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Pripravky mesiaca februara

Februar tentokrat slubuje vietor a teploty ni¢ moc - zeby
k ndm opaét zavital sneh? Hoci na druhej strane to moéze byt
len plust - a ni¢ z toho. V poslednych dioch februara by vsak
mohli zavladnut rekordne vysoké teploty. Zima uz zacina
byt protivna, teplotné vykyvy len pridavaju jarnej inave.
Za roky pouzivania si nas v takychto dobach ziskal Flavocel,
ktory posilfiuje imunitu a dokaze nas v ramci prevencie
chrénit prave pred nepriaznivymi dopadmi pocasia. A to je
pocasie jednym z mala ¢riepkov, ktoré zatazuju organizmus
a psychiku. Obmedzuje nas nielen zima, ale aj nespocetne
vela stéle sa opakujucich neprijemnych prikazov a zékazov.
Nasa cesta za harmoéniou by teraz mala viest najma k obnove.
Siahnut moézeme po Stimarale, pomo6ze nam koncentrovat
myslenie vo chvilach, ked mdme pocit, Ze je toho na nas dost,
chceme strcit hlavu do piesku - lenze ten si spokojne hovie na
piesocnych plazach nekonecne daleko. Ak sa bavime o obnove,
nesmieme zabudnut na GZzasného pomocnika — Revitae.
Dokéze sa o nés bezpecne postarat: od tazkej hlavy po az
privelmi vydarenom vecierku, cez inavné nasledky vtieravého
chladu az po vycerpanie z urputného studia ¢i narocnej
prace. V zime ndm vzdy urobi dobre caj. Na dnesni zmatenu
dobu je velmi vhodna Uncaria so svojimi protizépalovymi,
antivirusovymi, antibakteridlnymi a antioxida¢nymi G¢inkami.
A vietor? O vsetko potrebné sa postara stary dobry Audiron!
EVA JOACHIMOVA

vitae
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EDITORIAL

DVA SVETY SU JEDEN SVET
Uplynulé obdobie nds mnohému
naucilo a mnoho odhalilo. Deje sa

vela pozitivneho, no je trosku narocné
dopracovat sa k tomu.

Nedavno ma na socialnej sieti obvinili,
ze som zradil myslienku Energy. Zdielal

o ockovani. Uvedomil som si, Ze sa To
deje opat. Len v opa¢nom garde.
Paméatam si, ako nas pred viac ako
dvadsiatimi rokmi obvinovali takmer
az z bosoractva. Alternativna medicina
bola pre alopatickych (klasickych)
lekérov ako cervené sukno pre byka.
Postupne sa takéto nazory stracali

a presne si pamatam, ako prichadzali

N

som totiz fakty, ktoré vyvracali par mytov

prvé telefonaty od lekarov a z lekarni, ze

by chceli ponukat nas sortiment. Najprv
tajne, neskor s ¢o najvacsou reklamou.
Mal som pocit zadostucinenia, ale nikdy
som to nijako neriesil.

Ked ste o niecom presvedceny/a, je
velmi tazké zmenit nazor. A fludom, ktori
to dokdzu, treba tlieskat. Nikdy som
nebol zdstancom dvoch téboroy, je to
nezmysel. Klasicka veda doplatila na
definitivne vyhlasenia vo svojej historii
niekolkokrat. Zem sa nekruti okolo Sinka,
mensia Castica neexistuje, nik nesmie
otvarat ludsku schranku... A potom sa
ospravedlnovala.

Na Energy je najkrajsie to, ze presadzuje
otvorenu mysel. ESte je velmi vela toho,
¢o nevieme. Este stale je nasim najvacsim
poznanim to, ze vieme Zalostne malo.
Klasicka medicina robi Gzasné

pokroky, kazdy rok sa o milové kroky
posuva v Ustrety zdraviu. Niekedy

v malickostiach, niekedy v obrovskych
veciach. Za vsetky spomernme progres
pri boji s rakovinou a zmenu pristupu

k vitaminu D.

V celosvetovom meradle a Statisticky

je najvacsim uspechom mediciny
ockovanie. Ci si to pripustime alebo

nie, miliény zivotov, miliény deti sa
podarilo zachranit iba vdaka nemu.
Ockovanie celkom odstranilo pravé
kiahne, z afrického kontinentu detsku

obrnu a na Uplné minimum redukovalo
mnozstvo dalsich choroéb, s ktorymi
si nik nedokazal dat rady. Odporcovia
ockovania to ale nevnimaju, pozeraju sa
na to inak a neexistuje sposob, ako im
to vysvetlit. PretoZe aj o¢kovanie, ako
vsetko v klasickej medicine, ma svoje
uskalia. Oproti benefitom st vsak naozaj
minimalne.
Na myslienke Energy je Uzasné to, ze
dokaze byt mostom. Energy spéja dva,
tri, mozno aj viac svetov: svet klasickej
mediciny, ktord zacina byt holistickou,
svet alternativnej mediciny, vnimajucej
zdravie a zivot ¢loveka cez nekone¢né
moznosti. Je tu ¢inska medicina,
skusenosti starych mam, bylinkarov,
liecitelov, ale aj veda a moderny pohlad
na stravovanie a doplnky vyzivy.
Presne tak to mé byt. Historia nés
naucila, Zze neexistuje jedina pravda.
Existuje len vedomost, Ze je este vela,
vela veci, o ktorych vieme len mélo.
Tak ako klasickd medicina pripusta
pravdu a Uspechy na poli alternativnej
mediciny, tak aj my pripustame Uspechy
tej klasickej. Lebo v skuto¢nosti
neexistuju v dvoch uzavretych svetoch.
Svet je jeden, len jazykov, ktorymi
interpretujeme zdravie, je mnoho.
A Energy rozprava mnohymi z nich.
JOZEF CERNEK

Velavravny kod R10.4

Nedavna skusenost - uz ani neviem,

¢i mam napisat, Ze ma prekvapila

- ukazala, ze podobné situacie ma

este stale vyvedu z rovnovahy s velmi
zmie$anymi pocitmi.

Problémy sa zacali v noci s 38-stupriovou
teplotou, silnou bolestou pod pravym
rebrovym oblukom, vystrelujicou

do chrbta. Réno teplota klesla, ale

v Case obeda opat ,vyletela” na 38°C

s nepretrzitou bolestou.

Vedela som, zZe treba konat a urobit
vysetrenie USG, pripadne iné, aby mal
¢lovek istotu, ¢o sa deje v brusnej dutine.

Navstivila som teda stanicu prvej pomoci,

kde mi odobrali krv a poslali ma na
chirurgickd ambulanciu. Vy3etrenie na
chirurgii zahffalo USG, RTG, per rectum,
odobratie mocu, atd. S postupom

som bola velmi spokojna. Informéacie
som dostavala priebezne cez sms, cela
procedura trvala 3,5 hodiny.

Vysledok vysetreni bol elevacia CRP,

v moci som mala stopy krvi /Leu,Ery/, aj
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ked som ziadne urologické problémy

nemala. USG, RTG, vietko bolo v poriadku.

V ambulancii mi povedali, Ze sice ,nieco
nie je v poriadku, ale nevieme, kde a ani
z ¢oho vznikol zapal”. Vraj si mam kupit
liek No-spa a dat antipyretika. Dostala
som Novalgin do svalu, pri zhorseni stavu
bolo treba prist znova.

Diagndzu s ¢iselnym kédom R10.4 vam
prelozim do reci obycajného ¢loveka:

ind a blizsie neurcena bolest brucha. Pri
vietkej Ucte, toto by vedel aj laik. Zial,
bola pritomna teplota a tak, ako som sa
citila, som aj vyzerala.

Napriek znechuteniu som bola lekdrom
vdacna za potrebné vysetrenia.
Odporucali mi vsetko konzultovat

s obvodnym lekdrom, no po takom
zhodnoteni akutneho stavu som to
nepovazovala za potrebné. Keby mi
nebolo lepsie, mam ist spat na dalsiu
injekciu Novalginu, aby sa utImili
priznaky — a to akoZe znamend vyliecenie?
Rozmyslala som, ¢i mame v Energy nieco,

\I_/

¢o by mi dokéazalo poméct. Nasadila

som si Drags Imun a kapsuly Grepofit.
Tieto dva pripravky spolu s imunitnym
systémom, ktory neodstavili antipyretika,
dali v3etko do poriadku.

Cestou z nemocnice som si hovorila:

.Co som ¢akala? Ze budu vediet, ¢o mi je?”
Réznych podobnych pribehov pozndm
vela a ja osobne sa za véetko mézem len
podakovat pripravkom Energy.

P.S: Ako bonus som si pocas cakania na
chodbe nemocnice vypocula prihodu. Na
traumatoldgiu prisiel muz s rozbitou a velmi
krvdcajucou tibidlnou kostou. Pocas cakania
na osetrenie sa mu podarilo zakrvavit dldzku
a dostal riadne vynadané od persondlu, ¢i
si s tym nevie nieco urobit a Ze kto to ma po
nom umyvat. Skusenost a zrejme aj rada do
budtcna: okrem karticky poistenca, periazi
za poskytnutie pohotovosti si treba vziat aj
handru do igelitky.

Prajem vsetkym vela zdravia,

s pozdravom LYDIA KUSA



KAVA S PRIVLASTKOM

Potrebujete sa rano poriadne nastartovat? Neviete si
predstavit, Ze by sa vas deii mal za¢at bez kavy? Tak ste

na spravnej adrese. Ql coffee vam doda tolko energie, Zze

sa budete musiet vrhnut do nejakého nového projektu.
Kombinacia kdvy z Vietnamu a extraktov z medicinalnych hub
reishi a cordyceps prave prichadza na scénu a ma v amysle
pobit sa o priazen s vasou doterajSou rannou kavou.

OBHAJOBA ROBUSTY

Nebudem vam klamat. QI cofee obsahuje instantnu kavu robusta.
Tento typ kdvy pochadza z iného druhu kdvovnika nez bezne
pouzivand arabica. Coffea canephora alebo robusta je druh
kavovnika, ktory je odolnejsi a md vacsie vynosy. Predovietkym
preto je robusta lacnejsia a nepravom sa povazuje za menej
kvalitny typ kévy. Oproti arabice obsahuje menej aromatickych
ldtok, takze pravdu povediac menej vonia typicky kdvovou vénou,
ma vsak vyssi obsah antioxidantov a kyseliny chlorogénove;.
Robusta navyse nie je taka kysla, mé viac bazicky charakter,

a preto oproti kvetinovej arabike chuti zemitejsie. To jej vsak rada
odpustim, pretoze to, ¢o na robuste povazujem za najviac sexy

je fakt, Ze to nie je Ziadna rozmaznana panicka, ktora neustale
potrebuje chranit proti Skodcom (chemickymi postrekmi). Je
odolng, bezproblémova a mé vydrz. A tato vydrz odovzda aj vam.

INSTANTNY PARADOX

Vedeli ste, Ze kdva je najbohatsim zdrojom antioxidantov zo
vsetkych latok na planéte vobec? Tiez ma to prekvapilo. Ovela
viac ma ale prekvapilo zistenie, ze instantna kéva ich obsahuje
dokonca este viac nez kdva zrnkovd. Znamena to, ze instantna
robusta ma v sebe vyrazne vacsie mnozstvo antioxidantov nez

Novinka: QI coffee

zrnkova arabica. To su paradoxy, ze? Ja, milovnik moka arabiky
stale krutim hlavou nad tymto zistenim, ale podla vietkého

je to tak. Vdaka takej nalozi antioxidantov chrani kava pred
neurodegenerativnymi ochoreniami (Alzheimer, Parkinson),
znizuje riziko rozvoja cukrovky 2. typu a aj riziko choréb pecene,
vratane jej rakoviny. Pravidelné uzivanie kavy vraj predlzuje
zivot, ale ako u vietkych silne pésobiacich substancii je
nevyhnutné poznat tu sprdvnu mieru, aby sa z podpory nestal
noz v chrbte. Ta spravna miera suvisi s mnozstvom kofeinu.
Predavkovanie kofeinom totiz nie je ni¢ prijemné, a prave
robusta obsahuje niekolkokrat viac kofeinu nez arabica.

KOFEINOVE PRE A PROTI

ALEBO S DROGOU TO TREBA VEDIET

Kofein je droga. Znie to strasne, ale je to tak. Droga, na ktorej
moze vzniknut zavislost. A pretoze odstranuje Unavu, aktivuje
bdelost a zvysuje vykonnost, je kofein v naSom uponahlanom
svete najviac uzivanou legélnou drogou. Lenze on podporuje
¢innost mozgovej kory a timi bolest, a ked'sa potrebujete na
nieco poriadne sustredit, je kofein skratka najlepsou volbou.
Pravda je, Ze kofein néjdete aj v ¢aji, cole, cokolade alebo
guarane. V guarane je ho dokonca Uplne najviac, ta strci do
vrecka aj robustu.

Kofein naozaj nerobi dobre kardiakom, ludom s vysokym
krvnym tlakom a arytmiou, u citlivejsich os6b moéze sposobit
nepokoj. Poésobi viak pri niektorych typoch bolesti hlavy

a migrénovych stavoch, ktoré by ¢loveka kolkokrat priviedli na
psychiatriu. Posledny, ale zato velmi zasadny je vplyv kofeinu
na zaspdvanie, ktoré spolahlivo blokuje, ¢o niekedy moze byt
problém a inokedy prave to, o ¢o nam ide. »
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)) PREDLZENE NASTARTOVANIE

Kava vo vseobecnosti zvysuje vykonnost, ale QI coffee je
viac nez len kava. Vynimocnost QI coffee nespociva len
v netradi¢nej a odvaznej volbe druhu kavy, ale aj v kombinacii
s vysoko liec¢ivymi extraktmi z reishi a cordycepsu. Toto
spojenie kavy a medicinalnych hub sposobuje predizenie
stimula¢ného efektu kavy, ktory vedie k vacsej vitalite,
vytrvalosti vSetkého druhu, a predovsetkym odolnosti voci
stresu. Huby tiez este viac znizuju aciditu kavy, ¢o chrani
pred podrazdenim zZaludka. V QI coffee dokonca 10% obsahu
tvoria huby. Chutovo to nespoznate, ale ked'si date dve Ql kdvy
za den (viac si radsej nedavajte, ak chcete zaspat), priblizite sa
k ich terapeutickej davke. U¢inky medicinalnych hib rozsiruju
pozitivne pdsobenie kavovych antioxidantov o adaptogénny,
imunostimulac¢ny a detoxikacny efekt. Huby v QI coffee teda
prispievaju k ochrane tych systémov, ktoré by kofein mohol
podrazdit (cievny a nervovy) a celkovo zuslachtuju pdsobenie
kavy. Zlepsuju celkovu odolnost pri fyzickej aj psychickej
zétazi. Ql coffee nastartuje, ale nastartuje skor do dialky nez do
vyiky. Predizenie G¢inkov, ktoré odstrafiuju Ginavu a zvysuju
pozornost, moéze byt vhodné, ak:
» mate pred sebou dlhu cestu autom ako vodi¢
» potrebujete riesit obtiaznu Ulohu, ktord uz nemézete
odkladat, ¢i uz ide o napisanie ¢lanku alebo umytie okien
» chcete mat istotu, Ze vydrzite hore celd noc, pretoZe chcete
bdiet pri ritudlnom ohni az do rana, pripadne pozorovat
konjunkciu Marsu s Venus$ou so svojou spriaznenou dusou
» chcete podat vynimocny Sportovy vykon, ¢o sa naozaj bude
dat, pretoze kédva podporuje bunkové dychanie a cordyceps
zlepsuje vyuzitie kyslika v tele
» ste Student, ktory ma skuskové obdobie, a potrebujete
podporit kognitivne funkcie svojho mozgu
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BUDE VAS ZAUJIMAT

UCINKY MEDICINALNYCH HUB CORDYCEPS A REISHI

» podpora funkcie obliciek, srdca a kardiovaskularneho
systému a pluc

» posilnenie imunitného systému

» zlep3enie odolnosti voci stresu, ovplyvnenie psychickej
kondicie a nalady, kvalitny spanok

» prirodny prostriedok proti starnutiu,
znizenie oxida¢ného stresu

» pomoc s infekciami (napr. borelioza)

» doplnenie energie, zvysenie vykonu, rychlejsia regeneracia

N\ \l_)
TO NAJLEPSIE NAKONIEC
Ql coffee sa mdze stat vasim dobrym sluhom, ak chcete spalit
trocha podkozného tuku. Kofein je totiz neoddelitelnou
sucastou vacsiny pripravkov na chudnutie, a to nielen preto,
Ze zvysi vytrvalost pri $portovani a oddialuje Gnavu, takze ste
potom ochotni $portovat o nieco dlhsie, ale aj podporuje ochotu
tela pouzit prednostne tuky ako zdroj energie. Okrem toho
zvysuje pokojovy metabolizmus, ¢o v preklade znameng, Ze pri
piti kdvy spdlite par kalérii celkom zdarma. Spravne pouzité QI
coffee zvysi efektivitu vasho uUsilia o redukciu hmotnosti, ak si ju
vsak neosladite a nebudete k nej jest ni¢ sladké. Najlepsiu sluzbu
vam QI coffee preukaze, ak vynechavate ranajky. Budete mat viac
energie dlhsiu dobu, pravdepodobne spalite viac kalérii a navyse
podporite svoju obranyschopnost a psychicku odolnost. Uz
vidim, ako sa vasa doterajsia ranna kava stahuje do kuta!

Mgr. TEREZA VIKTOROVA

TR



Novy rad terapeutickych napojov Ql si za kratky cas ziskal
svojich stalych zéakaznikov. Bez QI drinku si niektori uz
nedokazu predstavit svoje rano. Ti, ktori doposial' odolavali,
pretoze patria medzi milovnikov rannej $alky kavy, moézu
teraz vyskusat cerstvu novinku QI coffee.

Preco sa tento rad nazyva terapeuticky a ako vznikaju
pripravky QI?

.VYPIPLANE" ZLOZENIE

Kazdy z tychto napojov - Ql drink

i Ql coffee - obsahuje dve trovne latok, zakladni substanciu
a synergické ingrediencie. Zakladné substancie tvoria u oboch
produktov zhodne 90% obsahu. V pripade QI drinku ide

o extrakt zo semien slzovky obycajnej, ktora rastie na planach
Tibetskej nahornej plosiny. V celej Azii je to asi jediné miesto,
kde sa da tato rastlina najst a ziskat v prirodzenej organickej
kvalite. Vyhovuje jej vy$sia nadmorska vyska, tam, kde je na
pestovanie ryze uz mélo kyslika a privela sine¢ného ziarenia.
Odlahlé miesta nie st vyhodné pre vacsie podniky, a tak
pestovanie aj zber st stale doménou miestnych obyvatelov,
prevazne povodnych Tibetanov a Chuejov. Najkvalitnejsi

zber prebieha na jesen. Rastliny su v tom ¢ase obsahovo
najhodnotnejsie a pouzitim metddy dvojitej extrakcie
zaistujeme najvyssiu vytaznost ich Gc¢innych latok.

