Novinka Mycocard
posiliiuje srdce a mozog

Srdce je stredom
nasho sveta

Pozor na cievy
pri dlhych cestach
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Pripravky mesiaca juna

Jun by si mal pripravovat vietor na vacsinu dni, ale na
pociatku druhej dekady nam slubuje nadherné a teplé
leto. Na zaciatku tretej dekady nastava kumulacia tepla,
vtedy by sa energie v naSom pasme mali pohybovat zhruba
okolo 70°C. Univerzum preto nastavuje ochranu a bezne
sa ochladzuje zhruba o 10°C oproti predchadzajucim
teplotam. Davajme si vSak na seba pozor, kumuldcia
horucavy trva, hoci nam je zima. Rozhodne by sme sa mali
vyvarovat behov na dialku, nase srdce ich nemusi utiahnut.
A koniec mesiaca by mohol byt dost studeny a dazdivy.
Pocas hortcich dni strdcame potenim sa vela minerélov, ¢o telu
rozhodne neprospieva, najma ked'si uzivame naro¢nu dovolenku
alebo vikendovy vylet. Na letnom stole by preto nemal chybat
dzban Cerstvej vody a v iom par kvapiek Fytomineralu.
Intenzivnejsi pohyb sa dokaze podpisat aj na nasich svaloch.
Cely rok posedavame pri pocitaci a zrazu by ti chudacikovia mali
skékat, ako my piskame. Oni poskocia, ale potom moézu kruto
boliet. Pomoze, ked rano pred turou svaly natrieme Ruticelitom.
Zvlacnia a prekrvia sa a lepsie sa im bude zacinat den.
A ked sme uz pri lete, mdzeme si uzit aromaterapeuticku
esenciu Mint. Priddme 1 az 2 kvapky do 20 ml rastlinného
oleja a rozotrieme na pokozku. Umoznime tak Mintu
predviest analgetické, antiseptické, stimulacné, uvoliujuce,
a dokonca aj protihoruckové ucinky. Mata prinasa
volny nddych, uzivajme si s fnou radosti Zivotal
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EDITORIAL

KOMUNIKACIA

JE ZIVOTNE DOLEZITA

Maj triapolrocny syn si zlomil nohu.
Viezol som ho do nemocnice a napriek
vsetkej mojej snahe auto mierne
poskocilo. Ak je to vobec mozné, zreval
este hlasnejsie a nahle stichol. Netusil
som, ze som schopny takého strachu.
Odpadol od bolesti. Po chvilke sa mi ho
podarilo prebrat a krik bol este silnejsi.
Zufalo si drzal nozi¢ku, plakal a krical.
Neviem, ¢o to bol za divny den, ale

na pohotovosti bolo strasne vela ludi.
A netusim, ¢i to bola moja rozhodnost
alebo velka miera pochopenia zo
strany ostatnych pacientov, ale prosto
sme vosli dnu. Predbehli sme viac ako
dvadsat fudi. Ondro sa ma nedokazal
pustit, napriek snahe oboch sestriciek
a lekara. Po chvilke dovolil lekdrovi, ale
naozaj len na okamih, dotknut sa ho.
A neustéle opakoval: ,Chcem, aby to
skoncilo, tatiko...!"

Za Styridsattri rokov som ni¢ desivejsie
nezazil. Najviac zo vietkého som chcel,

neho. Lekar na pohotovosti priznal, ze

sme dlho, za ten ¢as na nés sucitne
pozerali desiatky parov oci.

Nebolo lahké ulozit Ondra tak, ako
bolo potrebné. Cely ¢as sa ma kfcovito
drzal. Ze osvietili aj mia, nikto neriesil.

Podarilo sa to az na Stvrtykrat. Na
pohotovosti sme stravili takmer tri
hodiny, poslednu hodinu na osetrovni

N

aby som tu bolest mohol niest namiesto

nie je detsky traumatoldg, ale bude robit,
¢o sa da. Poslali nds na réntgen, necakali

Cielom bolo spravit ¢o najlepsiu snimku.

Ondro od vysilenia zaspal, krical uz len
zo sna. Nevedel som, ¢i som mokry od
Ondrovych siz alebo od méjho potu.
Povazujem sa za chladnokrvného, ale
zjavne je to dost iné, ked'ide o moje
dieta. Zmohol som sa len na par sprav
manzelke, v hlave som mal ¢udné
prazdno. Lekar mi ukazal snimku, na
ktorej bola zlomenina jasne viditelna.
»Z tych horsich ta lepsia,” komentoval.
Vraj to konzultovali v Bratislave, nebudu
ho operovat, daju sadru. ,Pridte
o tyzden na kontrolu. Budete to mat
teraz tazké,” povedali a vyprevadili nds.
Az druhy den som to bol zase ja. Obvolal
som vietkych zndmych. Potreboval
som viac informdacii, mojim najvacsim
problémom bol ich akutny nedostatok.
Zrejme aj pre krik Ondra, aj preto, ze
lekdr nebol podla prizvuku Slovak,
ale najma preto, Ze nebol detsky
traumatoldg, sme toho vedeli ztfalo
malo. Podarilo sa mi vybavit tri dalSie
konzultacie. Zhodli sa na tom, ze
potrebujeme kltucovu snimku, po

znehybneni v dlahe.
Tak som vzal Ondra na ruky a opét
odniesol na rontgen. Vietky tri kontakty
sa zhodli v tom, ze to sice nie je
dobré, ale aktudlne nie zlé a netreba
ni¢ napravat ani operovat. Obzvlast
jeden kontakt bol pre mna upokojujuci,
primar detskej traumatolégie. Hovoril
som s jeho asistentkou. Podla papierov
a na moje prekvapenie to bol prave
tento clovek, s ktorym komarnanska
pohotovost konzultovala Ondrovu
lie¢bu. To som netusil. Na komarnanskej
pohotovosti teda urobili maximum, len
sme si to nedokézali odkomunikovat.
Myslim, ze sme medzi sebou zabudli
hovorit. Mozno je na vine COVID-19
a trpka prichut, ktora tu ostala. Mozno
sU za tym peniaze a chyba ¢lovek,
ktory by sprostredkoval informacie
vystradenému oteckovi. Lekdr mé naozaj
prace nad hlavu, najméa na pohotovosti.
Alebo je to jednoducho rezignacia
personalu v zdravotnictve. Alebo mozno
som len ja zle vyhodnotil situaciu, ako
vystraseny rodi¢. Nestazujem sa.
Malo to aj dalsi svetly moment. Ked’
som prichadzal k nemocnici, nikde
nebolo miesto, zufaly som zaparkoval
na trave. ESte som nemal zhasnuty
motor a uz sa blizili policajti s blockom
na pokuty v ruke. Ked som vyberal
Ondra, len mi podrzali dvere a povedali,
Ze postrazia auto.
Urcite nas caka par tyzdnov vymyslania
programu pre imobilné a mimoriadne
Zivé dieta. Ondro dostava Skeletin
a Vitamarin. Ako to celé dopadne, vdm
dam vediet v lete.

JOZEF CERNEK
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Top favorit z radu Mycosynergy
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Milé moje Energy, tymto chcem vyslovit vdaku celému timu za
vasu pracu na vyvoji a distribucii tychto skvelych prirodnych
produktov. Moja osobitna vdaka patri hlavne vsetkym, ktori sa
podielali na vyvoji niecoho tak Uzasného a vynimoc¢ného, ako
je Mycosynergy. Som ¢lenka a zékaznicka uz par rokov, takze
mam zopar favoritov, na ktorych nedam dopustit. Mykoren
som si objednala pévodne kvéli moc¢ovym cestam. Moje
prekvapenie bolo o to vacsie, ked sa jeho Ucinky prejavili aj pri
rieSeni problému s menopauzou. Neustéale navaly, podrazdenost,
nespavost, zmeny nélad a strata energie ma prenasledovali

asi Sest rokov az do chvile, kym som nezacala uzivat Mykoren.
Asi po 4 dnoch uZivania som si zrazu uvedomila, Zze moje
problémy su prec. Vyskusala som samozrejme aj iné prirodné
a hormonédlne pripravky, tie vsak absolutne nezabrali.

TakzZe za mna dalsi top favorit!

S pozdravom ERIKA z Handlovej



Srdce, stred mo6jho sveta

Vlastnim svoj osobny detektor IZi. S lakmusovou presnostou mi aj zdravé srdce, nieze este také, ktoré sa musi vyrovnavat so

dava najavo, ako vlastne vnimam to, ¢o sa okolo mna deje. Ked' stresom, nadvahou alebo s vysokymi davkami alkoholu a kofeinu.

sa moje srdce rozbusi, viem, ze nieco nie je v poriadku. » Dal$im pomocnikom pre srdce je Flavocel. Vitamin C zlep$uje

pruznost a pevnost cievnych stien, rozpusta krvné zrazeniny

CISAR a vyrazne tak znizuje riziko trombozy. Brat by ho mali

Ak existuje medzi telesnymi organmi nejaka hierarchia, tak predovsetkym fajciari. Kazda vyfajcena cigareta totiz odobera

zvrchovanym vlddcom nasej fyzickej existencie je srdce. Srdce telu 25 mg vitaminu C, ¢o je prinajmensom tretina toho, ¢o nase

je cisar, ktorého prvym ministrom su pluca. Tito dvaja spolu telo potrebuje na denné fungovanie.

rozhoduju o nasom zivote a smrti. Ich Zivotné funkcie su prvé, » Absolutne Uzasny pripravok, ktory moéze napravit aj poskodenie

ktoré sa kontroluju pri poskytovani prvej pomoci. Kazdy zachranar srdcového tkaniva, je Organic Sancha Inchi. Tento rastlinny olej

ale vie, Ze nepritomnost srdcového rytmu je vacsi problém nez obsahuje cenné nenasytené mastné kyseliny a vysoké mnozstvo

nepritomnost dychu. Resuscitacia pomocou masaze srdca by vitaminu E a zlepsuje podmienky pre pracu srdcového svalu.

sa mala vyucovat na zakladnych Skoldch, pretoze neexistuje

Ziadna pre Zivot doleZitejsia schopnost. Ako spravne tempo pri UMENIE PRIJIMAT A DAVAT

masazi srdca sa odporuca rytmus refrénu piesne od Bee Gees Cinnost srdca zdravého ¢loveka je manifestaciou jeho schopnosti

,Stayin' Alive”. Pokojne si ale spievajte aj ,J6zin z BaZin”, no najma plavat s prudom Zivota. Prijimat to, o prichadza a prepustat to

s masazou srdca neotélajte. Ked'ide o srdce, ide o Zivot. skrze seba bez toho, aby sme si cokolvek ponechavali. Schopnost
prijimat a davat musi byt vyvazena. Nie je mozné ni¢ dat, pokial

TICHY ZABIJAK sami nie sme naplneni, rovnako tak nie je mozné ni¢ prijat, pokial

Z biologického hladiska nerobi srdce vlastne nic extra, len sa nechceme ni¢oho vzdat.

neunavne a bez prestavky rytmicky stahuje steny svojich sieni Z pohladu ¢inskej mediciny je srdce sidlom nasho ducha (3-3en),

a komor, a tak neustdle udrziava v obehu krv v cievach. Cievne nasho vedomia. Nie je teda ndhoda, ze ukazujeme na lavu stranu,

riecisko je velmi domyselny systém trubic (tepien a zil), ktoré kusok od hrudnej kosti, ked’ hovorime ,Ja". Nase srdce je stredom

rozvadzaju krv po celom tele. Do tkaniv prindsaju kyslik a ziviny, na  nasho sveta, centrom nasho vedomia a domovom nasej duse.
spiatocnej ceste si so sebou beru odpadové latky z tkaniv. Vietky Starajme sa o to miesto a budme generatorom lasky, pretoze az
cievy v ludskom tele maju taku dizku, Ze by nimi bolo mozné vtedy, ked'sa otvori srdce, za¢nu sa diat veci...

dvakrat omotat celi zemegulu, konkrétne 96000 km. Vyzivu Mgr. TEREZA VIKTOROVA
samotného srdca zaistuju iba dve koronarne alebo vencovité
tepny, dIhé len pér desiatok centimetrov. Pre bezproblémovu
¢innost srdca je velmi dolezitd pruznost cievnych stien v celom
krvnom riecisku, odpor cievnych stien ma totiz zasadny vplyv na
krvny tlak.

Vysoky krvny tlak je v naSom modernom svete problémom
kazdého stvrtého cloveka, a pretoze je to dost nenapadna
zdravotna komplikécia, mnohi ludia nemaju o nej ani ponatia.
Vysoky krvny tlak (nad hodnotu 130/80 mmHg) ale enormne
zvysuje riziko infarktu, mitvice, demencie, zhorsenia zraku,
poskodenia obliciek a v neposlednom rade aj erektilnej dysfunkcie.
Néhle zvysenie tlaku nad 230/130 mmHg alebo tzv. hypertenzna
kriza predstavuje vazne riziko nahlej smrti. Najvacsie riziko
nahleho zlyhania srdca je na vrchole jeho aktivity, teda o 12.00.
Viem, Ze je to neprijemné ¢itanie, a je dost mozné, ze vam krvny
tlak stupa uz len pri ¢itani tychto riadkov. Stres je totiz majster na
stahovanie cievnych stien, ¢o okamzite vedie k zvyseniu krvného
tlaku. V prevaznej vacsine pripadov si ¢lovek za svoj vysoky krvny
tlak m6ze sém, ¢o je ale dobré sprdva, pretoze to znamen4, ze sa
ho aj sam dokaze zbavit.

SPRAVNY PRISTUP K SRDCU
Je toho tolko, ¢co m6zeme pre svoje srdce urobit! MGzeme menej
solit, prestat fajcit, pravidelne chodit na prechadzky, zdravo jest,
dobre spat a naucit sa zvladat stres. Aké jednoduché a logické.
Srdce sa nam za nasu starostlivost odvdaci. Zatazené srdce totiz
nie je schopné prezivat emaciu radosti, ovela viac tiahne k smutku
a melanchdlii. Ak sa ndSmu srdcu bude darit po biologickej stranke
lepsie, pocitime to nasledne aj na nasom prezivani. Ako teda
mozeme podporit nase srdce a zvysit tak svoju schopnost prezivat
radost s pripravkami Energy?
» Kombinaciou ¢islo jedna je Korolen a Celitin. Je ideélne uzivat
ich predovsetkym v lete, pretoze vysoké letné teploty zatazuju
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MALI BY STE VEDIET

POUZITIE MYCOCARDU

» srdcovo-cievne ochorenia (stavy po infarkte, mozgovej
mitvici, ischemickd choroba dolnych kon¢atin, a pod.)

