


Produkty mesiaca december

Pre mnohych z nas je koniec roka ¢asom zhodnotenia,
upokojenia a uzavretia starych kapitol. Z energetického
hladiska predstavuje prirodzeny cyklus transformacie,
ocistenia a obnovy vitality. Staré sa uvoliiuje, aby mohlo
prist nové - tak, ako to ucia zakony prirody.
Podla vychodnych filozofii je tento ¢as vnimany ako prechod
medzi energiou jin a jang - priestor na stiSenie, meditaciu
a navrat k sebe. Je idedlny na uvolnenie vnitorného napatia,
odpustenie sebe i druhym a harmonizaciu tela a mysle.
Relaxin, ktory si v spolo¢nosti Energy vysluzil oznacenie
produkt rovnovahy a stastia, je v tomto obdobi skvelym
spolo¢nikom. Jeho zloZenie, zaloZené na principoch tradi¢nej
¢inskej a japonskej mediciny, kombinuje vytazky z kory
magnolie a korena kudzu. Kudzu obsahuje cenny puerarin, ktory
podporuje prirodzent tvorbu serotoninu — ,hormdénu stastia”.
A Co viac si mozeme priat ako trochu vnutorného sinka v ¢ase,
ked'sa rano prebudzame a vecer sa vraciame domov za tmy?
Ak vas prekona prechladnutie alebo chripka, siahnite
po Mycopulme, ktory poméha telu rychlejsie sa zotavit
a posilnuje ho pocas unavy ¢i rekonvalescencie. A ked je
potrebné nieco silnejsie, nastupuje Cistus complex — zmes
rastlinnych extraktov s mimoriadnou silou, ktord pomaha
telu zbavit sa vietkého neziaduceho a obnovit rovnovahu.
Nechajme teda koniec roka prejst v pokoji a s déverou. VyuZime
jeho silu, aby sme sa zbavili starého, posilnili telo i ducha
a vstiipili do nového roka s ¢istou myslou a otvorenym srdcom.
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Zaciatok roka nie je len novou strankou v kalendari - je to
energeticka transformdcia, ked'sa staré rozpusta a otvara
sa priestor pre nové moznosti. A mozno aj pre predsavzatia.
Preco si teda nepredpisat vedomu starostlivost o svoje
telo hned' od zaciatku?
Kazdy pohyb, kazdy krok a kazdy usmev - vietko sa zacina
zdravymi kibmi a kostami. Ci uz $portujete, travite dni
pri pocitaci alebo sa jednoducho chcete citit dobre a bez
bolesti, starostlivost o pohybovy aparat by mala byt stucastou
dennej rutiny. Telo bolo stvorené na pohyb - a nase kiby to
dobre vedia.
Pravidelna aktivita udrzuje kibovu chrupavku pruznt
a vyzivovanu. Silné kosti potrebuju stavebné latky — vapnik,
vitamin D, hor¢ik, bielkoviny a tiez vitamin C, ktory podporuje
tvorbu kolagénu a udrzuje kiby pruzné. Skeletin poskytuje
Véetko v jednom” vyzivu pre kosti a kiby — vyskusajte ho uZivat
aspon niekolko tyzdnov.
Nezabudajte ani na pravidelné masaze a relaxacné kupele
v Biotermale. Kuipele ¢asto podceriujeme, no spolu s vyzivou
a pohybom pomahaju predchadzat i zmiernovat reumatizmus,
osteoporozu, artrézu ¢i artritidu.
Ak vas nieco za¢ne boliet, siahnite po Artrine — pomaha pri
bolestiach celého pohybového aparatu, pri zdpaloch, poruchach
lymfatického systému ¢i znizenom prekrveni koncatin.
Na zaciatku roka si doprajte chvil'ku ticha, ponorte sa
do svojho vniitra a nechajte energiu prudit. MoZno si dajte
predsavzatie - mat zdravé, pruzné a bezbolestné telo.
Novy rok je ako prazdne pldatno - a vy ste ten, kto drZi Stetec.
Ing. STEPANKA GRUBEROVA
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EDITORIAL

PRECITME HARMONIU
Na prelome rokov sa v néas nie¢o meni.
Akoby sa spomaloval ¢as a my za¢iname
zretelnejsie pocut tichy hlas, ktory ndm
pripomina, Ze zdravie nie je len o tele,
ale aj o dusi. V tejto dobe, ked'je vietko
dostupné na jedno kliknutie, paradoxne
najviac chyba prave to, ¢o sa kupit neda
- ludska blizkost.
Nie je ni¢ liecivejsie ako dotyk, Usmev,
rozhovor, ktory sa nikam neponahla.
Prave blizkost druhého ¢loveka v sebe
nesie energiu, ktoré sa neda nahradit
Ziadnym liekom ani technoldgiou. Ked'sa
citime videni, vypocuti, pochopeni - telo
sa uvolni, mysel spomali a srdce zac¢ne
znova doverovat svetu. Vznika priestor,

Spolo¢nost Energy uz takmer tri
desatrocia potvrdzuje, ze cesta

k rovnovéhe vedie cez spojenie prirody
a ¢loveka. Nase bylinné pripravky

a doplnky stravy su postavené na
principoch fytoterapie, biorezonancie
a modernej vedy, no vzdy s Uctou

k mudrosti tradicii. Verime, Ze zdravie
nie je ciel, ale vztah — medzi ¢lovekom
a prirodou, medzi telom a dusou,
medzi nami navzajom.

&

v ktorom sa méze zrodit ozajstné zdravie.

A prave v tom je sila nasho spolocenstva.

Nie v produktoch, ale v [udoch, ktori

ich tvoria, odporucaju a ziju s nimi
kazdy den. V poradcoch, ktori vnimaju
¢loveka ako celok, v priatelstvach, ktoré
vznikaju v kluboch, v rozhovoroch, ktoré
presahuju hranice obchodu.

Na prahu nového roka sa preto
zastavme. Pozrime sa okolo seba -
mozno prave vedla nas stoji niekto,
komu mézeme darovat kisok svojej
pozornosti, Usmeyv, dotyk, blizkost. Lebo
ni¢ nelieci tak ako ¢lovek ¢loveka.

A to je energia, ktord chceme niest dale;j.

Na maly moment si vezmite do ruk

ktorykolvek z nasich pripravkov.

Len na chvilku sa zastavte. Precitte tu

energiu, ktord v nom zije - tichu,

ale silna.

Vlozili ju tam ludia s obrovskymi

vedomostami o bylinach, ktoré su tu

s nami uz veky vekov.

Ludia, ktorym tGprimne zélezi na

[udskej podstate nasho sveta.

Kazda kvapka, kazda kapsula, kazdy caj

nesie v sebe odkaz rovnovdhy medzi

vedou a prirodou, medzi poznanim

a srdcom.

Nie je to len produkt - je to dotyk,

pripomienka, ze aj vdnesnom

uponédhlanom svete mozno ndjst

spojenie s tym, ¢o je Cisté a pravé.

A vy ste toho sucastou.

Sucastou kazdodenného zazraku, ktory

sa vola zdravie - tej najobycajnejsej,

a pritom najvzacnejsej veci, aki mame.

Nie je v nej ni¢ pompézne, len

laskavost, vdaka a pritomnost.

Pretoze zdravie nie je len telesny stav.

Je to harmonia ¢loveka, prirody

a blizkosti, ktora lieci viac, nez si

uvedomujeme.

Na prelome rokov vam zeldme, aby

ste ju citili — v sebe, medzi sebou,

a v kazdom malom zazraku dna.
JOZEF CERNEK

\I_/

Pre vas neodolatelny pohlad
DVE KOZMETICKE NOVINKY

PRECO JE DOLEZITA STAROSTLIVOST O OKOLIE OCI
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Oc¢né okolie je oblast, ktora si zaslUzi nasu zvlastnu pozornost.
Pokozka okolo oci je totiz az patkrat tensia ako na zvysku tvére,
¢o ju robi ovela citlivejSou a nachylnejsou na poskodenie.

Oc¢né svaly sa pohybuju priblizne 10 000 az 20 000-krat za

den. Tento vysoky pocet pohybov je spdsobeny neustadlym
sledovanim okolia, Zzmurenim, Zzmurkanim a mimikou, ¢o kladie
zvysené naroky na jemnu pokozku okolo oci. Prave tu sa ¢asto
prejavuju prvé zndmky starnutia, Unava, nedostatok spanku,
ale aj zIa hydratacia ¢i vplyv Zivotného prostredia. Pravidelna

a spravna starostlivost o o¢né okolie je preto klticova nielen

pre krasny vzhlad, ale aj pre celkové zdravie pokozky. Pomaha
udrzat ju pevnu, hydratovanu a chrdnent pred skodlivymi
vplyvmi, ako su UV Ziarenie, znecistenie alebo stres. V3etky tieto
Specifické poziadavky respektuje novy Specialne vyvinuty krém
na oc¢né okolie, ktory by sme vam teraz radi predstavili.

LUMEA - OCNY KREM

Predneddvnom sme uviedli na trh prirodny bylinny
pripravok Ocusan na vnutorné pouzitie, ktory vyzivuje oci

a znizuje ich Unavu, zjasnuje zrak a pésobi proti zapalom.
Stimuluje tvorbu o¢ného kolagénu, regeneruje sietnicu oka,
zmiernuje zacervenanie, palenie a bolesti. Bolo jasné, ze



k tomuto skvelému pomocnikovi pre nase oci by bolo dobré

naformulovat podobne uc¢inny a komplexny o¢ny krém.

A tak vznikol krém na starostlivost o o¢né okolie Luméa.

Obsahuje osvedceny unikatny bylinny extrakt z Ocusanu

vyuzivajuci synergiu bylin podporujicich oci nielen zvnutra,

ale aj zvonka. Nevadza polnd a ocianka Rostkovova znizuju

Unavu a podrazdenie pleti o¢ného okolia, résolovka skvelo

hydratuje, pupoc¢nik azijsky je protizapalovy a podporuje

tvorbu kolagénu, brusnica ¢ucoriedkova tiez podporuje tvorbu
oc¢ného kolagénu a obsahuje dolezité vitaminy A, K, ktoré
pomahaju znizovat opuchy a regenerovat citlivd plet okolo
oci. Prostrednictvom modernych biotechnolégii sme mohli
tento krém navyse obohatit o dve velmijemné, avsak tcinné
bioaktivne latky, vdaka ktorym sa vase oci budu citit ako

v bavinke:

» Cityguard+ Prirodna aktivna latka (z morskych rias a vody),
ktord mé schopnost redukovat vacky pod o¢ami ihned po
aplikacii a zmierriovat ochabnuté o¢né kontury. Pokozku
jemne napina, ziemnuje, zmiernuje opuchy a vrasky a na o¢né
okolie posobi celkovo proti negativnym dopadom stresu
a znecisteného prostredia.

» Exometics™ G Obsahuje ucinné exozémy z morskych
rias. V poslednej dobe sa prave exozémy stavaju trendom
vysokoucinnej prirodnej kozmetiky. A niet divu! Ide
o malé nanocastice (mikrobublinky), ktoré prirodzene
vznikaju v bunkach. Sluzia ako prostrednici (poslickovia) na
komunikaciu medzi bunkami, pretoze prendsaju dolezité
signaly a prospesné latky hiboko do pleti, kde je ich
ucinok maximalny. Exozomy dokazu dorucit regeneracné
a omladzujuce latky presne tam, kde ich pokozka najviac
potrebuje. A navyse stimuluju rast novych zdravych koznych
buniek a pomahaju opravovat poskodenia spdsobené

starnutim, stresom alebo vonkajsimi vplyvmi. Viditelne

redukuju vyskyt hyperpigmentacie, zaistuju jasnejsi

a mladistvy pohlad.
Krém Luméa je jemny a prijemny. Nie je nijako parfumovany
a namiesto zna¢ného podielu vody sa v iom navyse pouzil
upokojujuci hydrolat z nevadze.

VELAYA - RASTOVE SERUM NA RIASY

Co by mohlo tento mimoriadny krém doplnit? Velaya - prirodné

sérum na rast a zdravie rias!

Na trhu sa ponuka mnoho rastovych sér na riasy. Nie vietky

su vsak laskavé k citlivej pokozke okolo riasovych cibuliek.

Velaya vam to zaruci. Obsahuje unikatnu kombindciu troch

pokrocilych aktivnych zloziek, ktoré spolo¢ne posilfuja,

vyZzivuju a podporuju rast rias jemnou, prirodzenou a velmi
ucinnou cestou:

» Akosky® Azuki pochéddza z adzuki fazule, bohatej na
antioxidanty a Ziviny (mineraly a vitaminy), ktoré stimuluju
rast a zlepsuju kondiciu rias.

» AC AlfalfaBoost sa ziskava z lucerny a prinasa riasam
intenzivnu vyZzivu a hydrataciu, vdaka ¢omu su silnejsie,
hustejSie a menej lamavé.

» Capixyl™ je patentovany komplex, ktory aktivne bojuje proti
vypadavaniu rias a podporuje ich hustotu a dizku.

Tuto silnu trojku navyse dopliaji vhodné o3etrujlce oleje.

Sérum je Setrné k o¢iam a akceptuje ho aj citliva pokozka

oc¢ného okolia. Pocas niekolkych tyzdnov pouzivania ziskate

zdravé, husté a dlhé riasy vylu¢ne Setrnym a prirodzenym
sposobom.
S novymi produktmi z radu Energy Beauty sa pripravte
naiilavu, omladnutie a pohlad, ktory ocari!
Ing. IRENA SLADKA




SEZONNA PONUKA

SEPTEMBER 2025 - FEBRUAR 2026

Zdrava a silna imunita

PREVENCIA / PODPORA / REKONVALESCENCIA

e N
BALICEK PRIPRAVKOV S NIENERO )
cena body | zlava
Vironal + Flavocel 32,10 € 28 3,60 €
Vironal + Droserin 28,70 € 27 3,20€
Drags Imun + Flavocel 33,80 € 30 3,80 €
Cistus Komplex + Flavocel 31,60 € 25 3,50 €
Imunosan + Flavocel 34,60 € 29 3,80€
Grepofit drops + Flavocel 27,80 € 24 3,10 €
Grepofit drops + spray + nosol aqua 29,30 € 27 330€
Grepofit drops + caps + spray + nosol aqua 44,30 € 40 4,90 €
Grepofit caps + drops + spray 35,50 € 32 3,90 €
\Grepofit caps + drops + aqua 36,00 € 32 4,00 €

Pripravky su vyzivové doplnky.
Akcia plati do vycerpania zasob.

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

Adventné ticho je liecivé

Advent, ¢as oc¢akavania, patri

k najstarsim a najvrstvenejsim
obdobiam roka. Najma v slovenskej
tradicii. Dnes je to obdobie, ktoré sa
nam spaja s predviano¢nym zhonom.
Obcas s vecierkami, firemnymi akciami,
nakupovanim darcekov. Pre niekoho su
to rézne rodinné ¢i spolocenské ritudly.

V nasej ulici vznikol taky zvyk, ktory
onedlho bude mat uz 20 rokov. So
susedmi a kolegami pripravujeme
kapustnicu. Respektive, my so suborom
pripravujeme viano¢ny program a partia
chlapov a kolegov spravi kapustnicu

pre 350 — 400 [udi. Vela z nas si bez toho
advent uz ani nevieme predstavit.