Synergicku ingredienciu tvori jedina latka — Astragalus
membranaceus, u nds zndmejsi ako kozinec blanity. Nie ndhodou
pochadza z rovnakej oblasti a jeho kombinacia so slzovkou
dodnes patri medzi zakladné a velmi oblUbené tradi¢né lieky.

V Ql drinku pouzivame astragalus vyhradne ako extrakt, teda

v podobe, ktora je ucinna a terapeuticky vyznamna.

Zékladnou substanciou nového QI coffee je, ako inak, kava.
Instantnd a vybrana $pecialne tak, aby sa vhodne dopinala

so synergickymi ingredienciami, ktoré v tomto pripade

tvoria medicinalne huby cordyceps a reishi. Zatial ¢o o kdve

a ucinkoch QI coffee sirsie pojednava ¢lanok na strane 05,

z pohladu vyroby je asi najdolezitejSim okamihom vyber
samotnych extraktov lie¢ivych hub. Vacésina kdvovych napojov
totiz pouziva ich, povedzme, ,konvencna kvalitu”. My sme

si pre nasu QI coffee vybrali naopak najvyssiu terapeuticku
kvalitu cordycepsu aj reishi a usilovali sa dosiahnut také

percentudlne mnozstvo tychto hub v obsahu, aby sa uzivatel pri

beznej dennej spotrebe kdvy (uz od dvoch $alok) dostal naich
terapeutickd hodnotu.

V3etky suroviny sa lodou alebo letecky transportuju do Ceska,
respektive na Moravu, kde v prevadzke blizko Brna ziskavaju
svoju findlnu podobu. SU zmiesané v presnych pomeroch a pri
kontrolovanej vihkosti sa plnia do Specidlneho typu obalov,
ktory je poznavacim znakom nového radu produktov Ql.

DALSIE PLANY
Velkost obalu - tubusu - nebola zvolen4 ndhodne a ak sme
jeho polovi¢nym obsahom nadvihli nejedno obocie, vedzte,
Ze to nebol zly umysel. N4s rad QI mé este velké plany
a bolo doélezité najst obal, ktory vyhovie vietkym buddcim
produktom. Prave vyroba jednej univerzélnej velkosti je
najlepsia z logistického aj ekologického hladiska.
V najblizsej dobe vam na vsetky napoje QI ponikneme naplne
XXL. Za vyhodnejsich podmienok tak bude mozné ziskat
dvojnasobné balenie, ktoré presne padne do vasho tubusu Ql,
ktory mate mozno stale doma.

(RED.)

MIMOBI!-}DNA
MOTI\{ACNA AKCIA
PLATNA DO 31. 3. 2021

BALICEK PRIPRAVKOV

joftwn | sse o] o |

Drags Imun + Offtusin
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Privonajte si k zivo
GERANIUM: ISTOTA - VNIMAVO

Kto by povedal, ze taka oblubena pelargdnia, pestovana

v kvetinacoch za oknami kuchyne, je vlastne pribuznym
druhom Pelargonium graveolens alebo geréania, z ktorého
chlpatych vrabkovanych listov sa destilovanim vodnou
parou ziskava geraniovy esencialny olej? Jeho vona je svieza
kvetinova, mierne zvierava az korenista. Je dolezitou zlozkou
parfumov, vyuziva sa ako ndhrada tak velmi vzacneho
ruzového oleja. Prezyvku ma ,ruza chudobnych”.

CESTA K ENERGII JIN

Tento olej, ktory v sebe skryva energiu chladnej a vlihkej
povahy, v nés posiliiuje zlozku jin, ktora ma upokojujuce

a zvlhcujuce funkcie. Geranium je tak v zmesi napriklad

s jemnym mandlovym nosovym olejom vybornym
pomocnikom pri suchej, zapalovej pokozke, ekzémoch

a lupienke.

Jemna a pritom silna vona gerania uvolfuje nervy, a tak
pomaha pri stavoch chronickej ¢i akutnej tzkosti, napati

a nervovom vycerpani. Siahnime teda po geraniovej esencii
a privonajme si, ked'sa citime prepracovani, zahlteni stresom
a ulohami hrndcimi sa zo vietkych stran. Vtedy uz pridlho
zotrvdvame v racionalite a produktivnom - jangovom
spbsobe zivota. Esencia je vhodna pre workoholikov, ludi
stéle az nezdravo pohéananych vpred navzdory vycerpaniu.
Aj pre hyperaktivnych jedincov, ktori zabudli, ako spomalit,
vnimat a spojit sa so svojimi pocitmi a dojmami, a ktorych
nadmerna ¢innost mysle ich oddeluje od vlastnych emdcii.
Schladenim a potlacenim privelkej vole je ndm dopriaty ¢as na
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uvolnenie a obnovenie zdrojov. Dusa gerania tak otvori cestu
k znovuziskaniu schopnosti intuicie, tvorivosti a vnimavosti.

VOLNOST EMOCIT

Geranium nalezi k elementu Vody a Zeme. Podporuje cirkulaciu
energie ¢chi, obnovuje jin obliciek, posilfuje ¢chi sleziny

a pankreasu. Najma vsak vyzivuje telo dodanim celkovej

energie jin, ktord ma v kone¢nom désledku sustredovaci
ucinok, ¢im sa dostavame ,k sebe”, do pokoja, k svojej podstate,
amodzeme sa tak volne a lahko spojit so svojou pocitovou
strankou a nebyt oddeleni od svojich emdcii.

Tato esencia harmonizuje v mozgu oblast zvanu hypotalamus,
ktora ma na starosti zladovanie vnutornych organov do
komplexnej odpovede na podnety a je okrem iného zapojena aj
do fungovania endokrinného a limbického systému. Geranium
je vhodné do zenskych zmesi na harmonizaciu hormonalnej
hladiny, pretoze stimuluje produkciu progesterénu a ulavuje

v ¢ase PMS ¢&i menopauzy.

ESENCIA LASKY A DOVERY
Archetypdlne sa geraniovy olej spaja s gréckou bohyriou
lasky a krasy, Afroditou, a nazyva sa olejom lasky a dovery. Na
jemnejsich Urovniach lieci zranenia srdca, odstranuje zlobu
a uci nas nadhernej schopnosti odpustat. Esencia gerénia je
hiboko starostliva, stcitna a nezna. Vyzivuje vnutorné dieta
a pomaha uvolnit cestu od chladnej logickej mysle smerom
k hrejivej laske srdca.
Ing. NELA DANKOVA



ZAMILUJTE SA VO FEBRUARI DO SEBA

Ak sa geranium prezyva ,ruza chudobnych”, potom vébec
nie je od veci priat si ob¢asnu chudobu a uzivat si svoje
bohatstvo v privonani si k tejto esencii. Adach, citite ju?

Je to naozajstna kralovna.

Februar patri k ndro¢nym mesiacom. Napriek tomu, Ze je trochu
kratsi, vetci uz pocitujeme Unavu bez sIniecka a cakame na
pomoc, ndboj, iskru. Ta mdze prist prave skrze nehu a silné
impulzy do zZivota. Nechajte si prevonat dom, satnik, napustent
vanu a najméd sami seba od hlavy po péty. Jedna kvapka esencie
gerania (odportu¢am nariedit s kvapkou regenera¢ného oleja)
votreta do vlasov spdsobi, Ze radost a pohodu si ako svoj
korunovacny klenot ponesiete kamkolvek.

CITLIVOST A SILA
Jedno riadne pri¢uchnutie k flasticke gerénia vam prejde
cez celé telo, kde sa okamzite za¢ina nastolovat ozdravovaci

-~
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BUDE VAS ZAUJIMAT

NAJDITE SI SVOJU KOMBINACIU

ESENCIE GERANIA A PRIPRAVKOV ENERGY

Regalen: Vyplavenie prisnosti na seba, uvolnenie
vnutorného napatia, vypustenie emacii a rozprestretie
lasky v sebe.

Gynex: Posilnenie Zenskej energie, intuicie, vyrovnanosti
a navodenie vnutornej hormonalnej rovnovahy.
Starostlivost a podpora pri diabetes.

Korolen: Syti¢ lasky, vyrovnanie bublajucej emdcie, priatel
pri odstraneni stresu, Gzkosti, prepracovani, pocite falosnej
zodpovednosti riesit nielen za seba, ale aj vsetko mozné.
Pomaha pri hormonalnej rovnovahe.

Stimaral: Zmiernenie Uzkosti a nervového napétia

a objavenie vlastnych sil v sebe. Verime si a tvorivo
realizujeme kroky k zdraviu a ndprave rovnovahy.
Aguaje: Pomoc pri rozvoji zenskych kvalit, rieseni
hormonalnych nalad a nevyrovnanosti v sebe. Zmiernenie
predmenstrua¢ného syndromu.

Protektin: Sanca pri tazkostiach s koZou, plesiovymi
infekciami, s lisajom, lupienkou, pri virusovej infekcii,
akndznej a mastnej pleti.

Ruticelit: Nastartovanie unavenych néh a pomoc pri
tazkostiach s opuchmi. Tato kombinacia si bude vediet
poradit s kicovymi zilami, hemoroidmi a omrzlinami.
Cytovital: UtiSenie ¢i aspon zmiernenie bolestivej
menstruacie, uvolnenie napatych prsnikov. Nadej

a podpora pri problémoch so striami ¢i neplodnostou.
Artrin: Ulava, ked kiby bolia a privolavaju si pomoc.
Ruticelit (renove): Majstri v pomoci pri kuperoze.
Droserin (renove): Tim zmierfiujuci kuperdzu v oblasti lic.
Cytovital renove: Posila pri Usili urobit z unavenej pleti
Ziarivu, prejasnenu a vyzivenu.

Protektin renove: Pomoc pri pigmentovych $kvrnéch,
akné a mastnej pleti.

Artrin renove: Obnova vlhkosti suchej pokozky.

Argan oil: Kombinacia je velmi vhodna pri starostlivosti

o zrelu plet a po opalovani.

Visage balance: Duo, ktoré prekrvuje unavenu plet

a posobi proti rozSirenym pérom.

\I_/

a harmonizujuci proces dévery v seba samého. Verit sebe,
svojim pocitom, prvotnym impulzom, napadom, Sepkaniu
intuicie. Az potom mézete vykrocit a realizovat, ¢o ste v sebe
zapoculi, pocitili, odtajnili. A tu sa prave snubi citlivost k sebe
a zdanliva opozi¢na sila. Ak sa zastavime, dovolime si cas

pre seba, urovname svoje priority, potom moze nastupit ¢in
spojeny s nasou vnutornou silou.

RITUAL

Ritual & la geranium vam skvelo poméze

s nadchadzajucou jarnou ocistou. Kvapnite si jednu kvapku
esencie do kazdej z dlani (je vhodné nariedit olejcekom). Spojte
ich, premazte, ritudlne nasajte do seba esenciu a dlariami
prechadzajte po rukach, nohach, hrudniku a hlave par
centimetrov nad nimi. Skrze geranium nechajte absorbovat
vieru v samych seba a podporte svoju jemnost. KedZe gerdnium
patri k elementu Vody, péjde vam to tzv. samo, vasa intuicia sa
rozbehne naplno, a potom si nechajte par minut len pre seba.
Tak si moézete vychutnat zmeny, ktoré vo vas vykuvitli.

Ja osobne som zamilovana (okrem mojho priatela) aj do
esencie gerania, ktora mi uz viackrat ulahodila, pomohla
preklopit naladu na tu priaznivejsiu stranu. Kvapku si
Jpripevnim” za usi, pridam na hrudnik, na zapastie a uzivam
si jej voru a ucinky. Pomohla mi ctit si Zenu v sebe, nactvat
jej a verit si. V marci vas ¢aka dalsia esencia, ktora tesi dusu
- rozpravanie o mate a dychu.

ILONA JANCIOVA
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Ako riesit bolave uskaa opakovane

ZIN ENERGY




ZAPAL STREDNEHO UCHA
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zvukovod bubienok zUZena Eustachova trubica

Prezivame chladné a teplotne velmi premenlivé obdobie roka.
Potykame sa s nachladnutim, nddchou a ¢asto aj so zapalom
stredného ucha, ¢o moze byt neprijemné najma u deti. Ako na
nas posobi pocasie a preco sme v tomto obdobi taki nachylni
na chorobu?

PRICINY VZNIKU

Najdolezitejsiu bariéru nasho tela tvori koza a sliznica, ktoré
nas chrania od vonkajsich vplyvov. V zime posobi na nase telo
prevazne chlad. Chlad je stagnujuci, zhustuje energiu — tam,
kde posobi, sa tvoria blokady v pride energii a tekutin. Velmi
vnimava je prave nosova sliznica. Vznika na nej opuch, na
ktorom sa usadia virusy a baktérie. A nadcha je tu! Ak je dieta
nachylné na zapaly stredného uska, madme zaciatok problému.
Zépal sa pri zahlienenych detoch zacina najcastejsie v noci.
Preco préave vtedy, ked je dieta zabalené v perinke a pije teply
¢aj? Vysvetlenie tkvie prevazne v polohe dietata. Akonahle ho
ulozime do vodorovnej polohy, zvysi sa prekrvenie v oblasti
hornych dychacich ciest. Zduri sa Eustachova trubica, ktord
spaja nosohltan so stredousim a u malych deti je velmi kratka.
V nosohltane sa hromadi sekrét a zapal prechadza do stredného
ucha. Dieta sa zobudi, place, siaha si na usko a neda sa utisit.

PRIPRAVKY ENERGY

Odporucanym spésobom liecby v ranych fazach zapalu
stredousia je podanie nosového spreja Grepofit, ev. Grepofitu
vnutorne v kvapkach, Drags Imunu a Renolu. Pred aplikovanim
Grepofitu v spreji nechame dieta lahko a dlho vysmrkat

hlieny z kazdej nosovej dutiny zvlast. Drags Imun podavame

v pociatocnej faze choroby, (t.j. prvé 2-3 dni) v davke 4x denne
2-5 kvapiek, po Ustupe tazkosti znizime davkovanie na 2x denne.
Pripravok Renol prvé dni 3-4x denne v davke 1-5 kvapiek,
podla veku, hmotnosti a vnimavosti dietata voci terapii. Potom
davku opat znizujeme. Do uska, ak nie je prasknuty bubienok,
kvapneme Audiron (3-4 kvapky). Vzdy lahko zatiahneme za
usnicu, tym sa kvapky dostanu do zadnej ¢asti zvukovodu a budu
lepsie pdsobit. Vchod do uska zakryjeme malym chumécikom
vaty a nechame tak po celt noc. Ak bolest ustupuje, mézeme
postupne aplikovat po dobu 3 dni 4x denne.

U najmensich deti je okrem nosového spreja najlepsie pouzit
vonkajsie posobenie na reflexné plosky noh: prislusné krémy
aplikujeme jemnym vtieranim do pokozky. V tomto pripade pri
nadche zvazujeme Protektin na reflexné plosky nosa a hornych
dychacich ciest. Pri zapale stredného ucha nanasame Artrin

na reflexné plésky usi a obliciek, pomoct moze aj pri bolavych
zvacsenych uzlinach. Dolezitd je aj zvysena poloha hornej casti
trupu a hlavi¢ky dietata.

Ak dieta place aj napriek danym opatreniam dlhsie nez 2-3 hodiny,
odportc¢am navstivit lekdra ORL, ktory posudi stav bubienka.
Beznym rieSenim v neskorych fazach zépalu, ked' sa uz nahromadil
hnis, je prepichnut usny bubienok alebo podat antibiotika.

Po zvladnuti akutneho stavu priddvame u starsich deti na
harmonizaciu ¢revnej mikrofldry a precistenie organizmu po
prekonanom zapale Probiosan a Cytosan, minimalne po dobu
dvoch trojtyzdnovych cyklov.

PREVENCIA
Ak sa nachladnutia opakuju, treba zvazit preventivne podavanie
Vironalu alebo Regalenu. Vironal poddvame skor v jesennych
mesiacoch a Regalen zvazujeme pred jarou. Ak dieta primarne
trpi infekciami stredného ucha, ako prevencia prichddza do
Uvahy podavanie Renolu.
Vironal je koncentrat naleziaci k prvku Kov, ktory podla
Pentagramu ovplyvnuje plica a hrubé ¢revo. K plicam dalej
nalezi koza a nosna sliznica, na ktoré najviac posobia klimatické
zmeny prostredia. Vironal tieto systémy posilfiuje a chrani
- to je to, ¢o je na nom UZasné. Regalen vo vseobecnosti
posobi na metabolické deje, na travenie, podporuje ochranné
systémy, uvolfiuje prudenie energii a emocionalne bloky
v tele. Je dost silny a je vhodnejsi pre (Skolopovinné) deti.
Pripravok Renol v Pentagrame patri ku kvalitdm prvku Vody,
teda k energetickému systému obliciek. Tym zaroven pdsobi
na metabolické deje v oblasti stredného a vnutorného ucha
a nepriamo aj na oblast lymfatického systému v nosohltane
(tzv. Waldeyerov lymfaticky okruh).
Doélezitd je viak celkova prevencia a s tou za¢iname uz v lete.
U zimomravych deti obmedzujeme konzumaciu fadovych
napojov a zmrzlin. Poddvame jednoduchu, lahsiu a teplu stravu,
zniZzujeme mnozstvo peciva, mlie¢nych vyrobkoy, stardme sa
o vyrovnanu ¢revnu mikrofldru. A rozumnou mierou sa pomaly
otuzujeme najma pohybom na ¢erstvom vzduchu.

Prajem vam a vasim detom vela pohody a zdravia.

MUDr. JANA NEZVALOVA
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OTITIS MEDIA - zapal stredného ucha. Akutny (prudky,

nahly) zépal vznika najcastejsie pri preniknuti infekcie

z nosovej dutiny Eustachovou trubicou a moéze komplikovat

aj bezné zapaly hornych dychacich ciest ¢i chripku.

Prejavuje sa horuckou a vyraznou bolestivostou ucha.

Hnisavy zapal sa moze prevalit pretrhnutym bubienkom.