» poruchy prekrvenia, artérioskleréza, trombdza, stavy
po embolii, zrazeniny, chladné koncatiny

» ochorenia mozgu: Alzheimerova choroba, demencia,
autizmus

» dusevnd Unava a vycerpanie, pasivita, klimakterické

psychické tazkosti
- Nt
HLAVNE UCINKY A INDIKACIE
V pésobeni pripravku Mycocard ide o posilnenie tej funkcie
srdca, ktora podla TCM dokon¢uje tvorbu krvi. Najprv slezina-
pankreas vytiahne z potravy Ziviny a posle ich do pluc, kde
sa obohatia o ¢chi a energiu zo vzduchu, vdychovaného
plicami. Tak vznikne zmes Zivin a ¢chi. Ta sa potom presuva
do srdca, kde doplni sicasnu krv a stane sa z nej tzv. ¢chiova
krv — termin, ktory hovori, ze krv sa hybe. Neznamena to len,
ze srdce s hou pumpuje, ale ze ide o schopnost krvi hybat sa
sama osebe. A7 toto je podla TCM krv zlozend z ¢chi a Zivin
(esencie z potravy).
Ak tento mechanizmus dobre nefunguje, spésobuje to
problémy: trombozu, embdliu, zrazeniny, atd., pretoze chyba
dostatok pohybovej zlozky. Nastavaju poruchy prekrvenia
v désledku toho, ze krv sa nedostane do koncekov prstov —
tu je opat malo ¢chi (eventudlne vznikne blokada, ak pecen
nespriechodnila terén). M6Ze obsahovat nedostatok vyzivnych
zloziek a krv je chudobna. To potom spdsobuje dalsie tazkosti
- napriklad mladi ludia si pripadaju, akoby uz mali Alzheimera,
a pritom nemaju krv. Su velmi vycerpani, ich slezina-pankreas
nie je schopna vyrobit tolko, kolko spotrebuju. Takze tu treba
doplnit krv.
Mycocard teda dokaze obnovit tvorbu krvi a opat ju dostat do
obehu tym, ze posilni ¢chi srdca, a td potom dobre hybe krvou.
To ma dalekosiahly dosah aj na psychiku. Ak porovname tento
pripravok s Korolenom, rozdiel tkvie v tom, ze Korolen vyborne
doplfia ¢chi srdca a reguluje jeho Ohen, zatial ¢o Mycocard je
smerovany na tvorbu krvi srdca a jej kvalitu.

ZLOZENIE

Huby

Lesklokérovka leskld (reishi): Reishi ma povahu vyrovnanu,
chut sladku a tropizmus k srdcu, plicam a peceni. Vyzivuje krv
a srdce. Dopliia ¢chi, upokojuje ducha. Podporuje imunitu.
Riesi nespavost z oslabenia krvi srdca - ¢lovek vobec nemdze
zaspat a ak uz zaspi, tak ho prebudi hocico.

Zmiernuje nechutenstvo z psychického pretazenia. Su dva typy
[udi: jedni nemaju chut do jedla, to su napriklad studenti, ktori
zvracaju pred skuskami, a potom druhi, ktori sa napchavaju
¢okolddou. Huba pomaha pri dusevnom nepokoji, astme, kasli,
oslabeni sleziny a Zaludka.

Ma protinddorové, imunostimulacné, antialergické

a afrodiziakalne ucinky. U¢inkuje na poruchy potencie,

kde ma hlavnu rolu srdce v psychickom zmysle. Pésobi pri
unave, neurdze, zapaloch. Zlepsuje toleranciu chemoterapie.
(V kazdom mykoprodukte Energy je aspon jedna taka huba,
pretoze ich budeme davat pacientom s onkologickymi
chorobami - a nepdjdeme proti zapadnej liecbe, ale

pomobzeme, aby bola tato liecba Ucinnejsia a lepsia, chceme
podporit jej Gcinky a znasanlivost.)

Lesklokorovka dalej znizuje cholesterol, oslabuje virusy,
baktérie, posilfuje mozog.

Trudnikovec pestry: Tato huba ma povahu mierne tepld, chut
sladku, tropizmus k slezine a srdcu. VyZivuje ducha, ochladzuje
horucavuy, posiliuje jin obli¢iek a pe¢ene, dopina slezinu,
odstranuje vlhkost, rozpusta hlieny.

Uziva sa pri chronickej Unave a vycerpani, priaznivo ovplyviuje
zrak. Tym, ako masivne doplfa (aj v jinovych esenciach), méze
byt jednou zo zloziek, ktora pomdze pri tinituse.

Osvedcuje sa pri mnohych typoch rakoviny - dokéze totiz
posilnit véetky vnutorné orgény. Podporuje imunitné
Ustrojenstvo, ktoré bolo oslabené protinddorovou terapiou.
Vdaka tradnikovcu by som rozhodne odporucila Mycocard ako
naslednu lie¢bu nielen z hladiska psychického, ale aj z hladiska
obnovenia sil a na zmiernenie nasledkov protinadorovej liecby.
Pomaha pri Unave, diabete a roztrusenej skleréze (z ¢inskeho
pohladu je to oslabenie ¢chi a krvi).

Byliny

Karbinec eurépsky: Pretoze obidve huby, reishi aj tradnikovec,
posilfiuju aj jang srdca, hladali sme bylinu, ktord Ohen srdca
urovnava - aby sme nevytvorili zmes, ktord spésobi busenie
srdca, a pod. Vybrali sme karbinec. Tato bylina vyrovnava prilis
velky jang v tele. Uziva sa pri zvy$enej ¢innosti $titnej Zlazy,
ktora spdsobuje nervozitu, nepokoj, suchosti — skratka Ohen.
Karbinec toto dokaze vyrovnat.

M4 aj antibioticky ucinok, aj proti Proteus vulgaris, ¢o je jedna
z najupornejsich baktérii, ktoré sa eliminuju velmi tazko.

KOMBINACIE S DALSIMI PRIPRAVKAMI
» Mycocard sa bude velmi dobre kombinovat s Korolenom.
Téato dvojica zaisti podporu nielen ¢chi srdca, ale aj krvi srdca.
Tym pddom bude srdce podporené vo vietkych svojich
funkciach. Mo6ze byt zaujimavé uzivat tieto pripravky po
odliecenom infarkte alebo s ischemickou chorobou dolnych
koncatin. Podavat moZeme aj Mycocard so Stimaralom, na
este lepsiu podporu tvorby krvi.
» Zendm s klimakterickymi tazkostami priddme Mycocard
ku Gynexu, uplatni sa tu nielen podpora psychiky, ale aj
upokojujuci efekt Mycocardu.
» Velmi dobre by mal p6sobit Mycocard pri ochoreniach
mozgu typu autizmu, Alzheimera ¢i inych demencii, spolo¢ne
s Renolom.
» Predpokladdme zaujimavé Gcinky v kombinacii s Regalenom,
ked moéze spriechodnovacia funkcia Regalenu, spojena
s vyzivujucim pdsobenim Mycocardu, pretiahnut nejednu
skleroticku tepnu - toto vsak ukaze az prax. Ako priklad
uvedme pacienta s upchatymi cievami v nohach, ktory
prejde vzdy len 100 metrov a musi si odpocinut. Podame mu
Mycocard s Regalenom a po 3 mesiacoch zamenime Regalen
na dalsie tri mesiace za Korolen.
» Vyhodou Mycocardu je, Ze neobsahuje ,zakdzané” byliny,
takZe ho mozeme uzivat aj pri liecbe antidepresivami
a antipsychotikami. U psychiatricky medikovanych pacientov
je casto velkym problémom Unava a pasivita. Vyzivenim
ducha pésobenim Mycocardu by sme mali byt schopni
podporit mozog tak, aby sa tieto priznaky zmiernili.
Prajeme si, aby bol Mycocard poméckou
pri srdeénosti kazdého, kto ho bude uZivat.
MUDr. ALEXANDRA VOSATKOVA

UPOZORNENIE: Pripravok Mycocard bude v ponuke Klubov

alebo Konzulta¢nych centier Energy koncom juna.
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Pozor na ciex

pri dlhychcestach
§ e '_.'
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Dlhodobé cestovanie v dopravnych prostriedkoch nesie so
sebou riziko vzniku zilovej trombézy a tromboembolizmu.
Postihnuté byvaju najma cievy dolnych koncatin, ktoré su
viac zatazené vertikalnou polohou, stiesnenym priestorom
a nedostatkom pohybu. Uvedené faktory vyznamne zvysuju
riziko tvorby krvnych zrazenin (trombov) a zépalu v Zilach

v dosledku nedostato¢ného prudenia krvi.

Viac st ohrozeni ludia trpiaci ki¢ovymi zilami (varixami) a ti, ktori
uz v minulosti prekonali zapal Zil. Najvacsie riziko tvorby trombov,
najma v hibokych zildch dolnych kon¢atin, spociva v ich moznom
uvolneni a zaneseni krvnym priddom do plicnice s naslednym
vznikom embodlie, ktord je uz Zivot ohrozujicim stavom.

RIZIKOVE FAKTORY

Sklon k tvorbe zrazenin a zépalu zil maji najma ludia s poskodenou
vnutornou vystelkou ciev a poskodenymi zilovymi chlopriami

v stvislosti s varixami ¢i prekonanym zapalom v minulosti. S tym

sa Casto spaja zilova nedostato¢nost a tvorba opuchov. Vacsie
riziko vzniku trombdzy a naslednej embdlie je aj u fudi's tzv.
hyperkoagula¢nymi stavmi, kde je tendencia k nadmernému
zrazaniu krvi, a to za normalnych okolnosti. Aj u jedincov

s nddorovymi ochoreniami a zien, ktoré uzivaju hormonalnu
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antikoncepciu a zaroven fajcia, netreba toto riziko podcenovat.
Rovnako sa tyka vetkych chronickych ochoreni, ktoré znemoznuju
normalny, prirodzeny a dostato¢ny pohyb. Ide napriklad o chronické
zlyhdvanie srdca ¢i prekonanu cievnu mozgovu prihodu, alebo stavy
po zévaznych Urazoch. Samozrejme, dlhodobé obmedzenie pohybu
az ,imobilizacia” dolnych koncatin pri dlhom sedeni v dopravnom
prostriedku je rizikom aj u zdravych ludi. O to vacsim, ak su tie
pomery stiesnené v obmedzujicom priestore, ¢asto v tzv. vynutenej
polohe. Stav moze este viac zhorsovat stiahnutie bezpe¢nostnym
pasom, tesna spodna bielizen s izkymi gumickami, ktoré skrtia
koncatiny po obvode a este viac stazuju prietok krvi cez cievy.

PREVENCIA

Délezité je zabranit dlhodobému znehybneniu dolnych
koncatin a umoznit cievam volné prudenie krvi. Pocas dlhych
ciest je nvyhnutné robit aspon krétke, ale pravidelné prestavky
v intervale cca kazdé 2 az 3 hodiny. Vyuzijeme ich najméa na pohyb,
pretiahnutie sa a prechadzanie. Ak to nie je mozné (napriklad

v lietadle), tak treba aspor menit polohu dolnych konctin, hybat
prstami a ¢lenkami, striedavo napinat svaly, najma lytkové, ¢o
pomaha lepsiemu prudeniu krvi v cievach. Znizuje sa tym riziko
vzniku trombov a opuchov. Nezabudnime pravidelne prijimat
tekutiny, najlepsie ¢istu vodu s pridanim Fytomineralu.



PRIRODNE PRIPRAVKY ENERGY
Priaznivo na cievy a cely kardiovaskularny systém posobi bylinny
koncentrat Korolen. Harmonizuje, regeneruje a detoxikuje
srdcovocievny systém. Jeho parovy krém Ruticelit ovplyvnuje
a tonizuje cievnu stenu zil dolnych koncatin. Zlep3uje zilovy
ndvrat krvi, znizuje riziko tvorby opuchov, odstranuje pocit
tazkych noh a napatia v lytkach. Aplikuje sa viackrat za den
a zasadne v smere zdola nahor, teda od chodidiel a ¢lenkov
cez lytka az na stehna. Dalej je vhodny Flavocel, ktory
vdaka obsahu bioflavonoidov a vitaminu C, vratane rutinu,
poskytuje antioxida¢nd ochranu bunkam cievneho endotelu
a na zily pésobi tonizujucim G¢inkom. Na celkovu ocistu, teda
detoxikaciu organizmu idealne posluzi humétovy pripravok
Cytosan. Vdaka pdsobeniu prirodnych humatov mé krv lepsie
prietokové (reologické) vlastnosti, ¢o znizuje riziko vzniku
trombozy. Prospesny je Vitamarin, ktory poméha pri odburavani
cholesterolu a tukovych nanosov v cievach, a tym zlepsuje
priechodnost a elastickost. Pripravky z radu Zelenych potravin
maju ochranné antioxidacné a protizapalové ucinky, ¢im
podporuju ochranu ciev pri dlhych cestach. Vhodné su napriklad
Goji, Hawaii Spirulina, Spirulina Barley, Organic Acai, Beta ¢i
$pecialny zeleny ¢aj Organic Matcha.

MUDr. JULIUS SIPOS

-

ZDRAVIEOD A PO Z

VARIX - vakovito rozsirena tahajuca sa zila, miestami
zhrubnuta. Varixy dolnych koncatin — naj¢astejsia
lokalizacia varixov, tzv. ki¢ové Zily. Stcast obrazu Zilovej
nedostatoc¢nosti dolnych koncatin, ktora sa prejavuje
opuchmmi, ¢astymi zépalmi (tromboflebitidami)
a v niektorych pripadoch aj vredom predkolenia
(ulcuscruris), ide o tzv. varikézny komplex. Su rizikovym
faktorom vzniku hlbokej zZilovej trombdzy (flebotrombozy).
Vac&sina primarnych varixov vznikd na dedi¢nom zaklade
(podpornu tlohu méze zohrat dlhé statie, ortopedicka
vada, tehotenstvo, a pod.). HIboka Zilova trombdza moze
byt pricinou vzniku sekundérnych varixov.
Niekedy sa daju varixy (resp. postihnuta Zila) chirurgicky
odstranit alebo urobit ich sklerotizacia, pri ktorej sa
znepriechodnuju. Vhodné st bandéze dolnych koncatin
elastickym obvadzom (zlep3uju odtok krvi, ¢o je o.i. prevencia
vzniku trombdzy u leZiacich pacientov, najma po operacii).
Doélezita je starostlivost o nohy, vhodné obuv a hygiena.

