevnym zdravim alebo sa
dostat do rovnovéhy, teSime sa na vas v Centre Gara v Novej
Dubnici.
Zelam vam krésne leto!
S laskou DANKA HUBSCHOVA
www.knihavita.sk, www.centrumgara.sk
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Kyvadlo méze byt drevené, kovové, kristalové alebo vyrobené
napriklad zo zvieracich kosti. Zavesené na povrazku, retiazke,
vlasci ¢i dokonca na fudskom vlase. Jeho pohyb nam dokaze
ukazat cestu, dat odpoved'na otézku alebo si urovnat myslienky.
Dokaze vsak aj dodavat ¢i odoberat energiu, harmonizovat,
prepajat's jemnohmotnym svetom. Kyvadlo sa pouziva po celé
tisicrocia a aj vy mozete vyuzit jeho silu a jemnost.

POVOD

Odkial' sa kyvadlo vzalo, nie je Uplne jasné. Najcastejsie sa uvadza,
ze ako prvy ho popisal rimsky historik Ammianus Marcellinus

v 4. storo¢i. Podla neho skupina vtedajsich konspiratorov videla
knaza s prstefilom zavesenym na tenkom povrazku. Drzal ho nad
misou s pismenami abecedy a mal prinasat spravy. Kyvadlo sa
vsak pravdepodobne pouzivalo ovela skor. Niektori uvadzaju, ze
sa pomocou neho hladal zdroj vody, potravy a energie.

S kyvadlom pracovalo mnoho znamych vedcov, napriklad aj
Galileo Galilei. Vyuzivali ho niektori moreplavci na uré¢enie smeru,
kam sa vydat lovit ryby. Za druhej svetovej vojny sluzilo na
predpovedanie pohybu britskych vojenskych plavidiel.

PRACA SKYVADLOM

Existuje velké mnozstvo ndvodov, odportcani a technik. Kazdému
viak vyhovuje nieco iné. Sami si vysku3ajte, v ktorej ruke sa vam
lepsie s kyvadlom pracuje, s akym tvarom, materidlom a velkostou
kyvadla. Experimentujte aj s druhom a dizkou zavesu. Ak za¢inate,
najcastejsie sa odporuca medené kyvadlo v tvare kruhu a drzat
ho v dominantnej ruke, t.j. tej, ktorou pisete (overte si, ¢i nie ste
preuceny favak). Za¢nite jednoduchymi cvi¢eniami a sami uvidite,
Ze ¢asom budete mat ,to svoje kyvadlo” a spdsob prace s nim.

OTAZKY ANO/NIE

Zakladné a najjednoduchsie je davat kyvadlu otazky typu ano/
nie. Najprv poziadajte vase kyvadlo, aby ukédzalo pohyb dno

a potom nie. Odporuca sa robit to vzdy pred polozenim otazok,
obcas sa moézu smery zmenit. Ked poznate vyznam pohyboyv,
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mozete sa zacat pytat. Dajte moznost kyvadlu aj neodpovedat
tym, Ze sa nepohne. Netlacte ho do pohybu, dajte mu volnost,
priestor a doveru. Pytat by ste sa mali pre seba, pre druhého len
s jeho zvolenim.

TESTOVANIE PRIPRAVKOV ENERGY

Zistovat sa da aj vhodnost pripravkov Energy, ale aj potravin,
napojov ¢i cohokolvek, ¢o vdam napadne. Opat na zaciatku zistite,
¢o ktory pohyb znamena. Terapeuti to praktizuju rozne. Niektori
testuju vhodnost produktu napriklad podla rychlosti kratenia

¢i kyvania, ini podla smeru pohybu alebo tieto dve techniky
kombinuju. Vybrany produkt jednoducho vezmite do ruky

a chvilu sa nan ladte. Potom nad neho dajte kyvadlo a pozorujte,
aku odpoved prinasa.

TECHNIKA STYROCH A SIESTICH SMEROV

Casto sa pouziva metdda odpovedi ano/nie vyuzivajlca obracanie
a kyvanie. Styri smery rozlisuju obracanie v smere a proti smeru
hodinovych ruciciek a dva smery kyvania (sever/juh, vychod/
zapad). Rozsirend technika navyse pridava severozapad/
juhovychod a severovychod, juhozdpad. Sami moézete dat danym
smerom vyznam. U styroch zdkladnych sa najcastejsie pouziva
kombindcia 4no/nie/neviem/nechcem odpovedat. V literature
néajdete mnoho inych odporaéanych variantov.

HLADANIE PREDMETOV
Ak nemozete nieco ndjst, mdzete si na pomoc vziat kyvadlo.
Dolezité je, ze strateny predmet dobre energeticky poznate,
dokézete sa nan napojit a vnimat ho. Najprv s kyvadlom
prechadzajte jednotlivé miestnosti a pytajte sa, ¢i je to prave
tu. Potom, ak poznate miestnost, postavte sa do jedného rohu
a poziadajte o ukdzanie smeru. Postavte sa do druhého rohu
a opat poziadajte o smer. V priese¢niku by ste mali hfadany
predmet najst.

Vela radosti a zazitkov s kyvadlom vam praje

ONDREJ VESELY



Vecna mladost s Fytomineralom

Kto by netuzil po ve¢nej mladosti? | ked'to nie je Giplne mozné,
vieme sa k nej aspon trochu priblizit. Zakladom je prisun
kvalitnych vyzivnych latok, pravidelny pohyb a psychicka
pohoda. Ideadlne je, ak vyzivné latky prijmeme v strave. Nie
vzdy je to vSak mozné. Nastastie mame dostupné zdroje, odkial
ich vieme ziskat a dodat nasmu telu kompletné Ziviny. Jednym
z takych zdrojov je Fytomineral.

Fytomineral obsahuje silne koncentrovany koloidny roztok 64
prvkov Mendelejevovej periodickej sustavy v prirodnej forme.
Koloidné minerdly sa ziskavaju origindlnym procesom, mokrou
cestou z pozostatkov dazdového pralesa, ktory rastol na nasej
planéte pred 100 miliGnmi rokov. Ziskand surovina sa potom
koncentruje na pozadovanu hustotu a v konecnej faze prejde
mnozstvom Specialnych filtrov. Vysledkom je silny koncentrat
koloidnych mineralov v tekutej forme.

Na trhu je mnozstvo roznych foriem mineralnych latok. Pre¢o
je Fytomineral taky vynimocny? Bunky ¢loveka najlepsie
prijimaju mineraly v koloidnej forme. Je to najprirodzenejsie
pre telo a nevytvara sa ziadna zataz a toxicita. Klasicka forma
mineralov, napriklad vo forme mletého dolomitu, je vyuZitelna
ibana5-10%.V podstate ide o anorganické minerdly. Priich
nadmernom uzivani sa mozu usadzat v tkanivach a sposobovat
rozne zdravotné problémy, ako napriklad obli¢kové kamene,
poruchy kibov vo forme vyrastkov alebo dokonca srdcové tazkosti.
Pripravky s cheldtovymi vazbami maju vyuzitelnost asi 45 %, ¢o
je urcite zaujimavejsie a efektivnejsie. V podstate ide o spojenie
mineralov ¢i stopovych prvkov a aminokyselin. No je to stale
menej ako 98 %.

DOLEZITOST STOPOVYCH PRVKOV

Aké su vlastnosti koloidnych mineralov? Ide o minerdlne latky
rozpustné vo vode, ktoré sa velmi dobre vstrebavaju do buniek
[udského tela. Vyuzitelnost maju takmer 98 %. Pomahaju telu
udrzat perfektnu bioelektrickd rovnovéhu, ktora je uplnym
zakladom pre zdravy zZivot. Zvysuju vyuzitelnost vitaminov

a ostatnych vyzivnych latok. Su zékladnou ¢astou enzymov alebo
maju s nimi synergicky efekt. Poméhaju regulovat hormonalny
systém a hraju doélezitu Ulohu priamo pri syntéze DNA, ktord je
zakladom obnovy a rozmnozovania buniek a vo svojej Strukture
im zaddva ich program, podla ktorého pracuju.