Pri nedostatocnej liecbe hrozi pretrvavanie zapalu

(chronicka otitida), pripadne aj Sirenie zapalu do dalsich

Casti lebky, az po vznik hnisavého zdpalu mozgovych blan.
Z ,Praktického slovnika mediciny“, vyd. Maxdorf, 2004

Najcastejsi vyskyt zépalu stredného ucha je u deti

v dojcenskom a batolacom veku, s narastajicim vekom
incidencia ubuda. Priemerne prekona aspon jeden
stredousny zapal az 75% ludi. Tieto zépaly su u malych deti
&asto obojstranné. Cim skér vznikne prvy zépal, tym viésia
je frekvencia jeho recidiv.

wikiskripta.eu
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Co je nasa esencia?

Esencia je podstata nasho bytia. Rodime sa s nou, nesieme ju
v sebe cely zivot, mnohi z nas vsak na riu zabudli. M6Zzeme ju

zahliadnut ako iskru v oc¢iach novorodenca, ako radost z bytia.

Je to dané tym, ze babatko si samo seba eSte neuvedomuje,
je cistou Esenciou. Pocas prvych troch az Styroch rokov zZivota
sa pri kontakte s rodi¢mi, predovietkym s matkou, pomaly
utvara nasa osobnost.

INDIVIDUALIZACIA, POCIT PRAZDNOTY

Ked'sa dieta narodi, je ¢istou Esenciou. Spociatku povazuje
vietky matkine pocity za svoje vlastné. Az vo veku 36 az 40
mesiacov je ukonceny proces individualizacie, dieta si zacina
uvedomovat jedinecnost svojej osoby a dokaze rozlisit
vlastné pocity od pocitov ostatnych ludi. V tom case uz je
ale natolko ovplyvnené rodi¢mi a okolitym svetom, Ze si
prestava byt vedomé svojej Esencie. Namiesto toho vytvéra
r6zne masky a hry, ktorymi sa prispdsobuje poziadavkam
okolia. Casom sa svojej esencie vzda, aby nestratilo lasku
rodicov, tak velmi potrebnu na prezitie. Stratu kontaktu so
svojou Esenciou vnimame ako vnutornud prazdnotu, dieru,
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ktora vyrazne ovplyviiuje nase vnimanie. Mame pocit, ze
nam niec¢o chyba a usilujeme sa tuto prazdnotu zaplnit
+hodnotami”, ktoré nachadzame vo vonkajsom svete. Pocit
prazdnoty tym ale umlc¢ime len na chvilu. Budeme hladat
dovtedy, kym si uvedomime, Ze to, ¢o hladame, ndjdeme len
vo vnutri samého seba.

ESENCIA A OSOBNOST

Clovek ma v sebe Esenciu a osobnost. Esencia je nasa
prirodzenost, s fiou sa rodime. To, ¢o prijimame zvonka,

v ranom veku predovsetkym od rodicov, postupne vytvéra nasu
osobnost, Ego. To ndm na zaklade ziskanych skdsenosti jasne
definuje, kto sme. Vymedzi ndm maly priestor, v ktorom sa citi
bezpecne a chce nas tym oddelit a ochranit od okolitého sveta.
Nevedomky ndas tym ale zatvéra do vlastného vézenia, brani nam
poznat blizsie samého seba. Esencia je na rozdiel od Ega velmi
jemna substancia. MOZe sa zacat opat prejavovat, ked'si ju opat
uvedomime, prestaneme sa stotoznovat s Egom a dovolime si
vystupit z vlastného vazenia. Ak mdme odvahu znova si dopriat
priestor a v hom aj to mnozstvo moznosti, ktoré ndm ponuka.



ASPEKTY ESENCIE

Esencia je ako svetlo. Je tazké vnimat ho priamo, mozeme vsak
prezivat jeho aspekty, tak ako vidime farby duhy. Zakladnymi
kvalitami Esencie su laska, sila, vola, vnutorny pokoj a radost.
Laska nam umoznuje pocut volanie Esencie. Prejavuje sa

ako jemné plynutie v ldskavosti, neznosti, empatii, sucite

a vdacnosti. Ak je tento aspekt oslabeny, uzatvarame sa

sami do seba, strdnime sa druhych ludi, aby sme neboli opat
zraniovani. M6zeme sa vyhybat samote, aby sme nemuseli citit
svoje pocity, pripadne skizavame k sebalttosti.

Sila sa prejavuje odvahou byt sam sebou, byt jedine¢nou
bytostou. Dovoluje nam byt vo svojej sile a postavit sa sami za
seba. V spolocnosti sa viak sila chdpe ako tvrdost a vytrvalost,
¢o su vlastnosti osobnosti, nie Esencie. Skuto¢nu silu mézeme
vnimat ako Zivost, vasen alebo schopnost vyrovnat sa

s tazkymi zivotnymi situdciami. Pri praci so silou sa objavuje
strach z vlastnej sily spojeny so strachom z trestu a s obavami
z trestu. Za obomi stoji nds Vnutorny sudca, obraz prisneho

a trestajuceho rodica, ktory si so sebou nesieme od detstva.
Véla nam dodava vnutornu podporu a déveru v seba
samych. Vnésa do nasich zZivotov odhodlanie a vytrvalost,
bez urputného smerovania k nejakému cielu. Prejavuje sa
ochotou byt v kontakte s realitou a svojimi pocitmi. Prijimat
nové situacie ako moznost rastu, pritom zostat verny svojej
ceste. Pri oslabenej voli mame pocit, ze sa musime Zivotom
prehryzat, vyvijame prehnané Usilie, mame strach z vlastnej
slabosti a zlyhania.

Vniitorny pokoj nas priblizuje schopnostiam duse, ako je
intuicia, vnutorné videnie a duchovné porozumenie. M6zeme
ho vnimat ako spocinutie vo svojom vnutri, prijatie toho, ¢o
prave je. Dava nam nadhlad a chapanie Sirsich suvislosti. Ak
dovolime, aby sa prejavil vnutorny pokoj, zazijeme pokojnu
pritomnost. Roztrisend mysel sa stisi, zostdva vedoma
pozornost. To su kvality, ktoré prezivame pri meditacii alebo
hibokej relaxécii. Oslabeny aspekt vnutorného pokoja sa
moze prejavovat ako strach zo smrti a neochota opustat staré
a nepotrebné.

Radost ako aspekt Esencie nie je emdciou ani pocitom,
pretoze tie zavisia od vonkajsich okolnosti. Prichddza sama, ak
sme otvoreni Esencii, jej krase a harmonii. Radost obohacuje
Zivot o hravost a humor, vytvéra pocit lahkosti. Ak sme

v spojeni s radostou, nepracujeme na sebe, aby sme zdokonalili

svoju osobnost. Sme zvedavi a vdaka tomu nemame strach
z nelspechu. Pri praci s aspektom radosti st hlavnymi témami
pocity viny a potlacanej tuzby.

AKO OPAT NAJST SVOJU ESENCIU?
Najskor sa treba pozriet, v akom prostredi sme vyrastali.
V prvych rokoch Zivota nés najviac ovplyviovala matka.
Spomenme si na jej spravanie, postoje, presvedcenie,
ocakévanie, skryté tuzby, ale aj strachy a sklamania. Uvedomme
si, ze to vsetko ndm matka zrkadlila, nevedomky tym formovala
nasu Osobnost. Potom mézeme postupne odkladat to, ¢o nie je
nase. Podobne ako lupeme supky cibule. Dostaneme sa k jadru
nasho bytia, ktoré nie je podmienené vonkajsim svetom,
rodi¢mi ani okolim. Je to dlha cesta, na ktorej sa mozu zacat
uvolnovat potlacané emécie.
Dolezité je pozerat sa na osobnosti rodicov s Uctou
a pochopenim, bez kritizovania alebo sudenia. Aj oni boli
formovani svojimi rodi¢mi a prostredim, do ktorého sa narodili.
Uvedomme si, ze nasu osobnost takto ovplyvnili aj predkovia
zijuci niekolko generacii pred nami. Preto je pre nas také tazké
nieco v sebe zmenit.
Ak sa chceme znova naucit vnimat tieto kvality Esencie, treba
sa oprostit aj od Usilia, ktoré je typickym prejavom osobnosti.
Spociatku staci uvolnit sa, nechat veci plynut a vnimat, aké
pocity prezivame vo svojom tele. Byt bdely v pritomnom
okamihu dava jemny pocit kontaktu so zivotom. Ak sa nam
pocas nasho navratu k Esencii pripomenie nejaka stara bolest,
bdela pritomnost nam nedovoli utapat sa v tejto bolesti.
Moézeme ju prekonat s vacsim pochopenim a prijatim. Okrem
odvahy treba byt aj trpezlivy, pretoze navrat k vlastnej Esencii,
k sebe samému, je proces, ktory sa neda uponahlat. Moze tiez
pomoct, ak médme sprievodcu, niekoho, kto uz sam taku cestu
presiel. Je totiz obohateny o skusenosti, ktoré ziskal pri svojom
navrate k Esencii. Vie, aké poklady na nés ¢akaju na na konci
tejto cesty.

RNDr. LENKA LACHNITOVA, Ph.D.
Zdroj: kniha ,Esence”, Bhagat J. Zeilhofer (MAITREA a.s., Praha, 2008)

4 N\
PRECITALI SME ZA VAS

SUFIJSKY PRIBEH
Mlady muz sa vyda hladat Majstra. Na konci dediny sedi
pod stromom starcek. Mlady muz ho oslovi: ,Vyzeras ako
pocestny. Hladdm Majstra. Mozno by si mi mohol poradit.
Netusim, kam ist.” Star¢ek detailne opisal vzhlad Majstra
a strom, pod ktorym sedi. Potom dodal: ,N4jdes ho, len si
pamataj vsetky detaily.” Ubehlo tridsat rokov. Muz nikdy
nestretol ¢loveka, ktory by vyhovoval opisu. Vzdal to
a prestal Majstra hladat. Ked'sa vracal spat do svojej dediny,
prechadzal okolo stromu a uvidel pod nim sediet toho
istého starého muza. Vykrikol: ,Ved'ty si mi popisoval sam
seba! Preco si mi to nepovedal? Preco si ma donutil cestovat
po svete tridsat rokov a hladat ta, ked cely ¢as sedis tu?”
Starc¢ek odpovedal: ,Vtedy nebol spravny cas. Tak velmi si
sa ponahlal hladat, Ze keby som ti vtedy povedal, Ze som
Majster, neveril by si mi. Popisal som ti kazdy detail, ale
nepocuval si ma. Musel si zaplatit vsetkymi tymi tazkostami,
ktorymi si za tych tridsat rokov presiel, aby si dozrel
natolko, Ze si schopny rozpoznat ma.”

BHAGAT J. ZEILHOFER, Esence (upravené)

) N
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Zeler - zazrak nielen do svieckovej
a zemiakového salatu

Kto by nepoznal zeler? Ta velkd, nevelmi vzhladnu bulvu,

ktoru kupujeme casto, ked chceme pripravit nejaku ,klasiku”.

Mnohi ho nemaju radi alebo im aspon nevonia, niektori

su nan aj alergicki. Naproti tomu je stopkovy zeler u nas
modernejsou surovinou. Ja si ho napriklad z mladosti
pamatam len z americkych serialov, v ktorych nim miesali
Bloody Mary alebo si nim diétne naberali dipy. A vébec som
nevedela, ¢o to je.

NIE JE ZELER AKO ZELER

Zeler sa pestuje pre bulvu, semend a vnat. Zeler vonavy je

td znama koreriova zelenina, pestovana pre bulvu. Kupite

ju celorocne, pretoze sa da velmi dobre skladovat, ale v lete

a zaciatkom jesene je jeho chut lahodnejsia, jemnejsia a vona
vyraznejsia. Viatovy zeler mé mensiu bulvu, zato listy su krasne
zelené, silné a aromatické, dodaju pokrmom pikantnd chut

a vyraznu vonu. Inym druhom je uz spominany stopkovy zeler,
ktory je blizkym pribuznym bulvového zeleru, ale jeho vzhlad
aj chut su trochu odlisné. Je sviezi, Stavnaty, chrumkavy a jeho
tenké mladé stonky su vyborné aj v surovom stave.

ZELER V HISTORII A DNES

Zeler Udajne poznali uz stari Egyptania, Rimania ho pouzivali
ako afrodiziakum a pisal o hom

dokonca aj Homér.
Jeho pestovanie sa
v Eurépe rozsirilo az
po tridsatro¢nej
vojne v 17. storo¢i.
Vsetci asi vieme,

ze klasicky zeler

je sucastou
mnohych
tradi¢nych

nasej kuchyne, ako je

vyvar, svieckova alebo zemiakovy
$alat. Pouziva sa do polievok, omécok, pyré, ale aj
vyprazany alebo peceny, da sa konzumovat za surova.
Naopak, stopkovy sa do nasej gastrondmie dostal az
ovela neskor. Je skvely do 3aldtov, néatierok, polievok,
roznych dhalov a zmesi, kde doda pikantnu

pokrmov
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chrumkavost. Nezastupitelny je v surovych stavach, v ktorych ma
udajne az zézra¢né Gcinky.

PRECO JEST ZELER?

Mnoho odbornikov zaraduje zeler medzi top 10 potravin,
ktoré najviac prospievaju zdraviu. Pri velmi nizkej kalorickej
hodnote totiz obsahuje velké mnozstvo vitaminov, mineréalov
a dalsich latok. Stopky a listy obsahuju vitamin A, korene su
bohatym zdrojom vitaminov skupiny B, K, kyseliny listovej,
hor¢ika, vépnika, Zzeleza, fosforu, sodika. Rastlina obsahuje
éterické oleje terpény, ktoré maju skvelé antibakterialne

a protiplesriové Ucinky. Vdaka nim nam konzumovanie zeleru
pomaha likvidovat zapaly v traviacom trakte a mo¢ovom
ustrojenstve. Prospieva cievam, srdci a dokonca aj psychike

- niektori psycholégovia ho odporucaju ludom bojujucim

s panickymi stavmi. Znizuje cholesterol, hladinu cukru v krvi
a krvny tlak, podporuje pracu zl¢nika, pomaha pri zapche,
proti plynatosti a zbavovani sa $kodlivin z tela. Stava zo zelera
udajne chrani obli¢ky, mocové cesty a zl¢nik pred tvorbou
kameriov.

MOJ POHLAD
Zeler je v nasej domacej kuchyni neopomenutelny! Urobi
v jedle za par eur tak vela parady ako maloktord ind surovina.
Ciuzide o falodnu humrovu nétierku,
moje oblubené zelerovo-
batatové pyré alebo
stopkovy zeler v cicerovom
saldte. Priddvam ho do
vyvaroy, zeleninovych
dochucovacich past, pod
zverinu pri dlhom a pomalom
vareni. Je skratka bozsky!
Ak si rdno date Cerstvu Stavu so
stopkovym zelerom, urobite pre
vase telo to najlepsie. O par svojich
najoblubenejsich zelerovych receptov
sa s vami rada podelim.
Vela zdravia, energie a sily do februdrovych

dni véam praje
ZUZANA KOMURKOVA
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POLIEVKA ZO ZELERU A JABLKA

1 cervend cibula, 2 lyZice masla, 300 g bulvového zeleru, 1 vdcsie
jablko, 600 ml vody alebo zeleninového vyvaru, 100 g créme
fraiche alebo kyslej smotany, 1 lyZica dijonskej horcice, sol,
Cierne korenie

Na dozdobenie: petrzlenovd vriat alebo petrzlenovy olej,
krutény z peciva pripadne slaninové alebo parmezdnové cipsy

Cibulu ocistime a nakrdjame, ocistime zeler a jablko

a nakradjame ich na kocky. Na masle orestujeme cibulu, pridame
zeler a jablko, restujeme asi 5 minut a zalejeme vyvarom alebo
vodou. Varime asi 15 minut domakka a rozmixujeme ty¢ovym
mixérom alebo v mixéri do hladka. Dochutime smotanou,
hor¢icou, solou a korenim. Poddvame posypané nasekanym
petrzlenom ¢i pokvapkané petrzlenovym olejom, mézeme
pridat krutény z peciva alebo slaninové ¢i parmezanové cipsy.

ZELEROVE PLACKY

1 hrncek quinoy, 1 bulva zeleru, 1 Salotka alebo mensia Cervend
cibula, 1-2 struciky cesnaku alebo suseny medvedi cesnak,

2 vajcia, ovsené vlocky alebo Hraska na zahustenie, sol, korenie,
¥ lyZicky kari korenia, 1 lyZica nasekanej petrzlenovej vriate,
sezam na obalenie, olej (idedlne v spreji)

Quinou uvarime podla ndvodu na obale. Pred pripravou

ju nezabudneme preplachnut horticou vodou. Po uvareni
scedime. Cibulu a cesnak olupeme a nakrajame najemno,
zeler ocistime a nastrihame najemno na strdhadle. V mise
zmie$ame uvarenu quinou, zeleninu, korenie, priddme

2 vajcia, petrzlen. Zahustit mézeme podla potreby ovsenymi
vloc¢kami alebo hotovou hrachovou zmesou Hradka.
Dochutime solou a korenim. Vytvarujeme placky, ktoré lahko
obalime v sezame. PoloZime na plech vyloZeny papierom na
pecenie, lahko pokvapkdme olejom a pecieme v rdre vyhriatej
na 180°C cca 30 minut. Pocas pecenia obraciame a mozeme
opat pokvapkat olejom. Poddvame len s jogurtovym dipom
alebo so salatom, pripadne podla chuti s varenymi zemiakmi.

NATIERKA S RIASOU ARAME

% bulvy zeleru, 1 mrkva, ¥ zeleného jablka, 1 hrst susenej riasy
Arame (menej odvdzZni mézu zamenit'riasu za pazitku), Stava

z Y5 citréna, 200 g Cerstvého syra (Lucina), 2 lyZice majonézy,
sinecnicové semienka podla chuti, sol, korenie

Zeler, mrkvu a jablko nastrihame najemno na strdhadle, riasu
rozdrobime, pokvapkame $tavou z citrona, vmiesame syr,
majonézu a semienka, dochutime solou a korenim. Nechdme
dobre prelezat, aby riasa zmékla. Poddvame na pecive alebo
so zeleninou, napriklad so stopkovym zelerom.

OSVIEZUJUCI NAPOJ
Z0O STOPKOVEHO ZELERU

2 stonky stopkového zeleru, 1 saldtovd uhorka, 2 mensie jablkd,
2 pomarance, 1 lyZi¢ka nastruhaného Cerstvého koreria dumbiera,
Y citréna

Stopkovy zeler umyjeme a nakrdjame, $alatovu uhorku
olupeme a nakrdjame na kocky, rovnako aj jablka.
Pomarance olipeme a rozdelime na dieliky. Vsetko dame do
mixéra, priddme dumbier a Stavu z ¥ citréna. Rozmixujeme
najemno. M6zeme precedit cez sitko.
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Covid-19 a ¢o by ste mali vediet

V CLANKU SA DOZVIETE:

» Uvodné informacie

» Aké st priznaky a priebeh ochorenia?