Z Praktického slovnika mediciny, vyd. Maxdorf, 2004
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O vychove a nevychove (9)
VYSVEDCENIE
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Odovzdavanie zavere¢ného vysvedcenia je vyznamnou AKO DETOM POMOCT?

udalostou v zivote kazdého skolaka. Je viiom zhodnotené Ako m6zeme my, rodicia ¢i vychovavatelia, dietatu pomoct
celé usilie dietata, znamky na vysvedceni si obrazom jeho zvladnut toto naro¢né obdobie? Celkom urcite je na mieste
znalosti a schopnosti, jeho prace v priebehu skolského zaujimat sa o dianie v $kole pocas celého roka, nielen na

roka. Odovzdavanie vysvedcenia je pomyselnym vrcholom, konci. Ak vieme, ktoré predmety ¢i schopnosti robia dietatu
sldvnostnou chvilou a pre deti zaroven startom do volnych tazkosti, moézeme sa na ne zamerat uz v priebehu roka,
prazdninovych dni. Rodicia, ktorisa zaujimajui o dianie v skole  a pomOct tak dietatu dosiahnut lepsie vysledky v priebeznych
pocas celého roka, znamky na vysvedceni pravdepodobne a zaverecnych testoch. Aj pravidelna komunikacia so skolou,
neprekvapia. A to najma dnes, ked'uz st na skolach bezné najma s triednym ucitefom, méze pomact urobit si obraz

elektronické ziacke knizky. Napriek tomu je koniec $kolského o tom, ako sa dietatu v $kole dari. Na zaver roka je dobré
roka obdobim, ktoré kladie na deti aj rodicov zvySené naroky zachovat si chladnu hlavu a pokracovat v priprave na skolu tak,

a castokrat sa spaja so stresom. ako bolo zvykom pocas celého skolského roka. Na poslednu
chvilu uz aj tak vela toho nedobehneme. Nuz a samozrejme,

PRECO JE TOTO OBDOBIE NAROCNE? dieta treba v tomto naro¢nom obdobi podporit, a to nielen

Aj ked'sa rodicia zaujimaju o skolské vykony svojich deti a deti zabezpecenim doucovania, ale aj svojou Ucastou na faktickom

sa svedomito pripravuju a ucia, nemozu sa Uplne vyhnut stresu diani a emocionédlnom prezivani dietata. Dieta od nas,

okolo pocetnych zévere¢nych pisomiek a skisania. Deti musia rodicov a vychovévatelov, potrebuje citit najméa doveru v jeho

v pomerne kratkom ¢ase podat nemaly vykon v opakovacich schopnosti a to, Ze je ocenované (aj keby to bolo v rozpore

pisomkéch a preskusavani, ak si znamky predsa len nerozhodné. s nasimi predstavami), ze si ho vazime bez ohladu na jeho

Informacie o prospechu, ktoré rodicia dostanu na poslednych skolské vysledky. V neposlednom rade dieta potrebuje mat

triednych schodzkach, ¢asto vo forme znameho , listka so oporu v zatazove;j situcii a takou nepochybne je aj koniec

znamkami”, priamo provokuju k zamysleniu sa nad prospechom Skolského roka. Nemalu rolu v tom zohrava aj nasa vlastna
¢i neprospechom dietata a Usiliu zachranit ¢i zlepsit na posledni istota, pokoj a sebadovera.

chvilu to, ¢o sa eSte zachranit ¢i zlepsit da. Rodicia tak ¢asto na Je teda viac nez zrejmé, ze koniec Skolského roka je zatazovou
dieta tlacia, aby sa riadne pripravilo na posledné, rozhodujtce skuskou nielen pre rodicov, ale predovsetkym pre samotné deti.
pisomky a vylepsilo si prospech. Ale aj rodicia deti, ktorych Dalo by sa povedat, ze dva mesiace volna, ktoré nasleduji po
Skolské vysledky su viac nez uspokojivé, bezne nezabudnu vysvedceni, su naozaj zaslizené. A to na oboch stranach.

dietatu pripomenut, aby nepolavilo a znamku si v poslednych PhDr. PAVLINA HLAVACOVA

pisomkéch nepokazilo. Tam, kde si zndmky nerozhodné, mozu
rodicia od dietata pozadovat, aby sa samé z vlastnej vole nechalo
vyskusat a znamku si vylepsilo. A to vsetko v pomerne kratkom
Case. Pre dieta to véak znamend jediné - naucit sa tak, aby sa test
zarucene podaril, teda nezlyhat! To je ale pomerne velka uloha,
protoze kazdé skusanie i testovanie so sebou vzdy nesie aj
riziko zlylhania. Dieta sa tak dostava do zna¢ného stresu, s
stupnuje sa strach z chyby a zlylhania, ¢o mo6ze u citlivejsich

deti naozaj negativne ovplyvnit kone¢ny vykon.

VYSVEDCENIE AKO UKAZOVATEL HODNOTY
Znamky na vysvedceni st vsak potazmo aj ukazovatelom
hodnoty dietata. Hodnotenie dostava dieta zo vietkych

strdn — od rodicov, ucitelov, spoluziakov, ale aj irsej rodiny

a verejnosti. Nezriedka pocujeme od babiciek alebo dedkov
(ale aj samotnych rodi¢ov) azda aj dobre mienené vety ako:
,No a ¢o ta dvojka tu?” (nezriedka medzi samymi jednotkami)
alebo: ,Ako to, ze mas z matematiky stvorku? Ved ocko je
inzinier!” Kapitolou samo osebe je hodnotenie zo stran
spoluziakov, ktoré méze byt spojené s posmechom, a to

v pripade, Ze sa dietatu v skole nedari, tak aj naopak, ked dieta
svojimi vysledkami vynika nad spoluziakmi. Deti, a najma tie
malé, su velmi citlivé a kritické k odliSnostiam. Staci tak, aby sa
jednotkar dostal do spoloc¢nosti dvojkérov, a hned bude v ich
ociach ,$prtom”. Rovnako nestastné mozu byt pre dieta akcie
obchodnych a zabavnych centier, ktoré ponukaju darceky alebo
volné ¢i zvyhodnené vstupy tym detom, ktoré maju ukazkové
vysvedcenie. Deti, ktorym sa v $kole nedari tak dobre, mézu
potom nadobudnut dojem, Ze nielenze zlyhali, ale dokonca

si za svoje Usilie nezasltzia ziadnu odmenu. Dieta je tak
chtic-nechtiac konfrontované nielen s viastnym tspechom ¢i
neuspechom, ale aj s porovnavanim. V neposlednom radé ide
vo vztahu k vyslednym zndmkam na vysvedceni aj o vlastné
sebahodnotenie dietata, a to na zaklade nastavenej aspiracne;j
urovne, teda ¢i dieta dosiahlo to, ¢o si samé ,predsavzalo”.
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Leto moje, leto...

Vsetci sa uz teSime na prazdniny. Aby sme
ich privitali v zdravi, treba si uvedomit,

Ze sa na ne netesime len my, ale v dobrej
kondicii ich ocakavaju aj klieste.

KTO BY ICH NEPOZNAL?

Kliest obycajny je roztoc, ktory sa zivi
cicanim krvi na cicavcoch, plazoch alebo
vtakoch. Ale co je horsie, je prendsacom
mnohych infek¢nych choréb. U nas je
najznédmejsia lymska boreliéza a klieStova
encefalitida. Domovom kliesta je vacsina
Uzemia Eurépy, Blizky vychod a niektoré
oblasti severnej Afriky.

Dospeli jedinci sa najéastejsie vyskytuju
v trdve, na nizkych krikoch, v lesoch,
parkoch. Su uchyteni za zadné nohy

a ¢akaju na prechadzajuiceho ¢loveka
alebo zviera. Reaguju na rozne otrasy
spbdsobené bliZiacim sa hostitelom alebo
pachové vnemy. Akondhle sa ich ¢lovek
dotkne, okamzite sa prichytia a ,zakotvia”
u neho ako najlepsi kamarat. Mézu sa
dokonca aj vysplhat do detského kociara.
Kliest vydrzi byt prisaty az 2 tyzdne a jeho
objem sa zvacsi az 300x. Ale dokaze aj
hladovat, dlhsie nez jeden rok. Dospeli
samci neprijimaju potravu, v ich zornom
poli je samica na pérenie. Ta nakladie
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vajicka do pody, je ich viac nez tisic, asto
az tritisic. Larvy (maju 6 néh) hned hladaju
drobné zvieratd a niekolko dni cicaju.
Potom sa premenia na osmonohé nymfy
a prisaju sa na dalsiu obet. Vyvoj kliesta
tak trva aj dva roky.

BORELIOZA

V kupeloch, kde sa liecia pacienti

s pohybovymi problémami, som sa stretla
s ludmi, ktori mali nasledky po lymskej
boreliéze. Zdravotné komplikacie ich
trapili aj po niekolkych rokoch. Svalovu
slabost ¢i bolesti kibov zmiertiovali
rehabilitaciou a balneoprocedurami.
Borélia preziva v ¢revéch infikovanych
kliestov a ma $piralovity tvar. Ked'sa kliest
prisaje, baktéria sa premiestni do jeho slin
a nasledne do tela hostitela.

Pre boreliézu je typickym priznakom
zacervenanie koze (v mieste prisatia),
ktoré ma ohraniceny tvar, objavi sa asi po
4-5 hodinach a ma biely stred. Pociato¢né
prejavy ochorenia pripominaju chripku.
Ludia m6zu mat teplotu, mézu citit inavu,
bolesti svalov. Boreliéza ma niekolko

faz. Ak sa nelieci, m6ze mat postihnuty

aj celozivotné nasledky. Méze byt
napadnuty centralny nervovy systém (tzv.

neuroboreliéza), ¢o spdsobi bolesti hlavy,
zapaly nervov, nedoslychavost, poruchy
videnia, problémy s pamétou, a podobne.

PREVENCIA DO RUKSAKA

Aby sme zabranili riziku prenosu choroby
kliestami, musime sa chranit. Hlavnymi
zasadami pobytu v prirode je nosit
vhodné oblecenie - vysoké topanky,
dlhé nohavice, najlepsie svetlej farby

a z hladkého materidlu, dole stiahnuté
gumou alebo zastr¢ené do ponozky. Po
névrate je dolezité dokladne sa prezriet.
A najma na vychadzkach v prirode
pouzivat repelent, nesadat si do travy (ani
na deku), mat so sebou nejaku dezinfekciu,
napriklad Audiron, Drags Imun, Spiron.
Prenos infekcie nenastane ihned, preto
je dolezité okamzite vytiahnut prisatého
kliesta a dezinfikovat ranku.

Pouzivanie chemickych pripravkov
priamo na kozu nie je idedlne, preto

sa ¢oraz viac vraciame k prirodnym
prostriedkom. Energy ponuka repelent
Tick-a-tack nielen pre nds, ale najnovsie
aj pre zvieratka (pod ndzvom Tickvet).
Je priamo urceny do ruksaka, ktory si
chystdme na cestu do prirody. Patri aj do
batoziny do detského tabora, k posedeniu
pri ohni. Podrobnosti a zloZenie tohto
Cisto prirodného produktu poznate

z ¢asopisu Vitae. Bol uvedeny na trh uz
pred dvomi rokmi a velmi sa osvedcil.
Rovnako ako Audiron, ktory sa uplatriuje
napriklad ako prvad pomoc pre usi vo
veternych dnoch. A tak Sportovci, najma
cyklisti, mavaju dvojicu Audiron a Tick-a-
tack vzdy poruke.

Zdravie a imunita sa v sucasnej dobe
sklonuju vo vsetkych padoch. Spravne
zvolené prirodné prostriedky podporuju
zdravie ¢loveka a vlastne celej nasej
planéty. Vyberme si zo Sirokej ponuky
a budme na leto pripraveni.

(leit.)

e N
VIETE TO?

» existuje viac ako 900 druhov kliesta

» samci umieraju po pareni, samice
po nakladeni vajicok

» preziju program v automatickej
pracke na 40°C

» vydrzia 3 tyzdne pod vodou

» nezahubiich 12 hodin priteplote-15°C

» uprednostriuju vihké prostredie

» prezimuju v mysich norach

) T




Ako mald som ochutndvala rastlinky
¢asto, neskor som na tieto praktiky
pozabudla, ale opat im prichadzam na
chut. Najcennejsie su na jar, ked este nie
je sezénna zelenina a Cerstva rastlinka
posobi ako Ziva energetickd bomba.
Pripomeniem vam jedlé rastlinky, ktoré
urcite poznéte.

Rastie takmer v3ade. Je mali¢kd a krasna,
taka na ochutnanie. Sedmokraska ma
jemnu orieskovu chut. Okrem toho, ze
je nadhern4, je neuveritelne zdrava.
Mézeme ju chrumkat len tak, alebo

nou ozdobit chlebik s maslom ¢i syrom.
Chutna je aj v Salate a v podstate riou
mozeme dozdobit jedla od vymyslu
sveta. Sedmokraska sa vyuziva pri
problémoch dychacich ciest, pomaha
hojit rany a podporuje ¢innost pecene.
Obsahuje najma vitamin C, draslik,
vapnik, hor¢ik, fosfor, zelezo, flavonoidy,
chlorofyl a inulin.

Je na zjedenie kompletne cela. Kym su zIté
hlavky malé, nie st horké. Vynikajuce su
mladé pupavové listy. Ja ich jem len tak,
surové, ale vyborné su v polievke ¢i 3aldte,

ochutené citrénovou stavou. Posekané
listy spolu s pazitkou pouzivam v sezéne aj
namiesto cibulky pod prazenicu. Cerstvé
duté stonky pomahaju pri chronickom
zapale pecene a tiez pri cukrovke. Kym je
pUpava v kvete, cukrovkari by mali zjest az
desat kusov denne. Stonku spolu s kvetom
treba umyt a pomaly vietko pozut. Potom
podla chuti prehltnut ¢i vyplut. Chuti
horko, je chrumkava a $tavnata. Proti
Unave mozeme zjest v sezéne kazdy den
desat pupavovych listov alebo mladych
stoniek s kvetom. Obsahuju napriklad
vitamin B6, tiamin, riboflavin, vitamin C,
zelezo, vapnik, draslik, sodik, kyselinu
listovu, hor¢ik alebo mangén. Je bohaté na
saponiny, hor¢inu, chlorofyl a inulin.

Aj vy ste ako deti cucali sladku datelinovu
stavu z ruzovych kvietkov? Jedlé su
kvietky, listky i stonky. Su velmi chutné
a osviezujuce, chutia ako mlady hrasok.
Mézeme ich vyuzit viade tam, kde
pouzivame listovu zeleninu, pridat ich
do omacok alebo polievok. Datelina ma
mnozstvo bielkovin, vela cukrov, $krob,
vitaminy vratane vitaminov C, P,
provitamin A, karotén, vitamin E

a kyselinu listovu.

Kyslicku najdeme v lese okolo stromov,
ma rada chladok a vihko. Mézeme si ju
pomylit s datelinou, ale to neprekaza,
obidve su jedlé vitaminové bomby.
Kyslicka, ako napovedd nézov, ma kyslejsiu
chut. Je prijemnym osviezenim pocas
horucich letnych dni a dopIni ndm Zelezo

a vitamin C. A tu je zopér tipov na jedlé
kvietky ¢i okvetné listky.

Hlavicky kvietka si pridajme do 3alatu,
natierky, ryze, kase ¢i jogurtu. Nechtikom
mozeme ozdobit zakusok. Prinesie Ulavu
pri trdviacich problémoch, podpori tvorbu
ZI¢e, ¢innost pecene a priaznivo vplyva na
zaludok. Je prirodnym antibiotikom, ma
antivirusové a protiplesriové ucinky.

Su vyborné v ovocnom alebo zeleninovom
salate ¢i ako jedla ozdoba na zakusku.
Kvety ruze obsahuji vyznamné mnozstvo
vitaminu C a betakaroténu, si v nich
zastupené aj vitaminy zo skupiny B
a draslik.
Nezabudnime si na prechadzke natrhat
len tie rastlinky, ktoré pozname. Zbierajme
ich na cistych miestach, mladé a svieze,
vzdy do kosika, papierového ci latkového
vrecka. Zacinajme postupne, rastlinky
konzumujme s mierou.
Pripomenula som len zopar kvietkov,
s ktorymi sa mame moznost stretnut
v sezéne kazdy den. Jedlych rastliniek je
vsak okolo nds omnoho viac. Priroda nam
stale poskytuje nesmierne bohatstvo,
na ktoré tak radi zabidame pri nasom
pohodinom zivote. Ak zmenime vo svojom
Zivote taku malickost, Ze zaradime do
jedalnicka co len jednu Cerstvu rastlinku,
a stane sa ndm to zvykom, spravili sme pre
svoje zdravie velmi vela. Vyskusate?
DANA HUBSCHOVA
www.centrumgara.sk
www.knihavita.sk
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V Japonsku roku 1982 Tomohide Akiyama, minister
polnohospodarstva, lesnictva a rybarstva, prinasa na svetlo
sveta termin shinrin-yoku (F##), ktory v doslovnom
preklade znamena ,lesny kupel”, so zamerom podporit
navstevnost japonskych lesov. S vedomim, ze lesné prostredie
ma pozitivny vplyv na fudsky organizmus.

Kladné posobenie pobytu v lese na nase zdravie zacali

v roku 1990 dokazovat prvé vyskumy. Naozajstné vedecky
podlozené dokazy prisli s novym tisicro¢im a v roku 2004

Dr. Qing Li preukazal, zZe lesné prostredie priaznivo podporuje
imunitny systém, dokaze doplnit energiu, zmiernit tizkosti,
depresie a hney, znizuje hladinu stresu a navodzuje pocit
uvolnenia. Shinrin-yoku je oznacované ako preventivna
medicina, v Japonsku je dokonca ako lie¢cebna metéda
zaradena do zdravotnickeho systému a ciasto¢ne hradena
zdravotnou poistoviou.