KedZe sa staré bunky neustale nahradzaju novymi, pre spravne
fungovanie vsetkych bunkovych procesov je nevyhnutné
dostatocné mnozstvo stopovych prvkov. Ak ma bunka nedostatok
mineralov, moze dojst k nespravnemu programovaniu. Bunka
sice moze byt aktivna, ale nebude spravne plnit svoju funkciu. Ak
organizmus nevie produkovat zdravé bunky, objavuju sa rozne
ochorenia, predcasné starnutie a nekontrolovatelné bunkové
delenie, ktoré méze viest az k nadorovym procesom. Zaujimavou
a dolezitou vlastnostou koloidnych mineralov je ich detoxikacna
funkcia. Dokazu naviazat toxicku, odpadovu formu toho istého
prvku a vylucit ju z tela von. Uz na zaklade spomenutych vlastnosti
je jasné, ze pravidelné pouzivanie minerélov v koloidnej forme je
spoOsob, ako si udrzat nielen zdravie, ale aj mladost.

NA CO VSETKO JE FYTOMINERAL?

Z pohladu ¢inskej mediciny ovplyviiuje Fytomineral najma
energetickd drahu troch Ziaricov, sleziny, zaludka, pecene, zl¢nika,
obliciek, mocového mechdra, drahu Ustrednd, pocatia aj riadiacu.
Taktiez pdsobi na mnozstvo bo¢nych vetiev a Sfachosvalovych

dréh. Uz podla toho je jasné, ze Gcinky budu naozaj réznorodé.

Pri nedostatku Zivotnej energie, Unave a vycerpanosti doda
potrebnu silu. Je vhodny pri znizenej imunite a ¢astych virusovych
infekciach. Zlepsuje funkcie mozgu a CNS tak, Ze zlepsuje prenos
nervovych impulzov. Aktivuje tvorbu enzymov a hormonalny
systém. Je vhodny na regeneraciu celého tela a tkaniv, ako su
kosti, svaly, nechty, vlasy a zuby. PouZiva sa pri ekzémoch, roznych
vyrazkach, svrbeni koze. Je podporou pri roznych ochoreniach,
ako je napriklad osteoporoza, diabetes (aktivuje inzulin a znizuje
chut na sladké), zI4 krvotvorba, roztrisena sklerdza, srdcova
nedostato¢nost. Pocas cielenej detoxikacie sa pouzije na vylucenie
tazkych a toxickych kovov von z tela. Minerély a stopové prvky
treba doplnat nielen v ramci rekonvalescencie po dlhych a tazkych
ochoreniach, ale aj pri zvy$eni vyuzitelnosti vitaminov z potravy.
Napriklad vitamin E nevie telo prijimat bez koloidného zinku.
Pomédha regulovat vodnu rovnovéhu v organizme, taktiez pomer
kyselin a zasad v krvi.

KOMBINACIA S CIMKOLVEK
Je potrebné uvedomit si, ze akonahle ma organizmus nedostatok
minerélov a stopovych prvkov zo stravy, za¢ne ich Cerpat zo zédsob
uloZenych vo svaloch, kostiach a peceni. To vedie opat k roznym
zdravotnym problémom. Fytomineral predstavuje pre telo nieco
podobné ako svédske stoly pre dovolenkara. Ma moznost vybrat
si, Co potrebuje a vyuZit to v prospech celku.
Dalsia z vyhod Fytomineralu je, Ze sa m6ze kombinovat
s akymkolvek inym pripravkom. Kazdy jeden koncentrat vdaka
nemu zosilfiuje svoje pdsobenie a zvysuje Ucinok. No i tu plati, ze
idedlna kombindcia je t4, ktord ladi s celkovym zdravotnym stavom
a napliia maximalne potreby.
Fytomineral vieme vyuzit naozaj roznorodo: vnutorne aj zvonka,
pre seba, zvieratka aj rastlinky. Je to opét jeden z pripravkov, ktoré
treba mat doma a naucit sa ho pouzivat. Ja ho pouzivam takmer
denne a verim, Ze aj vdaka nemu sa citim stale plna energie.
Neverite? Vyskusajte a zaradte ho do svojho Zivota. Zistite, ze
vecna mladost nie je nedosiahnutelna.
S tictou a prianim nddherného leta,
ZUZANA KRAJCIKOVA-MIKULOVA

www.centrumgara.sk
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Do zeny a do melona nevidis

Leto je tu s mnozstvom sladkého ovocia a lahodnej ¢erstvej
zeleniny, ktorej si moézeme dopriat ¢o hrdlo raci. Vratane
melénov! Na akych druhoch meléna si mézeme pochutnat?
Preco ich treba zaradit do letného jedalneho listka? A ako
spoznat, ze su zrelé? O tom si povieme prave dnes.

€O JE MELON ZAC?

Meldn pochadza pravdepodobne z Afriky, idajne z oblasti
Kalahari. Zmienky o nom najdeme uz na egyptskych
hieroglyfoch. Nasledne sa dostal do Azie a potom aj do Eurdpy.
Jeho pestovanie ma tisicro¢nu tradiciu v oblasti Perzie, Indie

a Stredomoria. U nas sa pestuju melény azda uz od 11. storocia.
Vadsina z nds povazuje melén vdaka jeho sladkej chuti
automaticky za druh ovocia. Ale je to tak? Ide o zeleninu z ¢elade
tekvicovité, kam patri napriklad uhorka, tekvica alebo cuketa.
Ale botanicky ho zaradime k bobuliam, pretoze duzina tejto
jednorocnej byliny obsahuje semienka. Takze, baba rad!
Existuju dva zakladné druhy meléna - vodny a cukrovy.

VODNY MELON

Vodny meldn je ten zndmy a najbeznejsi, s cervenou duzinou
obsahujucou Cierne semienka a so zelenou Supkou so svetlymi
a tmavsimi pruhmi. Chutovo najlepsi je ten, ktory ma hmotnost
okolo 2 kilogramov, ale méze mat pokojne aj 15 kg. Najvacsi
melén mal dokonca 159 kg! Obsahuje az 92 % vody, ¢o znamen3,
Ze je velmi diétny a skvelo poméha doplnit tekutiny. Hoci je
sladky, obsahuje na svoj objem minimum cukru - predovetkym
fruktdzy, dalej vldkninu, minimum tukov a bielkovin. Prospesny
je obsahom vitaminu C, antioxidantov lykopénu, betakaroténu
a aminokyseliny citrulinu, ktord ma azda az zazra¢ny vplyv na
bolavé svaly a pomaha rozsirovat cievy. Najvacsiu nutri¢nu
hodnotu ma v3ak biela ¢ast Supky, ktord obsahuje vitaminy A,
B6, C, draslik, zinok a hor¢ik. Aj semienka duziny su skvelym
zdrojom zinku a Zeleza, draslika, mangénu, fosforu alebo hor¢ika.
Nestaci ich vsak len zjest, mali by ste ich rozhryzt.

Vodny meldn si teraz mozete kupit aj vo velkosti baby alebo so
Zltou duzinou.

V nasom jedalnom listku je skvely ako desiata ¢i lahky dezert,
osviezujuci v ndpojoch, sorbetoch, méze sa pridat do salatov,
kombinovat s hydinovym mdsom, rybou alebo so syrmi.

CUKROVY MELON
Od vodného meldna sa odlisuje nielen vzhladom, ale aj velkostou
a chutou. Plody dosahuju vacsinou hmotnost

1-3 kg. Ich duzina je ZIt4 a Supka ZIt4 az zelend, u niektorych
kultivarov hladka, iné ju maju drsnu a rozpraskand.
Byva sladsi a obsahuje viac cukru prevazne
vo forme sacharoézy a o trochu
menej vody nez vodny melon.
Medzi najznémejsie druhy patri

o
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Cantaloupe pochadzajuci sice z Indie, ale meno nesie po
talianskej dedinke Cantalupo. Niekedy sa mu hovori aj anandsovy
meloén, pretoze chuti aj vonia ako ananas. M& oranzovu duzinu
pripominajicu mango a zelent Supku, ktord vyzera ako siet.
Obsahuje vela vitaminu C, B a provitaminu A.

Galia je krizenec Cantaloupe a ZItého meléna. Supku ma sytozltu
so sietovanim, duzinu zelent na okrajoch a uprostred az bielu.
Pre svoju vyraznu chut sa ¢asto kombinuje so susenou Sunkou
alebo udenym lososom.

Honeydew alebo ZIty melén. Jeho Supka je ZIté a hladkd, chut
svieza a velmi jemnd. Aj on sa pouziva v kuchyni v kombindcii

s parmskou sunkou ako predkrm alebo do studenej polievky

s bielym vinom.

