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UVODNIK

Spomladi se nas loti ob¢utek, da se moramo na hitro prebuditi, se
prezraciti in se spremeniti. V Zdravih novicah vam pri tem pomagamor

KAZALD

V APRILSKI STEVILKI ZDRAVIH NOVIC PREBERITE:

pet kandidatov, ki so se odlocili za sodelovanje v projektu zdravega 04 ALERGIJE
hujsanja pod vodstvom strokovnjakov; Ze izgublja kilograme. Ce Zelite kako jih prepoznamo in kako jih omilimo
razstrupiti telo, vam ponujamo nasvete strokovnjakinje, kako to storite -
najpravilneje ter brez stresa za telo in duha. Tudi celulit, nadloga vecine 08 HUJSANJE
modernih Zensk, je mogoce omiliti ali pa se ga celo znebiti — preberite, projekt zdravega hujsanja pod nadzorom
kako. Ce vas mudijo neprijetne alergije, jih poskusite prepoznati in strokovnjakov
prepreciti, ob tem pa ne pozabite na primerno prehrano in rekreacijo za CELULIT
celostno zdravje. Toda hitenje in nepotrpeZljivost v spreminjanju lastnih ‘I 2 .
navad in Zivljenjskega sloga nas lahko kaj hitro zaslepita in ne vidimo ter znebite se ga
ne dozivimo globokih spoznanj, dozivetij in izkusenj, ki jih obéutimo NARAVNA KOZMETIKA
na tej poti. Véasih se je vredno ustaviti in obéudovati, kar nam prinasa 14 kakéne so njene prednosti
zivljenje.
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kako pravilno ocistite telo
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92 OSTEOPOROZA
vse 0 osteoporozi
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28 kako zaceti s tekom

42 SPOMLADANSKA UTRUJENOST

preZenite jo s pravo hrano

Sedez urednistva: Lackova cesta 9, Maribor

Glavna in odgovorna urednica:

Eva Jand, eva@zdrave-novice.si

Vodja projekta: Andrej Holcman, andrej@zdrave-novice.si
Lektoriranje: Alenka Petersic

Koncept celostne podobe: Zlatko Jendek, Slavica V. Okorn
Oblikovanje in prelom: Splet99.net

Fotografije: 123rf.com

Tisk: Tiskarna SET, Ljubljana

Naklada: 62.000 izvodov

Naslovnica: Magnezij Diasporal, slika - arhiv: Vivalis d.o.0.

Sodelavci:

Petra Zigon , Dejan Puksic, Ziga Fritz Kunc, Maja Hauptman, An-

dreja Gerlic, Domen Grogl, Sandra Lisek, Tatjana Mari¢, Bostjan
Novak, Olga Potisek, Marjeta Priviek, Eva Zontar

Strokovni svetovalci - sodelavci:

Ivica Flis Smaka, dr. med.

Jurij Pivka, univ.dipl.biol

Dr. sc. van Jakopovi¢

Urska Zaloker, mag. Farmacije

Asist. mag. Jana Brguljan Hitij, dr. med.

mag. Neva Malek, univ. dipl. inz.

Mag. Borut AmbroZi¢, zastopnik pacientovih pravic Maribor
Rok Ledinek, osebni trener

Darja Potocnik Ben€ic, mag. farm., spec., Lekarne Ptuj

mag. Sanja Zupancic, dr. dent. med., spec. zobne in Celjustne
ortopedije

Jadranka Korsika Mrak dr. med. spec. dermatovenerologinja
dr. Petra Zaletel, Fakulteta za Sport, vodja programov hujsanja
Nina Sterbenc, mag. farm.

Dr. Simon Brezan, dr. med.

Jacinta Dobersek Mlakar, prof. zdr. Vzgoje

Asist. mag. Jerneja Vidmar, dr. med.

Mojca Rebol Zadravec, dr. med. spec. spl. med

Aleksander Siko3ek, dr. med., predstojnik oddelka za
perinatologijo UKC

Dr. Marusa Hribar, mag. farmacije

Edith Josar, mag. farmacije, specialistka

Mateja Duh Kumperscak, mag. farmacije, specialistka

Tanja Prijatelj mag. farmacije

Kruno Pavlovi¢, dr. dentalne medicine

Ur8a Batellino, psihoterapevtka, spec. psihoanaliticne smeri
Jerneja Kusar, wellness svetovalka

mag. Walter Chingwaru, uni. dipl. biol.

Barbara Rosina, prof. defektologije

Vitja SikoSek, osebni trener in svetovalec

Simona Krebs, dipl. M.S,, uciteljica Joge Smeha z mednarodnim
certifikatom

Sandra Bohinec Gorjak, univ. dipl. Kom., NLP coach

HISAICEJ

INOVATIVNASKUPINA
Izdajatelj:
HISA IDEJ Inovativna skupina d.o.o.
Lackova cesta 91, 2000 Maribor, www.hisa-idej.si
Direktorica: Andreja lljag, andreja@zdrave-novice si
Vodja oglasnega trzenja: Sa3a Schwarz
marketing@zdrave-novice.si, 02 / 614 1 200
VPIS V RAZVID MEDIJEV pod stev. 15668
Zdrave novice so avtorsko zaSCiteni projekt in zaScitena blagovna
znamka. Ponatis in razmnozevanje celote ali posameznih delov
revije brez soglasja izdajatelja je prepovedano.

Ve¢ zdravja s spleta:
www.zdrave-novice.si in www.facebook.com,/ zdrave-novice

Za clanke, v katerih je obravnavano delovanje ucinkovin in zdravil, velja
opozorilo ministrstva za zdravje: Ministrstvo za zdravje opozarja, da
besedilo obravnava zdravilo, ki se sme izdajati le na zdravniski recept. O
primernosti zdravila za uporabo pri posameznem bolniku lahko presoja
le pooblasceni zdravnik. Dodatne informacije dobite pri svojem zdravniku
ali farmacevtu

Urednistvo ne odgovarja za vsebine, ki so navedene na oglasnih
sporocilih. V reviji so podana mnenja razlicnih avtorjev in strokovnjakov,
urednistvo za praviinost njihovih mnenj ne odgovarja.




ALERGIJE

BREZ KIH/
V POMLAD

Besedilo: Petra Zigon
Foto: 123rf.com

Vzroki za alergije se skrivajo tudi v

onesnazenosti in nezdravi prehrani.
Alergije pa so pravzaprav odzivi telesa na
sicer neskodljive stvari iz nagega okolja. Gre
za preobcutljivost oziroma spremenjeno
reakcijo imunskega sistema, do Kkatere
pride, ko je telo v stiku z alergenom. Takrat
se aktivirajo dolocena protitelesca, ki se
vezejo na celice imunskega sistema, ta pa
sprosti kemi¢ne posrednike, med njimi
najbolj znanega in moc¢nega - histamin.
Histamin in drugi posredniki se vezejo na
receptorje v tkivih in s tem razburijo telo,
da ima alergijsko reakcijo.

Strokovnjaki pravijo, da seneni nahod

sploh ni tako nedolzna zadeva. Stalno
vnetje namre¢ lahko pripelje do odebelitve
nosne sluznice , kar vodi v smrcanje, stalen
nahod in motnje spanja, doseze pa lahko
tudi pljuca. Kihanje, smrkanje, otekle veke,
srbeca koza in solzenje o¢i so najpogostejsi
znanilci te teZave. Povzrocajo jo pelodi trav,
plevelov, zeli¢, grmovnic, dreves in celo Zit.
Enako reakcijo povzrocajo tudi hi$ne prsice,
plesen, Zivalska dlaka, najbolj alergen pa je
pelod vetrocvetk, saj se zaradi prenasanja
z vetrom znajde vsepovsod. Zato je tudi
alergija na najvisji stopnji takrat, ko rastline
cvetijo.

Danes lahko v lekarni dobite protialergijske
kapljice za o¢i, prsila za nos in celo plju¢ne
aerosole. Ceprav komaj ¢akamo, da se

eselje po mrzli zimi, a marsikdo ni
reakcijah na cvetni prah. Smrkanje,
o se mrzli dnevi otoplijo in rastline
ja je namrec stvar, ki se lahko zgodi
ne pomeni, da ste pred njo varni za
slednje leto ali celo naslednji teden.

znebimo simptomov, pa naj nas bolj kot
to skrbi zdravljenje tezave. Poskrbimo
za imunski sistem, da se umiri in nima
preburnih reakcij.

ZASCITITESE

Vsekakor pa pomaga tudi izogibanje
alergenom in skrb za odstranjevanje
alergenov z obleke in telesa, Se posebno
pred spanjem. Zato si vse sledi pelodov
(ali drugih povzrociteljev tezav) sperite
z las in koze ter obleko slecite zunaj svoje
spalnice, prostore pa dobro prezradite. V
mestu odprite okna med $esto in osmo uro
zjutraj, na dezeli pa po sedmi uri zvecer
in vse do polno¢i. Ce imate hude tezave z
alergijo, se morda lahko v tistem casu, ko

je najmocnej$a, odpravite na dopust nekam, kjer vam pelodi ne bodo povzrocali
tezav.