€O JE SHINRIN-YOKU?

V podstate ide o vedome straveny ¢as v lesnom prostredi,
ked'aktivne zapdjame nase zmysly a plne vnimame vsetko,

¢o sa okolo nas deje. Od pozorovania skupiny stromov az po
skimanie mali¢kych detailov a kvapiek rosy na machu, ktory
rastie na starom konari. NezaleZi na tom, ¢i je leto alebo zima,
les je tu po cely rok. Ponuka ndm miesto pIné pokoja a ticha

- miesto, kam hluk a ruch kazdodenného Zivota spravidla
nedosiahnu. Je to priestor, kde si m6zeme odpocinut, osviezit sa
a nabrat sily. Vo svete, v ktorom sme neustéle nuteni dosiahnut
lepsie vysledky a prekonavat sami seba, je lesny kupel vlastne
umenim ni¢nerobenial

PRE MALYCH AJ VELKYCH

Moznosti terapie lesom st velké. Existuju sprievodcovia, ktori
vam dvere k lesu otvoria. Ich pracou je upokojit, viest a vyzyvat
ucastnikov workshopov na jednoduché aktivity, ktoré slizia

na zapojenie véetkych zmyslov a vnimania okolitého prostredia.
Niektori sprievodcovia sa venuju duchovnej rovine, ini sa opieraju
Cisto o vedecké fakty. Poskytuju ludom zaklady ekologickej
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vychovy, lesnictva, vysvetluju a na prikladoch ukazuju, ako
lesny ekosystém funguje. Vietci maju jedno spolo¢né — miluju
prirodu, uvedomuju si jej silu a potrebu sa o nu starat. Kto sa

s nimi vyda do lesa, vacsinou uz na les nikdy nebude nahliadat

ako predtym. Velky zmysel ma terapia u deti — tam treba zacat!
Aby vedeli, akym sposobom priroda funguje, ¢o nam les dava a ze
ho musime chranit. Cielom je prehlbit ich vztah k prirode, a tym
posunut nase buduce generécie k lepsSim podmienkam pre Zivot.
Les je nasa prirodzenost. Ludsky druh sa v lesnom prostredi
vyvijal priblizne sedem miliénov rokov, dnesny mestsky zivot je
témou tak poslednych dvesto rokov. Mnohi z nas na to, bohuzial,
zabudaju. Priroda je tu pre nds a moze nam pomaoct k tomu, aby
sme sa citili lepsie.
Vsetci. Deti, dospeli, seniori, rodicia so svojimi detmi alebo hoci
kolegovia z prace. Lesny kupel je pre kazdého, les si nevyberd,
komu poméze a komu nie. Vyuzime preto jeho blahodérne
ucinky na nase zdravie!

ONDREJMRAZ

4 N\
BUDE VAS ZAUJIMAT

UCINKY NA LUDSKY ORGANIZMUS

Vedecké studie preukazuju, ze praktizovanie shinrin-yoku
dokaze:

» znizit krvny tlak

» zmiernit stres

» zlepsit kardiovaskularny a metabolicky systém

» znizit hladinu cukru v krvi

» zlepsit sustredenie a pamat

» ulavit pri depresii

» dodat energiu

» posilnit imunitny systém vdaka zvyseniu poc¢tu NK buniek
» prehlbit fyzické uvolnenie

» zlepsit kvalitu spanku

» podporit nasu celkovi pohodu

: \




Energeticke

a harmonizacné pomocky (6)
NAS VLASTNY HLAS

V minulych dieloch serialu sme pracovali
s nastrojmi, ktoré nema doma kazdy.
Teraz prichadza na rad pomocnik, ktory je
pristupny takmer vietkym. Ide o nas hlas,
o nasu melddiu, nasu osobnu piesen.
Netreba byt svetovy spevak, aby sme

sa hlasom dokazali naladit, rozvibrovat,
dodat si energiu, radost a pocit pohody.
Mézeme si len tak pohmkavat alebo
pouzit Specialne techniky.

POPIS

Hlas vo vsetkych svojich podobéach nam
dava moznost vyjadrit sa, povedat, ¢o

nas trapi, rozradostnuje alebo ¢o by sme
si Zelali. Na rozvibrovanie a ladenie sa
daju hlasivky pouzit napriklad vo forme
rozpravania, spevu, pohmkavania ¢i
Specialnych vibra¢nych technik. Hlas

a jeho zafarbenie pomaha nielen ndm, ale
aj fludom okolo nés. Melédia hlasu dokaze
pohladit, polaskat, dodat sebavedomie,
podporit a pozdvihnut naladu a vibracie.
Okrem zndmych technik mézeme pouzit
aj Specialne, ktoré sa daju naucit na
réznych kurzoch a seminaroch. Niektoré
zvladnete aj sami.

CHANTING

Metoda chanting (spievanie posvatnych
textov/mantier) dokdaze doslova zézraky.
Technika dokéze zlepsit psychicky stav,
vycistit myslienky ¢i dokonca posilnit
imunitny systém. Najcastejsie sa pouziva OM
chanting, ktory mozete poznat napriklad

z jogy. Podla skusenosti dokaze zvuk

a vibracie OM podporit spanok, upokojit
nervy ¢i dokonca zmiernovat alergie.

Dalsi druh chantingu je zalozeny na
opakovani textu po majstrovi. Text je pisany
pomocou znakov (napriklad japonské
kandzi) a pod nimi je foneticky prepis.
Majster udéva rytmus poklepévanim na
tzv. rybu a pomocnici v presne danom
okamihu rozozvucia tibetskd misu alebo
zvonceky. Ziak opakuje ¢o najpresnejsie po
majstrovi. Ak dany chant nepoznéte, je to
zlozitejsie. Pravidelnym praktizovanim sa
vas prejav zlepsuje, vibracie sa prejasnuju

a celd existencia sa ¢isti. Chant ¢asto
rozprava pribeh ¢i legendu. Na internete
mozeme najst texty chantov vratane videa
s prednesom, takze sa da chantovat aj
doma. Samozrejme, skupinova terapia ma
hlbsie a trvalejsie vysledky.

ALIKVOTNY SPEV

Hrdelny alebo tiez harmonicky spev je
zalozeny na zosilfovani alikvétnych ténov.
Tie maju velky liecebny potencial a su
vlastne viade okolo nés. Vasa hudobna
uroven nie je az taka doélezitd, zdsadné
je sustredenie a vedomé spievanie.
Spociatku treba vela trpezlivosti na
najdenie alikvét a pre hlbsiu pracu je
dobré absolvovat kurz ¢i seminar. Uplné
zaklady sa vsak daju naucit aj doma.
Ako prvé je dobré naucit sa dychat do
brucha, ¢o vela [udi nedokéaze. Potom je

vhodné nautit sa aj tzv. branicovy dych, ked’

sa nadychujeme do vsetkych stran brucha.
Nasleduje ucenie sa vydavat jasny, Cisty
tén, ktory sa nechveje. U¢it sa da dobre na
jednoduchom téne 4aa. Nezélezi na tom,
ako ho spievate, ide o to, naucit sa udrzat
ho cisty a jasny ¢o najdlhsie. Pokracovat
mozete zosilnovanim ténu pomocou
rozochvenia hrudnika. Dalej mézete pouzit
int samohlasku, ktoru spievate, a postupne
ju menit. Skuste napriklad prechod

medzi A, O, U a skon¢ite pri spoluhlaske

M. Usilujte sa o ¢o najplynulejsi prechod.
Pomocou dalSich technik a praktik sa casom
dopracujete k alikvétnemu spevu.

VIBRACNE TONY
Pri tejto technike, ktord ma mnozstvo
nazvov a oznaceni, si vlastne

pohmkavate. Usta méte zavreté a len
Lbrucite”. Je to podobné, ako ked'na
nejaku situdciu poviete ,hmmm®“. M6zZete
Lbrucat, vibrovat” v roznych vyskach

a tonoch. Vibracie nechajte vychadzat

z krku, hrudnika a brucha. Nechajte si
jemne masirovat organy a napriklad
cakry. Hrajte sa a pocitte, ako véam
rezonuju rozne casti vdsho hmotného
anehmotného tela.

TIPY PRE PRAX

» Vyskusat mozete eSte mnoho dalsich
technik. Spievanie ¢akrovych mantier,
aurové spevy, spievané mantry, cakrové
tény a mnoho dalsich.

» Netlacte na seba, budte trpezlivi. Mnohi
Z nas nemaju skusenosti s tym, ako
vedome pouZzivat svoj hlas, hrat sa s nim
a nachadzat v nom pomoc.

» Odporucam vybrat si par technik,
na zaciatok idedlne jednu. V tej sa
zdokonalujte, hrajte sa s hou a pozorujte,
ako na vés posobi.

» V$etci vieme spievat. Vsetci dokdzeme
vydavat krasny ton a zvuky. Je to len
o nastaveni nasej mysle.

» Ladit energie dokaze aj spev vtakov,
skuste sa do neho zapocuvat a vnimat ho
ako harmoniza¢ni pomocku.

Jiun naplneny spevom a ténmi vam praje
ONDREJ VESELY
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Leto. SInko nad hlavou pali ¢oraz viac a pred ocami je
obraz dovolenky. Ty, voda, pokoj a mozno drink. Nadherna
predstava, viak?

Sucasne je vsak niekde v tvojom vnutri iskra, iskra zivota, ktord
rastie stale viac. Meni sa na oher nadsenia, aktivity, novych
planov, vasne, Zivota a lasky. Ochota zvladnut nezvlddnutelné,
radost z prekonavania prekazok. Pocit, ze vsetko, ¢o bolo
doteraz ukryté vo vnutri, sa odrazu pyta von. Poznéte ten
pocit? Viete, akéd je to energia? Je to energia leta, sinka,

ohna a tvojho srdca. Preto sa tentokrat povenujeme tomuto
nadhernému organu. Ako sa prejavuje, ¢o potrebuje a ako sa
jeho potreby projektuju cez nase telo a mysel?

V lete je priroda vo svojej najvyssej aktivite. Vetko kvitne,
zreje, ziari, vonia, prosto prekypuje energiou. Leto je
najtypickejsim obdobim jangovej energie. Charakteristicka

je otvorenost. Ludia omnoho viac vyhladavaju nezavazné

a spontanne aktivity, potrebuju viac volnosti. Su otvorenejsi
voci zmenam, novym veciam, impulzom, su zvedavi. Vo
vSeobecnosti sa ludia s vyvazenou energiou ohna radi aktivne
zUcastnuju roznych Sportovych ¢i spolo¢enskych podujati. Su
Vo svojej podstate otvoreni, spolocenski, priatelski, maju radi
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hudbu, tanec a humor. Zaroven su citlivi, stali a presvedcivi.

Z hladiska vyvoja ¢loveka ide o dospelost, prerusenie pupocnej
Snury, osamostatnenie sa, radost zo zivota a seba samého. Ak
je v tebe tato energia bez ohladu na to, akych mas uzasnych
rodicov, rastie v tebe potreba zacat budovat svoje vlastné
zazemie. Mas pocit, Ze teraz je ten spravny cas - a tak je to
spravne. Je to obdobie, ked'je potrebné, aby si zacal/a rozvijat
svoju podstatu, svoje Ja. Vdaka energii ohiia pozname to, ¢o
nas skuto¢ne naplfia, nasu skuto¢nd podstatu. Dovoluje nam
vlozit dusu do toho, ¢o robime. Podporuje nas v tom, aby sme
si dokazali vytvorit ciel a so zanietenim sme k nemu kracali,
prekonavali vietky prekazky a dotiahli to do Uspesného konca.
Vdaka nemu svietime, vyZarujeme svoju energiu, dusu do
okolia. Taktiez ovplyvnuje schopnost jasne a ciefavedome
mysliet a sustredit sa.

DOMINANTNE SRDCE

Srdce a perikard st pod vplyvom 4. ¢akry. Ta sa poklada
za centrum sucitu, velkorysosti, lasky a radosti. Na

tejto Urovni prezivame kazdu eméciu aj pocit. Srdce je

z hladiska rezonancie a vyzarovania energie dominantné
a nenahraditelné. Elektrické a magnetické pole srdca



komunikuje so vetkymi orgdnmi, dokonca aj s mozgom.
Elektricka sila srdcového signalu je 60-krat silnejsia ako
mozgova. Magnetické pole srdca je 5000-krat silnejsie ako
magnetické pole mozgu.

Srdce sa povazuje za symbol centra [udského Zivota.
Symbolizuje lasku, schopnost tesit sa zo Zivota, zit v sulade so
sebou samym a s okolitym svetom. Kym bije srdce, Zijes. Kym
robis veci, ktoré ta bavia, citis$ radost, lasku a naplnenie. Vtedy
ti kazda aktivita, ¢innost, ktoru vykonavas, vracia dvojnasobné
mnozstvo energie. Krv je zhmotnenim duse, emécie su jej
slovami, krv je radost a Zivotnd iskra. Cievy tuto radost a iskru
rozvadzaju do celého tela, do kazdej bunky. Taktiez tzko suvisi
s recou, schopnostou vyjadrovat sa, komunikovat.

Pri srdci si treba vzdy uvedomit, Ze pojde o srdcové zélezitosti,
ale prioritne voti sebe. Co som si slubila, ako a komu som sa
zapovedala, komu som odovzdala svoje srdce/lasku a preco.
Ako som sa sklamala, dovolila som, aby ma niekto sklamal,
zranil. Nepocuvanie seba, znevazenie sa, akoby spreneverenie
sa sebe samému/samej. Srdce je taktiez sidlo duse, ¢ize
realizacia poslania, uloh - robit to, ¢o mi dava radost, naplnenie.
Ked je srdce v nerovnovahe, si ochotny urobit ¢okolvek, aby si
ziskal pozornost a lasku. Naivne sa nechas zmanipulovat alebo
nedockavo podnikas kroky, aby si nasiel a hlavne ziskal od
kohokolvek to, ¢o tak velmi chyba. Lasku. Ako sa to vravi? Laska
byva slepa? Mozno je to skor o tom, Ze tuzba po laske zaslepuje odi.

PROBLEMY SO SRDCOM

Problémy so srdcom vseobecne poukazuju na zivot bez radosti,
nadsenia, indpiracie. Casto sa srdce zatvori po emocionalnom
zraneni a zo strachu pred opatovnym ublizenim.
Neuvedomuijuc si, ze ¢lovek tak ublizuje hlavne sebe. Ludia,
ktori maju choré srdce, veria, ze stres, trdpenie a smutok su

v Zivote nevyhnutné. Preto maju deficit radosti a lasky. Casto
im v tom brani stara krivda, Zial, strach alebo hnev. Maju
tendenciu velmi rychlo sa odovzdat niecomu, ¢comu za¢nu
verit - az natolko, Ze stratia zdravy Usudok az samych seba.

V tomto smere su velmi lahko manipulovatelni, staci im ukazat
lasku a pozornost, hoci falosnd. Maju tendenciu k sebakritike

a podcenovaniu sa. Pocit bezcennosti a nepotrebnosti, vzdanie
sa snahy o lasku, pretoze si ju nezasluzia, su jej nehodni.
Nepo¢uvaju svoje srdce. Casto pouzivaju frazy, ako ,srdce mi
puka, mam kamen na srdci, srdce ma boli za vsetkych, stale
druhych lutujem, neviem to preniest cez srdce, v srdci to/

ho odsudzujem, beriem si to prili$ k srdcu, srdce ako kamen,
chladné srdce”, a podobne.