PRECO JEST MELONY

Melény hydratuju nase telo, pomdhaju cinnosti obliciek, posobia
ako prirodné diuretikum. Zlepsuju funkciu ¢riev a pomahaju
proti zdpche. Antioxidanty v melénoch bojuju proti volnym
radikdlom v tele, chrania bunky, zvy3uju imunitu, zabranuju
zapalovym procesom v tele. Podporuju zdravie srdca, ciev,

koze, odi ¢i vlasov a zlepsuju ndladu. Melény sa daju vyuzit aj na
kozmetické Ucely ako prirodné tonikum a hydrata¢nd maska.

AKO SPOZNAT ZRELY MELON?

Ano, 4no, do Zeny a do meléna nevidis. Ako teda spoznat, ze je
zrely a sladky? Existuje hned' niekolko trikov. Za prvé by Supka
meléna nemala mat ziadne praskliny alebo otlaceniny. Jej vzhlad
by mal byt matny, leskly melén vraj nie je Gplne zrely. Na plode
by ste mali najst ZIté miesto od toho, ako lezal na zemi. Stopka
by mala byt zoschnutd. Pri poklepani by sa mal ozvat zvonivy
zvuk.

Pred konzumovanim treba melén poriadne umyt. Nezabudajme,
ze lezal na zemi a mohol by byt kontaminovany baktériami,
ktoré spésobuju zvracanie ¢i hnacky.

MOJ POHLAD
Ako mala som sa raz cez prazdniny v Madarsku prejedla
z meldna tak, Ze mi bolo priSerne, detaily radSej nebudem
popisovat. Od tej doby mi ho mamka zakazovala a ja som bola
aj neskor pri konzumovani dost opatrnd. Potom som vdaka
manzelovej rodine zazila, Ze v Rumunsku neexistuje v lete den
bez meléna! Ranné osviezenie — meldn! Dezert po obede -
meldn! Nechcete sa prejedat neskoro vecer? Meldn! Ten najlepsi
a najsladsi meldn! Tak sa nebojte a doprajte si ho. Na vasej figure
to rozhodne nikto nespozna.

Pohodové leto a mnoZstvo osvieZujticich zaZitkov nielen vdaka
melénom praje ZUZANA KOMURKOVA



KACACIE PRSIA A SALAT
S MELONOM A FETOU

Kacacie prsia s koZou, sol, korenie

Na saldt: 1 kg vodného meldna, 1 Saldtovd uhorka, 1 syr feta,
1 cervend cibula, 1+ 1 hrst listkov Cerstvej méty a bazalky,

2 lyzice olivového oleja, 2 lyZice javorového sirupu, 3 lyZice
citrénovej stavy, sol, korenie

Pripravime si velkd misu. Do nej vloZzime melénovu duzinu,
uhorku a fetu nakrdjané na malé kocky, priddme najemno
nasekanu cibulu a bylinky. Pokvapkame olejom a dochutime
javorovym sirupom, citrénovou stavou, solou a korenim.
Dame vychladnut.

Ruru predhrejeme na 180° C. Kozu na kacacich prsiach
opatrne narezeme do kriza. Osolime, okorenime. Rozpalime
panvicu a vlozime do nej prsia kozou nadol. Opekdme pri

strednej teplote 6 minut. Prsia obratime a opekdme dalsie SMOOTHIE BOWL SO ZLTYM
2 rj']inuty, p,otom if;h na. 1(? minut V\{Ioli(me do“rljry. Hotov,é MELC‘)NOM A MANGOM

maso nechdme asi 5 minut odpocinut. Nakrajame na platky
a podavame s vychladenym saldtom.

¥ duZiny cukrového meldna, 1 zrelé mango, 150 g bieleho jogurtu,

, . * 20 ml 100% pomarancového dZusu, 4 polievkové lyZice jemnych
) ™~ ovsenych vlociek, 2 lyZice struhaného kokosu, 2 listky mdity
G =S
Meldn nakrajame na kusky a dame v jednej vrstve na 2 hodiny

do mraznicky. Mango nakrdjame na kocky. Do mixéra vlozime
mrazeny melén, /3 manga (zvysok si nechdme na ozdobu),
jogurt, pomarancovy dzus, ovsené vlocky a 1 lyZicu kokosu,
rozmixujeme dohladka. Poddvame v miske dozdobenej
kockami manga, kokosom a listkom maty.

CHILLI OMACKA KU GRILOVANIU

200 g duZiny cukrového meldéna bez késtok, 1 hrst éerstvého
koriandra, 1-2 lyZicky trstinového cukru, Y4 lyzi¢ky soli,
Stipka cierneho korenia, Stava z 1 limety, 2 struciky cesnaku,
1 chilli papricka

NIECO PRE DETI Meldn nakrajame na drobné kusky a ddme do misy, pridame
_ A G najemno nasekany koriander, cukor, korenie, $tavu z limety,
MELONOVY NANUK nadrobno nakrajanu chilli papric¢ku a prelisovany cesnak.
Premie$ame a dochutime solou. Poddvame ku grilovanému

Vodny meldn, ¢ucoriedky madsu a syrom.

Vodny meldn rozkrojime a nakrdjame na polkruhové tvary

s hrdbkou asi 3 cm. Rozdelime ich na trojuholniky, ktoré budu
mat duzinu naproti Spicke. Nanukové drievka alebo Spajle
opatrne zapichneme do $upky. Cu¢oriedky opatrne vtlacime
do duziny ako melénové semienka. PoloZime na tacku vedla
seba a ddme zamrazit.

PRAZENE MELONOVE SEMIENKA

Semienka meldna, dobre umyté a ususené na sinku, olivovy olej, sol

Semienka nasypeme do misky, pokvapkame olivovym

olejom, pridame sol, pripadne chilli. Dobre premiesame. Ruru
predhrejeme na 180° C, na plech ddme papier na pecenie a nan
vysypeme semienka. Pe¢ieme do chrumkava 10-15 minut.
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UYHODNA PONUKA POCAS CELEHO LETA!
PROBIOVET A EPIVETV DVOJITOM BALEN

PROBIOVET

SILNA IMUNITA A DOBRE TRAVENIE

Clenska cena
balicka: 18,40 €
22 bodoy,
usSetrite: 4,60 €

EPIVET

ZDRAVA KOZA BEZ ZAPALU
A SRST BEZ PARAZITOV

Clenska cena
balicka: 13,60 €
16 bodov, O

uSetrite: 3,40 € EPWET WET

Akcia je urcena len pre ¢lenov Klubu Energy.

Akcia plati od 1. jula 2023 do 31. augusta 2023 alebo do vypredania zasob.



Energy a ochorenia zvierat (5)
CESTUJEME SO ZVIERATOM

Leto mame vsetci spojené s dovolenkou
a cestovanim. Ak si so sebou beriete

aj svojich stvornohych kamaratov,

tak mozno budu pre vas vhodné
nasledujuce tipy.

DOPRAVA

Cestovanie autom ¢i inym dopravnym
prostriedkom prindsa so sebou pre mnohé
zvieratd velku davku stresu. Ak vase zviera
nerado cestuje, odporic¢am uz minimélne
tyzden, este lepsie 14 dni vopred zacat
podavat 2x denne Etovet na podporu
psychiky. Ak vas spoloc¢nik trpi aj kinetézou
a v dopravnom prostriedku slinta ¢i
zvracia, tak mu dajte cca pol hodiny pred
odjazdom pripravok Cannabivet.

KOZNE PROBLEMY

Idete do oblasti, kde sa to hemzi komarmi,
ktoré prendsaju rozne ochorenia? Potom
odporuc¢am vziat so sebou Tickvet, ktory
posobi ako repelent. Na ranky od kliestov,
komarov a pod. dajte kvapku Imunovetu.
Poméze aj na rézne iné drobné ranky,
odreniny alebo napriklad na strhnuty
pazurik.

Na vyplachy podrazdenych oci alebo do
usi je vhodny Cytovet (staci rozpustit
obsah kapsuly v hrn¢eku prevarenej

a vychladnutej vody). Daju sa nim aj
omyvat ranky a rany.

ZAZIVANIE

Medzi najcastejsie traviace tazkosti na
cestach patria najma hnacky, niekedy

aj zvracanie. Odporu¢am podavat uz

v prevencii Probiovet. Ak nastane hnacka,
velmi rychlo pomaha Cytovet. Cytovet
Casto staci davat jednorazovo alebo
napriklad len pat dni po sebe, raz denne,
najlepsie na noc. Ak zviera neprehltne
kapsulu, mozete obsah rozpustit v malom
mnozstve vody a podat napriklad
striekackou do tlamy. Upokojit zalidok

a upravit travenie pomoze Regavet.