» Co by ste mali vediet o nakaze a jej Sireni?

» Kedy kontaktovat lekara?

» Ako zmiernit priebeh alebo odstranit priznaky
pomocou potravinovych doplnkov?

» Cim ul'ahéit organizmu regeneraciu v rekonvalescencii
(zotavenie sa po chorobe)?

» Odpovede na najcastejsie otazky

» Niekol'ko uzitoénych poznamok na zaver

Uvodné informacie

Clanok sme vypracovali v spolupraci s lekdrom. Treba povedat,
ze nenahradza riadne lekérske vysetrenie. Odporucané pripravky
nie su lieky, ale prirodné rastlinné vytazky, vitaminy, produkty
zdravej vyzivy patriace do kategérie potravinovych doplnkov.
V sucasnosti (k 30. 12. 2020) nie je zndmy verejne dostupny
(schvéleny) farmaceuticky liek proti Covid-19.

Vyzivové doplnky, ktoré v texte uvddzame, v mnohych
pripadoch vyznamne pomohli imunitnému systému pacienta
v lie¢be a rekonvalescencii pri ochoreni Covid-19. Najlepsou

a najzdraviou cestou je, samozrejme, ochorenie nedostat. Cize
prevencia, ktoru hlasal uz nestor mediciny, najvyznamnejsi
anticky lekar Hippokrates. Preto treba vyuzit vSetky dostupné
prostriedky, ako sa jej vyhnut. Znama Sifra R-O-R, ¢ize Rusko

- Odstup - hygiena Ruk naozaj funguje. Zial, ochorenie je
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v su¢asnosti na Slovensku znacne rozsirené, preto je mimoriadne
narocné Uplne sa mu vyhnut. Avsak v ramci prevencie, nielen

tej primarnej (ako ho nedostat), ale aj sekundarnej (ako ho
zvladnut bez nésledkov na zdravi a minimalizovat tazkosti
spojené s priebehom), je rozumné zvysit si imunitu pohybom,
Zivotospravou, zdravou stravou a vyuzitim dostupnych
produktov zdravej vyzivy.

Najdolezitejsim odkazom tohto ¢lanku je, Ze ochorenie Covid-19
je nebezpecné, ale drviva vacsina ludi ho prekona. Tazky priebeh
je zriedkavy a signifikantne castejsi u [udi nad 65 rokov veku a tiez
u fudi, ktori maju nejaku predispoziciu, cize sklon k ochoreniu. Tou
najzadvaznejsou a zaroven najcastejSou predispoziciou je obezita,
az nasledne chronické ochorenia pltc, srdca ¢i cukrovka. Preto

je mimoriadne dolezité zacat sa venovat pravidelnému pohybu,
ktory je vybornou prevenciou obezity a podporuje imunitu

a kondiciu celého organizmu.

Aké si priznaky a priebeh ochorenia?

Prvé priznaky ochorenia nastanu spravidla niekolko dni po
vniknuti ndkazy do organizmu, pricom maximum prejavov byva
na konci prvého tyzdna, resp. na zaciatku druhého tyzdna. Ak
je priebeh nekomplikovany, prichadza postupné zlepsovanie
stavu. Priznaky byvaju nasledovné: hortucka (nemusi byt vzdy
pritomna), kasel (spravidla suchy, drazdivy), bolesti v oblasti
hrudnika, bolesti hlavy, svalov, kibov, chrbta, neprekonateln4
slabost, zvysena unavitelnost, stazené dychanie pri namahe,
tiez strata ¢uchu a chuti, niekedy byvaju aj traviace, kozné



a o¢né problémy. Niektori pacienti uvadzali, ze v prvych dioch
nakazy pocitovali zvlastny pocit svrbenia a skriabania v nose
alebo hrdle. Postihnuta moze byt aj pecen, oblicky a mozog.
Bolesti hlavy, strata cuchu a chuti a svalové bolesti si pomerne
Casté priznaky ochorenia Covid-19. Subor tychto priznakov
moze pretrvavat aj po vylieceni z akutnej infekcie a oznacuje

sa ako tzv. mozgova hmla. Pri nej je dominantna Unava,
porusené fyzické aj kognitivne schopnosti, ¢o sa prejavuje
spomalenym myslenim a vnimanim, stazenym sustredenim,
zmatenim a zabudanim. Psychické zmeny sa mézu prejavit aj
halucindciami. Nastastie, u vacsiny pacientov ma ochorenie
[ahky priebeh, takze ho prekonaju lahko a bez nasledkov.
Zvy3ené teploty rychlo ustupuju, kratko pretrvava slabost

a nechutenstvo, chut a ¢uch sa m6zu obnovovat dlhsie. Stredne
tazky priebeh trva dlhsie, vcitane rekonvalescencie aj niekolko
tyzdnov, dlhsie pretrvava najma celkova slabost a znizena
vykonnost, dlh3ia byva strata ¢uchu a chuti. Tazky priebeh je
nastastie zriedkavy a vyskytuje sa najma u starsich oséb nad

65 rokov a u ludi so zvySenym rizikom ochoriet. Takymto rizikom
je predovsetkym obezita, tiez chronické ochorenia pltc, srdca,
diabetes mellitus, onkologické choroby a imunodeficiencia. Pri
tazkom priebehu ochorenia je vyrazne vystupriovana slabost,
dychavica, stazenie pohybu az sklon ku kolapsu. Preto si
ochorenie vyzaduje pokoj na posteli a starostlivost druhej osoby
so zabezpecenim dostatocnej hydratacie a symptomatickej
liecby. Najtazsie stavy si vyzaduju intenzivnu hospitaliza¢nu
lie¢bu, neraz aj umeld pltcnu ventildciu.

Co by ste mali vediet o nakaze a jej §ireni?

KedZe ide o virusové ochorenie dychacich ciest, Siri sa
vzdusnou kvapo6ckovou cestou v podobe vydychovanych, resp.
vykasliavanych mikrokvapécok, obsahujucich virus. Nakazit

sa mozno prostrednictvom tzkeho kontaktu s osobou,

ktora ma vyssie uvedené symptomy ochorenia, najma kasel.
Avsak nakazliva osoba, prenasac, vébec nemusi mat ziadne
priznaky a moze virus prendsat. Najma preto je ochorenie také
nebezpecné.

Nizsie najdete moznosti prenosu, ako ich uvadzaju odbornici*
Velmi Ucinné je dodrziavanie zasady R-O-R: nosenie Rusok,
dodrziavanie Odstupu cca 2 metre a umyvanie, resp. dezinfekcia
Ruk. Samozrejme, pravidelné vetranie, vyhybanie sa stretavaniu
vo vacsich skupinach a s ludmi, ktori s chori alebo je u nich
podozrenie na ochorenie v karanténe, a pod. V neposlednom
rade si treba udrzat imunitny systém v dobrej kondicii, ktory si
s pripadnou infekciou lahsie a bez nasledkov poradi.

Kedy kontaktovat lekara?

Lekara treba urcite kontaktovat v pripade, ak priznaky ochorenia
neustupuju alebo sa po prechodnom zlepseni vratia, t.j. ak po

7 az 10 drioch od vzniku ochorenia pretrvavaju vysoké teploty
nad 38° C, alebo sa opdtovne vracaju. Taktiez, ak pretrvava ci
zhorsuje sa kasel a dychavica, je nutné realizovat RTG hrudnika na
vylicenie zapalu pluc, ktory je ¢astou komplikéciou pri ochoreni.
V tomto pripade je nutnd antibioticka liecba, niekedy aj
hospitalizécia a intenzivna lie¢ba, ktord navrhne osetrujuci

lekar na $pecidlnom covidovom oddeleni. Po prepusteni

z nemocnice alebo prekonani zapalu pluc aj ambulantne je
vhodné s ¢asovym odstupom niekolkych tyzdnov navstivit
ambulanciu plicneho lekéra, ktory zvazi kontrolny RTG hrudnika
¢i spirometrické vysetrenie a posudi mozny vyvoj chronickych
plucnych komplikacii. V pripade zhorsenia stavu sa na akutne
vysetrenie do nemocnice treba dostat ,covidovou “ rychlou
zdravotnou sluzbou, po zavolani na 155 alebo 112.V ziadnom

pripade nesmiete ist mestskou hromadnou dopravou, beznym
taxikom ¢i inak svojpomocne.

Ako zmiernit priebeh alebo odstranit priznaky
pomocou vyZivovych doplnkov?

Uz pri prvych priznakoch odporu¢ame okamzite nasadit Vironal,
Flavocel, Cistus Complex aj Vitamarin. Proti kaslu sa osvedcil
King Kong a vhodny je aj novy pripravok Offtusin. Priznaky
obvykle uz po 5 az 7 dioch postupne ustupuju, stav sa zacina
zlepsovat. Slabost, nevykonnost a pocit nedostatku vzduchu

pri namahe odznievaju asi 2-3 tyzdne. Ale podstatné zlepsenie
celkového stavu chory pociti obvykle po 2 tyzdnoch od néstupu
priznakov v pripade lahkého priebehu. Pocas 3. tyzdna by vsetky
priznaky mali ustupit. Nastava obdobie rekonvalescencie, teda
zotavovania sa, v ktorom sa odporuca pokracovat v uzivani
pripravkov Cistus Complex a Vironal, vhodny je aj Probiosan,
Vitamarin a Stimaral.

Cim ul'ahéif organizmu regeneraciu v rekonvalescencii
(zotavenie sa po chorobe)?

V obdobi rekonvalescencie - teda 2. resp. 3. tyzden od vzniku
priznakov - nie su nutné ziadne zvlastne opatrenia. Samozrejme,
je potrebné setrit sa, vyvarovat sa tazkej namahy. Je mimoriadne
vhodné pokracovat v posilfiovani imunity: Vironal, Vitamarin,
Flavocel, Fytomineral, Vitaflorin a tiez Imunosan. Ak dlhsie
pretrvava kasel ¢i bolesti svalov, je vhodny King Kong. V pripade
dlhodobej Unavy je velmi prospe$ny Stimaral. Ak nastala

strata ¢uchu a chuti do jedla, pomoze ich obnovit Vironal - vo
vsetkych pripadoch doteraz pomohol vrétit ¢uch do 3 mesiacov
pravidelného uzivania. V dalSom priebehu rekonvalescencie, ked’
sa stav organizmu postupne zlepsuje a sily sa vracaji, mozete
zacat s postupnym zatazovanim organizmu Sportom, na aky

ste boli zvyknuti. Intenzitu zataze vsak zvysujte len pozvolna

a najmenej pol roka, maximalne na 80% srdcovej frekvencie
podla vekovej tabulky (samozrejme, zavisi to aj od celkovej
kondicie a trénovanosti organizmu). Zaroven si doprajte vela
oddychu, lahko stravitelnu stravu a cielene sa vyhybajte stresu.
Po prekonani koronavirusovej infekcie, potvrdenej PCR testom,
by mala pretrvavat odolnost (imunita) voci reinfekcii po dobu

3 az 6 mesiacov. Nie je to vsak pravidlo, zélezi od mnozstva
protildtok v tele, ktoré sa daju spolahlivo urcit len vysetrenim.

Odpovede na najcastejsie otazky

Co robit, ak mdm pocit, Ze ochorenie neustupuje alebo sa po
prechodnom zlepseni vracia?

Ak méte aj po viac ako 7-10 drioch od vzniku ochorenia:

- vysoké teploty nad 38° C alebo sa vam vysoké teploty vratili

- alebo pretrvdva ¢i zhor3uje sa kasel a pocit dychavice je nutné
navstivit lekara a urobit RTG hrudnika na vylucenie zépalu pluc,
ktory moze byt komplikaciou pri ochoreni Covid-19.

Mdm pozitivny PCR alebo antigénovy test, co mdm robit?

Ak ste mali pozitivny test na COVID-19, mali by ste vy a ¢lenovia
vasej rodiny stravit 10 dni v karanténe. Je to délezité, aby ste
chorobu dalej nesirili.

Je to dolezité preto, ze aj v pripade bezpriznakového priebehu
infekcie mozete predstavovat riziko pre rodinnych prislusnikov,
najma tych vo vyssom veku, s obezitou ¢i inymi chronickymi
ochoreniami, ktoré potom vedu k tazkému priebehu ochorenia.

Niekol'ko uzito¢nych poznamok na zaver

Ak ste pocas karantény nepocitovali ziadne priznaky ochorenia,
je mozné, ze vas test bol falosne pozitivny (menej ako 5% »
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» pravdepodobnost) alebo ste infekciu koronavirusom prekonali

bez priznakov. Druhd moznost je celkom bezna u mladych a inak
zdravych ludi a deti. Preto by bolo vhodné overit vysledok

PCR testom (vyter z nosa a hrdla). Nie je to viak nevyhnutné,
chybovost antigénovych testov je minimalna (pod Urovriou 5%).
Je dolezité, aby hlavne mladi a zdravi [udia, ktori zjavne
neprekonali infekciu koronavirusom alebo neboli pozitivne
testovani s potvrdenim pozitivity PCR testom, pri stretnuti

s rizikovymi osobami pouzivali risko, dezinfikovali si ruky ¢i
minimalizovali osobny blizky kontakt. To isté plati pre rizikové
osoby a seniorov.

Pri pozitivnom antigénovom teste alebo pri potvrdenom PCR
teste je takmer isté, Ze virus vas zasiahol, aj ked'sa vdaka vasej
prirodzenej odolnosti nemusel prejavit.

V pripade potvrdenia infekcie ma aj pri bezpriznakovom
priebehu vyznam skontrolovat mnozstvo SARS-Cov-2 protildtok
v krvi (IgG, IgM). Ide o jednoduchy test z krvi. Informujte sa

u svojho lekéra, pripadne v lekérni. Pri ich dostato¢nej hladine
je takmer isté, Ze najblizsich 3-6 mesiacov nebudete infekéni

a ani znova neochoriete. O dlhsom trvani odolnosti nie su zatial
dostatoc¢né informacie, vzhladom na kratkost trvania pandémie.
Ak méte hladinu protildtok nizku, nie je isté, ze ste voc¢i novému
nakazeniu imunny/a. To by mohlo ohrozit vasich blizkych ¢i
znamych v pripade, ak by ste sa opat stali roznasa¢om virusu.
Podla najnovsich informacii sa o¢kovanie odporuca aj v pripade,
ze ste virus prekonali. Spravidla sa realizuje po 3 mesiacoch
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od prekonania infekcie. Ti, ¢o prekonali ochorenie a maju
dostatoc¢nu hladinu protilatok v krvi, si m6zu uzivat komfort
bezpedia aj so svojimi blizkymi. V pripade Ze ste COVID-19
prekonali, nie je nevyhnutné nosit rusko. Ale pozor, podla
nariadeni tiradov moéze byt v danom case povinné.

Moznosti prenosu

Nakazit sa mozno prostrednictvom tzkeho kontaktu s osobou,
ktora ma vyssie uvadzané symptémy tohto ochorenia (najma
kasel), zvlast kvapockovou infekciou.

» Uzky kontakt a bezny kontakt
(https://korona.gov.sk/uzky-kontakt/)

» Uzky kontakt je definovany ako:
kontakt s osobou, pri ktorom je vysoké riziko expozicie,
osobny kontakt s osobou pozitivnou na COVID-19 do
dvoch metrov dlhsie ako 15 minut alebo fyzicky kontakt
s osobou pozitivnou na COVID-19 alebo nechrédneny priamy
kontakt s osobou pozitivnou na COVID-19 v uzavretom
prostredi (napr. v domacnosti, triede, zasadacej miestnosti,
nemocnicnej cakarni atd’) dlhsie ako 15 minut alebo sedenie
vedla osoby pozitivnej na COVID-19 vo vzdialenosti do dvoch
sedadiel v lietadle (v akomkolvek smere) alebo poskytovanie
starostlivosti a obsluhovanie v Casti lietadla, kde sedela osoba
pozitivha na COVID-19.

» Pod ,uzkym kontaktom” sa myslia aj konkrétne osoby, a to:
osoby poskytujuce starostlivost a ¢lenovia posadky
obsluhujuci v ¢asti lietadla, kde sedela osoba pozitivna na
COVID-19, ¢innost zdravotnickeho pracovnika alebo inej osoby
poskytujucej starostlivost osobe pozitivnej na COVID-19 alebo
¢innost pracovnika laboratéria manipulujiceho so vzorkami
osoby pozitivnej na COVID-19 bez odporucanych OOP alebo
s moznym porusenim pouzitia OOP.

» Bezny kontakt je definovany ako:
kontakt s osobou, pri ktorom je nizke riziko expozicie,
osobny kontakt s osobou pozitivnou na COVID-19 do dvoch
metrov trvajuci kratsie ako 15 minut alebo kontakt s osobou
pozitivnou na COVID-19 v uzavretom prostredi (napr.
v domécnosti, triede, zasadacej miestnosti, nemocnic¢nej
cakarni, atd') trvajuci kratsie ako 15 minut alebo cestovanie
s osobou pozitivnou na COVID-19 akymkolvek dopravnym
prostriedkom (s vynimkou lietadla) ¢innost zdravotnickeho
pracovnika alebo inej osoby poskytujucej starostlivost osobe
pozitivnej na COVID-19 alebo cinnost pracovnika laboratéria
manipulujuceho so vzorkami osoby pozitivnej na COVID-19
s odporucanymi OOP.

Ak bol vas kontakt s pozitivhou osobou vyhodnoteny ako

bezny kontakt, aj tak je potrebné:

» denne sledovat priznaky zhodné/podobné priznakom
COVID-19 vratane horucky akéhokolvek stupna, kasla, inavy
alebo problémov s dychanim, straty ¢uchu, chuti alebo
poruchy chuti,

» sledovat opatrenia zamerané na obmedzenie fyzického
kontaktu a vyhybat sa cestovaniu,

» dodrziavat prisnu hygienu rik a opatrenia respiracnej etikety

Ak sa vyskytnu priznaky, treba zotrvat v domacej izolacii

a telefonicky kontaktovat lekara.

MUDr. JULIUS SIPOS, lektor, predseda Odbornej rady Energy
JOZEF CERNEK, riaditel Energy, spol. s r.o.



,,Zivotje boj”, ,Nikomu never”, ,Nie som
dost dobry”, ,Peniaze maju len zlodeji”,
+Nie som dolezitd”, ,Musi$/nesmies...",
,Nezasluzimsi...”, ,Vzdy zlyham”, ,Nemam
na to”, ,Si skratka smoliar”, ,Takuto ta
nikto nebude mat radd”... To vietko sme
mozno zapoculi v detstve, v Skole, vo
vztahu. Po Case si to uz opakovanym
nacvikom dokazeme hovorit sami, celkom
automaticky, ¢asto nevedomky.

