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Pripravky mesiaca aprila

Konecne je tu jar v plnej parade! April je mesiacom novych
zaciatkov a optimizmu, a my sa uz mézeme tesit na teplejsie
a slnec¢né dni.
V tomto ¢ase nam velmi dobre urobi odlahcena strava, a to
najma potraviny podporujuce pecen a zl¢nik: Sosovica, Spalda,
klicky zeruchy, semienka z pestreca, rukola, medvedi cesnak,
jarna cibulka, stopkovy zeler alebo napriklad redkovka.
Nezabudnime na zlaté pravidla tradi¢nej ¢inskej mediciny:
uber Zivocisnu stravu (mdso, tuky a mlie¢ne vyrobky), pridaj
viac ryb, Sosovice a dlhozrnnej ryze (¢i $paldy), jedz to, ¢o
prave rastie (bylinky, pupavu, zZihlavu, zeleninu), pi teplu
vodu s citronom (najma rano), menej vyprazaj a opekaj
(daj prednost duseniu alebo vareniu v pare).
Ak ste v zime odpocivali, nepostihne vas na jar Unava, naopak
by ste sa mali citit ¢ulejsi a aktivnejsi. A ak nie? Najprv skuste
Revitae, podpori vas vykon aj vitalitu. Po druhé, pamatajte
si, Ze buducu zimu je lepsie zaradit pokojovy rezim. Dusevnu
unavu, sklesnutost, pasivitu ¢i psychické vycerpanie skvelo
vyriesi Mycocard, ktory vie vnutorne pohladit a pomoct aj
s depresivnou naladou alebo zlym spankom. Nezabudnite
rozmaznavat svoje telo. Pletové mlieko Caralotion obsahuje
prirodzenu paletu mineralov a soli z tretohornej morskej
vody Zriedla Podhéjska. Pokozku prehrievaju, vyzivuju
a chrania. Poradi si aj s podrazdenou a svrbiacou pletou.

UZite si april v pohode, vniitornej sile a plni energie!

Ing. STEPANKA GRUBEROVA
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EDITORIAL

PREBUDME S JAROU NASE TELO,
MYSEL A SNY

Jar je obdobim novych zaciatkov,
prebudzania a regeneracie nielen

v prirode, ale aj v nasom tele a mysli.

Po mesiacoch zimného utimu
prichadza prirodzena tuzba po ociste,
pohybe a vitalite. Nase telo nédm
vysiela signaly, Ze je ¢as na detoxikaciu,
doplnenie energie a podporu zdravia.
Prave preto sme sa na vyznamnom
$koleni v Ceskej republike venovali
najnovsim poznatkom v oblasti vyzivy
a prirodnej kozmetiky. Nasi najblizsi
spolupracovnici a spolupracovnicky

sa ponorili do sveta food inovacii

a prirodnej starostlivosti o telo, aby vdm
mohli priniest tie najlepsie riesenia pre
zdravsi a jednoduchsi Zivot.

Kla¢om k harmonickej jari je
Pentagram. Na jar si telo prirodzene
vyZzaduje ocistu a regeneraciu.

Skuste si preto prejst Pentagramom,
prindsajucim systematicku podporu
organov, ktoré zohravaju klucovu ulohu

-
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v tomto obdobi. Uvidite, ako krasne
zafunguje! Pecen, ZI¢nik, travenie, lymfa,
a nielen oni, potrebuju nasu pozornost.
Pentagram to zvlddne bez toho, aby ste
sa vy museli zamyslaat.

Ako si dat novy Start?

» VyuZzite silu byliniek a prirodnych
doplnkov, ktoré telo podporia v jeho
prirodzenych procesoch.

» Doprajte si viac pohybu a pobytu
na ¢erstvom vzduchu, uz par minut
denne dokaze divy.

» Zaradte do jedalneho listka zdravsiu
stravu, ktora telu doda presne to, ¢o
potrebuje.

» Vykondvajte starostlivost o plet
a telo pomocou prirodnej kozmetiky,
ktora respektuje vasu pokozku.

Ako na to? Spytajte sa nas v Kluboch

Energy. A nezabudajme, Ze ak si

chceme splnit akykolvek sen, musime

dbat predovsetkym na svoje zdravie.

Preto je najjednoduchsia cesta

k stastnému a dlhému Zivotu prave

v prirode, sile bylin, vo vedomom

pohybe, v kvalitnej strave a doplnkoch,

ktoré nas podporia na kazdom kroku.

Vyuzite nase motivacné akcie

a odborné poradenstvo nasich

veducich Klubov Energy, ktori sa

neustale vzdelavaju, aby vdm mohli

priniest tie najlepsie riesenia pre

vase zdravie.

Jar je tu a je to ¢as na novy zaciatok.
JOZEF CERNEK

Novinka: Tao essence
CISTE TELO, LAHKOST BYTIA!

»Tao, ktoré mozno uchopit slovami, nie je ve¢né a nemenné

Tao. Meno, ktoré mozno pomenovat, nie je vecné a nemenné
meno.” Takto znie prva veta z knihy Tao te jing (Tao te ting),
zakladného textu taoizmu. Nie, nebojte sa, nebudeme tu
rozoberat tento filozoficky smer, hoci je nesmierne zaujimavy.
Dovodom, preco som tuto vetu spomenula hned'v Gvode je,
ze vznik a vyvoj najnovsieho produktu z radu Energyfood,
jarného smoothie nesticeho nazov Tao essence, bolo naozaj

tazké opisat.

S kolegynou Lenkou Fotrovou sme zacali tym, Ze sme si povedali:
LJarny produkt by asi mal byt slany.” A ochutnavali sme vsetko,
¢o sa na trhu v slanej verzii vyskytuje. Mili priatelia a priatelky,
nehanbim sa povedat, Ze pre gurmaéna to bol tazko stravitelny
zazitok. Potom Lenka vyvinula nasu slanu verziu smoothie.
Zohnala suroviny, ako vzdy bez kompromisov ohladom kvality,
ja som vymyslela bylinkovu zlozku a ona potom zacala miesat.
Este nikdy som ju nevidela taku zaujatu problémom. Tak velmi si
priala vytvorit pre vés zeleninovu dobrotu! Nebolo to vsak celkom
ono. Tak som pridavala ndpady, hladala sposoby, vylepsovali
sme Ucinok, stravitelnost. Ale farba a chut - to jednoducho
nefungovalo. A potom to Lenka vyslovila: ,To nedostihnutelné
Premyslala doslova diiom

i nocou, kolkokrat jej aj v spanku niec¢o napadlo a hned'vyskocila,
aby si to zapisala. Nakoniec z toho vietkého radsej odcestovala,

G

Tao naozaj robi ¢est svojmu nazvu

aby si vycistila hlavu.

Po jej navrate sa rozhodlo, ze za¢neme odznova a budeme
pracovat na produkte zalozenom na ovocnom, teda sladkom
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biorhythmic
| smoothie

zaklade. To uz sa dalo uchopit lepsie. Rovnaky charakter ucinku, ale
z ovela chutnejsich a viac kombinovatelnych surovin. Napriek tomu
trvalo este niekolko mesiacov, kym mi ako prvej ochutnavacke
skizla do zaltidka jarna pochutka, ktora urobila s organizmom
presne to, o mala, a ja som mohla povedat: ,Méme to!”

Takze je mi ctou predstavit vdm nepolapitelny, ale vynikajucu
Tao essence. Jarné ovocné smoothie, patriace k elementu Drevo.
Produkt, ktory jemne detoxikuje, harmonizuje a podporuje
pecen a zI¢nik. Okrem toho ma za Ulohu aj posilnit krvotvorbu

a traviaci systém.

ZLOZENIE A UCINKY

Tao esence obsahuje susené ovocné Stavy, koreniny a bylinky.

Ktoré su to?

» Ako prvé menujem datle. Su perlou suchych trépov. Ovocie,
ktoré podla ¢inskej mediciny dopia jin a mozno trochu aj
esenciu. Rastie na palmach dozrievajucich az dvadsat rokov,
kym prinesu prvé plody. Nadherné, rozlozité stromy, ktoré
poskytuju tien v krajinach, kde je ho tak malo. SInko tam
dokaze poriadne palit, a tak prave nadpozemské datlové palmy
pomahaju ludom prezit. Ich silu vyuZijeme aj my - na doplnenie
nasho jinu, krvi a energie.

» Pridané st moje najoblubenejsie plody, jahody. Nie preto,
ze ich milujem, ale pre ich G¢inok. Jahody totiz dokazu
odviest z tela vlhkost, zvysit energiu a dokonca posilnit jin.

Ich spracovanie v priemyselnych podmienkach je vsak trochu
problematické. Okrem konzervovania sa aj susia, najcastejsie
metodami, pri ktorych sa pouziva dusik, ¢o sa nezda byt
idedlne. Metdda, ktorou sa susili jahody pouzivané v Tao, je
velmi Setrnd. Vyuziva sa pri nej fyzikalny trik a ja ho prezradim
tym z vas, ktori takéto veci skiimaju. Proces obchadza trojny
bod vody, takze nastava okamzité odparovanie - sublimacia
vody v jahodach bez toho, aby prechadzala do tekutého stavu
a vyplavila chut a niektoré mikroprvky. Takto ususené jahody si

zachovavaju plnu chut a obsahuju vacésinu toho, ¢im disponuju,
ked'su cerstvé. A o to ide. Vo vsetkych produktoch Energyfood
spdajame vysoké poziadavky na kvalitu a chut.

» Guarova muka odstranuje toxiny z tela - konkrétne z Criev,
stabilizuje hladinu cukru v krvi. S tou je totiz problém. Mala
by byt podla moznosti stabilnd, ale ked jeme sacharidy, ¢i uz
v jednoduchej alebo zlozitej forme, niekedy kolise. Moézeme to
vnimat ako Unavu po jedle alebo vyslovene pocit na omdletie,
ktory zmizne az po dalsom jedle. Guarové muika tomu méze do
znacnej miery zabranit.

» Cervena repa posiliuje krv, odstranuje vlhkost a zlepduje
krvotvorbu.

» Zazvor (dumbier) zahreje stred a rozptyli stagnaciu.

» Cisarskou bylinou v tejto dobrote je zelena pSenica. Podporuje
pecenovu ¢chi, jin a jang a dokaze ich rozprudit. Ide o najcistejsi
jarny ucinok, t. j. podporu pecene. To by malo nielen obnovit
travenie, ale aj silu a energiu potrebnu na zotavenie sa zo zimy.

» List pupavy podpori funkciu pecene, zlahka predisti pecen
a navyse ako velmi silna jarna bylina podpori v tele jarnu ¢chi.

» Zadusnik brectanovity sa pouzil na dalsie posilnenie cistiacej
funkcie pecene a na podporu vylucovania hlienov.

» Posobenie citronového prasku a soli uz pozname
z predchédzajlcich produktov Energyfood.

Vsetky tieto zlozky spolu podporia silu pecene, jarnu

energiu, pomozu ndm zaktivovat telo po vycerpavajucej

zime a nastartuju mnozstvo ocistnych procesov. Tao, ten

nepolapitelny pociatok vsetkych veci, je tu pre vés. Je

poslednym z pétice produktov radu Energyfood, z ktorych kazdy
predstavuje jeden prvok pentagramu.

Uz len jedno upozornenie na zaver. Zatial ¢o kase, ktoré uz

poznate, sme zostavili ako jedlo, Tao je vhodnejsie vnimat ako

dobrotu po jedle. Je ¢isté svojim zlozenim, silne podporuje
element Dreva a prospieva nasmu zdraviu. Dobru chut!
MUDr. ALEXANDRA VOSATKOVA

VITAE ~ MAGAZIN ENERGY ~ 05



Preco je diagnostika dolezita?

My terapeuti mame krasnu pracu. Pomahame ludom najst
cestu k zdraviu. Sprevadzame ich. A sucastou toho je hovorit
to, ¢o potrebuju pocut, nie to, ¢o pocut chcu. Vnimate

ten rozdiel? Obcas je to lahsie, obcas naroc¢né. Ale ¢asto
opakujeme rovnaké vety. O trpezlivosti, vlastnej hodnote

a sebalaske. Laskavo a so sucitom, zaroven dérazne a ob¢as
mozno aj tvrdo.

Napriek dostupnosti informacii a faktu, ze ludia sa stale
vzdeldvaju a otvaraju si cestu k alternativnej medicine, stale
narazam na isty fenomén. Nastavila ho zapadna medicina. Ide

o lie¢enie choroby alebo inak povedané, riesenie diagndzy, pri
ktorom sa v3ak neustale zabuda na majitela ochorenia. A pritom
sa hovori o potrebe celostného pohladu na ¢loveka.

NIECO BOLO NESPRAVNE

Pozndm to z vlastnej praxe. Zhruba 80 percent ludi povie:
,Potrebujem vyriesit tento problém / ochorenie.” Ked
zareagujem, ze potrebujem urobit komplexnu diagnostiku

a spoznat, ako funguje organizmus, dostanem odpoved, ze tu

a tu diagnézu maju pod kontrolou, tu urcite nechcu riesit, ale
tento dany problém nevedia ani len stabilizovat. A vraj sa mém
sustredit len nan.

Uprimne? Nie je to spravne ani efektivne, chciet pouzit
alternativnu medicinu len ako nastroj, ale spésobom, ako to robi
zdpadna medicina. V podstate sa ni¢ nemeni, len chemicky liek
sa vymeni za bylinny preparat. Zda sa vam to divné? Aky pristup
a ocakdavania mate vy? Odpovedzte si Uprimne. Stale sa hlada ¢o
najrychlejsie rieSenie a idealne je, ked pre to ¢lovek nemusi ni¢
urobit, ni¢ zmenit, vsak? Nanajvys nieco uzivat, ved tym robim
pre seba uz dost.

Zakladna vec je, Ze ak v tomto case trpite hocijakym zdravotnym
problémom, je to vysledok toho, ako ste zili doteraz. Ako ste
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sa stravovali, hybali sa alebo skor nehybali, ako ste premyslali.
Jednoducho, nieco ste nerobili spravne, ked' vés to doviedlo

k vytvoreniu problému. Znamena to, Ze treba niec¢o zmenit.
Pretoze ak nieco nezmenite, nemdzete cakat, Ze sa zmeni vase
telo, Ze sa uzdravi. Cokolvek zvonka, a tym myslim lieky, bylinky,
rézne typy terapii, slizia ako barlicka na ceste zmeny. Pomézu
upravit vase vnutorné prostredie, a tym pomozu ziskat cas,

aby ste mohli robit potrebné zmeny vo vnutri. Zmenit pohlad
na seba, uvedomit si svoju hodnotu a z Ucty k sebe a svojmu
telu premyslat, co zjete, aké myslienky mate, ako celkovo
pristupujete k sebe. Len vtedy sa dopracujete k tomu, Ze sa vase
telo zac¢ne uzdravovat a nebude treba stéle ,nieco uzivat”.

Je to proces. Proces, ktorym menime svoj zivot. Proces
uzdravenia. Proces, ktory si vyzaduje trpezlivost a disciplinu.

TRVALA A UDRZATELNA ZMENA

Aby ste vedeli, ¢o potrebujete zmenit a akym spdsobom, treba
najprv pochopit, ako funguje tvoje telo teraz, a ¢co vam tym
hovori. Co potrebuje, pretoze mu to chyba, kde je pretazenie,
kde oslabenie, kde je blokada a ¢im je spdsobend. A prave na to
je potrebna diagnostika. Ide o diagnostiku celého organizmu,
pretoZe vietko so vietkym suvisi. Len vzdjomnd spolupraca
organoyv, ich vztahy a komunikacia, vytvaraju vnutorné
prostredie a tvoria vietky tkaniva v potrebnej kvalite. Treba si
uvedomit, co je viac fyzické, ¢o je mentélne a ¢o emocionélne.
Azda nemusim pripominat, Ze emacie su jazykom Duse.

Verte, ze spdsob pokus — omyl dokéze spdsobit nielen to, Ze
uzdravenie neprichadza, ale dokonca moéze zhorsit uz existujicu
nerovnovahu, a tym dé zéklad na vznik dalSieho ochorenia.
Jednotlivé disharmdnie sa riesia postupnymi krokmi. Kazdy
krok vytvori zmenu v organizme a opat je tu diagnostika,
ktora ukaze, aké zmeny prebehli a aky dopad na organizmus
ako celok to malo. Nasledne sa postupne urcuju dalsie




a dalsie kroky. Tento proces sa opakuje az do maximélneho
uzdravenia, akého je tvoje telo schopné. Nieco ide
rychlejsie a nieco si vyzaduje dlhsi ¢as. A to je dalsi
problém. Casté otazka ludi znie: ,Ako dlho to musim
uzivat? Ako dlho musim dodrziavat Upravu stravy?”
Je to tazka otédzka, pretoze pri vietkych informaciach
akosi ludom nedochadza délezity fakt. Uprava stravy
nema byt len na chvilu, ma sa stat Zivotnym stylom.
Preto je dolezité, aby zmeny boli trvalo udrzatelné.
Neznamena to, Ze nikdy nesmiete ,zhresit”, znamena
to, Ze nesmiete zhresit kazdy den.