Knazi a duchovni uditelia sa snazia
vysvetlovat svojim veriacim, Ze ide o ¢as,
kedy sa mame stisit a ocakavat. Aj dnes
tento ¢as teda vnimame (alebo sa o to
aspon snazime) najma ako duchovnu
pripravu na Vianoce, no v tradi¢nej kulture
mal hlboky magicko-zdravotny rozmer.
Bol to ¢as pokoja i prisnej discipliny -
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obdobie, ked sa malo viac rozjimat nez
konat, menej jest a viac pocuvat, ¢o ,zem
hovori”. Podme sa na to pozriet.

STARE ZACIATKY

V predkrestanskom obdobi to bol zimny
medznik, ked'sa ,slabé svetlo” malo
znova zrodit. Ludia verili, Ze v ¢ase dlhych
noci su hranice medzi svetmi otvorené

a duchovné sily mézu vplyvat na zdravie,
urodu i pérodnost. Krestanstvo tieto
predstavy neodstranilo, len ich premenilo
- zmagickych ritudlov sa stali posty,
modlitby a pozehnania. Narodenie
Salvator Mundi, teda Krista Spasitela, nie
je ndhodou stanovené na tento ¢as—ama
to aj svoj zmysel.

POST A LIECENIE

Adventny post nebol len nabozensky, ale
aj fyzicky ozdravny. Po tazkom jesennom
jedle prichadzalo obdobie striedmosti.
(Firemné vecierky nezriedka zacinaju

a koncia husacimi hodmi - tradicie
nemenime, len modifikujeme.) Volakedy

bolo jedlo jednoduchsie: kapusta,
zemiaky, fazula, susené ovocie, med,

mak a orechy. Mdso sa takmer nejedlo.
Gazdiné hovorili, Ze ,v pOste sa telo odisti
a duch vyjasni”. V niektorych oblastiach
(napr. Orava, Zemplin) sa verilo, Ze kto

v advente vydrZi jest len na vode a chlebe
devat dni, bude cely rok zdravy.

ADVENTNE VESTENIA

A OCHRANNE UKONY

Mnohé zvyky spajali zeny so snahou
poznat buducnost. Pocas adventu sa
neplietlo, nesilo a neparalo — ,aby sa
duse mftvych nepoplietli”. Na Luciu
(13. december) sa robili zname ,lucijné
stolceky”. Diev¢ata z deviatich druhov
dreva vyrezavali stol¢ek, na ktorom sa
na Stedry den dalo vraj vidiet bosorky.
V skuto¢nosti to bol archetyp ocisty —
devatdnova praca, mlcanie, sustredenie
- druh meditacie v pohybe.

V mnohych dedinéach sa zapalovali prvé
#Sviece zdravia”. Kazdy ¢len rodiny mal
svoju, z vosku alebo lojovej sviecky,



a nechaval ju dohoriet, aby ,v dusi

i tele zhorela choroba”. Tieto sviece
prezili v podobe adventného venca -
moderného symbolu, ktory ma korene
v slovanskom ohnovom rituali zimného
sInovratu.

SVIATKY SVATCOV

A ZENSKE ZDRAVIE

Advent sa niesol v rytme patrénov:

» sv. Ondrej (30. 11.) bol patrénom urody
a muzske;j sily,

» sv. Barbora (4. 12.) ochrankyrnou
banskych a domécich préc,

» sv. Mikulas (6. 12.) prinasal dary, ale aj
prisnu spravodlivost,

» a Lucia (13. 12.) bola dfiom zenského
zdravia.

Vtedy sa pili odvary z harmanceka,

palilo sa kadidlo a do chlievov sa davali

cesnakové vence, aby ,ziadna choroba do

domu neprisla“.

Na Kysuciach a v Sarisi chodievali zeny po

domoch s misou vody a vetvi¢kou jedle

- ,na ocistu duse a tela”. Obycaj spajala

krestansky symbol ocistenia s davnou

vodnou mégiou zdravia.

TICHO A VNUTORNA ROVNOVAHA
Adventné ticho (spajané najma s nedelou)
bolo povazované za liec¢ivé. Ludia sa
vyhybali hadkam, hlu¢nym pracam,
svadbdm ¢i zabijackdm. ReSpektovali ,cas,
ked'sa priroda stisi”. Dnes to mozeme ¢itat
ako formu psychosomatickej hygieny:

spomalenie, rozjimanie, uvolnenie tela po
roku namahy.

LUBOSTNA MAGIA

A STRIDZIE DNI

Velmi populdrna bola aj lubostnd méagia
alebo stridzie dni. Dievcata mali rézne
ritualy, pomocou ktorych sa malo dat
zistit, kedy a za koho sa budu vydavat.
No a svoje miesto tu mala aj magia, ktora
mala dievcatu priniest konkrétneho muza.
Slo o recepty, ktoré zahfhali zazracné
formulky, ritudlne jedlo, ale aj kiisok zo
seba - vlas, kvapku krvi alebo odev. Bolo
to intimne, trochu nebezpecné, ale silno
symbolické — odovzdanie Casti svojej
energie, aby sa ,otvorila cesta”.

Tak ako aj pri inych stridzich dnoch, ked
bol vyskyt jezibab a ¢arodejnic vysoky,
aj v predvecer Lucie bolo po celom
Slovensku citit z jeho obyvatelstva vabnu
vonu cesnaku. Cesnakové pokrmy sa jedli
v zvy$enej miere, na veceru byval bezny
chlieb s cesnakom, pripadne cesnakové
hrianky. Podaktori si kreslili cesnakom
krizik na celo, bradu, usi a zapastie, aby
zvysili jeho ochranny ucinok.

Cesnak nechybal ani pri ochrannych
ritudloch domov a stajni - spolu

s trojkrélovou kriedou sa vyuzival na
kreslenie krizov na dverach pribytkov

a mastali.

V dedinach sa pocas stridzich dni

palili bylinky, davali sa do rohov izieb

a chlievov, aby sa ochrénili ludia aj

zvierata. Hovorilo sa, ze ,ked Lucia kraca
nocou, kto ma ¢isté svedomie, toho sa
neboji”.

Znama bola aj ¢arovna formulka pri zvuku
zvona, ktorou sa prosilo o zdravie:

»A z kostela zvoni zvon, id' Ty zloba ze
mna von.”

Ked'sa v kostole rozozvucal zvon, ludia si
polozili ruky na hrud'a trikrat si v duchu
tuto vetu zopakovali.

ZAVER
Mnohé z tychto zvykov zanikli, iné sa
preliali do krestanskych sviatkov. Advent
vSak dodnes nesie podstatu pévodnej
mudrosti: Ze telo i dusa potrebuju
obdobie ticha, postu a ocisty. Ze zdravie
nie je len v bylinach a jedle, ale aj
v spomaleni a vo svetle, ktoré ¢lovek nosi
v sebe.
A mozno aj v tom, Ze si dnes méZzeme
zobrat z oboch svetov - zo starych
receptov nasich madm i zmodernych
bylinnych prostriedkov, ktoré
pripominaju, ze zdravie bolo a vzdy bude
sucastou viery v dobry Zivot.
V kazdom pripade sa nenechajte pohltit
predviano¢nym stresom. Ale napriklad
takd formulku o zdravi a nebesiach
pri uzivani pripravkov pokojne pouzit
mozete. Uskodit neuskodi — a podla
najnovsich poznatkov psychosomatiky
moze proces ozdravovania dokonca
znacne urychlit.

JOZEF CERNEK
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- Prezime sviatky p
svojimi blizkymi v zdra

Vianoce su pre vacsinu z nas najkrajsimi sviatkami roka. Mali
by sme ich prezit v rodinnej pohode, laske a porozumeni. Aby
to tak naozaj bolo, je dolezité vyvarovat sa extrémov v jedle
a piti, aby sme namiesto sviato¢ného stola neskoncili na
pohotovosti ¢i dokonca v nemocnici.

Velkou zatazou pre nas organizmus je uz samotny stres a zhon,
spojeny so zabezpecenim vietkého, ¢o sa ndm zda nevyhnutné.
Takyto tlak na psychiku méze byt pricinou viacerych zdravotnych
tazkosti. A préve psychika, vyc¢erpana predviano¢nymi nakupmi,
zhananim daréekov a nekone¢nym zoznamom povinnosti, byva
prvou obetou.

Vianoce su vak o nie¢om inom — o blizkosti, o stretnutiach

s rodinou, o porozumeni a empatii. Preto ma zmysel usporiadat
si myslienky, ujasnit si priority a rozlisit, ¢o je skuto¢ne dolezité.
Ak sa vcas nestisime, stres sa nevyhnutne premietne do
telesnych tazkosti. Najcastejsie si to odnesie traviaci systém,
ktory pretazujeme nadmernym mnozstvom jedla, nevhodnymi
kombinaciami a alkoholom.

Zaludok méze reagovat bolestou, nevolnostou, vracanim &
zapalom sliznice. Ak sa pridruzi zépal ¢riev, objavia sa kice

a hnacky s rizikom dehydratécie. Takéto tazkosti casto spdsobuje
aj kontaminované jedlo — najma nespravne skladované alebo
tepelne neupravené potraviny.

Zavaznejsim stavom, ktory si vyzaduje okamzitu lekérsku
pomoc, je zapal slepého creva (apendixu). Prejavuje sa silnou
bolestou v oblasti pupka s vyzarovanim do pravého podbruska,
teplotou, nafuknutym bruchom a stuhnutou brusnou stenou.

V takom pripade ide o urgentny stav, ktory méze vyustit do
zapalu pobrusnice a casto si vyzaduje operaciu.

Pomerne ¢asté su aj zI¢nikové tazkosti - tzv. bilidrna kolika

¢i zapal zl¢nika. Vyvolavajucim faktorom byva mastné jedlo,
pecené maso, majonézové salaty alebo zdkusky v kombinacii
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s alkoholom. Typickym priznakom je prudka, kolikovita bolest
pod pravym rebrovym oblukom, ktord moze vyzarovat do
chrbta pod lopatku, sprevadzana nevolnostou, vracanim

a zvysenou teplotou. Ide o stav, ktory si vyzaduje lekarsky zasah.

PREVENCIA JE UCINNEJSIA AKO LIECBA

- APOMAHAJU AJ PRIRODNE DOPLNKY ENERGY

Prevencia je rozumnejsia, lacnejsia a hlavne bezbolestna.

Preto sa v predviano¢nom case snazme stresu predchadzat,

rozvrhnime si povinnosti, doprajme si oddych, spanok

a pravidelnu, vyvézend stravu. Sviatky nie s o prepliiani

zaludka, ale o pohode tela i duse.

» Predsviato¢ny stres pomahaju zvladnut bylinné koncentraty
Stimaral a Relaxin.

» Doplnenie minerdlov a hydratacie zabezpeci Fytomineral,
ktory podporuje srdce, nervy, svaly aj travenie.

» Ak sa objavi podrazdenie alebo zapal zaludka, upokoji ho
bylinny koncentrét Vironal (rozpusteny vo vlaznej vode). Pri
cukrovke alebo problémoch s pankreasom je vhodny Gynex.

» Na naruseny mikrobiém a hnacky pomézu Probiosan
a Drags Imun.

» Na zl¢nikové a pecenové tazkosti poslizia Regalen, Mycohepar
a Goji. Regalen je vhodny aj po prejedeni alebo nadmernej
konzumécii alkoholu.

» Tekutiny st nevyhnutné - najlepsia je Cista voda izbovej teploty.
Pri ZI¢nikovych problémoch je ucinny ¢aj Chanca Piedra.

Nezabudajte ani na pohyb. Kratka prechadzka po vydatnom

obede zlepsi krvny obeh, podpori travenie a uvolni mysel.

Vianoce su o rovnovahe - o pokoji, vdac¢nosti, rodine a zdravi.

O tom, ze menej moze byt viac — aj na tanieri, aj v dusi.

Prezite sviatky v laskavosti, zdravi a pokoji — najlepsie, ako viete.
MUDr. JULIUS SIPOS



Prvy dotyk v sebe nesie esenciu zdzraku - iskru, ktord, ak si

to dovolime, zapali nieco vacsie a prinesie momenty, ktoré

sa zapisu nielen do pamate, ale aj do srdca. Mnohokrat si ho
ani neuvedomime, no pride cas, ked'sa vynori spomienka ci
informdacia, ktord nasmeruje nase kroky spravnym smerom.
Prvy dotyk je informécia, ktord prichddza a zostava v nas
zapisana, az kym sa neaktivuje. Mozno ju nespozorujeme hned;,
ale ked' nastane spravny ¢as, pripomenie sa. Pripravky Energy
tiez nesu informaciu - su to bioinformacné preparaty, ktoré
dokazu ovplyvnit a menit poskodené informacie v tele.

Co su bioinformacie? Su to frekvencie napodobriujice

riadiace impulzy podkérovych centier mozgu, ktoré reguluji
vegetativnu nervovu sustavu a ¢innost vnutornych organov.
Ich pésobenim sa rusia negativne informécie a spusta sa spatny
regeneracny proces. Inymi slovami, pripravky dokazu pésobit
na urovni podvedomia - prepisuju informacie a otvaraju vzorce,
ktoré sa mohli zhmotnit do ochorenia. Su obrovskou pomocou
nielen pri chronickych chorobdch, ale aj pri tazkostiach
emocionalneho povodu.

Informacia, frekvencia, rezonancia - to je ten prvy dotyk.
Frekvencia, ktora si pritiahla aj vas. Spomente si na ten svoj -
aky bol impulz, dovod, informdcia, ktora vas priviedla k Energy?
Zmenil sa vas zivot vdaka nej? Nahoda? Skor rezonancia.

U mna to bol Svagor. On ma s Energy zoznamil. Prva
informacia bola nevedomd, neskér zabudnuta. No vzdy,

ked sme sa stretli, vedeli sme sa rozpravat o vsetkom - od
smrtelnosti tela po nesmrtelnost duse. Vedel pocuvat, nikdy
ma nezosmiesnil, nebagatelizoval moje pocity. Tym si ziskal
moju ddveru. A prave o tom je prvy kontakt — o dovere,
[udskosti a komunikacii. O odbornej, ale sucasne empatickej
komunikacii, zaloZzenej na poznani pripravkov, fudského tela

a idedlne aj principov ¢inskej mediciny.

Pripravky Energy obsahujui informaciu — komunikuju

s organmi, bunkami, telom. Kazdy vie, kde ma posobit, niekedy
jemne, inokedy razantne. Skuste s nimi komunikovat aj vy.
Uzivajte ich vedome, s Uctou. Vedomé uzivanie zosilriuje
rezonanciu a uc¢inok. Podakujte, poziadajte, doverujte - sebe,
bylinkam, Zivotu. Tak, ako pristupujete k tomu, ¢o dévate do
seba, pristupujete aj k sebe samym. Komunikacia sa zac¢ina

v zdkladnom vztahu ,Ja a JA" — az potom sa u¢ime komunikovat
so svetom, ktory len odraza nas vnutorny postoj.