Tomu sa hovori podvedomé presvedcenie.
Nie je to ni¢ iné nez myslienkovy navyk,
vzorec. Véazenie nasej mysle. Ako hlas

v hlave, ktory neprestava hovorit. Pre
vacdinu ludi je prevazne neprijemny,

ma totiz tendenciu byt negativny. Na
svete existuju miliony fudi, ktori su

denne muceni - svojou myslou, a to je
sposobené jej nastavenim. Spravidla si to

[udia ani neuvedomuju, pretoze su s tym
hlasom stotozneni.

Vacsina nespokojnosti v Zivote je
sposobena viac myslienkovymi pochodmi
nez aktualnou situaciou. Citime sa teda
nestastni nie pre to, ¢o sa deje, ale kvoli
tomu, ¢o ndm o tom hovori nasa mysel

a presvedcenie, ktoré sa utvaralo pocas
detstva posobenim vychovy a mnohych
dalsich vplyvov.

Uzasnym nastrojom na zmenu tohto
podvedomého presvedcenia je metdda
PSYCH-K, o ktorej nadSene hovori aj
bunkovy biolég a priekopnik epigenetiky,
Dr. Bruce Lipton.

PSYCH-K je terapeutickd metoda tzv.
energetickej psycholégie. Skratka
pochadza z anglictiny, spravne sa
vyslovuje ,séj kej” a v preklade znamend
LKIG¢ k psyché”. Vznikla v roku 1988 a jej
zakladatelom je Rob Williams. Bola to
metdéda pomerne nezndma, kym Rob
nestretol Dr. Bruce Liptona. Z neho sa stal
jej nadseny propagator a vdaka nemu
sa o tejto ucinnej technike dozvedel
cely svet. Dr. Bruce Lipton hovori, ze

iba 1% chorob je sposobené genetikou,
zvy$ok myslou a stresom. Ze nasa mysel
kontroluje nase gény a ked'zmenime
svoju mysel, zmenime aj svoju vnutornu
biolégiu. Nie sme teda obetami nasich
génov, sme ich panmi.

Energeticka psycholégia je dnes
najefektivnejsi a najrychlejsi sposob

préce s podvedomim. Vyhodou je, ze
dany problém sa pomocou PSYCH-K da
spracovat za par minut a nie je
nevyhnutné prechadzat traumatizujicim
zazitkom niekolko hodin, ani si vacsinu
veci vobec vedome vybavit. Nemenime
situdciu, menime jej vnimanie.
PSYCH-K pontka moznost prekonat
obmedzenia nasej mysle a konecne sa
oslobodit.

Pocas sedenia sa pouziva svalovy test,
ktory velmi citlivo reflektuje autonémny
nervovy systém a jeho reakcie. Zmena
presvedcenia ¢i vnimania situacie
prebieha pomocou tzv. PSYCH-K balancov,
technik, ktorych je k dispozicii viac.
Konkrétny balanc sa vyberie tak, aby to
bolo bezpecné a vhodné.

Klienti rieSia so mnou rézne zéleZitosti
zo vietkych oblasti zivota, ¢i uz su to
chronické choroby, stres, vztahové
problémy, zdhadna neplodnost, finan¢né
a pracovné tazkosti, nizke sebavedomie,
potla¢ené emdcie, strach, presadenie
samého seba, sebaldska, nastavenie
a obhdjenie svojich hranic, strata zmyslu
Zivota, Uzkost a vnutornd prazdnota,
problémy so Zzenstvom/muzstvom, ai.
Ak sa cyklime v rovnakych situaciach,
stagnujeme ¢i citime, Ze sa nam dari
jedine vtedy, ak vyvinieme obrovské
usilie, je pravdepodobné, Ze nase
podvedomie sabotuje to, ¢o si tak vricne
Zeldme. Po praci so PSYCH-K postupne
zistime, Ze urcité situdcie vnimame inak
a ze na ne reagujeme inak nez predtym.
Vsetko sa zacne menit. Energia zacne
prudit, budeme celistvi a za¢neme sa
regenerovat.
Ak sa zbavime nefunkénych podvedomych
vzorcov, napojime sa spat na hlas svojej
duse. Vzrastie nasa osobna sila, ktord je
kfa¢om k plnému potencidlu uzdravenia.
Ing. JANA STEHNOVA

e , A
CITAT

,PSYCH-K predstavuje jeden

z najdolezitejsich procesov
umoznujucich rychlu a Gc¢innu
zmenu nasich Zivotoy, ktora je teraz
k dispozicii na planéte.”

Dr. Bruce Lipton

) N~

VITAE ~ MAGAZIN ENERGY ~ 19



O nazvoch pripravkov Energy
trochu inak alebo lieciva

magia zvuku
-

Pamatlivejsi Citatel si mozno este spomenie na serial
¢lankov z prelomu rokov 2019/20, v ktorom sme, v zmysle
starej mudrosti ,nomen omen” - meno = znamenie - pisali

o vyzname, ¢i skdr moznych otvorenych i skrytych vyznamoch
nazvov niektorych pripravkov Energy. Viedla ma k tomu
domnienka, ze bude dobre, ak si ti, ktori sa zoznamuju

s pripravkami, pripadne i taki, ¢o uz filozofiu Pentagramu
doverne poznaju, zafixuju ich pomenovania trochu odliSnym
spésobom.

Patrim medzi vasnivych citatelov, hladajuc nielen bezne
prijimané, ale aj iné hodnoty literdrneho diela, povedzme
symbolické, formalne (napriklad zaujimavé tvary radenia textu)
¢i fonetické - zvukové. Mozno preto ma fascinovala takzvana
»absolutna poézia“, v slovenskej literature reprezentovana
napriklad automatickymi textami surrealistického basnika
Rudolfa Fabryho.

Preto som premyslal aj nad inymi, vibra¢nymi hodnotami
~mien” pripravkov. Ich autori, ,rodicia“, konzilium odbornikov,
mozno ani netusili, Ze do nazvov tak mézu vlozit aj dodatkové
informacie, nielen tie, ktoré ,zvestuju” ich grécko-latinské
vyznamové pozadie. No pri navrhovani ,mien deti” pripravkov
Energy pracovalo ich nevedomie, hladajuce vyssie vibracné
hodnoty nazvov. Inak by sa nedali vysvetlit isté priznakové
rezonanc¢né charakteristiky, ktoré sa v ndzvoch vyskytuju.
Chcem upozornit, Ze som s autormi nazvov pripravkov

v podstate vobec nekomunikoval. Text tak méze v kone¢nom
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vyzname vyzniet Cisto Spekulativne, odrazajuc len obraz mojej
duse, ktord sa na veci ,diva” z réznych, aj nadhladovych, zato
nie povyseneckych pozicii. Mozno bude takyto uhol pohladu
in3pirdciou = nddychom nového vzduchu, rozdichanim ohnia,
vnuknutim, roznietenim odvahy pre hladajucich, ktori sa nepytaju
len ,¢o?", ,ako?”, ale kladu aj zdanlivo detinsku otazku ,preco?”.
Pre zvedavych, ktori sa pytaju, aj dalsie vysvetlenie
polysémantického slova $pekuldcia - specula, lat. spekula - straz,
hliadka, striehnut, vyvysené miesto; speculatio, lat. - badanie,
skimanie, patranie, vyzvedanie, Spekulovanie; speculum, lat. -
zrkadlo, verny obraz, vyhliadka.
Nazvy, mena pripravkov Pentagramu Energy boli za roky,
odkedy bol program vytvoreny, vyslovené nahlas ¢i potichu
statisice krat. Stali sa akousi ,modlitbou, mantrou®, ktora
pomahala ako mamickina uspavanka, zariekavacia formulka
vedomkyn harmonizovat, cistit, liecit, rozvibrovat priestor. Hlas
ma velkd moc, odriekavacie formulky pri ¢astom opakovani
rozochveju nielen vnutro jedinca, ktory ich odrieka, ale
tiez blizky ¢i vzdialeny priestor a samozrejme, prijimatela,
percipienta. Pozitivna lie¢iva informdcia s vysokou energetickou
hodnotou prepdja nas vnutorny svet s vonkajsim, energeticky
Vesmir so svetom jeho prejavu v hmote. Kvantova fyzika
¢i biolégia vysvetluju, ako je to mozné. Mnohonéasobné
opakovanie slova, mantry, modlitby, umocnuje a fixuje
posobenie informacie. To vedia duchovni na celom svete.
Pre vyslovovanie nazvov pripravkov Energy to plati po vyse
dvadsiatich rokov ich existencie absolutne.
Je ale v ndzvoch pripravkov zakédovana ozdravujica energia?
Nuz, ak by nebola, nemohli by sa ujat a po istom case by zrejme
boli vymenené za iné.
Vieme z kazdodennej praxe, Ze su slova, ktoré na nas pdsobia
velmi priaznivo, ale su aj také, ktoré vyvolaju na vedomej
¢i nevedomej Urovni istt podobu nepohodlia, pocitového
diskomfortu. Jedny sa tak pouzivaju ako slova spéjané so
Lsvetlom”, tie druhé maju ,temnu” charakteristiku. Nielen slova,
ale i slabiky ¢i samostatné hlasky na nas ucinkuju ,hladkavo”
alebo mo6zu byt ,drsné”; mézu mat az mysticky, vysoko pozitivny
charakter, alebo su niciace. Tie prvé sa nachadzaju v slovach,
pomahajucich udrziavat svet v rovnovéhe.
K zakladnym ,praslovam” patri napriklad 6m - aum, ktoré
zvysuje vibracie, zhodné s ladiacimi kozmickymi frekvanciami.
Takymi su aj slabiky —re-, -ra-, -el-, -al-, (tiez v podobe -er-, -ar-,
-le-, -la-, ...), ale aj iné, ktoré rozochvievaju energetické centra
spojené s dolezitymi Zivotnymi funkciami stredu tela, hrude
(srdce), v hlave s ¢akrami — celovou (tretie oko) a temennou,
spojenymi s hypofyzou a epifyzou.
Slabika —re- je spata s tvorbou ako procesom, -el-, -al-
s podstatou sveta. Nachddzame ich v menéch najstarsich
bozstiev a prapdvodnych bytosti réznych svetovych kultur.
Dolezitd funkciu rezondtorov maju aj samostatné spoluhlasky
a samohlasky podla miesta, kde sa v slove nachadzaju
a sposobu, ako ich verbalizujeme. Aj o nich a ich vibracnej Ulohe
v nadzvoch pripravkov Energy si povieme nieco nabuduce.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK



Spravny rytmus srdca je dolezity

Ak nase srdce bije nepravidelne, najc¢astejsou pric¢inou byva
extrasystdlia, ktora vsak v drvivej vacsine pripadov nie je
z4vaznd a nevyzaduje si ziadnu liecbu, pretoze neohrozuje
zdravie ani vykon srdca. Byva vsak ¢asto neprijemna a zle sa
znésa. Vyskytuje sa najma u mladych, inak tplne zdravych
ludi, a to v dosledku rychleho zivotného tempa a chronického
stresu. Zavazna moze byt vtedy, ak je frekventna, resp.
spojena s vyraznou tachykardiou, ¢iZe rychlou srdcovou
frekvenciou. Uplne ina a naozaj vazna situacia nastane vtedy,
ak nepravidelnu ¢innost srdca spdsobuje fibrilacia predsieni,
ktora ohrozuje nielen zdravie ale ¢asto aj Zivot. Prinasa
vysoké riziko tvorby nastennych trombov, ¢ize krvnych
zrazenin na vnutornych stenach srdcovych predsieni. Tento
druh poruchy srdcového rytmu si uz vyzaduje odbornt liecbu
Specialistu, pretoze nelie¢ena casto vedie k vzniku embélie
a mozgovej cievnej prihody. Spravidla sa za rnou skryva
zavaznejsie srdcové ochorenie a postihuje vac¢sinou ludi vo
vyssom, pripadne strednom veku.

Najbeznejsou pricinou nepravidelnej srdcovej ¢innosti v zmysle
extrasystolie, ale aj rychlej ¢innosti srdca - tachykardie, je
nahromadeny chronicky stres, najma v désledku mnozstva
pracovnych povinnosti a rychleho zivotného tempa.
K tomu sa ¢asto viaze nezdrava a nepravidelnd zivotosprava
s nedostatkom odpocinku, nadmerné uZzivanie stimula¢nych
latok ako kéva, kofeinové a tzv. energetické napoje,
ktoré drazdia srdce a jeho prevodovy systém na tvorbu
nepravidelnych vzruchoy, cize na vznik extrasystol
a tachykardie. Podobny mechanizmus ma zaroven vplyv
na neziaduce zvysSovanie krvného tlaku, ktory méze
z dlhodobého hladiska vyznamne ohrozovat zdravie.
Oba problémy nastastie vieme a mézeme zvladnut
sucasne, ale urcite je vyhodnejsie a bezpecnejsie
predist im rozumnym spravanim, Zivotospravou,
relaxom, ako aj pomocou prirodnych doplnkov Energy.
Ak toto vsetko nestaci, je potrebné poradit sa s lekarom,
niekedy aj psycholégom, ktori v pripade nutnosti odporucia
ucinnu lie¢bu alebo psychoterapiu.
Z prirodnych pripravkov Energy je pri poruchach srdcového
rytmu, aj pri tych emociondlne a stresom podmienenych
extrasystolach ¢i tachykardiach, mimoriadne ucinny bylinny
koncentrat Korolen. Ak je stresovych situdcii extrémne vela,
pridruzi sa navyse Uzkost, nespavost, depresivne stavy,
pomozu bylinné koncentraty Stimaral a Relaxin. Zaroven
je velmi prospesné uzivat pripravok Fytomineral, ktory
obsahuje pocetné mineraly potrebné pre spravnu ¢innost
srdca, tvorbu a prevod elektrickych srdcovych vzruchov.
Obzvlast horcik a vapnik posobia stabilizujuco na bunkové
membrany srdcového svalu, ¢o brani vzniku srdcovej arytmie.
Zo zelenych pripravkov st vhodné najma Organic chlorella,
Hawaii spirulina, Organic maca powder, Beta a dalsie. Velmi
dolezité je zachovat si dostato¢ny prijem tekutin, cca dva litre
vody denne. Nepouzivat kofeinové, drazdivé a stimulujuce
latky - a samozrejme nefajcit. K dals$im opatreniam,
ktoré su velmi ucinné a zaroven potrebné, patri Uprava
zivotospravy so zaradenim pravidelného relaxu a pohybu
v prirode, pravidelné rekreacné $portovanie, dostatok
odpocinku, vydatného spanku, pripadne autogénny tréning,
muzikoterapia, psychoterapia.

MUDr. JULIUS SIPOS
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Svojim usmevom ovplyvnujeme
naladu nielen sebe, ale aj svojmu
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okoliu. Smiech je vstupnou branou

k druhym ludom a najprirodzenejsou
komunikaciou. Vytvara pocit dovery
a pomaha budovat lepsie vztahy

a silnejsie puta. Usmevu brani strach
— porazime ho Renolom.

Vyraz v tvari nemusi byt len odrazom
momentdlnej ndlady, ale ma aj
schopnost ovplyviovat ju. Ak sa prindtite
usmievat sa, uveri vdm aj mozog. Je
naprogramovany skor na negativny
spbsob myslenia, ale to je len ochranny
mechanizmus a prevencia pripadnych
sklamani. Mozog posilnime Celitinom,
Flavocelom a Korolenom.

nastava uvolnenie svalov celého tela

a lepsie prekrvenie

posiliujeme svaly brucha a branice
masiruju sa vnutorné organy

dokonca sa spaluju kalorie

lepsie zvlddame neprijemné

a stresové situacie

smiechom moézeme nakazit aj ostatnych
sme az o 80% atraktivnejsi nez frflosi
vratime sa do detstva - dieta sa smeje
az 300x za den, dospely len 15x
(niektori viac)

pozor: muzi sa smeju menej nez zeny!
ucinok smiechu = morfinu

po6sobi pozitivne pri bolesti

po poérode sa pri smiechu rychlejsie
zavinie maternica (vyskusané v praxi...)

A tak si ¢asto opakujte afirmaciu: ,USMEV
- SKUS TO! Spociatku bude vas tsmev
skor stuhnuty, ale ¢asom si zvyknete.
Cim viac sa budete usmievat, tym dlhsie
udrzite mozog v pozitivnej nalade.
Pamatajte si, Ze s ismevom pdsobite
pritazlivejsie, Ustretovejsie a ostatni sa
s vami neboja bavit. Celkovo mate viac
energie a rozdavate ju okolo seba. Usmev
~tvori klima spolupatri¢nosti, prepojenia
~ azdielania medzi ludmi. Je to klu¢ovy
| prostriedok pri nadvazovani kontaktnych
l priatelstiev.
(leit.)
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Sériu ¢lankov o cyklicite nasho bytia sme svojho ¢asu

docasne uzavreli konstatovanim, Ze prijatim a uchopenim
zakédovanych spravnych vzorcov spravania, vytvorenych pri
zvladnuti konkrétnych situacii spatych s vyvinovymi etapami
Zivota, umoznime, aby sa tieto vynorili ako homeopaticky,
energoinformacny ,roztok” z ,nepamati”. Deje sa to

v momente, ked' potrebujeme riesit podobny problém, hoci ho
v novej zivotnej situdcii casto vnimame ako novy, nehladajlc
uz poznané suvislosti. Takze v novovzniknutom kontexte ho
rieSime po novom, ale uz osved¢enymi postupmi castokrat
bez toho, aby sme si to uvedomovali. Podobne uzatvorime
tiez subor stati o hladani jednoty nasho bytia na zaklade
napati polarity vnimania sveta. Tenzie medzi archetypalnymi
energiami zodiakalnych znameni i moznosti, ako ich riesit, sme
sice v texte urcitym spésobom preberali, ale nevenovali sme sa

im v kontexte s dal$imi silami, ktoré sa do ,konfliktov” zapajaju.

Takze v zavere sa budeme okrem opozicii ,energii” venovat

aj kvadrattram, teda napatovym aspektom, ktoré napliaji
komplexnostou dianie, podielajlce sa na nastavovani psychiky
i somatiky. Lebo opozicie znameni - ich vztah v konfrontac¢nej
uhlovej vzdialenosti 180° - m6ze nadobudat destruktivny
charakter prave sicasnym disharmonickym, aj ked'v kone¢nom
dosledku vyrazne u¢ebnym pésobenim energii znameni,

s ktorymi st v kvadratnom, 90° uhle.