Uzivanie bylinnych pripravkov je dolezité az do uzdravenia.
AZ potom sa podla spdsobu Zivota, typu prace a ostatnych
faktorov da nastavit podporna terapia ako sucast Zivotného
Stylu. Napriklad ak vasa praca zahfna niekolkohodinové
pozeranie sa do pocitaca, je nevyhnutné pravidelne vyzivovat
krv. Alebo ak pracujete celoro¢ne v chladnom prostredi, je
nevyhnutné posiliiovat obli¢ky. Pripadne, ak je vasa praca
fyzicky naroc¢na, je vhodné podporovat pohybovy aparat.

A netreba sa zaoberat tym, ako dlho musim nieco uzivat alebo
robit. Dolezité je, aby sa to stalo stcastou Zivotného stylu, ktory
vas ¢o najdlhsie udrzi v plnej sile.

DIAGNOSTIKA AJ PRI PREVENCII

Velmi zaujimavou témou je prevencia. Robi sa vtedy, ak ste
relativne zdravi. V pripade, ze mate akykolvek zdravotny
problém, hoci aj Uspesne stabilizovany, pripadne kompenzovany
liekmi, neda sa velmi hovorit o prevencii. PretoZe v organizme
je zakladna nerovnovaha (vytvarajuca danu diagnoézu), ktora
zakonite meni vnutorné prostredie a je nevyhnutné respektovat
to pri lie¢be inych zdravotnych problémov.

Pri relativnom zdravi sa preventivne podporuje imunitny systém
na jesen. Vyzivuje sa pecen a posiliuju oblicky v zime, alebo sa
podporuju funkcie pecene na jar. Za prevenciu sa da povazovat
cielend regenerécia a podpora organizmu pred tehotenstvom ¢i
v priebehu tehotenstva.

il

V tomto
pripade je diagnostika
rovnako ndpomocna. Dokaze
totiz odhalit vasu oslabenu ¢ast, alebo
ako sa hovori, predispoziciu. S vysokou presnostou
urci, ktory organ a/alebo systém je potrebné preventivne
podporovat. Ako vravia ¢inski mudrci: Najlepsie sa lieci
ochorenie, ktoré este nevypuklo.
Cielena diagnostika, moznost konzultovat priebeh lie¢by
a jej pripadna Uprava ma obrovsky zmysel. K tomu sa pridava
dolezity pocit, Ze na rieSenie svojich problémov nie ste sam
alebo sama. Pocit podpory, zdielania a motivacie je dolezitou
sucastou kazdého uzdravovacieho procesu. Stoji to za to!

Siictou ZUZANA KRAJCIKOVA MIKULOVA

www.centrumgara.sk

P.S. Ak sa chcete stat terapeutom alebo terapeutkou, odporucam
zucastriovat sa predndsok, ktoré pontika Energy. Rovnako
délezité je skolenie zamerané na prdcu s pristrojom Supertronic.
A v neposlednom rade je tu skola Praktickej cinskej mediciny, ktorej
sucastou je sprdvne pouZitie pripravkov Energy. Tak nevdhajte
a zacnite sa vzdeldvat komplexnym a praktickym spésobom.
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Rok 2025 z pohladu energie cisiel .\

Rok sa nam rozbehol celkom fajn a pomaly nabera svoju
rychlost. A Ze to bude rychlost takmer kozmicka, o tom niet
pochyb. Rok s ¢islami 2025 ukryva v sebe vela temperamentu
avasne z ¢isla 25, silu intuicie, ale aj dualitu ¢isla 20. Vysledné
cislo 9 nesie v sebe potrebu velkého premyslania, silu mysle
a pracovitosti. V stcte ¢isiel rok 9 symbolicky znamena
ukoncenie velkého cyklu, ktory sa zacal v roku 2017.

ROK 2025 - ROK ZMIEN A PRAVDY,

KTORA MOZE BYT NIEKEDY TVRDA

Kto Studoval alebo sa zaujima o numerolégiu vie, ze Cislo 9
prindsa ukoncenie a zmenu. Nejde o prave najlahsi rok, ale
zmeny su nevyhnutné. Nielenze sa nam fudom zvacsa tazko
vychédza z konformnej zény, ale aj kazdé jej rozsirenie je
nepohodIné. Zmena prichddzajica pod energiou cisla 9 byva
vacsinou pripravou na nieco, ¢o nas mozno desi a zneistuje.
Casto je to doba, ked ukonéujeme vztahy, pracu, stahujeme sa.
Ked pustame do Zivota novy vietor a opustame to, ¢o dosluzilo.
Mozno to nové este nevidime, ale citime, Ze zmena je potrebna,
¢i chceme alebo nechceme. Hovorime veci na rovinu, tak ako
su, bez prikraslenia a nanosov iluzii. Aj ked priznat pravdu prave
sebe castokrat nie je prijemné. Preberdme zodpovednost za
svoje konanie, za nevyhovujucu situdciu v zZivote. V roku pod
vibraciou ¢isla 9 - alebo ak ju mame ako osobnu ro¢nu vibraciu
z nasho datumu narodenia - sa ludia rozhodnu oZenit, pocat
dieta a prebrat zodpovednost za svoj osobny zivot.

ROK 2025 - CVIC, MEDITUJ A UC SA NOVE VECI

Ked zmena, tak poriadna, vsak? Ajv zdravi, aj v zivotnom Style.
Co potrebujete zmenit v zivote? Schudnut, zac¢at sa zdravsie
stravovat? Urcite sa zacnite hybat. Vacsina fudi ma nedostatok
pohybu. Sedava praca, unavenost, nedostatok zivotnej energie.
Cislo 9 je vysoko mentalne aktivne. Hlava méze ist naplno.
Premyslanie, rekapituldcia vlastného Zivota, upratovanie v byte,
dome aj v zivote. Co e3te zmenit? Ako sa dostat do pohody

a harménie? Mozno pomoze par tipov na konci ¢lanku. Rok
2025 je symbolom ukoncenia a pripravy na novy 9-rocny
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cyklus. A fyzické zdravie, mentalna a psychické pohoda su tie
najdolezitejsie zdroje, ktorymi disponujeme.

AKO TEDA CO NAJLEPSIE ZVLADNUT

AVYUZIT ENERGIE ROKU 2025?

» Zacnite cvidit, prihlaste sa na jogu alebo ¢chi-kung niekde vo
vasom okoli.

» Kipte si tenisky a za¢nite behat alebo chodit na turistiku. Vase
telo si zasluzi byt zdravé a vitalne.

» Chodte do skoly alebo na kurz. Nemusi to byt zrovna vysoka
Skola, staci napriklad online kurz talianc¢iny alebo prace s Al,
pripadne kurz sebarozvoja, po ktorom ste uz davno tuzili.

» Ak sa da, odcestujte. Chodte na dlhu cestu do zahranicia,
zorganizujte vylet do vzdialeného mesta. Niekedy si prave tam
uvedomite, ako by Zivot mal a mohol vyzerat.

» Je ¢as vyuzit svoje talenty a vnutorné zdroje. Poznate ich?
Kazdy ich ma k dispozicii.

» Meditacia alebo chvila osamote s knihou moze pomaoct.

» Starajte sa o zdravie a imunitu a ak mate problém, rieste ho.

» Vychutnajte si vysledky, ktoré ste dosiahli za celé 9-ro¢né
obdobie a odmerite sa. Jednoducho si to dovolte.

Pretoze vSetky zmeny, ktoré urobite v tomto roku, urcite zarocite

a vyuzijete v roku 2026, ktory bude pod energiou ¢isla 1, teda

novych zaciatkov.

Pohlad davnej nduky o cislach aplikovany na dobu, v ktorej
préve Zijeme, je Gzasny. Stari grécki filozofi poznali tajomstva
¢isiel aich energie uz v davnych dobach. Vedeli ich aplikovat
do mediciny, filozofie, psycholégie, v dnesnom zargdne do
»0sobného rozvoja” ¢loveka. Z ich mudrosti by sme sa mali ucit.
Vsetko so vSetkym suvisi a vietko tvori jeden velky fungujuci
celok, tak ako nase telo. A ak nam tieto poznatky v nejakej etape
nasho Zivota mézu pomaoct pochopit seba, svoj zivot a stvislosti
nasich vztahov, tak preco ich nevyuzit? Prajem vietkym zdravy
a uspesny rok!
Stctou DASA SVANCAROVA
https://www.centrumgara.sk/vzdelavanie/numerologia-v-praxi
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Lymfa - dvojicka krvnéeho systému

Vedeli ste, ze kazda bunka v naSom tele sa kipe v lymfe a ze
lymfa je dolezitym telesnym odpadovym systémom? A je jasné,
ako sa naklada s odpadom. Musi sa roztriedit a zlikvidovat.
Lymfa (miazga), ktora pradi v zdravom lymfatickom systéme, je
¢ira bezfarebna tekutina a jej mnozstvo je priblizne 5 litrov. Cim
viac sa telo zanasa necistotami, tym viac sa lymfa zahustuje,
meni farbu a tuhne. Jej objem klesa s vekom, ale rovnako

aj pri nedostato¢nom pitnom rezime, nadmernom uzivani
liekov alebo zlej strave. Lymfatické cievy, ktoré zbieraju lymfu

a odvadzaju ju do hlavného lymfatického kanala, sa prepletaju
takmer vsade v tele, s vynimkou napriklad vlasov a nechtov.
Lymfa je predovsetkym nasim velkym ochrancom pred

mikrébmi. Pozndme to: niekde sa ndm zvécsia lymfatické uzliny

a to je znamenie, ze telo bojuje s votrelcom alebo lymfocyty
bojuju s virusmi, baktériami alebo plesrnami, ktoré sa dostali do
tela a chct spdsobit ochorenie. Uzliny st vynikajicim filtrom

a Cisticom, bez ktorého by nase telo bolo jednou obrovskou
toxickou skladkou. Dalsou Ulohou tohto Gzasného systému je
odvadzat z tela prebytocnu tekutinu, tukové bunky, soli. Skratka,
bez lymfy by nebola Ziadna detoxikacia. Ale toxiny, ktorych

v nasom zivote enormne pribuda, mozu, zial, lymfaticky systém
pretazit a sposobit velké skody. Viete si napriklad predstavit,

kolko musi lymfa odstrariovat pesticidoy, ktoré prijimame v strave,
vacsinou nekvalitnej a plnej chemikalii? Preto mozu nastat aj
situacie, ked' lymfa prestane plnit svoju funkciu a nasledne sa stane
pri¢inou zapalu v tele. Vrchol celého tohto systému tvoria mandle
a opakované anginy su toho dokazom. U fudi s pretazenou lymfou
sa velmi Casto stretdvame s opuchmi, najma dolnych koncatin.
KedZe na nas posobi zemska gravitacia, aj toxiny v tele klesaju
smerom nadol. Telo je v tejto oblasti upchaté a zablokované, uzliny
su presytené, a preto nefunkéné. Cim dlhsie tento stav pretrvéva,
tym je situdcia horsia, lymfa tuhne a nastavaju momenty, ktorym
by sme sa mali zo vsetkych sil vyhnut. A este jedna velmi dolezita
informécia: zenska pycha - prsia - je pretkana bohatou lymfatickou
sietou. Napadaju vam suvislosti? V pripade akéhokolvek
znecistenia nadmernym mnozstvom skodlivin musime okamzite
nastartovat lymfaticky systém a urychlit jeho filtracnu funkciu. Bez
dobre fungujiceho ,odpadového hospodarstva” telo neméze dlho
vydrzat. Nadvézuje nan imunitny systém a my sa mézeme lahko
dostat do kolobehu zdravotnych problémov.

AKO SA VYHNUT PROBLEMU?

Vsetko zavisi od uvedomenia si svojho zdravotného stavu, ale
predovsetkym od toho, ¢o k nemu vedie alebo viedlo. Velkym
problémom je strava, ktord je vacsinou zahliefiovacia a nevhodna.
Vacsine ludi chyba aj kvalitny pitny rezim, najma voda s pH nad
7,3, teda zésaditd. Existuju dokonca vody s pH nad 9! Treba sa
vyhybat aj situdciam, ktoré spdsobuju prerusenie toku lymfy -
dlhé sedenie v praci alebo cestovanie bez strecingu. Bohuzial,
opuchy spoésobuje aj antikoncepcia a vietky hormondlne lieky,
tiez mnohé lieky, ktoré maju ako vedlajsi u¢inok zadrziavanie
vody v tele. A ¢oraz Castejsie sa stretdvame s plesiiami a parazitmi,
ktoré nemaju v tele ¢o robit. Organizmus velmi trpi a za¢ina mu
chybat dostatok energie na navrat k plnému zdraviu.

Ako teda dosiahnut dokladné precistenie Zivotne dolezitého
lymfatického systému? Rozhodne si néjdite kvalitného
terapeuta, ktory pozn4, vie a dokaze. Pri jemnej masazi
rozpozna, kde sa lymfa nahromadila a jemne ju rozpohybuje,
vratane uvolnenia uzlin a ich okolia. Potom treba prejst aj
systém celého tela, nielen ruk a noh. Lymfomasaze, ktoré sa

ponukaju s pouzitim navlekov, nie su idedlne.
Pokial' ide o vyZivové doplnky, treba sa zamerat na kvalitnu,
Setrnu a dlhodobu detoxikéciu. Dobre funguju Zelené potraviny
- Hawaii Spirulina, Organic Chlorella a navyse maju pre telo
vela dalsich vyhod. Vhodnym a rokmi overenym produktom je
Cytosan a jeho ,kolega” Cytosan Inovum. Ich Ulohou je upratat
nepotrebné, staré a choré tkaniva vratane likvidacie skodlivych
latok, ktoré sa v tele vytvaraju. Ved aj brozura tykajuca sa
tychto humatovych pripravkov nesie nazov ,Vycisti si svoje telo,
podakuje sa ti!”. Zaujimavym doplnkom, ktory pésobi na celkovu
detoxikaciu organizmu, je Betafit. Cervenu repu pouzivali nasi
predkovia najma pre jej Ucinky na zdravie, prevlada jej schopnost
cistit krv a vyplavovat usadeniny. Na posilnenie lymfatického
obehu mézeme odporucit koncentrat Renol a natieranie
problémovych partii jeho parovym krémom Artrin. Pred
kone¢nym vyberom odporicam testovanie Supertronicom, aby
telo dostalo produkt, ktory mu naozaj pomoze!

Prajem vsetkym pevné zdravie, MARIE SVOBODOVA

LYMFATICKY SYSTEM

kréné uzliny

hrudny miazgovod

tymus

podpazné uzliny (axily)

slezina

brusné uzliny

panvové uzliny

trieslové uzliny

podkolenné uzliny

puzdro

privodna N

lymfaticka cieva odvodna

lymfaticka cieva

dren tepna
lymfaticky folikul Zila
kora
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Nepodcenujme

nadchu ¢i prechladnutie

S akutnou nadchou (rhinitis acuta) sa celkom urcite stretne
v zivote kazdy z nés, niekto aj viac krat za rok. Ide v drvivej
vacsine pripadov o virusové ochorenie, ktoré postihuje
infekénym zépalom sliznice nosa, niekedy aj prinosovych
dutin (rhinosinusitis). MoZe sa skomplikovat rozsirenim
infekcie do priedusnice, pripadne az do pluc. Zvlast, ak je
oslabena imunita, vtedy na virusovu infekciu lahko ,nasadne”
sekundarna bakterialna infekcia, napriklad streptokokova,
ktora moze v dutinach dlhodobo, chronicky pretrvavat
(sinusitis chronica). Ta predstavuje zvysené riziko rozsirenia
infekcie do dalsich, aj vzdialenych orgénov.