Tazké stavy vznikaju vdaka presvedéeniu, ze je spravne

trapit sa. Tie najtazsie vsak prichadzaju vtedy, ak nie sme
schopni alebo ochotni odpustit sebe ¢i komukolvek inému.

No odpustenie treba urobit cez srdce, nie také staré zname:
,Odpustil som, ale nezabudol!” Odpustenim oslobodzujes
seba, nie toho druhého.

KED SRDCE PRETAZIME

Energia srdca sa zacne menit na ohen, ktory v nas rozputa
popudlivost a roztrzitost. Narusia sa mentalne pochody,
za¢neme byt blaznivo nadseni, pri¢om stratime sudnost

a prejdeme az do naivity, v extrémnom pripade do
stotoznovania sa s druhou osobou alebo jeho/jej spésobom
zivota, nazormi. Stcasne sme precitliveni, sentimentalni

a zvykneme prehanat akukolvek situaciu. Moze to prejst az do
hystérie.

Ak srdce nie je dostatocne silné, ak sa jeho ohen pridusi,
¢lovek za¢ne byt mlcanlivy, nepristupny az nedotklivy. Jeho/jej

myslenie bude zmédtené a utimené, chdpanie spomalené, akoby
v hmle. Ak sa srdce na zaklade pretazenia alebo oslabenia
zavrie, ¢lovek sa stdva sebeckym. Zac¢ne stracat empatiu a hoci
sa bude zdat, Ze je zahladeny do seba, pravda je, Ze nevidi
druhych, ale ani seba. Uzavrie sa pred svetom, pred sebou a len
automaticky vykondva potrebné ¢innosti - bez radosti, bez
lasky, akoby bez duse. Je to cesta do tazkej depresie, ked zivot
zacne stracat zmysel.

Problémy, ktoré ovplyviuju psychiku alebo pri ktorych je
psychika pricinou, treba riesit cielenymi terapiami. Vieme

si pomoct aj bylinkami, prinajmensom dosiahnut uritu
stabilizaciu na to, aby bol ¢lovek schopny pokracovat pracou
na sebe. Krasne vie povzbudit priamo Korolen, Stimaral, ale
napriklad aj Relaxin vie urobit velky kus prace. Podporne sa da
vyuzit aj King Kong alebo Revitae.

So srdcom je v priamom vztahu tenké ¢revo, ktoré ma uzky
vztah s intelektom. Co sa odohrava v hlave, odohrava sa aj

v ¢revach a naopak. V ¢revach prebiehaju analytické procesy na
urovni travenia. Tenké ¢revo ukazuje schopnost rozlisenia, ¢o

si treba nechat a ¢o vyludit zo zivota. Po emocionélnej stranke
tenké ¢revo rozoberie emdcie z réznych situdcii. Tie, ktoré
mozu ublizit - vyhodnotené ako negativne - posle hrubému
¢revu na vylucenie. ESte predtym vsak vyberie poucenie,
pochopenie, uzito¢nu vyzivnu zlozku. Toto poucenie alebo
pozitivnu emdciu vyuzije naplno, vychutna si ju, vstrebe

a urobi zasobu tak, ze krvou ich posunie k srdcu a do pamate.
Vdaka tomu sa ¢lovek dokaze poucit z vlastnej ,chyby”,
nasledku svojho rozhodnutia alebo konania, ziskat potrebnu
mudrost a pri najblizsej prilezitosti urobit zmenu. Alebo zmenit
uhol pohladu na danu osobu ¢i situdaciu.

Dlhodoby rozpor medzi srdcom a hlavou sa presuva do

Creva. Ked'sa ¢lovek neriadi svojim srdcom, nedovoli rozumu
realizovat tuzby, sny ani ciele. Tenké ¢revo postupne strati
schopnost rozoznat potrebné a skodlivé. Méze tak vzniknut
bud nedostatok vyzivy alebo nedokaze rozoznat, ¢o je pre
¢loveka vhodné a co nie. V pripade pochybnosti o sebe, svojom
usudku, vznikne problém vybrat si, rozhodnut sa a nastéva
stav ,pre istotu si necham vsetko” (zaloha moznosti, zadné
vratka), ale tym vznikne nadbytok odpadu. Vdaka tomu dokéze
vzniknut naozaj vela problémov na drovni tenkého creva,
narusia sa jeho funkcie, a to sa odzrkadli na schopnosti travenia
a vstrebavania.

Aj v tomto pripade si vieme pomact bylinkami, konkrétne
Cytosan pomoze upratat a hlavne vylucit nepotrebné. Korolen
pomodze upratat si myslienky, a teda aj systém prace tenkého
Creva. Stimaral mu poméze rozhybat energiu a Imunosan
zregenerovat sliznicu. Pri velkom hneve mézu vzniknut zépaly,
¢o dokaze zvladnut Drags Imun alebo Annona.

Ako pri srdiecku, tak aj pri tenkom ¢reve plati, Ze nestaci uzivat
bylinky bez zmeny Zivotného $tylu. Cize upravit stravu, no
pozor, nie vsetko, o sa nazyva zdravou stravou, je vhodné
pri danom probléme. A zacat pracovat na sebe, so sebou,
porozmyslat voci komu citim hney, krivdu ¢i vinu, odpustit.
Zmenit pohlad na situacie a uvedomit si aj svoj podiel
zodpovednosti, prijat ju a naudit sa uvolnit vsetky emécie,
ktoré obmedzuju len a len teba. Ty sa za¢nes oslobodzovat
- a to je zaciatok cesty k sebe, svojmu srdcu a svojej dusi.
Prajem vsetkym, aby nasli v sebe tu iskru a nebali sa nechat ju
rozhoriet trochu viac.

ZUZANA KRAJCIKOVA-MIKULOVA

www. centrumgara.sk
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CHUTNY A SVIEZ] RECEPT,
AKO PODPORIT ROVNOVAHU
MINERALOV V ORGANIZME

Cena balicka pre ¢lenov: 23,70 €
29 bodov, usetrite 4,20 €

RENOVET

POMAHA ZVIERATAM PRI
LATKOVEJ PREMENE A UDRZIAVA
V NICH OPTIMALNU HLADINU
ELEKTROLYTOV V TELE.
JEVHODNY PRI ZAPALOCH KOZE.

FYTOVET

PRIRODNY ROZTOK OBSAHUJUCI
MINERALY A STOPOVE PRVKY.
RYCHLO OBNOVUJE ICH
NEDOSTATOK PRI HNACKACH,
CREVNYCH PROBLEMOCH
ALEBO ZVRACANI.
PRIPRAVOK

JE UCINNY PROTI
SVRBENIU KOZE.

=R

“"“l\ﬁ:mm__ﬁ
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Akcia je urcena len pre ¢lenov Klubu Energy!

Akcia plati od 1. - 30. 6. 2022 alebo do vypredania zasob.



Veterinarne pripravky Energy (6)

RENOVET - TERAPIA VODOU

Renovet je pentagramovy koncentrat z veterindrneho radu
Energy patriaci k elementu Voda. Uz to nam napoveda, ze
pojde o podporu ocisty organizmu, ovplyvnenie vodného
metabolizmu a elektrolytovej a acidobazickej rovnovahy.
Vylucovanie vody a vo vode rozpustnych latok ma v tele
¢loveka a zvierat na starosti urogenitalny a lymfaticky systém
a potné zlazy. Potné zlazy su u psa a macky v minoritnom
zastupeni - vyskytuju sa iba na vankusikoch labiek. Vdaka
nim zostavaju po nasich nervéznejsich pacientoch na
vysetrovacom stole niekedy mokré otlacky.

KOSTROVA SUSTAVA - RASTUCE MLADATA A SENIORI
K elementu Voda patria kosti, kiby a zuby. Ich rast a harmonicky
vyvoj mdzeme podporit Renovetom uz u steniat v obdobi
intenzivneho rastu a vymeny chrupu. Renovet spevnuje

kostné tkanivo, vazy a chrupavky, a predchddza tak mnohym
rastovym deformitdm v désledku rychleho rastu. Do kombinécie
priddvame Skelevet ako zdroj stavebného materialu - kolagénu
a mineralnych latok tvoriacich kost. Podobna sa da tato

dvojica pripravkov vyuzit na podporu hojenia zlomenin, po
ortopedickych zakrokoch alebo pri odvaprnovani kosti. U starsich
zvierat s osteoartritidou patri Renovet do komplexnejsieho
protokolu regeneracie, najma tam, kde Regavet uz utlmil bolest
a zépalovu zlozku procesu a kde chceme redukovat tvorbu
kostnych vyrastkov a zlepsit vlastnosti kibového maziva.

PODPORA ELEMENTU VODY

U zdravého zvierata mézeme pomoct Renovetu posiliovat

a harmonizovat cokolvek, ¢o patri k vodnému elementu - oblicky,
mocovy mechur, kostné tkanivo, usi, kolend, bedrova chrbtica,
citovy Zivot, umenie pokoja a vyrovnanosti a mnohé dalsie. Ak

je viak zviera choré, respektive vykazuje vaznejsie priznaky
nerovnovéahy/ochorenia suvisiace s prvkom Vody, musime byt

s Renovetom opatrni, najma pri postihnuti centralneho organu

- oblic¢iek. U chronickej obli¢kovej nedostatocnosti, ktoru

sprevadza progresivny Ubytok funkénych jednotiek, tzv. nefrénov,
mozeme stimuldciou zostavajuceho tkaniva urychlit jej zlyhanie.
Preto v tomto pripade radsej volime nepriamu regeneréciu

- Regavetom alebo Korovetom. Vo vseobecnosti plati, ze ¢im
periférnejsie na drahe obliciek sa postihnutie nachadza, tym
pokojnejsi mézeme byt, ak volime Renovet. Vyborne funguje na
zapaly vonkajsieho zvukovodu, lymfatické tkanivo v oblasti krku,
zapaly mocového mechura, spevnenie pretrhnutych krizovych
vazov v kolene, inkontinenciu po kastracii, poruchy libida

a plodnosti a ochorenia prostaty (v praxi ho v tychto pripadoch
¢asto nahradzame alebo striedame s Kingvetom).

NEPRIAMA REGENERACIA

Kde ale Renovet pouzivam najviac a najradsej? Pri nepriamej
regenerécii v dermatoldgii — spolu s Imunovetom vyborne
ochladzuje akutne zapaly koze, tzv. hotspoty. TImi alergické
a atopické kozné symptdmy, ako su zac¢ervenanie, mokvanie
a svrbenie. Upokojuje zapaly zvukovodov bez ohladu na
mikrobidlneho pévodcu, tu samozrejme v spojeni s lokdlnou
lie¢bou. Dokaze zmiernit kasel pri postihnuti dychacich ciest,
a to aj tam, kde stav presiel do chronického a kde sa usilujeme
vyhnut liecbe kortikoidmi ¢i nekone¢nému striedaniu
antibiotik. Nezastupitelny je Renovet pri timeni opuchov

a hlienovitych hnaciek.

DRENAZNA SCHOPNOST
Renovet mozeme skusit aj pri preplachovani mocového piesku
a ZI¢ového blata. Hoci je Renovet vo vsetkych pripadoch schopny
odstranit sediment (sonograficky obraz zostava totozny), jeho
posobenim sa upokoja symptomy a zmiernia tazkosti, takze
problém prestava prekazat zvieratu aj chovatelovi. Velmi sfubne
sa javi moznost kombinécie koncentratu s medicindlnymi
hubami, ktoré by zasiahli aj hmotnejsiu zlozku ochorenia. Ale to
bude treba este vyskusat.

MVDr. MILENA MARTINCOVA
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Poznate pseno? Ak ano, tak sa pravdepodobne zaujimate

o zdravd, tradiénu ¢i bezlepkovu kuchyniu. ZIté lesklé
guldcky, velké asi milimeter, sa podobaju na kuskus. V nasich
koncinach su vsak ovela tradi¢nejsie, nutri¢cne zaujimavejsie
a najma bezlepkové. Sticasna kuchyna ich vsak dost opomina
- a to je velka skoda.

CO JE VLASTNE PSENO

PSeno nie je samostatna plodina. Ide o olipané gulécky prosa
siateho, zbavené tvrdych Supiek, ktoré su pre [udi — na rozdiel
od vtédkov —nepozivatelné. Pestovali sa vraj uz v dobe kamenne;j.
Egyptania a stari Gréci z nich pripravovali chlieb a pivo, pre
Etruskov boli hlavhym zdrojom obzivy. V stredoveku boli velmi
rozsirené aj u nds. Pseno a psenova muka st zakladom mnohych
jedal v Afrike a Azii, proso sa vo velkom pestuje v Indii, Cine,
severnej Afrike.

CO PSENO OBSAHUJE?

Pseno je zdrojom sacharidov, ale ma nezvycajne velky podiel
lahko stravitelnych bielkovin, a to az 11%, 8% vlakniny, asi 4%
nenasytenych mastnych kyselin. Obsahuje vitaminy skupiny B,
neobycajne vysoké zastupenie mineralov a stopovych prvkoy, ako
je zelezo, horcik, fosfor, draslik, med, zinok, kremik alebo mangan.

PRECO JEST PSENO

Pseno je vyborne stravitelné a velmi vyzivné. Je azda tou
najmenej alergénnou obilninou, preto sa da zaradit uz do
prvych detskych prikrmov. Vhodné je pre kazdého. Neobsahuje
lepok, takze je ¢astou potravinou na jedélnom listku celiatikov
a 0sob alergickych na lepok. Vdaka obsahu vitaminov skupiny
B mé pozitivny vplyv na psychiku. Pre vysoky obsah Zeleza ho
mozno odporucat anemickym osobam. Vdaka zinku urychluje
hojenie, kremik a horc¢ik pomahaju zlepsit stav koze, zubov

a vlasov. Vysoky obsah vldkniny a stredny glykemicky index
hra do karat tym, ktori chcu redukovat svoju hmotnost. Podla
tradi¢nej ¢inskej mediciny je pseno zahrievajicou potravinou,
ktora posilfiuje slezinu, obli¢ky a oci. Jeho konzumdcia je
vhodna pri nachladnuti.
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AKO PSENO PRIPRAVIT A AKO HO SKLADOVAT

Pred samotnou Upravou je nevyhnutné pseno prebrat, dat

do sitka a preplachnut vodou, dalej sparit vriacou vodou, aby
sme ho zbavili pripadnej horkosti. Nasledne ho uz len povarite

v tekutine - bud'vo vode, mlieku, rastlinnych napojoch alebo
napriklad vo vyvare v pomere 1 diel psena na 2 diely tekutiny asi
15 minut. Cim viac tekutiny date, tym bude vysledny pokrm viac
kasovity. Ak chcete pouzit pseno v sypkej konzistencii, dobré je
najskér ho orestovat nasucho na panvici a az potom povarit cca
v 1,5-ndsobnom mnozstve tekutiny.

Vzhladom na to, Ze pseno obsahuje velké mnozstvo tukov,
moze rychlo zozltnut. Preto nie je dobré dlho ho skladovat.
Lepsie je spotrebovat ho ¢oskoro po nakupe. Pomoct vam moze
skladovanie v chladnicke v uzatvorenej vzduchotesnej nadobe.