Budme vsak konkrétni. V opozicii k ohnivému znameniu Baran Y°
sa nachadzaju harmonizujuce vzdusné Vahy £, a k nim

v kvadraturach a zaroven vzdjomnej opozicii stoja vodny Rak &5
a zemsky KozoroZec Y, teda vietko znamenia réznych zivlovych
charakteristik. Takisto je to pri $tvorici zemsky Byk &, vodny
Skorpién M, ohnivy Lev & a vzdugny Vodnar 2.

A aby sme boli kompletni, plati to do tretice aj pre opoziciu

a kvadratury medzi vzdu$nymi Blizencami IT, ohnivym

Strelcom X', zemskym znamenim Panna ha vodnymi Rybami X.
Nesurodost Zivlovych charakteristik vytvara v ,konfiguraciach”
predpoklad, aby sa voci sebe ,spravali” dostatocne ,konfliktne”.
Postupne sa budeme venovat vsetkym trom Stvoriciam, aj ked;,
samozrejme, pojde len o nacrt ,predispozicii k problémom®, lebo
venovat sa im komplexne a podrobne nie je pre rozsah ani obsah

zvolenej témy potrebné. Azda niekedy inokedy a v inom kontexte.

Opozicie a kvadratury su provokativne a konfliktné, zaroven
vsak maju v sebe mocny ucebny potencial. Vac¢sina ludi ale
tento didakticky potencial nedokaze prijat, nakolko by sa nad
vyznamom konfliktu museli zamysliet, na ¢o niet v hektickom
prezivani sucasnosti dost ¢asu a pri prezivani trdum a strachu,
ktorym je svet preplneny, ani dostatok vole. Emdcie ¢asto nie su
dostatoc¢ne kontrolované usudkom, takze sa im oslabeni jedinci
¢asto oddavaju az bezmedzne.
Zacnime Stvoricou znameni Baran, Vahy, Rak, Kozorozec.
Agresivne spravanie sa ¢loveka poznaceného slabym zvladanim
vlastného ega, s prebytkom ohnivej energie Barana, jeho
samého postihuje rozkolisanim, najskér stipnutim krvného
tlaku. Pokial svoj hnev a zlost ,uspesne” v zmysle poziadavky
spolocenskej sebakontroly potlaci, moze ratat s tym, Ze sa
pretlak ohnivého potencialu obrati dovnutra a ohrozi jeho
samého srdcovocievnymi ,prihodami”, pripadne ohrozi
mozog mitvicou. Ak tento energeticky prebytok nedokaze
spracovat ¢innostami, kde nastava jeho eliminacia - napriklad
dynamicky Sport, praca s kladivom, sekerou, pilou, ryfom,
kosou, ... — ale ho prenesie navonok v Gtokoch na svoje
okolie, spolupracovnikov, deti, partnerov, reprezentantov
energie Vah, moze sposobit nielen narusenie vztahov, ale
v reciprocnom pdsobeni aj zdravotné problémy, ktoré som
spominal (samozrejme, nielen tie), tieZ blokdciu komunikacie/
pohybu a pri dlhodobom pretrvavani atakov aj poskodenie
obliciek, ktoré maju Vahy bod kuratelou. Ako sme v jednom
z pociato¢nych pokracovani ¢ldnkov spominali, ¢inska medicina
spdja oblicky s témou akumulacie energie. Privela ohna spdsobi
skoré vybitie ,akumuldtora”, strata Zivotnej sily sa postara aj
o stratu telesnej a dusevnej rovnovahy, duchovnej harmonie.
Odrazovym organom zhorseného stavu byva pokozka (ekzémy,
vyrazky, zapaly) a nasledne sliznice, vnutorné pohlavné
organy, erotogénne zdny. Pokial hovorime o vztahoch medzi
zivotnymi partnermi, spomenuté zdravotné postihy vedu aj
k pochopitelnému néaslednému zhorsovaniu intimneho Zivota.
V kvadraturach voci spomenutej dvojici znameni su
archetypdlne energetické zény Raka a Kozorozca. Na tie
nadviazeme nabuduce.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK

VITAE ~ MAGAZIN ENERGY ~ 23



SEZONNA PONUKA

FEBRUAR 2021

Zdrava a silna imunita

PREVENCIA / PODPORA / REKONVALESCENCIA

a N
BALICEK PRIPRAVKOV CEENER R b
cena body | zlava
Imunosan + Flavocel 32,60 € 40 3,70 €
Vironal + Flavocel 30,50 € 37 340 €
Drags Imun + Flavocel 33,50 € 41 3,80 €
Cistus complex + Flavocel 32,20 € 40 3,60 €
Grepofit kapsuly + Flavocel 28,10 € 34 3,20 €
Grepofit drops + Flavocel 25,70 € 31 2,90 €
Grepofit kapsuly + drops + spray 29,50 € 36 3,30€
Grepofit kapsuly + drops + nosol a. + spray | 36,00 € 44 4,10 €
Grepofit kapsuly + drops + nosol aqua 29,30 € 36 3,30 €
Grepofit kapsuly + nosol aqua + spray 25,90 € 32 2,90€
\Grepofit drops + nosol aqua + spray 23,40€ | 29 | 2,70€

Jedna sa o vyzivové doplnky.
Akcia plati do vycerpania zasob!

Nase skuisenosti

s ochorenim COVID-19

Zatial nemame skusenosti v stovkach ludi, ktori sa liecili

z ochorenia na novy typ koronavirusu. Konkrétne sme

v izkom kontakte s osemdesiatjeden nasimi zdkaznikmi,
ktori mali tazsi priebeh ochorenia. To, ¢o vieme, je vsak velmi
sfubné. Cistus pomohol vzdy, aj pri naozaj tazkom priebehu.
Vopred upozorfiujem a pripominam, Ze nase pripravky

su vyzivové doplnky. M6zu organizmu pomoct zvladnut
ochorenie, rovnako ako napriklad pestra strava. Nesmieme si
ich zamienat s lie¢ivom. Schvaleny a ucinny liek na ochorenie
COVID-19 ludstvo zatial nema.

Nasledujuci ¢lanok sumarizuje informacie ziskané z r6znych
volne dostupnych zdrojov a rozhovorov pacientov, ktori
ochorenie prekonali, vyuzivajic nase pripravky.

Co vieme: prevencia, prevencia, prevencia!

Ruska, odstup, hygiena ruk.

Nech vam ktokolvek bude tvrdit nie¢o iné, toto je zéklad. Ano,
je to ako ist v stredovekom brneni proti samopalu, ale predsa
len je to Ucinnejsie ako odhalend hrud. Ak by sme nemali rasko,
bezny rozhovor (do dvoch minut) vo vzdialenosti 1 meter

od nakazeného by znamenal takmer istd ndkazu. S riskom je
pravdepodobnost ndkazy o 78% nizsia. A to je dost na to, aby
sme rusko nosili.
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Re¢i o CO,? Jednoduchy argument:

lekari a sestry na operacnej sale.

Ak by bola pravda ¢o len zlomok z toho, ¢o $iria socidlne siete,
tito ludia by odpadavali pocas (nezriedka 6 - 10 hodinovych)
operdcii - a to sa nedeje. Ja osobne odbehnem za 35 minut Sest
kilometrov v rusku, a to vazim viac ako 100 kil. Jediné, ¢o je iné,
ze dycham ,hlbsie”.

Pokial niekto hovori o obmedzovani osobnej slobody, tak
potom st b ezpecnostné pasy v aute prinajmensom rovnakym
obmedzenim. Nepocuvajte hluposti, tu ide o zdravie.

Rusko je to najmenej, ¢o mozeme spravit pre ochranu pred
koronavirusom.

Imunita. Podporte ju, ako len sa da.

Velmi dolezité je byt pripraveny a mat ¢o najviac posilnenu
imunitu. Pri ochoreni na COVID-19 vieobecne plati, Ze najma
[udia s nadvahou a malou kondiciou maju vacsi problém
prekonat chorobu a pomerne dlho sa s nou trapia.

Ukazuje sa, Ze najdolezitejsi (v prevencii) je pravidelny (idedlne
na dennej baze) pohyb, aspo 30-40 mindt denne. Uzasna
jerychla chédza ¢i pomaly beh, ale velmi dobre urobi aj
prechadzka.



Tip: Viete, Ze uz po Stvrtom dni, v ktorom ste absolvovali
minimalne 30-minutovy pohyb (beh, prechadzku) vam
imunita citelne stupne? Staci naozaj malo.

V suvislosti s tymto ochorenim poukazuju odborné studie ¢oraz
viac na vitamin D a vitamin C. Ich nedostatok spdsobuje tazky,
az najtazsi priebeh ochorenia COVID-19.

Preventivne, teda okrem pravidelného pohybu:

» denne (rdno po jedle) Vitamarin (ja si ddvam jednu kapsulu)
a Flavocel (dve tablety)

» samozrejme Vironal (3 tyzdne 8 kvapiek 2-krat denne alebo
do vody, vypit doobeda)

» Imunosan (2 tablety rano)

Psychika.

Aj vase psychické nastavenie moze rozhodnut o tom, aky
priebeh bude ochorenie mat.

V tomto obdobi, ked'sa hrozba COVID-u vali na nés zo vietkych
médii, vrelo odporicam Relaxin a mne osobne sa velmi osvedcil aj
QI Drink. Naozaj ma moc (ako ranny népoj) navodit lep3iu néladu.

Co ak dostanem COVID-19 alebo sa po testovani
dozviem, Ze som pozitivny, aj ked nemam priznaky?
Co hovoria realne skiisenosti?

V prvom rade nepodlahnut panike.

Toto ochorenie je tu s nami a kym sa nendjde sp6sob jeho
zneskodnenia (ukazuje sa, Ze jedine vakcindcia je cesta, ako
pliagu znicit uplne, ale kvéli nedévere ludi sa to celkom nepodari),
tak sa s nim musime naucit zit.

Cisto $tatisticky: ak by ¢isla zostali také, aké boli v priebehu
roka 2020, na Slovensku by sa COVID-om mal nakazit kazdy
v horizonte 8 - 10 rokov.

Treba si uvedomit, ze po prekonani choroby budete mat
vlastne pokoj. Svetovy vyskum ukazuje, Zze minimalne

4 mesiace (ale odhad je az 8 mesiacov) budete mat v sebe
protilatky. Ak ste v dobrej kondicii a infekt nebol prilis velky
(to je dalsi dévod pre rusko), ochorenie zvlddnete. S velkou
pravdepodobnostou bude mat lahky priebeh.

Ihned (aj ked'ste povedzme v prestévke) nasadte Vironal,
Flavocel, Vitamarin. Ako velky, resp. najvacsi pomocnik sa
doposial' ukazuje Cistus komplex (uzivanie podla ndvodu). Aj
pri tazkom priebehu ihned pomohol kazdému. Ak sa kaslanie/
dychavi¢nost nebudu zlepsovat, velmi dobrym pomocnikom
je King Kong. Samozrejme, o véetkom informujte svojho lekara.
Dolezité je setrit sa, pokial mozno lezat, pit vela tekutin a snazit
sa mat pestra stravu. ReSpektujte pokyny obvodného lekéara

a snazte sa nesirit virus dalej.

COVID ¢asto so sebou prinasa aj zmenu psychiky, ¢ize budeme
potrebovat Relaxin a Stimaral. Urcite odpori¢am mat doma
cely rad Grepofitov a Drags Imun.

No a vydrzat. Kriticky alebo najtazsi je deviaty, resp. desiaty den
od prvych priznakov. Takze ak ste ho uz prekonali bez pomoci
nemocnice, uz to bude len lepsie. Pri tazsom priebehu trva aj
doliecovanie o ¢osi dlhsie. M6Zu to byt tyzdne (velkd Unava,
kasel, dychavi¢nost). Velmi vam moze pomoct prave Cistus

a Vironal, skuste aj Zelené potraviny.

JOZEF CERNEK
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Ockovanie - ano alebo nie?

Cely svet aktualne riesi jedinu otazku: oc¢kovat proti
ochoreniu COVID-19 alebo nie?

Hoci medicina azda okrem antibiotik nezaznamenala svetovo
vacsi uspech ako ockovanie, najma na socialnych sietach prave
ono vyvoldva doslova Sialenstvo. Kedze ako ludstvo stojime
pred velkou otazkou, ako dalej, diskusie si namieste. Polemika
okolo oc¢kovania je tu a strach, s ktorym pracuju oba tabory,
moze narobit vacsie Skody, ako si myslime. Jednym zo spésoboyv,
ako bojovat proti strachu, je dostato¢nd informovanost. Preto
som vyhladal a spracoval par zaujimavosti o o¢kovani.

Ma o¢kovanie vyznam?

Obdobie pred objavenim vakcin sa v naSom narode zapisalo
dnes uz nepredstavitelnou vecou: matka nesmela prejavovat
smutok v pripade Umrtia dietata. Zo sucasného pohladu je to
Sialené, no v tom c¢ase bola umrtnost deti taka velka, ze tato
filozofia davala zmysel. A neboli to len hygienické podmienky,
ktoré vyznamne znizili Gmrtnost deti. Zaskrt, tetanus, pravé
kiahne, ¢ierny kasel, detské obrna... To vietko sa podielalo
na prisernych umrtiach deti. Kiahne (variolu) ludstvo porazilo
a nebyt antivaxerskej kampane, uz by bola celosvetovo
porazena aj detska obrna. Ona a dalsie ochorenia, na ktoré sa
kedysi bezne zomieralo, su na Ustupe. To nie je vymysel, to su
fakty. Statistika klame malokedy. Je jasné, Ze mnohi z nas by
tu doslova neboli, ak by sa nezacalo s ockovanim. Kde sa teda
berie ten strach?

Dezinformacie a strach z ockovania si také staré

ako ockovanie samotné

Najvacsi hoax (nepravdiva informacia) o o¢kovani vznikol
relativne nedavno, v roku 1998. Vtedy isty pan (zamerne
neuvadzam jeho meno) publikoval $tudiu. Ako pavedecku

ju sice za kratky cas stiahli a ¢asopis, ktory ju zverejnil, sa
niekolkokrat ospravedinil, no stihla napachat skody. Obrovské.
Hoci sa uz vykonali stovky dalsich $tudii, ktoré uplne

a spolahlivo vyvracaju myty okolo oc¢kovania, dodnes z nej
Cerpaju pseudovedoci na socialnych sietach.

Preco teda mytus alebo po novom (moderne) hoax pokracuje?
Odpoved je velmi jednoducha. Stadie potvrdzujy, Ze je takmer
nemozné presvedcit antivaxerov o opaku. Presvied¢aju

ich totiz vedci, a ti pracuju s fakt ami. Antivaxeri maju
neprekonatelnu zbran: fakty, ktoré sa im nehodia, jednoducho
odignoruju, pripadne pozmenia (presne tak to bolo aj so
LStudiou” v roku 1998).

Myty okolo o¢kovania su staré ako o¢kovanie samotné.
Spravidla sa ani okrajovo nezakladali na pravde a neopierali sa
o vedu. Napriklad, prva hromadne podavana ockovacia latka
pochddzala z kravy (odtial aj slovo ,vakcina®, z lat. ,vacca” -
,krava”). Preto sa medzi jednoduchymi ludmi zacalo $irit, Ze po
podani vakcinacnej latky hrozi ,skravovatenie”. Teda hrozba,

ze detom narastu rohy. A hoci v tom ¢ase bola medicina,
technoldgie a kontrolny mechanizmus celkom inde ako dnes,
ni¢ podobné sa, samozrejme, neudialo.

Rizika vakcinacie

Vakcindcia nesie so sebou isté riziko. Predsa len znamena
vpichnut cudziu latku do tela. Pri vakcinach, ktoré sa vyvijaju
proti novému koronavirusu, sa spomina, Zze moze nastat
bolest hlavy, opuch miesta vpichu, pripadne pocit prehyrenej
noci. Vsetky tieto rizikd su vsak vyrazne mensie ako benefit
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z o¢kovania. Je zaujimavé, s akym strachom k tomu ¢lovek
pristupuje.

Pri vakcinacii vieme Uplne presne, ¢o vakcina obsahuje. Samotna
podana latka sa o par tyzdiov rozpadne. Skrabla vés alebo vase
dieta niekedy macka? Az tak, Ze vdm ostala ¢ervend jazvicka na
kozi? Viete, ¢o véetko mohla mat macka na pazuroch? Zaujimavé
je, ze vtedy tu ten strach nie je. Ranu umyjeme a na dalsi den

o tom uz ani nevieme, hoci s velkou pravdepodobnostou sa do
nasho tela dostalo ovela viac cudzorodych latok ako pri podani
kontrolovanej vakciny.

Dnes sa obdvame, Ze vakcina proti COVID-u sa vyvijala prilis
rychlo. Pritom vacsina z nas ani nevie, na ¢com vedci zalozili
zédklady svojho vyskumu a ani to, ako dlho vyvoj vakciny trva

a kolko trvat ma. Asi by sme tiez mali brat do Uvahy, s akymi
obrovskymi prostriedkami a moznostami vedci pracovali.
Porovnajme si ich laboratérid a moznosti s obdobim kratko po
druhej svetovej vojne. V tom ¢ase totiz vznikali vakciny, ktoré

v zdokonalenej forme pouzivame dodnes. Moj osobny nézor je,
Ze to nebude také zlé. Samozrejme, opatrnost je namieste, no
predtym, nez uverime nazoru Janka z Hornej Lehoty, absolventa
Skoly Zivota, ktory zarucene vie, ze vakcina je ,uvarend”
prirychlo, vezmime do Uvahy vsetky informécie. A najmé, koho
nazor by mal mat v tomto pripade vac¢siu hodnotu.

Ako dalej bez ockovania?

S Uplnou urcitostou vieme, Ze aj keby sme zvladli zit

v karanténnych podmienkach, v ktorych zijeme uz takmer
rok, skor ¢i neskér by sme COVID-19 dostali. Podla toho, ¢o
vieme, je prekonavanie aj jednoduchej formy ochorenia ovela,
ovela horsie ako to, ¢o nam hrozi po podani ockovania. A ¢o
je najdolezitejsie, su skupiny ludi, u ktorych hrozia vazne,

az fatélne nasledky. Preto je dolezité, aby sme nasli sposob,
ako chorobu ucinne liecit (oficidlnu odpoved zatial nemame)
alebo jej predchadzat. Vedci tvrdia, Ze vakcina by mohla

byt odpovedou. Len pre zaujimavost, nas Cistus zatial vzdy
pomohol. Ibaze to nie je liecivo. Je to bylinka.