Ako prva a velmi délezitd pomoc pri
traviacich problémoch je u psov hladovka,
vacsinou 24-hodinova. To vsak neplati pre
mladata a malé plemend, ako napriklad
Civavy, kde sa odporuca len 6-12 hodin.
Ako diétne jedlo je vhodnd uvarend ryza,
mrkva a trocha bieleho masa (kralik, kura,
morka, rybie filé).

UPAL A UZEH
Pri pobyte v horicom prostredi méze
zviera utrpiet Upal alebo Uzeh.

» Upal je poskodenie organizmu spésobené
nahromadenim tepla v tele. Ak nechéte
psa napriklad dlho zavretého v aute, skor
¢i neskor bude mat Upal. A nemusi to
samozrejme byt len auto, ale aj prehriata
miestnost alebo stan a podobne. Pes ma
obmedzené moznosti termoregulacie,
nepoti sa tak ako ¢lovek. Teplotu
tela reguluje zrychlenym dychanim
a odparovanim slin z vyplazeného jazyka.

» Uzeh je prehriatie mozgu. Vznika
posobenim priameho slne¢ného
Ziarenia, ak nechate psa velmi dlho na
sinku. Nenechéavajte zvierata skakat
rozpalené do vody, moze nastat Sok
a zastava srdca.

Prva pomoc pri Gpale a UZehu je umiestnit

zviera do tiena alebo vetranej miestnosti

a na tlapky mu prikladat studeny obklad.

Dévat mu casto pit po malych davkach cistu

vodu (ak by vypil celd misku naraz, hrozi, ze

ju vyzvracia a dehydratécia sa ete prehibi).

Z pripravkov Energy pomoze Renovet

a Imunovet. Renovet dvakrat denne,

Imunovet prvy den pokojne kvapku

5x denne. Tiez mdzete premazavat usné

laloky a labky Artrinom.

Pozor aj na rozpalené plochy (asfalt,

piesok na plazi a podobne)! Pluzgiere na

labkach su velmi bolestivé a ak vzniknd, je
lepsie navstivit veterinara.

KUPANIE
Miluje vas pes vodu? Je nadseny plavec? Na
o si dat pozor? Po kupani v stojatej alebo

znedlistenej vode je vhodné psa vykupat,
napr. pomocou samponu Epivet, ktory

je antibakterialny, posobi proti plesniam

a kvasinkdm. Pomoze vydistit srst od
mnohych necistot. Roztokom Cytovetu
mozete preventivne vyplachnut usi.

Najma u psov s dlhou a hlavne hustou
srstou treba dat pozor, aby sa nezaparili.
Velmi rychlo totiz nastéva zapal koze, ktory
je bolestivy, hnisavy a rychlo sa siri. Je to
tzv. hot-spot. Najcastejsie sa objavuje na
hlave, pod usnymi lalokmi, na krku, ale
moze vzniknut kdekolvek na tele. Prvou

a velmi vyznamnou pomocou je ostrihanie
srsti na mieste zapalu a jeho okolia tak, aby
sa k poskodenému tkanivu mohol dostat
vzduch. KoZzu umyte roztokom z Cytovetu
(obsah kapsuly rozpusteny v hrn¢eku vody)
a nasledne potrite Imunovetom. Toto robte
kazdy den, najlepsie 2x. Zvieratu zaroven
podavajte 2x denne vnutorne Renovet

a Imunovet. Urcite plati, Ze ¢&im skor sa
zacne problém riesit, tym lepsie. A este je
nevyhnutné zabrénit zvieratu, aby si dané
miesto olizovalo. Ak sa hot-spot vyskytne
pod usami, odporucam este raz denne
vyplachovat usi roztokom z Cytovetu.

Samozrejme dufam, Ze vas na dovolenke
vyssie uvedené problémy nezastihntd a vy
si uzijete leto a odpociniete si. Prajem vam
prijemne stradvené chvile volna so svojimi
blizkymi zvieratkami ¢i fludmi a bezpecné
cestovanie!

MVDr. MIROSLAVA MUCKOVA-UZLOVA
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Prejavy tela:
o

Krcove zily
Slnie¢ko nas teraz v lete hreje ¢oraz viac. Umerne horuéave
odhalujeme svoje telo. Vyhrievame sa a dovolujeme sinku
sfarbit nasu pokozku krasne do hneda. Znie to dokonale - az
na malt chybicku krasy. Bolavé, tazké, pripuchnuté a nepekne

hrc¢avé nohy. M6zu za to krcové zily, strasiak vSetkych Zien
a problém, ktory nam brani nosit kratke nohavice ¢i suknu.

Pohlad zapadnej a ¢inskej mediciny na ki¢ové zily je velmi
podobny, no predsa najdeme odlisnosti. Vyrazne rozdielne je
vnimanie patoldgie a pripadnej lie¢by. Zdpadna medicina hovori,
Ze Zily su sucastou cievneho systému a ich tlohou je privadzat
odkyslicenu krv do srdca, na rozdiel od tepien, v ktorych prudi krv
okyslicend a zasobuje bunky tela kyslikom.

Zily mame povrchové, ktoré najdeme pod koZou, a potom
hiboké, ukryté medzi svalmi. Pohyb krvi v zilach podporuju dva
mechanizmy: srdcové pumpa a svalovd pumpa dolnych catin.
Prave ona vytvara tlak na Zily a posuva krv smerom k srdcu. Aby
sa krv nevracala v smere gravitacie vo vnutri zil spat, su vybavené
chlopriami. Prddeniu krvi pomaha aj dychanie a pohyb branice.
Ked'sa oslabi pruznost Zily a jej stena nie je dostatocne pevna, krv
neprudi plynule k srdcu. Naopak, hromadi sa v zilach. Pod tlakom
krvi na stenu sa Zila rozsiri, chlopne sa oddialia od steny a stracaju
svoju funkciu. Nie su schopné branit sa spatnému navratu krvi

a prepustaju krv spat. Krv sa tak hromadi v koncatinach, tlak na
Zilovu stenu sa zvysSuje. Mozu vznikat krvné zrazeniny. Tento stav
sa nazyva hlboka zilova nedostato¢nost.

Na vznik ki¢ovych zil ma vplyv aj uzivanie liekov s obsahom
estrogénoyv, teda antikoncepcia, dalej tehotenstvo, dlhé statie,
sedenie, sedenie s jednou nohou prekrizenou cez druhu,
nedostatok pohybu, nevhodna obuy, tesné oblecenie braniace
prudeniu krvi, teplo (sauna, horuci kupel), obezita, zapcha,
faj¢enie, nevhodna strava (vela soli, konzervantov, nedostatok
vlakniny, vitaminu C, rastlinnych flavonoidov), ochorenia, pri
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ktorych sa poskodzuju cievy (vysoky krvny tlak, cukrovka, zapaly
zil), vek.

Kfeové zily su rozsirené, hr¢kavé, modrasté a pokrivené cievy
najma na zadnej strane lytok a na vnutornych stranach néh.
Pridruzené priznaky su optchanie n6h a chodidiel, bolesti

v nohdch, pocit tazkych noh, svrbenie. Vo vaznych pripadoch sa
objavuju ekzémy, zmeny farby koze a tvorenie vredov. Vysoké
percento ludi's kicovymi zilami ma tieZ syndrom nepokojnych
noéh. Kicové zily sa netykaju len noh, ale mozu sa vyskytnut aj na
inych castiach tela, napriklad na pazerdku alebo maternici.

ZAPADNA VS. CINSKA MEDICINA

Pre zapadnu medicinu tvoria zaklad lie¢by varixov kompresivne
pancuchy a v mnohych pripadoch je to uz dozivotné riesenie.
Vzniknuté ki¢ové Zily nevyliecia, no zabrania zhorseniu stavu

a ulavia od tazkosti. Ako doplnkové lie¢ba sa pouzivaju lieky,
najma na zvysenie Zilového tonusu, chraniace mikrocirkulaciu,
pripadne na riedenie krvi. Najcastejsie sa ludia zbavuju kicovych
zil tak, Ze si ich daju odstranit, napriklad chirurgicky, laserom,
radiofrekvenciou, sklerotizaciou. Stupen ochorenia a moznosti
odstranenia varixov sa urcuju po vysetreni ultrazvukom.

Cinska medicina nepopiera anatémiu il ani ich podiel na krvnom
obehu. No nevnima ich samostatne, ale ako cast systému prvku
Ohna, ¢ize srdca. Stav zil velmi zavisi na kvalitnej krvi. Ak je
kvalitna, cesty krvi (cievy a Zily) si pevné, pruzné a priechodné.
Takze - ako komplexne vnima problém ¢inska medicina?