Zagitite pa tudi sluznico, odistite si nos z razpréili, ki vsebujejo morsko vodo,
ali pa s préili in mazili, ki na sluznici naredijo za$¢itni premaz. Zanje vprasajte v
svoji lekarni. Ce ne boste previdni, se lahko alergija namre¢ razvije celo v astmo,
ki pa je lahko, ¢e ni pravilno zdravljena in ¢e bolnik niti ne ve, da jo ima, celo
smrtno nevarna. Zato se v vsakem primeru obrnite na zdravnika, po potrebi
pa $e na alergologa in naredite teste, da doloite, kateri alergeni so tisti, ki vam
povzrocajo najvec tezav.

Samozdravljenje strokovnjaki priporo¢ajo za najve¢ deset dni. Po tem se obrnite
po pomo¢ k zdravniku. Perila ne susite zunaj, sprehajajte se po dezju (in ne
med njim) in se zadrZzujte v zaprtih prostorih. Morda ti nasveti niti priblizno ne
pomenijo idealnih razmer, a vseeno je bolje slediti navodilom, kot pa trpeti, imeti
tezave z dihanjem ter solznimi in oteklimi o¢mi.

Med navadami, ki $e poslabsajo alergijo na cvetni prah, je najskodljivejsi stres.
Hormoni stresa namre¢ povecajo $tevilo prej omenjenih protitelesc. Izognite se
tudi alkoholu, ki menda dviguje moznost obolevanja za alergijo na cvetni prah
skozi vse leto, in kajenju, ki ima podobne ucinke. Redno se umivajte, perila ne
perite na nizki temperaturi in ne odlasajte z jemanjem zdravil. Izogibajte se sveze
pokoseni travi, pa naj $e tako disi, in seveda nikar ne nosite sveZe nabranega
cvetja v stanovanje.

Se vam je Ze zgodilo, da ste dobili zdravilo na
beli recept, ki ste ga morali sami placati?

AdriaticSlovenica @

Zavarovalna druzba dd. + Clanica Skupine KD Group

na jelsa, hrast,

a jelsa, hrast,
iSina, Zita in
latovka, pasja

, lipa in trave:
i rep, travniska
vka.

, koprivovke in

, pelinolistna
koprivovke.
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ALERGIJE

ALERGIJ JE VSE VEC!

Pomladi se vsi veselimo, vendar veliko ljudi, ki jih mucijo alergije, ni tak§nega mnenja. Tem v boju proti

alergijam vcasih ne pomagajo niti medicinska zdravila, tako da je zanje pomlad Se toliko bolj muc¢na.

Alergijske bolezni so danes ena najvecjih skupin bolezni razvitega
sveta. Ze vsak tretji prebivalec Evrope ima kaks$no od alergijskih
bolezni in vse kaze, da bo ez 20 let imela alergijo Ze polovica
prebivalstva. Zanesljivo je za to kriv tudi hiter in stresen nacin
zivljenja v industrializiranem, onesnazenem okolju.

Besedilo: E. J.
N Kaj je alergija?

Alergija je reakcija imunskega sistema na vdor alergenov v
organizem. Alergeni povzrocajo spro$canje histamina. Alergeni
pri nealergi¢nih ljudeh ne izzovejo enakega odziva. Alergi¢ne
reakcije lahko nastopijo v kratkem casu ob stiku z alergenom ali
nekaj ur po njem.

Kontaktno preobcutljivost pri ¢loveku lahko povzrodijo rastline,
kovine, tkanine ipd. Alergije na dihalih izzovejo cvetni prah,
Zivalska dlaka, plesen in hi$ni prah. Alergije na hrano pa
povzrocajo Stevilne vrste Zivil in nekatera sredstva za izboljsanje
zivil, kot so aditivi. Prizadenejo lahko specifi¢ne dele telesa. Tako
imajo na primer ljudje, ki so alergi¢ni na laktozo (mle¢ni sladkor),
lahko alergi¢no reakcijo v prebavnem traktu.

Alergija nas lahko prizadene kadarkoli.

S staranjem se clovekova dovzetnost in

odzivanje na dolocene alergene pogosto

spremenita, posebno kadar izvirajo

iz prehrane. Pri otrocih in odraslih se

lahko stanje izboljsa, ne da bi spremenili

prehrano. Hkrati pa se lahko potem,

ko alergen prepoznamo in ga izlo¢imo

iz prehrane, pojavijo nove alergije -

vcasih Cez nekaj mesecev ali celo let - in

povzrodijo podobne ali nove simptome.

N PREPRECEVANJE ALERGI)

Zdravljenje alergij se ponavadi zacne

z izogibanjem alergenom, ki reakcijo

povzrocajo. Ker je to zelo tezko in

velikokrat celo nemogoce, je v vecini

primerih potrebno poseci po zdravilih, ki

zmanjsajo alergijski odziv in odpravijo ali

omilijo bolezenske znake in simptome. V lekarnah so zato na voljo
antihistaminiki, ki se dobijo tudi brez recepta.

Le-ti pa vedno niso popolnoma uspes$ni, alergiki kljub jemanju
zdravil kasljajo, imajo izcedek iz nosu, zate¢ene o¢i ali srbecico.
Zato je potrebno ukrepati tudi z drugimi nacini.

Sezemo lahko po naravnih pripravkih, ki bodo omilili alergijske
reakcije.

N Uzivajte kvercetin

Kvercetin je mocan antioksidant, ki spada med flavonoide. Zaradi
kvercetina ima cebula sloves zdravila proti astmi in alergijam,
poleg tega pa deluje proti vnetjem.
Vtudijah jebilo ugotovljeno, dajekvercetinizmed vseh flavonoidov
najbolj aktiven. Stabilizira membrane celic, ki sprosc¢ajo histamine.
Histamin v krvi povzro¢a simptome, kot sta vnetje o¢i in razdrazen
nos. Kvercetin je tudi antitrombotik - preprecuje nastajanje krvnih
strdkov.
Kvercetin se nahaja v citrusih, jabolkah, brokoliju, paradizniku,
&ebuli, petersilju, ¢aju in vinu. Ceprav lahko z uzivanjem nastetih
zivil zauzijete dobro mero kvercetina, pa je
v borbi z alergijo potrebna vecja doza, ki jo
najdete v prehranskih dopolnilih.

Kvercetin le  prepreCuje, ne pa
simptomatsko zdravi, zato ga jemljite
redno. Ce so alergije povezane z letnimi
Casi, ga zacnite jemati Ze kaks$nih 6 tednov,
preden pricakujete, da se bodo pojavili
znaki alergije.

N Kalcij v boju proti alergijam
Kalcij je pomemben telesni elektrolit, je
sestavni del kosti in celic ter uravnava
$tevilne telesne funkcije.
Dokazano je, da pripravki, ki vsebujejo
kalcij, uravnavajo prepustnost celi¢nih
membran in s tem zmanj$ujejo izlocanje
histamina.
Zato so prehranska dopolnila, ki vsebujejo
kalcij zelo dobrodosla prav v ¢asu alergij.
Kalcij tudi zmanjsuje oteklost in izcedek iz nosne sluznice, ki
ponavadi spremlja alergijo (predvsem seneni nahod).

N Sensilab Alergo Kalcij v obliki $umecih tablet z okusom
pomarance je eno redkih prehranskih dopolnil na trzis¢u, ki je
namenjeno pomoci ob alergijskih reakcijah.

6  zdravenovice

HUJSANJE IN POMLADANSKO RAZSTRUPLJANJE

Sodoben nacin zivljenja vsekakor ni balzam za ¢loveski organizem. Zahteve okolja nas

neprestano postavljajo v situacije, ki nas silijo v vedno vecji umski in telesni napor.

Besedilo: E. J.

Obicajno v takih situacijah napacno
reagiramo, saj se nam pogosto zdi, da
imamo premalo dasa in ne moremo
opraviti vsega, kar je treba. Zvecer, preden
zaspimo, razmisljamo
o stvareh, ki bi jih bilo
treba $e postoriti. Za
tolazbo$eprevechrane,
cigareta ali alkohol ...
Spremljati nas za¢nejo
neugoden obcutek v
prebavilih, bole¢ine v Zzelodcu, tesnoba,
napetost, zaskrbljenost, razdrazljivost,
nespecnost in drugi pokazatelji stresa.

Nase telo se je uprlo in treba ga je ocistiti
tako fizicnega kot psihi¢nega balasta. S
tem se bomo znebili vseh presnovnih
odpadkov in ga pripravili na nove izzive.
Naravna mineralna voda Donat Mg
nam omogoca celostno C¢iscenje telesa
in hkrati uravnava kislinsko bazno
ravnotezje. Izjemna sestava z veliko

sulfatov, hidrogenkarbonata, magnezija,
kalcija ter drugih spojin in mineralov mu
omogoca, da med c¢i$¢enjem organizma
intenzivno spodbuja celi¢no aktivnost in

ZARADI HARMONICNE SESTAVE TER BOGASTVA MIKRO- IN
MAKROELEMENTOV JE DONAT MG ODLICEN SOPOTNIK VSAKE
DIETE IN POMLADANSKEGA RAZSTRUPLIJANJA.

obenem razstruplja organizem. Hitro in
udinkovito Cisti Crevesje brez izpiranja
¢revesne mikroflore, kar je med procesom
hujSanja velikega pomena. Pospesuje
izlo¢anje balasta in tekocine iz organizma
ter ugodno deluje na prebavo. Zaradi
harmonicne sestave ter bogastva mikro- in
makroelementov je odlicen sopotnik vsake
diete in pomladanskega razstrupljanja.