CO MOZETE PRIPRAVIT Z PSENA

Pseno samotné ma lahko sladkastu a orieskovu chut. Je vhodné na
pripravu sladkych aj slanych pokrmov. M6zeme z neho pripravit
slané aj sladké kase, placky, nakypy, da sa pouzit do pokrmov

v style rizota, ako priloha, zévarka do polievok, pridat ho do
Salatov alebo nim napriklad plInit kapustné listy. Robia sa z neho
noky, knedli¢ky alebo sa rozmixuje s ovocim na krém. Z psenovej
muky upeciete skvelé bezlepkové mucniky, urobite z nich
lievanceky, palacinky alebo lahodné guloc¢ky so susenym ovocim.

MOJ POHLAD

Niekolko rokov som sa zaoberala stravovanim osob, ktoré

musia zo svojej stravy vylucit lepok. Vdaka tomu som v priprave

psena celkom pohotova. Mdm rada pSenovi muku v kombindcii

s pohdnkovou napriklad v brownies, vyborny je aj psenovnik

v mnohych verzich. V lete je skvely s marhulami alebo

malinami. P$enova kasa pohladi vas zaludok, ale aj dusu, najma

v chladnejsich dnoch. Ale pridat varené pseno do $alatu alebo

ho nakombinovat v prilohe s ryzou a zeleninou a pridat ku

grilovanej hydine alebo rybke moézete kedykolvek. No a ked

pridate pseno do placiek, budete milo prekvapeni. Za to ruc¢im!
Jiin krasne sladky, zamatovo hladky a hrejivy ako psenova kasa

véam praje ZUZANA KOMURKOVA



Zakladna priprava pSena
pre vSetky naSe recepty

PSeno niekolkokrat preplachneme hortcou vodou, aby sa
zbavilo horkosti. Potom ho varime domékka vo vode so
stipkou soli cca 20 minut (iba na pripravu psenovnika varime
v mlieku). Nechdme vychladnut.

DESIATOVE PSENOVE GULOCKY
SO SLIVKAMI A COKOLADOU

120 g psena, 240 g vody, 60 g susenych sliviek, 125 g lieskovych
orechov, 125 g mandli, 50 g 70% cokolddy, ¥: lyzicky mletého
kardamédnu, % lyzicky vanilkového extraktu, Y4 lyZicky mletej
Skorice, 1 lyZi¢ka citrénovej kéry, 2-3 polievkové lyZice javorového
sirupu alebo medu, 4-5 polievkovych lyzic strihaného kokosu

Slivky nakrdjame na drobné kusky, oriesky a mandle
namelieme, ¢okolddu nasekdme nadrobno. Vietky suroviny
dobre premieSame v mise, prisladime sirupom alebo medom.
Zo zmesi vytvorime gulécky, ktoré obalime v kokose.

PSENOVE ZEMIAKOVE PLACKY

%2 hrnceka psena v suchom stave, 1 hrncek vody, 1 stipka soli,

5 vdcsich zemiakov, 1 cibula, 1 vajce (alebo 1 lyZica lanového
semienka rozmixovand v 2 lyZiciach vody pre vegdnsku verziu),
1-2 straciky cesnaku alebo medvedi cesnak, 4 lyZice pohdnkovej
muky, majordnka, rasca alebo zmes korenia a kvetov Dobrd
ndlada od Sonnentoru, sol, korenie, repkovy olej alebo ghi

Zemiaky oSUpeme a nastrihame najemno. Cibulku
nakrajame. V3etku vodu zo zemiakov vytlacime, primieSame
ostatné suroviny vratane uvareného psena a korenia,
dochutime solou a korenim. Z cesta tvarujeme placky

a prazime z oboch strdn na oleji alebo ghi. Alebo pouzite
zdravsi postup pripravy a pecte v rure vyhriatej na 200 °C
na papieri na pecenie, pokvapkanom olejom alebo ghi,
placky pokvapkajte aj zhora. Pocas pecenia niekolkokrat
otocte.

PLNENE KAPUSTNE LISTY
S CHRENOVOU OMACKOU

250 g psena, 500 ml vody, 12 kapustnych alebo kelovych listov

(6 velkych alebo 12 malych listov), 1 velkd cibula, 2 struciky
cesnaku, 200 g Cerstvych hub, 20 g masla, 1 lyzic¢ka soli, 2 lyZicky
korenia, 1 lyZice nasekanej petrzlenovej vriate

Omadcka: 1 cibula, 1 stracik cesnaku, 30 g masla, 1 téglik
smotany na slahanie, 2-3 lyzZicky strihaného chrenu, sol

a korenie na dochutenie

Nakrajame si cibulu, cesnak a huby. Kelové alebo kapustové
listy oddelime, vykrojime tuhu ¢ast a sparime v horucej vode,
aby sa s nimi lepsie pracovalo. Na panvicke zahrejeme maslo

a orestujeme na nom cibulu, cesnak a nakrajané huby. Priddme
uvarené pseno a dochutime solou, korenim a petrzlenovou
vnatou. Listy plnime psenovou zmesou, cca 2-3 lyzice na 1 list.
Listy zrolujeme a m6zeme upevnit $pagétikom. Varime idedlne
na pare. Medzitym si pripravime rychlu smotanovd omacku.
Na masle orestujeme nakrajanu cibulu a cesnak. Zalejeme
smotanou, nechame kratko povarit a zredukovat. Podla chuti
pridame chren, sol' a korenie.

PSENOVNIK S MAKOM
A MARHULAMI

1 hrncek psena, 2 a ¥4 hrnceka mlieka (méze byt aj rastlinné),

1 Stipka soli, 125 g mékkého tvarohu, 3 vajcia, 4-5 lyZic medu,
javorového sirupu alebo kokosového cukru, ¥ lyzicky pravej
vanilky, 80 g mletého maku, %2 lyZicky Skorice, 6 zrelych marhual
(alebo iné sezénne ovocie), maslo na vymastenie formy a 4 tenké
pldtky na obloZenie ndkypu, 2 hrste nasekanych orieskov - volitelné

Marhule nakrajame na mensie kuisky. Vajcia rozdelime na
Zltky a bielka. Zltky zmiesame s tvarohom a medom. Z bielkov
vys$lahdme sneh. Do pSenovej kase vmie$ame tvaroh so
Zltkami a sladidlom, priddme vanilku, $koricu, mak a nakrajané
marhule. Opatrne vmie$ame sneh z bielkov. Peka¢ vymastime
maslom, vlejeme zmes a uhladime. MéZeme posypat
nasekanymi orieskami a poklast navrch platky masla, ozdobit
medom alebo sirupom. Pec¢ieme v rure vyhriatej na 180°C asi

30 minut do zlatista.
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Cesta sebapoznania

cez datum narodenia
SPOZNAVAME ZIVOTNE CISLO 7

Téma sedmicky ako cisla zmeny, osobného rozvoja a doévery,
je vdnesnej dobe aktudlna - podobne ako téma slobody.
Hlavnym mottom ¢isla 7 je viera a pravda. Viera v to, ¢o

nas ako ludské bytosti presahuje, viera v seba, ze vsetko
zvladnem. Dalej je to priznat si pravdu o sebe samom,

o svojom vztahu, v ktorom vladne napriklad nespokojnost,
nezatvarat oci pred skutocnostou, Zit v sulade so svojimi
pocitmi, vediet si priznat, ak som sa mylil/a.

Aké aktudlne posolstvo 7-ky pre dnesnu dobu! KedZe vieme, ze
suvislosti existuju - ¢i uz cez ¢isla v ddtume narodenia, prepojenie
na orgéany v pentagrame TCM a psychosomatiku - a Ze vietko
méze ovplyvnit nas zdravotny stav, je to prave zZivotna 7-cka,
ktora je Uzko spojend s organom srdca a tenkého ¢reva. Ved'
prave v srdci je sidlo nasej duse. Poslanim, teda Glohou Zivotnych
sedmiciek je ukazovat ndm ostatnym, ako Zit v radosti, pravde

a viere, a ze vietky osobné skusenosti, niekedy aj velmi bolestivé,
vedu do ciela. Su dolezité pre rozvoj nasej duse.

VIERA, SKUSENOST A ZIVOT

V SULADE SO SVOJIM SRDCOM

Ak spocitate vietky cislice svojho ddtumu narodenia

a zredukujete ich na jednociferné ¢islo, dostanete svoje tzv.
zivotné alebo aj osudové ¢islo. Predstavuje smer, ktorym sa
mate v Zivote uberat, to, ¢o je vasim poslanim a bude vas
ovplyvnovat cely zivot. Priklad vypoctu Zivotného ¢isla 7:
14.08.1965 = 1+4+8+14+9+6+5=34 3+4=7

Pri rozoberani jednotlivych Zivotnych cisiel sme sa dostali

k poslednym trom 7, 8 a 9. Su to vysoko duchovné ¢isla,
nesu v sebe vysoku vibraciu duchovna, mentélnej energie
a materidlnej hojnosti. Majitelia tejto trojice Zivotnych Ccisiel
tu maju medzi nami ¢astokrat ulohy spolo¢enské, vodcovské,
riadiace, politické, ovplyviuju zivoty mnohych fudi na
spolocenskej trovni. Mézu. Kazdé cislo vsak inak.
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Sedmicka je najduchovnejsie, ale zaroven aj velmi tajomné
¢islo. Ludia, ktorych Zivotnym poslanim je naplnat vyzvu
sedmicky, musia prijat fakt, Ze vSetko podlieha zmenam,
ktoré vedu k dalSiemu rozvoju. Vdaka svojim vlastnym
skusenostiam, ktorymi musia v zivote prejst, st neskor

tymi najlepsimi radcami a ucitelmi. Ved kto vie najlepsie
pochopit a poradit? Iba ten, ktory presiel skisenostou (neraz
bolestivym rozvodom, stratou blizkej osoby, ponizenim

a stratou sebadlcty). Maju radi samotu, potrebuju ¢as, aby sa
rozhodli angazovat. Akonahle sa vsak ponoria do Ulohy alebo
problému, idu do hibky, nastuduju si véetky podrobnosti.
Navonok mézu posobit chladno, ale ak vam dovolia vstupit
do svojho sveta, svojho vnutorného priestoru, pocitite ich
vrelost, nehu a starostlivost, ktoru vedia dat. Disponuju
Uzasnou predstavivostou, vztahom k prirode a jej tajomstvam,
maju silné tvorivé schopnosti v oblasti umenia, hudby,
poézie. Miluju knihy, investuju do nich ¢as a peniaze pri
hfadani odpovedi na duchovné otazky. Potrebuju mat pocit
vnutorného mieru a pokoja, mat svoj vlastny priestor, ale aj
finan¢nd a materialnu istotu.

V KTORYCH POVOLANIACH ICH NAJDEME?
Vzhladom na ich liecitelské schopnosti na Urovni tela a duse,
schopnost motivovat a poméhat ostatnym, su z nich velmi
dobri psycholégovia. Uplatnia sa vo vietkych sférach s vyuzitim
psychiky a planovania. Maju vizionarske schopnosti a silnu
intuiciu, uplatnuju ich pri praci v médiach alebo s informacnymi
technolégiami (programatori, vynélezcovia). Casto ich viak
najdete aj na postoch v cirkvi ako kinazov alebo mnisky.
Tym, Ze ma Zivotna sedmicka castokrat strach z nepotrebnosti,
zbyto¢nosti a ma potrebu pomahat, musi pochopit, aka dolezita
je sebaucta. Dolezité je pochopit, ze sem neprisla primarne
vytvarat krasny zivot druhym, ale sebe. Ze netreba zachrafovat
vsetkych naokolo, ale sama potrebuje byt vo fyzickej
a mentalnej pohode a kondicii. Vyhradit si ¢as na meditéciu,
jogu, odpocinok, pocuvanie hudby alebo $port. Toto vsetko
jej pomaha a predchédza problémom s tzkostami, eliminuje
tazobu na hrudi, unavu, nechut (pesimizmus), nespavost. Tak,
aby mala vzdy tu povestnu iskru v oku. Z pripravkov Energy ném
vie preventivne, ale aj pri problémoch podporit telo a psychiku
Relaxin alebo Korolen.
Nech st nam vsetky Zivotné sedmicky prikladom, ze jedinou
istotou v Zivote je zmena. Ni¢ nie je statické a nemenné. Zmeny su
prirodzené. Treba verit, Ze ich vietci zvlddneme. Je dolezité mat
vieru vo vyssie vedenie a ochranu, nech ide o akykolvek zdravotny,
osobny alebo financny problém. Nech nas vsetky zivotné
sedmicky v tomto inSpiruju a podporuju, ale s tym, Ze nikoho
nebudu ,zachranovat”, ale v stlade so svojou sebahodnotou
a sebauctou poskytnu cas a podporu, ked'ich niekto o to poziada.
DASA SVANCAROVA
Centrum GARA, Novd Dubnica

Informacie o individudlnych konzultacidch cez numerolégiu
a psychosomatiku, ale aj o aktudlnych kurzoch néjdete na
www.centrumgara.sk.



Najcastejsie sme v tomto obdobi ohrozeni beznymi virusovymi
infekciami, tzv. chorobami z prechladnutia, ktoré su lahko
prenosné a ¢asto naberaju epidemicky rozmer. Virusy
postihujice horné dychacie cesty sa po vniknuti do organizmu,
spravidla vdychnutim mikrokvapécok, prejavia ako ochorenie
velmi rychlo. Maju totiz kratku inkuba¢nu dobu, iba jeden az
dva dni. Pri dobrej imunite sa ochorenie nemusi vobec prejavit
alebo ma len velmi mierne priznaky a trvanie choroby je kratke.
V pripade chripky, ako aj pri COVID-19, je priebeh ochorenia
tazsi, teplota, resp. horucka je vyssia, celkové priznaky su
zavaznejsie a ochorenie trva dlhsie. Ak je imunita vyrazne
oslabena, priebeh virusového ochorenia méze komplikovat
sekundarna bakterialna infekcia, naj¢astejsie zapal priedusiek

alebo pluc. V takychto pripadoch je antibioticka lie¢ba spravidla

uz nevyhnutna.

Predchdadzat bakterialnym komplikdcidam je mozné najma
doslednym vylie¢enim kazdého virusového ochorenia.
Vyzaduje si to Setriaci rezim najma v ¢ase zvysenej teploty,
horucky a celkovej slabosti organizmu. Mali by sme zostat
doma, nenamahat sa a telo vyrazne Setrit. Sicasne je potrebné
mat dostatocny prijem tekutin - vody, resp. ¢aju, vitaminov -
hlavne skupiny C a B, optimélne v prirodnej forme. Aj potrava,
ktoru prijimame v ¢ase ochorenia, ma byt lahko stravitelnd,
pripravovana zdravym a Setrnym spésobom, s dostatkom
zeleniny a ovocia. Pocas choroby je absolutne nevhodné
fajcit, pozivat alkohol ¢i iné skodliviny.