Za fyziologickych okolnosti obieha krv v cievach a neprerusovane
sa siri do celého tela. Na spravnu funkciu obehu krvi ma velky
vplyv srdce, plica, pecen a slezina. Na obeh krvi je potrebna
stimulacna a hybna sila srdca a pluc, drendzna a rozptylujica
¢innost pecene. Druha sila - regula¢nd a fixacna energia

sleziny a skladovacia funkcia pec¢ene - zabranuje krvi, aby sa
vyliala. Ked nie je hybna sila dostato¢na, obeh sa spomaluje, krv
stagnuje a tazko obieha, dokonca sa moéze zablokovat. Ked'je
nedostato¢na funkcia regulacna a fixa¢na, objavuje sa Unik krvi

z ciev a v tazkych pripadoch aj silné krvacanie.

Méme tu teda spolupréacu styroch délezitych organov. Aby boli
schopné zabezpecit vietky funkcie, musia byt kvalitne vyzivené.
To sa deje krvou. Jej tvorbu a kvalitu zabezpecuju primarne dva
organy: slezina a obli¢ky. Samozrejme, prispievaju k tomu aj iné
organy.

Tvorba krvi z jemnych esencii potravy: Prameriom tvorby krvi

je slezina a zaludok. Jemné substancie z potravy predstavuju
prvy zaklad pre krvnu tekutinu. Preto je tvorba krvi ovplyvnena
kvalitou vyzivy a stavom sleziny a zaludka. Jemné esencie

sa ziskavaju premenou tekutej a pevnej potravy, rozkladaju

sa v zaludku a transportuju a premienaju sa v slezine. Vdaka
vzostupnej ¢innosti sleziny sa jemné esencie dopravia do pluc.
Tam sa spoja s vdychovanym vzduchom. Cinnostou energie srdca
a pluc potom prenikaju do ciev a menia sa na krv.

Tvorba krvi z esencie: Esencia mdZe tiezZ tvorit prvotnu latku pre
krv. Esencia obli¢iek postupuje do kosti, tam sa premienia na dren.

Dref vyplia kosti a méze sa transformovat na krv. Ked'st kosti
a dren dostatocne silné, energia aj krv su kvalitné.

Vyzivna a zvlh¢ujuca funkcia krvi vyplyva z jej povahy. Pre
zaistenie tychto funkcii musi krv normalne obiehat v cievach.
Pocas cirkuldcie sa krv vylieva dovnutra k plnym aj dutym
organom, rovnako tak k povrchu od kosti, svalov, Sliach az

k pokoZke. Obieha bez zastavenia a neustéle prinasa vyzivné
latky potrebné pre kazdy organ a tkanivo.

VlyZivujuca a zvlh¢ujuca funkcia sa odraza na vzhlade, svaloch,
pokozke, ochlpeni a vlasoch. Plet je ruzova, hladka, svieza, svaly
pevné, koza pruzna a vlasy lesklé.

PRICINY STAGNACIE KRVI

Oslabenie funkcii sa prejavi nielen spomalenim aktivity organov,
ale aj roznymi prejavmi, ako bleda alebo matna vysusena plet

s pripadnym Zltym nadychom, suchd kozZa (epidermis aj dermis),
tazké a stuhnuté koncatiny, nedostatok vitality pri pohybe

a podobne.

Okrem fyzickych prejavov mé nedostato¢na kvalita krvi dosah
aj na mentalnu aktivitu a emécie. Nedostatok krvi a poruchy

jej obehu maju za nésledok zmeny dusevnych, emocionalnych

a mentalnych funkcii rézneho stupna. Prejavmi su napriklad
busenie srdca s Uzkostou, nespavost, poruchy paméte,
nesustredenost, emocionalna labilita.

Problém na drovni krvi ma teda dalekosiahlejsie prejavy. Nekonci
sa to ,len” kicovymi zilami, po ¢insky ,stagnaciou krvi v zilach”.
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» Stagnacia krvi je zastavenie a nahromadenie krvnej tekutiny,

ktora uz neplni svoje funkcie. Zhluk krvi, ktory je zaciatkom
choroby, sa nazyva trombus, zrazenina. Syndrém, ktory tato
zrazenina spbésobuje, sa vola krvna staza.

Krvna stagnacia moze vzniknut réznymi spdsobmi. Prvym je
vonkajsie zranenie, teda zlomenina, pomliazdenina, trauma
koze a svalov zvonka a organov zvnutra. Za nasledok maju
vyron krvi, ktord sa zastavi a zhromazduje v organizme.
Nemoze sa vylucit na povrch tela a vytvori prekazku krvnému
obehu. Druhym sposobom je tzv. prazdnota energie. Krv

je nosi¢om energie, energia je motorom krvi. Ak energia
obieha, obieha aj krv. Ak je energia v prazdnote, transport

krvi je vyrazne obmedzeny, cirkulacia krvi sa spomaluje

a moOze nastat az stagnacia. Tretim pripadom je chlad krvi.
Aby mohla krv spravne cirkulovat, musi mat potrebnu teplotu.
Ak sa ochladi, zraza sa. Stvrtym stavom je hortéost krvi.

Ak hortcost prenikne do krvi, sposobi jej vysychanie, obeh
strati svoju plynulost. Alebo horucost ,spali” cievy, krv sa
vyleje a Siri sa do orgénov a do tkaniv. Poslednym sp6sobom
vzniku stagnacie krvi je disharmdénia emdcii a nepravidelna
zivotosprava. Emacie zranuju vnutro a s mnohokrét pric¢inou
blokady energie, ktora nasledne spdsobi stagnéciu krvi. Slezinu
a zaludok, zabezpecujuce vietky potrebné zlozky pre krv,
zranuje nepravidelna Zivotosprava.

Ked'vznikne stagnacia krvi, na pozadi tohto procesu je jeden
alebo viac organov, ktoré nie st schopné zabezpecit kvalitu

a obeh krvi. Nikdy to nie je len o krvi ¢i samotnych Zilach.
Akonahle sa dany problém ukazuje na periférii, ide uz o chronicky
problém.V momente, ked'sa zac¢iname hanbit za svoje nohy, je
pric¢ina problému v nasom organizme pritomna niekedy uz aj
zopar rokov. Z pohladu ¢inskej mediciny sa nezacina problém
vtedy, ked je viditelny a dobre zmeratelny vdaka tabulkam.
Zacina sa pri nerovnovahe, ktort pocitujeme, hoci ju nevieme
uchopit a ma len mierne prejavy. Koniec koncov, najlepsie sa lieci
ta choroba, ktord este nevypukla.

ZAPOJME DO PROCESU AJ SRDCE

Charakteristika choréb spésobenych stagnéciou krvi je
réznoroda. Vzdy je prepojena s organom alebo tkanivom, kde
nastala. Vacsinou je bolest bodavd, trhava, vystrelujica, stéla,
zhorsuje sa v noci a zmierfiuje cez den. Pripadné opuchy su trvalé,
su sticastou Urazov a ak sa objavia v povrchovej vrstve tela, koza
ziska svetlofialovu farbu (postupne sa meni na zltu - vyron). Ak sa
objavia vo vnutri organizmu, trvaju dlho a su bolestivé na dotyk.
V pripade krvécania ma krv tmavocervenu az tmavofialovu farbu
a obsahuje zrazeniny.

Pri zavaznejSom stave vznika tzv. cyanoéza - tvar, pery a nechty
su modrofialovej farby. Rovnako aj jazyk ma tmavofialovu farbu
alebo sa na nom objavuje bodkovité krvacanie. Plet ziskava
hnedasty odtien, koza sa olupuje, je suché a st na nej fialové
petéchie. Tieto priznaky mozu byt sprevddzané psychickymi

a neurologickymi symptémami.

Problém ki¢ovych zil sa mnohokrat podceriuje a berie sa len ako
kozmeticky problém. Vidime v3ak, ze ide o poruchy organov,
ktoré moézu viest k réznorodym a zdvaznym zdravotnym
problémom. To je rozdiel medzi vnimanim vonkajsieho prejavu

a posudenim, ¢i je nebezpecny alebo nie, a vnimanim organizmu
ako celku, kde je vsetko so vsetkym prepojené. Z méjho pohladu
vedie prva cesta k chronickosti a ta druhd k uzdraveniu. Hoci je
mozno dlhsia a obcas sa zda byt Uplne nelogickd. Mam predsa iba
kicové zily!

