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Vo februari
sa zameriame
na podporu obliciek

Mycoren uZ priniesol
mnozstvo skvelych
skuisenosti
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Pripravky mesiaca februara

Asi vietci vieme, Ze zdravie je to najcennejsie. Na to by
sme nemali zabudat a nalezZite sa on starat. Bez vedomej
starostlivosti to vSak nepojde! Vo februari sa oplati dat si
za ciel vyzivit a posilnit svoje telo, aby sme predisli typickej
jarnej inave. To by mohla byt dobra stratégia na zaver zimy.
Podla tradi¢nej ¢inskej mediciny ovldda nas svet pat prvkov,
v [udskom tele k nim zaradujeme péticu organov. Kazdy z nich
je rovnako dolezity, ale vyznamnu pozornost treba venovat
oblickam, najma v januari a februari. Oblicky su totiz spravcom,
ktory ochranuje, ¢o sme dostali do daru od svojich rodicov,
tzv. esenciu. Vsetko strazia a podla potreby rozdeluju energiu
jednotlivym orgdnom. Problém spociva v tom, Ze Zivotny Styl
fudi je v poslednej dobe naozaj Sialeny a ich obli¢ky su
vycerpané. Podme ich teda posilnit. Skiste Mycoren. Je to
Zivotabudic a nemalo vycerpanych ludi doslova zdvihol z postele.
Nezriedka pocitovany Ubytok energie a celkovy pokles vitality je
¢asto akymsi zac¢tovanim po zimnom nemiernom prejedani sa
a nerespektovani pravidiel, ktoré by sme mali dodrZiavat.
Mézeme siahnut aj po Peralgine. Zvy3uje energiu, tonizuje
organizmus, a tym posilfiuje imunitny systém. Navyse moze
byt skvelou prevenciou pred nadchadzajucimi alergickymi
prejavmi tela.
Nielen nase uUtroby, ale aj najvacsi organ (z hladiska svojej
plochy) koza, dostdva pocas zimy zabrat. Vysusent a namahanu
pokozku vyzivite a prehrejete telovym mliekom Caralotion,
ktoré vdaka silnému antioxida¢nému ucinku zabojuje aj
proti znakom starnutia.
Doprajte si teda pravidelnu starostlivost o svoje telo a kozu,
budete sa jednoducho citit lepsie! Prajeme vam zaver zimy plny
energie a hrejivych pocitov.

Ing. STEPANKA GRUBEROVA
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EDITORIAL Oproti socializmu vyznamne poklesol

aj pocet samovrazd, pocet interrupcii
NEDAJME SA ZNECHUTIT klesol na jednu patinu pévodnych
Je nespochybnitelné, ze svet okolo nés Cisel. Klesa nezamestnanost a stupa
sa meni a v poslednom obdobi dost priemerna mzda. A aj na Slovensku
radikédlne. K lepSiemu alebo horsiemu? sa vyznamne znizuje kriminalita.
Je svet lepsim alebo hor$im miestom V Sialenych rokoch 2003-2005 presiahol
na zivot ako bol povedzme pred pocet lUpezi za rok ¢islo 2100, za ostatné
dvadsiatimi rokmi? roky je to ¢islo niekde na urovni 260.
Ak by sme sa spolahli len na denny prival 0 90% poklesol aj pocet ukradnutych
informdcii alebo sa pozreli na ¢loveka aut.
a ludstvo iba cez optiku socialnych sieti, Ak mame niekde problém, urcite je
vysledok by bol desivy. Vyplynulo by to v miere vulgérnosti a hrozivé cisla
z neho, ze sa rutime do pekiel - a to som ukazuju, ako lahko Slovaci podliehaju
pouzil pekny vyraz. klamstvu a dezinformaciam. Mam
Urcite to vSak nie je také zlé. Ak sa takmer vo vsetkych oblastiach. Vie si rad nasu krajinu, mam rad ludi, ktori
odosobnime a nechame hovorit len celkom poradit s ¢oraz vac¢sim poctom tu Ziju a poznédm ovela viac pozitivne
data, nepodlahneme lacnym trikom druhov rakoviny. Vdaka v¢asnej prevencii  naladenych jedincov ako zatrpknutych
a jednoduchému marketingu politiky vieme Uplne zabranit napriklad rakovine  zlomyselnikov. Revirom tych druhych st
socialnych sieti, zistime, Ze nas zivot je krcka maternice a mnohym dalsim. prave spominané socidlne siete, ich krik
ovela lepsi ako bol pred dvomi ¢i tromi Dnes dokézeme predist a zachranit vo virtuadlnom priestore je silny. No ich
desatrociami. vacsie mnozstvo fudi s infarktom. skuto¢na sila je celkom miziva.
Zoberme si napriklad zdravie Nespochybnitelny a najma pri prevencii Nepodliehajme preto iluzii, ktord ndm
a zdravotnu starostlivost. Ano, korona je vitany prinos vyzivovych doplnkov, serviruju, Ze svet sa meni k horSiemu.
narobila straSnu ,paseku” aj pri kategérii  a to aj zo strany odbornej verejnosti. Iste, svet ma svoje problémy, ludstvo
priemerného veku dozitia na Slovensku. Radikalne sa podarilo znizit mnozstvo sa obcas vyberie nesprdvnym smerom
Ak vsak vynechame ostatné dva roky, detskych umrti. Ak sa ohliadneme len a pocuva nespravnych ,lidrov*, no nie je
dozivame sa viac a kvalita Zivota rastie. o Sestdesiat rokov spat, to cislo je priam to také zlé. Je to dokonca lepsie ako to
Priemerny vek dozitia zeny prekrocil fantastické: pokles od roku 1960 je na bolo pred desatroc¢im.
osemdesiat rokov. Medicina robi pokroky  drovni 71%. JOZEF CERNEK
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VERNOSTNY PROGRAM

JE URCENY PRE CLENOV KLUBU ENERGY
A PRINASA MOZNOST PRAVIDELNEJ
A AKTIVNEJ STAROSTLIVOSTI O ZDRAVIE.

Nakupujte kazdy mesiac po dobu 12’ mesiacov minimalne za 25€.
Nezalezi na tom, ktorym mesiacom v roku zac¢nete. Po ukonceni
obdobia 12 mesiacov a splneni uvedenej podmienky ziskate narok
na vernostny bonus v hodnote 35€.

KUPELNY BONUS

Po troch rokoch nepreruseného vernostného programu ziskate narok
na KUPELNY BONUS, prispevok vo vyske 30% na tyzdenny kipelny
pobyt v Podhéajskej (ubytovanie a stravovanie).

CERPANIE BONUSU
V mesiaci ¢erpania vernostného bonusu je automaticky splneny
minimalny nakup 25€ v danom mesiaci.

Bonus sa da cerpat iba jednorazovo pocas 1 mesiaca. Ak podmienky
vernostného programu prerusite, opat sa vraciate na zaciatok.
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Plnenie vernostného programu mozete sledovat na www.energy.sk vo vasej Pracovni poradcu.



Kde sidli nasa zivotna sila?

Februar je mesiac zimy, pokoja, ¢akania na jar a predlzujucich
sa dni. Miazga v stromoch zacina stipat nahor, prebudzaja
sa jazvece. A my, ludia, posiliiujeme svoje oblicky.

CHARAKTERISTIKA A FUNKCIA OBLICIEK

Tradi¢na ¢inska medicina (TCM) povazuje obli¢ky za jeden

z najdolezitejsich organov tela. Ich vyznam vyplyva z toho,

Ze sa v nich uchovava vrodena zivotna sila a hmota, z ktorej

sa Clovek rodi a zZije, a vdaka nej méze aj sam plodit dalsie
potomstvo. O obli¢kéch sa hovori, ze si prameriom, ktory
nesmie vyschnut - su koreriom Zivota, zdrojom, z ktorého pradi
energia a doddva silu celému organizmu. Suvisia s dusevnou
¢innostou, inteligenciou, ctiziadostivostou a volou.

» K systému obliciek patri mocovy mechdr, kosti a dref, mozog,
vlasy, usi, kone¢nik a mocova trubica.

» Vyvodom obli¢iek su podla TCM usi a dva jiny: predny jin =
vonkajsie pohlavné orgédny a zadny jin = konecnik.

» Podla organovych hodin je energia obli¢iek najsilnejsia medzi
17.a 19. hodinou, najslabsia rano od 5. do 7. hodiny.

» Obli¢ky su spojené so zimou, ¢o znameng, Ze na ich ¢chi
najviac posobi atmosféra tohto ro¢ného obdobia.

» Tekutinou obliciek su slzy.

» K oblickam patri sever, chlad, ¢ierna farba, slané chut, zo
zvukov je to stonanie.

» Ovplyvnuje ich prvok Voda - symbol prispdsobivosti,
flexibility, schopnosti kompromisu.

» Eméciou obliciek je strach. Okrem strachu je s oblickami
spojena nedovera, ulak, des, S0k, fobia, ktoré sposobuju celkové
klesanie ¢chi. Tento stav a vztah obliciek k dvom spodnym
vylucovacim otvorom a spodnému Ziaricu vysvetluju, preco pri
strachu prichadzaju tazkosti s udrZzanim mocu a stolice.

» Choroby oblic¢iek signalizuju poruchy fudského spoluZzitia:
chori nedokazu zabudnut na niekdajsie situacie a odpustat,
nie st ochotni zbavit sa starého a prezitého v medziludskych
vztahoch. Méze sa u nich prejavovat pichlava agresivita,
strach v suvislosti s inymi ludmi.

» Energiu obliciek posilriuje cvik starych taoistickych majstrov,
vykonany skoro rano - chrbtami ruk si 30-krat vertikalne
trieme oblast obliciek.

» Pri reflexnej terapii obliciek stla¢came plésku na chodidlach
spolu s reflexnym miestom mocového mechura - masirujeme
od paty smerom k prstom.

(leit.)
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Poslanie ¢loveka
alebo ste v zivote stastni?

»Vsetci sa domnievaju, Ze hlavnym poslanim stromu je plodit
ovocie, ale v skutocnosti je jeho hlavnym poslanim stvorit

semienko.”
FRIEDRICH NIETZSCHE

SGorF ) )
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Ako je to s nami, ludmi? Co je nasim poslanim? Prva odpoved,
ktora mi napadne je, ze nasim poslanim je byt stastni.
Kazdého z nas v3ak robi $tastnym nieco iné. Co robi $tastnym/
Stastnou teba? ,Postav dom, zasad'strom a splod’'syna,”
hovorilo sa dakedy muzom. Bol to taky rychly navod na Zivot.
Mozeme ho ponat doslovne, ale mézeme ho preskumat
blizsie a obrazne. A to nas privedie k zamysleniu sa nad sebou
samymi. Plati to aj teraz?

DOM, STROM A SYN

»Postavit dom” vo mne evokuje vytvorenie nie¢oho vlastnymi
rukami. Niecoho trvacnejsieho, ¢o vydrzi dlihsie. MéZe to byt
pribytok, firma, spolocenstvo, znacka, produkt, zahradka. Ked'

sa zameriam na seba, ,postavit dom” poukazuje na vytvorenie
vlastného zazemia, stabilnych zakladov. Ale znamena to aj vyzivu
tela a jeho udrziavanie v dobrom prevadzkovom stave.

»Zasadit strom” mi pripomina, Ze mézeme vytvorit nieco, ¢o bude
rast a plodit, svojim vplyvom pretvérat okolie. Plati to aj doslovne,
Ze mdzeme zasadit do zeme nieco rastulce. ,Zasadenie stromu”
znamena, ze mam schopnost nieco v sebe zakorenit a nechat to
rast. Zahradnicit vo svojej zahradke a kultivovat to, ¢o je vo mne:
vedomosti, zru¢nosti, skisenosti, talenty a dary.

»Splodenie syna” sa mi spaja s vytvorenim nového Zivota,
doslovne i prenesene, a citim tam silny odkaz na spolupracu.

Je to pohlad zvnutra, odo mna, smerom von. Ked'ja ¢i ty nieco
vytvorime vo vnutri s presahom navonok. Zit tak, aby po nas
nieco zostalo. ,Splodenie syna” mi pripomina, Ze sa mézem spojit
s kompatibilnymi ludmi a vytvarat nieco, co ma potencial dalej
rast a Zit svojim zivotom. Ze to, ¢o viem, je ddlezité spojit s inym
vedenim - a potencidl sa znasobi.

A opaét je tu rovnovéaha. Zameriavat pozornost na seba, dotvarat
a zuslachtovat svoje vnutro a zaroven tvorit a kultivovat
prostredie vonku. My ludia sme tvory spoloc¢enské. Chceme byt
silni sami v sebe i v spojeni. Byt v rovnovéhe. Nestratit seba.

A popri tom byt stastni.

NAJDIME, CO NAS BUDE NAPLNAT

Ale vieme, ¢o mame vytvorit? Co sa mame naucit? Co mame
odovzdat? Mame sa s kym spojit? Co je nasim poslanim?

V tomto obdobi sa stretdvam s mnohymi ludmi, ktori si uvedomuju,
e ich Zivot nie je naplneny. Ze im nie¢o chyba, nejaky napad, naboj,
iskra, st bezradni. Hladaju sa sami alebo hladaju vonku, v réznych
podpornych skupinach, na semindroch a motiva¢nych zrazoch.

Je to v poriadku. Moja kamaratka nasla odpoved na svoju zlozitu
situdciu tak, Ze niekolko tyzdrov sedela na brehu Dunaja niekolko
hodin denne. Dalsi zndmi sa citia dobre v skupine ludi, kde rieia
podobné problémy. Skupina sa stala ich druhou docasnou rodinou.
Docasnou, kym si neuvedomia samych seba.

Stretdvam aj mnohych, ktori uz poslanie napliiaju. Pani, ktora par
rokov pred déochodkom nastupila do predskolského zariadenia.
Ucitelku, ktora uci deti. Lektorku, ktord uci a celostne lieci, pani,
ktor lie¢i ludi prostrednictvom zvieratiek. Zenu v domacnosti,
ktora sa tu nasla. Dalsiu, ktora viaze kytice kvetov. Dalsia, ktora
upratuje vo firmach a vari. Muz, ktory pracuje v pravnych sluzbach,
policajt, dradnik, zdravotnik ¢i ucitel, za ktorymi je vidiet kus prace.
V3etci maju jedno spolo¢né. Ked rozpravaju o svojom povolani,
svietia im oci. Je to ich poslanie. Nasli sa. Robia bezné ¢innosti, su

v nich stastni a naplneni.

PRECO NIE SOM STASTNY/A?

Zamyslime sa nad tym, ¢i ndm dava zmysel Zivot, aky Zijeme.