Ked' k vam pride informacia, najdete ¢loveka, ktory vas
sprevadza, a potom nastane vyber pripravku. Co rozhodne -
diagnéza, odporucanie, intuicia? Mozno vas pritiahne prave
krabicka so zeleno-ruzovou rastlinkou. Aj to je cesta. Intuicia
casto vie viac ako rozum.

Prva volba moze prist cez zdravotny problém, odporucanie,
stretnutie s odbornikom ¢i ,nahodu”, ked vas zaujme niektory
produkt v Klube Energy. Mézete zacat kozmetikou — mydlami,
$amponmi, zubnymi pastami, alebo siahnut po regeneracnych
krémoch ako Artrin ¢i Droserin. Rovnako bezpecna je aj
vyZzivova linia — Skeletin, Vitamarin, Vitaflorin ¢i Goji. Tieto
produkty si vhodné pre kazdého, bez rizika neziaducich reakcii.

Klacovym medzi¢lankom medzi prvou informaciou a volbou

je kontakt - ¢lovek, ktory ma vedomosti a vie profesiondine
poradit, vysvetlit spdsob uzivania aj pripadné reakcie.

Hoci Zijeme v rychlej dobe, osobny kontakt zostava
nenahraditelny. Vdaka nemu sa u¢ime zdielat, citit sucit,
vdacnost a ludskost. Internet dokaze sprostredkovat mnohé,

ale nie blizkost a porozumenie. K tomu musime vykro¢it sami
—a prvy krok moze viest do komunity Energy, kde stretnete [udi
podobne naladenych.

Technoldgie su ako ohen - dobry sluha, ale zly pan. Zalezi len na
nas, kto drzi kormidlo.
Vsetko, ¢o ma v zivote zmysel, je prepojené:

prvym dotykom - informaciou,

prvym kontaktom - ¢lovekom, ktorému déverujem,

a prvou volbou - rozhodnutim, ktoré spaja logiku a intuiciu.

Ni¢ z toho nemozno vynechat. Vyuzime preto prichadzajuce
obdobie - vyrazme medzi ludi, stretavajme sa s priatelmi
arodinou. Nie z povinnosti, ale preto, Ze je v poriadku byt kazdy
iny — a predsa spolu.

Stictou ZUZANA KRAJCGIKOVA MIKULOVA
www.centrumgara.sk
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Traja musketieri:
QI drink, QI collagen a QI coffee

Co maju tito traja ,hrdinovia” spolo¢né?
Zvysenu energiu, €o je zrejmé uz zich
nazvov: QI (chi) je ¢insky termin pre
energiu. A ochranu nasho tela. Kazdy
produkt ma Specificky uc¢inok na

rozne casti tela, ale jedno je isté. Su to
ochrancovia s velkym O, pretoze ich
zlozenie je jedineéné. Podla TCM je
zdravie definované takto: ,Clovek je
zdravy, ak je plny Ql a krvi a ak vetko

v jeho tele volne prudi.” Tieto tri napoje
QI m6ézu pomdct dosiahnut tento ciel.

QIDRINK

Uz asi dva roky si neviem predstavit

nas ranny ritudl doma bez napoja

Ql drink. KedZe moj manzel si nedokaze
predstavit ranajky bez ndpoja, ponukla
som mu tento napoj vyrobeny zo
slzovky obycajnej a kozinca blanitého.
Velmi mu chuti a je pre neho vhodny,
pretoze zmierfiuje hyperaciditu a dopliia
tak liecbu metabolického syndromu.

Je skvely na odstrafovanie hlienu

a nadmerného zadrziavania vody.
Podporuje funkciu pecene, odstranuje
toxiny a isti telo. Posilfuje slezinu,
oblicky a pluca. Prispieva k dusevnej
rovnovahe. Nedavno mi jeden klient
povedal: ,Chcel by som vasu vynikajucu
kavu bez kofeinu.” M6j manzel mi
niekedy povie: ,Dosiel ndm ¢aj.” Obom
som vysvetlila, ¢o je ndpoj Ql drink a ze
je to energizujuci ndpoj, nie kava ani

¢aj. Moja priatelka, zdravotna sestra

v nemochnici, si tiez velmi oblubila napoj
Ql. M jeden doma a jeden v praci. Chvali
jeho ucinok na travenie a v désledku toho
aj na jej dusevnu pohodu.
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Dalo by sa povedat, Ze ndpoj Ql v podstate
pIni funkciu kavy. Som viak opatrna, ¢o

sa tyka odporucania jeho dlhodobého
uzivania stihlym, dehydratovanym fudom,
vzhladom na jeho mocopudnt funkciu.
Napoj uzivajte medzi 7.a 11. hodinou rano,
kedy je najvhodnejsi ¢as na regeneraciu
traviaceho systému!

QICOLLAGEN

Ak ste Zena nad 40 rokov a utracate
peniaze za kolagén, existuje 50 % Sanca,
ze vase telo ho vyluci bez aktivécie toho
najdolezitejsieho — vlastnu produkciu
mladosti. Ql collagen uci telo, aby si opat
pomohlo samo. Doplhanie kolagénu

v tomto zrelom veku, ked'sa jangové
obdobie Zivota ¢loveka pomaly zacina
vytracat, je absolutnou nevyhnutnostou.
Postupne prechddzame do viac jinovej
fazy nasho zivota, ked vietko stuhne,
vysychd, ochladzuje sa, spomaluje,
blokuje atd. Ql collagen ndm pomaha
dodéavat telu potrebné stavebné materialy
a vyzivu, uvolfiovat stagnujucu energiu
a vratit sa k vac¢sej harmonii.

Energeticky patri do centralnej Zeme,
harmonizuje predovsetkym zaludok,
pankreas a slezinu. Centralna Zem
obsahuje 50 % jangu a 50 % jin. Tento
napoj ma jedinecné zlozenie: morské
kolagény typu | a ll, ajurvédsky bylinny
komplex - kurkuma, morusa a kadidlo.
Vitamin C z aceroly je nevyhnutny pre
produkciu kolagénu.

Ql collagen ma dlhotrvajuici uc¢inok na
pokozku a kiby. Postupne vyhladzuje
vrasky vdaka zvysenej elasticite tkaniv.
Zlepsuje kvalitu vlasov a nechtov.

Niektorych fudi moéze rusit silna chut
kurkumy. Skusili sme pridat ¢ajovu lyzicku
Organic Sea Berry (rakytnik), Organic
Cranberry juice (brusnice) alebo Organic
Goji (goji bobule) a ndpoj je luxusny. Este
viac zvysuje energeticku hladinu tela. Tak
podme pit a zostarime flexibilni!

QI COFFEE
Kontroverznd téma kavy je predmetom
diskusie medzi lekarskymi a alternativnymi
odbornikmi. Pozrime sa na jej konzumaciu
z pohladu TCM. Kéva ma horkd chut,
je tepld a stimulujuca. Velmi zohrieva
a vysusuje. Stimuluje energiu srdca
a smeruje ju nadol. Dlhodobé konzuméacia
velkého mnozstva kavy oslabuje jang
obliciek. A to vyvolédva otédzku, ¢i je
pitie kdvy bezpecné. Kdva ma viak
aj velmi pozitivne Gcinky na telo a je
obzvlast cenend pre svoje adaptogénne,
imunostimulacné a detoxikacné vlastnosti.
V QI coffee st antioxidanty v kave doplnené
o vitadlne huby cordyceps a reishi. Cordyceps
dopliia jang obli¢iek a reishi vdaka svojmu
tropizmu k srdcu dopina krv srdca, ¢im
upokojuje ducha Shen (shen). Preto
povazujem pitie Ql coffee v primeranej
miere za bezpecné. Ak potrebujeme
efektivne doplnit energiu, tato kava
posobi az 7 hodin. Otestovali sme to. Pre
vynimoc¢ny $portovy vykon si dajte $alku,
pretoze kava podporuje bunkové dychanie
a cordyceps zlepsuje vyuzitie kyslika v tele.
Celkovo QI coffee posiliiuje jang a udrziava
jin. Podporuje otvorené vnimanie a zlep3uje
pocit vitality, ako dusevnej, tak fyzickej.
Odporiicam vyskisat vSetky néapoje QI.
Na zdravie! DANA SVESTKOVA



Celostna cesta
ku krasnej
zdravej pleti (2)

DEHYDRATACIA

——

Dehydratovand pokozka nie je to isté ako sucha pokozka,
ktorej chybaiju lipidy, aj ked'sa tak moze zdat. Rozdiel je

v tom, Ze jej nechybaju oleje, ale voda, ktoru straca rychlejsie
v désledku poskodenia koznej bariéry. Nie je to typ pleti,

s ktorym sa narodime, ale skor jej aktualny stav. Dehydratacia
moze postihnut akykolvek typ pleti, dokonca aj mastnu plet.
Moze sa vyskytnut kedykolvek pocas nasho Zivota a da sa
rychlo napravit spravnou starostlivostou.

Dehydratovand plet je napnutd, vyzera matne, jemné vrasky su
vyraznejsie a ¢asto ma nerovnu textdru. Ludia s dehydratovanou
pletou zvycajne trpia aj zvysenou citlivostou. Existuje mnoho
pric¢in narusenia koznej bariéry — nevhodna kozmetika, Zivotné
prostredie, ¢istiace prostriedky, klimatizécia, kurenie, asté
lietanie, nedostatok tekutin, mineralov alebo stres. Dehydratacia
pokozky je casto spustacom dalsich koznych problémov, a preto
je prvou vecou, ktorou by sme sa mali zaoberat v ramci nasej
starostlivosti o plet, bez ohladu na jej typ.

KOMPLEXNA PODPORA

Hydratacia vietkych typov pokozky zacina zvnutra - pitim
dostato¢ného mnozstva vody, vhodnych bylinnych ¢ajov a potravin
s vysokym obsahom vody (ovocie, zelenina). Idedlne je tiez pridat
do vody elektrolyty - mineraly, ktoré sa vyskytuju vo forme
nabitych castic (ionov). Najdolezitejsie su sodik, draslik, hor¢ik,
véapnik a chlorid. Tieto su nevyhnutné pre udrzanie rovnovahy
tekutin v pokoZzke. Nie je nahoda, ze Fytomineral je neoddelitefnou
sucastou doplnkovej kozmetickej starostlivosti mnohych zien.
Najma v prechodnych a chladnejsich obdobiach, ked dochadza

k vdcsej strate vody z pokozky do okolia v désledku teploty,
klimatizacie a kurenia, sa odporuca pouzivat doplnky, ktoré priamo
podporuju hydrataciu pokozky zvnutra. Medzi ne patri kyselina
hyalurénov4, tremella, aloe vera, kolagén, prasli¢ka, vitamin C,
vitamin E a betain, ktory je vynikajucou pomdckou pri udrzani vody
v pokozke. Zo Sirokej skaly produktov Energy urcite stoji za zvazenie
Vitaflorin, Organic Sea Berry, Betafit, Ql collagen a Flavocel.

AKO MOZE POMOCT PRIRODNA KOZMETIKA?
Tie isté zlozky (vnutorné aj vonkajsie), ktoré viazu vodu
v pokozke, su uzitocné aj v kozmetike: kyselina hyalurénova,

tremella, aloe vera, rastlinny glycerin, betain a dalsie prirodné
vytazky. Plus latky, ktoré reguluju stratu vody z pokozky — vysoko
kvalitné a vhodné rastlinné oleje alebo latky z nich odvodené,
ktoré su bohato zastupené v kozmetike Energy Beauty.

VONKAJSIA KOZMETICKA STAROSTLIVOST
Dehydratovana pokozka je signalom pre jej majitelku, ze
potrebuje spomalit. Potrebuje oddych, lepsiu hydratéciu a menej
stresu. Ak k tomu priddme spravne vrstvenu kozmetiku, pokozka
sa postupne vrati do rovnovahy.

Pletové vody Balance a Visage su skvelym prvym krokom.
Okamzite osvieZia pokozku a hydratuju ju. Pri pouziti po ¢isteni
obnovuju prirodzené pH pokozky, o je kli¢ové pre udrzanie
koznej bariéry a ochranu pred dehydrataciou.

Na udrzanie hydratécie pokozky je potrebné kombinovat
hydratacné zlozky s fahkymi olejmi alebo krémami s bohatSou
texturou, ktoré vytvaraju na pokozke ochranny film. Aplikacia
séra na plet je rozhodne prospesna — Balance serum poskytuje
hlboku hydrataciu a upokojuje citlivi plet nachylnu na
dermatitidu, zatial co Rejuve serum ponuka okrem hydratacie aj
vacsi liftingovy efekt.

Poslednym dolezitym krokom je krém alebo olej na plet.
Odporucam vybrat si Flora, Vesta, Yemaya alebo Skin essence
day, ktoré su navrhnuté ako hydrata¢né krémy. Mézete si vybrat
intuitivne — na zéklade vone, pocitu alebo ich dalsich vyhod pre
rozne typy pleti.
Krémy Skin essence night, Cybele a Niké st vyvinuté tak, aby
chranili pred stratou vlihkosti. Obsahuju vyssi podiel kvalitnych
olejov a dalsich latok, ktoré vytvaraju na pokozke pozadovanu
ochrannt bariéru a udrzuju vihkost z aplikovanych sér. Na zimu
odporucam, aby si aj ti, ktori maju kombinovanu alebo mastnu
plet, kupili jeden z tychto krémov a pouzivali ho ako no¢ny krém.
Ti, ktori preferuju pletové oleje, urcite ocenia arganovy olej, ktory
je obohateny o vitamin E a je vhodny na chladné dni. Mozete si
vmasirovat niekolko kvapiek do pokozky ako dodatocny krok po
naneseni hydratac¢ného séra. Alebo pridajte kvapku oleja pred
nanesenim krému na tvar.

Prajem ndm vSetkym krédsne jesenné a zimné dni so Stastnou pletou.

Ing. IRENA SLADKA
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Energyfood trocha inak

Koncepcia holistickej Energyfood
stravy bola vytvorenda na podporu
prospesnych procesov v tele - ¢i uz
ide o travenie, tvorbu krvi, stimulaciu
energie alebo naopak, jej upokojenie,
zahriatie, ochladenie ¢i harmonizaciu
tela a mysle. To vsetko uz viete.

Ale vedeli ste, Ze Energyfood mozete
pouzivat aj pri kazdodennom vareni?