Donat Mg vsebuje ve¢ kot tiso¢ miligramov
magnezija v enem litru. Magnezij varuje

naSe celice pred poskodbami, zato
je nepogresljiv za njihovo normalno
delovanje. Je nujno potreben element za
proizvodnjo energije, uravnava celoten
misi¢ni in zivéni
sistem in krepi telesno
odpornost. Brez njega ne
more potekati presnova
mascob, beljakovin in
ogljikovih hidratov,
skrbi tudi za ravnotezje
elektrolitov. Pomanjkanje tega minerala
lahko povzro¢i mii¢ne krce.

Vzrokov za preobremenitev telesa z
odpadnimi snovmi je veliko, od ekoloskih,
preko vode, hrane, zdravil in do sodobnega
stresnega nacina Zivljenja. Velikokrat se
jim ni mogoce izogniti. Lahko pa storimo
nekaj za svoje telo Ze danes.

Samo pol litra Donata Mg dnevno bo
pripomoglo, da bo vasa dieta uspesnejsa
in vase telo bolj v ravnovesju.

zdravenovice 7
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PROJEKT HUJSANJE

HUJSANJE POD NADZOROM
ANDREJE SIRCA CAMPA

HUJSAMO NA ZDRAV NACIN!

HUJSANJE POD NADZOROM
DR. KRAVOSA

V Zdravih novicah nadaljujemo veliko akcijo hujsanja. Predstavljamo pet
kandidatov, ki bodo hujsali s pomocjo treh strokovnjakov: dr. Kravosa,

Andreje Sirca Campa in prehrane Nupo. O rezultatih vas bomo seveda
obvescali vsak mesec vse do julija, ko bomo predstavili rezultate huj$anja.

Meritve so pokazale, da ima Irena indeks telesne mase (ITM) 31,
misi¢ne mase 26,5 kilograma, masc¢obnega tkiva 35,3 kilograma,
odstotek mascobe v telesu znasa 42,4 odstotke. Meritve za Viko
pa so pokazale, da ima indeks telesne mase (ITM) 35, mi$i¢ne
mase 35,3 kilograma, masc¢obnega tkiva 38,7 kilograma, odstotek
mascobe v telesu znasa 38,2 odstotka.

Dr. Campa je za Ireno in Viko napisala naslednja priporocila:
»V Nutriticonu smo oblikovali paket storitev Nutrifit, s katerim
posameznikom pomagamo do Zzelene telesne teze. Gospe Irena
in Vika bosta tako vklju¢eni v program, ki vsebuje analizo

Vika Trefalt
Moja trenutna teza je 103 kilograme, v
vi$ino merim 170 centimetrov, stara sem
44 let, sem porocena in mati treh otrok.
Poskusila sem Ze z dieto in ve¢ gibanja.
Rezultat je bil viden, vendar nisem
obdrzala teze, kajti nazaj sem pridobila
$e vec¢ kilogramov. Revijo Zdrave novice
sem nasla v ¢akalnici bolni$nice in pomislila, da je to priloznost
zame, da s pomodjo strokovnjakov izgubim kilograme. Moja zelja
je pravilno shujsati in tezo obdrzati, zadovoljna bi bila Ze z izgubo
desetih kilogramov. Najbolj me ovira obseg pasu.

prehranjevalnih navad (analizo prehranskega dnevnika), oceno
energijskih potreb, individualno nacrtovane jedilnike, trening
zdravih prehranjevalnih navad ter spremljanje napredka z
meritvami telesne teZe in sestave. Obema kandidatkama bomo
pomagali pri izbiri pravih Zivil, odmerjanju ustrezne koli¢ine,
krotenju apetita in lakote v ¢asu huj$anja ter sestavi obrokov
tako, da bodo ti ustrezali njunemu nacinu Zivljenja. Cilj, ki smo
si ga zadali, je izguba 0,5 kilograma telesne teze tedensko, saj je to
zdrava hitrost hujsanja, s katero bomo lahko dosegli tudi trajnejse
uspehe brez tako imenovanega jojo ucinka. Ker je pri izgubljanju
telesne teze pomembna tudi telesna aktivnost, bomo obema
kandidatkama pomagali tudi z nasveti glede primerne telesne
aktivnosti. Vklju¢eni bosta v vadbo, kjer bosta delezni strokovnega
vodstva in pomoc¢i osebnega trenerja.«

Pod nadzorom Andreje
Sirca Campa bosta
hujsali kandidatki Irena

Besedilo: E.J. Martinjak in Vika Trefalt.

Foto: Domen Blenku§
Nutriticon je skovanka angleskih besed nutrition in consulting. Je
torej sinonim za prehransko svetovanje, kar je osrednja dejavnost
nasega podjetja. Marsikateri posameznik si morda ne predstavlja
najbolje, kaj prehransko svetovanje sploh je. V osnovi je to pogovor
z dietetikom, strokovnjakom, ki pozna pomen sestavin hrane,
vlogo hranil in njihovega metabolizma v telesu, vpliv posameznih
hranil in Zivil na zdravje, prehranske potrebe ljudi skozi razli¢na
zivljenjska obdobja in Zivila. Pri prehranskem svetovanju najprej
poskusamo oceniti prehranski status. Pri tem si pomagamo z
antropometri¢nimi meritvami (telesna vi$ina, telesna teza, analiza

Irena Martinjak
Moja trenutna teza je 83 kilogramov, viina
je 164 centimetrov, stara sem 37 let. Sem
porocena in mamica treh otok. Najstarejsa
h¢i ima 16 let, sin ima 12 let, najmlajsa héi
pa je stara osem mesecev. Pred dobrimi
14 leti sem prvi¢ poskusila hujsati, bilo je
uspesno in izgubila sem kar 20 kilogramov.
Izgubljeno tezo sem kar uspesno vzdrzevala do ponovne nosec¢nosti,
ko sem vse izgubljene kilograme spretno pridobila nazaj.
Za projekt hujSanja z Zdravimi novicami sem se odlocila, ker
hocem spremeniti svoj slog zivljenja in zdaj imam to priloznost, saj
pod strokovnim vodstvom to vedno deluje. Moja Zelja je shujsati
vsaj 15 kilogramov. Rada bi se znebila mas¢obnih oblog okoli
trebuha , kjer jih je najve¢, pa na stegnih in zadnjici.

telesne sestave) in analizo prehranskega dnevnika, iz katere lahko
vidimo, koliko energije je bilo zauzite, kak$no je razmerje med
makrohranili (ogljikovi hidrati, beljakovine, mas¢obe) in kaksne
so zauzite koli¢ine drugih mikrohranil (vitamini, minerali). Skozi
pogovor se nato ugotovijo tudi druge posebnosti, ki zadevajo
zdravstveno stanje, prehranske navade, telesno aktivnost, tezave in
zelje. Na podlagi zadnjih se nato dogovorimo, s kaksnim pristopom
se bodo cilji dosegli. Ena od moznosti so individualno sestavljeni
jedilniki, skozi katere se posameznik nauci kaj, kdaj in koliko naj
uziva, da bo dosegel ali vzdrzeval Zeleno telesno tezo, zdravje ali
dosegal $portne cilje. S kontrolnimi posveti in meritvami nato
pomagamo trenirati zdrave prehranjevalne navade in spodbujamo
redno telesno aktivnost, saj verjamemo, da le zdrav Zivljenjski slog
vodi v trajne resitve.

Mateja bo hujsala pod vodstvom asist. mag. Andreja Kravosa,
dr. med. Meritve so pokazale, da ima Mateja obseg pasu 104
centimetre, obseg bokov 110 centimetrov, obseg zapestja 18
centimetrov in indeks telesne mase (ITM) 32,2. Asist. mag. Andrej
Kravos, dr. med., je za Matejo zato napisal naslednje priporo¢ilo:
»Pri vas je analiza pokazala 35,65 kilograma mascevja v telesu, kar
pomeni 39 odstotkov celotne teze. To je veliko prevec. Zaradi tega
je zmanj$an odstotek vode v telesu, vendar je vode vseeno dovolj,
ker je bolj bistven podatek, koliko je vode od puste telesne mase.
Misi¢ne mase je 24,25 kilograma, kar je povpre¢no. Odstotek ¢istih
mineralov in proteinov je povprecen. Vsekakor bo treba poleg
sprememb v prehrani v Zivljenje vkljuditi tudi telesno dejavnost,
najbolje ve¢ino dni v tednu.«

Zasebna zdravnigka ordinacija Andreja Kravosa, dr. med., v Zalcu
se ze ve¢ let ukvarja s programi huj$anja. Principi hujsanja v
ambulanti temeljijo na znanstvenih spoznanjih in so enaki kot pri

Mateja RogelSek
»Moje zadnje tehtanje je pokazalo
91 kilogramov, visoka pa sem 168
centimetrov. Stara sem 21 let, Zivim
v skupnem gospodinjstvu s fantom.
Huj$ala nisem Se nikoli. Poskusila
sem ze shujsati z ve¢ gibanja, a mi ni
uspelo izgubiti kilogramov, zato sem se
prijavila na projekt huj$anja z Zdravimi novicami. Moja Zzelja
je predvsem, da se v svojem telesu poc¢utim zdravo in da imam
polno energije. Shujsati Zelim vsaj 20 kilogramov, da dosezem
svojo idealno tezo, mascobe se Zelim znebiti predvsem na
trebuhu in rokah.«

uveljavljenih programih CINDL

Za dolgoro¢ni uspeh pri hujsanju

so potrebne spremembe na treh

podro¢jih nacina Zivljenja:

o Nadin prehranjevanja: Ta ne
pomeni le izbora Zivil, ampak
tudi pravilno sestavo obrokov,
pravilno pripravo in pravilen
rezim prehranjevanja.