Nasa praca, vztahy, volny ¢as. Co/koho chcem a nechcem mat

v zivote. Co chcem ja - a nie, ¢o sa odo mia o¢akava. A rozhodnime

sa. Kazdé rozhodnutie ndm prinesie skisenost. MéZzeme sa
uspokojit s tym, co mame alebo mézeme rozvijat svoje schopnosti
a rozsirovat hranice svojich moznosti.

Skusme sa zamysliet, ¢i plnime svoje poslanie. Aj vy mate svoju
pracu a mozno poznate ten pocit, Ze Zijete, ale nie je to ono, aj
ked'v podstate mate vietko, ¢o potrebujete. Mate kde byvat, méate
Co jest a pit, ste relativne zdravi, mate okolo seba ludi, prirodu,
nad sebou sInko a no¢nu oblohu, pod nohami zem, méate pracu.
Ale k stastiu predsa stéle nieco chyba. Tuto myslienku mozno
zavrhujete, vazite si Co mate, s vdakou a Uctou. Mozno sa bojite,
Ze to, ¢o mate, stratite. Ze to zakriknete, ak by ste neboli spokojni

s tym, ¢o mate. Pekne, potichucky si Zijete dalej, nendpadni,
nenaplneni. Ako my3ka v terdriu, dobre Zivend, v teple a s ¢istou
podstielkou, dokola behajuca v koliesku na hranie, Zijuca

v rytmoch dna a noci a dodrZiavajuca zakony jej mikrosveta.
Neuvedomujuca si, Ze svet je aj za rohom.

S poslanim je to tak: ak sme este nenastupili na cestu poslania,
citime, ze sme nieco nenaplnili. Nieco, pre ¢o sme boli stvoreni.
Tusime, Ze je v nds nieco viac. Nie nieco viac v porovnani s inymi.
Porovnavanie s inymi straca vyznam. Predovsetkym v sebe citime
semienko s potencialom vyrast a prejavit sa. Jedno semienko alebo
viacero semienok. Pocit, ze m6zeme urobit viac sa vsak Casto straca
vplyvom kolobehu Zivota, strachu, vplyvom pohodInosti vykonat
zmenu, vplyvom zahltenia a zvyku. Vsetko mé svoju postupnost.
Netreba sa pondhlat a silou-mocou chciet uz zajtra dosiahnut
nieco, na o este nie sme pripraveni. Aj tak by sme nevedeli, co

s tym. A tisic jasnovidcov by ndm o tom mohlo rozpravat...

VSIMAT SI SEBA A OKOLNOSTI
Podme spét k pocitu, Ze existuje nieco, ¢o by sme mali robit, ale
nerobime. Straca sa to, ale nestrati sa Uplne. Caka na spravny
moment. A vréti sa v spravny ¢as ako nutkanie niekam odist,
nieco predat, kupit, odovzdat, nieco sa naucit. Niekedy je volanie
poslania také silné, ze pocit zacat robit veci inak takmer nevieme
ovladat. Dusa akoby nedovolila zotrvéavat v zabehnutych kolajach,
rast je nezastavitelny a to, na ¢o sme pripraveni, pride. Prichadzaju
synchronicity, znamenia, stretnutia, objavime nové informécie.
Pride néhle pochopenie, zacutie Sepotu Duse, objavena schopnost,
spomienka na potlaceny talent, vyznamné stretnutie, dusevna
nerovnoviéha ¢i fyzické ochorenie. VSimajme si ndznaky. Akoby sa
cely vesmir spojil a pomohol ndm.
Ked' za¢nete kracat po ceste svojho poslania, je to
neprehliadnutelny a nadherny pocit. Ti, ktori po nej uz kracate,
mi iste date zapravdu. Hladacom poslania ddvam nade;j
a posielam svetielko, ktoré ma schopnost zazat ich svetlo. Lebo
stretnut sa s ¢lovekom v stave radosti a naplnenia, navnimat jeho
Ziaru, je liecivé.
Ak stale hladate a ste bezradni, nezufajte. Stiste sa a vnimajte.
Pomaha priroda, meditacia, vedomé dychanie, tvorenie, pohyb,
masaze, cvicenie, rozne terapie. Mézete vyskusat kariérne
poradenstvo, testovanie predpokladov, talentoy, silnych
a slabych stranok.
Srdce a Dusa vedia. Nebojte sa skusat nové veci. Ked' budete citit
radost, taku naozajstnu, zastavte sa a premyslajte. Venujte jej
svoju pozornost. Méze to znamenat, Ze ste sa akurat dostali na
cestu svojho poslania. Pocit, Ze je to spravna cesta, citite a viete
odhadnut jedine vy sami. Stastnym ludom sa choroby vyhybaiju
oblukom. Spravna je vacsinou prva myslienka, ktora ndm napadne.
Té dnesné bola: budme stastni.
DANA HUBSCHOVA
Ak hladdte cestu sami k sebe, k miestu, kde méZete byt
skutoéne Stastni, radi vam s tym pomézeme v Centre zdravia
GARA v Novej Dubnici.
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Aby oblicky spravne fungovali

FUNKCIA OBLICIEK

Oblicky mdme dve, su teda tzv. parovym organom. Nachadzaju
sa v bedrovej Casti chrbta a maju tvar fazule. Ak su zdravé

a funguju normélne, maju mnohondasobnu rezervu. Znamena to,
ze ak o jednu obli¢ku prideme, napriklad pri traze, chorobe ¢i po
darovani, druhg, spravne fungujica obli¢cka ma stale dostato¢nu
kapacitu pokryt naroky organizmu.

Hlavnou funkciou obliciek je filtrovat (Cistit) krv a vyluc¢ovat

z organizmu rdézne toxiny a lieky, ale najma splodiny
metabolizmu - mocovinu a kreatinin - do mocu. Oblicky maju

na starosti aj hospodarenie s vodou a mineralmi, podielaju sa

na reguldcii acidobazickej rovnovahy, teda stalosti vnitorného
prostredia, maju vplyv aj na mineralizéciu kosti, ovplyvnuju
metabolizmus. Produkuju viacero latok hormonalnej povahy, ako
napriklad erytropoetin, ktory stimuluje tvorbu cervenych krviniek
v kostnej dreni. Poméhaju pri spravnej funkcii srdca a krvného
obehu, pretoze vylucuju prebyto¢nu vodu a sol z organizmu,

¢im zabranuju vzniku opuchov a zlyhaniu srdca. Z funkéného
hladiska maju preto oblicky a srdce velmi tzky vztah. Ak
chronicky zlyhava alebo je choré srdce, trpia aj obli¢ky. A naopak,
ochorenie obliciek a oslabenie ich funkcie moéze vyustit do
srdcového zlyhania. Oblicky maju vplyv aj na hodnoty krvného
tlaku, pomahaju pri jeho reguldcii. Ak su postihnuté, krvny tlak
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stlpa, Co este viac zatazuje srdce, tepny a dolezité organy -
mozog, oci (zrak). Pre zdravie a spravne fungovanie organizmu su
obli¢ky nevyhnutné. Ich funkcia sa da sice nahradit tzv. umelou
oblickou, teda dialyzou, prinasa to viak rézne obmedzenia

v zivote postihnutého a niekedy aj komplikacie. Preto je najlepsie
chranit si oblicky pred ochorenim, poskodenim, zapalmi. Ak

sa oblicky spravne neliecia a nekompenzuju, ¢asto vyvolavaju
chronické ochorenia inych orgdnov. A naopak, napriklad vysoky
krvny tlak alebo najma nedostatoc¢ne lie¢end (kompenzovand)
cukrovka su najcastejSou pricinou chronického zlyhania obliciek.
Pricinou postihnutia obli¢ciek mézu byt aj zapalové ochorenia,
najma chronické zépaly v tele, imunitné problémy, casté infekcie
mocovych ciest a podobne.

PRIZNAKY OCHORENIA

Je cela skala tazkosti, prostrednictvom ktorych sa

prejavuje ochorenie obli¢iek. Nemusia sa vsak vyskytnut

vsetky, resp. nemusia sa prejavit rovnakym sposobom

u kazdého. Najcastejsie k nim patria opuchy ¢lenkov,

resp. predkolenia, opuch viecok, vzostup krvného tlaku, slabost,
unava, chudokrvnost, suchost a zmena farby koze, z laboratérnych
priznakov nalez bielkoviny alebo krvi v moci. Vysetrenie oblic¢iek
je bezbolestné a pre pacienta nendroc¢né, preto sa ho netreba



obavat. Z preventivneho, ale aj z liecebného hladiska je délezité
vcas zistit pripadny problém. Vtedy sa da ochoreniu obliciek
predist, resp. zamedzit jeho rozvoju do tazkého Stadia.

PREVENCIA A PODPORA

Na ochranu obliciek a prevenciu ich ochorenia by sme mali
predchadzat ¢astym zédpalom, nachladnutiu, dodrziavat
hygienu, absolvovat preventivne prehliadky. Délezity je aj
spravny pitny rezim — predovsetkym pitie Cistej vody s vacsim
prijmom v dopoludiajsich hodinach, vhodné su aj bylinkové
Caje, pripadne v mensej miere ovocné stavy.

Z prirodnych pripravkov Energy je vhodny najma bylinny
koncentrat Renol, ktory priaznivo ovplyvnuje fungovanie
obliciek, harmonizuje a detoxikuje. Zvonka ho podpori bylinny
krém Artrin na pokozku v oblasti obli¢iek. Da sa vyuzit aj na
reflexni masaz chodidiel alebo ako prisada do kupela. Majme
na pamaéti aj novy hubovy pripravok Mycoren, ktory normalizuje
tkanivo obliciek a mocového mechdra pri réznych typoch
ochorenia. D4 sa pouzit na obnovenie zékladnych sil ¢loveka.
Naproti tomu Tribulus terrestris doda dynamicku energiu,
ktora velmi rychlo oZivi vietky ¢asti nasho tela. Doplnit
chybajlce mineraly v najlepsie vyuzitelnej, resp. koloidnej
forme, pomoze pripravok Fytomineral. Pri zapaloch obliciek

a mocovych ciest, ako aj na podporu obranyschopnosti
organizmu, je prospesny Grepofit v kapsulach, Drags Imun
a Flavocel. Z radu ,zelenych” pripravkov st na prirodné
antioxidanty najbohatsie Acai a Goji. Ako prevencia tvorby
mocovych, resp. oblickovych kamenov, spajanych ¢asto
s kolikovymi bolestami, je idedlny liecivy ¢aj so spazmolytickym
a dezinfek¢nym Gc¢inkom, Chanca Piedra. Da sa vyuzit aj pri zapale
mocového mechura (cystitide) a zdpaloch mocovych ciest.

MUDr. JULIUS $iPOS

 ae N R
MOZETE VEDIET

Obli¢ky su parovy organ, maju podobny tvar ako fazula.

Z oboch stran sa pritlacaju k chrbtici v rozsahu dvanasteho
hrudného az tretieho bedrového stavca. Zvnutra su biele
a zvonka ¢ervené, maju zIty tukovy obal.

Oblickami pretecie asi 1 500 litrov krvi za den. Pocas toho
sa z nej v oblickach odstrania prebytocné a skodlivé latky

dalej prefiltruje na 1,5 litra definitivneho mocu.

a vznikne tzv. primarny moc (150 az 170 litrov), ktory sa
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Rok 2023 z pohladu numerologie

VITAJ, ZMENA!

Rok 2022, ktorého sucet tvorila rodinnd a harmonicka Sestka, ale
je zaroven zloZeny z troch dvojok, dal pravdepodobne mnohym
zabrat energeticky aj na vztahovej Urovni. Vela vztahov ukoncil,
situdcie, ktoré dlhodobo nemali riesenie, priviedol ku koncu.
Jednoducho sa bolo treba rozhodnut, ako dale;j.

Z pohladu numerolégie sa od januédra postivame do novych vod
roka 2023. Na vine transformacie a pohybu vpred ndm rok 2023
prinasa nové moznosti aktivnej zmeny v kolektivoch, spolo¢nosti
a aj na osobnej Urovni. Pondka moznosti vylie¢enia mnohych
zivotnych situdcii cez aktivnu zmenu, zmenu nastavenia mysle,
zmeny uhla pohladu. Rok pod vibraciou ¢isla 7 (sucet ¢isel
2+0+2+3) je rokom plnym emdcii srdca, lasky, pocitov, ale

i raciondlneho myslenia a tvorivosti. Priblizme si teda témy, ktoré
su spojené s ¢islom 7 a budeme ich riesit v roku, ktory sa ndm
prave rozbieha.

CiSLO ZMENY A POSUNU VPRED

Vsade, kde sa objavi sedmicka, vyvoldva zmeny. Pohyb vpred.
Niekedy su tieto zmeny bolestivé, vedia sa dotknut nasich citov,
emdcii a vedia nas skutocne zranit. Vsetko ma vsak svoju pricinu.
Zmeny v zivote nas vedu k osobnym skusenostiam, ktoré su tou
najdrahsou a najcennejsou skisenostou pre nas dalsi rozvoj.
Prejst vlastnou skusenostou, zazit vysky aj pady, radost aj smutok,
lasku a sklamanie, hojnost aj obdobie skromnosti a pokory -

¢o nés lepsie zoceli a vyskoli, ak nie tieto skisenosti? Presne
tieto zmeny, ktoré vyvold rok pod vibraciou ¢isla 7, byvajd tym
LSkolitefom”, respektive ,profesorom” vysokej skoly Zivota. Ak
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¢lovek, spolo¢nost zije v iluzii, nevyhovujicom vztahu, situdcii,
skratka v stave, ktory nestoji na pevnych zakladoch a ich vnutro
doslova ,pisti” po zmene, toto sa s ndstupom viady sedmicky
zmeni, doslova zruti. Zmyslom tohto vsetkého je, aby sa nase
zivoty preskladali tak, aby boli opat v sulade s nasim vnutrom.
To vSak vacsinou uvidime az po istom case, ked opadnu emécie.
Za tieto zmeny povacsine neskoér s pokorou podakujeme.

STAROSTLIVOST O TELO A ZDRAVIE

Energia &isla 7 ma niekolko vrstiev. Cislo 7 sa povazuije za ¢&islo
mentalne, duchovné, ale aj ¢islo fyzické. Preto od nas tento rok
bude vyzadovat zmeny v pohlade na nase zdravie. Ak niekto
doposial' zanedbaval svoje zdravie, mozno prave cez skisenost
choroby, zlého zdravotného stavu, bude donuteny hladat iné
zdroje, informdcie, ako si pomdct. Mozno si prave tento rok
este ovela viac [udi njde cestu k bylinnym pripravkom, ¢ajom,
prirodnym produktom, zdravsej strave, zmene Zivotospravy.
Pravidelné cvicenie, joga, fitnes, beh. Kto doteraz zanedbaval
svoje telo a zdravie, toho k zmene privedu okolnosti alebo
vlastné rozhodnutia.