Akutna nadcha alebo prechladnutie sa prejavi pomerne rychlo,
spravidla do 12 hodin od vstupu virusu do organizmu. Cestou
vstupu infekcie byva najcastejsie nosna sliznica alebo o¢na
spojovka. Prenos ndkazy je obvykle kvapdckovou formou

od chorého ¢loveka, ktory kycha alebo kasle. Mozny je ale aj
dotykom kontaminovanych predmetov alebo rik a zanesenim
infekcie do nosa ¢i oka. Preto je potrebné pravidelne si umyvat
ruky, najma po navrate zvonka a tiez si pravidelne cistit nos,
skratka dodrziavat zakladné hygienické navyky. Délezitou
sucastou ochrany pred nakazou je samozrejme dobra imunita.
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AKO SA VYHNUT PROBLEMU?

Ak ochorie inak zdravy ¢lovek s dobrou odolnostou, byva
priebeh lahky a trva spravidla len niekolko dni, maximalne
tyzden. Prejavi sa nadmernou tvorbou a vytokom riedkeho
vodnatého hlienu z nosa, ktory sa neskor zahusti. Ak sa
pridruzi druhotna bakteridlna infekcia, hlien zoZltne a stmavne
v dosledku primesi baktérii a leukocytov. Objavi sa horucka,
bolest v oblasti prinosovych dutin, cela, oci, zubov, tlak v hlave,
celkova slabost a Unava. Ochorenie méze prejst do chronickej
fazy a postihnut napriklad korene zubov, vystelku ocnic,
prejst cez Eustachovu trubicu do stredného ucha. V najtazsich
pripadoch a pri oslabenej imunite méze nastat zdpal
mozgovych blan. Bakteridlny zapal moze postihnut aj srdce
(endokarditida), obli¢ky, alebo kiby. Pri lie¢be sa odporuca
aplikacia tepla, prehriatie organizmu a dalej sa postupuje
podla etiologického agens, ¢ize vyvolavajucej priciny. Na jej
zistenie sa robi vyter z nosa a v pripade bakteridlnej infekcie
sa cielene aplikuju antibiotikd, resp. antimykotika, ak ide

o plesniovy zapal, a sucasne sa nasadi sprievodna podporna

a symptomaticka liecba.

Najlepsou cestou je viak prevencia, aby rozsirenie ochorenia

a prechodu do chronického stadia vobec nenastalo. Jej sucastou
su uz spomenuté zékladné hygienické pravidld, raciondlne
zdravé stravovanie, dostatok pohybu, otuzovanie. Urcite sa treba
vyhybat faj¢eniu a vsetkému, ¢o skodi zdraviu, nadmernému
stresu, podchladeniu organizmu. Treba sa primerane obliekat,
pravidelne si Cistit nos, dopriat organizmu dostatok odpocinku
a spanku. Imunitny systém podporujeme pocas celého roka,
intenzivnejsie v obdobiach sychravého pocasia na jar ¢i jesen

a v Case zhorsenej epidemickej situacie.

UCINNE POMAHAJU AJ PRIRODNE DOPLNKY ENERGY
Idedlny pre vsetky vekové kategorie je bylinny koncentrat
Vironal, ktory tcinne posilni imunitu a pomoéze aj v pripade
vzniku ochorenia. Stcasne je velmi prospesné uzivat doplnok
Flavocel, podporujuci uc¢inok Vironalu na imunitny systém.
Je vhodny aj pre deti. Oba pripravky mézeme vyuzit ako pri
prevencii, tak aj pri vzniku samotného ochorenia. Podporit ich
ucinky mozeme aj zvonka cez pokozku aplikovanim bylinného
krému Droserin na oblast prinosovych dutin — okolie nosa, celo,
aj na oblast prednej strany krku ¢i hrudnika (hrdlo, priedusky,
pltca). V pripade chronickej nddchy, upchatych dutin, tvorby
opuchu tvare je vhodnejsi krém Artrin. MéZeme ich aj striedat.
V akutnej faze nadchy poméha aplikovat do nosa Grepofit
Nosol Aqua (nosny sprej). Zaroven je potrebné fyzické Setrenie
a ak sa objavi zvysena teplota, resp. horucka, tak aj pokojovy
rezim doma v teple a dostatocny prijem tekutin. Z dalsich
pripravkov pri pretrvavani tazkosti, resp. pri oslabenej imunite
ucinne pomaha Drags Imun (kvapky), ktory pdsobi proti
virusom aj baktéridm a vyrazne stimuluje imunitny systém.
Na podporu imunity mozeme vyuZzit aj pripravky Imunosan,
tieZ Probiosan Inovum a z radu Mycosynergy aj Mycopulm.
V pripade infekcie virusom ochorenia COVID-19 méame
osvedcené bylinné koncentraty Cistus complex a Annona.
Urychlit rekonvalescenciu a odstranit Unavu poméha bylinny
koncentrat Stimaral.

MUDr. JULIUS SIPOS



Hlava, pamiat a mentalna vykonnost
AKO ICH PODPORIT PRIRODZENOU CESTOU?

Ludsky mozog je jednym

z najkomplexnejsich organov v tele

a zohrava zasadnu ulohu vo vietkych
aspektoch nasho zivota. Pamit,
koncentracia a mentalna vykonnost
vSak mozu byt ovplyvnené roznymi
faktormi, ako su stres, zla Zivotosprava,
nedostatok spanku ¢i proces
prirodzeného starnutia. Nastastie,
spravna starostlivost a podpora
nervového systému mézu vyznamne
prispiet k udrzaniu optimalnej funkcie
mozgu. Ako dokazu pomoct produkty
Energy, ¢erpajuice inSpiraciu z tradi¢nej
¢inskej mediciny (TCM) a prirodnych
zdrojov?

FAKTORY OVPLYVNUJUCE

FUNKCIU MOZGU

» Stres a kortizol
Chronicky stres spdsobuje nadmernu
produkciu kortizolu, ktory moéze
negativne ovplyvnit hipokampus, ¢ast
mozgu zodpovednu za pamat a ucenie.

» Nedostatok spanku
Nedostatok kvalitného spanku zhorsuje
schopnost mozgu regenerovat sa,
ovplyviiuje koncentraciu a oslabuje
kognitivne funkcie.

» Nedostatok zivin
Mozog potrebuje Specifické ziviny, ako
s omega-3 mastné kyseliny, vitaminy
skupiny B, hor¢ik a antioxidanty. Ich
nedostatok méze spdsobit tnavu
a zhorsenu mentalnu vykonnost.

» Starnutie
Prirodzené starnutie je spojené so
zniZzenou neuroplasticitou, znizenym
prietokom krvi do mozgu a kumulaciou
oxida¢ného stresu.

AKO PODPORIT MOZOG

AMENTALNU VYKONNOST?

» 1. Vyziva pre mozog
Produkty Energy ponukaju rieSenia na
podporu mozgovych funkcii. Celitin
obsahuje lecitin, ktory podporuje
pamat, koncentraciu a ochranu
nervového systému. Lecitin pomaha pri
regeneracii nervovych buniek a zlepsuje
komunikéciu medzi nimi. Gynex
podporuje hormondlnu rovnovahu,
ktora je dolezita pre spravne fungovanie
mozgu, najma u Zien.

» 2. Stimulacia kognitivnych schopnosti
Stimaral je adaptogénny pripravok na
podporu koncentracie a odolnosti voci
stresu. Obsahuje extrakty z rastlin, ktoré

pomahaju zlepsit mentalnu vykonnost
bez rizika nervového pretazenia.
Korolen sa zameriava na podporu
kardiovaskularneho systému, ¢im
zabezpecuje lepsi prietok krvi do mozgu
a jeho zasobovanie kyslikom a zivinami.
» 3. Relaxacia a regeneracia
Relaxin poméha znizovat napatie a stres,
podporuje pokojny spanok, a tym aj
regeneraciu mozgu.

DOLEZITOST POHYBU A SPANKU
Pravidelny pohyb zlep3uje prietok krvi do
mozgu, a tym podporuje tvorbu novych
nervovych spojeni. Kvalitny spanok je
nevyhnutny na spracovanie informacii

a obnovenie kognitivnych funkcii. Regalen
podporuje detoxikaciu organizmu, ¢o

je dolezité pre zdravy spanok a celkovu
regeneraciu tela i mozgu.

PRAKTICKE ODPORUCANIA

NA PODPORU MOZGU

» Dodrziavajte pravidelny rezim spanku.
Chodete spat a vstavajte v rovnaky cas.

» Vyhybajte sa nadmernému stresu.
Praktizujte relaxacné techniky, ako je
joga alebo meditécia.

» Konzumujte potraviny prospesné pre
mozog.

Zaradte do stravy orechy, lososa, $penat
a ¢ucoriedky.

» Pravidelne uzivajte produkty Energy.
Kombinécia Stimaralu, Celitinu
a Korolenu poskytuje komplexnu
podporu pre pamat, koncentraciu
a odolnost voci stresu.

Pamat a mentélna vykonnost su uzko
spaté so zdravim celého organizmu.
Spravnou vyzivou, pohybom a kvalitnym
spankom moéZeme vyznamne prispiet
k zachovaniu optimélnej funkcie mozgu.
Produkty Energy predstavuju jedine¢ny
sposob, ako podporit mozog prirodzenou
cestou a prispdsobit starostlivost
individualnym potrebam. Starajte sa
0 svoj mozog - je to k¢ k dlhému
a zdravému Zivotu.

JOZEF CERNEK
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Terar
AKUPRESUR

MOJE ZACIATKY

S akupresurou som sa stretla pred 25 rokmi, ked som este
pracovala ako ucitelka v materskej skole. Vtedy som si kupila
knihu MUDr. Radomira Razi¢cku s nazvom ,Manupresura”. Mavala
som bolesti kibov, bola som velmi unavena a zle sa mi prekrvovali
koncatiny. V3etko to bolo désledkom neuroboreliézy. Pretoze
prakticky lekar na mne nenasiel ni¢, o by bolo treba liecit (dnes
som za to vlastne rada), hlfadala som sposob, ako si pomact.
Akupresura mi prisla do cesty ako spasa. Mohla som ju pouzivat
vo volnych chvilkach a niekolkokrat za den. Tato metdda, ako
pise pan doktor, méze pomocou jednoduchych a nezatazujucich
manévrov prispiet k odstrdneniu mensich tazkosti a zabranit
vzniku velkych. Udrziava stav organizmu v dobrej kondicii po
telesnej aj dusevnej stranke.

TLAK ALEBO TRENIE

Pévod akupresury siaha do starej Ciny, je délezitou

a neoddelitelnou su¢astou TCM. Mézeme ju nazyvat rézne:
akupunktura bez ihiel, manupresura. Vyuziva iba tlak prstov
alebo trenie namiesto akupunkturnej ihly. Prave tlak prstov je
zrejme najstarsim a najjednoduchsim spésobom drazdenia

akupunkturneho bodu. Zndme su jeho nazvy tuina alebo an-Mou,

»an”znaditlak a ,mou” je trenie. V Japonsku vyvinuli podobny
systém, Sia-cu: ,$ia” je prst a ,cu” znamena tlak.

Ucenie o rovnovéhe jinu a jangu sa tu prejavuje rovnako ako

v akupunkture. Drahy alebo meridiany su cestami, ktorymi vitalna
energia a principy jin a jang vyzivuju svaly a kosti. Ak je poruseny

12 ~ VITAE ~ MAGAZIN ENERGY

tok energie, nastava dysbalancia a po nej prichddza ochorenie.
Pomocou bodovej liecby akupresurou:
» 1. uvolnime postihnutu drahu a jej regulacnt funkciu
- spriechodni sa cesta vitélnej energie a krvnej cirkulacie
» 2. regulujeme jin a jang — rovnovazny stav dava zaruku zdravia
» 3. dodame hojivu energiu a odstranime faktory vyvolavajuce
chorobu

AKO SA VYKONAVA?

Tato metdda nevyzaduje zZiadny cvik, je velmi jednoducha,

bez nebezpecenstva. Je vhodna najma na liecbu deti, seniorov

a mimoriadne citlivych oséb. V porovnani s akupunkturou je
neinvazivna.

Akupresuru vykondvame tak, Ze na ur¢ené miesto polozime prsty,
jeden alebo viac, a zosilfhujeme tlak po dobu 3, 5 az 10 sekdnd.

Po uvolneni zatla¢ime znova, asi 10x za sebou. U o3etrovaného

sa vyvola pocit medzi bolestou a prijemnym tlakom. Tvarova
oblast a brucho sa osetruju dvoma az Styrmi prstami. Niekedy sa
na brucho pouZzije aj celd dlan. Body sa vyhladavaji pomocou tzv.
cunu, Sirky palca.

UCINOK NA JEDNOTLIVE SYSTEMY

Sucasna medicina vidi v oSetreni akupresurou regulaciu

nervového systému, zlepsenie krvného obehu a latkovej vymeny.

Zdoraznuje sa najma vazivové tkanivo a svalstvo.

» Koza a svalstvo - intenzivnejsie posobenie zlepsuje
metabolizmus bielkovin, ustupuju svalové spazmy, mizne



svalovd Unava, zvysuje sa elasticita a mobilita (pohyblivost)
svalstva.

» Telesné tekutiny — najma na periférii sa zlepsuje krvny
a lymfaticky obeh.

» Nervovy systém — predovsetkym pri vegetativnych poruchach
napétia svalstva méa masazny tlak ulohu timivu aj povzbudzujucu,
reflexné deje priaznivo ovplyviiuju nervovy systém.

» Drazdenie okostice (periost) — odstranuje primarne bolesti a ma
vyzivné pdsobenie, vplyv na latkovd vymenu a mnohé iné ucinky.

Akupresura sa da vyborne vyuzit aj ako prva pomoc pri akitnych

stavoch pred prichodom lekara. Pri kinetdzach, bezvedomi, u mdIob,

zlyhani krvného obehu, pri kolapse a $oku, topeni, pri tpale. V tychto
pripadoch je Gcinok celkovo tonizujuci, ma povzbudit postihnutého,
posilnit viastné obranné mechanizmy a silu.

JEDNODUCHE POUZITIE PRE KAZDEHO

Dnes je na internete mnozstvo materiadlov pre kazdého z vas,

koho by tato metdda nadchla rovnako ako mna. Mozete si

ndjst body alebo vyuzit moje oblUbené, ktoré prikladam.

Akupresura sa vyborne kombinuje s aplikdciou krémov Energy,

predovietkym s Artrinom a Ruticelitom. Casto ju pouzivam aj

u psika pri problémoch s chrbticou. Je vidiet, Ze mu mierny tlak

robi dobre, drZi bez problémov. Doplnim krémom Artrin.

Nase ruky maju liecivu silu, a preto nie je potrebné vyvijat velky

tlak, skér miesto osetrit aj mentalne, s laskou a ochotou poméct.
Prajem ndm bezbolestné prechddzanie Zivotom.

DANA SVESTKOVA

-

BUDE VAS ZAUJIMAT

NAJCASTEJSIE VYUZIVAM TIETO BODY

ZL1  -tesne vedla vonkajsieho o¢ného kutika (na spanku):
choroby o¢i, bolesti hlavy, inava

ZL20 - nazéhlavi za uchom: rozmazané videnie, nauzea,
migréna, zavraty

TO 15 - vrchol lopatky: vystrelujuce bolesti do ramena,
hlavy, pod lopatku (velmi vyuzivany, krasne upokoiji!)

TS4 - medzi palcom a ukazovédkom, univerzélne pouzitie:
bolest hlavy, bolest zubov

TS 11 - oblast lakta - horna (tzv. tenisovy):
zapcha, bolest ramena

TeS8 - oblast lakta - dolna (tzv. oSteparsky): problémy
so srdcom, mentdlna Unava, zadrhdvanie

TeS3 - malickovd hrana (bod karate): posilnenie travenia,
zahriatie, upokojenie, dobré nalada
(v kombinécii s mantrou...)

236 -3 cuny pod jabl¢kom, jeden prst zvonka od hrany
holennej kosti (More jangov): drazdivy mechdr,
Unava, celkova slabost, oblickové problémy, zépcha,
atd. (univerzalny - bod dlhovekosti)

L3 - medzi vrcholom vnutorného ¢lenku a Achillovou
slachou v jamke: vycerpanie organizmu,
zimomravost, opuchy, problémy dolnych koncatin
a chrbta, hnacky, chlad v tele

SS6 -3 cuny nad stredom vnutorného ¢lenka:
zaludoc¢né problémy chronického charakteru

MM 40 - uprostred podkolennej jamky: bolesti chrbta,
dolnych koncatin, oslabenie mocového mechura

MM 57 - v centre v uhle medzi bruskami dvojhlavého
lytkového svalu: ki¢e dolnych koncatin, unavené
nohy, blokada chrbta

MM 60 - medzi vonkajsim ¢lenkom a Achillovou $lachou:
ucinok proti bolesti na celd chrbticu a stavy
mocového Ustrojenstva

ZS 26 - v brazde medzi nosom a hornou perou:
mdloby, kolaps, sok

0S6 -2 cunynad zipdstim na jeho vnutornej strane,
medzi oboma kostami predlaktia: bezvedomie,
kinetézy

DANA SVESTKOVA
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Serial pre zeny (17)

Som ticha vodna hladina za svitu mesiaca, som tsunami, ¢o
zmetie vsetko z povrchu zemského, som Bohyna vetra sidliaca
v oku hurikanu, som sopka, som lava, som poda...