« Redno gibanje: Zdrava telesna dejavnost pomeni tako aerobne
vaje, kot so hoja, tek, kolesarjenje, plavanje in podobno, kot
tudi vaje za gibljivost, koordinacijo in ravnoteZje ter vaje za
misi¢no mo¢. Najpomembnejsa pri huj$anju je ravno aerobna
telesna vadba. Svetuje se, da ta vadba traja vsaj 30 minut skupaj
brez ogrevanja in ohlajanja, saj Sele takrat zacne nase telo
¢rpati energijo iz mas¢obnih zalog.

o  DPsiholoski dejavniki: V  procesu huj$anja velikokrat
ugotavljamo, da imajo ljudje tezave z obvladovanjem stresa,
nizko samopodobo, socialnim umikanjem in podobno. Ce
zeli bolnik dolgoro¢no uspeti, mora resiti tudi te tezave. Nasa
podpora pri tem je nujna, v¢asih pa je treba vkljuciti tudi
psihologe, ¢e so tezave globljega izvora.

Mateja bo hujsala pod
vodstvom asist. mag.

Andreja Kravosa, dr. med.

Posebnost programov v ambulanti je v tem, da so strogo
individualno prilagojeni. Ne ponujamo nobenih univerzalnih
diet, ki bi bile primerne za vse, ampak se poskusamo pogovoriti
z bolnikom in skupaj ugotoviti, kje so najvecji problemi. Nato
se naredijo nacrti sprememb, ki se sproti dopolnjujejo glede na
vodenje dnevnika. Druga pomembna prednost je, da se proces
hujsanja nadzoruje s profesionalno analizo telesne sestave, saj le
tako zanesljivo ugotovimo, koliko je nekdo izgubil mascevja.

Slovenija.

PREHRANA NUPO S SVEZIMI POMLADNO-POLETNIMI OKUSI

Pomlad je v polnem razcvetu, poletje pa tudi vse blizje, zato je Nupo Slovenija
pripravil nov svez sadni okus dietnega napitka Nupo, polnega malin in
borovnic, da nas osvezi in hkrati pomaga ucinkovito zmanjsati konfekcijsko
stevilko. Skupini nadomestil obroka Nupo se je pridruzil nov okus, in sicer
shake Nupo mango in pomaranca v tetrapaku, ki je nadomestilo za posamezni
obrok hrane. V druzini prigrizkov Nupo pa se je sadnima okusoma pridruzil
snack bar Nupo z okusom temne ¢okolade in mandljev, ki zadovolji Se
tako velikega sladokusca. Na voljo so v lekarnah, specializiranih trgovinah,
prodajalnah dm, Tus$ drogerijah in trgovinah Interspar. Ve¢ o prehrani Nupo
si lahko preberete na spletni strani www.nupo.si ali na Facebooku Nupolife

NAJ BODO GIBANJE, ZDRAVIE IN DOBRO POCUTIE V HARMONIJI

* Drugo zdravnisko mnenje za podrocje splosne medicine.

Informacije in naro¢anje: 070 363750
E-naslov: ordinacija.kravos.dms@gmail.com
Spletna stran: http://www.wix.com/kravos/ordinacijakravos

* Individualne programe hujsanja prilagojene navadam in potrebam vsakega posameznika.
* Profesionalno analizo telesne sestave. Priporo¢amo pred in po hujsanju ali programom telesne vadbe.
* Preglede in svetovanja pred zacetkom telesne vadbe vklju¢no potrebnimi preiskavami.

Asist. mag. Andrej Kravos,
dr. med. specialist splosne medicine
Presernova 6, 310 Zalec
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Za izgubo telesne teze s prehrano Nupo v obdobju naslednjih treh
mesecev smo glede na visok indeks telesne mase izbrali dva kandidata,
in sicer Branko Kecek Steindl in Mileta Topica.

Branka Steindl Kecek
Sem porocena mati Moja trenutna teza
odraslega sina, stara je 129 kilogramov,
52 let. Visoka sem 172 v vi§ino merim
centimetrov in moja 195  centimetrov,
teza je 92 kilogramov. star sem 46 let.
Huj$anja sem se ze Sem porocen in
lotila in bila tudi imam dva otroka.

Mile Topic

uspes$na, potem pa sem mislila, da se lahko V prejsnjih letih sem se lotil hujsanja, in
vrnem na stara pota, brez gibanja in pravilne sicer z locevalno dieto, rezultat pa je bil
prehrane. Na projekt hujSanja z Zdravimi povprecen. Na projekt hujsanja z Zdravimi
novicami sem se prijavila zaradi tega, ker bi novicami me je prijavila Zena, vendar
dokon¢no rada nekaj naredila za sebe in ker tudi sam Zzelim shujsati, predvsem zaradi
mislim, da je tudi skrajni ¢as za to. Nimam zdravja. Moja Zelja je izgubiti vsaj 25-30
zastavljenih ciljev v kilogramih, rada bi se jih kilogramov, mas¢obnih oblog se Zelim

NINA Z NUPO PREHRANO 1ZGUBILA 4 KONFEKCIJSKE
STEVILKE IN SPREMENILA SVOJE ZIVLJENJE

Zdrav nacin zivljenja se nam v danasnjih casih zaradi prestevilnih
obveznostih in hitrega tempa vedno bolj izmika. Doseganje in vzdrzevanje
idealne telesne teze ter ravnovesja med vneseno in porabljeno energijo je
visoko na spisku prioritet $tevilnih Slovenk. Med njimi je tudi energi¢na
Nina Maurovic¢ Blatnik, pevka, televizijska urednica, skrbna mamica in
zaprisezena zagovornica nupo dietne prehrane, s katero je stopila na pot
zdravega in vitalnega Zivljenja.

Vet informaci na www.nupo.si in 080 57 98

- § Nupoiife.si

znebila ¢im ve¢, in to povsod po telesu.

Rezultati meritev so pokazali, da ima
Mile obseg zapestja 19 centimetrov,
obseg pasu 126 centimetrov, obseg
bokov 119 centimetrov indeks
telesne mase (ITM): 33,7. Meritve za
Branko pa so pokazale, da ima obseg
zapestja 16,1 centimeter, obseg pasu
113 centimetrov, obseg bokov 126
centimetrov in indeks telesne mase
(ITM): 33,1.

S pomocjo prehrane Nupo jima bomo
pomagali v obdobju treh mesecev v
Zivljenju narediti nov zacetek. Zaradi
visokega indeksa telesne mase smo obema
priporocili rezim Nupo kot edini vir
prehrane v zelo nizko energijski dieti, kar
pomeni zauZitje manj kot 800 kilokalorij
(> 800 kcal), s katero bosta dnevno
zauzila Sest obrokov izkljuéno

iz dietnih shakeov (napitkov)

in juhic Nupo. Glede na to,

da je Mile moski, bo po

potrebi dnevno vnesel poleg

$esth porcij prehrane Nupo

dodatnih 300-500 kilokalorij

iz drugih Zivil. Branka in

Mile bosta hujsala tudi pod

delnim zdravniskim nadzorom
Andreja Kravosa, dr. med., iz zasebne
zdravniske ambulante iz Zalca, ki poudarja,
da zelo nizkoenergijsko dieto odlikujejo
$tevilni pozitivni uéinki na organizem:
»Z njo lahko hitro in mo¢no izboljsamo
bolezenska stanja, povezana s prekomerno
telesno tezo, kot so diabetes tipa 2, povisan
krvni tlak in povisan holesterol.« Taksne
diete potekajo pod nadzorom zdravnika,
saj lahko osebni zdravnik le na ta nadin
ustrezno hitro prilagaja odmerke zdravil.
Oba kandidata bosta za telesno aktivnost

znebiti predvsem v predelu trebuha.

poskrbela sama, vendar jima bomo na

zacetku zagotovili tudi osebni pogovor s

trenerjem fitnesa Fitnes zveze Slovenije

(FZS) Gasperjem Simci¢em, ki jima bo

pripravil priporo¢ila, kaks$no telesno vadbo

jima priporoca glede na njun izhodi$¢ni

indeks telesne mase in morebitne omejitve

pri gibanju, bole¢ine v kolenih,

hrbtenici in podobno. »Ne

gre za to, da bi se treningi

razlikovali za mocnejse

in  vitkejse,  bolj  je

pomembno,  koliko  je

nekdo natreniran. Na

zacetku je treba poskrbeti,

da se treningi izvajajo

strokovno, pod nadzorom,

da je ¢im manj napak pri

izvajanju vaj. Oseba s prekomerno

tezo ima bolj obremenjene sklepe, tako da je

lahko zelo problematicno, ce se nekdo, ki ima

prekomerno tezo in

ni vajen treninga, Ze

takoj na zacetku loti

izvajanja pocepov, saj

preve¢  obremenjuje

kolena,« pravi osebni

trener fitnesa Gasper
Simdic.

Zdrav nacin Zivljenja se nam v danasnjih Casih zaradi prestevilnih
obveznostih in hitrega tempa vedno bolj izmika. Doseganje in
vzdrievanje idealne telesne teze ter ravnovesja med vneseno in
porabljeno energijo je visoko na spisku prioritet $tevilnih
Slovenk. Med njimi je tudi energi¢na Nina Maurovi¢

Blatnik, pevka, televizijska urednica, skrbna mamica

in zapriseZena zagovornica nupo dietne prehrane,

s katero je stopila na pot zdravega in vitalnega

Zivljenja.