SRDCE, EMOCIE A UZDRAVENIE PSYCHIKY

Tym, Ze ¢islo 7 je velmi silno spojené s psychikou, vela ludi
prejde premenou myslenia a vnimania seba ako osobnosti. Je
Cas objavit svoje talenty a zacat ich pouzivat v praxi, vo svojom
Zivote. Je ¢as vidiet samého/samu seba ako tvorivi osobnost,
ktora sa vie na seba spolahnut, méa svoj vlastny nazor, vie si
vytvorit predstavu o Zivote a realizovat ju. Mnoho lfudi si bude
klast v roku sedmicky otazku: bavi ma praca, ktort robim?
Robim to, ¢o ma tesi, pocitujem radost? Alebo sa bojim, ze by
ma moja vasen a zaluba neuzivila? Je ¢as stat sa odbornikom,
byt profesiondlom v oblasti, v ktorej tvorim. Tento rok bude
velmi délezité naucit sa prejavit reSpekt k samému sebe aj
druhym, sebatctu a Uctu k ludom veobecne, ale aj vediet podat
pomocnu ruku druhym. Je to rok zasvateny srdcu a ndSmu
vnutornému svetu, ktory si pyta pozornost. Odporuca sa zostat
v pokoji, pestovat svoj vnutorny mier a pokoj cez vieru v seba,
vyssiu mudrost, Ze vsetko sa deje pre nas osobnostny rozvoj. Na
druhej strane sa tesit, pestovat emdcie radosti z Uspechov, ktoré
sa nam v tomto roku podaria.

€O NAM POMOZE?
Rok praje tvorivosti, vyjadreniu pocitov cez umenie, napisanie
knihy, tanec, spev, publikovanie, vedecku ¢innost. Citajme knihy.
Vzdeldvajme sa. Cestujme, ved aj cestovanie prindsa zmenu.
Dajme si zamery a ciele, kam sa chceme tento rok posunut, ¢o
chceme dokazat. Sedmicka musi mat ciel. V lubovolnej oblasti
zivota. Zostarime ob¢as chvilu sami so sebou, v pokoji a s vierou,
ze vsetko sa deje pre nas a Ze vietko zvladneme. Ale zaroven
netreba dlho premyslat, jednoducho sa rozhodnime a chodme.
V Ustrety zmenam. Sedmicka je slobodnd, nezavisla, robi to, ¢o
citi. A je tak trocha rebel, ktory je vzdy sdm sebou .Vitaj teda
medzi nami, rok zmien 2023!
DASA SVANCAROVA
Centrum GARA, Nové Dubnica
www.centrumgara.sk

Kurz numeroldgie a kurz psychosomatiky v praxi sa otvara

najdete na nasej stranke www.centrumgara.sk.



King Kong a Cistus complex
vam hodia zachranné koleso

Zima je obdobim, ked'su ludia vo
vieobecnosti viac chori a infekcie

im mozu komplikovat iné zdravotné
tazkosti. Preto sme si pre vas pripravili
dvojicu pripravkov, Cistus a King Kong,
ktora moze zvratit priebeh velmi
neprijemnych stavov.

UNAVA A INFEKCNE OCHORENIE
Ak je pritomnd Unava a stucasne infekcia,
je vhodné pouzit kombinaciu Cistus

a King Kong. Najcastejsie sa s touto
situdciou stretdvame pri dlhotrvajucom
Uupornom kasli, eventualne pri
opakovanych infekcidch - napriklad

v rodinach s malymi detmi, kde infekcie
vsetci vzdjomne ,odovzdavaju”.
Rozhodne je vhodné aplikovat obidva
pripravky, aby sa osetrila infekcia

aj unava. Dal$ou takouto oblastou

su problémy s chlamydiami, dost
neprijemna zélezitost. Pri ktorejkolvek
z infekcii by sme mali byt s podanim
tychto pripravkov Gspesni.

REZISTENTNE BAKTERIE

Cistus a King Kong ndm umoznuje
podporit aj pacientov v najzavaznejsich
situdcidch. V medicine sa ¢oraz Castejsie
objavuju tzv. multirezistentné bacily.

Su to baktérie, ktoré boli vystavené
opakovanému kratkodobému posobeniu
antibiotik a postupne si na ne zvykli.
Stali sa tak odolnymi voci vacsine z nich.
Tu si dovolim malu osvetu. Ak sa uzivaju
antibiotika, musia sa dodrziavat niektoré
pravidld. A jednym z najdélezitejsich je
uzivat ich dostatoc¢ne dlho, obycajne
najmenej tyzden. Tak sa zabrani alebo
aspon zminimalizuje moznost vytvorit
rezistentny kmen baktérii.

Lenze tento problém uz mame.
Najznamejsi je asi MRSA -
multirezistentny Staphylococcus aureus.
Robi najvacsie tazkosti v nemocniciach,
kde nan ¢asto ochoreju chronicky
oslabeni ludia, napriklad ti, ktori lezia

v lie¢ebni dlhodobo chorych. A tu

je dobra kazda pomoc. Navyse, tito
[udia byvaju dost vycerpani réznymi
chorobami. To je nesmierne délezity
faktor. Kde nie je ¢chi, nemdze sa
rozvinut uzdravovaci proces. Preto
bude kombinacia King Kongu a Cistu
vyborna. Cistus pésobi proti baktériam
a King Kong dopina jang, ktory posilni
vycerpany organizmus.

CHRONICKE RANY

Dal3im medicinskym problémom je
lie¢ba chronickych ran. DIhodobo
nehojace sa rany su napriklad vredy
predkolenia. Obycajne st rézne
infikované a tkaniva su natolko zapalovo
zmenené, ze sa tazko hoja. Na to by

bolo potrebné ranu vycistit tak, aby
zmizla nielen infekcia, ale aj tendencia

k opuchom a vylucovanie réznych latok,
ktoré potom znova poskodzuju hojace
sa tkanivo. Roztat tento zacarovany kruh
je dost tazké. Pacient potrebuje obnovit
hojivy proces a zastavit ten zapalovy.
Musi sa kombinovat celkova liecba

s lokalnou terapiou. Tu lokdlnu vyborne
zvlada systém vlhkého hojenia ran. Dost
malo sa viak praktizuje vnutornd podpora
pacienta, a tak tu madme obrovské pole
poésobnosti. Mézeme nasadit Cistus a King
Kong a ak treba zlepsit u pacienta bilanciu
bielkovin, ¢o je obycajne nevyhnutné,
odporucam este Spirulinu a eventuélne
Drags Imun na znizenie zapalu. Ak ma
niekto napriklad otvorent zlomeninu,

dostava antibiotika automaticky. No aj
tak je mozné, Ze sa infekcia dostane dalej
a vietci sa obdvaju, aby sa nedostala

az do kosti. To je potom velmi vazne.

V tychto situdcidch je nevyhnutné velmi
intenzivne ortopedické liecenie, ale aj

po jeho ukonceni trva riziko este dlho.
Preto tu mézeme vyrazne pomoct nasou
kombinéciou pripravkov King Kong

a Cistus. Nasadime ich hned po ukonceni
antibiotickej lie¢by a podavame pokojne
aj dva mesiace. Tato doba by mala byt uz
dostacujuca.

Z uvedenych prikladov sa ukazuje
algoritmus, ako uvazovat pri podavani
Cistu v kombinacii s King Kongom. Ak
zistite, ze pacient mé tazkosti s Unavou,
vycerpanim organizmu alebo s velkou
zéatazou, ktora by mohla v buducnosti
vyvolat Unavu, a sucasne ho ohrozuje
infekcia, je tato kombinacia vhodna.
Prajem vam mnoho sil a odhodlania
byt zdravy/a v dalsich mesiacoch.
MUDr. ALEXANDRA VOSATKOVA

Staphylococcus aureus

VITAE ~ MAGAZIN ENERGY ~ 11






Existuje mnoho zarucenych informécii a dovodov, preco vznika
vysokd hladina cholesterolu. ESte viac je zarucenych receptov
na jej znizenie. Uprimne poviem, fascinuje ma, ako fahko si ludia
odovzdavaju efektivne recepty na znizenie hladiny cholesterolu
bez toho, aby poznali pri¢inu tohto javu a aktudlny zdravotny
stav ¢loveka. S akou lahkostou vstupuju do vnutornych
procesov, o ktorych mnohi ani len netusia, neuvedomuijuc si, ze
ich m6zu zmenit nielen k pozitivnemu, ale aj negativhemu.

Cholesterol sa nachadza v kazdej bunke nasho tela. Je

to jedna z najdolezitejsich zlozZiek stavebného materidlu,
potrebného pre mnohé tkaniva. Vacsina nepochéadza zo

stravy, ale syntetizuje sa priamo v organizme, v peceni. Velka
koncentracia cholesterolu je aj v tkanivach, kde sa nachadzaju
pevnejsie bunkové membrany, napriklad v mozgu a mieche.

Je nevyhnutny pre fungovanie organizmu, hlavne pre pamat,
nervovy systém, vytvdranie vitaminu D, hormonalny systém

a pohybovy systém.

Cholesterol ma dve zlozky. Prvou je HDL cholesterol, znamy
ako tzv. dobry. Poméha udrziavat cholesterol mimo tepien

a dostdavat ho spat do pecene. Tam sa metabolizuje a telo ho
potom vyuzije, kde potrebuje. Druhy, LDL cholesterol je tzv. zly.
Z pohladu zdpadnej mediciny sa mu prisudzuje artérioskleréza,
vysoky krvny tlak, riziko srdcového infarktu, srdcovych chorob
a mozgovej prihody.

Jednoznacne ju spdsobuje nespravna strava bohata na tazké,
mastné ¢i vyprazané jedla. O com sa vravi menej je, Ze aj pecivo
¢i sladkosti nardsaju metabolické procesy a vysledkom toho
méze byt aj vysoka hladina cholesterolu. V kazdom pripade
ide o oslabeny, nespravne fungujuci metabolizmus, $pecificky
metabolizmus tukov. Opomenut nesmieme ani emocionalne
rozpolozenie, psychosomatiku.

Je tazké menovat prejavy tohto stavu, pretoze vysoka hladina
cholesterolu neboli. Vac¢sinou sa tento problém objavi ako
sucast inych tazkosti. Dokonca ani nadvaha nie je jeho jasnym
prejavom, pretoze aj stihli ludia alebo Sportovci mézu mat
vysoku hladinu. TakZe pri vysokej hladine cholesterolu sa
neda spolahnut na to, Ze telo za¢ne mat typické prejavy, ako
je to pri mnohych inych zdravotnych tazkostiach. Na druhej
strane, ked'sa potvrdi tento problém, zvycajne to poukazuje
na dlhodobej3iu nerovnovéhu v organizme. Casto ide o uz
niekolko rokov nespréavne alebo nedostatoc¢ne fungujuci
metabolizmus s nasledkami, ktoré su ¢asto neprijemnejsie

a viac obmedzuju ako samotnd vysoka hladina cholesterolu.

Cinska medicina prisudzuje vyuzitie cholesterolu peceni, teda
podobne ako zdpadnd medicina. Celkovo ide o metabolizmus
tukov, za ktoré je zodpovedna pecen a si nevyhnutné pre
spravne fungovanie mnohych procesov. Tuky su potrebné pre
tkaniva, ako je mozog, centralny nervovy systém, dalej pre
hormaony, ktoré by inak boli ,prazdne” a bez schopnosti spustit
daldie potrebné procesy, pre oci, slachy ¢i chrupavky. Tuky su
potrebné na to, aby sa vstrebali vyzivné latky, ako su vitaminy

(A, D, E, K, F) a mineraly (hlavne vapnik) rozpustné prave len

v tukoch. Je to doélezité pre pevné a sucasne pruzné kosti, ale
v podstate aj pre mnohé iné tkaniva.

Ak by som to mala povedat ,po cinsky”, tak spravne vyuzita
energia jangu pecene, jej funkcie, vytvori potrebnu energiu
jin (21¢). Jin (zI¢) sa potom odvadza do zl¢nika (opét sa vyuziva
aktivny jang), kde sa skladuje ako ¢ista esencia (jin). Akonahle
sa chystate jest, uz vdaka vonkaj$im vnemom, ako je ¢uch

a zrak sa zacina aktivovat travenie. Ako prvé sa za¢nu tvorit
sliny v Ustach. Po prehltnuti sa potrava dostane do zaludka,
kde sa mechanicky a pomocou zalidocnej kyseliny a enzymov
rozlozi. Takto pripravend postupuje do dvanastnika, v ktorom
sa vyluéuju enzymy pankreasu a zI€. ZI€ mé na starosti
kompletny rozklad, tzv. otvorenie potravy na malé zlozky.
Stiepia ich pankreatické enzymy. Rozkladaju sa aj tukové
zlozky, a to nielen tie, ktoré su sucastou stravy, ale Stiepi sa aj
cholesterol vytvarany v peceni. AZ potom su vietky potrebné
ziviny schopné prejst stenou tenkého ¢reva a organizmus ich
moze vyuzit.

Vysoka hladina cholesterolu sa v ¢inskej medicine neriesi
umelym zniZzovanim, ale regeneraciou pecene a podporou jej
metabolickych funkcii. Samozrejme, je potrebné prisposobit
aj stravu, odlahcit ju, ale ani v tomto pripade sa to neda
zov$eobecnit. Najdolezitejsi je individudlny pristup a posudenie
aktudlneho zdravotného stavu. A bez primeranej fyzickej
aktivity zlepsenie nenastane.