Som Zena-carodejnica. Rovnako ako ty, sestra!

ZENA JE SAMA

OspravedInte ma, Ze sa v tomto ¢lanku pustim do koncin,

o ktorych neviem takmer vobec ni¢. Neviem, aké to je Zit Zivot
bez vlastnych deti. Urcite v3ak viem, Ze je to chulostiva téma,

o ktorej si treba pohovorit. Tento seridl totiz od zaciatku pisem
ako navigéciu pre svoje dve dcéry a chcem im povedat, ze by
som raz velmi rada bola babickou. Budem vsak respektovat
akékolvek ich rozhodnutie, pretoze som im hned, ako sa narodili,
slubila, ze ich budem milovat a na ich ceste podporovat.

NIEKEDY NIE JE S KYM

Kazda z nds ma vo svojom najblizSom okoli Zenu, ktord nema
deti a je u nej evidentné, ze uz deti mat nikdy nebude. Takych
Zien je totiz v modernej spolo¢nosti takmer 20%. Znamena
to, ze kazdd vasa piata kamaratka je bezdetna. Percento
bezdetnych Zien je najvyssie medzi vysokoskold¢kami vo
vyspelych krajindch. Na prvy pohlad sa teda moéze zdat, ze

su to vsetko karieristky, ktoré si chcu len sebecky uzivat Zivot
a nechc si kazit postavu. Lenze zdanie klame. Ziadna moja
bezdetna kamaratka si tuto cestu totiz nevybrala dobrovolne.
Vacsina z nich presla viacerymi netdspesnymi partnerskymi
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vztahmi, alebo dokonca nemala vobec Ziadne vztahy. A tak
jednoducho nebolo s kym ,urobit” si deti.

Velakrat vsak méate partnera a technicky vzaté je vas na
rozmnozovanie tak akurat. Do veci sa vtedy vloZia vasi a jeho
rodicia, pretoze maju Ciastocne opravneny pocit, Ze sa ich to
tyka. Naraz je vas na ,robenie” jedného potencidlneho dietata
Sest - a tolko [udi sa pochopitelne nie vzdy zhodne. Ked' som
mala 24 rokov, zacala som vazne uvazovat o materstve. V tom
¢ase mala moja mama 50 a ja som tvrdo narazila na jej odpor
stat sa babickou. Bola to pre nu nemyslitelna a svojim sposobom
ponizujuca predstava. Nechala som sa tym vtedy zastavit a k tej
myslienke som sa vratila az po tridsiatke. Stihla som to len tak
tak... Rovnako ako odpor a nesuhlas pripadnych starych rodi¢ov
méze odradzat aj neustale naliehanie a pytanie sa, Ze kedy im uz
znesiete do hniezda ich vytuzené vnuca. A preto vy, ktoré mate
to stastie, Ze sa nachadzate v plodnom obdobi svojho zZivota,
rozhodujte sa naozaj samé za seba. Ak deti chcete, tak ich majte
a ak sa na to necitite, nemajte ich. Napokon je to hlavne vas
zivot a vy mate pravo veta.

NIEKEDY NIE JE AKO

Otézka bezdetnosti je ale ovela vacsie tabu pre zeny, ktoré deti
zufalo mat chcu a z nejakého dovodu ich mat nemoézu. Plodnost
v modernom svete prudko kles3, toxicka zataz sa podpisuje na
kvalite pohlavnych buniek, adopcia nie je pre kazdého a metdody
umelého oplodnenia nie st stopercentne Uspesné ani bez rizika.
Pokial este mate cas, urobte pre svoju plodnost maximum.
Jedzte velmi striktne zdravo a vyhnite sa vsetkym procesovanym
(spracovanym) potravinam. Pre hormonalne zdravie je osobitne
dolezité, aby v strave boli pritomné komplexné sacharidy,

teda varené celé zrna obilnin. UdrZujte zdravé percento svojho
telesného tuku (idedlne medzi 20 - 25 %), pretoze privela aj
primalo telesného tuku negativne ovplyvnuje plodnost. Hybte
sa a budujte svalovd hmotu, pretoze td poméha udrziavat
stabilné hladiny hormdnov. Kvalitne spite a starajte sa o svoju
psychiku. Podporujte ¢innost pecene, ktora detoxikuje telo od
vsadepritomnych hormonalnych disruptorov - z produktov
Energy je preto dobré zacat ocistnou kurou s Regalenom cez
den a Cytosanom na noc. Pokracovat mézete s nasledujucimi
produktmi, vsetky maju na plodnost pozitivny vplyv: Gynex,
Betafit, Organic Chlorella a Hawaii Spirulina, Raw Aguaja,
Organic Maca. Niekedy je ale skratka nevyhnutné prijat svoju
zivotnu situdciu a pripustit, ze Vesmir vas jednoducho chce inde.

INA MISIA
Kazda z nas musi v priebehu zivota prejst vsetkymi Stadiami
prvkov. Po ohnivom dospievani nasleduje stadium prvku Zeme,
do ktorého sa da najjednoduchsie vstlpit prave materstvom.
Starostlivost a sluzba patria k Zemi a bezdetné Zzeny si musia najst
inu formu realizacie prvku Zem, aby boli v stlade s prirodzenym
behom veci a neuviazli v pocitoch marnosti. Nemohla som si
nevsimnut, Ze moje bezdetné kamaratky robia vynimocné veci
a su v nich vynimoc¢ne dobré. Maju firmy alebo druh podnikania,
ktoré nejakym spdsobom suvisia s pomocou a sluzbou. Velmi
intuitivne tak napifaju svoje zenské poslanie. A preto vy, ktoré
deti nechcete alebo nemézete mat, vedzte, Ze nie ste o ni¢ menej
zenami ako my vietky ostatné, ak robite ¢okolvek, ¢im pomahate,
stardte sa, ochranujete, rozmazndvate alebo podporujete
a milujete - pretoZe to je prava podstata Zenstva.

Mgr. TEREZA VAR VIKTOROVA



V tom case som riesila zdravotny problém mojej vtedy
patnastrocnej dcéry. Diagnostikovali jej juvenilnt reumatoidnu
artritidu a ja som hladala véemozné prirodné prostriedky,
ktorymi by som jej mohla poméct. Kortikoidy a hormony,

ktoré dostavala ako lieciva klasickej mediciny, nedali na seba
dlho cakat s neziadtcimi Uc¢inkami. Pochopila som, Ze tadialto
cesta k dcérinmu uzdraveniu nevedie. Ni¢ z toho nebolo lahké.
Dnes vSak moézem konstatovat, ze pripravky firmy Energy

spolu s Upravou stravy pomohli nielen dcére, ale aj mne. Dcéra
vystudovala v Prahe na Univerzite Karlovej medicinu, v sti¢asnosti
pracuje ako véeobecna lekarka a je hrdou mamickou dvoch deti.
Chcem vyslovit velké podakovanie vietkym, ktori stoja za
myslienkou zrodu takych Gzasnych pripravkov. SU mojimi
neodmyslitelnymi spolo¢nikmi pri zdraviom spdsobe Zivota

uz takmer Stvrtstorocie. Pripravky su mi stale ndpomocné,

¢i uz v ramci prevencie alebo v akutnych pripadoch. V tejto
suvislosti mi neda nespomenut prihodu, ktora sa udiala pocas
mojej vlanajsej dovolenky. Pripravila mi dalsiu nenahraditelnu
pozitivnu skdsenost s Uzasnymi ,, pomahacmi” Energy.

Druhého augusta som sa spolu s kamaratkou vybrala na dovolenku
do Tuniska. V Afrike sme este neboli, tak preco nie? Dvojhodinovy
let a celkovy casovy Usek od doby stravenej na mieste odletu po
¢as prichodu na hotel mi vykuzlili dsmev na tvari. Aky je svet maly!
Hotel bol v poriadku, persondl mily, zmnozstva pontkaného jedla
vo forme Svédskych stolov som si vedela vybrat aj ja, ktord maso
nekonzumuje pomerne dlho (zédsadne sa nezaradujem k nijakej
skupine). Sirok4 ponuka rézne upravenej zeleniny a pokrmov ma
priviedla na myslienku ,,zinovovat” aj méj domaci jedalny listok.
Ak k tomu prirdtame nadherné pocasie, tiché more, zaujimavé
fakultativne zajazdy k historickym pamiatkam, spojené s velmi
putavym rozpravanim skusenych sprievodcov, vyslednicou bol
prislub nadherne a zmysluplne stradvenych oddychovych dni.
Clovek viak mieni a osud meni. Na treti defi pobytu narusil vidinu
idylickych chvil zazZitok, na ktory nikdy nezabudnem.

Na dovolenke pri mori som sa uz parkrat s meduzou stretla, no
vtedy boli vyplavené na brehu. Svojim tvarom pripominali tanier
huspeniny, ibaze v roznych farbach - bielej, modrej ¢i fialovej.
Priamo v mori som v$ak do stretu so Ziadnou meduzou neprisla,
azteraz. A ze mézu vyzerat aj inak, to som vébec netusila. Tieto
meduzy sa vo vode vznasali ako chumace travy. Stalo sa mi,

Ze pri plavani som zacitila podobné poprhlenie, ako u nés pri
neopatrnom dotyku so Zihlavou. Bolo to sice neprijemné, ale velku
vaznost som tomu neprikladala. Ked' som sa pozrela do vody,
videla som plavat iba akési ,stebielka trdvy”, nuz som si myslela, ze
Jrastlinka” ma tinisté zakoncenie a ked sa jej ¢lovek dotkne, poprhli
sa. Ako sme sa, aj s kamaratkou, mylili! Bola to meduza, kamaratka
junazvala ,Kristova koruna”, kedZe mala okruhly tvar s, tfimi”
okolo. Neskor sme ich uz cielene pozorovali vo vode a ked'sa k nim
¢lovek rukou priblizil, hned'sa stiahli do akéhosi klbka. Domaci
zbierali meduzy do flias a zakopavali do piesku.

Bol uz podvecer, ked som si iSla do mora zaplavat. Odrazu som
zacitila prudku bolest a palenie v lavej ruke. Netusila som, Zze ma

prave zasiahla ovela vacsia ,rastlinka”. Ruku od lakta po zapastie
som mala ¢ervenu, poskriabanu a ,skrabance” mi okamzite zacali
opuchat. Zlakla som sa, lebo som vobec nevedela, ¢o to moze
znamenat. Zasli sme za persondlom, ktory obsluhoval na plazi.
Vysvetlili ndm, Ze ma zasiahla meduza, ktord mohla mat dlhé
chapadla. Ako prvd pomoc mi dali paradajku, aby som si ranu
o3etrovala jej $tavou. Stava z paradajky zmierfiuje bolest (do
smiechu mi rozhodne nebolo) a eliminuje pripadny jed. Povedali,
Ze prave v tomto case, teda koncom jula a zac¢iatkom augusta, je
more najteplejsie a je sezéna meduz. Aj takych, ktoré vyzeraju
ako chumac travy.
Tuho som zacala rozmyslat, ¢o mam robit. Ruku som mala
ako v ohni, nehovoriac o ostrej, palivej bolesti. Hutala som
nad svojou zdravotnou vybavou, ¢o by som z nej mohla
pouzit. Podotykam, Ze na akukolvek cestu, hoci aj na kratku,
sa nevydam bez pre mna potrebnych pripravkov firmy
Energy. Postihnutu ruku som si zacala natierat Protektinom
a Audironom. Robila som to takmer neprestajne, lebo zranenie
neprijemne palilo a svrbelo.
Vnutorne som vo vyssich davkach zacala uzivat Cytosan,
Regalen a Probiosan, aby sa z tela ¢o najskor vyplavili skodlivé
latky. Zaroven som na posilnenie imunity pridala Drags Imun
a Fytomineral na doplnenie mineralov. Postupne sa bolest aj
palivé svrbenie zmierfiovali a akutny opuch zacal pomaly miznut,
hoci znamky poranenia Uplne zmizli az po navrate domov. Dnes
je moja ruka cistd a bez akéhokolvek ndznaku zranenia.
Mam dlhorocné pozitivne skisenosti s uzdravujucimi u¢inkami
pripravkov firmy Energy. Ich jedine¢né zlozenie posobi nielen
na fyzickej, ale aj psychickej urovni. Vdaka tomu vlievaju do Zil
optimizmus, robia mysel radostnejsou a dni krajsimi.
Na zaver mi neda nespomenut vyrok nemeckého basnika
Johanna Wolfganga von Goetheho o prirodnej liecbe:
~Déverujem prirode, méze si so mnou robit, ¢o chce!”

Ing. MARIA VERBENIKOVA
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V sukromnom Zivote, rovnako aj

v blizkych kruhoch a terapeutickej
praxi sa stretdvam s tym, ze ludia sa
citia byt unaveni az vyhoreni. Zrateni.
Su psychicky vycerpani, frustrovani,
maju tzkosti, prestavaju byt empaticki,
stavaju sa cynickymi a neprijemnymi
pre okolie. V mnohych pripadoch ide

o priznaky syndrému vyhorenia.

Na fyzickej Grovni popisuju fudia
najcastejsie Unavu, poruchy spanku,
bolesti hlavy a chrbta, stuhnutost, traviace
tazkosti, problémy s kardiovaskularnou
sUstavou a Casté infekcie. Niektori si
prestavaju pamatat a nevedia sa sustredit.
Samozrejme, priznaky prebiehajuceho
syndrému vyhorenia sa liSia od ¢loveka

k ¢loveku. Niektori st nan nachylnejsi

ako ini. Tak ako je niekto viac a iny menej
odolny voci stresu.

KED JE VSETKEHO PRIVELA
Dotyka sa tato téma aj vas? Mozno sa
citite podobne alebo ste sa tak niekedy
citili. Alebo si tymto stavom prechadza
niekto vo vasom okoli. Syndrém
vyhorenia ma ré6zne podoby, niektoré
body ma vsak spolo¢né:
» Casto sa vyskytuje pri praci s ludmi a pri
zavislosti na ich hodnoteni
» psychickd, emociondlna vycerpanost
a kognitivne (pozndavacie, myslienkové)
vycerpanie
» smutok
» poruchy spanku
» dlhotrvajuci stres
Vyhorenie neprichadza z nicoho nic.
Najdolezitejsim znakom je dlhodoby
stres, ktory ¢asto vychadza z pracovnej
oblasti. Ale nielen z nej. Praca, kde je velké
riziko syndromu vyhorenia, byva spojena
so zodpovednostou, s kontaktom s fudmi
a pocitovanim profesie ako poslania.
Rizikovymi faktormi su vela prace, viac
pracovnych uvazkov alebo réznych
pracovnych cinnosti, dlha pracovna doba,
nizke finan¢né ¢i mordlne ohodnotenie,
ale aj konflikty na pracovisku. Rovnako
dlzoby a financny stres, existencné
starosti spojené s tym, ze musime zarobit
na zivot, su vyznamnymi faktormi, ktoré
prispievaju k syndréomu vyhorenia.
Naberdme si viac prace, nevladzeme
alebo nestihame aktivne oddychovat.
Sami seba dostavame pod tlak.
Vyhorenie moéze byt spojené aj so
stresom v osobnom zivote, v rodinnych
alebo inych blizkych vztahoch alebo
v rodicovstve. Staranie sa o pribuznych
a deti, najma, ak ¢lovek nemd oporu, je
fyzicky a psychicky naro¢né.
Ked som prvykrat pocula o syndréme

vyhorenia este ako Studentka, predstavila
som si prototyp vyhoreného ¢loveka ako
$éfa firmy, ktory je v préaci od réna do
vecera, o vietkom rozhoduje sdm, vietko
kontroluje, ma velku zodpovednost,
nestiha jest, pit, chodit von, Sportovat,
nema Ziadnu zébavu, rodinu, kamaratov,
ba ani spanok. Vyhoriet vsak moéze aj
radovy zamestnanec, ktorého po rokoch
prestala bavit praca, nevie sa pohnut
inam alebo pracuje v kolektive, kde
panuju toxické vztahy. Vyhoriet moze aj
zivnostnik, ktorému sa zmenili priority

a prestala ho bavit jeho praca. Udrziava
ju zo zotrvacnosti, pocitu zodpovednosti
a udrzania statusu. Vyhorené byvaju zeny
v domacnosti, roky sa starajlce o deti
alebo nevladneho rodica. Nenajdu si ¢as
na seba. A napokon vyhoriet méze aj ten,
kto v podstate nema starosti a robi to, o
ho bavi. Vyhoriet mézeme aj z prilisného
premyslania nad nie¢im, z ¢oho sa
nevieme vymotat.