Silna imunita je zékladnym predpokladom toho, Ze infek¢né
ochorenia nas nepostihnu, resp. dokazeme ich zvlddnut ovela
lahsie, za kratsi ¢as a bez komplikacii. Z prirodnych doplnkov
Energy je zdkladnym bylinnym koncentratom na podporu
imunity Vironal. Je vhodné uzivat ho pravidelne na jar a jesen
ako prevenciu, ale aj kedykolvek pocas roka, ked pocitime
oslabenie imunity v podobe prechladnutia, pokasliavania,
zvysenej teploty, a podobne. Prospesné je uzivat ho aj

pocas choroby a jej klasickej lie¢by napriklad antibiotikami

¢i antivirotikami. V takom pripade si urobime medzi uzitim
chemického lieku a doplnku vyzivy aspor hodinovu prestavku.
Zéroven je potrebné pit dostatok tekutin, denne zhruba 2
litre vody. Velmi pomdha uzivat zéroven pripravok Flavocel,
ktory obsahuje prirodny vitamin C, bioflavonoidy a ibistek.
Vsetky tieto prirodné latky podporuju imunitu, ucinkuju

proti patogénom a ako prirodzené antioxidanty zdroven
chrania bunky pred poskodenim. Na celkovu detoxikéciu

tela a podporu imunity je prospesné aspon 1-krat v roku
(idedlne 2-krét) uzivat pripravok Cytosan kapsuly. Obsahuje
huminové latky, posobi vyrazne detoxikacne, chrani bunky,

pomaha zvysit tcinnost dalsich pripravkov, najma bylinnych
koncentratov a podporuje imunitu. Pripravok Drags Imun je
prirodny produkt obsahujuci zivicu stromu Croton lechleri, je
velmi ucinny proti virusom a pocetnym baktériam, zaroven
vyrazne stimuluje imunitny systém. Cistus Complex sa
mimoriadne dobre osvedcil pri COVID-19, vyuzit ho mézeme
aj pri infekciach spésobenych chlamydiami a pri rezistencii
baktérii na antibiotika. Dalsiie prirodné doplnky, ktoré dokazu
uc¢inne podporit imunitu a pomoct lahsie zvladnut pripadné
infek¢né ochorenie, su pripravky z radu Grepofit. Tento
pripravok mame vo viacerych forméch - kapsuly su velmi dobre
ucinné pri kasli a zapale priedusiek, kvapky maju zase velmi
rychly nastup ucinku, preto sa odporuca uzivat ich hned pri
prvych priznakoch ochorenia, aby sa predislo jeho zhorseniu
a rozsireniu na dolné dychacie cesty. Dalsou formou je sprej,
ktory ma vyrazné lokalne ucinky na sliznice aj koZu a tiez nosovy
sprej — ucinny pri nddche a zépale sliznic nosa. Na prevenciu
infek¢nych ochoreni a podporu imunity si osozné aj doplnky
zradu Zelenych potravin, ktoré dopifaju vitaminy, mineraly,
enzymy a antioxidanty, prospesné pre telo. Podporovat
imunitu pomahaju aj dalsie prirodné doplnky - Vitaflorin,
Vitamarin, Imunosan a tiez kombinované pripravky s obsahom
probiotickych kultur - Probiosan a Probiosan Inovum. Sti¢asne
pomahaju eliminovat neziadlice vedlajsie Gcinky antibiotik
a upravuju poskodenu ¢revnu mikrofloru.

MUDr. JULIUS SIPOS
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Styri ro¢né obdobia
alebo Kolobeh nasho zivota

LETO

Prichadza cas plny rozmaru, sily a radosti. Obdobie, v ktorom
sa konecne poriadne zahrejeme a budeme sa hrat.

Leto je ¢as na pobyt vonku. Vyslovene nés vyzyva k tomu, aby
sme sa pohybovali, hrali sa ako deti, kipali sa, uzivali si priatelov
a teplo. Okolo nés je tolko energie, Ze sa nemusime bat, ze by
chybala. Vsetko rastie, bujnie, priroda vonia ako nikdy inokedy

a je ném [uto chodit spat.

Zit s letom v sulade znamena uzivat si hojnost vietkého

a nasavat energiu do dalSich dni, ktoré pridu na jesen. Ved okolo
nas je tolko dobrého! M6zeme sa zohnut pre jahody, ¢ucoriedky,
odtrhnut si vonavy chrumkavy salat alebo uhorku... AZ sa slinky
zbiehaju. Zbierame prvé plody nasej jarnej prace a priroda nas
odmenuje za to, ¢o sme do nej vlozili. Deje sa zazrak bujnenia
arastu. V tomto pozehnanom obdobi mézeme konecne do
sytosti jest surovu zeleninu a ovocie, pit chladnejsie ndpoje

a sem-tam si dopriat aj zmrzlinu.

Nezabudajme vsak na odpocinok. Polozit sa do zavesne;j siete,
pozerat sa na hviezdy alebo pocuvat zabi koncert len tak, pri
rybnicku. Napriklad s niekym, koho mame radi... V takychto
mali¢kostiach sa skryva velka sila. Su to drobnosti, ktoré ozZivia
stereotyp a dovedu nés k hlbokej, divokej vnutornej sile, ktora
je nesmierne lieciva. Tieto — niekedy aj lahko strestené - aktivity
su korenim zivota. Najma pre zeny st doslova nevyhnutnostou,
spdjujucou ich s ich neskrotnou silou.
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Energia leta je skratka vSade okolo nas. Staci si len nabrat. Moze
to byt tazké pre ludi, ktori si to prosto nedovolia. Zit len tak,
nedriet sa, ale uzivat si. Pocujete ten rozdiel? A najvacsia zébava
je, Zze aj v plnej pracovnej zatazi sa to da dokazat. Nedriet, ale
uzivat si. Len tak. Skusime to?
MéZe ndm pomoct Korolen. Je to pripravok podporujuci radost,
energiu srdca a posiliujuci cievy. Méze umoznit ndsemu telu

lepsi kontakt so silou leta, ale méZe nas aj ochranit, ak je privelmi
divoké. Najma velké horucavy mozu zle posobit na tych, ktori
maju slabsie srdce - tu by Korolen bol na mieste v kombinacii

s Drags Imunom, ktory okem iného drzi jangové energie na uzde.
A o to vlastne ide. Prijat tolko, kolko potrebujeme, prehriat si
kosti, posilnit nas vlastny jang, ale nedovolit, aby toho bolo
privela. A ak sa to uz ndhodou stane, tak pomoze vnutorne

Drags Imun a (spalenu) kozu ochladime Artrinom. A Ruticelit?
Fantasticky posobi na ruzienku, ktora sa zhorsuje préve v letnej
horucave. Ocenia ho aj ludia, ktori maju kicové Zily, pretoze
zmierniich prejavy.

Prajem teda nddherné leto, mnoZstvo radosti v srdci a kréasne zaZitky,

ktoré vas posilnia na cely rok! MUDr. ALEXANDRA VOSATKOVA

P.S.: Zaroven vas pozyvame sledovat dalsi diel seriélu

Styri roéné obdobia s Jaroslavom Duskom

a MUDr. Alexandrou Vosétkovou, tentokrat na tému ,LETO”.
Pustite si Energy - YouTube!




Ked srdce ,skace a vynechava“

Extrasystoly st nepravidelné srdcové stahy, cize kontrakcie
myokardu, ktoré narusaju pravidelny rytmus srdca. Patria

k najcastejsie sa vyskytujucim porucham srdcového rytmu,
Cize arytmiam. Obcas ich ma v Zivote prakticky kazdy ¢lovek,
bez rozdielu veku a pohlavia. Netrapia vSak vietkych, pretoze
nie kazdy si ich uvedomuje, teda nie kazdy ich vnima ako nieco
mimoriadne alebo neprijemné.

Ludia, ktori su viac citlivi, senzitivni na r6zne vnutorné pocity
vlastného tela, vnimaju rytmus svojho srdca intenzivnejsie,
najma jeho nepravidelnost a frekvenciu. Extrasystoly preto

citia ako nie¢o neprijemné, nenormélne az nebezpecné, ¢o ich
dokaze vystrasit, neraz az vyviest z rovnovéhy a vzbudit obavu
zmozného vazneho ochorenia srdca. S uvedenymi tazkostami sa
vo svojich ordinaciach casto stretdvaju prakticki lekari, ale hlavne
kardiolégovia a internisti. Velmi Casto su extrasystoly beznym
nalezom pri vysetreni, ¢i uz pri posluchu srdca fonendoskopom,
vysetreni pulzu pohmatom, ale najma pri zhotoveni EKG
zaznamu. Pre upokojenie treba hned dodat, Ze v prevaznej
vacsine pripadov neznamenaju chorobny stav.

VAZNOST OCHORENIA

Z odborného hladiska delime zjednodusene extrasystoly

podla miesta vzniku na supraventrikuldarne a ventrikularne, ¢ize
komorové. Tie supraventrikuldrne sa este podrobnejsie delia na
sinusové, predsieriové a junkéné. Samotné extrasystoly nie su vo
velkej vi¢sine pripadov symptémom ziadneho ochorenia. Casto
su vyvolané momentalnym rozpolozenim organizmu, strachom,
emociou, nahromadenym stresom, obavou z vysetrenia,

a podobne. Sposobuju ich aj niektoré latky, ako je kofein, alkohol,
drogy, niektoré caje ¢i lieky. Vyvolat ich moze aj fajcenie, kolisanie
tlaku krvi, infekcia, horti¢ka, porucha vnutorného prostredia

v zmysle narusenej acidobazickej rovnovahy, resp. mineralov

v krvi.

Extrasystoly vSsak mozu byt sucastou klinického obrazu
vaznejsieho ochorenia, najma srdca, predovsetkym ischemickej
choroby srdca, kardiomyopatie, myokarditidy, srdcového
zlyhavania alebo iného zavazného celkového ochorenia. Ak je
organizmus celkovo zdravy a nebola zistend Ziadna zavazna
choroba postihujica Struktdry srdca, nie je dévod na obavy. Preto
sa v takychto pripadoch samotné extrasystoly osobitne neliecia,

s vynimkou pripadov, ked'ich doty¢ny zle toleruje. Subjektivne sa
prejavuju pocitom vynechdvania ¢i skakania srdca s pocitovanim
obcasnych silnych uderov, nepravidelnostou pulzu alebo
busenim srdca. V takychto pripadoch sa v liecbe uprednostnuje
psychicka podpora pred chemickymi liekmi, vysvetlenie stavu
postihnutému s ubezpecenim, ze nejde o Ziadne vazne ochorenie
srdca vyzadujuce liecbu. Pomaha pravidelnd Zivotosprava

s rezimovymi opatreniami, eliminaciou drazdivych latok, dostatok
relaxu a spanku. Ak nie je efekt dostatocny, Setrne sa podavaju
sedativa, resp. anxiolytikd na uvolnenie napétia a strachu, tiez
magnéziové pripravky. V pripadoch, ked'je pri¢inou extrasystélie
chorobné postihnutie srdca, treba liecit predovsetkym zakladné
ochorenie, ktoré je vyvolavajucou pri¢inou. Vtedy uz byvaju
pritomné aj zavaznejsie prejavy choroby, napriklad zvieravé alebo
palivé bolesti na hrudniku, zvlast pri ndmahe, dychavica, znizend
celkové vykonnost, niekedy zévraty, pocity na odpadnutie,
prechodné poruchy vedomia, a pod. Tieto pripady uz patria do
liecebnej starostlivosti Specialistu-kardioldga.

PRIRODNE DOPLNKY ENERGY
Prospesny prirodny doplnok, pri akomkolvek pévode
extrasystolie, je koncentrat koloidnych mineralov Fytomineral.
Pretoze obsahuje celé spektrum mineralov v plne vyuzitelnej
koloidnej forme, poméha podporit spravny priebeh
biochemickych reakcii v tele. Z hladiska potrieb srdca su
dolezité najma mineraly vapnik, horcik, draslik a dalSie, pretoze
na bunkové membrany svalovych buniek myokardu posobia
stabilizujuco, ¢o znizuje riziko vzniku extrasystolie. Z bylinnych
koncentratov Pentagramu je to hlavne Korolen, ktory je osozny
pri mnohych srdcovocievnych problémoch z preventivheho
hladiska, ale aj popri klasickej liecbe. Ak je hlavnou pri¢inou
vzniku extrasystdlie stres, rychle Zivotné tempo, nezdravy zZivotny
Styl - Casto sa to prejavi ,srdcovou neurdzou” — ic¢inne pomaha
Stimaral. Odporuca sa uzivat ho predovsetkym rdno a na obed.
K nemu mézeme pridat na vecer, pol az jednu hodinu pred
spanim, pripravok Relaxin, ktory méze pomoct zbavit sa
aj niektorych zavislosti, napriklad faj¢enia ¢i nadmerného uzivania
alkoholu. Z dalsich doplinkov st osozné pripravky Vitamarin,
Spirulina Barley, Organic Maca, Sea Berry a dalSie z radu
Zelenych potravin.

MUDr. JULIUS SIPOS
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ZVYHODNENY NAKUP

JUN 2022

Dovolenka

na plneé pecky

» zdravé ¢reva a podpora travenia
» oSetrenie povrchovych ran
a koznych prejavov

ztavn| 25 %

( . ; CLEN ENERGY
BALICEK PRIPRAVKOV
cena body | zlava
Drags Imun + Probiosan 25,50 € 31 8,50 €
\Drags Imun + Probiosan Inovum 25,50 € 31 8,50 € )

Uvedené pripravky su vyzivové doplnky. Akcia plati 1.-30. 6. 2022 alebo do vypredania zasob.
V rémci EXKLUZIVNEJ AKCIE si mozete zakUpit len jeden zlavneny bali¢ek z kazdej kombindcie na jedno registra¢né ¢islo.

Prejavy tela:
chronicka pankreatitida

Chronicka pankreatitida je velmi neprijemné ochorenie,
obmedzujuce hned'niekolko oblasti Zivota. Mozno aj preto, lebo
najcastejsie vznika vdaka nezdravému zivotnému stylu, ktory sa
nasledne musi Gplne obratit. Nie je na vyber.

Ochorenie mé viacero pricin, su to chyby v stravovani, dlhodoby
alkoholizmus, dlhodobé ochorenia ZI¢nika a Zl¢ovych ciest,
obstrukcie pankreatického vyvodu, nddory pankreasu, lieky,
toxické latky, poruchy zliaz s vnutornou sekréciou (zvysena ¢innost
pristitnych teliesok). Nemozeme vynechat psychiku a potlacanie
réznych, najma dlhodobych emdcii, ako je hnev, nespokojnost,

ale aj prilis velka tvrdost na seba, asketizmus, nenavist voci

sebe, a pod. Chronickej faze ¢asto predchadza akutny zapal
pankreasu a ak si ¢lovek neda povedat a nezmeni svoj Zivotny styl,
Vypestuje” si chronickd pankreatitidu.

PRiZNAKY OCHORENIA

Chronicka pankreatitida je chronicky zapal pankreasu, pokracujuce
zapalové ochorenie podzaludkovej zlazy. Zdpalom sa poskodzuje
tkanivo aj funkcie organu. Méze ist o bezpriznakovu formu,

formu s trvalymi bolestami bez pokojovych faz alebo o chronicku
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recidivujucu formu. Dokaze postihnut samotné lalociky pankreasu
alebo vyvodny systém. Zo zaciatku ide o akltne zachvaty, ktoré
neskor prechddzaju do pankreatickej nedostatoc¢nosti s poruchou
funkcii. Kazda faza ma sice rozne prejavy, no kazda z nich ma
sucasne devastacné nasledky.

Chronické ochorenie ma aj svoje akutne fazy, ktoré dokazu byt
velmi neprijemné a hlavne omnoho vyraznejsie ako prejavy

v chronickej faze. V tomto pripade ide hlavne o bolest brucha
nad pupkom, ktord vyzaruje do chrbta a ma réznu intenzitu
(trvala alebo zachvatova), je vyraznejsia po poziti alkoholu
alebo jedla, dalej je to pocit na zvracanie, zvracanie, chudnutie,
hnackovita stolica s primesou tuku, hnilobne pachnuca,
zastavenie odchodu plynov, ZItacka, pocit na omdletie a stav sa
moze skoncit aj kolapsom.