Jeden z najvacsich uspechov ockovania

Pripomenme si, Ze v roku 1979 sme na nasom Uzemi oficidlne
vyhrali nad pravymi kiahfiami. Eradikovali sme ochorenie. Boj
sa zacal v roku 1958, v roku 1967 sa zintenzivnil. Bolo to prave
ockovanie, ktoré ako jediné bolo naozaj ucinné, variola tplne
zmizla. Trvalo to 10 rokov, 9 mesiacov a 26 dni.

Este v 50. rokoch 19. storocia sa rocne vyskytovalo 50 milionov
pripadov pravych kiahni s obrovskou smrtnostou. U nés pravé
kiahne (variolu) pozndme uz len z katastrofickych sci-fi filmov
(vzorka sa tam ukryva v laboratériach). Generacie fudi pred
nami si s chorobou nevedeli dat rady. Vakcina sa vyvijala zrejme
dlhsie ako nové vakciny na COVID-19, ale bolo to v obdobi pred
internetom, zdielanim informdcii a pred pouzivanim vypoctovej
techniky. Porovnajme niec¢o uchopitelné, napriklad automobil.
Ktory je podla vas funkénejsi a hlavne bezpecnejsi? Ten z roku
1940 alebo z roku 20207 Ja viem, neporovnatelné, ale ako
priklad dostatocné.

Ajracionalna opatrnost je namieste

V Case, ked' vznika tento ¢lanok, povolil vakcinu prvy stat, Velka
Britania. Pre prislusny Urad vo Velkej Britanii je latka bezpecna.
Rovnako je na tom Rusko. Len pre zaujimavost, najvacsi ,chrlici”
hoaxov na socidlnych sietach su prave prorusky orientované



skupiny. Velmi dlho predtym, ako Putin odobril vakcinu, chflili
jeden nezmysel o ¢ipovani a vakcinacii za druhym. Teraz ostali
v Uplnom pomykove.

Kompetentné Grady v EU aj na Slovensku deklaruju, ze
kontrola bezpecnosti prebieha riadne, aj ked'v zrychlenej
podobe. V praxi to znamena, Ze zrychlené budu len
administrativne kroky, teda uradnicke, ktoré nemaju nic
spolo¢né s vyskumom ani testovanim. Vsetky tri dolezité
kroky kontroly zostavaju zachované. Aj suboj firiem a ich
vakcin je pre kvalitu dolezity. Kazda z firiem by za chybu
svojho konkurenta dala doslova miliardy.

Systém (nastastie celosvetovy, nielen nas) tvrdi, Ze pred
nezelanymi vedlajsimi u¢inkami vakciny nas ochrani. Aké mo6zu
byt nasledky ockovania z dlhodobého hladiska? Zo skusenosti,
ktoré ma veda s vakcinami vieme, Ze drviva vacsina vedlajsich
ucinkov sa prejavi do 4-6 tyzdrov od jej podania. Kratko potom
sa v tele samotna vakcina rozlozi.

Kazdy stat schvaluje vakcinu samostatne a kazdy ma nastavenu
minimalnu dobu prvych sledovacich $tadii na minimum 6
tyzdrov. To vsak je len prvy krok. Kazda vakcina, aj tie, ktoré su
tu uz desatrocia, sa musia sledovat aj nadale;j.

Je velmi délezité, aby sme mali racionélny pohlad na riziko,
pretoze vzdy nejaké bude. Z predchadzajucich skdsenosti
vieme, Ze vyrazne klesa uz po par mesiacoch désledného
testovania tretej fazy klinickych testov. Inymi slovami: ak vakcina
prejde schvalovacim procesom, neznamena to, Ze Urady jej
budu na sto percent doverovat. Aj nadalej budu sledovat [udi,
ktori ockovanie ako dobrovolnici podstupili ako prvi.

Treba si tiez uvedomit, ze bezny Slovak alebo Cech sa k vakcine
dostane tak po pol roku od jej oficidlneho povolenia.V tom
¢ase uz budeme mat my, ale najma vedci, dostato¢né udaje

o bezpecnosti. Také, ktoré vznikaju na vedeckej baze a nie tie,
ktoré vznikaju na socialnej sieti a zbieraju ,lajky”.

Pozor na zdroje, resp. odkial ¢erpame informacie?

Zial, Zzijeme v dobe, kedy je absolutne ,in” a najmi finanéne
zaujimavé, ak mate takychto “lajkov” vela. Slovenskd prax
ukazuje, ze ¢im vacsia hlupost, tym viac ,lajkov”. Najma politici
to hrubo zneuzivaju, aj za cenu poskodenia zdravia svojich
volicov.

Ano, ako kazdé lie¢ivo, aj vakciny nest so sebou isti davku
rizika. Ani ibalgin, acylpyrin alebo paralen nie st bezpecné. Ak
sa zameriate iba na ich vedlajsie Gcinky, nikdy by ste tabletku
do Ust nevzali. Napriek tomu sa ndjde len mélo rodin, kde tuto,
vlastne drogu, nenajdete.

Systém zaloZeny na vedeckych poznatkoch hovori o tom, ze
riziko, ktoré predstavuju vakciny je malé, resp. ich benefit je
vyrazne vacsi. Inak by vakcinu neschvalil ziadny $tat.

Na jednej strane mame riziko, ze sa objavi nieco vaznejsie, ako
napriklad bolesti hlavy, svalov ¢i opuch v mieste vpichu. Na
druhej strane je tu otravny virus, ktory nés denne ohrozuje,
zdravotne aj ekonomicky. Volba je len na nas. A tak to ma byt.

Ako vakcina funguje?

Princip vakcin je vseobecne znamy. Ak ho celkom zjednodusim,
tak bezna vakcina je mitvy virus (neméze sa mnozit ani ublizit),
ktory sa dostane do nasho tela. Ono spravi to, ¢o spravit

ma a ¢o je spravne: nauci sa virus rozpoznat a branit sa mu.
Presne to isté, len v zlozitejSom, narocnejsom a prirodzene aj
nebezpecnejSom procese sa stane, aj ked ochorieme.

Vase telo zacne s virusom bojovat, preto prichadza teplota,
kasel, rézne druhy bolesti. Nakoniec (v idedlnom stave) zvitazi,
najde spdsob, ako virus porazit, znemozni mu rozmnozovat sa

a zabije ho. Vyzdravieme a ziskame imunitu. Pri dalSom stretnuti
s virusom ho nase telo okamzite zabije a my uz nemame Ziadne
priznaky. Pri COVID-19 je odhadovana doba, ked'telo virus
poznd, minimalne 6 mesiacov po prekonani choroby.

Presne to isté sa udeje po ockovani. Akurat, ze virus je podany
v takej forme, Ze sa nevie rozmnozovat, a teda ani ublizit. Telo
sa len nauci (ovela rychlejsie a jednoduchsie) rozoznat ho a ked
sa s nim stretne v zivej podobe, rovno ho zabije. Existuje aj
novy typ vakciny, ktord nenesie samotny mftvy virus, len jeho
cast (velmi zjednodusene napisané) — tu, ktoru potrebuje nas
imunitny systém, aby rozoznal, ze ide o nepriatela.

Ak sarozhodnete pre o¢kovanie, pripravte sana to
Pripravit sa treba rovnako, ako keby ste sa mali stretnut so
Zivym virusom: podporit si imunitu, idedlne zdravou stravou

a pohybom. Minimalne dva tyzdne vopred skuste brat Flavocel,
Vitamarin a Vironal. Den pred ockovanim a nasledujuce

dva tyzdne mozete telo podporit aj Cistom (Cistus Incanus).
Doktorka Vosatkova pripravila ndvod, ako na to.

A to je vsetko. Hlavné je nebdt sa. Ludstvo pozna ockovanie

uz velmi dlho. Prvé dolozené zmienky pochadzaju z Ciny

v 11. storoci, kde nechavali deti vdychovat prach z chrast

[udi nakazenych pravymi kiahnami. Velkou propagatorkou
ockovania bola napriklad Maria Terézia. Jej deti

a najoblubenejsia nevesta podlahli chorobe, ktord uz my vdaka
oc¢kovaniu nepozname.

JOZEF CERNEK
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Na celkom prvu skisenost zrejme nikdy
nezabudnem. Bol to dost adrenalinovy
zazitok, pretoze sa tykal mojej najmladsej
dcéry. Vybehla teplota, spustala sa
nadcha, pociato¢ny kasel naberal na

sile, prisiel zapal hrdla. Vtedajsie znalosti
absolventky strednej zdravotnickej skoly
a myslienka, zZe si dieta ,ustrazim”, mali
za nasledok, Ze od postele dcéry som sa
neodlepila. Siahla som po pripravkoch
Energy. Pociato¢nd obozretnost, vahanie
a neskusenost ¢loveka brzdia. Chcela
som terapiu s Energy vyskusat najskor
na sebe, no vzniknuta situacia mi dala
na rozmyslanie zhruba desat minut.
Musela som sa rozhodnut, ¢i siahnut

do lekarnicky (ktorej obsah uz dnes
nevlastnim) po klasické antipyretika,
antitusikd a dalsie podobné anti-,

alebo ist po novovzniknutu lekarnicku
Energy, o ktorej som mala len teoretické
vedomosti. Mam vykrocit z komfortnej
z6ny zapadnej mediciny a urobit krok do
,nezndma“? V tom case to nebolo lahké.
Bolo to vsak velmi dobré rozhodnutie

s vysledkom, pri ktorom teplota
postupne klesala a do troch dni bola
dcéra fit. Stacil Cistus Incanus a séria
Grepofitov. Mala som v rezerve aj Drugs
Imun, ale vobec ho nebolo treba pouzit.
Poznam jednu lekarku vo vysokom veku,
ktord este pracuje. Pri rozhovore mi
povedala, Ze velmi vela [udi sa vyslovene
dozaduje liekov a na prirodu sa uz
zabudlo. Bolo jej z toho tak mizerne,

aZ ma to zarazilo. Zial, lekar bylinky
nepredpise a zdravotné poistovne
neddvaju na vyber, o tom sa nediskutuje.
Moja Ucta patri prirode a ludom, ktori

sa usiluju pestovat, spracovat a miesat
bylinné pripravky podla principov TCM

a ludi v tomto procese aj vzdelavat.

Ked nam EU zablokovala pristup
k informéciam o ucinkoch liecivych
bylin - normélnemu ¢loveku to musi
vyrazit dych a darmo hlada dévody tohto
konania - o to viac ma motivuje, aby som
vsetok volny ¢as venovala prave studiu
v instituciach, v ktorych sa este nastastie
da naucit ¢osi o ochoreniach, ucinkoch
bylin a mie$anych zmesi. Odporuc¢am
vzdeldvaci program Energy a skolu
TCM. Im patri vdaka predovietkym za
to, Ze to najcennejsie, €0 mam - moje
zdravie a zdravie mojich blizkych - som
mohla uchopit pevne do svojich ruk.
Spolahnut sa na vedomosti a prax
je na nezaplatenie. Pomocou tychto
vedomosti som dosiahla vyborné
vysledky aj pri diagnézach vézneho
charakteru. To mi ,ukotvilo” TCM hlboko
do srdca, stala sa mojim konickom, a to
aj napriek naozaj tazkym zaciatkom
samotného chapania TCM. Pre mna
a ludi, ktorym som dokazala pomoct,
su pripravky Energy nenahraditelnou
sucastou zivota.

LYDIA KUSA
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KAVA - PRAVA CHUT TROPOV

Kto nikdy neochutnal kdvu? Kto si neda
aspon $alku denne? Tato spolocensky
prijatelna droga sa stala takou
samozrejmou sucastou nasich zivotov
ako caj, benzin alebo papier. Napriek
tomu mnohi z nas rozlisuju nanajvys
sturka” a instantnu, s mliekom ¢i bez.
Nahliadnime preto aspon letmo do
tajomstiev tohto civiliza¢cného fenoménu
a zoznamme sa s rastlinou, ktora za nim
stoji. Zasluzi si to.

Kéva (napoj) sa pripravuje z uprazenych
a rozomletych semien plodov kavovnika.
Rod kavovnik (Coffea) z ¢elade
marenovitych zahfna zhruba sto druhov
stalezelenych, povodne africkych drevin.
Na pestovanie su vsak vhodné len dva
zakladné druhy: arabika - kavovnik
arabsky (Coffea arabica) a robusta

- kavovnik robusta (Coffea canephora).

SPOMIENKY NA AFRIKU

Pravlastou kévovnikov je tropicka Afrika,
presnejsie aj hory juhozdpadnej Etidpie.
Tamojsie Specifické podnebie je pre
kavovnik idealne. Aj dnes sa tu, v Sudéne
¢i Keni mézeme stretnut s divoko rastucimi
kavovnikmi. V podhori, 1200 az 2000
metrov nad morom nachadzaju skvelé
podmienky - vihko, sInko a primerané
teplo. Rézne druhy vyhladévaju lahko
rozdielne podmienky. Zatial ¢o arabika ma
radsej nizsie, ale stabilnejsie teploty okolo
20° C, robusta uprednostriuje vacsie teplo
do 30°C, s vacsimi no¢nymi poklesmi

(max do 4°C). Plantaze jednotlivych
druhov sa preto nachadzaju v réznych
nadmorskych vyskach.

Divoké kavovniky mozu dorést aj do vysky
10 metrov, na plantazach sa rezanim
udrziavaju nizsie. Dozivaju sa aj 30 rokov,
plodné su az po troch, najplodnejsie okolo
6smeho roku rastu.

Postranné vetvy rastu takmer vodorovne.
V dvoch protistojnych radoch z nich
vyrastaju az 13 cm dlhé reliéfne listy

s tuhou, ovélnou, na vrchole Spicatou
Cepelou. Pod listami vystupuju malé
trojuholnikové palisty. Vonavé, biele ¢i
ruzovkasté obojpohlavné kvety sa po
dvoch az piatich zdruzuju do okolikov. Po

oplodneni z nich vznikaju gulovité bobule.

Dozrievaju postupne — niekde su este
kvety, inde uz zrelé, t.j. cervené bobule,
pripominajuce Ceresne. A tie skryvaju
dve zelené, nam uz dobre zndme ovalne
semend s pozdiznou ryhou.

KAVOVY BIZNIS

AZ na vynimky sa kavové zrnd zbieraju
niekolkokrat za rok, po ususeni

a naslednom prazeni ziskavaju finalnu,
tmavohnedu farbu a arému. Jeden kéavovy
ker poskytne az 2,5 kg zelenej kavy,

z ktorej po vyprazeni zostane pol kila.

Z celkovej produkcie tvori arabica asi 70%,
zvysok robusta. Hlavnym dodavatelom
kavy je dnes Brazilia, nasleduje Kolumbia,
Mexiko a stredoamerické republiky,
Etiopia, India, Vietnam, Indonézia...
Odhaduije sa, Ze na zaciatku tisicrocia
poskytovalo pestovanie kavy obzivu

asi 125 milionom ludi, pricom sa
zobchodovala kéva za 70 miliard USD. Po
rope druhd najpredavanejsia komodita.
Takmer polovicu celosvetovej produkcie
pritom vypijeme v Eurépe, Stvrtinu v USA.

STRUCNA HISTORIA KAVY
Vsetko sa zacalo asi pred 1500 rokmi, ked'
etidpski Arabi zacali pestovat kdvovnik.
Zatial ¢o aréma, chut a obltubenost tohto
exotického napoja sa po (vtedajsom) svete
pomaly $irila (zmienky si v Homérovom
Odysseovi a v biblickych spisoch), na
pestovanie a vyvoz kévy si jej ,objavitelia”
drzali monopol az do 18. storocia, ked
sa Holandanom podarilo prepasovat
niekolko sadenic. Coskoro nato uz prudila
kéva do eurépskych hrnéekov nielen
z Ardbie, ale aj z indickych, cejléonskych i
juhoamerickych plantazi. Samozrejme sa
Slachtilo a hybridizovalo a vznikli desiatky
réznych kultivarov a variantov (napr: Blue
Mountain, Kent, Mundo Novo). Obdvanym
Skodcom je hrdza kavova, ktorej padli za
obet prave povodné plantaze na Cejlone.
Od tej doby tam rastie ¢aj. V Britanii
ochutnali z prvej $alky kdvy az v 17.
storoci, nato prepukla kavova hortcka vo
Francuzsku. V Prahe vznikla prva kaviaren
az o sto rokov neskor.
Dnes zaziva pitie kavy renesanciu a jej
priprava a pitie sa stalo vedou. Z hladiska
zdravotnych Ucinkov sa pitie kavy
prevazne odporuca. Spaja sa so znizenym
vyskytom rakoviny, kardiovaskuldrnych
a pecenovych ochoreni, diabetes,
depresiou, potlacenim Alzheimerovej
aj Parkinsonovej choroby. A k tomu ten
LStartujuci” efekt kofeinu! Neodporuca sa
len tehotnym Zendm a kardiakom.
My ostatni si vak pripime na zdravie
Salkou tohto blahodarného napoja. A pri
spomienkach na Afriku mézeme poctvat
napriklad aj Bachovu sonatu o kave.

Mgr. VLADIMIR VONASEK
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Nasa planéta
ako dobreé miesto na zivot

Zijeme zvlaétnu dobu. Novinari z celého
sveta zistili, Ze pozitivna sprava ma
oproti negativnej len promile zdielani

a zaujmu. A aby neostali o hlade,
sustreduju svoju energiu na to, ¢o ludi
najviac zaujima, teda na negativne

veci. Vedci zistovali, preco sa to deje.

Je s [udstvom cosi zIé? A prisli na
zaujimavu vec. Mame to evolucne
dané, bez toho by sme totiz neprezili.
Instinktivne o¢akdvame zlé, a preto sa
usilujeme byt pripraveni. Ma to ale vel'ku
nevyhodu - nase nastavenie mysle.

Isty pan Rosling pomocou jednoduchych
testov dokdazal neuveritelnu vec.

Vdaka ndSmu vnimaniu sveta a tomu,
aké informacie do nas média ,tlacia”,
vyhodnocujeme nas svet celkom
nespravne. Viac ako polovica ludi si
mysli, ze svet sa hybe zlym smerom.

AZ 99 zo 100 ludi v réznych kutoch

sveta neodpoveda spravne na otazky

o chudobe, stave gramotnosti,
rovnopravnosti ¢i o bezpecnosti. Pohoreli
dokonca aj vysokoskolski pedagégovia
vo Svédsku (medzi inym aj ludia, ktori

30 ~ VITAE ~ MAGAZIN ENERGY

rozhoduju u udeleni Nobelovych cien).
Odpovedali lepsie ako zvy3ok sveta, ale
horsie (a teraz si naozaj nevymyslam)
ako Simpanzy. Test dali naozaj robit

aj Simpanzom. KedZe nevedia ¢itat,
odpovedali ndhodne. Testy vyplnili
najlepsie. Jednak nad nimi neuvazovali,
a potom - necitaju a nepozeraju spravy.
Neverite? Budem o tom prednasat,
ukazem vam to. Len tak skusmo jedna
otézka:

Ako sa zmenila ro¢na miera Umrtnosti
pri prirodnych katastrofach za
poslednych sto rokov?