Nina se je za hujSanje odlocila zato, ker je

bila sicer vedno aktivna in fit, po porodu pa

so se kilogrami kar nabirali: »Za to je bil kriv

spremenjen Zivljenjski slog, neredni obroki, stresno

zivljenje in pomanjkanje rekreacije. Ob mojem
zivljenjskem tempu, natrpanem urniku, skrbi za otroka,
pevskih nastopih in vsakodnevnem delu televizijske urednice, pa
si enostavno nisem mogla ve¢ privosciti, da bi bila brez energije.«
Nasmejana pevka je dolgo iskala tak$no metodo huj$anja, ki ne
bi oslabila imunskega sistema in katere bi se lahko drzala, kljub
dejstvu, da je skoraj ves dan zdoma in je tako odvisna od hitre
prehrane oziroma prehranjevanja po lokalih. Resitev je nasla v nupo
prehrani: »Za hujsanje z nupom
me je mnavdusila televizijska
kolegica Spela Groselj, ki je z
nupo prehrano uspe$no topila
kilograme. Nupo mi ponuja
okusne in zdrave obroke, ki jih
lahko s seboj nosim v torbici
in se tako kljub pomanjkanju
¢asa ohranim redno in zdravo
prehranjevanje, saj 6 nupo
obrokov na dan mojemu telesu
daje vse potrebne snovi, ki jih
potrebujem.«

Poleg tega je Nino podpirala in
motivirala tudi njena druzina, ki
se od nekdaj prehranjuje izredno
zdravo: »Sami pridelujemo bio
zelenjavo, sadje, solivje, skratka
vse, kar se lahko pridela na
domacem vrtu ali njivi. Radi

Nina prej...

jemo ribe in pusto meso, pazimo pa tudi na gibanje.«
Kljub $iroki izbiri izdelkov in pestrih okusov nupo prehrane, se
v misli vseeno kdaj prikrade Zelja po kaksni najljubsi pregrehi. S
pregrehami se je na svoji poti spremembe Zivljenjskega sloga
srecala tudi Nina: »V¢asih je prisel kaksen zelo naporen
in stresen dan, ko sem si privoscila kaksen ko$cek
mesa, sladkosneda namre¢ nisem. Moje pregrehe pa
nikoli nisem jemala kot nekaj slabega, saj sem ob
nizkoenergijski dieti pridno in redno trenirala.«
In kako se Nina pocuti danes v primerjavi z
obdobjem pred spremembo svojega nacina
prehranjevanja?
»Pocutim se odli¢no, polna sem energije! S tekom,
hojo in ostalimi $§portnimi aktivnostmi pa sem poskrbela
tudi za to, da imam veliko kondicije. Razlika je o¢itna, zdi se
mi, da bi lahko premikala gore. S 4 konfekcijskimi $tevilkami manj
sem od sebe odvrgla ogromno breme.«
Sedanji zivljenjski slog bo absolutno ostal stalnica njenega
vsakdana: »Kljub temu, da ne uzivam vec zgolj nupo prehrane, si
vseeno vsako jutro privo$¢im obilen zajtrk, s seboj pa odnesem
zdrave prigrizke in malice - sadje, solato, nupo Zitne ploscice in
tudi kaksen nupo dietni Sejk ali
juhico. Ob taki prehrani zvecer
sploh nisem la¢na.« Da pa bo
tudi $port ostal nepogresljiv del
dneva, skrbi Ninin sin, ki se ji
velikokrat pridruzi pri $portnih
aktivnostih.
Nina je navduSena nad
dosezenimi rezultati in postala
je prava zagovornica nupo
prehrane. Z veseljem sodeluje
pri razlicnih akcijah hujsanja
in svoje znanje ter motivacijo
nesebicno  predaja  naprej
dekletom in Zenskam, ki Sele
vstopajo na pot novemu, bolj
zdravemu zZivljenju. Stoji jim
ob strani in se skupaj z njimi
veseli doseZenih rezultatov in

... in Nina danes. T
uresnicenih ciljev.
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CELULIT

SE GELULITA

amo se, da tudi ta naslov zveni podobno vsem tistim

ZNEBITE

odilom v Zenskih revijah, kjer vas strasijo s poletjem,
zono kopalk, popolnimi manekenkami in vam riSejo
e pomarancne koze. Ne glede na to, kako ob taksnih
1aslovih Ze zavijate z o¢mi, vam bomo tudi mi dodali
jo o celulitu. Zakaj? Ker je celulit tudi nezdrav in ker
zato nujno, da se ga znebite oziroma ga vsaj omilite.

Lepota je le pozitiven stranski ucinek.

Na vprasanja o boju proti celulitu nam je
odgovarjala Milena Omerzu, strokovnjakinja
in svetovalka za zdravo Zivljenje v centru
Healthness. Healthness je najbolj prepoznaven
ponudnik vrhunskih storitev na podrodju
dejavnosti za zdravje, estetiko in oblikovanje
telesa. S svojim strokovnim delom in storitvami
pomaga vsem, ki zelijo izboljsati svoje zdravje,
spremeniti  zivljenjski slog, poskrbeti za
preventivo, kar vodi v zdravo oblikovano
telo. Opravljajo storitve za trajno, u¢inkovito,
popolnoma nebolece in zdravo zmanjSanje
telesne teze ter povecanje vitalnosti telesa, ki
temelji na fizi¢nem in psihi¢nem zdravju.

Na katerem delu telesa celulita nimamo
oziroma ali je kaksen del telesa »varen« pred
njim?

Naj najprej povem, kaj je celulit. Je mas¢obno
tkivo, ki ga je v primerjavi z navadno mas¢obo
zelo tezko odpraviti. Je Zelatini podobna snov,
ki je sestavljena iz mascobe, vode in odpadkov,
yjeta tik pod koZzo. Nastane predvsem zaradi
zastoja tekocin v tkivih, kar se v prvi fazi

ustanoviteljica in lastnica

Besedilo: Petra Zigon
Foto: 123rf.com

Milena Omerzu,

koncepta Healthness

nastajanja celulita sploh ne opazi, ko pa
tekocina zacne pocasi zastajati, Ze pod prsti
lahko zacutimo drobne vozlicke. Ta tekocina
v primeru, da ne odreagiramo, postane vedno
gostej$a in vozlicki trdi, nastanejo zatrdline.
Celulit povzroca tezave predvsem Zenskam.
Moski ve¢inoma nimajo celulita, kajti mosko
in zensko vezno tkivo sta povsem drugacna.
Gre za oporne kolagenske niti moskega tkiva,
ki so med seboj trdno prepletene in manj
raztegljive kot pri Zenskem veznem tkivu. Iz
navedenega razloga se mascoba pri moskih
bolj enakomerno porazdeli in tako ne povzroca
celulita.

Celulit naceloma lahko nastane povsod tam,
kjer je mascoba. Je posledica nacina zivljenja,
nase ugotovitve kazejo, da se v vecini primerov
pojavi zaradi napa¢nega nacina prehranjevanja,
uzivanja nezdrave hrane, uporabi razli¢nih
“stradalnih” diet, katerih je Zal poplava na
trzi$¢u, premalo ali ni¢ gibanja. Moram pa
poudariti dejstvo, da so nekateri posamezniki
tudi gensko nagnjeni h kopic¢enju masc¢obnih
celic.

Ali se ga lahko znebimo?

Cedalje bolj se kaze, da je eden glavnih
vzrokov za te spremembe zmanj$anje
Priporoca se po¢asno, predvsem pa zdravo
izgubljanje telesne teZe, nezna masaza, in
seveda aktivna krepitev misic. Potrebno
je spostovati nasvete strokovnjaka s tega
podrocdja, $e bolje pa se je prepustiti
terapijam, ki jih svetuje in mu seveda
slediti oz. spostovati njegova navodila.

Kako ucinkovito je odpravljanje
globokega celulita?

Stara koZa je neelasticna, ohlapna in
nagubana. Tam, kjer lezi na debeli plasti
mas¢oba, npr.: na stegnih in na sedalu
(ritnicah), se zmanj$anje njenega turgorja
najveckrat pokaze v obliki ploscatih
izboklin, ki jih nad seboj lo¢i mascoba.
Te izbokline naredijo kozo podobno
pomarancasti lupini, le da lahko dodamo
$e, dajelupina “groba’, za kar je zdaj v modi
na podro¢ju “kozmetike” t.i. izposojeno
neprimerno ime celulitis. Histolosko
utemeljeni izraz je adipositas oedematosa.
Spremembe lahko nastanejo ze v zgodnjih

letih, zlasti pri moc¢nih Zenskah in $e
posebej v teku nepravilnih shujsevalnih
kur. Z zdravim nacinom zivljenja, zdravim
prehranjevanjem in masazami se lahko
soo¢imo tudi z odpravljanjem globokega
celulita. Pri tovrstnem celulitu se morajo
velikokrat vkljuciti tudi motivatorje, ki
omogoca koncentracijo energije na tocno
doloceni globini v tkivu in omogoca
selektivno razbitje mascobnih celic v
podkozju. Nujno pa je potrebno poudariti,
da se je primarno treba ravnati po nacelih
zdravega prehranjevanja in se tudi redno
gibati.