Niekedy staci, ked'je toho na nas

v niektorej oblasti zivota jednoducho
privela. Plamen z nadsenia a videnia
zmyslu v tom, ¢o Zijeme a budujeme - ¢i
uz je to praca, rodina, priatelstvo alebo
nejaky projekt, skratka nieco pre nas
vynimo¢né - ktory bolo vidiet dodaleka,
sa zmeni na destruktivny a ni¢iaci ohen.
Vyhorenie ma zéklad v nerovnovéhe
medzi tuzbami a realitou, idedlmi

a skuto¢nostou, a to v oblasti Zivota, ktora
je pre nas podstatna.

Pozrime sa teraz na zivly. Oher uhasime
vodou, ale aj zemou. Ked zaduje vietor
do ohna, ktory na to, aby horel, potrebuje
kyslik, vie sa poriadne rozsirit. A niekedy
vsetko spali. V silnom ohni sa roztavi

aj kov. Potrebujeme viak vietko: ohen,
vodu, zem aj kov, a k tomu aj vzduch
okolo. Rovnovaha je Zivotne dolezita. A je
velmi krehka.

FAZY VYHORENIA
Vyhorenie a vycerpanie psychickych
a fyzickych sil a nadsenia nie je statickym
javom. Je to proces, ktory ma svoj
zaciatok, priebeh a vysledny stav.
Jednotlivé fazy mézeme pozorovat ako
opakujuce sa aj v priebehu postupného
vyhorenia.
» 1. faza: Znie to neuveritelne, ale
zacina sa to tym, Ze mame plany
a mozno vysoké ocakavania. Nadsenie,
idedly a pretazovanie sa. Pracujeme
najlepsie, ako vieme, usilujeme sa nieco
vybudovat, uchovat, zmenit, dosiahnut.
Verime, ze to dokdzeme. Ideme do toho.
» 2. faza: Prichadza pokles motivacie,
pocit, ze ni¢ nestihame, a preto
mobzeme mat tendenciu ,robit jedno

cez druhé”. Vysledky neprichadzaju
podla nasich predstav. Namiesto nich
prichadza Unava, emocionalne a fyzické
vycerpanie.

» 3. faza: Sme viac podrazdeni,
nastavaju konflikty, mézeme mat pocit
nedostatocnej efektivity vlastnej prace
a patri¢cného uznania. Vytvarame si
odstup od ludi.

» 4. faza. Nastupuje emocionélne
a fyzické vycerpanie. Zo stavu nadsenia
a zadujmu sa dostavame do stavu apatie.
To, ¢o sa muselo urobit, sa uz nemusi. Je
nam to jedno. Drazdi nas pritomnost aj
blizkych fudi. Robime len nevyhnutné
veci. Prezivame. V kone¢nom stadiu je to
postavenie sa proti vsetkému a vietkym
a ,zosypanie sa”.

Pri postupnom vyhoreni sa zhorsuju,

resp. ni¢ia vztahy s rodinou, kolegami

a s priatelmi. Ludia trpiaci syndromom

vyhorenia podstatne tazsie znasaju

svoje emacie, su nervézni a v stresovych

situdciach reaguju nevyrovnane. Zvycajne

nechapeme, preco ten ¢lovek pre taku

Lhlipost” reaguje tak emocionalne

a precitlivene. Nikto do nas nevidi, Ze sa

citime sklamani, frustrovani, nevideni,

nahradeni niekym, kto je akurat v pohode.

Mézeme sa zdbverit a poziadat o pomoc.

Kazdy problém ma rieSenie. Je dolezité

uvedomit si, ze dlhodoby stres vedie

k celkovému vycerpaniu a oslabeniu

imunity. Pytajme sa seba. Kde citim

dlhodoby stres? Chcem to zmenit?

Ak ano, ndjdime riesenie.

PODME TO NAPRAVIT

Najprv si musime polozit dolezité otazky.

Mame ¢as na oddych a samého/samu

seba? Relaxujeme, mame pravidelné

hobby a dobrého priatela? Ak sme stale

v praci, hoci nas bavi, mdme tendenciu

zabudat na kompenzacné aktivity. Ze

je pre nas praca konitkom? Méze byt,

ale to nie je rovnovaha. Ako z toho von?

Odpovedou je nastavit rezim v niekolkych

zakladnych oblastiach.

» Spanok. Dodrziavanie pravidelného
spankového rezimu, teda o kolkej
chodievame spat a kedy vstavame.

Co robime hodinku-dve pred spanim?
Pred spankom by sme nemali pozerat
do monitora telefénu ani pozerat nieco
rusivé v televizii. Vhodnejsie je ¢itat si
alebo pocuvat hudbu, byt s blizkymi.

CITAT

,Je umenim Ziarit a nezhoriet.”
Valeriu Butulescu
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» Vytvorme si prostredie, ktoré podporuje

kvalitny spanok. Zobudme sa skor
a zacvi¢me si. Dajme si chutné a vyzivné
ranajky. A potom pokojne aj kvu.

» Strava a pitny rezim. Mdme vyvazenu
stravu? Jeme pravidelne a vhodne
pre nas? Nezabudame sa v praci
naobedovat? A ¢o pitny rezim? Pijeme
pocas dna priebezne dostatok Cistej
vody?

» Praca. |de o prdcu doma aj v zamestnani.
Idealne vecer si napldnujme, ¢o budeme

robit v nasledovny den. Nastavme si
priority a realistické ciele. Neberme si
viac aktivit naraz. Nau¢me sa povedat
,Nie!l” a delegovat pracu, dohodnut
sa na rozdeleni. To, ¢o nas nebavi,

no musime to v rdmci prace urobit,
neodkladajme. Vyhradme si na to ¢as,
pustime sa do toho, nenechajme sa

rozptylovat. Nezabudajme na pravidelné

prestavky, staci viackrat 10 minut.
Vypnut, pozerat sa z okna, zacvicit

si, prejst sa. Pomoze nam to zmiernit
stres a nacerpat energiu. Vymedzme si
hranice medzi pracovnym a sikromnym
Zivotom.

» Fyzicka aktivita. Mdme v pravidelnom
programe zaradené cvicenie? Poméha
totiz odburat stresové hormény, po
cviceni sa citime lepsie, sme celkovo
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zdravsi. Pohyb je Zivot. Najdime si
chvilu a prejdime sa alebo rozcvi¢cme
po dlhsom stati alebo sedeni.
Odporucanych je minimalne 30 minut
denne.

» Oddych. Doprajme si chvilku nerobit
nic. Je to dolezité, najma, ked sme
pocas dna vystaveni mnohym
podnetom. Relaxujme, meditujme.
Pozorujme a pocuvajme prirodu.
Pomaha to zlepsit koncentraciu, znizit
stres a napojit sa na seba. Pocut sa,
vidiet sa, citit sa. Vynikajuce su aj
dychacie cvicenia.

» Spoloc¢ensky kontakt. Najdime si
¢as na spoloc¢né aktivity s najblizsimi
zrodinného kruhu. Aj s priatelmi, ak
sa s nimi citime prijemne a navzajom
sa obohacujeme. Vztahy v najblizsich
skupinach vedia urobit zazraky
a naopak, vedia posobit aj destruktivne.
Treba si davat pozor, aby sme nestratili
samych seba a nestali sa obetou,
zachrancom alebo prenasledovatelom.

AKO PODPORIT ORGANIZMUS
DOPLNKAMI VYZIVY?

Ked'sa citime pretazeni ¢i unaveni,
mozeme si pomdct doplnkami vyzivy.

Z bunkovych soli odpori¢am kombinaciu
KALI PHOS - energia, FERR PHOS - kyslik,

NAT MUR - voda. 5x denne vycmulat
1 tabletu z kazdej soli.
Z Bachovych kvetovych esencii,
v zavislosti od pripadu a konkrétneho
pocitu ¢loveka, odporiucam po
diagnostike niektoré z tychto esencii:
oliva, hrab, brest alebo dub.
Z pripravkov Energy je osvedceny
Stimaral a Celitin. Stimaral zvy3uje
odolnost organizmu, fyzickd a dusevnu
vykonnost, odstrafuje Gnavu a vracia
energiu. Stimuluje, harmonizuje a Setri
telo. Celitin pomaha predchadzat tnave
a vycerpaniu, zvysuje odolnost voci
stresu a pomaha pri stavoch uzkosti
a depresie. Na upokojenie pred spanim
je vhodny Relaxin, ktory poméha
zvladnut skodlivy stres a jeho nasledky.
Pocas dna nezabudnime na vyzivu,
napriklad v podobe Revitae, Zelenych
potravin alebo Betafitu. Vodu obohatme
Fytomineralom.
Na unaveného cloveka vedia efektivne
zaposobit aj zvuky ladi¢iek. Hibkova
bunkové muzikoterapia. Rada vyberiem
kombinaciu frekvencii ladiciek priamo pre
vas stav, aby ste sa citili ako znovuzrodeni.
Ni¢ neprichddza ndhodou. Ani vyhorenie.
Takyto stav nam ukazuje, aby sme sa
zamerali na seba. Tak ako rodic v lietadle
nasadi masku najskor sebe a az potom
dietatu, aj my sa mame postarat najskor
o seba. Zit svoj zivot, nie komparz v hre
niekoho iného, vymedzit si svoje hranice,
starat sa o svoje pocity, mat svoje zaluby
a zamery a zveladovat svoje energetické
rezervy. Prejdime si kazdu oblast svojho
zivota - vztahy, peniaze, pracu, konicky -
a predstavme si, v akej forme a mnoZzstve
su pre nas prijemné. A podla toho pocitu
konajme a budujme si svoj zivot.
Ujasnime si, aké mame priority. Budem
pisat do rana ¢lanok, upratovat po
navsteve, riesit na pockanie problémy
iného ¢loveka, alebo sa poriadne
vyspim? Najdem si ¢as na vylet, cvicenie
alebo pohyb vonku? Alebo budem
sledovat zhypnotizovana sociélne siete
v neskuto¢nom svete? Najdem si cas
na budovanie skuto¢nych vztahov?
Kazdy nech kond podla svojich priorit.
Mojou prioritou je it $tastny, napliajuci
a zmysluplny Zivot. Chcem byt zdrava,
a to suvisi s kvalitnym spankom,
pohybom, vhodnou stravou, pitnym
rezimom a s rovnovahou v pracovhom
a sukromnom zivote. Chcem mat
kvalitné, Uprimné, spolahlivé a laskavé
vztahy s mojimi blizkymi fudmi. Aké méte
priority vy?
S laskou Ing. DANKA HUBSCHOVA
www.centrumgara.sk
www.knihavita.sk



Odo dneska stojis nad vecou

Skor nez sa pustime do zavere¢ného suhrnu poznatkov o krénej
cakre, potrebujem doplnit niekolko myslienok, nadvéazujuicich
na predchadzajuci text. V hom som spomenul déleziti ulohu
mikrobiému, ktory sa obcas prejavuje nie ako druhy, ale skor
ako prvy mozog. Ur€uje nase spravanie, emadcie, nase chute

a chutky. Jeho poziadavky a potreby modifikuju nas zivot

bez toho, aby sme si to vobec uvedomili. Takze, ako som bol
zdoraznil, nase konanie zavisi nielen od prijimanej stravy, ale aj
od toho, ako ju pripravujeme od momentu, ked'sa rozhodneme,
Ze ucinime poziadavkam v oblasti travenia zadost.

Priprave potravy samozrejme prispdsobujeme aj vyber stravnych
poloziek, hoci je pravdou, Zze komplexny postup pripravy a ritualu
jedenia nam az pricasto urcuju televizne Souprogramy, reklama,
ale aj vyzor obalu potravin. Slubuju nebyvalé gurménske rozkose
uz od prvého nabratia potravy na lyzicu. Aj chutové a konzervacné
ingrediencie, ktoré obsahuju reklamou ospevované produkty,
maju casto za Ulohu zmiast nase chutové pohariky na jazyku

a vietky Casti Ustnej dutiny, ktorych sa potrava dotyka. ,Nebicko
v papulke”, kde sa jedlo priam ,rozplynie”, nezriedka sposobuju
umelé chemikalie, ktoré majui pomerne ¢asto az devastacny
ucinok nielen na nds traviaci systém. Napokon v3ak zavisi len od
nds, ¢i podlahneme ponukédm/nanucovaniu reklamy alebo ddme
na rady zdravého rozumu. Lebo menej byva viac!

A, samozrejme, nejde len o to, ¢o do ust vkladame, ale aj ako tento
,naklad” spracujeme uz na pociatku traviaceho traktu. Lebo od
toho zavisi, aku charakteristiku bude mat konec¢ny produkt, ktory
po spracovani opusti organizmus v podobe nespotrebovaného

¢i nepotrebného odpadu. Dolezitou sucastou lekarovej
diagnostiky ochorenia v starej Cine boli aj ludské vykaly, ich farba,
konzistencia, zépach. No nielen v Cine. Za nie tak davnych ¢ias to
bolo aj v kompetencii domécich lekdrov v nasom zemepisnom
priestore. Dnes si toto viima uz méloktory lekar, jedine ak ide

0 vazne patologické problémy chorych pacientov.

RYCHLO CI POMALY? AKO TREBA KONZUMOVAT?
Kazda zdravotna tazkost mé kdesi svoje korene. Potencidlnym
impulzom pre vznikajuci problém moéze byt uz spdsob prezivania
a spracovanie potravy v Ustach. Malokto si chce v tejto suvislosti
uvedomit a tobdz pripustit, Ze Usta a ritny otvor su voci sebe

vo vztahu komplementarneho antagonizmu, takze mnohé, ¢o

sa v nasom traveni deje, zavisi od kvalitnych prvotnych ukonov
prijimania. Su ludia, ktori na jedlo ,nemaju ¢as”, hicu velké a rychle
susta, ale ak nemaju takzvané ,rychle travenie” a jedlo dokonale
nepohryzu, nepremelt medzi zubami, tak priberaju. Poznédme

aj takych, ktorym obrad jedenia trva na dnesnu rychlu dobu
pridlho. Sedia pri jedalenskom stole a vychutnavaju si kazdé susto
este hodnu chvilu po tom, ¢o uz je jedalen ¢i doméca kuchyna
ludoprazdna. Zostavaju pritom stihli, bez nadbyto¢nych tukovych
vankusov. Mozno tusia, Ze nielen to, ¢o vkladaju do Ust, ale aj ako
sa voci tomu spravaju, im doddva potrebnt kondiciu, zivotnu

silu a zdravu liniu. Pre nich ¢osi také ako ASAP - anglicka skratka
spojenia ,tak rychlo ako sa len dd” - ni¢ neznamend, nestali sa

z nich ¢lenovia druhu homo asapiens.

Zaujimavy je poznatok, ze zuby mudrosti, ktoré maju premielanie
potravy v Ustach na starosti, narastu zvycajne az v ¢ase, ked
jedinec za¢ne skuto¢ne dusevne dozrievat. Mnohym spdsobuju
problémy v celusti, a tak si ich daju vytrhnut. A potom im chybaju
prostriedky na ,pomalé a dokladné prezivanie vedomosti”,
spojenych koniec-koncov s mudrostou.

Dal3ou zaujimavostou v sdvislosti so spomenutym ,prehryzanim
sa Zivotom" je, Ze nasi prapredkovia boli asi viac nuteni
zmudrievat, nez sme dnes my a budu nasi potomkovia. Na lebkach
vykopanych z pravekych hrobov mézeme vidiet zaujimavy jav:
horné plochy stoliciek mali priblizne velkost nechtu palca. Dnes je
horna pléska o ¢osi mensia, zhodna s velkostou nechtu malicka.