A: Zvysila sa viac nez o polovicu.

B: Zostala rovnaka.

C: Klesla na menej nez na polovicu.

Drvivé vacsina ludi, ktori nepoznaju
kontext tohto ¢lanku, automaticky

odpovie A. Zvysila sa viac ako o polovicu.

Nuz, niet sa ¢o ¢udovat, globalne
oteplovanie je tu, priroda sa brani, média
informuju... Potom su ludia (8%), ktori si
uvedomia kontext otazky a odpovedia

B. Lebo ved sme si povedali, ze svet

vnimame negativne. Ale ani td odpoved’
nie je spravna, je to C, klesla menej nez
na polovicu. Spravne odpovie len 0,5%
fudi. Aj ked'ide o prirodné katastrofy,
vedci urobili obrovské pokroky a mnohé
dokazu predvidat. Naucili sme sa branit
sa. Problém je, Ze toto sa do médii
nedostane. Rovnako tak obrovsky pokrok,
ktory sme ako ludstvo zaznamenali
s detskou Umrtnostou, s chudobou,
vzdelanim, zdravim a bezpe¢nostou.
Je to zvlastne, ale mé to svoju logiku.
Predstavte si tie spravy: dnes bezpecne
ukoncilo svoj let 32 tisic dopravnych
lietadiel, vyliecili sme 25 tisic fudi
z rakoviny, zachrénili sme pol miliéna deti,
zaevidovali 234 patentov na zlepsenie
Zivota... To by asi bola nuda. Zial, vdaka
tomu vnimame svet Uplne nespravne.
Pokial ide o deti, vzdelanie, zdravie
a chudobu, tak data, ktoré mame v hlave,
platili v roku 1964. Odvtedy je takmer
vsetko vyrazne lepsie. Ak chcete vediet
viac, pozyvam vés na moju prednasku.
Spolu 43 minut dobrych spray, ktoré by
ste mali poznat.

JOZEF CERNEK




O Heraklovi v nas
- Jablka Hesperidiek

Takze ideme do finale serialu o ulohach, ktoré musel

splnit Herakles ako odplatu za hriech spachany v zachvate
Sialenstva, ktoré nan zoslala jeho nevlastna matka, bohyna
Héra. Ako som spomenul, zdroje sa rdznia, niektoré povazuju
tato ulohu za v poradi jedenastu, lebo najtazsou tlohou bola
podla nich zaverecnd, inos Kerbera z podsvetia. My viak
dodrzime iné radenie.

Podsvetny pes je teda vrateny podsvetiu, kam logicky patri,

a Heraklovi nezostava uz ni¢ iné, len naplnit Gdel, doniest zlaté
jablka zo zahrady kdesi na konci sveta. Zlatu jablor dostala Héra
ako svadobny dar od bohyne-matky Gaie, ked'si brala za muza
Dia. Na zaciatku ju strazili Hesperidky, dcéry Titana Atlasa, ale
Héra ich podozrievala z toho, Ze jabi¢ka kradnd, nuz doplnila
straz vzacnej jablone o ve¢ne bdelého stohlavého draka Laddna,
hovoriaceho mnohymi jazykmi, ktory sa okolo stromu ovinul

a nedovolil nikomu, aby sa ¢o i len priblizil.

Herakles ani len netusil, kde Hesperidky byvaju, kde ma jablon
hladat. Meno strazkyn ma rézne vysvetlenie — eomepa, eomeplog,
gr. (hespera, hesperios) totiz znamena vecer, vecerny, ale aj zapad,
zapadny. Atlasova krajina tak mohla byt umiestnena na tzemi
Hyperboreje kdesi daleko na severe, ale aj na zapadnom okraji
Grékmi poznanej suse. Vybral sa teda cez llyriu k rieke Pad. Tu mu
rie¢ne nymfy ukdzali, kde ndjde spiaceho Nérea, starého Sedivého
morského boha, lebo ten by mohol vediet, kde by zahradu mohol
najst. Ked ho hrdina objavil a zovrel svojimi mocnymi pazami,
starec zacal menit svoju podobu (motiv premeny hlavne vodnych
bytosti ndjdeme v mnohych dalsich mytoch a objavime ho aj vo
viacerych slovenskych rozpravkach, kde takouto premenou
prechadzaju predovietkym Zenské postavy), no nakoniec mu
prezradil, kde a ako by sa dali ziskat zlaté jablka.

Néreus Heraklovi poradil, aby jablka netrhal sam, ale aby to
nechal na Atlasa, otca nymf ,zapadu, vecernic” a aby si dal
zaroven velky pozor na Usko¢nost obrovského Titana. Hrdina
dosiel na zépadny koniec Afriky, nasiel zahradu i Atlasa, ktory

za trest od bohov niesol na svojich mohutnych pleciach celu
nebesku bén a poziadal ho, aby mu jabi¢ka priniesol. Zastrelil
jedinym Sipom obludného draka ovinutého okolo jablone,
vymenil si s Atlasom miesto, zobral obrovsku tiaz nebeskej klenby
na svoje plecia a pockal, kym sa Atlas vrati s jablkami. Ten sa vsak
bremena, ktoré mal za povinnost niest, chcel zbavit a nechat ho
na pleciach hrdinu. Vtedy Heraklovi doslo, pred ¢im ho vystrihal
Néreus. Zdanlivo suhlasil, len poziadal Titana, aby na chvilu
prebral klenbu na svoje plecia, kym si upravi vankus, lebo ho
nebesa tlacili. Atlas nepostrehol tuto lest a ked'si vymenili tlohy,
Herakles zobral jablka — symbol nesmrtelnosti - svoj luk a Sipy

a sironickym ,zi blaho” odisiel.

Névrat do Mykén vsak nebol taky jednoduchy, ako by sa mohlo
zdat a trval mu niekolko mesiacov. Cestou sa stretol s kralom
Antaiom (avtalog, gr - protivny, nepriatelsky), obrovitym synom
Poseiddna a matky Zeme, ktory mal vo zvyku prinutit cudzincov
k zapasu, v ktorom ich vysilil a potom zabil. Herakles pride na to,
preco nedokaze zvitazit - vzdy, ked zhodil Antaia na zem, zlozil
ho na lopatky, krél' okamzZite nabral sily a pokracoval v boji, matka
Zem ho ,nabila” dalsou energiou. Az ked ho hrdina zodvihne nad
hlavu, strati obor silu a méze byt porazeny.

Cestou na juh sa mu postavi do cesty kral Egypta Busiris, ktory
podla vestby dava kazdy rok obetovat proti hladu a neurode

jedného cudzinca. V. momente, ked' privadzaju k obetnému oltaru
zajatého Herakla, roztrha puta, zabije Busiridovho syna, kinazov
aich sluhov, ba i vldadcu samotného, ¢im sa retaz obetnych aktov
nadobro kon¢i a Egypt sa odvtedy stava pre vietkych cudzincov
bezpecnou krajinou.
Pocas dal3ej cesty sa héros dostane az ku Kaukazu, kde bol
prikovany Prometeus (mpoun0elg, gr. prometheus — domysel,
dovtip; mpounBég, gr. promethes - prozterelny, prezieravy,
opatrny, ostrazity, starostlivy, dbajuci) za trest, Ze priniesol
[udom, ktorych stvoril, ohen, aby dokazali prezit zimu zoslanu
na nich bohmi Olympu. Postavil sa tak proti moci bohov a Zeus
sa rozhodol, ze mu, prikovanému za trest ku kaukazskému bralu,
bude orol/sup zrodeny z Tyféna a Echidny (s nimi sme sa uz
v pribehoch mohli stretnut) kluvat pecen, ktord mu opét dorastie,
takze jeho muky mali byt nekonecné. Herakles poprosil svojho
otca, aby Prometeovi odpustil a oslobodil ho z muk. Zeus, ktory
uz davno svojmu byvalému dobrému priatelovi odpustil, lebo od
neho dostal mnohé dobré rady, to urobil s radostou a bez vyhrad,
nakolko sa za neho do podsvetia chcel dostat Cheirén (aj toho
sme uz spominali), aby nesmrtelného hrdinu nahradil v ,zdkone
olympskej reciprocity” iny nesmrtelny, hrdinsky nevyliecitelny
liecitel. Supa zastrelil Sipom Apoldn Lovec. Prometeus vsak na
pamat svojho vecného trestu musel nosit prsten ukuty z retazi
svojich put s kaukazskym kamernom. Bol to vobec prvy prsten
s kamenom na svete. Ludstvo od tych chvil zacalo na pocest
svojho tvorcu nosit prstene s drahymi kamenmi a takisto vence.
Prometeus totiz dostal nariadenie, Ze sa okrem prstefia musi
ovencit vencom z vibového pratia. Jeho spolocnik a zachranca
Herakles si nasadil veniec z planej olivy. Sip, ktorym Apolén
prestrelil srdce supa - tryznitela umiestnil Zeus ako sihvezdie
Sipu na hviezdnu oblohu.
Tém, ktoré stoja za mozny vyklad, je v tomto pribehu tolko, ze
stoji zato ich nabuduce v zavere seridlu rozobrat.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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PODPORTE

METABOLIZMUS
ATRAVENE
VASICH ZVIERACICH
KAMARATOV

CLENSKA
CENA BALICKA

23,20 €/ 28 bodov
usSetrite 4,10 €

REGAVET
OPTIMALIZUJE METABOLIZMUS, : \:
POMAHA PRI PROBLEMOCH S TRAVENIM, ﬁEGAVET
ZASTAVUJE ROZVOJ ALERGII,

©0© [ RGN

PROBIOVET r hetes
OBNOVUJE PRIRODZENU MIKROFLORU o ;
CREVA A POSILNUJE IMUNITNY SYSTEM.

Akcia plati od 1. do 28. februara 2021 alebo do vypredania zasob.



IVVE - Institat veterinarneho
vzdelavania Energy

POUZITIE VETERINARNYCH PRIPRAVKOV

Februdr je mesiacom, kedy moze zima este dost dlho pokracovat,
no pre tych, ktori sa tesia na jej koniec je tu fakt, Ze je to najkratsi
mesiac v roku. Koniec zimy je aj ,nakopnutim”, obdobim
pladnovania, precitnutim, Ze zima sa ¢oskoro skonci, pride jar - a to
je Cas, ked'sa ziada prebudit myslenie a telo k aktivite, pohybu,
Sportu. Krdsne ndm s tym pomozu pripravky Energy.

Ja sa teraz zameriam na $portového kona, vyuzivaného na
parkurové sutaze, 10-ro¢ného. Uz dlhsie ho trapi podotrochléza,
je to akoby artréza prejavujuca sa hlavne v oblasti kopyt

a spodnych casti prednych koncatin. Kon vtedy opatrne
naslapuje, kriva a je z toho ,cely bolavy”. Tento stav sa da riesit
chirurgicky a definitivne (nie o tom som chcela), da sa aplikovat
kyselina hyalurénové (do¢asné a nédkladné riesenie). Energy vsak
dokaze pomoct aj tu.

Zvolené pripravky su: Kingvet, Regavet, Renovet a Fytovet.
Dnes by som urcite pouzila aj krém Artrin, ale v Case, ked’

mal kén tento problém, som na neho nemala dosah, takze to
nemam vyskusané.

Zimu stravil konik oddychom, pohyboval sa volne po vybehu,
bez tréningu. S prichodom jari bolo treba zacat pracovat na

kondicii, aby mohol byt v priebehu $portovej sezony aktivny.
Zacali sme v marci. Najskor to boli lahké vychédzky pod sedlom,
postupne sme pridavali vzdialenosti aj obtiaznost. Po Case
pribudli skokové tréningy. V marci sme zacali Kingvetom na
budovanie svalovej hmoty, sily, prebudenie psychiky, aktivity,
ale aj na regeneraciu po tréningu. Kingvet sme dévali tri tyzdne,
potom nasledovala tyzdnova prestavka. Po nej sme vzhfadom na
jarné obdobie na tyzden nasadili Regavet na aktivaciu pecene,
travenia, zabezpecenie spravneho fungovania vaziva a sliach.
Po tyzdni uzivania sme si opat dali tyzden prestavku. Po nej
sme nasadili Renovet na 3 tyzdne. Konik bol v pohode, ukazalo
sa to aj po psychickej stranke. Bol vyrovany, spokojny, ochotny
spolupracovat, nepriecil sa, ni¢ ho nebolelo. Ked bol spokojny
kon, bol spokojny aj jazdec. Renovet sa v tejto faze ukazal ako
spravny, pretoze okrem iného odstranil aj hr¢ky na tele, myslim,
Ze to boli lymfatické zhromazdiskd (moja masérka to nazyva
LJjazierka”), prestalo mu ,pukat v kostiach, kiboch”. V maji sme
pridali Fytovet, vzdy po tréningu alebo vychadzke ho dostal
nakvapkany do vody. Vtedy bol napéjany z vedra, lebo bolo isté,
Ze je smadny a vypije to. Inak mal k dispozicii napajacku. Leto
prebehlo s pouzitim Fytovetu po ndamahe.
V auguste sme kuru zopakovali. Nie preto, Ze by krival, ale preto,
aby sme tomu predisli. Po¢as tohto ¢asu sme nazaregistrovali
Ziadnu bolest, zavahanie, neistotu po fyzickej ani psychickej
stranke. Ukdzalo sa, Ze vyber bol spravny a usetril ¢as a financie
majitelom za veterindra pri si¢asnom zachovani alebo dokonca
prehibeni a upevneni zdravia a pohody. Ko priniesol nejeden
Sportovy Uspech a radost.
Popisala som priebeh a vyber vyrobkov, ktoré som v danom
Case pouzila. SU to moje oblubené, dé sa s nimi krasne pracovat
a kombinovat ich. Pouzila som vedomosti, ale aj intuiciu. Toto
nie je ndvod na pouzitie, kazdy organizmus je iny, ma svoj stav
a podmienky, ktoré je potrebné zohladnit. Budem vsak rada, ak
som vas inspirovala.

DANIELA SYKOROVA

Sutaze na socialnych sietach teraz kazdy mesiac!

Sutaze na Facebooku a Instagrame Energy ste si velmi
oblubili. Preto sme sa rozhodli robit ich pravidelne. Kazdy
mesiac budete mat moznost vyhrat pripravky
prostrednictvom oficidlnych kanalov Energy, a to

v aktualnej motivacnej akcii.

To nie je vsetko. Aj nadalej budeme prichadzat so sutazami
o novinky tak, ako ste zvyknuti.

Zucastnit sa moze ktokolvek na tizemi SR — na pocitaci,
smartfdéne ci tablete.

Ak nas este nesledujete, najdete nas tu:
Facebook: @Energy
Instagram: @myenergysk

T
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Valentinska akcia

KUPTE SI JEDEN DRAGS IMUN, KUPTE SI JEDEN KREM DROSERIN,

DRUHY DOSTANETE S 50 % ZLAVOU DRUHY DOSTANETE S 50 % ZLAVOU
Valentinska cena: Valentinska cena: & Y
30€/25 bodov 16,90 €/ 14 bodov 1 )
usetrite: 10,00 € usetrite: 5,70 €

KUPTE SI JEDEN CYTOSAN, KUPTE SI JEDEN KREM RUTICELIT,

DRUHY DOSTANETE S 50 % ZLAVOU DRUHY DOSTANETE S 50 % ZLAVOU

Valentinska cena: Valentinska cena:

44,90 € /32 bodov 16,90 € / 14 bodov

usetrite: 14,90 € usetrite: 5,70 €

KUPTE SI JEDNU ANNONU FORTE, PRI NAKUPE NAD 40 €,
DRUHU DOSTANETE S 50 % ZLAVOU OFFTUSIN ZA 1 €
Valentinska cena: plati pre NEAKCIOVY TOVAR!
28,80 € /24 bodov

usetrite: 9,60 €

Akcia plati od 8. 2.2021 do 15. 2. 2021.
Akcia plati do vypredania zasob v Kluboch Energy!
Uvedené pripravky su vyzivové doplnky.

IVE - Institat vzdelavania Energy

Webinare Energy pokracuju aj v tomto mesiaci formou online. Poplatok za online webinare na tento rok je 19,90 € a bude
platit az do konca kalendarneho roka 2021. Poplatok mozete zaplatit v ktoromkolvek Klube Energy alebo na nasej webovej
stranke www.energy.sk

1.2.2021 017:07
CAJE ENERGY - VYUZITIE
Zuzana Krajc¢ikova-Mikulova

3.2.2021017:07
POHYBOVE POSTIHNUTIA
MUDr. Jilius Sipo3

8.2.2021017:07
JOGA A ENERGIA V MERIDIANOCH
Mgr. Miroslav Kostelnik

10.2.2021 017:07
CHOLESTEROLOVA LOZ
Ing. Peter Toth

15.2.2021 0 17:07

43 MINUT DOBRYCH SPRAV

(Par dolezitych faktov o svete, v ktorom Zijete)
Jozef Cernek

17.2.2021 0 17:07
BEAUTY ENERGY - TAJOMSTVO UKRYTE VO VNUTRI
Mgr. et Mgr. Roberta Krmaskova

22.2.2021017:07
CELIAKIA A NEPLODNOST
MUDr. Renata Gerova
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ZVYHODNENY NAKUP FEBRUAR 2021

ZASTAV STRES!

KOMBINACIA REVITAE A STIMARALU

» ucinne posilfiuje dusevné a fyzické zdravie

M

znizuje negativny dopad stresu na organizmus

~

» zvysuje vykonnost, koncentraciu a vnimavost

» odstranuje podrazdenost, Uzkosti a nespavost

~

= CLEN ENERGY
BALICEK PRODUKTOV
cena body | zlava
Revitae + Stimaral 28,10 € 34 4,90 €)

_%

Akcia je platnd 1.-28. 2. 2021 do vypredania zasob! Pripravky su definované ako vyzivové doplnky.



QI coftee

berova kava obohatena o extrakty z medicinalnych hdb
b v terapeutickej kvalite

<

LV

- doplnenie energie
- efektivne stistredenie sa

- pozdvihnutie nalady

Extrakt z lesklokdrovky Extrakt zo Zezlovky
obycajnej Rozpustna suSend kava Cinskej
(Ganoderma lucidum) (Cordyceps sinensis)