Kateri pripravki, sestavine, ucinkovine
so najbolj uspe$ne pri odpravljanju /
zmanjS$evanju kolicine celulita?

Odpravljanje celulita zajema preplet
ve¢ih  dejavnikov, tako ne moremo
govoriti zgolj o enem in edinem
na¢inu. Kombinacija zdrave prehrane,
zdrave izgube prekomerne telesne teze,
primerne rekreacije, masaze ... Vse
to se mora prepletati za uspe$no in
ucinkovito odpravljanje ali zmanjsevanje
koli¢ine celulita. Temu lahko pridamo

$e motivatorje kot sta kavitacija in
laserska tehnologija za pomo¢ razbijanja
mas¢obnih celic in podobno.

Ali je enomesecna kura dovolj, ali
moramo to vzdrZevativseleto in vztrajati
pri spremenjenem nacinu Zivljenja?

Zal ni kratkotrajne formule za uspeh.
Zdrav nacin Zivljenja, primerna in zdrava
prehrana morata ostati za vedno, biti
dozivljenjski.

PODARITE SEBI NEKAJ
NARAVNEGA !

KREME S KOZJIM
MASLOM KURLAND®

LIFTING KREMA 1Z KOZJEGA MASLA, 100 ML

kot pomoc pri izboljSanju videza
in omilitvi pomarancne koze.
Lifting uc¢inek se doseze zaradi visoke
vsebnosti nenasi¢enih  mascobnih
kislin. Krema vsebuje veliko vitamina
A, ki pripomore k obnovi koznih celic
ter vzpodbuja njihovo rast in s tem
se izboljSa struktura koZe. lzvlecka
preslice in Zajblja ojacata vezno tkivo
v kozi. Maslo mangovih jedrc pa
epidermisu zagotavlja dovolj vitaminov
kot so A, C in E kot tudi kalij in kalcij.
Krema se hitro vpije v koZzo | Krema ne
vsebuje parabena in parafina!!

VRECKA ZA TUSIRANJE

napolnjena s solno - oljno
mesanico. Priporocamo jo za
predpripravo na nego z lifting kremo.
Omenjena vrecka naredi rahel piling
koZe celega telesa, je prijetnega vonja
in zaradi dodanih kakovostnih hranilnih
olj kozo tudi nahrani. Uporabljate jo
lahko pri vsakodnevnem tuSiranju
namesto mila. S tem boste nahranili
svojo koZo.

Z REDNO UPORABO LIFTING KREME
|Z KOZJEGA MASLA SE [ZBOLJSA
VIDEZ CELULITA, KREMA PA
PREPRECUJE TUDI NASTANEK GUB.
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0 Krema iz kozjega masla - lifting, 100 ml

koda: 04331-00100
cena s 5% popustom: 19 68 EUR

Kolno-oljna vrecka za tusiranje,
koda: 10742-201
cena s 5% popustom: 3 16 ElR

Zastopa in prodaja : Kemcel Trade d.o.o.
Kontakt: 01/53 000 90 www.kemcel.si
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NARAVNA KOZMETIKA

PREDNOSTI NARAVNE KOZMETIKE

Koza je na$ najvecji organ in nase telo $¢iti pred zunanjimi vplivi. Vsi
vemo, da z znojenjem koza iz telesa izloca strupene snovi, bolj redko pa se

spomnimo, da organ deluje tudi v obratno smer, kar pomeni, da se kar 60
odstotkov vseh snovi iz kozmeti¢nih izdelkov absorbira prek koze v telo.

Snovi, ki jih najdemo v konvencionalni kozmetiki in predstavljajo
nevarnost za nase zdravje, je veliko. Nekatere najpogostejse so
sinteti¢ne diSave , sinteti¢na barvila, silikoni in parafin ter drugi
naftni derivati, sinteti¢ni konzervansi v obliki parabenov in PEG-
derivati, ki delujejo kot emulgatorji in pospe$evalci vpijanja. Edino
zagotovilo, da omenjenih sestavin v izdelkih ni, so certifikati,
s katerimi se pona$ajo blagovne znamke, ki ponujajo naravno
kozmetiko.

Besedilo: E. J.
Foto: 123rf.com

Kako prepoznamo naravno kozmetiko

Zanimiv je podatek, da je od enega do pet odstotkov naravnih
sestavin v izdelku dovolj, da ga razglasijo za naravnega. Po ¢em se
torej naravna kozmetika razlikuje od obicajne?

o Naravno kozmetiko odlikujejo stoodstotno naravne sestavine,
pomembno je tudi, kako pridobijo izvlecke iz rastlin, kaksna
in kako stiskana olja vsebuje ter kaksen je izvor rastlin, ki jih
vsebuje.

o Velja pravilo, da lahko kozmetiko, ki vsebuje 95 odstotkov
naravnih sestavin, $tejemo za naravno, ¢e pa je teh sestavin
manj, denimo od 70 do 95 odstotkov, izdelek velja za kozmetiko,
narejeno iz naravnih sestavin.

o Proizvajalci naravne kozmetike kontrolirajo poreklo, rast in
nabiranje rastlin, ki jih uporabljajo v proizvodnji. Mnogi imajo
celo lastne biodinami¢ne farme. Zeli$¢a nabirajo ro¢no in jih v
svojih laboratorijih uporabijo $e sveze.

o Naravna kozmetika je pogosto resitev za problemati¢no kozo,
saj zaradi naravnih sestavin ne drazi koze in normalizira njeno
stanje.

o Naravne kozmetike ne testirajo na zivalih in v njej ne uporabljajo
sestavin, ki so bile testirane na zivalih.

o Okolju prijazna naj bi bila tudi embalaza.

o Poleg rastlinskih sestavin uporabljajo tudi nekatere sestavine
zivalskega izvora: propolis, ¢ebelji vosek, lanolin ...

Vsaka kozmetika, ki ima status naravna, mora imeti ustrezen

certifikat, ki doloca, iz kak$nih sestavin je
kozmetika sestavljena in kolik§en odstotek
naravnih sestavin vsebuje, da lahko pridobi
ustrezen status.

Pomladna nega koze

Priprava koZe na poletje in na vroce sonce
se zacne Ze zgodaj spomladi, pravzaprav ze
ob prvih pomladanskih zarkih, na katere
se koza hitro odzove. S¢itimo jo na razli¢ne
nacine, in sicer s prehranskimi dopolnili
in hrano, ki je bogata z betakarotenom in
antioksidanti, ter s kremami z za$¢itnim
faktorjem. Pripravki za soncenje naravnih
in certificiranih blagovnih znamk vsebujejo
predvsem mineralno naravno za$cito in

so po mnenju nekaterih bolj zdravi za
kozo. Hkrati pa ne smemo pozabiti, da je
najucinkovitej$a zas$¢ita pred nevarnimi
son¢nimi Zarki izogibanje soncu med 11.
in 16. uro in fizi¢na zas¢ita s pokrivali ter
za$¢itnimi oblacili.

Spomladijetreba deloma tudizamenjatisvoje
kozmeti¢ne izdelke, vsaj hranilno kremo, ki
je kozo pozimi §¢itila pred mrazom, z lazjo
kremo, ki kozi dopu$¢a dihanje. V obdobju,
ki prihaja, bo koza potrebovala vedno lazje
izdelke, ki vsebujejo vlazilne sestavine, zato
bomo hranljive kreme, ki vsebujejo veliko
mas¢ob v obliki naravnih negovalnih olj,
zamenjali z lazjimi kremami in vlazilnimi
emulzijami.

Se vam je Ze zgodilo, da vas je osebni zdravnik napotil
na specialistiéni pregled in ste nato ugotovili, da
boste na vrsti $ele ez nekaj mesecev?

CERTIFIKATI

KOZMETIKE

AdrlatlcSIovenlcaE

NARAUNE

da lahko pridobi ustrezen status. Izbrali smo nekaj zaupanja vrednih ustanov in lastnosti

pridobljenih certifikatov:

Ecocert je francoski certifikat, ki dovoljuje dva nacina izdelovanja kozmeti¢nih izdelkov:
Naravni - vsaj 50 odstotkov sestavin mora biti pridobljenih s certificirano ekolosko
pridelavo. Naravni in ekologki — vsaj 95 odstotkov sestavin mora biti pridobljenih s
certificirano ekolosko pridelavo. Izdelki ne smejo biti preizkuseni na Zivalih.

BDIH je nemski certifikat za izdelke, ki vsebujejo naravne sestavine, ni pa obvezna
ekoloska pridelava. Dovoljuje uporabo konzervansov, ki so identi¢ni naravnim, sestavine
ne smejo biti preizkusene na zivalih, ovojnina pa mora biti iz sestavin, ki so biolosko
razgradljive.

Cosmebio in Biogarantie sta neprofitni zdruZzenji razli¢nih podjetij in ustanov, katerih
standarde potrdi akreditiran organ za podeljevanje certifikatov Ecocert. Kar 95 odstotkov

sestavin mora biti iz ekoloske pridelave s certifikatom.
Soil Association je britansko zdruZzenje, ki podeljuje certifikat izdelkom, ki vsebujejo
najmanj od 70 do 95 odstotkov sestavin iz ekoloske kmetijske pridelave in najve¢ pet

odstotkov sinteti¢nih snovi.