Dobrou spréavou je, Ze si mézeme pomoct vybornymi
pripravkami Energy. KedZze z organov je v tomto pripade najviac
zodpovedna pecen, prvou volbou je Regalen. Velku sluzbu
urobi aj Cytosan a urdite aj Tribulus terrestris forte. Doplnky,
ktoré podporia pecen a sucasne vstupuju do samotného
metabolizmu tukov su Celitin, Vitamarin, Nigella Sativa
¢i Flavocel. Zabudnut nesmieme ani na Mycohepar alebo
Stimaral, ktoré v urcitych pripadoch mézu nahradit samotny
Regalen. Ako doplnok odporucam ¢aj Chanca piedra, pripadne
Uncaria. KedZe pri peceni je potrebné zabezpedit jej vyzivu,
vrelo odporucam Spirulinu, Barley alebo Goji.
Aby ste nemali pocit, ze vysoka hladina cholesterolu je
vylucne fyziologickym problémom, pozrime sa na to
pohladom psychosomatiky. Akykolvek problém pecene
ukazuje na potlaceny hnev, podrazdenost, nespokojnost
a zatrpknutost. Symbolizuje taktiez neprimeranu kritiku
seba ¢i druhych, neustéle staZzovanie sa a ospravedInovanie
svojich neprimeranych narokov. Na druhej strane, ochorenia
pecene mézu byt désledkom neustaleho podriadovania
sa a potlacania svojich potrieb na ukor druhych. Konkrétne
vysokd hladina cholesterolu znamend, ze méte pocit ohrozenia
a potreby ochrany, aby nikto nezranil vase vnutro. Plati to aj, ak
stale ocakavate iba negativne veci a pripravujete sa na obranu
alebo utok.
Aj takéto ,obycajnd” a ¢asta problematika ma svoj zmysel
v ramci fungovania fyzického tela a nastavenia vedomia
a celkovej emocionality. Vieme si pomoct pripravkami, medzi
dolezité zaradime napriklad spominany Stimaral, vyborny
Relaxin, pripadne Sacha Inchi ¢i Revitae. A hoci si odportcané
pripravky naozaj skvelé a dokazu poméct, je nevyhnutné na
sebe popracovat aj na hlbsej irovni. Verte, okrem nizsej hladiny
cholesterolu to prinesie vela benefitov.
Prajem kréasne dni plné vniitornej spokojnosti.
ZUZANA KRAJCIKOVA-MIKULOVA
www.centrumgara.sk
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Okienko k Dusi 11

LIECIVE ,PROSIM", ., DAKUJEM" A ,PREPAC"

Uz ako malé deti nas udili zazracné slovicka , dakujem®,
J~prosim” a ,prepdac”. Kto z nds tomu ale prikladal

velky vyznam? Nebudem klamat, ak poviem, ze nikto.
Samozrejme, ak nepocitam to, Ze na zaklade tychto slovicok
sme dostali vytuzZenu dobrotu, precitali oblibent rozpravku
alebo sme nemuseli ist do postele hned' po vecernicku.

V tomto smere ano, tie slovicka prinasali zazrak.

A potom prisla puberta a s iou snaha byt ¢im skor dospely.
Zaujimavé je, ze priamo Umerne k Usiliu o dospelost sme
prestali zazracné slovicka pouzivat. Dokonca sme zacali

mat pocit, Ze ich pouzitie je ponizujlce. Zvlastne, ked'si
uvedomime, Ze dieta robi len to, ¢o vidi u dospelych. Este
zvldstnejsie je, ze hlavni dospeli v Zivote dietata bez ohladu na
jeho vek su rodicia, stari rodi¢ia a pedagdgovia.

Kde a kedy sa zazra¢né slovicka zmenili na slov4, ktoré sa
povazuju za zbytocné az ponizujluce ? Neviem ako vy, ale

ja mam pocit, akoby sa ich vnimanie a pouzivanie stéle
redukovalo. Namiesto ,dakujem”, ,prepac” a ,prosim” vnimam
zlobu, zavist a nenavist, hoci Casto sa deju na zéklade strachu.
To ludi podporuje v kritizovani a obvinovani vsetkych naokolo.
Vzdy je len otdzkou casu, t.j. kedy ¢lovek vdaka negativnemu
nastaveniu strati schopnost vidiet to pekné a hladat riesenia.
Namiesto toho je vietko Cierne a zIé, bez moznosti zmeny

a akéhokolvek riesenia. A tak sa to Siri dalej.

Z méjho pohladu vsak ide o slova, ktoré otvaraju srdce

a ukazuju ten spravny smer k sebe samym. Ukazuju, ze ¢lovek

je dokonaly vo svojej nedokonalosti, pretoze je omylny,
niekedy az blaznivo spontanny a obcas méze nechcene ublizit.
Ale rovnako ukazuju, Ze ten isty ¢lovek si uvedomuje a prijima
zodpovednost za svoje konanie, uvedomuje si vplyv seba
samého na tvorenie vlastného Zivota a ovplyviiovanie zivotov
fudi naokolo.

TRI CAROVNE SLOViCKA

»Prosim” je Uzasné slovo, ktorym Ziadam o pomoc. Ukazujem
dolezitost a vynimocnost danosti inej bytosti. Ona je t4, ktora
dokaze urobit to, co neviem urobit ja. Pointa nie je v tom, ¢o
nedokazem ja, ale ¢o dokaze ten druhy. Slovo ,prosim” v sebe
ukryva ocenenie, pochvalu, ale aj povzbudenie vykonat to,

o ¢o prosim. Ukryva ovela viac pokory ako ktorékolvek iné
slovo. Lie¢i nevyzreté ego. Ano, nevyzreté, nie vysoké. Ego je
nasou sucastou, dokonca potrebnou sucastou v tejto realite,
pretoze vdaka nemu realizujeme, tvorime. Ego nema byt
nizke ani vysoké, ale vyzreté, pochopené a uvedomuijuce si
zodpovednost. Mnohi nevedia poZiadat o pomoc, nevedia
pouzit slovo ,prosim” spravne alebo vébec, dokonca sa mu
vyhybaju. Vsetko chcu zvladnut sami. Ako malé dieta, ktoré
dupkd na mieste a krici: ,Ja sdm, ja sdm!” Kolkokrat prebehne
to zndme pokus - omyl, kym to zvlddnu, ak vébec? Ruku na
srdce, ma to zmysel? Nie je lepsie oslovit a poprosit o pomoc
niekoho, kto ma uz skisenost? Ved je Uplne prirodzené, Ze
kazdy je dobry v niecom inom, tak preco si nedopriat radost
z tvorenia v spolupraci s druhymi ludmi?




~Dakujem” je dalsie slovo, ktoré ide ob¢as tazko z Ust. Spaja
sa s vdacnostou, ktora bohuzial v dneSnom svete vytvara
zavazok. Ked'sa chces niekomu zavdacit, v podstate ho chces
zaujat, zaviazat si ho pre pripad, ze ho budes potrebovat.
Takze si ho v podstate kupujes. Ale na druhej strane mézu mat
slova ,som ti vdacny” vyznam v zmysle ,som ti zaviazany a uz
len poc¢kam, kedy a ako ti to oplatim®. Slovo ,dakujem” sa tak
stava pomyselnou petiatkou na zmluve zvanej vda¢nost. Cisty
obchod. Tak sa tvoria tzv. Uzitkové vztahy, mas ich, pretoze

ich potrebujes pre uzitok. Ale kde sa stratil zmysel slova
,dakujem”, jeho lahkost a srde¢nost? Naozaj sme odsudeni

na vytvaranie iba obchodnych vztahov, kde je kazdy kazdému
zaviazany a teda neslobodny? Zmysel slova ,dakujem” je

v Uprimnom vyjadreni vdaky za to, Ze sa niekto rozhodol pre

mna nieco urobit, pomé&ct mi. Za to, Ze pocitil potrebu venovat

mi pozornost, ¢as a energiu a jeho energia sa dotkla tej mojej.
A to vietko pri plnej slobodnej véli, bez bo¢nych umyslov,
bez ,obchodnej zmluvy”. Ved'v tom je ta krdsa a cistota: ak sa
rozhodnem pre niekoho nieco urobit, je to moje rozhodnutie,
moja zodpovednost, preco by som mal/a ocakavat odplatu?
Deje sa tak iba vtedy, ak si moje Umysly od zaciatku necisté.
Ale ako sa hovori, aké das, také dostanes.

Druhou podobou slova ,dakujem” je schopnost podakovat
nielen za nieco pekné a prijemné, ale aj za to neprijemné,
bolavé. Vediet to prijat ako skusenost, ktord poméze k vyvoju,
¢asto mnohokrat viac ako nieco prijemné. Je potrebna

a najma neprenosna. Slovom ,dakujem” prijimam skuisenost,
zodpovednost za nu a dovolujem si vziat to pou¢né, vyZzivné,
z ¢oho mozem cerpat v budicnosti.

Najkrajsie a sucasne najtazsie slovo je ,prepac”. Je
ekvivalentom odpustenia. Hned tu nardzam na prvy problém
a sice na presvedcenie, ze odpustenim pomaham tomu, kto

ublizil - a on si to predsa nezasluzi! Plati to aj v zmysle, ze

ja som urobil/a nieco zIé a nezaslUzim si odpustenie. Znie

to strasne, vsak? Kolko hlupych obmedzeni zabranujucich
slobode a uvedomeniu! OspravedInujem sa za slovo ,hlupych”,
ale ni¢ miernejsie som nenasla.

V prvom rade, odpustenie nema ni¢ spolo¢né so zasluhou.

Ide v nom o pochopenie. Odpustenim nepomahame nikomu
inému, okrem seba. Vdaka odpusteniu sme schopni uvolnit
zablokované emdcie, a teda urobit pomyselnu ¢iaru a znova
vykrocit. Urobit zmenu v Zivote, oslobodit sa od minulosti.
Kazdé neodpustenie nas drzi v osidlach minulosti, vietko

sa kruti okolo situacie, v ktorej doslo k zraneniu, vsetko sa
opakuje. A to sa tyka aj odpustenia sebe samému. Povedat
druhému alebo sebe ,prepac” je nesmierne oslobodzujuce.
Avsak deje sa tak len vtedy, ak je to povedané cez srdce, ak

to tak citime a vnimame. Nie z povinnosti alebo preto, lebo
sme sa v mudrej knihe docitali, Ze odpustit je potrebné, ak sa
chceme dostat z problémov. Iste, je to prvy krok z bludného
kruhu tazkosti, ale opakujem, je potrebné, aby to bolo zo srdca.
Musi tam byt pritomné uvedomenie, ze kazdy robi len to, ¢o
vie a ako vie v danej chvili, ze mnoho zraneni a ublizeni bolo
vytvorenych neimyselne. Jednoducho aj ten najlepsi zdmer
moze dopadnut katastrofalne. Vsetci to dobre pozname.
Nikdy nie je neskoro, ale zacat treba od seba. Tak to skus hned’
teraz: prosim o silu, lasku, trpezlivost, prosim o inspiraciu,
odvahu konat tak, ako chcem. Dakujem za to, aky som,
dakujem za svoj zivot a vietky skusenosti a prilezitosti v iom,
dakujem za ludi, ktorych stretdvam. Odpustam si kazdé
ublizenie sebe ¢i druhym, prepacte mi, ak som vam ublizila.
Prepac, prepac, prepac.

ZUZANA KRAJCGIKOVA-MIKULOVA
www. centrumgara.sk




Lieé¢iva sila snov (5)

DETSKE SNYI.

Deti st zdrojom nasich radosti aj starosti. Tak velmi ich
milujeme, chceme pre ne len to najlepsie, ale ¢asto zazivame
pocit, Ze vynalozena snaha zdanlivo vychadza navnivog,

ze im vlastne vobec nerozumieme, nechdpeme ich potreby
a motivacie. Znamena to, ze ako rodicia zlyhavame? Nie,

ved chapat detsku dusu nas nikto neucil. Rodi¢ovstvo je
celozivotny proces vzajomného spozndvania a ucenia sa.

Na to, aby sme ho zvladli, nestaci iba dobry imysel. Treba
citlivo vnimat, pozorne pocuvat, otvorene komunikovat

a pozerat sa na deti nielen o¢ami, ale hlavne milujicim
srdcom. Len vtedy ich uvidime také, aké v skutocnosti su, nie
také, aké si zelame, aby boli.

NAJKRATSIA CESTA DO DETSKEJ DUSE

Mozno budete prekvapeni, ale najkratsou cestou k pochopeniu
toho, ¢o sa odohréva v detskej dusi, ¢im sa zaobera, ¢o ju

trdpi a po ¢om tuzi, su prave detské sny. Malé deti su vo svojej
podstate magické bytosti. Lahsie vnimaju obrazky, pribehy,
rozpravky, ktoré su prirodzenou stucastou ich Zivota. Aj svoje sny
povazuju za Uzasné ihrisko, zazra¢nu krajinu, do ktorej vhupnu
pocas spanku. Ak im dame prilezitost, radi rozpravaju, ¢o sa

im prisnilo. Tuzia po tom, aby ich dospeli vypoculi, pochvlili,
povzbudili a brali vazne. S pribudajtcimi rokmi tato potreba

v detoch iba narasta. Nau¢me sa preto pocuvat ich sny, pytajme
sa na podrobnosti, na osoby, krajinu, zvierata ¢i predmety zo
sna a na pocity, ktoré v nich vyvolavaju. Neprehliadajme svet ich
fantazie, zapojme sa s nimi do hry a zistime o nich aj o sebe vela
zaujimavého.

Ked' deti citia Uprimny zdujem, odhaluju svoje najtajnejsie
zdkutia, odomykaju svoje trindste komnaty a ndm dospelym
umoznuju pochopit problémy a konflikty, ktoré zazivaju

v rodine ¢i kruhu rovesnikov este dlho predtym, ako im

prerastu cez hlavu. A nebudme prekvapeni, ak sa zo sna nasho
dietata dozvieme aj o vlastnych zlyhaniach. Sen iba odraza
zévazné okolnosti, a teda aj tie, ktoré su pre dieta neprijemné

a zranujuce. Spracujme informaciu s chladnou hlavou, radsej
patrajme po pri¢inach vlastného konania a za¢nime robit veci
inak. Neprestivajme vinu na deti. Predsa sa nebudeme hnevat
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na zrkadlo, ked'sa ndm v iom nepadci vlastny odraz. Dovolme
snom vstupit do dennej reality, ved rozhovory o snoch nam
z dlhodobého pohladu pomézu vybudovat si s detmi blizsi
vztah, ktory lahsie odold aj nastraham naro¢ného obdobia
puberty a dospievania.