Gaja, Buddha, Lama, Runa, Tao - to nie su
len kase a smoothies. Mézu byt aj zdravou
desiatou do Skoly, do prace alebo na cesty,
rychlym dezertom pre nec¢akanych hosti
¢i chutnymi viano¢nymi kolacikmi. Ich telu
prospesné ucinky a sila jednotlivych bylin
a liecivych hub sa daju vyuzit aj vtedy,
ked' prave nemate chut na kasu alebo
smoothie. Budu fungovat rovnako dobre
- aich ucinok mozete dokonca este zvysit.
Kase Gaja, Buddha a Lama mozete upiect
v rure alebo pouzit na pripravu palaciniek.
Zaklad je vzdy rovnaky - do suchej zmesi
pridajte vodu alebo mlieko, pripadne
vajcia, koreniny a pod., a pripravte cesto,
ktoré je bud redsie (na pecenie), alebo
hustejsie (na palacinky). Potom ho vlozte
do rary alebo na panvicu.
Smoothie Runa a Tao mézu byt skvelymi
,nocnymi pohérikmi“ alebo - podla
vasich skusenosti — vybornou prichutou
do krémov na torty.
A kedZe je tu zima a blizia sa Vianoce,
vyuzime v tomto ro¢nom obdobi zimnu
kasu Lama na maximum. Pripravte ju
upecent alebo vo forme rychlych susienok.
Prajem vam pokojnii zimu, veselé sviatky
a nech vam Energyfood chuti-a pomdha!
LENKA FOTROVA

morning

biorythmic
Superfood

-

PECENA LAMA ESSENCE

100 g kase Lama, 400 ml plnotuc¢ného
mlieka (moZno pouZit aj rastlinné mlieko),
2 vajcia (volitelné), maslo alebo kokosovy
olej, jablkd, mandle, $korica, smotana
(jogurt, tvaroh, skyr)

Suchu zmes zalejte mliekom, vmiesajte
vajcia a nechajte par minut odstat.
Medzitym predhrejte konvekénu rdru
na 170 °C, vymastite zapekaciu misu
maslom alebo kokosovym olejom,
nalejte pripravenu zmes a vlozte do
predhriatej rdry na 7 minut. Potom
jemne premiesajte, vzdy od okrajov,
kde kasa stuhne ako prvda, smerom

k stredu. Ak chcete, moézete ju teraz
posypat nakrajanymi cerstvymi
jablkami, platkami mandli, Skoricou

a platkami masla. Vratte do rury a pecte
dalsich 5-10 minut, v zavislosti od
toho, ako pevnu zmes chcete mat. Pri
podavani mozete pridat lyZicu kyslej
smotany, plnotu¢ného jogurtu, tvarohu
alebo skyr atd.

DATLOVE GULICKY

100 g datlovej pasty (ak je velmi

tuhd, mézete ju zriedit prevarenou
vodou), 60-100 g kase Lama, 2 lyZice
cerstvého alebo precisteného masla
alebo kokosového oleja, 2 lyzice rumu,
koreniny podla chuti - Skorica, klinceky,
zdzvor atd.

CAJOVE GULICKY

50 ml horuceho silného cierneho caju,

2 lyZice masla, idedlne precisteného alebo
kokosového oleja, asi 80 g kase Lama,

1-2 lyzZicky nerafinovaného trstinového
cukru, méZzete pridat niekolko kvapiek
rumu a koreniny podla chuti — Skorica,
klinceky, zdzvor atd.

Postup je rovnaky pre oba druhy
susienok. Z vybranych ingrediencii
pripravte cesto — malo by byt makké,
ale pevné, nemalo by sa rozpadavat ani
tiect. Vytvorte gulicky a obalujte ich

v nasekanych mandliach, konopnych
semienkach, karobe, kokose atd.
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Balneol, dalSia stranka v kronike,
alebo tradicia pokracuje

PLAN NA ROK 2026

Ako je uz zvykom, v tomto viano¢nom vydani ¢asopisu vam
prinasam kalendar pouzivania Balneolu na nadchadzajuci
rok (kol'ko ich uz je?). Vas zaujem a spatna vazba svedcia

o tom, Ze ste tento prostriedok prijali a predovietkym, Ze ste
presvedceni o jeho ucinnosti. DIhoro¢ni pouzivatelia Balneolu
to vedia z praktickych skisenosti. Novych citatelov Vitae
odkazujem na viano¢né dvojcisla z predchadzajucich rokov.
Zaroven verim, ze tento ¢lanok bude inSpiraciou pre tych,
ktori este tento humatovy kapel nevyskusali.

V predchadzajucich ¢lankoch som pisal, Ze ti, ktori nemaju
velkd vanu, mézu Balneol pouzivat aspon v kipeli na

nohy/v umyvadle. Je to ¢iastocne kvoli principu Gcinnosti
prostrednictvom reflexnych bodov na chodidlach a najma kvoli
namahaniu, ktorému su nohy vystavené. Balneol sa d4 pouzivat
celoro¢ne ako pomécka pri liecbe roznych plesni a mykéz.
Zaujimavy moment nastava v teplych mesiacoch, ked chodime
naboso. Necham bokom narodnu farbu vtipov o ponozkach

v sandaloch alebo o tom, kedy ma maéda navrch. Faktom je,

ze pri ch6dzi naboso, najma v meste, st nase nohy vystavené
neuveritelnému namahaniu. Navyse, kto nosi sandale, ktoré tak
perfektne sedia a su tak kvalitné, ze po lete nemaju stvrdnuté

a popraskané paty? Aj v tomto ro¢nom obdobi, ked kupanie

nie je také potrebné ako v zime, skuste si obcas namocit nohy
do kupela Balneol. Dokonca aj zaneprazdneni [udia to zvladnu,
pretoze sa da pouzivat pri sledovani televizie alebo pri praci na
pocitaci. Potom porovnajte nielen stav svojich noh, ale aj celkové
zniZenie tazkosti a Unavy v nohéach. Rad by som spomenul aj liek
na prechladnutie podla receptov nasich babiciek. Naplrite vanu
tak horticou vodou, ako dokézete zniest, ale namiesto mletych
horci¢nych semienok pridajte Balneol. Ponorte nohy po ¢lenky
a priebezne pridavajte hortcu vodu z kanvice.

4 B . )
KEDY JE KUPEL NAJVHODNEJSI?

December (2025):2.-3.,6.-7,, 11.,15.-16.,20.-21., 25.-26., 30.
Januar: 2.-3. (spIn = niekto ano, niekto nie), 7.-8., 12.-13.,
16.-17.-18., 21.-22., 26., 30.-31.
Februar: 4., 8., 13.-14., 17.-18., 22.-23., 26.-27.-28.
Marec: 3. (spIn = niekto ano, niekto nie), 7.-8., 12.-13.,
17.-18.,21.-22., 25.-26., 30.-31.
April: 4.-5.,9.-10., 13.-14., 18., 22., 26.-27.
Maj: 1. (spIn = niekto ano, niekto nie) -2., 6.-7., 10.-11.-12,,
16., 19.-20., 24., 28.-29.
Jan: 2.-3.,7-8.,12., 15.-16., 20., 24.-25., 30.
(spln = niekto &no, niekto nie)
Jul: 4.-5.,9.-10., 13.-14., 17.-18., 22.-23., 27.-28., 31.
August: 5.-6.,9.-10., 18.-19., 23.-24., 28.
(spln = niekto &no, niekto nie) -29.
September: 2., 5.-6., 10.-11., 14.-15., 19.-20., 24.-25., 29.
Oktober: 3.-4.,7.-8.,12.-13.,17.-18., 21.-22,, 27., 30.-31.
November: 3.-4., 8.-9., 13.-14., 18.-19,, 23., 27.
December: 1., 5.-6., 10.-11., 15.-16., 20.-21., 24.
(spln = niekto &no, niekto nie), 28.-29.

: Ng

VYSVETLENIA

Rozvrh je zostaveny s ohladom na polohu Mesiaca v jednotlivych
znameniach. Ked Mesiac prechddza zemskymi znameniami
(Kozorozec, Byk, Panna) alebo vodnymi znameniami (Ryby,

Rak, Skorpién), kiipanie je nielen prijemné, ale aj najucinnejsie

a najbezpecnejsie. Samozrejme, nie je to dogma; zdravi [udia sa
mozu kupat podla vlastného uvazenia. Napriek tomu bude Balneol
mat ucinnejsi a harmonickejsi vplyv na vetkych v dioch uvedenych
v tomto harmonograme. Zarover sa nemusia obévat [udia

s obehovymi, kardiovaskularnymi alebo obli¢ckovymi problémami.

Na regeneraciu alebo prevenciu sa odporuca jeden kupel
tyzdenne. V pripade tazkosti, v zavislosti od ich povahy,
sa odporucaju dva az tri kipele tyZzdenne. Ak je uvedeny rozsah,
vyberte si jeden ddtum; dadtumy vytla¢ené tu¢nym pismom su
o nieco vhodnejsie (to je uz nuansa pre znalcov), pretoze Mesiac
je vtomto znameni cely alebo takmer cely den. Niektori fudia
pouzivaju kupel pocas splnu, ini nie.
Nie je dovod bat sa teplejsej vody, ak vam teplé alebo hortce
kupele nesposobuju ziadne tazkosti. Na zvysenie tcinku je dobré
fyzicky umyt celé telo (vratane tvare) balneolovou vodou, rovnako
ako by ste sa umyvali mydlom. Takze sa v kuipeli nielen ,naméacajte”.
Po regeneracnej faze (do 20 minut) sa osuste alebo osprchuijte,
podla toho, ¢o vam viac vyhovuje - riadte sa svojimi pocitmi.
Prajem vam dobré, milé, nadejné dni a vela zdravia v novom roku.
Mgr. MICHAL SAMAN

Pozndmbka redakcie: Ak nemdte k dispozicii vydania Vitae

z predchddzajlcich rokov a hladdte akékolvek informdcie, nielen
o kupani sa v Balneole, ndjdete ich na webovych strankach
www.energy.sk v sekcii KNIZNICA. Informdcie st dostupné len pre
registrovanych ¢lenov Klubu Energy.
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Vianoce bez bolesti bruska

Pomaly prichadza krasne obdobie Vianoc - ¢as stretnuti,
radosti a dar¢ekov. Okrem obdaruvania a blizkosti rodiny

je vSak pre mnohych toto obdobie aj o jedle. Niekedy méam
pocit, akoby sme pod stromcek dostavali aj nahradny
zaludok. Kombinacie, mnozstva a frekvencia jedal byvaju
nelGtostné - a tak sa necudujme, Ze sviatky c¢asto sprevadzaju
traviace tazkosti: od miernej bolesti brucha az po zZl¢nikové

¢i pankreatické koliky. Ako tomu predist a uzit si sviatky bez
rizika?

CO ZNAMENA ZDRAVE A SILNE TRAVENIE?

Nie je to len o tom, ¢i mi ,travi” alebo ,netravi”. Zdravé travenie
znameng, ze telo dokaze spracovat, vyuzit a vylucit prijaté
potraviny. Ze mé dostatok traviacich tiav, enzymov, kyseliny
a zlce - teda vietkého, o zabezpecuje rozklad, stiepenie

a vstrebdvanie Zivin. Zélezi na zlozeni a kvalite stravy, ale aj na
sposobe jedenia: jeme vedome, pomaly, s p6zitkom? Alebo
jeme v zhone, medzi povinnostami, bez vnimania chuti?

Travenie zacina uz v hlave. Stac¢i myslienka na jedlo a telo reaguje:

SN

N
e

‘}.
N

tvori sliny s enzymami amylazou a lipazou, Zaludok sa pripravuje
na pepsin a kyselinu chlorovodikovu, pecen dostava signal na
tvorbu Zl¢e, pankreas aktivuje trypsin, chymotrypsin a elastazu.
Je to dokonaly systém, v ktorom hra kazda zlozka svoju rolu.

ENZYMY A ZLC SU PRI TRAVENI KLUCOVE

Enzymy rozkladaju potravu, no mnohé z nich telo potrebuje
aj inde - st to metabolické enzymy, ktoré zrychluju zivotné
procesy, reguluju metabolizmus, odburavaju toxiny a podporuju
imunitu. ZI¢ ma dal3ie nenahraditelné funkcie:

» emulguje tuky, aby ich telo vedelo spracovat,

» pomaha vstrebavat vitaminy A, D, E, K,

» odvadza odpadové latky (cholesterol, bilirubin, lieky),

» reguluje hladinu cholesterolu,

» posobi antibakteridlne a chrani ¢revny mikrobiom,

» podporuje pohyb potravy ¢revami.

Nevhodna strava, preplnena prisadami a farbivami, tieto
procesy vycerpava. Telo musi produkovat viac enzymov,
viac ZI¢e, viac energie — az sa pretazi. Potom prichadza pocit




tazoby, palenie zéhy, zapcha ¢i hnacka. Pocas sviatkov sa
traviaci trakt ¢asto pretazi. Ak uz predtym nebol v idedlnej
kondicii, sviato¢né jedla mozu vyvolat akutny problém. A ten
sa moze prejavit rézne: bolestou, nevolnostou, zvracanim ci
zapalom. Vycerpanim enzymov navyse oslabujeme aj imunitu
a zvysSujeme riziko autoimunitnych ¢i reumatickych ochoreni.

CO ROBIT?

Ak viete o svojom oslabenom traveni, siahnite pred sviatkami

po Regalene v kombinacii s Raw Ambrosiou (pergou). Pergu

odporuc¢am kazdému - obsahuje mnozstvo Zivych enzymov,

ktoré pomahaju pri tazkom zaludku a spomalenom traveni.

Regalen posobi preventivne aj akutne, no pozor pri zI¢nikovych

kamenioch - tie sa nerozpustia do hodiny. Inak vsak dokaze ulavu

priniest uz do par minut.

» Pomaha aj Stimaral - rozhybe energiu stredu, uvolni pecen
a posilni slezinu i tenké ¢revo.

» Relaxin nie je len na stres - rozpusta hlieny v trdviacom trakte,
posiliuje slezinu a zaltidok, uvoltuje kice spésobené stravou i
napatim.

» Ak travenie dlhodobo nefunguje idedlne alebo trpite
intoleranciami, siahnite po Mycopane (ak treba doplnit enzymy

a podporit slezinu) alebo Mycohepare (ak treba regenerovat
pecen a tvorbu Zl¢e). Mozno ich kombinovat s Regalenom,
Vironalom ¢i Korolenom. Pri chronickych tazkostiach so
zépalmi odporicam Imunosan, ktory regeneruje sliznicu
zaludka i Criev.

» Skvelym pomocnikom je aj Cytosan (alebo Cytosan Inovum).
Ako prevencia pomozu, ak rdno viete, Ze vas ¢aka tazky den
- dve kapsuly, idedIne so Stimaralom. Ak sa trdvenie predsa
len rozburi, Cytosan ho rychlo upokoji. Podla potreby pridajte
Regalen alebo Drags Imun.

» Pri paleni zahy skuste 2 tablety Spiruliny alebo Chlorelly - po
hodine opat, idealne s Pergou a Regalenom. Na regeneraciu
po sviatkoch posluzi King Kong, pripadne v kombindcii
s Relaxinom alebo Mycocardom.

Moznosti je dost — vybornych a ucinnych. Staci si vybrat podla

svojich potrieb a skisenosti. Najdolezitejsie vsak je pripravit sa na

sviatky tak, aby si telo pamatalo to krasne, nie to bolavé.

Z celého srdca prajem pokojné, radostné sviatky v plnom zdravi
a vedome stastny vstup do nového roka.
Stctou ZUZANA KRAJCIKOVA MIKULOVA
www.centrumgara.sk
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Zimaa syndromy
obliciek

Zimné obdobie je casom uschovavania a uzatvarania.
Najdrahsi dar, esencia jing obli¢iek, ma byt chranena hlboko
v tele. Clovek sa nema prehnane potit, ma sa teplo obliekat,
chodit zavcasu spat. V tomto obdobi by sa mali rozvijat
duchovné vlastnosti, mali by sa prehlbovat a pestovat
medziludské vztahy a zuslachtovat duchovny rozvoj nasej
osobnosti. Dlhodobym porusovanim tychto zakonov prirody,
mrhanim energie, alebo genetickou predispoziciou sa stava,
ze obli¢ky a ich parovy organ mocovy mechur nedosahuju
dostato¢nu kapacitu, aby zvladali svoje funkcie. Vtedy sa
prejavuju r6zne symptomy, ktoré poukazuju na disharmoéniu
v tychto meridianoch.