Z pohladu psychosomatiky ide o hlboku a castu zélezitost.
Cievy a zily patria k srdiecku, preto sa problém tyka najma
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tohto organu. A ¢o nam vravia problémy na urovni srdca?

Vo vseobecnosti ide o Zivot bez radosti, nadsenia, inspiracie.
Casto sa srdce zatvori po emocionalnom zraneni zo strachu
pred opatovnym ublizenim. Ludia, ktori maju choré srdce
veria, Ze stres, trapenie a smutok su v Zivote nevyhnutné.

Preto maju deficit radosti a lasky. Casto im v tom bréni stara
krivda, zial, strach alebo hnev. Maju tendenciu velmi rychlo sa
odovzdat nie¢omu, comu za¢nu verit. Az natolko, Ze stratia
zdravy usudok alebo samych seba. V tomto smere st velmi
fahko manipulovatelni, staci im ukazat lasku a pozornost, aj
ked falo$nu. Maju tendenciu byt sebakriticki a podcerovat sa.
Pocituju bezcennost a nepotrebnost, vzdavaju sa silia o lasku,
pretoze si ju nezasluzia, si nehodni. Nepocuvaju svoje srdce.
Porucha krvného obehu je narusena schopnost precitovat

a prejavovat pozitivne emécie. Sustredi sa na negativne
stranky Zivota. Kf¢ové Zily ndam priamo vravia, Ze mdme pocit
pretazenia alebo Utlaku. Nerobime to, ¢o chceme, ale to,

¢o si myslime, Ze musime, pretoZe nie je ina moznost. Dalsi
dévod suvisi s dlhym zotrvavanim v nenavidenej pozicii alebo
v situacii ¢i vztahu. Svoju Ulohu zohrava aj strach z budicnosti,
ktory brani ist vpred.

ENERGIA JE V ENERGY

Ale podme sa este pozriet, ako si vieme pomoct pripravkami
Energy. Najprv je nevyhnutné zistit, ktory z orgdnov ma najvacsi
problém a podla toho vyberieme koncentrat z Pentagramu.

Z praxe poviem, Ze najcastejsie vychadza Korolen, Regalen
alebo Renol. Obcas sa vypyta Vironal a priznam sa, vacsinou
to podchytim vdaka King Kongu. Celkovo ma krasny efekt
kombindcia King Kongu a Korolenu, a to nielen u starsich

fudi. Tato kombinacia totiz z pohladu Pentagramu pokryje
cely organizmus. Potrebné je podporit krv, skvalitnit ju, a tym
poméct jej obehu. Krasne to urobi Acai, pretoze priamo brani
zrazaniu krvi a smie sa pouzivat aj ako doplnok k liekom

na riedenie krvi. Uzasné su aj Zelené potraviny, no maju
obmedzenie prave pri spominanych liekoch.

Dalej mézete pouzit Revitae, podpori aj psychickd stranku.
Betafit okrem podpory krvi md aj antireumaticky ucinok, ¢o
znamena pracu s oblickami. Goji sa uz mnohokrat osvedcilo
nielen na podporu krvi, ale priamo posilfiuje aj slezinu, pluca,
srdce a upokojuje pecen. Nesmiem zabudnut na Stimaral,
perfektny stimuldtor energie: ak rozhybe energiu, pomoze aj
obehu krvi. Zasobit organy a tkaniva krvou pomoze aj Celitin
a Flavocel. U¢innym pomocnikom je Fytomineral, Tribulus
Forte ¢i Lapacho.

Moznosti mame velmi vela. Verim, Ze uz rozumiete dolezitosti
diagnostiky, pretoze len tak vieme urcit, ktory organ je oslabeny
a ¢o mu chyba. Potom je jednoduchsie a hlavne efektivnejsie
odporucit lie¢bu. A niet krajsieho pocitu, ako pozitivna spatna
vazba, ked'sa prinavrati zdravie.

Ak chcete zvladnut aspon zakladnu diagnostiku, pochopit
ako funguje ludské telo, spoznat pripravky Energy a naucit sa
s nimi pracovat, mate moznost naucit sa to. M6zete absolvovat
Skolenie na pristroj Supertronic, ktory je velkou poméckou.
Taktiez opat otvaram 1. roc¢nik Praktickej ¢inskej mediciny
v septembri a tento krat nielen v Centre GARA v Novej
Dubnici, ale aj v Komarne v Klube Energy (kontaktovat treba
p. Kissovu). Tesim sa na kazdého, kto chce ziskat vedomosti,
zrucnosti, a tym aj nezavislost prinajmensom pri manazovani
vlastného zdravia.

Stictou ZUZANA KRAJCIKOVA-MIKULOVA

www.centrumgara.sk
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GRANATOVE JABLKO ,Z RAJA“

Zrniecka granatového jablka sprevadzaju krestanov,
vytvarnych umelcov, bohov aj milencov. SG symbolom
plodnosti, nesmrtelnosti, ale aj hriechu, vladnutia a boja.
Dali nazov cervenému drahokamu pyropu, teda ¢eskému
granatu alebo triestivej strele.

Krésne granatové jablko je plod marhanika granatového, ktory
rastie predovsetkym v Stredozemi. Marhanik sa vsak dé& pestovat
aj u nas ako strom ¢i ker. Pochadza povodne z ostrova Sokotra
pri Somalsku, kde sa vyskytoval ako endemit. Grandtovému
jablku sa pripisuju mnohé zdravotné ucinky, preto bolo
oblubenym pokrmom aj mnohych bohyri. Udajne ho vyuzivali
aj ako afrodiziakum na ziskanie svojho vyvoleného milenca.

V starovekom Grécku bolo zasvatené Hére a Afrodite.

MARHANIK GRANATOVY

Marhanik granatovy (Punica granatum) je opadavy ker a strom

s jednoduchymi listami bez palistov, s ruzovymi, ¢ervenymi

a niekedy dokonca aj bielymi kvetmi. Rod zahfna iba dva

druhy, okrem Punica granatum je to endemit zo Sokotry Punica
protopunica. Mladé vetvicky marhanika byvaju stvorhranné,
kvety st obojpohlavné a rastu jednotlivo aj vo zvazkoch. Kalich
kvetov je zloZeny z piatich az 6smich listkov.

Marhanik v pévodnych oblastiach rastie v pieskovej ¢i skalnatej
pode. Ak by ste si ho chceli sami pestovat, vyborne sa mu dari
ako izbovej rastline ¢i v zimnej zahrade. Skvelo zndsa rezanie a od
jari do jesene oceni slnec¢né stanovistia. Plodom marhanika je
granétové jablko, ktoré je zname svojimi cervenymi semienkami.

ATRAKTiVNE PLODY

Granatové jabl¢ko dorasta az do priemeru dvanastich
centimetrov a mé zagulateny sestboky tvar. Pod tvrdou, hrubou
Supkou je jeho priestor rozdeleny na priblizne dvanast puzdier,
v ktorych sa nachadzaju podlhovasté semena. V jednom plode
ich vac¢sinou najdete viac ako 600. Maju velmi Siroké vyuzitie.

......

Zo stavy sa vyraba mnoho roznych kokteilov a dzusov, obltbeny

je aj sirup grenadina. Semienka sa pridavaju aj napriklad

k hydinovému masu ¢i rybam. Granatové jablko je vhodné do
salatov, dezertov, mucnikov, zmrzlin, jogurtov, miisli, smoothie
¢i pudingu. Vyborne doplni zverinu aj grilovanu zeleninu.

AKO SA DOSTAT DOVNUTRA?

Vnutorna svetla $upka jablk byva velmi horka, je teda lepsie
odstranit ju. Vylipat zrniecka nemusi byt vzdy jednoduché,
predovsetkym ak plod nie je Uplne zrely. Najcastejsie sa

jablko rozdeli na polovice a semienka sa vyberaju lyzickou ci
vyklepavaju. Plod sa d4 oltpat alebo rozrezat na Styri diely

a semienka vylupat. Alebo sa odreze horna cast a Supka sa nareze
v mieste prazdneho poli¢ka. Potom staci zabodnut n6z do stredu
a pootocit - tak sa jablko rozdeli na niekolko dielikov.