POMOZME SI S ENERGY
K ochoreniam spojenym s kr¢nou ¢akrou patri aj zdanlivo
nesuvisiaca roztrisena sklerdéza. Poskodenie myelinovych obalov
nervov sposobuje znefunkénenie komunika¢ného systému
organizmu, je poskodena jeho vnitorna komunikécia. Clovek
akoby sa prestal rozpravat sam so sebou, chyba mu vnatorny
narativ. Fabularny aspekt, taky dolezity pre prezitie zZivota ako
krasneho pribehu, byva ¢asto nahradeny exaktnymi pouckami
a naucenymi ,zakonmi”. Pripadna skora stimulacia Stimaralom
moze byt dobrym zaciatkom liecenia sklerézy multiplex.
Su v programe Energy aj dalsie pripravky, ktoré by boli v pripade
tohto ochorenia dobrymi pomocnikmi pri procese samolecenia
organizmu na fyzickej i mentélnej irovni? Je tu moje jednoznacné
ANO! Okrem spominaného Stimaralu sem patri predovietkym
Gynex. Takisto Zelené potraviny. Gynex sa okrem tcinkov,
ktoré su spolo¢né pre vietky koncentraty Pentagramu, stara
o harmonizaciu psychiky a hormonalneho systému, pomaha
Luzemnit sa” pri zdoldvani stresovych situdcii a je vybornym
doplnkom pri lieceni tejto neprijemnej choroby.
KedZe ucinky Gynexu harmonizuju meridiany zaludka, sleziny
a pankreasu, jeho vyuzitie priamo suvisi aj s preberanymi
témami. Tieto meridiany totiz prechadzaju oblastou, kde sa
¢akra krku nachédza — meridian zaludka vonkajsim a meridian
sleziny vnutornym priebehom. Ak ku koncentratu priddme
krém Cytovital a pouZijeme ho zonalne alebo ho aplikujeme na
priebeh meridianov, slachosvalovych drah a nezabudneme na
Mycopan, pri rieSeni spominanych tazkosti sme sa dostali na pol
cesty. Potom staci objavit korene problémov, urobit ich dokladnu
anamnézu a Uspech moéze byt zaruceny.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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Velkonoc¢né hodovanie v Eurépe

O nasich velkono¢nych tradiciach, o tom, ¢o pripravujeme

a konzumujeme a preéo, sme pisali uz niekolkokrat. Co si
vsak dopraju ludia inde? Aké jedla a zvyky maju nasi susedia
a ludia zijuci inde v Eurépe?

NEMECKO A RAKUSKO

Nemecké velkonocné jedla su velmi podobné nasim. Na
Zeleny stvrtok sa poddva zelené bezmasité jedlo, ¢asto
Frankfurter griine SoBe, teda frankfurtska zelena omacka
zo siedmich druhov byliniek. Podava sa s varenymi vaji¢ckami
alebo bielou $parglou. Konzumovanie vajicka zneseného

v tento den vraj prindsa stastie. Na Velky piatok sa podavaju
ryby a na Bielu sobotu sa pecie najma velkono¢né pecivo,
ako je barancek, zajacik alebo $téla. Osterkranz je velkono¢ny
veniec z kysnutého cesta, upleteny z troch pramenov
symbolizujucich Svétu Trojicu. Nemala by chybat ani pecena
jahnacina alebo Sunka.

Siba¢ku v Nemecku necakajte, vajicka a dar¢eky nosi

detom zajac a schovava ich vonku v zdhradach a na ldkach.
Zéabavné su aj oslavy. Konaju sa sutaze v prendasani, gulani

a rozbijani vajec. Zabavnym zvykom je hadzanie vajicok cez
strechu domu, pricom ¢len rodiny na druhej strane sa snazi
vajicko chytit. Ak sa mu to podari, dom bude chraneny pred
bleskom. Na Velku noc sa stromy ¢asto zdobia vajickami.
Krasne vyzeraju aj studne ozdobené kvetmi a dekoraciami,
tzv. Osterbrunnen. Sucastou tradicie, najma v Alpach, su
velkono¢né ohne Osterfeuer, ktoré sa zapaluju na Bielu
sobotu po zapade sInka a symbolizuji navrat svetla.

POLSKO

U nasich severnych susedov nesmie na Velkd noc chybat na stole
zurek, teda kysla razna polievka s bielou klobasou, vajickom

a zemiakmi. Chren sa konzumuje ako symbol zdravia a utrpenia.
Kedysi sa ako sladké jedlo piekol angusek, velkonocny baranok,
a dnes na stole nechyba mazurek, kola¢ z krehkého cesta

s rdznymi naplnami, bohato zdobeny susenym ovocim a orechmi
a polevou. Swieconka je zvyk, ked na Bielu sobotu chodia polski
veriaci do kostola, aby si dali pozehnat jedlo, ktoré si potom
vychutndvaju so svojimi blizkymi na velkonocnej hostine.

TALIANSKO

Talianske velkonocné jedenie sa nezaobide bez zeleného
predjedla alebo polievky zo zelenej zeleniny, napriklad $pargle,
a peceného jahnacieho masa. Slana torta pasqualina sa
pripravuje z cesta podobného tomu, ktoré sa pouziva na stradlu
alebo rychlu verziu listkového cesta, plneného zelenou listovou
zeleninou (napriklad spenatom alebo mangoldom), ricottou,
syrom a vajickami. Sladkou pochutkou Talianov je colomba
pasquale, tradi¢né nadychané kysnuté cesto v tvare holubice,
ktora symbolizuje mier. Zvycajne sa pIni krémom a kandizovanou
pomarancovou kérou a poleje sa mandlovou polevou. Jednym

z mnohych symbolov talianskej Velkej noci je zvyk, ked padpez na
znak pokory umyva na Zeleny Stvrtok nohy dvanastim muzom.

VELKA BRITANIA

Vedeli ste, Ze v Britanii je prvym symbolom Velkej noci
Palacinkovy utorok? V tento den, teda pred Popolcovou
stredou, ktorou sa zacina post, sa tradi¢ne jedia palacinky

s javorovym sirupom alebo citrénovym krémom. Dokonca sa
organizuju preteky zien v sukniach a zasterach, ktoré bezia

s palacinkou na panvici. Bezi sa 400 metrov, ciel byva pred
kostolom. Tato zébavna tradicia sa Udajne dodrZiava na pocest
gazdinej, ktord raz chcela zuzitkovat zvysky tuku, vajec a masla -
a tak zacala vyprazat palacinky. Ale prave vtedy sa ozval kostolny
zvon, vyzyvajuci na spoved. Vybehla teda z domu v zastere

a s panvicou v ruke... Na Velky piatok by mal kazdy Brit zjest
cross bun, sladku kysnutu zemlu s hrozienkami, kandizovanymi
citrusmi a korenim. Typickym velkonoc¢nym hlavnym jedlom

je pecend jahnacina so sladkymi zemiakmi a jarnou zeleninou.
V nedelu sa kona lov na vajicka, ktory britské deti miluja. Hned'
rano hladaju v trave v zdhradach a skry$ach cokoladové vajicka,
ktoré v noci ukryl velkono¢ny zajacik.

MOJ POHLAD

Priznam sa, e Velkd noc som okrem Ceska, Moravy a Slovenska

zazila len v Rakusku. A bolo to krasne. Horiace ohne na horach na

Bielu sobotu su v Alpach Uzasnym divadlom. Je fascinujice, aké

rozdielne mézu byt zvyky ré6znych narodov. Aj vas to prekvapilo?
Veselii a chutnii Vel'kii noc vam praje ZUZANA KOMURKOVA




POLSKY ZUREK

200 g slaniny, 1 velkd cibula, 2 litre mdsového alebo zeleninového
vyvaru, 4 biele klobdsy, 4 zemiaky, 1 mrkva, 300 g razného
kvdsku, 2 lyZi¢ky chrenu, 1 strucik cesnaku, 2 lyZi¢ky suseného
majordnu, 100 ml smotany na slahanie, sol, ¢ierne korenie,

4 vajcia uvarené natvrdo, paZitka na ozdobenie

V hrnci opecieme slaninu nakrajanu na kocky a hned, ako
pusti tuk, priddme cibulu a opec¢ieme ju dozlatista. Prilejeme
vyvar. Priddme celé klobasy a varime 20 minut. Potom
priddme na kocky nakrajané zemiaky a nakrajand mrkvu.
Varime do makka. Vmiesame kvasok, roztla¢eny cesnak,
chren, majoran a varime este 5 minut. Scedime, vyberieme
klobdsy a vmieSame smotanu, osolime a okorenime. Vajicka
a klobasu nakrajame a rozdelime na taniere, zalejeme
polievkou a ozdobime nasekanou pazitkou.

TALIANSKY KOLAC PASQUALINA

1 balenie hotového listkového cesta, 4 lyZice olivového oleja,

1 Salotka, 1 stracik cesnaku, 800 g mangoldu alebo Spendtu,

10 vajec, 500 g ricotty, 100 g parmezdnu, sol, korenie, muskdtovy
oriesok

Na 2 lyZiciach olivového oleja oprazime nadrobno nakrdjanu
cibulu a cesnak, priddme mangold/spenét a stipku
muskatového orieska. Kratko podusime. Podla chuti osolime
a okorenime, na chvilu odstavime z ohria a vmieSame 3 vajcia
a polovicu parmezéanu. V inej miske vyslahame ricottu,

2 vajcia, zvysny parmezan, stipku muskatového orieska a sol.
Listkové cesto rozdelime na dve casti. Prvu cast rozvalkédme
na kruh s vac¢sim priemerom ako ma okruhla kola¢ova alebo
tortova forma. Okraje by mali presahovat okraj formy. Cesto
vo forme potrieme po celej ploche olejom. Rovhomerne
nan rozotrieme Spendatovi zmes a potom ochutenu ricottu.
Pomocou lyZice urobime do zmesi Styri zarezy a opatrne do
nich rozbijeme vajcia tak, aby sme nerozbili Zltok. Druhu ¢ast
cesta opat rozvalkdme do kruhu a prikryjeme ho néplriou

s vajickami. Okraje pritlacime k sebe a stla¢ime vidlickou.
Potrieme poslednym rozslahanym vajcom, na niekolkych
miestach popichdme vidlickou, aby mohla uniknut para.
Pecieme priblizne 45 minut v rure vyhriatej na 180°C.

BRITSKY CROSS BUN

klasické krehké kysnuté cesto, hrozienka alebo susené brusnice,
kandizovand pomarancovd kéra, britskd zmes korenia Mixed
spices (obsahuje nové korenie, klinceky, zdzvor, skoricu,
muskdtovy oriesok, muskdtovy kvet a koriander), 75 g hladkej
muky, 75 g vody, 1 PL medu, 1 CL pomarancovej stavy

Z klasického kysnutého cesta (aké pouzivame napriklad na
vianocku, t.j. s koreninami a hrozienkami alebo brusnicami

a kandizovanou korou) vytvarujeme 12 bochnikov. Ulozime
ich do pekaca vyloZzeného papierom na pecenie alebo
vymasteného maslom. Nechame ich vykysnut a medzitym si
pripravime pastu z muky a vody, ktord ddme do cukrarskeho
vrecka a pomocou neho urobime na kazdom bochniku krizik.
Pecieme vo vyhriatej rdre pri 180°C priblizne 20 minut. Este
hortce potrieme medom zmie$anym s pomarancovou stavou.

FRANKFURTSKA
ZELENA OMACKA

5vajec, 1 lyZicka pdlivej horcice, 100 ml rastlinného oleja,

200 g hustej kyslej smotany, 150 g zelenych byliniek - trebulky,
petrzlenu, lopucha, stiavu (fud. Stavelu), pazitky, Zeruchy a bordka,
sol'a korenie

Vajcia uvarime natvrdo, olipeme a rozdelime na polovice. Bielka
nakrajame nadrobno. Zltky vlozime do misky a vyilahdme so
solou, korenim a horcicou. Postupne vmie$ame olej a smotanu.
Umyté bylinky nakrdjame nadrobno a vmiesame ich do omécky.
Napokon priddme nasekané bielky. Poddvame bud ako salatovu
zalievku alebo s varenymi vajcami a zemiakmi.
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Pentagram vo svete zvierat (7)
KTO PATRI K PRVKU DREVO?

Velmi som Zelala prispiet do tohto
serialu ¢clankom o jazvecikoch. Chvilu
som vsak vahala, k akému elementu
toto plemeno vlastne patri. Nas takmer
17-ro¢ny hladkosrsty kamarat je urcite
»~dreveny”. Ale nebude to ovplyvnené
tym, ze majitelka je tiez ,drevena”?
Posudte sami, nakol'ko su jazveciky
typické Drevo.

JAZVECIK

-LOVEC TELOM AJ DUSOU

Pévod plemena siaha do susedného
Nemecka. ,Dachshund” v preklade
znamena jazveci pes, ¢o presne vystihuje
dévod vzniku tohto plemena a jeho
povodné vyuzitie. Jazvecik bol vyslachteny
na polovné tcely, konkrétne na lov lisok

a jazvecov. Lov tejto zveri si vyzaduje
odvahu, bystrost a sebadéveru, schopnost
okamZite vyrazit do akcie a samostatne
sarozhodovat. A ked je korist najdena,
potom dat o sebe a svojom ulovku vediet
- preto maju zalubu vo vytrvalom stekani.
Aj telo jazvecika je prispdsobené praci

v nore: je dlhé, valcovité, na kratkych
nohdch, s dlhou a mierne klenutou
hlavou a tzkym rufakom. Jeho vzhlad
najpresnejsie vystihuju vystizné opisy
,sausage dog” (klobasovy pes), ,Spekacik”
alebo ,Spagetka”. Oc¢i jazvecika su
vyrazné - hiboké, mandlového tvaru,
oddané, s typickym pohladom ,bo¢ného
oka”. Do dnesného dna boli vyslachtené
rozne farebné varianty jazvecikov (¢ierny
s palenim, ¢erveny, divoch, blue merle
atd.), tri velkostné kategoérie (Standardny,
trpaslici a kralici jazvecik) a tri typy srsti
(hladkosrsty, dlhosrsty a hrubosrsty).

VLASTNOSTI A POVAHA

Jazveciky su zvycajne dlhoveké a vitélne,
najstarsie sa dozivaju 18 az 20 rokov. Maju
radi pohyb a hru. Fyzicka aktivita je pre
nich radostou a zéroven nevyhnutnostou
z hladiska vyrovnanej psychiky

a udrziavania zdravia pohybového
aparatu, najma chrbtice. Ako spravni lovci
v norach radi hrabu - ak nezasiahnete,

v okamihu dokazu rozryt vasu zahradu

a dvor. To ma prinutilo zamysliet sa, ¢i
prave pre tuto vasen a svoje kratke nohy
nepatria skor k elementu Zeme? Potom
som viak v ucebnici ¢inskej mediciny
nasla vysvetlenie v popise vztahu
kontroly medzi tymito dvoma prvkami
pentagramu: ,Drevo svojimi korefimi
rozrusuje Zem". To sedi.

Jazveciky miluju jedlo. Radi jedia stéle,
najma ked'vidia jest niekoho iného. Je
tazké odolat ich prosebnému pohladu

a aj preto maju sklony k obezite. Ich nizka
potreba kyslika je pozoruhodna - vydrzia
dlhé hodiny Uplne zahrabani pod perinou
alebo na dne spacieho vaku. Maju radi
teplo a nemaju vellmiradi vodu, aspon
nie v podobe zrazok - v dazdivom pocasi
ich mocovy mechur prekvapi svojou
pozoruhodnou objemovou kapacitou.
Jazveciky maju vynikajuci ¢uch a miluju
pachové prace a ¢itanie psich esemesiek.

DO RUK SKUSENEHO CHOVATELA
Typicky ,dreveny” jazvecik miluje akciu.
Musi vsak byt prentho zmysluplna a hlavne
tak trochu v jeho prospech. Byva bystry

a temperamentny. Réd sa presadzuje,
¢asto velmi hlasno, a ma rad pozornost.
Dokaze byt odvaznym straznym psom,
ktory nevéha uhryznut nevitaného hosta.
Niekedy je prilis reaktivny - tatisticky su
jazveciky zodpovedné za najvacsi pocet
uhryznuti ¢loveka psom. Tieto psy miluju

lov, a bohuzial aj cyklistov a vietko, ¢o

sa hybe. Dokazu vsak aj poctivo a dlho
odpocivat, najlepsie v deke na gauci alebo
pri kareni.

S trochou prehanania mozno povedat,

Ze zivot s jazve¢ikom znamend neustale
sutazenie o to, ¢ia vola sa presadi. A kedze
ide o inteligentné a ucenlivé plemeno,

nie je pren tazké dosiahnut svoje. O to
dolezitejsie je byt vo vychove dosledny

a pritomny, a nenechat psa dominovat.
Napriek svojej nezdvislosti je jazvecik
velmi oddany fudom. Preto je oblibeny
nielen pre svoje lovecké kvality, ale najma
ako spolocensky, rodinny a vystavny pes.