Ci uz z nedostatku alebo prebytku (v pripade obli¢iek ide

o pritomnost cudzieho patogénu) sa v zimnom obdobi

vo zvysenej miere vyskytuju zépaly obliciek, problémy

s pohybovym aparatom, ochorenia mo¢ovych ciest, astma. TCM

tvrdi, ze v pripade obliciek je v pozadi problému vzdy prazdnota,
deficit. Obojstrannu prazdnotu jin-jang maju obvykle stari fudia,
a vtedy zvazujeme intenzitu, o je postihnuté viac.

NAJBEZNEJSIE PRICINY PROBLEMOV SU:
Vycerpanie esencie oblic¢iek

Klacové priznaky: zévraty, hucanie v usiach, zhor$ovanie sluchu
az hluchota, pobolievanie a nepevnost bedier a kolien (¢asto pri
dlhsom stati), sexudlne poruchy, poruchy menstruacie.

Nedostatok a nepevnost gi obli¢iek

Stava sa to po opakovanych porodoch, potratoch, intenzivnej
fyzickej ndmahe a po nadmernej intenzite sexu u muzov.
Klucové priznaky: Bedra a kolena st nepevné a bolestivé,
mocenie Casté, hojné, ¢ire, inkontinencia mocu, vykvapkavanie
po moceni, no¢né pomocovanie, polucie - kedykolvek a bez
snov, predc¢asna ejakulécia, vytok posvovy - ¢iry, riedky, sklon
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k spontdnnym potratom, vacky pod o¢ami, pokles maternice
alebo vydutie konecnika, a pod. Systém obliciek napoveda

v ¢inskej medicine o Zivotnom Style ¢loveka z dlhodobého
hladiska. Ak by sme sa zacitali do klasického diela “Su

Wen”, dozvieme sa charakteristiku zimy opisanu slovami
“uschovdvanie a uzatvéranie”. Dalej v hiom stoji, ze priroda

a vsetko Zivé sa riadi principom ochrany zivotnych tekutin.

Ak sa systém slezina — zalidok stard o nas postnatal, tak systém
oblic¢iek urcuje to, ako si usetrime a budeme hospodarit s darom
nasich predkov v nas - prenatalom.

Renol je svojim zloZzenim, ako jeden z najvyznamnejsich prvkov
Pentagramu, velmi vhodny na doplriovanie systému obliciek
nielen pri vys$sie spomenutych symptémoch, ale aj preventivne,
a to prave v zimnom obdobi. Je tomu tak kvoli prirodzenému
Ubytku esencie obli¢iek spésobeného starnutim organizmu.
Rovnako dalsie pripravky z radu starostlivosti o kosti, Artrin,
Skeletin, Fytomineral, alebo o sliznice, Flavocel, Imunosan,

a vobec vietky lieciv4, ktoré sa maju dostavat do hlbokych
Struktur organizmu, maju v tomto obdobi zvyseny efekt
vstrebdvania.

Raz sa Dzingischan pytal svojho cinskeho lekara, ako by
mohol Zit ¢o najdlhsie. Lekdr mu odpovedal: “Chod do kldstora,
respektuj prirodu, neholduj zendm a neviazanej zdbave, venuj
sa zuslachtovaniu ducha, a budes Zit velmi dlho - choroby ta
nezdolaju, budes silny a mudry do vysokého veku, lebo si nevycerpds
svoju drahocennu esenciu na nepodstatné veci.” Dzingischan vsak
¢inskemu lekarovi neveril. Nevedel odolat vyhodam svojho stavu
a holdoval Zenam aj zabave, nepoznal mieru. Vysokého veku sa
nedozil, a tak svoje gény venoval dalsim pokoleniam. Nuz, svojim
sposobom si aj takto zachoval nesmrtelnost.
RENATA OZORAKOVA
Praktik TCM, autorské prava sii vyhradené



Vedome a nevedomeé

myslenie sa spaja

Skusme teda prijat Chiréna (Cheirona) za vnutorného
sprievodcu (aj ked'v zhode s predoslym textom mézu mnohi
zapochybovat, ze nie prilis spolahlivého) pri dalSich krokoch za
poznanim energetického sveta nasho tela, cakier, meridianov,
reflexnych zén, mariem, ... Bol predsa uciteflom, okrem mnohych
inych mytickych hrdinov, aj Apollénovho syna Asklépia (lat.
Aesculapa). A ten sa stal oddavna patronom vsetkych liecitelov,
lekarov. Chirénova sila sa v nasej spolo¢nosti prebudila, ako
sme spominali, v sedemdesiatych rokoch, a s nou sa zrodil aj
nebyvaly zaujem o stard mudrost tradi¢nej ¢inskej mediciny,
bez ktorej by sa nebol zrodil program Energy! Chirén je pritom
predstavitelom nevyliecitelného liecitela, ktory pomaha sebe
tym, Ze pomdaha druhym.

Ak sa teda prostrednictvom spomenutého liecitela vraciame

k spomenutej ceste od osobnej k neosobnej mysli, a vyuzijeme
pritom mnohé moderné techniky, velmi efektivnym sa moze stat
aj poznanie sprostredkovavané znalostou archetypov, pricom ich
najidedlnejsim zdrojom mozu byt svetové mytoldgie.

Ako poznamendva Thomas Moore vo svojej knihe Terapie duse:
,~Mytoldgia presmerovdva vasu pozornost od doslovne osobného

k hiboko ludskému. Toto je zdsadny krok pre kazdého terapeuta, i
uz profesiondla alebo amatéra. Vasou tlohou nie je len zviddnut
kazZdodenny Zivot, ale skor vidiet vicsi obluk Easu a hlboké narativy,
ktoré utvdraju kazdy Zivot. Mytoldgia rozprdva pribehy, ktoré
Zijeme hlboko pod prvopldnovou rovinou, a tymto velmi prispieva

k terapeutickému spdsobu videnia. Tieto osobné myty pésobia na
celok Zivota, nie iba na (jeho) momentdlInu epizédu”.

Zit pritom vedome nie je lahké. Pokial nechame nasu
zodpovednost na vonkajsich zdrojoch, moze sa zdat, ze
prezijeme lahsie. Ale len na chvilu.

Najjednoduchsou cestou liecenia je pritom, zda sa, nechat veci
plynut. Nechat ich také, aké su, prijimat ich bez toho, aby sme

si o nich vytvarali iluzie. Stard mudrost hovori: Kde je nidza
najvyssia, pomoc Bozia najblizsia. Teda déverovat vyssim silam,
nez su tie nase (ego) na to, aby sme situaciu vedeli zvladnut.
Neustala potreba navstevovat kurzy osobného rastu nam
mnohokrat nepomaha. Na nich sa sice hovori o r6znych
duchovnych zalezitostiach, ale ¢asto zivot frekventantov lekcif
zostava vnutorne nedotknuty. K duchovnu nemozno dospiet
intelektualizovanim, pretoze sa nasa mysel preplni informdaciami;
a pride chvila, kedy nebudeme moct prebyvat na dvoch drovniach
vnimania zaroven. Nech sa snazime o ¢o viac, nemdzeme vecne
navstevovat pravdu a nasledne sa vracat k ilizii.

Zacat zit vedomy Zivot znamend zmenit Zité presvedcenia

a pravidla. Nase spomienky a postoje su doslova pravidlami,
urcujucimi kvalitu Zivota a pevnost nasich zvazkov s ostatnymi.
Posun vo vedomi pritom vzdy zahifia obdobie odlti¢enosti

a samoty, kedy si clovek zvykd na novu Uroven pravdy. Po istej
dobe sa potom objavia novi priatelia - nikto nezostane sam
privelmi dlho.

Nas vstup do oblasti vedomia pouziva také energie, ktoré nas
spéjaju s prirodzenou tuzbou néjst urenu cestu - cestu sluzby.
Zvolené smerovanie ndm umoznuje prispiet ostatnym najvyssimi
schopnostami mysle, tela a ducha.

Ako sme skor spominali, ¢akra tretieho oka je spojena

s hypofyzou. Je to zlaza s vnutornou sekréciou, ktora sa sklada
z predného a zadného laloku. A tie vylucujua odliSné hormony.
Hypofyza je v ludskom tele velmi dolezita zlaza, nakolko riadi
vylucovanie horménov endokrinného systému, plni akusi dlohu
»generdla”. Vyprodukované hormoény sa dostavaju potom do
krvného obehu a do nervového systému. Hypofyza je spojena

s hypotalamom, ktory sa tak stava riadiacou oblastou mozgu.
Hypotalamus je jednou z ¢asti sympatika, sicastou autondmneho
nervového systému. Sympatikus je pévodca reakcie ,utok alebo
utek”, o ¢om sme hovorili pri zdkladnej ¢akre.

Vela ludi je privelmi zodpovednych vo vztahu k ostatnym,

ale potreby ich vlastnej duse zostavaju zvacsa nenaplnené.
Pouzivaju tuto zodpovednost ako prostriedok pre vybocenie

z osobnej cesty.

Najdolezitejsou zlozkou skuto¢nej zodpovednosti je naudit sa
vnimat podnety vlastnej duse a napiat jej potreby. Podnety
prichadzaju, ako sme boli spomenuli, vo forme inspiracie
alebo intuicie, ale mézu byt prehliadnuté pokial'ich prerusia
nadmerné emdcie.

Nasa intuicia hovori len k ndm, emocné pocity alebo instinkty
pochéadzaju z minulych skisenosti alebo z kolektivneho
vedomia. Nasou uUlohou je déverovat vlastnej intuicii, ¢o ¢asto
zZnamen4, Ze sa o to musime snazit aj bez podpory spolo¢nosti.
Mnohé vyznamné osobnosti sa v dejindch na tuto put vydali,

a uz sme ich spominali (Einstein, Mendelejev, Kekule a dalsi.)
Odmietnutie podnetov duse na akejkolvek hladine systému
Cakier moze viest k nerovnovahe v oblasti tretieho oka. To preto,
Ze to, ¢o vidime fyzickymi ocami vo vonkajsom svete, neodraza
vnutorny svet vytvarany tretim okom.

Jedinym sp6sobom, ako obnovit rovnovahu, je uvedomit si,
Ze sme si nevsimali obrazy duse- zastavit sa a urobit si prehlad
o situdcii. Program Energy je pri tejto vynutenej zastavke na
ceste sebapoznania vynikajicim pomocnikom, Startérom.
Nasledné pravidelné uzivanie produktov pomoze naladit
energeticko-informacny systém pri prepajani fyzického,
psychického aj duchovného rozmeru nasho bytia.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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Decembrove spravy

TAK AKO PRIiRODA

Zima sa na nasej severnej pologuli
zacina astronomickym zimnym
slnovratom 21. decembra a kondi sa
jarnou rovnodennostou 21. marca.
Zacina v den, ktory ma zaroven
najkratsi den a najdlhsiu noc v roku.
Meteoroldgovia za zimu povazuju celé
mesiace december, januar a februar.

Ochladilo sa, chlad vonku prirodzene
smeruje energiu dnu. Je spajany so
spomalenim Zivota, pohybu a emdcii.
Priroda spi. Svetlo sa ,skryva®“, dni sa kratia.
Pre nas, [udi, je to ¢as uchovévania esencie
a doévery v cyklus Zivota. Zimné obdobie
je casom stiSenia a navratu k sebe. Ked'
vstupi chlad do nasich tiel, vytvéra
stuhnutie, fyzické aj dusevné. Nase telo
tuzi po teple, oddychu a jednoduchosti.

BRANY CHLADU
Ako malym nam rodicia a stari rodicia
hovorievali, aby sme sa teplo obliekli, dali
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si 84l a capicu. Kupili nam teplé topanky,

aby nam nebola zima od n6h. Zapravené

tielka boli povinnou vybavou.

Tato skisenostna mudrost ma hlboky

vyznam. Pozrime sa, cez aké miesta vnika

do tela chlad zvonka:

» Sija a z4tylok - tzv. bréna vetra. Cez fiu
sa chlad lahko dostéva do meridianov
a spoésobuje stuhnutie, bolesti hlavy,
nadchu, ¢i zimnicu. Symbolicky je to
miesto spojenia mysle a tela.

» Krize a bedrové oblast - chlad tu
oslabuje oblicky, sidlo Zivotnej esencie.
Zachladené krize mézu sposobovat
unavy, slabé travenie, menstruacné
bolesti, studené nohy.

» Podbrusko a maternica - citlivé miesto
u Zien. Zachladenie moze sposobit
bolesti, neplodnost, stagnacie krvi.

» Nohy a chodidla - chlad stupa aj od
zeme. Studené chodidla stahuju energiu
z panvy a brucha.

» USi a krk - st vstupnou branou pre chlad
do horného ohrievaca.

A kadial teplo najviac unika z tela? Cez

hlavu, ruky a nohy, krize, podbrusko

a hrudnik. Je délezité, aby sme sa pred

chladom chrénili a vedome sa zahrievali.

ELEMENT VODY

- TICHO, DOVERA A HLBKA
December spajame s elementom vody.
Po obdobi jesenného kovu, ktory nés ucil
pustat a cistit, prichadza ¢as ponorenia
sa do seba.

Zima nas uci doverovat, Ze aj bez velkého
vonkajsieho pohybu Zivot pokracuje. Ze aj
v tme je svetlo, len ho treba hladat vnutri.
Pyta sa ndm ticho, spomalenie, vnutorné
sustredenie.

Voda je praddvnym symbolom Zivota.
Nesie v sebe pamit, hlbku, prispdsobivost,
aj silu. Vie byt jemna i mocn4, prijat kazdy
tvar, a predsa si zachovéva svoju podstatu.
Ked' sa pozerame na zamrznuté jazero,
zd4 sa, ze sa ni¢ nedeje. Ale pod hladinou
pokracuje Zivot, ktory je pomalsi, hibsi,
sustredenejsi.

OBLICKY, KOREN ZIVOTA

Element vody a zima su spojené

s obli¢ckami a mocovym mechurom.
Obli¢ky st nasim koreriom, zdrojom
Zivotnej esencie, naou ,vnutornou
batériou”. Ich rovnovéha zavisi od toho,
ako vieme oddychovat, spomalit, ako

sa vieme vyzivit, ako vieme neplytvat
energiou.

Eméciou obliciek je strach, cnostou
doévera. Ak médme strach, oslabujeme si
oblicky. Ak déveru, posiliuje nas zvnutra.
Oblicky sa spdjaju s nadychom. Viete, ako
sa hovori, Ze od strachu prestal dychat. Od
strachu mu zamrzla krv v Zilach.

K systému obliciek patria:

mocovy mechur, kosti a zuby, vlasy, usi

a sluch, lymfaticky systém, pohlavné
organy a reprodukény systém, dolnd cast
chrbta, kolend, mozog a miecha.