ZVLASTNOSTI DETSKYCH SNOV
Deti snivaju viac ako dospeli. Svoje sny bert velmi vazne
aintenzivne ich prezivaju. Vo veku troch az styroch rokov
mavaju kratke, fragmentarne sny statického charakteru, hovoria
o nich, akoby popisovali obrazok. Pat-, Sestro¢né deti uz vidia
dynamickejsie sny so zlozitejSimi zépletkami. Az do veku 7-8
rokov v$ak nie st schopné rozlisovat medzi snami, fantaziou
a realitou. Dokdazu doslova Zit vo svete svojich snov. Stavaju sa
v nich rozpravkovymi bytostami, kralmi, hrdinami, princeznami,
vilami, putuju zazra¢nymi krajinami, lietaju na vzdialené planéty
¢i hraju sa s bajnymi zvieratami. Fantézia v tomto veku doslova
nepozna hranice, preto si svoje sny vedia prikraslit a dotvorit
podla vlastnej predstavy. Dospievajuce deti maju dobre vyvinutu
schopnost vnimat symboly, ich sny st zlozitymi dynamickymi
utvarmi s mnozstvom myslienok, metafor a narazok.
Slovné zésoba mensich deti je obmedzend, nedokazu v plnom
rozsahu vyjadrit, ¢o vo sne zazili. M6zu vyrozpravat len mensiu
Cast toho, ¢o sa im v skutocnosti prisnilo, hlavne, ak citia, Ze dospeli
nemaju Cas ¢i zaujem vypocut siich. V porovnani s dospelymi
maju menej zabran a Uprimne hovoria aj o neprijemnych snovych
zazitkoch. Vacsie deti sa uz pre pocit hanby viac zdrahaju, ale ak ich
podporime, aby hovorili bez obav, nech uz ide o ¢okolvek, akurat
prehibime déveru vo vzajomnom vztahu.
Dieta si zvykne prenasat do snov denné udalosti. Casto byva
presytené réznymi podnetmi, ktoré nedokaze spracovat. Privela
pozerania televizie, pocitacové hry, zazitky zo stretnuti, prilis
velka fyzicka a psychicka aktivita plus nedostatok odpocinku,
to vietko moze vyvolat Uzkostny sen. Vtedy sa zobudi zdesené,
spotené a kedze nevie, ¢o so sebou, odmieta komunikovat,
chova sa drzo, trucovito a nevyspytatelne. Pozndmka rodica,
ze ,vstalo z postele zlou nohou” alebo ,nebudem si ta vsimat,
kym si taky”, jeho stav iba zhorsi. Vtedy sa citi odmietané v stave
najvacsej zranitelnosti, pretoze musi celit niecomu, comu ani
samo nerozumie. Ak sa podobna situacia opakuje, nenechévajte
ju bez povsimnutia, patrajte po pri¢inach a pamatajte, ze
deti a doméci milacikovia st tym najcitlivejsim barometrom
atmosféry v rodine.
Niektoré sny z detstva si ludia pamaétaju aj v dospelosti. Necudo,
ved vypovedna hodnota detskych snov je omnoho vacsia
ako sme ochotni pripustit. Vykresluju nielen povahu malého
stvorenia, ale aj to, aké ma skusenosti, sklony, ¢o ho trapi a ¢o
mu chyba. Sny vystihuju temperament a charakterové vlastnosti
snivajuceho, a preto predpovedaju nosné zZivotné témy
a vrodené vzorce spravania sa, ktorymi sa bude v Zivote riadit.
V symbolickej podobe akoby nacrtli plan celého jeho dalieho
Zivota. Mozno mi date za pravdu, ked'si po precitani tychto
riadkov uvedomite, kolko zavaznych motivov a problémov, ktoré
vas sprevadzaju po cely zivot, sa ohlasilo kedysi davno vo vasich
vlastnych detskych snoch. (Pokracovanie nabuduce.)
MARIA KOSTICKA
Mili ¢itatelia, svoje komentare k ¢lanku a otazky tykajice sa snov
moZete posielat na mailovu adresu liecivasilasnov@gmail.com.
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Malokrvnost
pri periodickych
stratach krvi

Malokrvnost, ¢ize anémia, vznika u mladych Zien vo
fertilnom veku najcastejsie ako nasledok pravidelnych
nadmernych krvnych strat pri menstrudcii, najma ak je
intenzivna (hypermenorrhoe). Nasledkom tychto strat je
nedostatok Zeleza, ktoré chyba pri tvorbe hemoglobinu,

cervenych krviniek, kedZze tvori ich zakladny stavebny kameri.

Podiel na nedostatku zeleza m4 aj tehotenstvo, pérody
a tieZz nedostatocny prijem zeleza v potrave. Malokrvnost
z nedostatku Zeleza sa nazyva sideropenicka anémia.

Cervené krvné farbivo (hemoglobin) tvori rozhodujicu zlozku
cervenych krviniek (erytrocytov) a zodpoveda za prenos kyslika
v krvnom obehu z pltic do vietkych tkaniv a organov. PIni dlohu
okyslicovania celého organizmu, ktoré je pre zivot nevyhnutné.
Ak hladina klesne pod urcitd hodnotu (u Zien je to 120g/1),
objavia sa klinické priznaky (symptémy) anémie, spdsobené
nedostato¢nym okysli¢cenim (hypoxiou) Zivotne dolezitych
orgénov, ako je mozog a srdce. Vaznost stavu zavisi od stupnfa
anémie a od toho, ako rychlo nastali krvné straty. Ak straty krvi
vznikli ndhle, teda v kratkom case, napriklad pocas porodu, aj
priznaky su zavaznejsie a objavia sa rychlejsie. Pokial su straty
pomalé, chronické, najcastejsie v dosledku silnejsich, ¢astejsich,
alebo dlhsie trvajucich menstrudcii, priznaky nevznikaju

nahle a dlhsi ¢as nie su vyrazné. Organizmus sa totiz dokaze

na pomalé straty adaptovat tym, Ze zapoji kompenzacné
mechanizmy. K nim patri uvolnenie krvnej rezervy z niektorych
organov, zrychlenie krvného obehu vzostupom frekvencie
srdca a prehibenim dychania. Klinické prejavy st zrychleny tep,
busenie srdca, dychavica aj pri mensej ndmahe, zvysena tnava,
znizenie fyzickej a dusevnej vykonnosti. Z dalsich priznakov

to mézu byt bolesti hlavy, hucanie v usiach, zavraty, zhorsenie
zrakovej ostrosti, poruchy spanku, zvysena citlivost na chlad,
tfpnutie prstov, tieZ traviace tazkosti, najma nechutenstvo,

nadmerna plynatost, pocit palenia jazyka, zapcha. Z viditelnych
objektivnych priznakov je dominantnd bledost koze, pier

a sliznic Gstnej dutiny, bledé byvaju aj dlane a nechtové [6Zka,
niekedy byva zvysena teplota (subfebrilia).

PRIPRAVKY ENERGY
Sucastou prevencie a zlep$enia stavu je zdrava strava
s dostatkom zeleniny bohatej na zelezo a vitaminy, i¢innou
pomocou su aj prirodné doplnky Energy. Z bylinnych
koncentratov Pentagramu pomaha podporit krvotvorbu
Korolen a z radu Mycosynergy pripravok Mycocard.
Hormonalny cyklus harmonizujeme bylinnym koncentratom
Gynex. SUcasne je prospesné uzivat Fytomineral, pretoze
obsahuje vietky dolezité minerély v optimalne vyuzitelnej,
koloidnej forme. Zo Zelenych potravin pomahaju hlavne
pripravky s obsahom mladého ja¢mena a rias, pretoze su
mimoriadne bohaté na dolezité Zelezo, najma Organic Barley
Juice Powder aj Tabs. Okrem prirodného Zeleza obsahuju
mineraly, vitaminy, chlorofyl, enzymy, aminokyseliny a rastlinné
bielkoviny, potrebné pre zdravy rast a budovanie tkaniv.
Posobia detoxikacne, podporuju travenie, ¢revnu peristaltiku.
U¢inkuju proti zépche, znizuju riziko vzniku rakoviny, zlep$uju
hojenie a regeneraciu koze a sliznic. Zlepsuju krvny obraz
podporovanim tvorby hemoglobinu, priaznivo vplyvaju
na hormonalny systém, kondiciu a psychiku. Vhodné su aj
v tehotenstve a pri doj¢eni, mézu sa uzivat dlhodobo, ako
preventivne, tak aj pri rozvinutej anémii. Podobné ucinky ma
aj kombinovany pripravok Spirulina Barley Tabs, ktory okrem
mladého ja¢mena obsahuje aj sladkovodnu riasu spirulina. Je
mimoriadne bohaté na zelezo, rastlinné bielkoviny, betakarotén,
vitamin B12, ako aj dalSie prirodné vitaminy a mineraly.
Prospesnd je aj pre diabetikov a pri redukcii nadvahy a obezity.
MUDr. JULIUS $SIPOS
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Riadk

Aby bol nés Zivot plnohodnotny, stravili sme ho vdobrom
zdravi, fyzickej a dusevnej kondicii, treba dodrziavat isté
zasady, ktoré su zhrnuté v tzv. kéde zdravého Zivota:
0-30-5-120 - 80. Tieto ¢isla znamenaju urcité
medzinarodne prijaté normy, ziskané na zaklade velkych
vedeckych studii. Ak ich dosiahneme a udrzime, st
predpokladom zachovania dlhodobého optimalneho
zdravia.

» Prvé cislo ,0” predstavuje nulovu toleranciu pre fajcenie,
¢ize 0 cigariet denne. Je uz vieobecne zndme, aky Skodlivy
je tabakovy dym pre organizmus. Faj¢enie tabaku spésobuje
az tretinu vSetkych umrti na srdcovocievne ochorenia,
predovsetkym na infarkt myokardu. Jeho dosledkom je
viac ako 90% rakoviny priedusiek a pluc, velkou mierou
sa podiela na rakovine zaludka, hrubého ¢reva a dalsich
organov. Faj¢enie vyvoléva chronickd obstruként chorobu
pltc s rozvojom plucneho srdca, ktoré skracuje zivot. Poméoct
aspon zmiernit neziaduce Ucinky faj¢enia na organizmus
pomahaju pripravky Vironal, Mycopulm, Flavocel, Cytosan,
Vitaflorin, Organic Acai, Beta, Goji a dalsie Zelené potraviny.
U¢inne pomaoct pri odvykani od fajéenia dokéze pripravok
Relaxin.

» Druhé ¢islo ,30" v kéde zdravého Zivota znamena pohyb, Cize
venovat sa denne aspon 30 minut fyzickej ¢innosti, napriklad
rychlej ch6dzi, kondi¢nému behu, plavaniu, bicyklovaniu,

v zime lyZzovaniu alebo kor¢ulovaniu. Pravidelny pohyb
pomaha udrziavat v dobrej kondicii cely organizmus, najma
srdcovocievny a pohybovy systém, spaluje prebytocny tuk
(kaldrie), zlepSuje metabolizmus tukov a cukru. Je prevenciou
aj sucastou liec¢by obezity, cukrovky, vysokého krvného tlaku
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¢i metabolického syndrému. Pomoct zvladnut tento bod
mozu aj pripravky Stimaral, Korolen, King Kong, Artrin.

» Tretie ¢islo kodu je ,5“ a znamena dosiahnut a trvale udrzat
hodnotu celkového cholesterolu pod 5 mmol/I. Tdto hodnota
zodpovedda normélu a neznamena zvysené riziko koérnatenia
tepien. Pre jej dosiahnutie a udrzanie je potrebné vyvarovat
sa nezdravych kalorickych tu¢nych jedal, zivocisnych tukov
a vnutornosti, stuzenych margarinoy, ale aj prili$ sladkych
jedal, najma jednoduchych cukrov. Prospesné je prijimat
denne dostatok zeleniny, ovocia a prirodnej vlakniny. Mdso
konzumovat iba chudé, najma hydinové a z preverenych
chovov, Castejsie zaradovat ryby, najma morské. Jedlo treba
pripravovat zdravym, Setrnym sposobom, skor varenim
a dusenim. Poméct mézu pripravky Regalen, Mycohepar,
Korolen, Vitamarin, Celitin, Organic Sea Berry a Sacha Inchi
Oil, Organic Matcha Powder a dalsie Zelené potraviny.

» Posledné dve ¢isla v kéde zdravého Zivota su ,120” a ,,80".
Znamenaju, ze optimalny krvny tlak by mal byt okolo hodnoty
120/80 mmHg. Predpokladom dosiahnutia a udrzania takychto
hodnot je pravidelna zdrava Zivotosprava, do ktorej spadaju
uz vyssie uvedené body, ako aj minimalizovanie stresu
a dodrziavanie neslanej diéty. Je totiz preukdzané, Ze nadmerné
solenie zatazuje nielen oblicky, ale aj srdce a krvny obeh, moze
viest k zvySenému zadrziavaniu vody v tele, tvorbe opuchov
a vzostupu tlaku krvi. Pre zdravie prospesny denny prijem
kuchynskej soli by mal byt maximélne 5 gramov. Dnes vsak
vacsina populdcie prijima 10 az 15 gramov soli, ¢o je hodnota
privysoka, podporujica vysoky krvny tlak. Funkciu obliciek
a hodnoty krvného tlaku pomahaju harmonizovat pripravky
Renol, Mycoren, Korolen, Celitin, tiez Flavocel a Relaxin.

MUDr. JULIUS $SIPOS



Zradneé vody spodneé

Zivel, princip, element vody v nas riadi vietky hlboké

(a temné) sily. Spaja sa so zdkladnou energiou spodnej vody,
ktora prechadza len malymi zmenami, ak vobec. Su to ,vodné
zdroje” nasho individualneho i kolektivheho vedomia aj
nevedomia. Temné vody Skorpionske, nedozerné hlbiny vod
znamenia Ryb.

Z toho dévodu som si ndzov ¢lanku vypozical od ,ponorného
basnika” Pavla Horova, ktory takto nazval svoju prvu, vo
vtedajsej literdrnej obci velmi Uspesne prijatu basnicku zbierku
z roku 1940. Nadarmo v nej budeme hladat potapanie sa do
,zradnych” vod riek jeho rodného Zemplina, zato tu najdeme
ponory do hlbin basnikovej duse v temnejlcej dobe pred
svetovou vojnou. V basni Smrt z prvotiny najdeme tieto verse:

»~Navindch uzkosti zas popldvame spolu
Nez v priepast bezodnu nds strhne temny prad
Z pohdra osudu pit trpky ndpoj bélu”

~NezZnové vtdca vzlietne z popola
Hojivym vdnkom zabudnutia ovej

Tvdr bdsnikovu

Strhand zradou ¢loveka a vzburou kovu”

Nie nepodobné myslienky mohli vyplavat z dusi mnohych nas
v ostatnych dvoch, troch rokoch. Neraz nds zasiahli Uzkostné
stavy, strach z ,bezodnych priepasti” moznej smrti, ktorou nés
infikoval predovsetkym svet médii. Mnohi podlahli, nechali

sa strachom nainfikovat natolko, Ze sa zacali spravat tak ako
dovtedy nikdy v zivote. Obmedzenia, lockdowny, izolacie
zavrsovali pocity tiesne a zhorSovali dusevnu, a teda aj telesnu
pohodu. Vojensky konflikt na vychod od nasich hranic zvysil

u mnohych dusevné tenzie a strachy na neiinosnud mieru.

SKUSKA ODOLNOSTI
Vztahovy Zivot sa v mnohych rodinach narusil. A je zaujimavé,
ze zdrojom tohto nebola izoldcia partnerov, oddelenie, ale

dlhodoba nutnost byt spolu. Bola to skuska zodpovednosti

za vztahy, ktoré mohli byt dovtedy sice formalizované, ale
nevystavené do tych cias takej enormne dlhodobej zatazi.

To, o ¢om sme pojednavali v predoslych textoch o druhej ¢akre,
sme si mohli vyskusat aj naostro. A nebolo to jednoduché, lebo
nikto nds na takuto velkd zataz nepripravil. (Mozno sa tu vsak
objavili dobré podnety na zmenu paradigiem v najblizsich
Skolskych reformach!) V znacne roztriestenej spolo¢nosti,

ktoru zrodila konkurencia ako Zivotna filozofia ostatnych
tridsiatich rokov, sme zabudli na to, Ze sila jedinca i spolo¢nosti
je v spolupraci, vo vytvarani hibokych funkénych partnerskych
vztahov. Problémom sa postupne stala nie rozdielnost, ale
rozdelenost spolo¢nosti.