»Jazveli pes” je nepochybne absolutne
Uzasné plemeno, ktoré si lahko oblUbite.
Najprv vam ukradne deku a gau¢, potom
postel a nakoniec aj srdce. Napriek
vsetkym diskusidm o etike chovu dlhych
a kratkonohych plemien si neviem
predstavit svet bez jazvecikov.
S laskou k Spagetkam,
MVDr. MILENA MARTINCOVA
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S menom Giordana Bruna som sa stretol uz na zdkladnej skole

a potom ovela neskor, ked som sa intenzivne venoval astronémii.
Boli to vak poznatky, ktoré ostali kdesi na ,povrchu”.S jeho
pomerne kontroverznou osobnostou a filozofiou som sa blizsie
zoznamil az pri ¢itani Brunovych fascinujucich Dialégov, ktoré

u nds vysli v ceskom preklade pred takmer dvadsiatimi rokmi.

V texte s podnadpisom O pricine, principe a jednom, hovori
Teofilo, jeden z Ucastnikov dialégov (zastupujici samotného
Giordana Bruna) toto: ,....duch sa nachadza vo vietkom. (...)

A viac nepoviem, lebo sa nechcem sirit o vlastnostiach mnohych
krystalov a drahokamov, ktoré, stc rozdrvené, rozrezané

a rozdelené na rozne kusky, predsa maju moc roz¢ulovat

a vyvoldvat v dusi nové city a vasne, teda nie iba v tele. A vieme
predsa, ze takéto ucinky nevyplyvaju a nemézu vyplyvat

z vlastnosti ¢isto materidlnych, ale nutne ukazuju na symbolicky,
vitélny a animalny princip. To isté vidime tiez jasne na
vysusenych bylinach a koreroch, ktoré tym, Ze ¢istia a sustreduju
telesné Stavy a sposobuju dusevné zmeny, prejavuju zrejmé
znamky Zivota...”

Pritom novoplaténske ,jedno” predstavuje pre Bruna vesmir

a je ustrednou kategoriou jeho filozofie. My ,vichodrare”

tuto jednotu charakterizujeme typickym: ,Bo Sicko zos Sickim
skapc¢ane!”. Bruno sa tak spolu s Paracelsom a mnohymi dalsimi
filozofmi, lekdrmi a myslitelmi stadva akymsi ideovym vyklada¢om
toho, ¢o neustéle spominam nielen v seriali o ¢akrach

a energiach.

Energia drahokamov a polodrahokamov je zakomponovana

aj do pripravkov Energy. Ich silu takisto dokdzeme zuzitkovat
pri harmonizacii visuddhi ¢akry — energetického centra ¢istoty,
komunikécie, Uspechu tak, ze ziroc¢ime ich Sperkovu, vybrisenu
podobu, alebo ich vyuzivame v neupravenej, neSperkovej
forme. Cakru harmonizujeme predovietkym kamefAmi modrych
odtierov.

Posilfiujuci a ocistny ucinok ma tyrkys, ktory oslobodzuje od
neprijemnych temnych nélad a od réznych strachov - strach

z lietania, no¢né mory a podobne. Poskytuje ndm dostatok
sebadoévery a prejasiuje ducha. Na telesnej Grovni zmieriiuje
bolesti, je vhodné pouzivat ho pri koznych ochoreniach, ale tiez
pri problémoch s dychacimi cestami a pri kinetéze.

Chalcedén vyuziju hlavne jedinci trpiaci pocitmi beznadeje,
pomaha vsak aj v opacnych pripadoch - timi nadmerné
vzrusenie. V Tibete bol/je povaZovany, sic obdareny laskyplnou
liecivou silou, za obdobu lotosového kvetu, Prilozeny na oblast
Cakry srdca podporuje tvorbu materského mlieka. V starych
kultarach ho vzdy povaZzovali za kamer re¢nikov — vlozeny do
ust alebo v dlani rétora pomaha odstranovat trému a ostych,
podporuje indpirdciu a zivost prejavu. Pouziva sa takisto na
harmonizaciu stitnej Zlazy a pri krénych ochoreniach.

Silu akvamarinu som si prvykrat uvedomil, ked som navstivil
dcéru zijucu v zahranici a mal som moznost pozriet si velkd
zbierku drahych kamenov v Natural History Museum. Pri pohlade
na vybrusenu plochu velkého kamera som dostal nevyslovnu
chut ponorit sa do tichych véd jeho hibok. Dodnes vo mne
rezonuje tento nezabudnutelny pocit. TakZe sa ne¢udujem,

Ze je povazovany za kamen mystikov, hfadacov ¢istého srdca,
pomahajuci zachovavat ¢istotu mysle a nevinnost. Je kameriom
vhodnym na meditéciu, ktory silného jedinca obdaruje
vnutornou slobodou. Pomaha udrziavat ve¢nt mladost,
zabezpecuje vernost a stastie v laske. V centre krku odstranuje
blokady tvorené necistymi myslienkami, podporuje lie¢bu
dychacich ciest, sliznice pluc, zmierruje kasel a astmatické
zachvaty. Podiela sa na odstrafiovani napatia v siji, precistuje
hlas, dava jasnost slovdm — ich zneniu aj vyznamu.

Amazonit posiliiuje srdce a ak ho nosime na krénej ¢akre,
podpori re¢ a vyraznost prejavu. Na upokojenie nervového
systému moézeme vyuzit fluorit.
Medzi drahokamy vyrazne Ucinkujuce na harmonizaciu piatej
Cakry zaradujeme zafir, kamen viery a duchovnej istoty,
pomahajuci neutralizovat dusevny zmatok a vytvarané iluzie.
Uci nés, Ze jestvuju aj vyssie sily, nez je iba nase prianie a vola
- sily Bozské. V centre krku sa myslienky konkretizuju do slov,
prepdjaju sa nase pocity a myslenie, je to miesto medzi srdcom
a mozgom, kde narastaju ¢asto zamlcované blokéady, ktoré je
potrebné prelomit. Zafir aktivizuje rozum, urcujic mu mudre
ciele, podporujuc tvorivost. Hviezdny zafir zvysuje duchovnu
oddanost. Znizuje tlak, teplotu, Cisti krv, zmiernuje astmu, je
vhodny na zhubné nadory. Zafirova voda (zafir ponoreny aspon
na 24 hodin do &istej vody) je vhodnd na skrdslenie a spevnenie
nechtov a vlasov.
Adular — mesacny kamern pomdha prepéjat emocny a rozumovy
svet, podporuje kreativitu, muzov zbavuje hrubosti, zendm
umozni zblizit sa s mystériami. Okrem spomenutych kamerov
harmonizujucich ¢akru krku sem moZeme zaradit aj achat, koral,
lazurit, sodalit, modry topas, chyzokol a samozrejme, ich silu
umocnujuci kristal.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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Unikatne

konzultac¢né centra Energy
HALOTERAPIA - RESPIRACNE CENTRUM

PRAVA SOLNA JASKYNA

Vyskusajte liecivé tGcinky haloterapie

v nasej solnej jaskyni, vybudovanej zo
14 ton himal3jskej soli s obsahom 84
esencialnych minerélov. Idedlnu vihkost
v jaskyni zabezpecuje slany vodopdd,
ktory zaroven obohacuje vzduch solou
z Mftveho mora a Cierneho mora, ¢o
vyrazne posiliuje terapeuticky efekt.
Haloterapia poméaha zmiernovat prejavy
alergii, astmy a bronchitidy, priaznivo
posobi na pokozku pri ekzémoch,
psoridze a akné a podporuje imunitny
systém. Prid'te posilnit vase fyzické zdravie
a nacerpat potrebnu energiu pomocou
haloterapie, a to vsetko v krasnom

a jedine¢nom prostredi nasej solnej
jaskyne!

BENEFITY HALOTERAPIE

V nasej prevadzke nédjdete dokonalu

kombinaciu regeneracie pre vase telo

a oddychu pre vasu dusu. Vyskusajte

jedinecné liecivé ucinky prirodnej solnej

terapie.

» Dychanie
Haloterapia pomdha uvolnit hlieny
z dychacich ciest a precistit dychacie
cesty, vdaka ¢comu zmiernuje prieduskovu
astmu, chronické zapaly priedusiek
s prvkami astmy, dlhodobé zapaly plic
a ostatné choroby plic a priedusiek.

» Pokozka
Sol'ma prirodné protizapalové
a antibakteridlne ucinky, ktoré blahodarne
posobia na ludskd pokozku. Haloterapia
vdaka tymto Gcinkom podporuje liecenie
koznych problémov, ako su ekzémy,
psoridza a zapalové ochorenia koze.

» Imunita
Pravidelné nédvstevy solnej jaskyne
posiliujd imunitny systém a poméhaju
telu efektivnejsie bojovat proti
infekcidm a zapalom vdaka prirodnym
antibakteridlnym a protizapalovym
vlastnostiam. Podporuju celkovu
obranyschopnost.

» Psychika
Haloterapia pomdaha zmiernit stres,
napatie a psychickd tnavu, a prave tym
podporuje celkovu dusevnu pohodu.
Relaxacné prostredie, ticho a prijemna
atmosféra pomahaju pri obnoveni
psychickej rovnovéhy a vnutornej
harmonie.

» Spanok
Upokojenie nervového systému
a znizenie stresu prispieva k hibsiemu
a kvalitnejSiemu spanku, a teda
skuto¢nému odpocinku pre vase telo aj
mysel.

AKO HALOTERAPIA FUNGUJE?

Pri haloterapii sa sol'v $pecidlnych
miestnostiach, ako su solné jaskyne
alebo solné kabinky, rozptyluje do
vzduchu pomocou halogeneratora. Solné
Castice sa dostavaju hlboko do pluc, kde
uvolnuju hlieny, znizuju zapaly a zlepsuju
prudenie vzduchu. Méze to byt uzito¢né
pre ludi trpiacich astmou, bronchitidou,
alergiami alebo chronickymi respira¢nymi
problémami. Inhalacia solnych

Kde nas najdete?
HALOTERAPIA

Adresa:

DASOLA, s.r.o.

Trnavska cesta 31,

Bratislava — Nové mesto

Kontakt:

telefonne cislo: +421 915 377 660
e-mail: info@haloterapia.sk

web: haloterapia.sk

Otvaracie hodiny:
Pon-Ne: 10:00 - 19:00

mikrocastic je viak prospesna aj pre nasu

imunitu. Zvonka solné Castice priaznivo

posobia na nasu pokozku.

» 100% prirodna terapia bez liekov

» U€inky potvrdené vedeckymi studiami

» moderné a certifikované vybavenie

» vhodné aj pre tehotné Zeny, malé deti ¢i
seniorov

» uz 19 rokov na trhu

Ci uz vas trapia kozné problémy,

ochorenia dychacieho systému, ako

astma, nizka imunita, prezivate vela

stresu alebo jednoducho chcete urobit

nieco prospesné pre svoje zdravie,

nasa solnd jaskyna je tu presne pre vas.

Pozitivne ucinky haloterapie spoznate uz

po prvej ndvsteve a budete sa citit lepsie

fyzicky aj psychicky.

PRAVA SOLNA JASKYNA
Adresa:

DASOLA, s.r.o0.

Studenohorska 4629, 841 03,
Bratislava — Lamac

Kontakt:

telefonne cislo: +421 905 841 921
e-mail: info@pravasolnajaskyna.sk
web: pravasolnajaskyna.sk

Otvaracie hodiny:

Ut- Ne: 10:00 - 12:00, 15:00 - 20:00
Len na telefonicku objednavku!
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3.cena:

1.-2. cena:

SUTAZ SO ZELENYMI
POTRAVINAMI

Kupte aspon 1 sadu Zelenych potravin alebo
terapeutickych olejov z aprilovej akciovej ponuky
a odpovedzte na sutaznu otazku:

Ktoré zo Zeleﬁych potravin ste pouzivali
a ako vam pomohli?

NA 15 STASNYCH VYHERCOV CAKAJU ZAUIMAVE CENY!

Mdédna nakupna taska zn. Reisenthel,
Spiron, Qi coffee, Spirulina Barley,
Fytomineral

Cestovna toaletna taska zn. Reisenthel,
Zen, Qi collagen, Raw Aguaje

4.-15.cena: Qi drink, Sampon Protektin, Organic Goji

Odpovede posielajte do 30.4. 2025 mailom na adresu: letnasutaz@energy.sk
alebo postou na adresu: Energy, spol. s r.o., Ulica mladeze 43, 945 01 Komarno.
K odpovedi uvedte prosim svoje meno, registracné cislo, dorucovaciu adresu a telefon.
UPOZORNENIE: svojou Ucastou v sutazi davate suhlas so zverejnenim vasho prispevku
v magazine Vitae alebo na socialnych sietach.

Probiotika su potrebne
na zdraveé travenie a imunitu

Hovorime im aj priatelské baktérie, pretoze obyvaju nas
traviaci trakt, z ktorého vytlacaju choroboplodné (patogénne)
baktérie. Zaistuju odolnost organizmu vodi infekénym
ochoreniam a podporuju zdravé travenie. Prospesné su pri
tvorbe niektorych vitaminov, znizuju riziko potravinovych
alergii, poruch travenia, vzniku hnacdiek, zapalovych aj
nadorovych ochoreni v traviacom trakte. Medzi probiotické
baktérie patria najma laktobacily, bifidobaktérie a laktokoky.
Pretoze sa v bezne dostupnych potravinach nenachadzaju

v dostatocnom mnozstve, je potrebné a velmi osozné, ak

ich pravidelne dopifame vo forme prirodnych vyzivovych
doplnkov. VSeobecne ich nazyvame probiotika.

Idedlne probiotikum obsahuje okrem probiotickej kultiry
(priatelskych baktérii) aj vyzivu (potravu) pre baktérie. St nou
latky potrebné na ich rast, aktivitu a mnoZenie sa, a nazyvame
ich prebiotikd. Patri k nim rastlinna vldknina, celuldza i

inulin. Pre ¢loveka su prakticky nestravitelné, organizmu vsak
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prospievaju pri ocistnych procesoch. Probiotika a prebiotika
spolu Ucinkuju synergicky na zdravie ¢loveka, a preto sa
spoloc¢ne volaju symbiotika. Komplexné probiotiké priaznivo
vplyvaju na celkové zdravie, podporuji imunitu, su prevenciou
zépalovych, nddorovych a mnohych dalsich ochoreni.
Regeneruju, dopliaju a udrziavaji zdravi ¢revnd mikrofloru,
su ucinné proti vzniku ¢revnej dysbidzy, napriklad po uzivani
antibiotik, po niektorych chemickych liekoch, po diétnej chybe,
poruseni zivotospravy a podobne. U¢inne pomahaju aj proti
vzniku kvasinkovej ndkazy, ked'sa v tele, najma v traviacom
trakte, rozmnozi Candida albicans. Stava sa tak najcastejsie po
uzivani Sirokospektrélnych antibiotik, tiez pri oslabeni imunity
z akejkolvek priciny, u diabetikov, chronicky chorych a podobne.

AJ PRI LIECBE ANTIBIOTIKAMI

Mikrobiém ¢reva naruseny patogénnymi mikroorganizmami
vedie k poruche vstrebdvania Zivin, prenikaniu toxinov z ¢reva
do krvného obehu a k dalSiemu oslabovaniu imunity. Nastavaju



poruchy travenia, vyprazdiovania, ¢asté byva nafukovanie

a hnacky, objavit sa mdézu rézne alergické prejavy. Velmi osozné
je uzivanie kvalitnych probiotik aj pocas lie¢by antibiotikami,
lebo znizuju ich skodlivy vplyv na prospesnu ¢revnu mikrofléru.
Pomahaju pri jej obnoveni, brania rozmnozovaniu neziaducich
patogénnych baktérii, kvasiniek a plesni, znizuju riziko
intoxikacie organizmu. Délezité je zacat podavat probiotika
vcas, eSte pred zacatim uzivania antibiotik. Iba tak mézu ucinne
podporovat a obnovovat zdravu ¢revni mikrofléru a pokracovat
v uzivani este aspon niekolko dni po ukonceni podévania
antibiotik. Treba dodrzat aj casovy odstup prinajmensom dve
hodiny medzi uzitim antibiotika a probiotika.