NA KOZU AJ IMUNITU
Z marhanika sa daju vyuzit plody, listy ¢i dokonca korene.
V medicine sa ceni aj kora, ktora obsahuje alkaloidy a triesloviny.
Najvacsie zdravotné ucinky vsak aj podla vedcov maju prave
plody. Vich duZine a semienkach je mnoho cennych latok,
vitaminy A, B, C, K, Zelezo, fosfor, vapnik, sodik, draslik, triesloviny
a rozpustna aj nerozpustna vlaknina. Pravidelnd konzumacia
prospieva srdcu, znizuje krvny tlak a hladinu cukru v krvi.
Jablko pomaha v boji proti vysokému cholesterolu a podporuje
detoxikaciu celého organizmu. Plod je vdaka zdroju vlakniny
vybornym pomocnikom pri redukcii hmotnosti alebo zapche.
Cisti pecen a obli¢ky, posilfiuje imunitny systém, hoji poranent
kozu a vdaka hydrata¢nym schopnostiam sa hojne vyuziva
v kozmetike. Jablko je prirodnym afrodiziakom, posiliuje tizbu
a libido a ma pozitivny vplyv na sexudlny Zivot. Muzom dokaze
pravidelné konzumovanie semienok zvysit hladinu testosteronu.
Granatové jablko je vyborné pre Sportovcov, dodava silu,
podporuje budovanie svalov a urychluje regeneraciu po vykone.
V pripravkoch Energy najdete krésu aj silu plodu v prirodnom
multivitaminovom pripravku Vitaflorin, ktory podporuje imunitu,
kardiovaskularny systém a priaznivo pésobi pri napati a inave.
ONDREJ VESELY
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STALA PONUKA

Vacsie balenie
sa oplati!

Terapeutické napoje vo vrecusku:
QI coffee, Ql drink, QI collagen

\> “V’V.V

Skolenie Energy
v Rajeckych Tepliciach

27.—29. 10. 2023
HOTEL DIPLOMAT

V dnoch 27.-29.10.2023 Vs srde¢ne pozyvame na skolenie
Energy spojené s mnohymi zazitkovymi a edukativnymi
aktivitami. Pre velky zdujem ho organizujeme opat

v oblibenom Stvorhviezdi¢kovom hoteli Diplomat v jednom
z najznamejsich kupelnych miest Rajecké Teplice. Ubytovanie
v moderne zariadenych izbdch Vam sprijemni kulisa kon¢iarov
Malej Fatry.

Cez den na Vas ¢akaju prednasky nasich ceskych firemnych
lektoriek (MUDr. Alexandra Vosatkova a Lenka Fotrova).
Predstavia Vam pripravované novinky Energy Essence

- harmonizac¢né kase vychadzajlce z konceptu celostnej
vyvazenej stravy, ktord reSpektuje nutri¢né potreby a klucové
biorytmy nasho organizmu. Prednaska bude spojena

s ochutnavkou. Na dalsie témy sa mozete tesit v podani nasich
skusenych slovenskych lektorov.

Kontaktna osoba: Slavomir Habara
Telefénne cislo: 0910 236 488
E-mailova adresa: slavomir.habara@energy.sk
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Cakra srdca

NajcastejSou pri¢inou chordb suvisiacich so Stvrtou ¢akrou
su zivotné krizy spaté s laskou. Byva to odchod ¢i smrt
milovanej osoby, rozvod, emo¢né zneuzivanie, cudzolozstvo,
a podobne. V rieseni takych pripadov neobstoji len liecenie na
telesnej urovni, tu je potrebné liecit predovsetkym zranenu
dusu. Inak vsetky nase snahy vyjdu nazmar.

Rozvasnené emdcie rozburia hladinu (nielen) horménov, ktoré
nasledne sposobia pocity az totalneho fyzického a dusevného
zlyhavania. Isté spresnenie poznania nam dava aj vysvetlenie
pojmu emdcia, ktoré bezne vnimame ako pohnutie, vzrusenie.
Jeho latinsky zéklad vychadza zo slova emoveo - odstranit,
nasilim vytrhnut, otriast v zakladoch, zahnat nieco. Predpona
ex-, e- ma viacero vyznamov - zvnutra, von, nahor, od, pripadne
byvaly. V spojeni s polysémantickym slovesom moveo - nie¢im
hybat, pohybovat, zahnat, odstranit, potlacit, posobit na mysel
alebo cit niekoho, dojimat, robit na niekoho dojem, znepokojovat,
trapit, suzit, budit strach, drazdit, poburovat, roz¢ulovat,
podnecovat, menit sa potom zmysel hladaného vyznamu
rozsiruje do priestoru, pricom v nas vyvoladva mnozstvo asocidcii,
ako emdciam rozumiet. Lebo zdrojov na ich vyvolanie byva
mnozstvo z hladiska kvality aj kvantity. (Toto SirSie ozrejmenie
vyznamu nech slGzi hibavému ¢itatelovi k poznaniu délezitosti
slova a Sirokospektralnosti jeho vyuzitia v terapeutickej praxi,
lebo ide o ,odstredivé” pohyby v fudskej psyche.)

TRAUMY A ICH DOSLEDKY

Dominantnou témou ¢akry srdca je teda laska. Prostrednictvom
jej sily sa mame naucit mat sa radi, milovat seba samych.

Mudra sebalaska je vak pre mnohych prazdnym pojmom.

Byva nahrddzana ndkupmi a hromadenim veci, nadobudanim
postavenia v societe, ¢o je ale typicky prejav tretej cakry.
,Nerozochveje” to vsak srdce (srdce z toho neposkoci
radostou!). Lebo schopnost milovat samého seba, stvisiaca

s otvorenim Stvrtej ¢akry, nepredstavuje posiliovanie vlastného
ega! Znamend mat odvahu nacuvat emocnym signdlom

a duchovnym pokynom vlastného srdca.

Tieto myslienky nds privadzaju k archetypu ,vnutorného dietata”,
,zraneného vnutorného dietata”. Jeho ,traumy” byvaju spojené
s narusenymi alebo ochromenymi emo¢nymi vzorcami z raného
detstva. V neskorsich vyvinovych a vyvojovych etapéch sa
prejavuju v roznych podobach. Napriklad strach (o niekoho alebo
z osamenia) sa mdze pretransformovat do ziarlivosti, pohlavné
zneuzivanie v ranom detstve sa odrazi v znefunk¢neni sexuality
v dospelosti, negativne predstavy o sebe (sposobované ¢asto
vychovou zo strany prili§ ambiciéznych rodicov alebo tych bez
akychkolvek ambicii, t.j. bez tuzob vyniknut, bez ctiziadosti
dosiahnut nieco; pévodne slovo ambitiose, lat. znamenalo
obchédzat svojich voli¢ov, uchadzat sa o ich priazen, ¢o je
napriklad téma dnes obzvlast aktualna). Nevhodné postupy

v ndbozenskych denomindciach sa v skole zvycajne prejavia
anorexiou, obezitou, alkoholizmom, sexudlnymi uchylkami,
nezbavitelnym pocitom neudspechu. Najhorsia je kombinacia
viacerych zo spomenutych ,spustacov” problémov.

Najdenie lasky k sebe musi teda suvisiet s pracou so
spomenutym ,detskym” archetypom, ¢im sa postupne zbavime
nadmernych vézieb na nasu minulost.

SEBAPOSKODZUJUCE VYCHODISKA
V sticasnosti sa pod vplyvom réznych neoliberdlnych tendencii
objavuje (médna) ,neschopnost” deti identifikovat sa s vlastnym

telom, pohlavim a pohlavnostou. Vnutorna neistota sa potom
prejavuje v sebaposkodzovani, v prejavenych tuzbach po zmene
pohlavia — hormonalnej aj operativnej. V modernych, hlavne
urbannych enklavach sa po dosiahnuti veku pInoletosti niektori
mladi ludia doZaduju takejto zmeny, pricom si neuvedomuju,
Ze pripadné operacné zakroky spdsobia nezvratné

zmeny v organizme, ¢o vedie k jeho (nielen) pohlavnému
znefunk¢neniu. Psychické problémy, ktoré ich doviedli

k takémuto narabaniu s vlastnym telom vsak velmi ¢asto
nezmiznu ani po operativnom zakroku. Ich dusa sa vsak vekom
vyvija, predoslé psychické problémy a tuzby sa stracaju, no
navraty do pévodnej podoby byvaji nemozné. Zial, v takychto
pripadoch zlyhalo okolie mladého ¢loveka. Rodinné i odborné.
Namiesto kvalifikovanych psychoterapeutov vstupili do jeho
Zivota moderni a prili$ liberdIni sexuolégovia. V. mnohych
krajinach su tieto postupy a zdkroky plne hradené poistoviiami.
O ¢o tu vlastne ide?