Natrue je vseevropski standard, ki pozna tri

ravni: naravna kozmetika, naravna
in ekoloska kozmetika
(70 odstotkov rastlinskih
sestavin iz ekoloske
pridelave), ekoloska
kozmetika (95 odstotkov
rastlinskih sestavin iz

ekoloske pridelave).
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okusna in uinkovita
zamenjava jutranje
kave, ki vam
bo v pomot pri
oblikovanju telesa

@ Pospeduje Izgommjemnlﬁnb

@ Telo spodbudi, da vir energije
&rpa iz mastobnih zalog

@ Imanjiuje apetit

@ lavira Zeljo po sladkem

@ Pripomore k manjsemu vnosu
kalorij

www.medex.si
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RAZSTRUPITEV

POMEMBNOST

RAZSTRUPLJANJA

7/

Nase telo je dnevno izpostavljeno razlicnim strupom, zato je prav, da mu
vcasih privos¢imo kaj dobrega, zdravega in ocis¢evalnega. Ne, ne bomo
govorili o o¢i$cevalnih dietah, ampak raje o razstrupljanju, o katerem je z
nami spregovorila Manica Lemut, vodja strokovnega dela v podjetju Carso,

ki nas oskrbuje z enim od vodilnih proizvodov na podrocju razstrupljanja.

Zakaj je razstrupljanje tako pomembno
za telo, kako pogosto ga moramo izvajati
in kateri letni Cas je za to najprimerne;jsi?
Sleherni dan smo izpostavljeni zunanjim
strupom pa tudi notranjim strupom, ki
nastajajo kot stranski ucinki prebavnih in
presnovnih procesov. Ce je telesni imunski
sistem mocan in organi izloc¢anja delujejo

Poti je seveda ve¢, dobro pa je, da v casu,
ko telo razbremenjujemo strupov, tudi
uzivamo namesto trpimo. Zato sem
mnenja, da je postopen sistem najboljsa
pot za uresniCevanje nacrta. Svoj naclrt
razstrupljanja razdelim na tri stopnje, ki
vodijo od blagega, pocasnega razstrupljanja
v prvi do globljega, dolgotrajnega ¢iscenja

Besedilo: Petra Zigon
Foto: 123rf.com

vztrajati vsaj $tiri tedne. Mirno se lahko
zadrzite tudi dlje, in ¢e se ne pocutite
pripravljeni za nadaljevanje, vztrajajte Se
nekaj casa. Nekateri znanstveniki menijo,
da telo $e ne proizvaja encimov, potrebnih
za presnovo predelane hrane, ki vsebuje
veliko kemi¢nih snovi in konzervansov.
Zato je dobro podpreti organizem z
doloc¢enimi jedmi, bogatimi

optimalno, telo  samo
zavrne te snovi. Stanje
zastrupljenosti nastopi,

kadar telesno izlo¢anje ne
dohaja vnasanja strupov.
Razstrupljanje nevtralizira
strupe in jih odstrani iz
telesa, s c¢imer pripomore
k ucinkovitemu delovanju
organov izlocanja (koza,
Crevesje, ledvice, jetra
in pljuca). Ta proces Se
nikoli ni bil tako zelo
pomemben kot doslej:
vsak dan se spopadamo
s  poplavo  strupenih

z encimi (ananas, kalcki,
sladkovodne mikroalge) in
poskrbeti za ¢im naravnejso
in polnovrednejSo hrano.
Priporodljivo je tudi pred
obroki redno piti ingverjev
¢aj, med obroki pa ne piti
vode, saj red¢i encime.

Katerim jedem pa se je
dobro izogniti?

Vsekakor ¢aju, kavi in
¢okoladi, ki preprecujejo
vsrkavanje vitaminov in
mineralov ter povzrocajo

okoljskih ~ sestavin, o

katerih vemo, da s¢asoma

oslabijo sposobnost telesa za uravnavanje
klju¢nih bioloskih procesov, nujnih za
zdravje, rast in reprodukcijo. Dana$nji
zahodnjadki Zivljenjski slog to tezavo Se
zapleta. Stevilni ljudje Zivimo v cedalje
huj$em stresu, naSa prehrana vsebuje
veliko sladkorja, mascob in predelanih
jedi ter premalo klju¢nih hranilnih snovi.
Tak zZivljenjski slog spodkopava obcutljivo
delovanje telesa in ovira poti razstrupljanja.
Mnogi menijo, da nenadzorovanje teh
procesov zlahka spodkoplje zdravje, oslabi
organe in sprozi celo vrsto obolenj. Zato
je treba in tudi je mogoce telo razstrupiti!

na tretji stopnji. Velja, da sta najbolj
primeren ¢as za razstrupljanje pomlad in
jesen, toda vsak trenutek, ko se odlo¢imo
narediti nekaj zase in svoje telo, je primeren.

Katere naravne sestavine, hranila ali
superzivila priporocate vsem, ki se
odlocijo za spomladansko ciscenje telesa?
Kot sem Ze omenila, sem zagovornik
postopnega sistema razstrupljanja, saj Zelim
ob tem uzivati. V prvi stopnji priporocam
okrepitev telesa, spodbujanje prebave in
izlo¢anje hrane, na katero je telo obcutljivo
ali je ne prenasa. Na prvi stopnji se izplaca

izsu$enost. Opustite tudi

mastne in ocvrte jedi,
predelano hrano, pSenico in rz, ki sta zitarici,
ki ju je dobro crtati iz prehrane, saj sta kisli.
Pseni¢ni kosmici radi razbrazdajo ¢revesno
sluznico. Bolje je izbrati polnozrnati riz,
kvinojo, amarant, polnozrnati oves
Izogibajte se tudi agrumom, ki veljajo za
agresivna Cistila, oslabljena jetra pa stezka
razgrajajo sadne Kkisline, in mlecnim
izdelkom, saj mleko spodbuja nastajanje
sluzi v telesu, zato ovira ¢iS¢enje.

Kako pa predlagate, da se za¢nemo
razstrupljati, kaksne nasvete nam lahko
daste?

Vsak dan spijte vsaj osem kozarcev vode.
Uzivajte veliko zelenjave, kuhane na sopari.
V prvi stopnji sadje uZzivajte zmerno, saj
je mocen (istilec. Izbirajte kakovostna
olja, vsak dan pa pojejte manjso koli¢ino
kakovostnih, pustih organskih beljakovin,
da telo preskrbite z aminokislinami. Na
prvi stopnji ste izboljsali prehrano, zato
kolon ni ve¢ »bombardiran«

z  neustreznimi  jedmi.

Cilj druge stopnje je

obnoviti njegovo sluznico

in spodbuditi popolno

delovanje.

Torej je tudi na tej stopnji

pomemben vnos vode?

Vecino civilizirancev muci
dehidriranost, ki je druga

plat problema toksi¢nosti

organizma. Da bi telo

zmanjsalo negativne ucinke

strupov, ki jih skladis¢i v

medceli¢cnem prostoru,
pritegnevmedceli¢ni prostor

vodo in s tem zmanjsa

koncentracijo strupov.

Medceli¢ni prostor se napihne, ker je v njem
prevec vode, v celicah, od koder jo ¢rpa, pa
vode primanjkuje. Prav tako se presusi tudi
blato v debelem c¢revesju, od koder tudi
organizem jemlje vodo. Nastane zaprtje.
Prehranskemu nacrtu, ki ste ga zaceli na prvi
stopnji, dodajte zivila, bogata z vlakninami
in uzivajte obilo zelenjave. Ta vsebuje veliko

Kaj pa lahko naredimo na tretji stopnji?

Jetra in ledvice razstrupljajo Skodljive
sestavine v dvostopenjskem postopku in so
morda v tem casu izgubila ravnovesje. Cilj
tretje stopnje je obnoviti pravilno delovanje
jeter in ledvic z uZivanjem koristnih jedi
z zmanj$ano izpostavljenostjo kvarnim
strupom. Temeljni razstrupljevalni organ

so jetra, ki sicer odlo¢ilno sodelujejo tudi
pri prebavi in presnovi. Najpomembnejsa
naloga jeter pa sta razgradnja in
odstranjevanje strupenih snovi. V drugi
fazi, fazi odstranjevanja, se nevtralizirani
toksini odstranijo iz jeter prek ledvic z
urinom. Vendar »razorozitev« ni vedno
popolna in iz ostankov prvotnih toksinov

ki vezejo strupe in jih nevtralizirajo, ter
zivila,bogata z vitamini B. Pijte sveze sokove
(pektin v jabolkih spodbuja izlo¢anje Zol¢a
in prepre¢uje nastajanje holesterola v
jetrih), lahko pripravite tudi sok iz limon,
korencka, ingverja in jabolk. Ne pozabite
na grenko zelenjavo: regrat, cikorija in
radi¢ spodbujajo delovanje Zol¢nika in
jeter. Ta nacrt je zasnovan
na tradicionalni kitajski
medicini, ki  povsem
druga¢e prepoznava in
zdravi bolezni kot zahodna
medicina. Kitajski zdravniki
znajo ugotoviti Custvene in
telesne neuravnotezenosti,
ki opozarjajo na oslabelost
posameznih telesnih
organov ali sistemov.