PRVA VOLBA: PROBIOSAN

V Energy méame dva komplexné vysokoucinné probiotické
pripravky, Probiosan a Probiosan Inovum. Probiosan

obsahuje komplex desiatich kvalitnych probiotickych kultar

z radu laktobacilov, bifidobaktérii, laktokokov a priatelskych
streptokokov. V3etky priaznivo vplyvaju na ¢revnu mikrobiotu,
imunitu a celkové zdravie. Okrem priatelskych baktérii obsahuje
aj prebiotické zlozky na ich vyzivu a okrem toho podporny
inulin, ktory im dodava energiu na rast a mnozenie. Polysacharid
inulin a vobec vldknina je zaroven prospesna pre telo ako ocista
a podpora ¢innosti ¢reva, teda peristaltiky a vyprazdriovania.
Dal3ou zlozkou je sladkovodna riasa Chlorella pyrenoidosa,
sltziaca tiez ako prebiotikum. Zaroven ucinne detoxikuje,
dodéava energiu, podporuje imunitu a spravne fungovanie
¢revného traktu. Obsahuje dolezité minerdly, potrebné
napriklad pre tvorbu krvi. Je idedlny ako prevencia ¢revného
diskomfortu. Napriklad pocas cestovania pomaha predist
cestovatelskej hnacke, pri lie¢be antibiotikami pomaha chranit
a obnovovat priatelsku ¢revnu mikrofléru. Probiosan uzivame
zvycajne dva az tri krat denne jednu kapsulu pri jedle.

VYBORNA VOLBA: PROBIOSAN INOVUM

Probiosan Inovum obsahuje rovnako desat probiotickych

kultar priatelskych baktérii a inulin ako prebiotikum na ich
vyzivu a podporu. Dal$ou vyznamnou zlozkou su betaglukany
pochadzajuce z hlivy ustricovej. Tieto biologicky aktivne
polysacharidy vyrazne posilfiuju imunitny systém, najma
nespecificki imunitu makrofagov, ktora je délezita pri prevencii
virusovych, bakteridlnych, kvasinkovych aj parazitickych infekcii.
Zéroven sa betaglukadny uplatiiuju pri prevencii a podpornej
liecbe nddorovych ochoreni. Ako silné antioxidanty chrénia
organizmus pred skodlivymi volnymi radikalmi a désledkami

radia¢ného Ziarenia. Probiosan Inovum obsahuje aj bovinne
kolostrum (mledzivo) v bio kvalite. Je to prvé husté mlieko
tvoriace sa v mlie¢nych zlazach cicavcov kratko pred pérodom
a niekolko dni po nom. V nom si mnohé doélezité latky potrebné
pre dokonalu imunitu, koncentrované imunitné faktory,
prirodzené rastové faktory, vitaminy a mineraly. Podporuje
hojenie, vyrovnavanie hladiny krvného cukru, spalovanie tuku,
predchddza vzniku bolesti, alergie a zédpalu. Chréni traviaci
systém pred ¢revnou dysbidézou. Uziva sa obvykle 2-3-kréat
denne 1 kapsula pocas jedla. Z dalSich produktov mézeme
podporit pdsobenie probiotik pripravkami Vironal, Vitaflorin
a viacerymi z radu Zelenych potravin.

MUDr. JULIUS SIPOS

VITALfest 3.- &.5.

zdravia a znania 2025
DoubleTree Hlavna 1
by Hilton KoSice

obchod pre Vase zdravie, harmoéniu,
duchovny rozvoj a vSetko ¢o so zdravim suvisi

www.VITALfest.sk

www.BlOpotravinyRAJ.sk
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Institat vzdelavania Energy 2025

Pocas roka 2025 sme sa rozhodli spristupnit prednasky IVE » 6. 5. 2025 0 17:00 / DUSEVNE CHOROBY
pre vas, nasich ¢lenov a ¢lenky zadarmo bez bez ohladu na to, -POHLAD CINSKEJ MEDICINY
¢i sa ich zucastnite online odkialkolvek vo svete alebo osobne Zuzana Krajcikova-Mikulova

v nasom Vzdelavacom centre Energy v Komarne. Kazdy ¢len »13. 5. 2025 017:00 / PODPORNA LIECBA PRI
sa bude moct zucastnit prednasky po prihlaseni sa do svojho NADOROVYCH OCHORENIACH A PREVENCIA
konta Energy na nasich strankach (ID udaje - registracné cislo ICH VZNIKU

a heslo, ktoré mate pridelené). MUDTr. Jalius Sipo3
»29.5.2025 017:00 / ZRAK A OCI
V pripade, ak prednéasku nestihnete, budete si ju moct pozriet Mgr. et Mgr. Roberta Krmaskova

v predplatenom archive. Stadi si zakupit pristup do archivu IVE
na rok 2025 v hodnote 25 eur.

ZOZNAM ONLINE PREDNASOK

» 8. 4. 2025 0 17:00 / JE DETOXIKACIA NAOZAJ
POTREBNA?
Zuzana Krajc¢ikova-Mikulova

»10. 4. 2025 0 17:00 / AKO EFEKTIVNE SCHUDNUT
AVYHNUT SA METABOLICKEMU SYNDROMU?
MUDr. Julius Sipo$

» 17. 4. 2025 0 17:00 / MOR 21. STOROCIA - DUSEVNE
CHOROBY
Mgr. Miroslav Kostelnik

» 24. 4. 2025 017:00 / AKO EFEKTIVNE SCHUDNUT
AVYHNUT SA METABOLICKEMU SYNDROMU?
Ing. Peter Toth

VERNOSTNY PROGRAM

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

12 MESIACOV A SPLNENI UVEDENEJ PODMIENKY ZISKATE
NAROK NA VERNOSTNY BONUS V HODNOTE 40,00 €.
VYSKU BONUSU VAM DAME VEDIET V RAMCI MESACNEHO
VYUCTOVANIA A DA SA CERPAT IBA JEDNORAZOVO POCAS
1 MESIACA. AK HODNOTA VASHO NAKUPU NEPRESIAHNE
40,00 €, ZAPLATITE ZA VAS NAKUP SYMBOLICKE 1,00 €.

Nevycerpana hodnota bonusu prepada, neda sa previest do
dalsieho obdobia ani vyplatit.

V mesiaci cerpania vernostného bonusu je automaticky splneny
minimalny nakup 29,90 € v danom mesiaci.

Ak podmienky vernostného programu prerusite, opat sa
vraciate na zaciatok. Plnenie vernostného programu mézete
sledovat na www.energy.sk vo vasej Pracovni poradcu.
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PYR PLAZIVY )
- LABYRINT V PODZEMI

Burina, ktora sa c¢asto povazuje za neziaducu rastlinu

v zahradach a na poliach. Bojovnik, ktorému staci maly

kusok podzemku aj v tazkej pode, aby rychlo vyrastol. Jeho
korenovy labyrint moze narast az do vysky niekolkych metrov
a potlacit vsetky okolité rastliny. Svoju silu vsak preniesol aj
do liecivych vlastnosti. Pyr plazivy.

V staroveku sa verilo, Ze pyr je darom bohov a pouzival sa pri
magickych ritudloch na ocistu tela a duse. Rimania podavali

tato burinu vojakom na zvysenie vitality, bojovnosti a odolnosti.
Vikingovia pridavali pyr do jedla a ndpojov na podporu travenia
a udrzanie sily a koncentracie pocas dlhych plavieb. V ¢ase
morovych epidémii sa Udajne palil na ocistu priestoru a podaval
sa ako prevencia. Slovania zasa vypozorovali, Ze ked'sa psy
necitili dobre, instinktivne vyhladavali pyr a jedli ho. Preto bylinu
povazovali za liecivu vo chvilach slabého tela alebo smutnej
duse. V casoch chudoby sa pouzivala ako nahrada obilia, susila
sa, mlela na muku, z ktorej sa piekol chlieb.

ELYMUS REPENS

Pyr plazivy (Elymus repens, Dog grass, Gramen, Triticum repens) je
trvaca trava s mimoriadne odolnym systémom podzemkov. Su
plazivé, ¢lenité, maju Zltobielu az svetlohnedu farbu. Z kazdého
¢lanku moze vyrést nova rastlina a korene rastt az 1,5 m hlboko
do zeme. Z podzemkov vyrastaju stonky, ktoré su hladké, holé
alebo mierne drsné, dlhé az 120 cm. Na kazdom ¢lanku, z ktorého
sa skladaju stebla, st uzly a z nich vyrastaju dalsie vyhonky. Listy
pyru su Uzke a na dotyk drsné, najma na okrajoch. Rastlina kvitne
od juna do septembra rovnym alebo mierne ohnutym klasom,
ktory obsahuje 3 az 8 kvetov. Su usporiadané striedavo na vretene
a chrdnené chocholikmi, ktoré maju jemné osicky. Plody su
podlhovasté zrnkd svetlohnedej farby a su lahké. To umoziuje
ich rychle Sirenie vetrom, vodou a zZivoc¢ichmi. Semena maju dlhu
dobu kli¢enia a mozu vzist aj na pdde, ktora sa dlho neobrabala.

KOZMOPOLITNY DRUH
Pyr rastie takmer na celom svete, a preto je znamy ako
kozmopolitny druh. Vyskytuje sa na likach, pastvinach, poliach,

rumoviskach, zdhradach, atd. Na naSom Uzemi sa vyskytuje na
troch stvrtinach ornej pody. Predstavuje riziko pre zahradkarov,
pretoze do pody vylucuje latky, ktoré brania rozvoju inych rastlin,
navyse odoberd vlahu a Ziviny. Najlepsie sa mu dari v pode bohatej
na ziviny, ale dokéze prezit aj vo velmi nepriaznivych podmienkach.
Ma mimoriadnu schopnost regeneracie, po pokoseni alebo
vytrhnuti len jedného podzemku sa velmi rychlo opat vzchopi.

ELYMUS ALEBO AGROPYRON?

Povodny latinsky nézov pyru plazivého je Agropyron repens

a v niektorych zdrojoch ho mozno pod tymto nazvom najst aj
dnes. V druhej polovici 20. storocia bol véak na zéklade mnohych
studii premenovany. Botanici zistili, Ze ma viac spolo¢nych znakov
s rodom Elymus ako s pévodnym rodom Agropyron. Tieto dva
druhy sa povazovali za takmer identické, ale nové analyzy DNA

to vyvratili. Na zaklade Medzindrodného kédu nomenklatury rias,
hub a rastlin (ICBN) bolo potom prijaté nové zaradenie pyru.

PRE TELO A MYSEL
Pyr obsahuje Siroku $kalu ucinnych latok, ktoré sa vyuzivaju
v [ludovom liecitelstve a medicine. Patria sem fruktany, slizy,
kremicitany, triesloviny, saponiny, flavonoidy, hor¢ik, draslik,
zelezo, vapnik, éterické oleje, vitaminy skupiny B a vitamin C.
Pyr podporuje detoxikaciu a funkciu obli¢iek vdaka svojim
mocopudnym ucinkom. Odporuca sa pri zadrziavani vody v tele
a zapaloch mo¢ovych ciest. V TCM sa dokonca povazuje za jednu
z najsilnejsich bylin na posilnenie energie obliciek. Pozitivne
posobi aj na pecen a zI¢nik, ¢im znizuje pocit tazoby po jedle.
Pomaha pri naduvani, plynatosti, Zalido¢nych kicoch, zapche
a hnacke. Pésobi ako slabsie prebiotikum, vhodné pre rast
priatelskych crevnych baktérii. Pouziva sa aj pri liecbe artrézy,
artritidy, dny, reumatizmu a zapalov kibov. Posilfiuje imunitu
a ulahcuje odstrariovanie hlienu z priedusiek.
Ma sedativny ucinok a harmonizuje pri podrazdeni nervového
systému. Zmiernuje stres, Gzkost a dusevnu Unavu. MozZe sa uzivat
aj pred spanim na navodenie lepsieho spanku a upokojenie
negativnych myslienok pri zaspavani. Dokaze byt napomocny
pri prezivani hibokého smutku. Pokial ide o pripravky Energy, pyr
néjdete v Mycopulme.

ONDREJ VESELY
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Jan Sido

Krizna 44

82108 Bratislava

Otvaracia doba:

Pondelok-Stvrtok 13.00-18.00
Expres dobierkova sluzbal!
Meranie a harmonizacia zdravotného
stavu pristrojmi Supertronic QUEX ED
+ QUEX'S, Sensitiv Imago 530, Sensitiv
Imago Aureola, Sensitiv Imago Plazma
Svetelnd krystélova cakrova terapia
Frekvencna analyza pristrojom Fscan
Poradenstvo v oblasti MLM

Tel.: 02/55566334, 0911997699, 0905635804

E-mail: jan.sido@energy.sk

Ing. Sona Soykova

Via Natura

Krizna 62

82108 Bratislava

Otvaracia doba:

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

Tel.: 02/55561442

E-mail: vianatura.sk@gmail.com

Margita Kissova

Dunajska 5

94501 Komarno

Otvaracia doba:

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

Mobil: 0905 853 490

Tel.: 035/772 0840

E-mail: gitusenergy@gmail.com
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Ing. Peter Téth
Komenského 3
04001 Kosice
DOBIERKOVA SLUZBA
Osobna konzultacia
s Ing. Petrom Téthom
Meranie pristrojom SUPERTRONIC
a osobna konzultacia a horoskopy
s Mgr. Miroslavom Kostelnikom
Otvaracia doba:
Pondelok, utorok 9:00-17:00
Streda 9:00-18:00
Stvrtok 9:00-17:00
Piatok 9:00-17:00
Mobil: 0918 477 528
Tel.: 055/633 2000
E-mail: regeneracnecentrum@gmail.com
Web: www.EnergyKosice.sk

Ing. Marianna Sokolikova

M. R. Stefénika 46

03601 Martin

Otvaracia doba:

Utorok 9.00-12.00, 13.00-16.00

Streda 9.00-12:00, 13.00-17.00

Stvrtok 10.00-12.30, 13:00-16.00
Meranie a harmonizicia
zdravotného stavu
Klinickd naturopatia, fytodiagnostika
a tradi¢na cinska medicina
Frekven¢na analyza a harmonizacia
pristrojom Healy Help
PORADENSTVO ENERGY VET

Mobil: 0903 568 816

E-mail: andromeda.poradenstvo@gmail.com

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

Ing. Ludmila BozZikova
Sladkovicova 11

94901 Nitra

Otvaracia doba:

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

Streda 13:30-16:30

Stvrtok 13:30-16:30

Piatok 9:00-11:00

Mobil: 0902 908 982

E-mail: bozikova.diacom@gmail.com

MVDr. Eja Cechova
Slovenska 40
08001 Presov
Osobné konzultacie s MVDr. Ejou Cechovou
aj o veterinarnych pripravkoch pre
domadcich milécikov
Meranie pristrojom Supertronic
Otvaracia doba:
Pondelok 10:00-12:00, 14:00-17:00
Utorok 10:00-12:00, 14:00-17:00
Streda 10:00-12:00, 14:00-17:00
Stvrtok 10:00-12:00, 14:00-17:00
Piatok 10:00-12:00, 14:00-17:00
Mobil: 0905 269 413
Tel.: 051/773 3357
E-mail: energyslovakiaZ@gmail.com

Bc. Alena Medlenova

F. Madvu 33

97101 Prievidza

Otvaracia doba:

Utorok 10:00-17:00

Streda 10:00-17:00

Stvrtok 10:00-15:30

Tel.: 046/543 0429

E-mail: slenderko@pobox.sk

Zlatica Buchova

Pekarska 23

91701 Trnava

DOBIERKOVA SLUZBA

Otvaracia doba:

Pondelok 10:00-13:00, 14:00-17:00
Utorok 10:00-13:00, 14:00-17:00
Streda 10:00-13:00, 14:00-17:00
Stvrtok 10:00-13:00, 14:00-17:00
Piatok 10:00-13:00, 14:00-17:00
Mobil: 0905 985 282

E-mail: zlaticabuchova@gmail.com

Takto oznaceny Klub poskytuje
meranie pristrojom Supertronic.



ZVYHODNENY NAKUP

Dajte svojmu -
zdraviu zelenu
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Akcia trvé 1.-30. 4. 2025 alebo do vypred
Na 1 registracné cislo si mozete kupit maxi




Energyfood - strava ako liek

BIORYTMICKA VYZIVA PODI'A PIATICH ELEMENTOV

Jarna ocista — prvy krok k lahkosti a vitalite!

Tao essence

» detoxika¢né smoothie
podla tradi¢nej ¢inskej mediciny
» regeneracia pecene a zl¢nika,
harmonizacia travenia
» podpora tvorby krvi

= = e

www.energy.sk/tao~