ODPUSTENIE AKO CESTA K LASKE
Lie¢enie ,zraneného dietata” sa spéja s odpustenim. Bez neho sa
nedokazeme otvorit liecivej sile lasky. Sebalaska sa v dosledku
odpustenia prejavi zvysenym zaujmom, dbanim o seba.
Odpustit ludom z minulosti, ktori nas zranili znamena zbavit
sa priputanosti k tymto zraneniam. Musime nadviazat kontakt
s tym rozmerom (bozskej) lasky v sebe, ktory uz nema detské
prejavy v podobdch, aké sme spoznali prostrednictvom prvej
az tretej Cakry. To nas vedie k duchovnej zrelosti (nie k chapaniu
boha ako odmenujucej a trestajucej sily). Energia lasky Stvrtej
Cakry sa prejavuje svojou nepodmienenostou — laska bez
akychkolvek ,lebo, pretoze, ...".
Pri velmi zjednodusenom pohlade na spomenuté tazkosti
by bolo efektivne, samozrejme popri kvalifikovanej
psychologickej poradenskej praci, pontknut problémovym
pripadom v individualnych terapiach Gynex a Korolen spolu
s krémami a olejmi Energy. Ide predovsetkym o objavenie
a kultivéciu lasky k sebe v stivztaznosti s harmonizéciou drahy
pocatia a riadiaceho meridianu.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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O pomyselnych stredoch

Ked budete ¢itat tieto riadky, leto uz
bude v pInom behu. Dokonca Sinko

na svojej drahe zodiakom uz ,klesa”

z najvyssej polohy v nadhlavniku, ktoru
dosiahlo v ¢ase letného sIinovratu,

par dni pred Janom. No stred leta nas
fakticky este len ¢aka. Sinko musi vstupit
do Leva, aby sme ho pocitili najsilnejsie
a uzili si ho po dovolenkach kdekade po
svete. Teda aspon na miestach, na ktoré
mame peniaze. Niekto na rovnikovych
plazach na Seychelach, iny na kupalisku
v Podhajskej alebo s nohami v lavére
doma, obklopeny kvetmi z vlastnej
zahradky, z balkéna.

V tomto roku sa SInko dotklo obratnika
Raka 21. juna poobede. Obyvatelia
juhovychodnej Azie, strednej Indie,
Saudskej Ardbie, niektorych statov
severnej Afriky, stredu Mexika zazili
chvile, ked nemali tieri. Teda nasli ho len
rovno pod svojimi nohami. Na poludnie
im sInko stalo priamo nad hlavou.
Vyska Slnka sa okolo Jana nevelmi
meni, po Janovi vsak zac¢ne po ekliptike
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nezadrzatelne klesat. Janske ritualy su
symbolickou ukédzkou spojenia dvoch
protichodnych Zivlov. Na jednej strane je
tu ohen, zastupeny sine¢nym kotucom

vo vysine neba, na strane druhej voda
Raka, azda najvodnejsieho znamenia
zodiaku, do ktorého SInko vstupilo. Preto
sa pri oslavach tohto vyznamného sviatku
astrologického roka pélia ohne a jeho
Ucastnici sa umyvaju rannou rosou Ci

v najblizséom vodnom toku. Nakolko sa

uz Slnko zacina valit od obratnika Raka
»nadol” k rovniku a obratniku Kozorozca,
valaju mladenci zapélené slamené kolesa
z kopcov do najblizsich potokov a riek.
Stred roka - od 1. janudra do 31. decembra
- je takisto na rozhrani juna - jula, po
letnom sInovrate.

CAKRA AKO STRED

Aj umiestnenie srdcovej ¢akry uprostred
hrudnika vo vyske srdca symbolizuje
akysi ,pomyselny stred osobnosti, miesto,
ktorého sa dotykame, ked hovorime

o sebe, pricom JA tu uz nema funkciu
pripominat ego, ale Bytostné Ja“. Pritom

skutocny stred je umiestneny kdesi inde,
ba dokonca jeho pozicia sa pocas zivota
meni. U malého dietata je umiestneny
v Casti nad pupkom, pocas rastu
zaujima miesto pupka, ktory nazyva
TCM ,bozskou hranicou”. U dospelého
jedinca je stredom, taziskom tela miesto
vo vyske krizovej kosti — u Zien alebo

v rozkroku — u muzov.

Srdcové ¢akra je vsak prostriedkom
ziného pohladu. Je stredom

i prostrednikom medzi ,hornym*

a ,dolnym” svetom energii: medzi
dolnymi tromi ¢akrami tela, ktorymi
sme viazani k svetu beznych,
kazdodennych redlii a ¢akrami krku,
tretieho oka a korunnou, ktoré maju
pod dozorom vyssie hodnoty (spejeme
nimi k duchovnému rozvoju). Ak

hlavnu tému - lasku — plnohodnotne
nerozvijame, nekultivujeme, nemézeme
ocakdvat, Ze nas zivot bude rast do
duchovnych rozmerov. Zostavame len
na urovni bytosti, Zivocicha, u ktorého
su dominantnymi biologické, hmotné
potreby. Z pozicie ziaka - ucitela sa
dostaneme len na post konzumenta,
vazala, raba, ktory rad ,za kus chleba”
svoju zodpovednost odovzda do

ruk ,vyvolenych” a strati aj posledny
kusok osobnej slobody. Nie je to tazké,
ovela zlozitejsi je vSak vystup z tohto
podradného postavenia.

STRED ZIVOTA
Firma Energy ponuka kazdému, kto
prijme zodpovednost za seba, program
umoznujuci stupat po rebricku cakier
k vyssim métam. Energoinformacné
pripravky Pentagramu a aj tie ostatné
umoznia zjemnit energeticku struktdru
organizmov. Tak ulah¢uju tento postup,
vzostup k vyssim zivotnym, duchovnym
idedlom. Ale bez prijatia a integracie lasky
ako energie naplifajlcej ¢akru srdca to asi
nepodjde.
V pamati mi utkvelo, Ze v Case, ked som
dovfSsil tridsiaty piaty rok, som si v duchu
hovoril: ,No, polovicu médme za sebou,
tu druht uz azda dajako zvladneme!”
O par rokov nato sa svet naokolo menil.
A my sme sa menili s nim. Objavil som
pre seba novu cestu, ktorej stcastou sa
stal popri astrologii tiez program Energy.
Vtedy sa moje vnutorné hranice posunuli.
Dnes, ked prekracujem sedemdesiatku,
uz ani netusim, kam sa stred mojho Zitia
pomkol. No este stale sa mi neZiada robit
Jinventuru a rekapitulaciu”.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK



ZVYHODNENY NAKUP

Sutaz o ceny!

1. Nakupte na svoje registracné Cislo
[ubovolny zvyhodneny bali¢ek v rdmci
akcie LETO PLNE POKUSENIA!

2. Odpovedzte na otazku:
»~Ktory z krémov Pentagramu je vhodny
na omladenie pokozky?” na e-mail:
letnasutaz@energy.sk, alebo poslite
vyplneny kupén z magazinu Vitae na
adresu Energy, spol. s r.o., ul. Mladeze
43,94501 Komarno najneskor do

ZUBNA PASTA PODLA VLASTNEHO VYBERU*

* na jedno registracné cislo mozete ziskat maximalne 3 zubné pasty podla vlastného vyberu za mesiac.

20% ZLAVA

) ) : 31.8.2023.V odpovedi uvedte svoje

2 KREMY 50 ml alebo 2 MYDLA meno, registra¢né ¢islo a telefén. Bez
i ¢LEN ENERGY ™ tychto udajov Vas nemézeme zaradit do
cena body zlava zlosovania.
2x krém 50 ml - lubovolna kombinacia 21,10 € 26 5,30 € 1. CENA:
'\ 2x mydlo - lubovolna kombinacia 9,00 € 11 2,20 € ) Mddna taka Shopper Reisenthel
Akcia plati do vypredania zasob. Fytomineral, Zen, Argan oil, Cytovital renove
2.-3.CENA:

Mdédna taska Shopper Reisenthel, Gynex,
Zen, Cytovital renove

A 4.-15. CENA:
L% o ﬂ(\,ﬁmws%v\\”\‘\\"’ v ’“" Zen, Almond oil, Cytovital renove
ght SN
e )1\? f\"_t o o] Viac informacii o sttazi najdete
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< Energy, spol. s r.o.
ul. Mladeze 43, 94501 Komarno, Slovenska republika




VasSa spokojnost,
nasa radost!

Prirodné a ucinné Sampony
pre vasu kazdodennu starostlivost

¥ cvtovitd