POHLAD CINSKEJ MEDICINY

Pri chronickej pankreatitide sa primarne riesi funk¢nost sleziny
a pankreasu. Su to sice dva samostatné organy, ale beru sa ako
jeden. Su Uzko prepojené a navzadjom sa podporuju v ¢innosti.
Diagndza poukazuje na tzv. zablokovanie energie stredu, ked

zdkonite vznikd nadbytocny tlak. Slezina spolu so zaludkom



zabezpecuju rovnovahu v organizme, a preto su tieto orgény
citlivé na akykolvek extrém. Problém vtedy vznika ovela rychlejsie.
Tak, ako si my vieme casto povedat, Ze nds nieco ,vyhodilo z nésho
stredu”. Ide o akykolvek extrém v stravovani, striedanie roznych
diét, velké emocionalne vykyvy, a pod. Cinska medicina dava
velky d6raz na spravne stravovanie a tvrdi, Zze vacsina traviacich
problémov vznika hlavne vdaka zlej zZivotosprave. Moze byt
pritomna skodlivina horucosti, vihkosti, ale aj chladu. Slezina

a pankreas su dva organy z troch (tretim su oblicky) velmi citlivé
na chlad, hlavne chlad pochadzajuci zo stravy. Cize studené

jedla vytiahnuté priamo z chladnicky, ale aj potraviny, ktoré su
povahovo chladné aj vtedy, ak ich zohrejete. Zaraduje sa sem
vacsina surovej zeleniny a ovocia, mlieko, smotana a jogurty.
Rovnako vlhkost a privelka horucost oslabuju ¢innost sleziny

a pankreasu. Paradoxom je, ze pri oslabeni sleziny ona samotna
tvori vlhkost v organizme, a tak vznikaju hlieny a plesne - a to
nasledne blokuje stred.

Problémom je aj narusena ¢innost pecene a zl¢nika, najma ak

sa zI¢ zahusti natolko, ze sa vytvoria kamene. KedZe Zl¢nikovy

a pankreaticky vyvod ustia do spolo¢ného vyvodu, lahko sa

stane, ze zI¢nikovy kamen upchd prave tento vyvod. Nasledne

sa znemozni vylucenie pankreatickej $tavy, ktord sa vracia do
pankreasu a vyvolda akutny zapal.

Dalsim délezitym faktorom sd uz spominané emdcie. Pri
chronickej pankreatitide je okrem zmeny stravovania potrebné
urobit si poriadok v emdciach. Rovnako sa podporuje ¢innost
sleziny, ktord je priamo prepojena s pankreasom, obnovuju sa
funkcie zaludka a taktiez pecene a Zl¢nika. Pri kazdom chronickom
ochoreni, toto nevynimajuc, je potrebny individudlny pristup.

ULOHA PRE NASE PRIPRAVKY
Nastastie mame k dispozicii pripravky Energy, ktoré dokazu
pomoct aj pri takom neprijemnom a zavaznom ochoreni, akym

je chronicka pankreatitida. Priamo posilnit slezinu a pankreas
dokaze Gynex, ale aj Vironal. Pri akutnejsej faze mozete pridat
Drags Imun. Vybornym a z mojho pohladu nenahraditefnym
doplnkom je Raw Ambrosia, pretoze obsahuje mnoho
vyzivnych latok a Zivé, aktivne enzymy. Tie su velmi dolezité
a napomocné pri stimulacii trdvenia. Ak problém vznikol
vdaka Zl¢niku a peceni, urcite odporucam Regalen, idedlne
v kombindcii s ¢ajom Chanca Piedra. Pri zablokovanom strede je
nenahraditelny Stimaral, ktory sa mo6ze pokojne skombinovat so
spominanym Gynexom alebo Vironalom. Ak sa okrem chronickej
pankreatitidy borite aj s eméciami, vybornym a efektivnym
pripravkom je jednoznaéne Relaxin. Ma zlozZenie, ktoré ho
predurcuje na podporu sleziny a pankreasu, a to nielen pri
spominanom ochoreni. Je skvely na zvladnutie nadmernych
stresov, potla¢enych emdcii, na zastavenie nadmerného
premyslania, ale aj pri zablokovani energie stredu. Podporu, aj
preventivne, zabezpecite s pripravkami Sea Berry Oil, Sea Berry
Powder, Goji, Revitae alebo Vitaflorin.
Mate vela moznosti, ako sa starat o svoje zdravie a tym
predchadzat r6znym lahsim, ale aj tazsim ochoreniam. Prevencia
je predsa najlepsia lie¢ba. Samozrejmostou by malo byt
umiernené, ale pestré a pravidelné stravovanie, asporn obcasna
psychohygiena a pripravky Energy. Tak nevahajte a poradte sa
v najblizSom Klube Energy, ¢o je najvhodnejsie prave pre vas.
ZUZANA KRAJCIKOVA-MIKULOVA
www. centrumgara.sk

Chcete sa naucit chapat svoje telo, rozumiet svojim emaociam?
Prave prebieha zapis do 1. ro¢nika kurzov Praktickej ¢inskej
mediciny.
BlizSie informacie najdete na stranke www.centrumgara.sk alebo
mi napi$te na centrumgara@gmail.com.

Tesime sa na vds!
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IVE - Institat vzdelavania Energy

DEN OTCOV

(15.6.-30.6.)

¢lenska cena: 32,80 €
40 bodov
usetrite: 3,70 €

»

,Otec. Prvy' hrdina'svojho syna.
a o
Prvd ldska svojej dcéry.”
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Webinare spolo¢nosti 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 2022.
Poplatok mozete zaplatit v ktoromkolvek Klube Energy alebo
na nasej webovej stranke www.energy.sk

1.6./ METABOLICKY SYNDROM A CUKROVKA
MUDr. Julius Sipos

6. 6./ SIESTA CAKRA - DOVERUJEM SVOJEJ INTUICII,
SOM SPOJENY S KOZMICKYM VEDOMIM
-Mgr. Miroslav Kostelnik

8.6./ NADVAHA JE ZNAK, ZE NIE SME ZDRAVI
- CHUDNUTIE NIE JEBOJ-AKONATOL.
Ing. Peter T6th

13.6. / ENERGY - POHLADENIE PLETI PRED LETOM
Mgr. et Mgr. Roberta Krmaskova

15.6. / KDE SA SKRYVA STRACH?
MUDr. Renata Gerova

29.6. / SLEZINA A JEJ PREJAVY Z POHLADU CINSKEJ
MEDICINY
Zuzana Krajc¢ikova-Mikulova




aby na nieco neb

U nas nevelmi znamy niaouli je esencialny olej melaleuky
sirokolistej. Botanici tento tropicky strom pomenovali podla
zilnatiny jeho listov Melaleuca quinquenervia (melaleuka
patzilova, quinque - ,pat”, nervus - ,zilka") alebo podla
obvyklej farby kvetov Melaleuca viridiflora (melaleuka
zelenkastd). Znamy je aj ako Sirokolista papierova kora,
cajovnik Sirokolisty, punkovy strom alebo podla pévodnych
domorodcov skratka niaouli. Pochadza z celade myrtovitych,
rodu melaleuca, v ktorom sa nachadza viac ako 300 druhov
(jednym z nich je napriklad aj melaleuka striedavolistad,
producent znameho ,tea tree oil”). Tieto neopadavé, bohato
kvitnuce dreviny od protinoZcov su velmi adaptabilné na r6zne
prostredia, roznorodé su aj ich vlastnosti a vyuzitie.

Pévodnou domovinou niaouli je pobreZie vychodnej Australie
a blizke ostrovy Novej Kaledénie a Papuy Novej Guiney. Nielen
pre svoju krasu bol rozsireny v mnohych tropickych oblastiach
celého sveta. Miluje vihko az mokro, mocariska, zaplavové oblasti
s kyslou podou (znesie pH 2,5), vydrzi ale aj suchsie obdobia,
prezije dokonca poziar. Na pociatku minulého storocia ho preto
vysadzali v Everglades na Floride za uc¢elom vysusovania. Pre
jednu z najvacsich a druhovo najbohatsich mokradi na svete to
bol zaciatok katastrofy, ktord trva dodnes. Nekontrolovatelnym
sirenim vytlaca melaleuka pévodné druhy, spésobuje zmeny
podneho a vodného ekosystému alebo prirodzeny poziarny
rezim. Americania ho preto nazvali ,punk tree” a zaradili ho na
zoznam velmi skodlivych plevelov.

V prirodzenom prostredi vsak ide o vcelku uzito¢ny strom.
Rozlozité koruny melaleuky striedavolistej su perfektné na
uchytenie roznych epyfitov - skldnaju sa v priemere 15, ¢asto

aj 25 metrov nad zemou, kde obvod kmena dosahuje tri

metre. Dorast do takych rozmerov im trva aj sto rokov. Drevo
kryje sedobiela, v platoch sa odlupujuca kora, ktord vyuzivaju
domorodci napriklad na strechy obydli. Podlhovasté kozovité
listy Sedozelenej farby su usporiadané striedavo a vyrazne vonaju
mnozstvom obséhnutych silic. ,Stetkovité” kvety sa objavuju

la

najcastejsie pocas (nasej) zimy, niekedy v priebehu celého roka.
Na vrcholoch vetiev vyrastaju vyrazné, do 10 cm dlhé a5 cm
siroké klasy az sedemdesiatich krémovobielych, Zltych alebo
zelenych kvietkov. Plody st drevnaté tobolky s mnozstvom
semienok. Kvety, ich nektér a pel, su zdrojom potravy pre asi
100 druhov hmyzu, pre papagaje, netopiere, kalone ¢i lisky. Aj
[udia sa prizivuju. A nielen na kvetoch - okrem vonavého medu
sa uvolnenim nektaru z kvetov do vody pripravuje osviezujuci
napoj. V Australii sa melaleuka Sirokolista vysadza v zéhradach,
mestskych parkoch a alejach pozdiz ciest, ktoré zatiefiuje. Jej
drevo je vyhladavané pre svoju odolnost voci vode a da sa z neho
vypestovat aj pekny bonsaj.

A potom je tu, samozrejme, étericky olej niaouli. Ziskava sa
z vonavych mladych vyhonkov a listkov parovodnou destilaciou.
Ide 0 zmes mnohych latok, najma terpénov, napriklad
viridiflorolu, cineolu, terpineolu, piperitonu, limonénu ¢i
nerolidolu a linaloolu. Pouzivaju sa v parfumarstve.
Tieto aromatické latky dodavaju niaouli nielen prijemnu voriu,
maju aj blahodarné Gcinky na zdravie. To si vS§imli uz povodni
domorodci, ktorf liecili ndlevom z listkov melaleuky vSetko mozné.
Olej niaouli by sa tak mohol ¢iastocne prirovnat k pribuznému tea
tree oil. Antiseptické a antibakterialne vlastnosti umoziuju jeho
pouzitie na zépaly v podstate cohokolvek. Liec¢i nadchu a kasel pri
zépaloch dychacich ciest, zapaly mocového mechura, mocovych
ciest, ¢revné katary, reumatizmus, zapaly dasien, Ustnej dutiny,
akné a kozné plesne. Zaroven niaouli podporuje krvny obeh
a pomaha tak pri bolestiach hlavy, zaZivacich tazkostiach, proti
ki¢om, zlepsuje funkcie mozgu. A to najma psychicku — odporutca
sa proti stresu, pri depresidch ¢i nespavosti. Podporuje regeneraciu
a imunitu organizmu. Neziaduce ucinky nema ziadne, len obvykla
skupina tehotnych a dojciacich Zien (a deti do 6 rokov) by sa mala
niaouli vyhnut pre jeho fytoestrogény. Dostat ho v koncentrovanej
forme, v zmesiach s inymi olejmi, je sucastou mnohych liecivych,
kozmetickych alebo aromatickych pripravkov, ako su mydl3,
pletové vody, zubné pasty, aromaoleje, atd. Najdete ho napriklad
aj vo Vironale od Energy. Pre nasinca mozno nezndmy, nepravom
opominany niaouli rozhodne stoji za objavenie.

Mgr. VLADIMIR VONASEK
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Prva pomoc pri réznych

zdravotnych pro

0Od nepamati vnimali nasi predkovia liecivé sily prirody.
Objavy poslednych desatro¢i nam pripominaju, Ze mnohé
staré pravdy platia a navrat k nim byva ¢asto velkym krokom
vpred. Ci uz ide o mudrost babiek bylinkérok alebo ¢&inskych ¢i
ajurvédskych lekarov, dietolégov, mame sa o od nich co ucit.

POMOZ SI CLOVECE SAM, AJ...

Na tomto seminari vdm ukdzeme okamzité, ale aj dlhodobé
cesty, ako eliminovat niektoré zdravotné problémy v dnesnom
hektickom svete.

Skolenie Energy

blémoch

NA SEMINARI SA NAUCITE:

» pri akych zdravotnych problémoch si mézete pomoct
akupresurou a kedy siahnut po bylinkach ¢i inych metédach

» aky je rozdiel medzi akupresuirou (manupresurou),
reflexolégiou a moxibuciou

» kedy pouzit presuru, kedy jemny dotyk, kedy moxovu cigaretu,
usnu sviecku

» preco akupresira moze poméct skoro kazdému

» ktoré zakladné reflexné body a zény pouZzivame pri
sebalieceni, ako ich aktivovat

» v ktorych pripadoch tuto autoterapiu nepouzivat

» rychla pomoc pri niektorych bolestiach - ndzorné ukazky

» ktoré potraviny vylucit zo stravy pri zapaloch a inych
problémoch a ktoré naopak zaradit

» je zdravsia surova raw strava alebo vegetarianstvo,
paleo, krvné skupiny, 5 elementov

» preco diéta Ziadny problém dlhodobo neriesi

» ktoré byliny, popripade zmesi bylin pouzit a kedy su G¢innejsie
ich vytazky

» pit ¢i nepit - ako je to s pitnym rezimom

» a mnoho dalSieho

18.-19. 6. 2022
Kosice, Komenského 3
Regeneracné centrum EZOfit

Datum konania:
Miesto konania:

Cas konania: 10.00 - 12.30
prestavka na obed
14.00 - 17.00
Registracia: sobota 0 9.45
Prispevok: 58 €
Prednasajuci: Ing. Peter Téth a Mgr. Miroslav Kostelnik

Blizsie informacie: 055 /633 2000, 0918 477 528
www.ezofit.sk

v Rajeckych Tepliciach

23.—25. 9. 2022

Pozyvame vas na Skolenie Energy spojené s mnohymi
zazitkovymi a edukativnymi aktivitami.

» Stvorhviezdi¢kovy hotel hotel v zndmom kupelnom meste
Rajecké Teplice

» ubytovanie v moderne zariadenych izbach vam sprijemni
kulisa konciarov Malej Fatry

» cez den na vas Cakaju prednasky od nasich firemnych lektorov
o roznych témach a po nich sme si pre vas pripravili vyber
pestrych aktivit.

Cena skolenia je 250 €. Pre tcastnikov Institutu vzdelavania

Energy je suma skolenia 230 €. Prihlasit sa m6zete vo vaSsom
Klube Energy.
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ZVYHODNENY NAKUP JON 2022

Rozmarné leto v prirode

CISTO PRIRODNA OCHRANA PRED KLIESTAMI A HMYZOM
V KOMBINACII S DEZINFEKCIOU KOZE PRE VASE POHODOVE LETO!

CLEN ENERGY

BALICEK PRIPRAVKOV

cena body | zlava
Audiron + Tick-a-tack 16,80 € 3,00 €

Akcia plati 1. - 30. 6. 2022 alebo do vypredania zasob.




DEN DETI

(1. 6.—15. 6.2022)

~Objatia spravia vela dobrého,
obzvldst detom.”

(Princeznd Diana)

" VIRONAL

+ FLAVOCEL (-10%)
¢lenska cena: 30,50 €

37 bodov

usetrite: 3,40 €