NAJDIME ROVNOVAHU
V tajomstvach hibokych vad je zakotvend aj jedine¢nost
a neopakovatelnost nasej DNA, zaroven aj isté zhodné prvky v jej
Strukture s ostatnym spolo¢enstvom. Pamét vody v nés udrziava
odveké archetypdélne vzorce, ktoré st spojené s informacnymi
Struktirami Vesmiru. Ak dostatocne pozorne nac¢ivame,
isto ndjdeme schopnost rozpustit a uchovat vietky ziskané
informdcie v pamatovych klastroch (cluster) vody, jej Zivlovej
podstaty. Vo vode st zakddované nase energetické rezervy,
obli¢ky ako organ so Zivlom suvisiaci, maju podla vychodnych nduk
charakter nositela, akumulatora tejto primarne;j sily. Ak bola tato
energia narusena a jej temné stranky vyplavali v ¢ase spominanych
kriz na povrch, vztahy narusila polarizécia. Strach ako emacia
spojena so zivlom mohol narast do enormnych rozmerov.
Program Energy je nastaveny predovsetkym na takéto stavy.
Pripravky Renol a Artrin vo vietkych podobéach, Mycoren
a dalsie, maju velmi délezitu preventivnu harmonizacnu funkciu.
Posilneni pripravkami sme potom schopni odolat dalsim atakom,
ktoré na nas sucasny svet este chysta.
Afirmdacie, ktoré by nam pritom mohli pomoct:
,Povznesies$ sa nad vietky strachy a obmedzenia. Odo dneska
nech je v tebe vnutorna rovnovaha.”

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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Ryza - zaklad stravy milionov I'udi

Ryza patri medzi najstarsie polnohospodarske plodiny vébec
a je zdkladnou potravinou, ktorou sa zivi najvacsia cast
svetovej populdcie. Spolu s pSenicou, kukuricou a zemiakmi
tvori skupinu zakladnej potravy nas vsetkych.

CO JEZAC A ODKIAL SA VZALA?

Ryza je jednokli¢nolistova rastlina z celade lipnicovitych.
Rovnako ako napriklad ndm blizsia pSenica. M@ mohutny
korenovy systém, ktorému sa dari a kli¢i vo vlihkom prostredi.
Nadzemnu cast tvoria stebld dorastajuce do vysky pol metra az
pat metrov. Jednotlivé kvietky vyrastaju v klasoch a zdruzuju sa.
Podla najnovsich studii bola ryza domestikovana asi pred
8200 az 13 500 rokmi, krajinou p6vodu je pravdepodobne
Cina. Dnednym centrom pestovania je indicky subkontinent

a vychodna Azia, ale pestuje sa aj v Taliansku, Francizsku, na
Madagaskare, Haiti alebo v Juznej Amerike.

PRECO JU MAME JEST

RyZa obsahuje mnoho Iatok prospesdnych pre zdravie.

Z mineralov je to napriklad zelezo, zinok, hor¢ik, draslik, mangan
alebo selén, dalej vitaminy skupiny B, vitamin E. Je zlozend sice
najma zo sacharidov - skroboyv, ale jej obsah bielkovin nie je
Uplne zanedbatelny. Niektoré z esencialnych aminokyselin st

v nej zastupené len v limitnom mnozstve, ale ak ryzu uvarime

s niektorou zo strukovin, napriklad $oSovicou, hrachom ¢i séjou,
ziskame plnohodnotné jedlo. Ryza je velmi vyZivna a zasycuje,
ale nie je tucna.

NAJZNAMEJSIE DRUHY RYZE

Podla typu spracovania mézeme ryzu rozdelit na hnedu a bielu.
Hneda alebo natural je neldpang, tzv. celozrnna. Obsahuje
najviac zivin a prechadza najmenej radikalnou formou
spracovania. Jej nevyhodou je dlhad doba varenia a menej
jemna chut. Biela ryza je lipana, zrno sa potom hladi a lesti,

a tym sa odstréni osenie s vrstvou, ktord obsahuje najviac
prospesnych latok. Podla velkosti a tvaru zrna rozdelujeme ryzu
na gulatozrnnu a dlhozrnnu. Ryza ma viac ako osemtisic druhov,
spomeniem tie najzndmejsie.

Basmati - v Indii sa oznacuje za kralovnu ryze. Je dlhozrnna,
biela, po uvareni sypka. Chuti ako orechy, obsahuje menej

index.
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Jazminova - thajska dlhozrnnd ryza, ktorej vona pripomina
prijemnu véru jazminu, po uvareni sa mierne lepi, a preto sa tiez
dobre konzumuje pali¢kami.

Cervena - pochadza z Thajska, v Eurépe sa pestuje vo
Franctzsku. Tato kratkozrnna nelipand ryza tmavohnedej farby
ma prijemnu orieskovu vonu, aj po uvareni je skor chrumkava
nez makka. Preto sa velmi ¢asto kombinuje s jazminovou.
Cierna - pochédza z Ciny, kde sa jej hovorilo ,zakézana”,
konzumovali ju len vladcovia. PouZiva sa najmad na pripravu
dezertov s kokosovym mliekom alebo v kombinécii s inym
typom bielej ryze.

Arborio a Carnaroli - gulatozrnné typy ryze, ktoré sa pestuju
najma v Taliansku. Pre svoju krémovu konzistenciu, sposobenu
vacsim mnozstvom skrobu, sa hojne pouzivaju na rizoto.
Carnaroli sa hovori aj ,kaviar medzi ryzou”.

Sushi — japonska ryza s kratkymi a gulatymi zrnami. V Japonsku
sa nazyva uruchimai. Pouziva sa aj na vyrobu saké a ryzového
octu.

Bomba - nezaobide sa bez nej $panielska paella.

AKO JU PRIPRAVOVAT

Treba vediet, akd ryzu chceme varit. Uprimne, podla mia je
najlepsie drzat sa pokynov uvedenych na obale. Niektora ryza sa
totiz viac alebo menej preplachuje, ind nie, mézete ju aj dlhsiu
dobu namécat alebo pred varenim restovat. Niekedy sa pridava
tuk — olej alebo maslo, korenie. Vari sa v hrnci, v $pecidlnom
ryzovare, ale staré mamy ju robili v rare.

MOJ POHLAD
U nas doma vedie s prehladom ryza basmati! Nielen ako sucast
pokrmov a la India, ale aj ako priloha trebars k Spanielskym
vtackom. No Uplne milujem aj Gizasné krémové talianske rizoto
a sushi zasa miluje méj syn. Aj do jeho pripravy sa obcas smelo
pustime. Na rovinu prizndvam, Ze ryzu mam vlastne radsej nez
zemiaky, hoci azijské gény by ste u mna nasli len tazko.
Viete, preco sa na novomanzelov po obrade hadze ryza? Ide
o zvyk este z predkrestanskych dob, ked' sa pévodne hédzala
véacsinou sosovica alebo fazula na zahnanie zlych duchov. Ryza
symbolizuje plodnost a prianie, aby sa novomanzelom narodilo
vela deti.

Vela deti, vela stastia a Ziadnych zlych duchov vo vasej blizkosti

v novom roku praje ZUZANA KOMURKOVA



DOMACA GRANOLA S RYZOVYMI
VLOCKAMI (6-8 porcii)

1 $dlka ryZovych vlociek (méZete nakombinovat's pohdnkovymi
¢i ovsenymi), 1 Sdlka zmesi orechov (vlasské, pekanové, lieskové,
kesu), ¥z sdlky mandli, 1 Sdlka zmesi semienok (lanové, chia,
sinecnicové, sezamové, konopné), 3 hrste suseného ovocia
(hrozienka, brusnice, slivky, marhule), 1 lyZica mletej Skorice,

4 lyZice medu alebo javorového sirupu

Orechy, mandle a vacsie kusky suseného ovocia nasekajte

a dajte do misy. Prisypte vlocky, semienka a drobné, susené
ovocie, skoricu a premiesajte. Ruru si predhrejte na 160 °C,
teplovzdusny méd. Plech vystelte papierom na pecenie,
rozprestrite nar zmes a pecte 15 minut. Potom znizte teplotu
na 110° C, kvapnite med alebo sirup, premiesajte a dosuste
cca 30-40 minut. Uschovavajte vo vzduchotesnej nddobe.

PARADAJKOVA POLIEVKA
S JAZMINOVOU RYZOU (4 porcie)

150 g jazminovej ryze, 2 lyZice masla, 2 struciky cesnaku, 1 mensia
cibula, 1 velkd mrkva nakrdjand alebo nastrihand nahrubo,

2 bobkové listy, 5 gulé¢ok nového korenia, ¥z lyZicky Skorice,

2 Cajové lyzZicky trstinového cukru, 1 plechovka drvenych
paradajok, 1 mald plechovka paradajkového pretlaku, 1 cajovd
lyzi¢ka soli, V2 ¢ajové lyzZicky cierneho korenia, 72 litra zeleninového
alebo kuracieho vyvaru, 100 ml smotany, listky bazalky na ozdobu

Ryzu uvarte podla ndvodu na obale. Na masle orestujte
nakrajany cesnak, cibulu, mrkvu, pridajte korenie a cukor.
Restujte. Pridajte paradajky a pretlak, nésledne vyvar, sol, korenie
podla chuti a varte asi 15 minut. Prilejte smotanu, kratko povarte.
Vyberte bobkovy list a nové korenie a polievku rozmixujte do
hladkej konzistencie. Do taniera vlozte uvarenu ryzu a zalejte
polievkou, dozdobte nasekanou &erstvou bazalkou.

. h 4O {rl.l.‘. 1

MLIECNA RYZA SO SKORICOU
A OVOCIM (1 porcia)

50 g ryzZe na rizoto - idedlne arborio alebo carnaroli, 350 m|
mlieka, stipka soli, 2 lyZice masla, 1 lyZica trstinového cukru,
Skorica a ovocie, cokoldda, oriesky podla chuti

Mlieko nalejte do mensieho hrnéeka a privedte takmer do varu,
platnicku vypnite. Medzitym v miske rozpustite 1 lyZicu masla
a orestujte na nom ryzu, nalejte na fu trosku hortceho mlieka.
Stiahnite plamen a nechajte zvolna varit, obcas premiesajte

a postupne prilievajte mlieko. Premiesavajte a varte,
podlievajte, kym ryza nebude makka. Nakoniec vmiesajte
druht lyZicu masla, cukor a Skoricu. V misticke dozdobte
ovocim, orieSkami alebo strihanou ¢okoladou.

MILANSKE RIZOTO (4 porcie)

1 Salotka, 2 lyZice masla, 3 lyZice extra panenského olivového
oleja, 2 stipky Safranu, 320 g ryZe na rizoto (carnaroli, arborio),
150 ml suchého bieleho vina, 700 g kuracieho vyvaru, 1 ¢ajovd
lyZicka soli, 50 g strihaného parmezdnu

Salotku nakrajajte nadrobno a nechajte orestovat do sklovita a na
1 lyzici masla a olivovom oleji, pridajte $afran. Kratko orestujte

a prihodte ryzu. Asi minutu restujte a potom prilejte vino.

1-2 minuty nechajte odparit, potom prilejte trosku vyvaru. Vzdy
pockajte, kym tekutina vsiakne a potom prilejte dalsiu naberacku
vyvaru. Medzitym miesajte, aby sa ryZa neprilepila ku dnu.
Celkové doba varenia ryze je cca 15 minut. Nakoniec vmieSajte
Cast parmezanu a druht lyzicu masla a nechajte rizoto minutku
pod pokrievkou. Na tanieri posypte zvyskom parmezanu.
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28 bodov, usetrite 4,10 €

REGAVET

OPTIMALIZUJE METABOLIZMUS,
POMAHA PRI TRAVIACICH
TAZKOSTIACH, PREDCHADZA
ROZVOJU ALERGII.

ERGY

OBIOUET

)

i

PROBIOVET

OBNOVUJE PRIRODZENU
CREVNU MIKROFLORU,
POSILNUJE IMUNITNY SYSTEM.

Akcia je urcena len pre ¢lenov Klubu Energy!

Platnost akcie je od 1.2. do 28.2. 2023 alebo do vypredania zasob!



Veterinarne pripravky Energy (12)

Dnes vam predstavime posledné dva veterinarne pripravky
z portfélia Energy, o ktorych sme v nasom seriali eSte nepisali.
Ide o Nutrivet a Tickvet.

NUTRIVET

Nutrivet je prirodny pripravok obsahujuci optimalne vyvazeny
komplex vitaminov, minerdlov a biologicky aktivnych latok. Je to
doplnkovy produkt, volne kombinovatelny s pentagramovymi
¢i inymi pripravkami. Ma velmi Siroké spektrum uplatnenia.
Pouzivam ho u pacientov, u ktorych chcem podporit imunitu

¢i zvysit vitalitu. PretoZe spomaluje proces starnutia, je vhodné
pridavat ho do krmiva starsim zvieratdm. Odporuc¢am pouzit ho
aj po réznych chirurgickych zdkrokoch, po tazkych ochoreniach,
poméze urychlit rekonvalescenciu. Vyuzitie ndjde u Sportovych
¢iinak aktivnych zvierat, zlepsuje celkovu kondiciu. Mozno ho
kombinovat s Fytovetom. Priaznivo ovplyvnuje metabolické
aregeneracné procesy, preto sa vyuziva napriklad u pacientov
s ochorenim pecene, spolu s Omegavetom. Urcite by som ho
podavala aj zvieratam so zapalom zaludka, ochorenim criev

¢i s hormonalnym ochorenim (napriklad diabetes mellitus),
onkologickym pacientom, zvieratdm s chorobami srdca. M6ze
sa pridat aj ku Kingvetu ¢i Gynevetu, ak pripravujeme zviera na
reprodukciu.

TICKVET

Najma na jar sa asi zacnete rozhliadat po nejakom pripravku,
ktory ochrani vase zviera pred kliestami. Na tento Gcel mame
Tickvet, prirodny, pre zvieraci organizmus a zivotné prostredie
celkom Setrny produkt. Obsahuje iba vybrané esenciélne oleje,
ktoré zlepsuju kvalitu koze. Svojim uc¢inkom druhotne poméha
znizovat riziko napadnutia vonkajsimi parazitmi (klieste, bichy).