Oblicky st matkou pecene. Ak su
vycerpané, pecen straca oporu a emdcie,
ktoré by mali plynut, sa hromadia. My
mézeme byt podrazdeni, nahnevani,

- smutni. Slzy, ktoré patria k peceni su

aroven darom obliciek, vodou, v ktorej
su zapisané nase prezi e. Vietko

L.



OTAZKY NA ZIMNE ZAMYSLENIE
Comu verim, aj ked zatial nevidim
vysledok? Co mi pomaha citit sa

v bezpeci? Kde sa citim dobre?

Dokazem si dovolit vychutnat ticho? Niec¢o
nevediet? Nemat plan?

JEDLO A TEPLO

Ked'je vonku chlad, nase telo si Ziada
teplo, vyzivu a pokoj. Polievky, silné
vyvary z kosti, teplé népoje, Cierny sezam,
orechy, miso, morské riasy, fazulu adzuki
(fazulky vyzeraju ako obli¢ky), kurkumu,
zdzvor, Skoricu, sladké drievko ¢i klincek,
to vietko podporuje vnutorny ohen.

A pohyb? Preco nie. Ale jemny,

s reSpektom k telu. Kratke prechadzky,
tiché cvicenia, dych, ktory nas vracia

k pritomnosti. Nesnazme sa byt
produktivni za kazdu cenu. Zimna
mudrost hovori: ,ZadrZiavaj energiu, nech
ma z ¢oho vyrast jar.”

Podpora z prirody

Z radu Energy funkciu obliciek

a mocového mechura podpori napriklad:

» Renol - pésobi na mocovy mechdr,
oblicky, chrbticu, zuby, usi a kosti.
Harmonizuje strach, podporuje volu
a vytrvalost. Vhodny je najmé v zime —
na doplianie sily a uvolnenie napitia
v drahach obliciek.

» Cistus complex - posobi proti
patogénom, hlavne pri pritomnosti
hlienu, a pomaha udrziavat vnutorné
teplo. Energeticky prepdja element
ohna a vody, ¢im podporuje imunitu aj
stabilitu organizmu.

» King Kong - podporuje fyzickd
i psychicku odolnost, regeneruje svaly,
slachy a kosti. Je vhodny pri vycerpani,
strate vitality a dlhodobej unave.
Obsahuje prirodné adaptogény, ktoré
pomahaju telu lepsie reagovat na stres
a meniace sa podmienky.

» Fytomineral - doplia stopové prvky
dolezité pre regeneraciu obliciek, kosti,

vlasov a nervového systému. Podporuje
rovnovahu elektrolytov a zvlhcenie
vnutorného prostredia organizmu.
» Smilax officinalis (Sarsaparilla) -
Cisti oblicky a mocové cesty, zaroven
podporuje odvahu a odhodlanie pohnut
sa vpred. Pouziva sa na vyplavenie
,vlhka a chladu” z dolnej casti tela.
Zaujimavostou je, Ze Sarsaparilla je aj
jedno z homeopatik pouzivanych pri
zapaloch mocovych ciest.
December nesie energiu vody,
strachu a dovery - a s nou rezonuju aj
homeopatikd, Bachove kvetové esencie
a bunkové soli, ktoré podporuju vnutornu
stabilitu. Su to jemné, ale Ucinné nastroje,
ktoré pomahaju ¢loveku zvladat obdobie
zimy s pokojom a rovnovahou.

Z homeopatik

» Calcarea carbonica pre tych, ktori sa
citia unaveni, zimomravi, pretazeni
povinnostami.

» Aurum metallicum prinasa svetlo
do tmy, pomaha najst zmysel a lasku
k Zivotu. Ked'sa nevieme vyrovnat s tym,
¢o skoncilo.

» Silicea podporuje odvahu a posilfiuje
vnutornu strukturu, ked chyba
sebadodvera. Ale pozor, neuzivajte
bezhlavo, ked' mate implantaty.

» Fraxinus americana ako Zensky liecivy
archetyp jasenia. Pomdaha zenam néjst
pruznost medzi silou a nehou. Uvoliuje
stagndcie v podbrusku.

Z Bachovych esencii

» Rock Water, ak potrebujeme zjemnit
a podporit schopnost nechat veci
plynut. Mimulus, ak potrebujeme
rozpustat strach z konkrétnych veci. Oak
je pre tych, ¢o idu dalej aj vtedy, ked' by
uz mali odpocivat. Star of Bethlehem
vyhoji aj staré emocionalne zranenia
a soky.

Z bunkovych soli

» Kalium phosphoricum je vhodna na
dusevnu Unavu a nervové vycerpanie.
Natrium muriaticum pomaha pri
vnutornej suchosti, smutku, strate
rovnovahy. Podporuje hospodarenie
s vodou. Silicea posiliiuje vnutro, teplo
a odolnost. Posilfiuje vlasy, tkaniva.

Je vela moznosti, ako sa podporit. Nech

si kazdy néjde to svoje. V pripade zaujmu

Vam poradime individualne.

POSOLSTVO DECEMBRA
December nas uci, Ze sila sa nerodi

v hluku, ale v tichu. Ked'sa dokdzeme
zastavit a nechat veci plynut, zacujeme
vlastné vnutro. Ked'sa nebojime prazdna,
zaciname rozumiet, Ze prave ono je
priestorom pre zrod nového.

Ak sa citi$ unavena alebo unaveny

- spomal.

Ak citi$ strach - dychaj.

Ak zacitis ticho - zostar v nom chvilu
a uzi jeho dar.

Voda nas uci doverovat prudu, aj ked'
nevidime, kam tecie. A hlboko v nas je
pramen, ktory nikdy nevysycha.

Vianoce sa spajaju s pokojom, rodinou
a blizkostou. Vonku je chlad, ticho
a tma. Vo vnutri svetlo, vona, pozornost
a spolupatri¢nost. Rovnaky princip plati
v nas — ked prijmeme tmu, mézeme
zapalit svetlo, ktoré hreje dlhsie nez
akykolvek ohen zvonka.
Zeldm nam vietkym december Zity
najlepsie, ako vieme.
Slaskou DANKA HUBSCHOVA
www.centrumgara.sk
www.knihavita.sk
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Three Kings ma moc
vtiahnut nas do spomienok

S prichodom krestanstva bol staroslovansky sviatok
zimného slnovratu - Kracun, priblizne okolo 22. decembra,
nahradeny Vianocami. Samotné pomenovanie Kracuin v sebe
nesie symboliku zimného slnovratu - skratenie, ,skréenie”
dna a zaciatok ndvratu svetla, teda navrat sInka. Tato
pohanska tradicia bola dlho ziva aj v ranom krestanstve,

u severogermanskych i praslovanskych kmenov. K ritualom
patrilo palenie velkych kmenov a ohnov, pri ktorych sa
bdievalo az do rana. Zimny slnovrat bol najma oslavou sinka
a boha s nim spojeného.

V ¢om vsak spociva ¢aro a krasa tychto okamihov - sviatkov, ktoré
v sebe nesu zvlastnu silu a k nim sa neskor vraciame s nostalgiou?
Mozno v tom, Ze najradsej spominame na casy, ked sme sami boli
detmi - ked'bola krajina prikrytd snehom a my sme sa nevedeli
dockat kuzelnych Vianoc.

Niektoré chute a vone maju moc preniest nas spat do tychto
chvil. Nie je to len vona jeddl, ale aj akdsi tajomna sila, ktora
prestupuje zimné dni pred sviatkami. Duch Vianoc, ktory v nas
rozhosti pokoj, spomali nés a uci len byt - v tichu, v pritomnosti,
v krédse chvile, ktora sa uz nevréti.

Pochadzam z malej dedinky na vychode krajiny, obklopenej
kopcami a vrchmi. Zimy méjho detstva boli poriadne - mraz
zaliezal pod nechty, nos sa lepil pri dychani, a sneh lezal v hrubych
vrstvach. Kazdé rdno sme museli odhfiat chodnik k branke, len
aby sme sa dostali do koly. Po strechach viseli dlhé cencule. Kolko
sme sa ich, my deti, len nacmulali! Chori sme vsak nikdy neboli.
Nedaleko ndsho domu bolo klizisko, kam sa schadzali vsetci

- deti, mladi aj starsi. Popoludnia tam znela hudba z ampliénov,
hrali sa hokejové zapasy, ludia sa smiali. V malej kuchynke sa
predavali klobasky a hurky, vonal ¢aj Preso Tea — za korunku,

ale chutil ako z&zrak. Zohriate prsty, vona klobas, para z Ust

a v ociach radost. Tam sa nadvézovali priatelstva, tam sa Zilo.
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A POTOM PRICHADZAL KRACUN - VIANOCE
Domy vonali ¢istotou. Pamétam si, ako sa tazko umyvali oknd,
ked' skla hned primfzali. Koberce sa vynasali do snehu, prasili
a na bielom snehu zostavali tmavé pasy prachu. Nabytok sa lestil,
vsetko sa muselo lesknut! A v kuchyni praskalo drevo v sporaku,
v obyvacke hrial nas ,Petrik”.
Na stole sa objavili tradi¢né chute: medové rezy mace pace,
sladka loksa s makom, holubky z kyslej kapusty, udené ,prazené”
rebré s klobasou, kola¢ kuchen, kyslé uhorky a horcica.
Na der Rozdestva sme zasadali k veceri za hlaholu zvonov
z veze presne o piatej. Okrem kapustnice, ktoru pripravoval otec,
nechybala vyprazana ryba, Salat, med, cesnak, hrasok, susené
slivky. Po modlitbe mamka kazdému podala med s cesnakom
a urobila na celo krizik — pre zdravie do dalsieho roka.
Na liturgiu sme chodievali len na velké sviatky. Spev
v starosloviencine, vona kadidla, mohutny zbor Zien na ,horusi”
- to vsetko vytvaralo atmosféru, ktoru si dodnes nosim v srdci.
A prave tieto spomienky vo mne prebudil Three Kings - svojou
vonou, teplom a tajomstvom. Ked som si ho prvykrat nastriekala
doma, zapdlila svie¢ku a zhlboka sa nadychla, v okamihu som
sa ocitla spat — v detstve, medzi vonami Vianoc, cinkanim snehu
a teplom domova. Pochopila som, Ze svoj viano¢ny dar som uz
dostala.
Three Kings v sebe spaja vzacne éterické oleje, ktoré vdaka svojej
synchronicite pohladia telo aj dusu. Vnasaju pokoj, inspiruju,
posilfuju, pomahaju pri dusevnom vycerpani a melanchélii. Dokazu
zutulnit domov, znasobit ¢aro zimnych vecerov a viano¢nych chvil.
Prijmite dary troch mudrcov prostrednictvom Three Kings
- a nechajte sa nimi vtiahnut spat do chvil, ktoré patria medzi
tie najkrajsie.
Prajem vam pokojné sviatky zimného sInovratu - sviatky nového
svetla a Stastné vykrocenie do nového roka.

Ing. MARIA VERBENIKOVA



ZVYHODNENY NAKUP DECEMBER 2025

Energy je vtom s vami!

Tento rok darujte viac nez len darcek
— darujte zdravie a krasu.

“ ¢LEN ENERGY ) Kaidy dar, aj kedje maly,
BALICEK PRIPRAVKOV T T je v skutocnosti velky,
cena body usetrite ak je darovany s Idskou.”
(Pindar)
SPIRON + ZEN + THREE KINGS (-10%) | 32,70 € 27 3,60 €
ANNONA FORTE + CYTOSAN (-10%) 45,00 € 44 5,00 €
CYBELLE + REJUVE SERUM = \
+ ZRKADIELKO ENERGY (-10%) 10€ £H g0
FLORA + BALANCE SERUM
+ ZRKADIELKO ENERGY (-10%) 40,30 € o gL’ € J ."\'
~ 1Y
NIKE + VISAGE SERUM &
+ ZRKADIELKO ENERGY (-10%) 4g10S 27 g <
YEMAYA + REJUVE SERUM
+ ZRKADIELKO ENERGY (-10%) 1T = TN
VESTA + VISAGE SERUM
+ ZRKADIELKO ENERGY (-10%) 0% 2 A
KONCENTRAT Z PENTAGRAMU
L+ SALKA ENERGY 19294 18 g€ )

Zvyhodneny nakup plati 1.-31. 12. 2025 alebo do vypredania zasob.
Uvedené pripravky su vyzivové doplnky a kozmetika.




Nikeé - vitaz nad starnutim

Kto by uz aspoii raz v zivote nezatuzil potlapka po pleci. No nemalo je takych,  ocenenie v sutaziach. Tych najlepsich

po vitazstve!? Hocijakom, v akejkolvek pre ktorych sa stala tato sutazivost atlétov, rétorov, basnikov a dramatikov
discipline; hoci aj s malym triumfom. hlavnym programom zZivota. ovencovali. Zvycajne vavrinom. No

Nech by to bola detska sttaz o ¢o dnesny ¢lovek si vence z bobkového listu
najkrajsi ¢i najvyssi hrad na pieskovisku,  Vela tuzby po triumfe ndjdeme aj na akosi nedokaze docenit. Jeho Ja sa v tom
o zaujatie pozicie ,jedni¢ky” mytickom gréckom Olympe. Bohovia podoba egu Olympanov.

v prospechu celej triedy s vysvedcenim oblubuju vitazstvo! Povécsine su Na sochdrskych spodobeniach Dia a Atény
na samu jednotku, v supereni radi, ked'ich niekto chvali, velebi, ked’ vidame na ich pravej ruke stat malu

o najkrajsie dievca/najfesnejsieho dostévaju obety od tych, ktori ziskali okridlenu postavicku — bohynu Niké.

chalana roc¢nika, o najexkluzivnejsie
auto,... Su aj taki, ¢o sa po dosiahnuti
uspechu tvaria skromne, ze im ani neslo
o to, stat na piedestali. Ale st pritom
celkom radi, ked'ich niekto pochvalne




Dcéru ,najmocnejsej a najstarsej dcéry”
Titanskych rodi¢ov Okeana a Tethys —
bohyne Styx (ZTug, gr. Styx — Nenavidena,
Desiva). Ta bola zaroven straslivou riekou,
sedemkrat obtekajucou podsvetnu risu.
Mala okridlend postavicka Niké sa bohom
zmestila do dlane tak, ako nam flakén

s kozmetickym pripravkom rovnakého
mena. Okrem Dia a Atény (tej sa Niké stalo
prezyvkou), pre ktorych bolo vitazstvo
Zivotnym programom, ju ale mali radi aj
dalsi bohovia. V blizkosti ,Vitazstva“ sa
pohybovali jej dalsi sirodenci - Kratos
(Sila), Zelos (Horlivost, Rivalita) a Bié
(Nasilie, Moc). Niké vsak bola najvacsou
oblubenkynou. Stalou spoluti¢astnickou
,bozskych” vitazstiev Dia a Atény. A pri jej
matke, bohyni-rieke Styx, ktoru si vsetci
nesmierne ctili aj za to, Ze sa podielala na
vitaznom boji Olympanov proti Kronovi

a jeho ,kumpédnom”, bohovia skladali
prisahy, ¢o sa uz nedali zrusit. Nesmeli byt
Jkrivacke”, ale zloZzené ,na vecné casy”.