Esencialne oleje
Ide o zmesi latok prirodzene sa vyskytujuce v rastlinach, a to
prakticky vo vsetkych ich castiach. Tieto latky sa ziskavaju

extrakciou z rastlin, najcastejsie parnou destilaciou. Vznikaju tak
vysoko koncentrované oleje so silnym pdsobenim, este silnejsim,
nez maju napriklad susené byliny. Obsah ucinnych latok v oleji
moze byt aj 10 000-krat vyssi nez v samotnej rastline. Preto

su esencie také ucinné a velmi prospesné pre tych, ktori chcu
podporovat alebo obnovit svoje prirodzené zdravie. Na rozdiel
od chemickych liekov st pri spravnom pouziti ich negativne ¢i
neziaduce ucinky vynimkou.

Tickvet je rozhodne prvou volbou u zvierat, u ktorych sa
zr6znych zdravotnych dévodov nedaju pouzivat chemické
repelenty. Chcem vyzdvihnut prave jeho repelentné pésobenie.
Mnoho antiparazitickych pripravkov dostupnych na trhu

nema tato funkciu. Preto ak pouzivate napriklad u svojho psa
antiparaziticky obojok, tabletu alebo nejaky spot-on (lokdlne
aplikovanu liekovu formu), mézete ho kombinovat s Tickvetom.
Myslim si, ze fudia uz vedia o chorobach, ktoré prendsa hmyz
cicajuci krv. Vacsina tychto chorob sa da velmi tazko liecit

a niektoré z nich v urcitych fazach uz nie su liecitelné vébec.
Preto je nevyhnutné predchadzat prevenciou tomu, aby sa hmyz
vobec prisal na zviera.

Okrem repelentnych vlastnosti maju esencialne oleje pouzité

v Tickvete mnozstvo dal3ich benefitov. Pésobia antibakterialne,
protizapalovo, proti plesniam. Maju upokojujuce ucinky. Staraju
sa o pokozku a srst, hoja drobné poranenia.

Na pouzivanie esencialnych olejov existuju rézne nazory,
odporucania a skoly. V pripade Tickvetu vyuzivame lokélny
pristup, teda esencialne oleje nariedené v primarnom oleji
aplikujeme na urcité miesto na zvieracom tele, pripadne na
obojok, ktory ma neustéle na sebe.

Tymto ¢lankom uzatvérame seridl o veterinarnych pripravkoch
Energy. Prajeme si, aby vasim milacikom ¢o najviac pomahali
a verne sluzili, tak ako oni sami pomahaju a sluzia vam.
MVDr. MIROSLAVA MUCKOVA-UZLOVA
(Koniec serialu)
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Cakra solarneho plexu
MOJE JA SA ROZVIiJA SLOBODNE A POD OCHRANOU

Had energie kundalini sa dviha k ¢akre solarneho plexu
pomaly a vycisti, aktivizuje toto energetické centrum
niekedy okolo Styridsiatky. Dovtedy sme uz mohli prezit
niekol'ko krizovych situdcii, pocas ktorych sme sa usilovali
aktivne vyriesit osobné zivotné problémy a naplneni
skusenostami preberame svoju osobnu integritu.

S tym je spojené aj zbavenie sa principu manipulacie vo
vietkych jej destruktivnych podobach (musime si uvedomit,
Ze aj ta najpozitivnejsie myslena manipulacia je vzdy len
manipulaciou!). Dokaze to len jedinec, ktory najde spdsob,
ako ovladat svoju moc, aby neublizoval inym. Lebo ak tuto
silu neovladneme, poskodzujeme nielen ich, ale hlavne seba
(oni st v kvantovom svete istou podobou néds samych, oni
sme my). Ak vsak tieto ,tuzby” zvlddneme udrzat na uzde,
sme ochotni sa so svojou silou kedykolvek podelit.

Cakra solarneho plexu je centrom osobne;j sily, sidlom
emocionalneho tela. Z jej urovne hodnotime ludi.

V momente, ked'sa otvara, za¢iname byt voci nim Gprimni,
spravodlivi a dokazeme ich aj rozlisovat. Cim sme sami
otvorenejsi, tym viac si uvedomujeme mieru manipulacie
od okolia. Tak si budujeme schopnost nemanipulovat

a nenechat sa nasilu ovladat. Ak ndm pochybi uvedomenie
si manipuldcie, hoci aj v tej najjemnejsej podobe, nenastava
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otvorenie a aktivécia viru energie. Cakra zostava uzavreta
alebo sa otvara velmi mélo.

NENALETME, JE TO LEN POZLATKO

Casto sa stane, e ten, kto uz tato silu zvladol, je napadnuty
okolim, ktoré mu tento stav zavidi. Dochadza ku ,konfliktom”
medzi ,silnymi a bezmocnymi*“. ,Slabi” su pritahovani
vlastnikmi sily, ale im aj zavidia, takze pod vplyvom toho
casto prichadza ovladanie a zneuzivanie. Ma to velmi

silny psychologicky vplyv na sii¢asnu spolo¢nost a tvorbu
Jkonfliktov”. Badame to na kazdom kroku - st ich plné média
- pocujeme ich v spravach, ndjdeme v dramatickych dielach
dneska aj minulosti, v druho- a tretotriednych realitysou,
sitkomoch, su ich pIné filmy, média vsetkych druhov.
VlIddychtivi jedinci sa snazia vytvorit situécie, kde sa tieto
spory mézu naplno realizovat. A spolo¢nost im (to ,zerie”)
zatial vychadza v Ustrety. ,Mozgomiskarenim” zmanipulované
davy su neustéle k plnej dispozicii. Pre skutoc¢ne silnych
jedincoy, tuziacich po dusevnom a duchovnom raste, su ale
takto ,vnucované” situacie len vybornym prostriedkom rastu
uvedomenia, cestou k zdokonalovaniu a kultivacii vztahov,

v ktorych je na prvom mieste vzadjomna Ucta a (prirodzend)
autorita sa pouziva s optimizmom a ¢estne. Prikladom byvaju
(aj ked to byva pomerne zriedkavy jav) ,sIne¢ni” $éfovia,



ktorych podriadeni prijimaju s pocitmi vnutornej radosti,
ucitelia, na ktorych sa Ziaci tesia, a podobne.

VIEME SA BRANIT

Nazov ¢akry je ,solarna” o je odvodené od latinského sol,
solis vo vyzname sInko, boh sinka (gr. Helios), sine¢né svetlo,
teplo, slne¢né luce, vysinie, den, vynikajuci ¢lovek. Solarny
plexus znamena slnecny pletenec - zhluk gangliovych
buniek, ktoré su sucastou sympatickej pletene, pricom nazov
vychadza z jeho tvaru, podobajlceho sa sInku a sine¢nym
Iu¢om. Nachédza sa medzi pupkom a dolnou c¢astou hrudnej
kosti. Pozndme ju aj pod dalsimi menami - citliva, v sanskrte
manipura - mesto pokladov.

Spominané hry na ,ovlddanie a ziskavanie” umoznuju

okrem iného rozvijat schopnosti rozlisSovat a rozpoznavat
zamery ostatnych. (Samozrejme, ak nejde o psychopatov

a sociopatov, lebo ti byvaju nedefinovatelni, nakolko v ich
psyche chyba socializa¢ny prvok - vid publikacie od Kevina
Duttona a Andyho McNaba.) Zial, takych, ktori spdsobuju stres
a bolest je privela a maju zvycajne aj socidlnu moc. Prenikaju
do nasho energetického pola za i¢elom obrat nas o peniaze,
podviest nés, prezit sexudlne zazitky, obcas aj lasku. No ni¢

z toho nerobia otvorene, ale nésilne, napadajuic nase osobné
hranice. Najjednoduchsou primarnou ochranou pred takymito

~energetickymi upirmi” mozu byt skrizené paze, zakryvajluce
oblast solar plexu, zvyraznujluce odmietavy postoj. V praxi
byva zastitou napriklad hrana 3éfovského stola, kryjuca ¢akru
sediaceho predstaveného, pricom podriadeny musi pred nim
ostat stat energeticky odhaleny, ako nahy v tini.

Vnutorné priania ,splynutia” s tymi, ktorym zavidime,
vybavujeme aj prostrednictvom projekcii, odvadzajucich nas
od reality.

ZDROJOM SILY SME MY SAMI
Ludia si ¢asto kupuju bulvarne ¢asopisy naplnené
pestrofarebnymi obrazkami ,obdivuhodne Uspesnych”
jedincov, s ktorymi sa aspon takto nevedomky tuzia
identifikovat, hoci mnohi z protagonistov Uspechu su
darebaci, pripadne tazki zloc¢inci. | tak obdivovatelia zZiarlia na
ich Uspech, zavidia im, stotoznuju sa s nimi, vytvaraju si iluzie
o tom, ¢o by robili, keby boli na ich mieste. Neuvedomuju
si, ze kazda iluzia prindsa len deziliziu, nikdy nie pocity
vnutornej harmodnie, pokoja, pripadne stastia.
Cim skér sme schopni oslobodit sa od takéhoto pohladu
na svet a divat sa na vsetko ,zhora”, s nadhladom, tym
lepsie. Lebo len tak pochopime, ze zdroj sily je v nés, nie vo
svete kompenzacii.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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So zlazou Pechoti je to podobné ako s erotogénnym zenskym
bodom G. Dodnes sa vedu diskusie o tom, ¢i skutocne existuje,
pricom vedecky potvrdeny nebol. Mnoho Zien naf nedé dopustit,
niektoré popieraju jeho prinos. Rovnaké je to so zlazou Pechoti.
Vyskumy zatial Ziadnu zlazu nad pupkom nenasli a metédu
Pechoti povazuju za nezmyselnu. Zo skusenosti fudi ale vyplyva,
ze funguje, ini ju povazuju za hldpost. Isté je, Ze na znizenie
horucky kedysi davali mamicky detom do pupka vatu s 50%
roztokom alkoholu. Tuto metédu mnohi praktizuju aj dnes.
Metdda Pechoti vychadza z predpokladu, Ze pupok je posvétné
miesto, ktoré aj po odstrihnuti pupocnej $nury dokéze prijimat
pre telo velmi cenné latky. V niektorej literature ju mozete najst
pod pojmom ,metdda prijmu”. Bod Pechoti sa nachadza v strede
tela pod pupkom. Préve pupok je z pohladu ajurvédy zasadny
pre udrzanie zdravia, Zivota, rastu, vyvoja a udrzani sa v ,strede
zivota”. Praktizovanie met6édy ma ulavit od mnohych bolesti,
podporit zdravy zivotny $tyl, omladzovat a prinasat pocit tlavy,
upokojenia a ovela viac. Je vhodna aj pre deti, ale neodporuca sa
u tehotnych Zien. Najlepsi ¢as na praktizovanie je niekolko hodin
po veceri priamo pred spanim.

Zlaza Pechoti ma podla ajurvédy dokazat vstrebavat esencialne
oleje a nasledne ich distribuovat na miesta, ktoré telo potrebuje
podporit. Moze pomoct proti bolestiam kibov, inave,
menstrua¢nym bolestiam, plesniam, naduvaniu, bolesti hlavy,
dokonca napriklad zregenerovat popraskané pery. To, ¢i metdda
na vas funguje alebo nie, si mézete vyskusat jednoducho.
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Kvapka esencidlneho oleja do pupka vam neuskodi. Ak ste citlivi
na oleje alebo chcete pouzit silny olej (méta, klincek, skorica,
atd’), zmiesajte ho s primarnym olejom (kokosovy, jojobovy,
mandlovy, atd").

Je niekolko navodov, ako praktizovat ,metédu prijimania”.

Najcastejsie sa pouziva nasledujuci postup:

1. Pripravte si vybrany esencidlny olej, bud samotny alebo
zmiesany s primarnym olejom.

2, Vycistite, oplachnite a ususte si pupok.

3. Pohodlne si lahnite alebo sadnite do polosedu a chvilu
len tak budte a napdjajte sa na seba a miesto, ktoré sa ma
regenerovat. Nasledne si trosku oleja aplikujte priamo do
pupka a nechajte ho chvilu vstrebavat.

4. Jemne zatlacte na pupok oboma palcami. Ak ucitite jemnu
bolest, tlak lahko povolte, ale nie Uplne. Bolest by mala
postupne ustupovat. Ak neustupuje alebo sa zvacsuje, dalej
nepokracujte.

5. Postupne zvysujte tlak na pupok a neskér ho pomaly
a postupne povolujte.

6. Do pupka si opat aplikujte trosku oleja a opakujte body 4.a 5.
Nasledne do tretice opakujte to isté.

7. Nakoniec si olej naneste na celé brucho a hladkajte si ho
v smere hodinovych ruciciek po dobu priblizne jednej minuty.

8. Chvilu len tak budte, relaxujte a vnimajte zazitky.

Krasne zazitky s pupkom vam praje ONDREJ VESELY



CITRON - JABLKO ZDRAVIA

ZIté, zdravé a kyslé. Citrény st spolu s pomaranémi,
mandarinkami, grepmi ¢i limetkami druh citrusov. Korene
tohto rodu stale zelenych drevin su s tymi ludskymi
prepletené hibsie, nez by sa beznému konzumentovi

zdalo. Plody stromu poznania, stojace za vyhnanim z raja,

a tym vlastne aj na pociatku ludstva, totiz neboli ¢ervené

a sladké jabi¢ka, ako nam pontika histéria, a Eve sa pri

ich konzumovani asi dost krivili Usta. Boli to totiz citrusy.
Pravdepodobne zelené, znacne trpké a kyslé. Z gréckych baji
zname jablko svdru, prvotna pricina tréjskej vojny, bolo citrén
- pochédzalo zo stromu, ktory rodil ,zlaté jablkd” Hesperidiek.

ZVLASTNOSTI ZLATYCH JABLK

Nie je ndhoda, ze bobulové plody vsetkych citrusov sa odborne
nazyvaju hesperidium. Citrusy su teplomilné, tfnisté, pomaly
rastuce kriky ¢i stromy s voriavymi listami a eSte vonavejsimi
kvetmi (slovo ,citrus” vychadza pravdepodobne zo starogréckeho
kedros, ktorym sa oznacovali vonavé rastliny). Ich neodolatelnou
arémou sa spolu s opelujucim hmyzom moézeme vdaka tzv.
remontacii opajat niekolkokrat za rok - rastlina tak kvitne

a plodi zéroven. Pre veriacich je citrus ako znak neposkvrnenosti
a materstva atributom Panny Marie.