Je zaujimavé, Ze aj ked patrila

medzi olympsku ,verchusku®,
nenachadzame o nej vela pribehov.
,Niké” sa pritom pouzivalo a pouziva
dodnes v réznych podobéach mien.
Néjdeme ho v nezmenenej podobe

v kalendari ako Nika, alebo v r6znych
spojeniach. Predovsetkym byvalo

a je dodnes vyuzivané vo svete

spojenom s byzantskymi tradiciami.

V ,obojpohlavnej” podobe je zndme
meno Nikita, znamenajuce ,ten, kto
dosahuje vitazstvo”, vo Franctzsku nim
Casto pomenuvaju aj dievcata. Nikodém
je ten, ktory reprezentuje ,demos” -

[ud, a je jeho vitazom, Nikifor je zase
,nosi¢om ¢i prinasajucim vitazstvo”. Okrem
spominanej Nikity zacujeme vitazstvo

aj v mene Veronika, oslavujucej meniny
zaciatkom februara. Jej pdvodné grécke
meno bolo Bereniké, alebo skor Fereniké,
skladajlice sa z gréckeho fero - niest a niké
- vitazstvo. Peknd Veronika teda moze
priniest do partnerského zivota vyhru.

Na nocnej oblohe najdeme nevyrazné
suhvezdie Vlasy Bereniky medzi Velkym

Predstavenie novej Beauty Energy kozmetiky
Individualne poradenstvo a diagnostika tvare a pleti
Mini workshop treningu tvarovych svalov

Ukazka spravneho pouzivania kozmetiky
Obcerstvenie pre kazdu z vas
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Cakame vas v Energy klube

KriZzna 44, Bratislava
Jan Sido- veduci klubu a lveta Keszi- beauty terapeut

Vozom, Levom a suhvezdim Panny.
Legenda rozpréava o Berenike, egyptskej
princeznej, ktora sltbila Afrodite svoju
krasnu kuceravu ,hrivu”, ak sa jej manzel
vrati zivy a zdravy z vitaznej vojnovej
vypravy proti Asyr¢anom. | stalo sa,
Berenika odstrihla svoje vlasy a polozila ich
na oltar Afroditinho chramu. Odtial zmizli,
to ich sama bohyna lasky a krasy odniesla
a umiestnila medzi hviezdy. Eratosthenes
z Kyrény neskor suhvezdie nazval Vlasy
Ariadny na pocest krétskej princeznej
Ariadny, ktord pomohla Tézeovi zvitazit

v boji s Minotaurom.

S ,vitazstvom” v mene st zndme aj daldie
postavy dejin. Azda najvécsej oblube

sa tesi sv. Mikulas. V Mire (dneSnom
tureckom meste Demre), som obdivoval
okrem jemu zasvateného chramu aj
sochu na namesti, na ktorej stoji biskup

v dobovej miestnej ludovej odedzi
obklopeny detmi. Jeho meno Nikolaos sa
da prelozit ako ,vitaziaci medzi ludmi”.
Samostatnu sochu bohyne Niké ndjdeme
na viacerych miestach byvalého antického
Grécka - na ostrove Samothraké, znama
je Niké Aténska, ale aj Niké z Efezu.

Cast vlajuceho richa z reliéfu, ktory

v zrdcaninach mesta Efez mézu obdivovat
turisti z celého sveta (pochvalim sa,
patrim medzi takych Stastlivcov), sa stala
inspirdciou mladej dizajnérky v roku 1971.
Ta na jej zaklade vytvorila ikonickd znacku

Sportovej obuvi a odevov s menom
bohyne. Za schvéleny navrh vtedy utfzila
Ubohych ,vitaznych 35 dolarov”.

Bohyna pomahala nielen bezcovi, ¢o
podla legiend pribehol do Atén, aby
zvestoval vitazstvo nad perzskym
vojskom po bitke pri Marathéne.

Po vyrieknuti slov ,Neviknkapev”
(Nenikékamen) -, Zvitazili sme” od
vycerpania zomrel. Naisto bola na pomoci
Emilovi Zatopkovi pri jeho bezeckych
vitazstvach, kedy s vetrom opreteky a so
slovami ,kdyz nemuzes, tak pridej!" zdolal
vsetkych svojich vtedajsich superov.

Aby sme nezostali ni¢ dizni ani Rimskej
antike, musime spomenut, Ze tu dostala
meno Victoria. S tymto pomenovanim je
spaté aj meno Vincent. Ale o tom mozno
niekedy inokedy.

A ak nacrieme do ve¢ného Zriedla
mudrosti slovenskych rozpravok, ndjdeme
jednu s prizna¢nym nazvom Vitazko.

Verim, Ze takymito Vitazkami sa stanu
vsetky tie, vetci ti, ktoré siahnu po
kozmetickom kréme Niké, spojenom
s vetrom v plachtach, ¢o ich diom
i nocou doveje vitazne cez vietky
mozné prekazky do pristavu mladosti,
zdravia a krasy. Lebo element kovu, ako
hovori ¢inska medicina, suvisi so Ziviom
vzduchu-vetra v nasom ponimani.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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Mycoren na problémy vhmote-

HLAVNE UCINKY A INDIKACIE

Mycoren je svojim zlozenim zacieleny na patologické stavy
spojené s oblickami a mo¢ovym mechirom. U¢innost
Mycorenu zahfna stavy od nddorov az po banélne zapaly,

kde normalizuje stav oblickového tkaniva. Do okruhu

oblic¢iek patria aj bedrd, a preto bude posilhovat bedrovu
chrbticu. Harmonizuje kompletné hospodarenie s tekutinami
v organizme. Jeho posobenie sa okrem iného vztahuje na
spresnenie metabolizmu obliciek a celkového metabolizmu.
Preto mozeme ucinok Mycorenu vidiet napriklad na znizeni
cholesterolu ¢i cukru v krvi alebo vysokého krvného tlaku
spésobeného poruchou regulacie funkcie obliciek. Z prednasok
viete, Ze travenie zavisi na jangu obliciek, a to je presne to,

o ¢o ide. Doplnit vyvazene jin, jang obliciek a ich esenciu.
Mycoren zasadne podpori pacientov pri a po lie¢be chemo-

a radioterapiou, najma ak bude doévod pre ich podavanie
spadajuce do okruhu prvku Vody. A to tym, Ze posiliiuje vlastnu
imunitu tela. Nezanedbatelny je jeho podiel na stabilizacii
psychiky. Pouzité huby v pripravku — teda kordyceps, pérnatka
kokosova a trsovnica lupenovita — doplia velmi dolezita
rastlinnd zlozka Dendrobium nobile. Dohromady tvoria
synergicku zmes vyvazeného pdsobenia na organizmus.

ZloZenie:

Huby

» Cordyceps: zezlovka cinska je v Mycorene pouZzité pre svoj
ucinok na impotenciu, zadusavost, bolesti chrbta a chronicky
kasel. Pérnatka kokosovd (Fu Ling): Posilfuje slezinu-pankreas
a stredné ohnisko, zlepsuje imunitu, podporuje mocenie,
upokojuje ducha. Uziva sa pri prazdnote sleziny-pankreasu,
pri hromadeni skodlivej vlhkosti, ¢o je velmi ¢asté pri oslabeni
obliciek, pri hlienoch, vodnatej hnacke a opuchoch, pri
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nespavosti, nepokoji, vycerpanosti a palpitaciach. Trsovnica
luperiovitd (maitake): Pomaha pri fyzickom vycerpani

a nedostatku sily, pri oslabenej mysli a nechuti do jedla

(tu ako priznaky oslabeného jangu obli¢iek). Ma obrovské
protinadorové ucinky, silno tonizuje, silno zvysuje imunitu,
chrani pecen pred poskodenim pri chemoterapii.

Byliny

» Dendrobium nobile: Dendrébium vznesené, krasna orchidea.
Vyzivuje zalidok a podporuje produkciu tekutin, dopia
jin a precistuje horucavu. Uziva sa pri horucke alebo suchosti
z nedostatocnosti jinu.

KEDY POUZIJEME MYCOREN A KEDY RENOL?
Rovnako ako u ostatnych pripravkov z radu Mycosynergy,
budeme pri Mycorene vyuzivat jeho tcinky na problémy
prejavené v hmote, teda v tkanivach organov (obliciek,
prostaty). Renol, bylinny koncentrét zo zdkladného
Pentagramu, ktory tiez riesi tazkosti spojené s ochorenim
oblic¢iek, bude zaistovat harmonizaciu riadiacich funkcii.

» Napriklad, pri infekcii mocovych ciest v akutnej faze podame
najprv Drags Imun, Grepofit a Renol, po 14 diioch Mycoren.

» Pri tazkostiach s prostatou vyuzijeme Mycoren, da sa
skombinovat s Renolom.

» V pripade chronického zlyhavania obli¢iek zvolime Renol
v nizkej davke.

» Na bolesti chrbta mézeme pokojne odporucit kombinaciu
Mycorenu s Renolom.

» Mame aj novd, vynikajucu moznost, ako sucasne osetrit
obli¢ky a pecen - skratka podla potreby skombinujeme
Mycoren a Regalen.

MUDr. ALEXANDRA VOSATKOVA



ZOZNAM KONZULTACNYCH CENTIER ENERGY

Meno

Peter Strelinger

Eva Luhova

Eva Tehlarova

Ing. Jana Bezdékova

PhDr. Vanda Adamkovicova

Adresa
Na Krizovatkach 78/B, Bratislava 82104
Cechovova 15, Kosice 04018

Coboriho 1 ¢. 43, OC Polygon, Nitra 94901

Dolna 47, Banska Bystrica 97401
Tranovského 9, Liptovsky Mikulas 03101

Mobil, Telefén
0905 744 596
0917 340 659
0905 274 137
0903 727 199
0915 071 210

Mgr. Anna Korduliakova L. Podjavorinskej 1500, Cadca 02201 0905 952 840
Juraj Simo Kuku¢inova 25, Piestany 92101 033/774 3211

Zuzana Volterova Severna 14, Levice 93401 0908 761 551

Margita Svecova Studentska ul. 32, Zvolen 96001 0905 269 255
Emilia Kuzmova Gajdos ¢. 217, Michalovce 07101 0903 606 049
Julia Stranankova Belanského 2724, Kysucké Nové Mesto 02401 0905 172 180
Ing. Marianna Sokolikova A.Kmeta 7, Zilina 01001 0903 568 816
Vladimir Tomsik Bosakova 7, Bratislava 85104 0903 754 167
Viera Belvoncikova Nemocni¢na 3100/93, Dolny Kubin 02601 0907 826 456
Mgr. Janka Porubanova JASPIRE s.r.0., Radni¢né nam. 1, Pezinok 90201 0911 139 189
RNDr. Zlata Brezovicka Cerencany, Sady 127, Rimavska Sobota 97901 0911 501 262
lvan Stefanka Winterova 62, Piestany 92101 0915762 410
Mgr. Eva Medvedova Kamenarska 2015/69, Nova Baria 96801 0915 455 399
Helena Teringova Duklianska 1, Spisska Nova Ves 05201 0907 937 533
Eva Blahova - Biozdravicko M. R. Stefanika 6, Nové Zamky 94001 0907 795 926
Ing. Miriam Sormanova ¢.d. 179, Stranany 01325 0905 807 498
Dr. Ing. Zuzana Doktorova-Zajacova Hlavna 91/219, Pusté Ulany 92528 0903 540 446
Jana llavska Novy Smokovec 0908 996 509
Mgr. Gabriela Valkovi¢ova Pazitska 22, Topol¢ianky 95193 0910 517 800
Anna Svrcekova S. Moyzesa 2, Ruzomberok 03401 0918 149 760
Jan Svetlik Eugena Suchona 1701/3, Piestany 92101 0915 739 452
Mgr. Ivana Ardanova Cajkovského 20, Nitra 94911 0903 765 709
Melinda Komlosiova Turecka 40, Nové Zamky 94002 0918 403 766
Ing. Tatiana Kilianova Muraniho 15, Nitra 94911 0910901 231

Dominika Pomajbova Namestie Slobody ¢. 6520/16, Piestany 92101 0944 194 020
Prava solhd jaskyna Studenohorska 2/D, Bratislava - Lamac¢ 84103 0905 841 921

Haloterapia - Respiracné centrum Trnavska cesta 31, Bratislava 83104 0915 377 660
Gabriela Valkovicova Pazitska 912/22, Topolcianky 95193 0910 517 800
Monika Hilovska "Zdrava a Krasna" Hviezdoslavova 18, Moldava nad Bodvou 04501 0948 189 119
SInecnica obchodik so zdravou vyzivou Nam. Slobody 6, Nova Bana 96801 0905 483 965
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» Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK: Harmonizacia organizmu zvnutra aj zvonka /prednaska/
Zhrnutie mnohoro¢nych skdsenosti pri udrzani ¢i navrateni zdravia réznymi samoregeneraénymi metédami v zrkadle ¢inskej mediciny.
Zdravé Viano¢né Trhy - 9. 12. 2025 od 11:15 hod.
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Oslavte koniec roka stylovo!
LUXUSNE FINGER FOOD, KTORE SI PRIPRAVITE I DOMA

Koniec roka si Ziada oslavu! A aka by

to bola oslava bez dobrého jedla?
Nemusite travit hodiny v kuchyni ani
objednavat catering, aby ste ohromili
svojich hosti. Mozete si pripravit luxusné
obéerstvenie doma - také, ktoré bude
vyzerat skvele, chutit este lepsie a, ¢o je
najdolezitejsie, bude sa lahko jest.

Rec je o finger food — malych
jednohubkach, ktoré jednoducho

jete rukami. Bez priborov, bez
komplikovaného servirovania, idealne
na vecer s poharom v ruke. Finger food
st malé jedla na jedno alebo dve susta
- moézu byt teplé ¢i studené, slané alebo
sladké, ale predovietkym su posobivé

a hravé. Vyzeraju luxusne, no ich kizlo
spociva v jednoduchosti.

Vybrali sme pre vas pét jednoduchych
receptov, ktoré zvladne pripravit kazdy

a ktoré zaru¢ene zmiznu zo stola skor, nez
stihnete povedat ,Stastny novy rok!”.

Mini toasty s ricottou

a pec¢enou hruskou

Perfektna kombinacia krémovej, sladkej

a chrumkavej chuti.

» Potrebujete: bagetu, olivovy olej, hrusku,
med, rozmarin, vlasské orechy, ricottu.

Bagetu nakrajajte na tenké platky,

pokvapkajte olivovym olejom a kratko

zapekajte do zlatohneda. Hrusku

nakrajajte na tenké platky, osmazte ju na

f

panvici s kvapkou medu a rozmarinom.
Na toasty naneste ricottu, pec¢enu hrusku
a ozdobte kuskom orecha.

Avokadova pena

s krevetami na lyZzici

Posobivé, svieze a hotové za par minut.

» Potrebujete: zrelé avokddo, limetku,
cesnak, sol, korenie, niekolko uvarenych
kreviet.

Avokado rozmixujte s limetkovou Stavou,

stipkou soli a cesnakom. Krém podavajte

v malych porcelanovych lyzickach, navrch

polozte krevety a pokvapkajte olivovym

olejom.

Mini syrové gulocky na Spajdliach

Pikantné alebo jemné - vzdy vynikajuce!

» Potrebujete: smotanovy syr (napr.
Philadelphia), tvrdy syr, korenie - chilli,
cierne alebo ruZové, bylinky, nasekané
orechy ¢&i semend.

Zmiesajte syry, dochutte podla chuti,

vytvorte malé gulécky a obalte ich

v bylinkach, orechoch alebo semienkach.

Napichnite ich na Spajdle a podavajte.

Cherry paradajky plnené
tuniakovou penou
Cerstvé, lahké a idealne k vinu alebo
proseccu.
» Potrebujete: cherry paradajky, tuniaka
v oleji, majonézu alebo biely jogurt, citrdn,
kapary, sol, korenie, képor.

Odrezte vrcholy paradajok a vydlabte
duZzinu. Zmiesajte tuniaka s majonézou,
citrénom, nasekanymi kaparami a trochou
korenia. Naplnite paradajky krémom

a ozdobte kdprom.

Ovocna pena

Osviezujuci, ale slavnostny dezert, ktory

dodd vasmu veceru sladka bodku.

» Potrebujete: ovocie podla vyberu (maliny,
jahody, mango), grécky jogurt alebo
slahacku, med, métu.

Ovocie zmiesajte s medom a vmiesajte

jogurt alebo slahacku. Nalejte krém

do malych pohérikov a nechajte chvilu

vychladit. Ozdobte kuskom cerstvého

ovocia a listkom maty.

MALY TIP NA ZAVER

Pri servirovani hra velku rolu aj vzhlad.
Pouzite malé pohariky, porcelanové
lyzi¢ky, mini dosky na krajanie alebo
ozdobné servitky — cokolvek, ¢o doda
jedlu Smrnc. Zladte farby, pridajte trocha
zlatého alebo strieborného lesku.

MOJ NAZOR
Ked'su jednohubky malé, moézete
jednoducho ochutnat vietko. Nebojte sa
experimentovat s chutami a doprajte si
to najlepsie. Urobte posledny der roka
nezabudnutelnym!
Vesely Silvester a $tastny novy rok
vém praje ZUZANA KOMURKOVA
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MYRRHA - TAJOMNA ZIVICA

Spolu s kadidlom bola myrha jednou z najcennejsich
aromatickych surovin staroveku. Obchodovalo sa s nou
tisice kilometrov - od Jemenu a Arabie az po Egypt,
Palestinu, Stredomorie a ovela dalej. Je spajana s viano¢nou
ikonografiou, tromi kralmi a pomazanim chorych.

Podla evanjelia priniesli traja kréli pri narodeni Jezisa tri dary —
zlato, kadidlo a myrhu. Ta mala byt symbolom jeho smrtelnosti,
buduceho utrpenia a pohrebu. Pred smrtou mu podali zmes
vina a myrhy, aby zmiernili jeho bolest. V starovekom Egypte sa
myrha pouzivala v nabozenskych obradoch a pri balzamovani.
Ako sucast zmesi zivic sa pouzivala na konzervovanie tiel, o
malo zabezpecit Zivot po smrti.

Grécka mytolégia opisuje postavu Myrrhy - dievcata, ktoré sa
po narodeni Adonisa premenilo na myrhovy strom. V Grécku sa
preto myrha stala symbolom ludskych emécii a plodnosti.

COMMIPHORA MYRHA / KAFAR

Myrha (myrrha, myrrh, mor, molmol, murr, bol) je modrozelena
Zivica ziskavana rezanim kory myrhovych stromov.
NajkvalitnejSia pochddza z pravého myrhového stromu
(Commiphora myrha) a nazyva sa ,herabol”. Dal3ia odroda
pochadza zo stromu Commiphora kafar (tiez Commiphora
erythraea) - ,bisabol”. Niekedy sa ako myrha oznacuje aj zmes
Zivic zo stromov rodu Balsamodendron.

Myrhovy strom je nizky, tfnisty, opadavy ker alebo strom
dorastajuci do vysky priblizne piatich metrov. Kmen je

krivy, hrbolaty, ¢asto rozvetveny od zeme. Kora je siva az
hnedocervena a odlupuje sa v tenkych Supindch. Pri poraneni
vylucuje mlie¢ne bielu Zivicu, ktord po zaschnuti stmavne

a premeni sa na myrhu. Vetvy koncia tiimi, ktoré pri zZlomeni
vydavaju silnt aromatickd vonu. Listy su malé, koZovité, casto
zubaté. Kratke kvetenstvo ma cervenohnedu az zItu farbu

a plodom je asi dvojcentimetrové kostkovica s jednym az
dvoma semenami. Myrhovy strom pochadza zo Somalska,
Etiopie, DZibutska, Eritrey, Jemenu a Omanu. Vyzaduje suchd,
kamenisty, vapenatu podu - idedlne na pustnych svahoch

a polopustach. Prosperuje pri zrdzkach okolo 150 mm roc¢ne,
doziva sa aZ sto rokov a rozmnoZuje sa tazko, pretoze semena
klicia pomaly a potrebuju vysoké teploty. Casto rastie v blizkosti
kadidlovnikov, takze v Somalsku sa myrha a kadidlo zbieraju
spoloc¢ne - niekedy sa dokonca mieSaju do zmesi nazyvanej
Opopanax alebo Commiphora molmol.

BER MYRHY

Na kmeni a kondroch sa v obdobi od januara do marca robia
nozom plytké rezy, z ktorych za¢ne pomaly vytekat Zivica. Pri
kontakte so vzduchom stuhne a premeni sa na polopriehladné,
jantarovo sfarbené hrudky. Po priblizne strnastich drnoch sa
zbiera skrabanim nozom alebo dlatom. Vysusené kusky sa Cistia
a triedia podla farby, velkosti a vone. Myrha najvyssej kvality ma
svetlo zlatu farbu a sladkd, korenistu voru.

Zivica sa moze pouzivat priamo ako liek v praskovej forme.
Esenciélny olej sa ziskava parnou destilaciou a ma silne
aromatickd, horku a korenistd vonu. Tinktura sa vyraba
rozpustenim Zivice v alkohole - vyuziva sa v parfumérii

a farmdcii. Jeden strom poskytne jeden az pat kilogramov
Zivice roc¢ne, pricom z jedného kilogramu sa vyrobi dvadsat az
styridsat mililitrov éterického oleja.

VELMI ZLOZITA

Myrha obsahuje viac nez tristo latok, ktoré sa delia do troch
skupin: Zivicové zlozky (napr. kurzerén, kyselina komiforova),
éterické oleje (napr. limonén, kumin, myrcén, pinen), gumy

a polysacharidy (napr. glukény, arabinogalaktany). V starovekom
aj modernom Egypte sa pouzivala na dezinfekciu ran, lie¢bu
infekcii dasien a ochranu pred morom. Gréci ju vyuzivali na
kasel, hemoroidy, ako afrodiziakum alebo na podporu zdravia
Zien po porode. Arabska medicina ju povazuje za prostriedok na
stimuldciu menstrudcie a posilnenie maternice.

Podla tradi¢nej cinskej mediciny myrha aktivuje krv, zmierriuje
bolest, znizuje opuchy a podporuje regeneraciu poskodeného
tkaniva. V ajurvéde sa nazyva *Hira Bol* a je beznou zlozkou
olejov na masaz kibov a jaziev. Povazuje sa za latku, ktoré
zahrieva a cisti krv.

Zéapadna medicina potvrdzuje jej analgetické, hojivé,
antioxidacné a antiseptické ucinky. Niektoré sttdie spominaju
aj protinadorové vlastnosti - myrha méze spomalovat rast
nadorovych buniek.

Pouziva sa vo forme tinktur (kloktadla, obklady), éterickych
olejov (masaze, diftizery), Zivice (Zuvanie pri zapaloch dasien),
ustnych vod, zubnych past a hojivych masti.

Medzi produktmi Energy najdete myrhu v spreji Three Kings,
v zubnych pastach, terapeutickych krémoch Pentagram®,
v kozmetickom kréme Audiron a Niké.
ONDREJ VESELY
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Zoznam Klubov Energy

BRATISLAVA

Jan Sido

Krizna 44

82108 Bratislava

Otvaracia doba:

Pondelok-stvrtok 13.00-18.00

» Expres dobierkova sluzba!

» Meranie a harmonizacia zdravotného
stavu pristrojmi Supertronic QUEX ED
+ QUEX S, Sensitiv Imago 530, Sensitiv
Imago Aureola, Sensitiv Imago Plazma

» Svetelnd krystalova ¢akrova terapia

» Frekven¢énd analyza pristrojom Fscan

» Poradenstvo v oblasti MLM

Tel.: 02/55566334, 0911997699, 0905635804

E-mail: jan.sido@energy.sk

BRATISLAVAII.

Ing. Sofa Soykova

Via Natura

Krizna 62

82108 Bratislava

Otvaracia doba:

Po-Pia: 9.00 - 18.00

So:10.00 - 12.00

cez prazdniny:

Po-Pia: 10.00 - 18.00

So: zatvorené

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

Tel.: 02/55561442

E-mail: vianatura.sk@gmail.com

KOMARNO

Margita Kissova

Dunajska 5

94501 Koméarno

Otvaracia doba:

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

Mobil: 0905 853 490

Tel.: 035/772 0840

E-mail: gitusenergy@gmail.com

S

KOSICE
Ing. Peter Téth
Komenského 3
04001 Kosice
DOBIERKOVA SLUZBA
» Osobna konzultacia

s Ing. Petrom Tothom
» Meranie pristrojom SUPERTRONIC

a osobna konzultacia a horoskopy

s Mgr. Miroslavom Kostelnikom
Otvaracia doba:
Pondelok, utorok 9:00-17:00
Streda 9:00-18:00
Stvrtok 9:00-17:00
Piatok 9:00-17:00
Mobil: 0918 477 528
Tel.: 055/633 2000
E-mail: regeneracnecentrum@gmail.com

S

MARTIN

Ing. Marianna Sokolikova

M. R. Stefénika 46

03601 Martin

Otvaracia doba:

Utorok 9.00-12.00, 13.00-16.00

Streda 9.00-12:00, 13.00-17.00

Stvrtok 10.00-12.30, 13:00-16.00

» Meranie a harmonizacia
zdravotného stavu

» Klinicka naturopatia, fytodiagnostika
a tradi¢na cinska medicina

» Frekvenénd analyza a harmonizécia
pristrojom Healy Help

» PORADENSTVO ENERGY VET

Mobil: 0903 568 816

E-mail: andromeda.poradenstvo@gmail.com

Web: www.EnergyKosice.sk

NOVA DUBNICA
Zuzana Kraj¢ikova-Mikulova
Topolova 812
01851 Nova Dubnica
DOBIERKOVA SLUZBA
» Osobné konzultacie so
Zuzanou 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

S

NITRA

Ing. Ludmila Bozikové
Sladkovicova 11

94901 Nitra

Otvaracia doba:

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

Streda 13:30-16:30

Stvrtok 13:30-16:30

Piatok 9:00-11:00

Mobil: 0902 908 982

E-mail: bozikova.diacom@gmail.com

PRESOV

MVDr. Eja Cechova

Slovenska 40

08001 Presov

» Osobné konzultacie s MVDr. Ejou Cechovou
aj o veterinarnych pripravkoch pre
domadcich milécikov

» Meranie pristrojom Supertronic

Otvaracia doba:

Pondelok 10:00-12:00, 14:00-17:00

Utorok 10:00-12:00, 14:00-17:00

Streda 10:00-12:00, 14:00-17:00

Stvrtok 10:00-12:00, 14:00-17:00

Piatok 10:00-12:00, 14:00-17:00

Mobil: 0905 269 413

Tel.: 051/773 3357

E-mail: energyslovakiaZ@gmail.com

PRIEVIDZA

Bc. Alena Medlenova

F. Madvu 33

97101 Prievidza

Otvaracia doba:

Utorok 10:00-17:00

Streda 10:00-17:00

Stvrtok 10:00-15:30

Tel.: 046/543 0429

E-mail: slenderko@pobox.sk

TRNAVA

Zlatica Buchova

Pekarska 23

91701 Trnava

DOBIERKOVA SLUZBA

Otvaracia doba:

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

E-mail: zlaticabuchova@gmail.com
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Takto oznaceny Klub poskytuje
meranie pristrojom Supertronic.



ZVYHODNENY NAKUP JANUAR 2026

Tvoja salka. Tvoja energia. Tvoja vyhra.

» Ql drink: ndpoj vyrobeny zo slzovky, ktory vam doda energiu,
harmonizuje travenie a dusevnu rovnovahu

» Ql coffee: kombindcia kavy a vitalizujlcich hub na doplnenie energie,
zvysenie vykonnosti, zlepSenie koncentracie a zlep3enie nalady

» Ql collagen: morsky kolagén s ajurvédskym bylinnym komplexom
pre zdravé kosti a kiby, krasnu pokozku, nechty a vlasy

( BALICEK PRIPRAVKOV CLENENERGY ]
cena body zlava
Ql drink + QI collagen 35,60 € 19 3,90 €
Ql drink + QI coffee 27,00 € 15 3,00 €
Ql drink + QI drink 27,00 € 15 3,00 €
Ql collagen + QI coffee 35,60 € 19 3,90 €
Ql collagen + Ql collagen 44,10 € 19 4,90 €

\_Ql coffee + Ql coffee 27,00 € 15 300€ )

Uvedené pripravky su vyzivové doplnky.
Vyhodneny nékup plati 1.-31. 1. 2026 alebo do vypredania zésob.

COIX LACRYMA-J05!
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PreZite okamihyplné lasky;,
rodinného §tasti hedy!




Stastné a veselé Vianoce
Vam praje ENERGY

s

Pripravok za 1 € pri nakupe nad CLEN ENERGY

45 € Rose balm / Rose soap

135 € Spiron

225 € Drags Imun

Energy Beauty kozmetika — ZLAVA 20 % NA 2SET

CLEN ENERGY
cena body

BALICEK PRIPRAVOK

Skin essence day + Runa essence 35,50 € 33

Skin essence night + Runa essence 35,50 € 33

+ Runa essence
N

Skin essence day + night 5420€ 52

Vsetky zvyhodnené ceny platia iba pre ¢lenov Energy. Do hodnoty ndkupu pri ponuke PRIPRAVOK
ZA 1 € sa nezahfriaju balicky Energy Beauty + Runa essence a zvyhodnend veterindrna ponuka,
ani dalsie produkty v akcii! Zlavy sa nescitavaju.

KaZdy darcek za 1 € je mozné ziskat na 1 registracné ¢islo maximdlne 3x v mesiaci.

Uvedené pripravky su vyzivové doplnky a kozmetika.

Akcia platiod 1. 11. do 31. 12. 2025 alebo do vypredania zdsob.

Www.energy.sk S




velaya
serum

+ prirodné sérum na riasy

+ rojita sila bioaktivnych latok
pre maximalny vysledok

+ dlhsie a hustejsie riasy
uzza 2,5 mesiaca

Okuzlite
na prvy pohlad!

luméa
eye cream

+ redukcia opuchov, kruhov
a vackov pod ocami
+ vyhladenie vrasok a zosvetlenie
pigmentovych skvin v okolf ocf
+ hibkova hydratécia

www.beauty.energy