DLHA CESTA NA VYSLNIE

Taxondmia citrusov je zlozita a zmatoc¢nd. Vacsina dnes
znamych druhov su totiz hybridy pévodnych druhov - cedratu,
mandarinky a pomela, a to ¢asto krét aj viacnasobné hybridy
hybridov, takze niektori citrusari rozlisuju ,len” tridsat, ini
napriklad 150 druhov (a tisicky kultivarov). Ich pravlastou je
najskor subtropicka juhovychodna Azia, kde boli aj po prvykrat
slachtené jedlé druhy. Ich rozsirenie po svete prebiehalo pomaly.
Do antickej Eurépy ich sice zo svojich vyprav priviezol uz
Alexander Velky, na Pyrenejsky polostrov neskor Maurovia, ale
vyznamnejsieho povedomia, obluby a pestovania sa citrusom
dostalo az v 16. a 17. storodi, asi s rozvojom sklenikov, oranzérii
a Slachtenim vynosnejsich hybridov. Na americky kontinent ich
so sebou priviezli az bieli osadnici. Hybridizacia pokracovala
pomaly (grep vznikol az v Strednej Amerike), ale iste, takze dnes
po par storociach su citrusy jednou z najziadanejsich svetovych
komodit a ich vyznam pre potravinarsky, farmakologicky

a kozmeticky priemysel je nenahraditelny.

CITRUS X CITRON

Aj citrénovnik (Citrus x limon) je hybrid, asi pomarancovnika

a cedratu. Jeho extra kyslé, svetlozelené az jasnozlté hesperidia
jedli Eurépania vdaka Arabom uz na konci 1. tisicrocia.

V sicasnosti sa v mnohych réznych kultivaroch pestuje
celosvetovo na plantdzach s rozlohou milién hektarov. Zhruba
pat metrov vysoké stromy so sivou koérou a nepravidelnou
korunou neznasajui mraz a mokro. Na vetvach vyrastaju okrem
lesklych, kozovitych listov aj az 3 cm dlhé tfne, z Uzlabin listov
a na koncoch vetiev rastu biele alebo ruzovkasté obojpohlavné
kvety. V spravnych podmienkach sa moézu rastliny dozit aj sto
rokov a plodit (vdaka remontacii 3x za rok) az 1,5 tony kyslych
hesperidii rocne.

Tie sice tvori takmer z 90% voda, no zostavajucich desat percent
je pokladnicou zdravia: vysoky obsah kyseliny askorbovej

a citrénovej (az 8 mg/100 g), flavonoidy, terpenické silice
(limonén, citrdl, pinén, atd’), vitaminy (A, B, kyselina listova,
vitamin C), sacharidy a mineraly (draslik, vapnik, horcik, atd"),
pektin ¢i vldknina pasuju citrén na skvely prirodny dezinfekény
prostriedok, antioxidant, antiseptikum, konzervant ¢i aromu.

KYSLE ZDRAVIE
Antioxida¢né vlastnosti vitaminu C a flavonoidov spolu
s kyselinou listovou spomaluju starnutie buniek, ¢o sa prejavi
ocividne na kvalite koze a vnutorne na efektivnej detoxikacii
a imunite, omladnuti celého organizmu a prevencii vzniku
mnozstva ochoreni, vratane rakoviny. Draslik je zasa dobry na
kosti, cievy a funkciu srdca. Dezinfekéné tGcinky doslova pocitite
na sviezom dychu. Citrény st osvedcené samozrejme aj pri
nachladnuti, kedysi aj ako spolahlivy spermicid.
Kyslost citronu sa v nasom tele paradoxne meni na ziaducu
zasaditost, ¢co pomodze pri reume, dne, pri obli¢kovych i
mocovych kamenoch a ma zasadny vplyv aj na kvalitné
zazivanie, a tym aj detoxikdciu (stimuluje tvorbu traviacich stiav
a zlce). Podla ajurvédy nastartuje ranny pohar citrénovej stavy
nase travenie a vylu¢ovanie na optimalne obratky. Z potravy
si berieme maximum a zaroven vyluc¢ujeme maximum toxinov
a zachovava sa hydratacia.
To vsetko je bezpecné aj pre tehotné a dojciace Zeny. Pri
nadmernom pozivani tohto kyslého zlata hrozi len pélenie zahy
a poskodenie zubnej skloviny. Pouzivajte slamku.

Mgr. VLADIMIR VONASEK
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SEZONNA PONUKA

FEBRUAR 2023-MAREC 2023

Zdrava a silna imunita

PREVENCIA / PODPORA / REKONVALESCENCIA

4 .
BALICEK PRIPRAVKOV SEERIENER S J
cena body | zlava
Imunosan + Flavocel 34,60 € 43 3,80 €
Vironal + Flavocel 32,10 € 39 3,60 €
Drags Imun + Flavocel 33,80 € 42 3,80 €
Cistus complex + Flavocel 31,60 € 39 3,50 €
Grepofit drops + Flavocel 27,80 € 34 3,10€
Grepofit kapsuly + drops + spray 34,10 € 42 3,80 €
Grepofit kapsuly + drops + nosol a. + spray | 42,90 € 53 4,80 €
Grepofit kapsuly + drops + nosol aqua 34,70 € 43 3,80€
\Grepofit drops + nosol aqua + spray 29,30 € 36 3,30/€

Pripravky st vyzivové doplnky.
Akcia plati do vycerpania zasob.

Cenné odporucania MUDr. Alexandry Vosatkovej
si precitajte v brozire Zdrava a silnd imunita.

Vdaka caju sa zmiernili tazkosti
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Caj Chanca Piedra nemusim priaznivcom Energy osobitne
predstavovat. Chcem sa vsak s vami podelit o velmi dobru
skusenost s nim.

Jedna z mojich zékazni¢ok mi pisala, ako velmi zlep3il jej
zdravotny stav. Dokonca jej z velkej ¢asti vybledol velky
pigmentovy flak, ktory sa tahal cez celé celo nad obocim a pani
musela nosit dlha ofinu, aby ho zakryla. Casto mavala zl¢nikové
zachvaty. Mohla si dovolit kupit len jeden vyrobok - a vybrala
si prave Caj Chanca Piedra. Po mesiaci pravidelného pitia ¢aju
sa zachvaty vyznamne zmiernili a ako bonus vybledol aj flak na
cele. Je velmi $tastna a hovori, ze Chanca Piedra je fantasticka.
Rozmyslala som o jeho vybornych uc¢inkoch. Chanca Piedra sa da
prelozit ako ,lomikamen” a Indiani ho kedysi davno pouzivali ako
prostriedok pri tazkostiach so zl¢ovymi a oblickovymi kamerimi.
Pomaha pri poruchach traviaceho traktu, pri hnacke, zapche
alebo naduvani. Posiliiuje funkciu pecene - a tam bol aj problém
mojej zakaznicky. Telo sa spriechodnilo.
Na zaklade tejto skusenosti je pani viac otvorend takejto ceste
k uzdravovaniu a rozhodla sa pridat dalsi pripravok, kedze
tazkosti neustali Uplne. K ¢aju som jej odporucila este Regalen.
Stav sa zlep3uje a flak na ¢ele takmer zmizol. Pani je velmi
spokojna. Je prijemné, ked'sa ludia podelia s informaciami
a pridaju fotografiu, zachytavajucu zmenu stavu. Dakujem za
odovzdanie skusenostil

ZLATICA BUCHOVA, Trnava



Zoznam Konzultacnych
centier Energy

Meno

Peter Strelinger

Eva Luhova

Eva Tehlarova

Ing. Jana Bezdékova

Dana Zigova

PhDr. Vanda Adamkovicova

Mgr. Anna Korduliakova
Juraj Simo

Zuzana Volterova
Margita Svecova

Emilia Kuzmova

Julia Stranankova

Viera Spackova

Ing. Marianna Sokolikova
Vladimir Tomsik

Viera Belvonc¢ikova
Julia Nagyova

RNDr. Zlata Brezovicka
Ivan Stefanka

Mgr. Eva Medvedova
Helena Teringova

Eva Blahova - Biozdravicko

Ing. Miriam Sormanova

Dr. Ing. Zuzana Doktorova-Zajacova

Jana llavska

Mgr. Gabriela Valkovic¢ova

Anna Svrcekova

Adresa

Na Krizovatkéch 78/B, Bratislava 82104
Cechovova 15, Kosice 04018

Coboriho 1 ¢. 43, OC Polygon, Nitra 94901
Dolné 47, Banska Bystrica 97401

nam. Matice Slovenskej 1772, Dubnica nad Vahom 01841

Tranovského 9, Liptovsky Mikulas 03101

L. Podjavorinskej 1500, Cadca 02201
Kukucinova 25, Piestany 92101

Severna 14, Levice 93401

Studentska ul. 32, Zvolen 96001

Gajdos ¢. 217, Michalovce 07101

Belanského 2724, Kysucké Nové Mesto 02401
Internetovy obchod

A. Kmeta 7, Zilina 01001

Bosakova 7, Bratislava 85104

Nemocni¢na 3100/93, Dolny Kubin 02601
Hlavna 31, Samorin 93101

Cerencany, Sady 127, Rimavska Sobota 97901
Winterova 62, Piestany 92101

Kamenarska 2015/69, Nova Baria 96801
Duklianska 3431/54, Spisska Nova Ves 05201
M. R. Stefanika 6, Nové Zamky 94001

¢. d. 179, Stranany 01325

Hlavna 91/219, Pusté Ulany 92528

Novy Smokovec

Pazitska 22, Topolc¢ianky 95193

S. Moyzesa 2, Ruzomberok 03401

Mobil, Telefén

0905 744 596
0917 340 659
0905 274 137
0903 727 199
0905 737 319
0915 071210
0905 952 840
033/774 3211
0908 761 551
0905 269 255
0903 606 049
0905 172 180
www.mamazem.sk
0903 568 816
0903 754 167
0907 826 456
0915 743 505
0911501 262
0915 762 410
0915 455 399
0907 937 533
0907 795 926
0905 807 498
0903 540 446
0908 996 509
0910 517 800
0918 149 760
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Zoznam Klubov Energy

BRATISLAVA 6
Jan Sido

Krizna 44

(oproti Trznici, budova Zdroj, 1. poschodie)
82108 Bratislava 2

Otvaracia doba:

Utorok 13:00-18:00

Streda 13:00-18:00

Stvrtok 13:00-18:00

Mobil: 0905 635 804, 0918 616 308

Tel.: 025/556 6334

E-mail: jan.sido@energy.sk

BRATISLAVAII.

Ing. Sofa Soykova

Via Natura

Krizna 62

82108 Bratislava

Otvaracia doba:

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

Tel.: 02/55561442

E-mail: vianatura.sk@gmail.com

NOVA DUBNICA

Zuzana Krajc¢ikova-Mikulova
Topolova 812

01851 Nova Dubnica
Otvaracia doba:

Pondelok 10:00-17:00
Utorok 10:00-17:00

Streda 10:00-17:00

Stvrtok 13:00-17:00

Piatok 11:00-17:00

Mobil: 0903 535 523, 0908 748 304

S

PRESOV

E-mail: zuzanamikuloval79@gmail.com
MVDr. Eja Cechova
Slovenska 40

08001 Presov

» Osobné konzultacie s MVDr. Ejou Cechovou
aj o veterinarnych pripravkoch pre
domacich milacikov

» Meranie pristrojom Supertronic

Otvaracia doba:

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

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

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

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

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

Mobil: 0905 269 413

Tel.: 051/773 3357

E-mail: energyslovakia@stonline.sk
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KOSICE
Ing. Peter Téth
Komenského 3
04001 Kosice
DOBIERKOVA SLUZBA
» Osobna konzultacia s Ing. Petrom Téthom
» Meranie pristrojom SUPERTRONIC

a osobna konzultacia a horoskopy

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

S

KOMARNO

Margita Kissova

Dunajska 5

94501 Komarno

Otvaracia doba:

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

Mobil: 0905 853 490

Tel.: 035/772 0840

E-mail: gitusenergy@gmail.com

Web: www.EnergyKosice.sk

MARTIN

Ing. Marianna Sokolikova

M. R. Stefanika 46

03601 Martin

Otvaracia doba:

Utorok 9:00-12:00, 13:00-16:15
Streda 9:00-12:00, 13:00-16:15
Mobil: 0903 568 816

E-mail: andromeda.poradenstvo@gmail.com

(S

NITRA

Ing. Ludmila Bozikova
Sladkovicova 11

94901 Nitra

Otvaracia doba:

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

Streda 13:30-16:30

Stvrtok 13:30-16:30

Piatok 9:00-11:00

Mobil: 0902 908 982

E-mail: bozikova.diacom@gmail.com

PRIEVIDZA

Bc. Alena Medlenova

Madvu 33

97101 Prievidza

Otvaracia doba:

Utorok 10:00-17:00

Streda 10:00-17:00

Stvrtok 10:00-15:30

Tel.: 046/543 0429

E-mail: slenderko@pobox.sk

S

TRNAVA

Zlatica Buchova
Pekarska 23

91701 Trnava
DOBIERKOVA SLUZBA
Otvaracia doba:
Pondelok 10:00-13:00, 14:00-17:00
Utorok 10:00-13:00, 14:00-17:00
Streda 10:00-13:00, 14:00-17:00
Stvrtok 10:00-13:00, 14:00-17:00
Piatok 10:00-13:00, 14:00-17:00
Mobil: 0905 985 282

E-mail: zlaticabuchova@gmail.com

S

Takto oznaceny Klub poskytuje
meranie pristrojom Supertronic.




ZVYHODNENY NAKUP FEBRUAR 2023

DusSevna pohoda a posilnenie imunity
v unikatnej kombinacii!

TOP DVOJKA PRE VYCERPANY ORGANIZMUS A ZDOLANIE OPAKUJUCICH SA INFEKCII

U¢inna kombindcia proti Ginave, stresu a opakujucim sa infekciam
Aktivne latky proti bakteridlnemu zapalu — Zlepsenie mozgovej ¢innosti a adaptacia na prostredie

<
o ] CLEN ENERGY
BALICEK PRIPRAVKOV
akciova cena body zlava
t Stimaral + Cistus complex (-10%) 30,00 € 37 3,30 €

Akcia plati od 1. 2. 2023 do 28. 2. 2023 alebo: Mb. Uvedené pripravky su vyzivové doplnky.




Zvyhodneny
valentinsky nak

8.2.2023 —-15.2.2023

AK SIV CASE
ZVYHODNENEHO
VALENTINSKEHO
NAKUPU ZAKUPITE
JEDEN Z UVEDENYCH
PRIPRAVKOV.,

DRUHY DOSTANETE
SO ZLAVOU 50 %

» DRAGS IMUN

Valentinska cena: 30,45 € / 25 bodov
usetrite: 10,15 €

» CYTOSAN
Valentinska cena: 47,60 € / 39 bodov
usetrite: 15,80 €

» ANNONA FORTE
Valentinska cena: 27,45 € / 22 bodov
usetrite: 9,15 €

» KREM CYTOVITAL

Valentinska cena: 19,80 € / 16 bodov
usSetrite: 6,60 €

» KREM PROTEKTIN

Valentinska cena: 19,80 € / 16 bodov
usetrite: 6,60 €

Uvedené pripravky /Drags Imun, Cytosan, Annona forte/ st vyzivové doplnky.
Akcia plati od 8. 2.2023 do 15. 2. 2023 alebo do vycerpania zasob.