Na kaj morajo biti
ljudje, ki se odlocajo za
razstrupljanje, najbolj
pozorni?
V  obdobju intenzivnega
razstrupljanja  organizma
treba poskrbeti za vse vidike
razbremenitve organizma. Ne pozabite na
zmerno telesno aktivnost in dihanje na
svezem zraku, saj je treba celice preskrbeti s
kisikom. Privos¢ite si masazo telesa, limfno
drenazo in savno, ki spodbudijo optimalno
delovanje limfnega sistema. Svetujem
tudi vnos probiotikov za mleénokislinsko
ravnovesje v crevesju. Priporocljivo je

STEVILNI LJUDJE ZIVIMO V CEDALJE HUJSEM STRESU, NASA PREHRANA VSEBUJE VELIKO
SLADKORJA, MASCOB IN PREDELANIH JEDI TER PREMALO KLJUCNIH HRANILNIH SNOVI. TAK

ZIVLJENJSKI SLOG SPODKOPAVA OBCUTLJIVO DELOVANJE TELESA IN OVIRA POTI RAZSTRUPLJANJA. o

vode in je pretezno bazi¢na. Da bi bilo
telo zdravo, mora biti kemi¢no ravnotezje
bolj bazi¢no kot kislo. Meso in predelana
hrana sta kisla, priporo¢am zelenjavo, jejte
tudi laneno seme. Jejte manj beljakovin
(privoscite si jih samo trikrat na teden),
bolje je, da uzivate rastlinske beljakovine:
kvinojo, bu¢na semena, mastne ribe. Jejte
tudi veliko stro¢nic (leca, fizol, soja), uZivajte
blaga odvajala (slive, fige, ohrovt, petersilj),
redno wuzivajte sladkovodno mikroalgo,
saj ima razstrupljevalni ucinek, uzivajte
tudi cebulo, Cesen in hren, ki so naravni
antibiotiki. Cimet deluje proti bakterijam in
zajedavcem, ingver pa pospesuje prebavo.
Na drugi stopnji se izogibajte sadju, ker
lahko zaradi visoke vsebnosti naravnega
sladkorja pospesuje glivicne okuzbe, kot je
kandida.

lahko nastanejo $e bolj toksi¢ne snovi.
Kako pomembna so jetra, zgovorno pove
ze podatek, da zdrava jetra opravijo na dan
320 tiso¢ milijard kemi¢nih reakcij.

Katera

stopnjo?
Prehranskemu nacrtu, ki ste ga zaceli
na drugi stopnji, dodajte Zivila, bogata
z rastlinskimi hranilnimi snovmi, ki
vsebujejo veliko snovi, ki pripomorejo k
razstrupljanju in varujejo telo: brokoli,
limone, ¢rno grozdje, cesen, soja in
rozmarin. Priporo¢amo Zivila kislega okusa,
saj tovrstna hrana spodbuja delovanje jeter,
hrano, bogato z antioksidanti (paradiZnik,
vodno  kreSo, korencek, papriko),
beljakovine, ki so bistvene Ze na drugi
stopnji, saj vsebujejo klju¢ne aminokisline,

zivila priporocate za tretjo

uzivanje superhranil, kot so sladkovodne
mikroalge, ki veZejo nase toksine in jih
izlo¢ijo z blatom. In vsekakor se sproscajte.
Tiste, ki se odlocajo za razstrupljanje
organizma prvi¢, opozarjam, da je za
pravilno izvedbo nujno prebrati kaksno
knjigo in se dodatno posvetovati s tistimi,
ki so razstrupljanje Ze izvajali. Tudi posvet
z zdravnikom ni odve¢, da bi ugotovili, ali
smo sploh pripravljeni za razstrupljanje. Ce
se odlo¢imo za post, je treba telo pripraviti
na obdobje posta. Torej odsvetujem
sunkovite, radikalne spremembe v nacinu
prehrane, svetujem pa postopno izlo¢anje
dolocenih zivil, predvsem hrane, ki je
zivalskega izvora.
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MILO IN
DEZODORANTI

V toplejsih dneh se ve¢ potimo, zato je uporaba dezodoranta
nujna. Preprecevanje potenja ne bi bilo zdravo. Tisto, kar je
smiselno preprediti, je smrad zaradi potenja in danes je na voljo
na stotine pripravkov za to. Najbolj priporocljiva sta voda in
milo. Ze desetletja pa so vse bolj v uporabi razni dezodoranti in
antiperspiranti. Dezodoranti delujejo tako, da »zamaskirajo« vonj
po potu, zmanj$ujejo ga oziroma ga preprecujejo. To pomeni, da
potenja ne preprecujejo. Antiperspiranti pa s pomocjo kemi¢nih
snovi preprecujejo delovanje Zlez znojnic, da izlo¢ajo manj potu.
Dezodoranti se torej ne vimesavajo v naravne procese nasega telesa,
tako kot se antiperspiranti. Zanimivo je, da mehanizem delovanja
antiperspirantov sploh ni v celoti pojasnjen. V vseh antiperspirantih
so aluminijeve spojine, za katere velja, da so nevrotoksi¢ne. To
dokazujejo $tevilne raziskave, ki so jih strokovnjaki delali konec
prejs$njega stoletja in zadnjih deset let. Med drugim so ugotovili, da
so imeli bolniki z Alzheimerjevo boleznijo v sebi veliko aluminija.
Aluminij torej poveCuje nevarnost za nastanek Alzheimerjeve
bolezni. Svetovno zdruZenje za boj proti Alzheimerjevi bolezni
priporoca pazljivost pri nekaterih »faktorjih iz okolja, kamor v
prvi vrsti sodi tudi aluminij. Aluminijeve spojine so nevarne tudi
za nastanek nekaterih drugih bolezni, posebno za raka na dojki.

Y
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Naravni kristal kot najboljsi dezodorant

Medtem ko antiperspiranti ve¢inoma vsebujejo nekatere
aluminijeve spojine, jih dezodoranti ne. Ze nekaj ¢asa pa je znano,
da sodi med najbolj priporocljive, zdravju prijazne dezodorante
naravni kamen kristal. Sestavljen je iz mineralnih soli, ki tvorijo
tanko plast na povrsini koze. Ve¢ina dezodorantov samo zamaskira
vonj po potu, kristal pa smrad prepreci tako, da ustvari tanko plast,
na kateri se bakterije ne morejo razmnozevati. Dezodoranti iz
kristala ne povzrocajo alergij (oziroma jih povzrocajo zelo redko),
niso lepljivi in ne pus¢ajo madeZev na obladilih, predvsem pa ne
vsebujejo $kodljivih aluminijevih spojin.

zdravenovice

PREHRANA

Kot posledica onesnazenega okolja, uporabe
pesticidov v naravi in tudi dodatkov v hrani se v
nadih notranjih organih kopicijo $tevilni strupi.
Zato je treba telesu nameniti ¢as za razstrupljanje
in ¢iS¢enje, da bodo notranji organi z novimi

moc¢mi nemoteno opravljali Stevilne naloge.
Narava nam ponuja dragocen dar, ki na Zemlji
obstaja Ze 3,5 milijarde let, Japonci pa ga poznajo
in uporabljajo Ze vrsto let.

Besedilo: E. J.

Chlorella vulgaris je enoceli¢na sladkovodna alga, ki ima izjemno
visoke hranilne vrednosti. Ta stoodstotno zelena alga je tako
imenovano superzivilo, saj vsebuje vse za Zivljenje potrebne
sestavine, njena posebnost pa je, da je za ¢loveski organizem lazje
prebavljiva od drugih zelenih alg.

RAZSTRUPITE SVOJE TELO NA NARAVEN NACIN

Zelena alga Chlorella vulgaris je eden od

najucinkovitej$ih naravnih cistilcev. Telesu

nudi esencialne kisline, naravni klorofil,

vitamine in minerale ter prav posebno

sestavino, ki je ne najdemo nikjer

drugje. To je njen rastni faktor, ki

omogoca hitro rast in reprodukcijo

celic. Zelo pomemben pa je tudi

klorofil, ki nevtralizira toksine iz okolja

in pomaga pri razstrupljanju telesa. Z

njegovo pomocjo dobijo celice ¢loveskega

organizma dovolj kisika, pomembno vlogo

pa ima tudi pri odstranjevanju tezkih kovin in drugih $kodljivih
substanc iz ¢revesja.

ALGOAKTIV - PREVERJENO VISOKA KAKOVOST

Chlorello vulgaris iz izdelka Algoaktiv pridobivajo v naravnem
parku na otoku Ishigaki v bazenih s ¢isto vodo, ki pritec¢e z
gorovja na koralnem grebenu in vsebuje zelo veliko mineralov.

NARAVNA SUPERHRANA

Zelo pomembno je, da ima gojis¢e optimalne razmere: ¢isto vodo,
svez zrak in obilo sonca. Le tako vzgojene alge niso onesnazene
s toksini iz okolja, zato je njihova korist za ¢lovekovo zdravje
izjemna. Pomemben je tudi nadin predelave v tablete, pri katerem
ne uporabljajo kemi¢nih sredstev. S posebnim postopkom
mehani¢no strejo sicer tezko prebavljivo celicno steno alge, ki
jo nato posusijo in stisnejo v tablete. S takim nac¢inom je skrbno
gojena alga v izdelku Algoaktiv kar 82-odstotno prebavljiva, pri
¢emer organizem izkoristi vse dragocene sestavine. Prednost alge
v Algoaktivu je tudi tanjsa celi¢na stena, zaradi katere se Algoaktiv
odli¢no absorbira v organizem. Analize dokazujejo, da vsebuje
Algoaktiv kar 27-krat ve¢ klorofila kot $pinaca in 59-krat ve¢ kot
zelje.

ALGOAKTIV DOKAZANO DELUJE

Z znanstvenimi $tudijami je bilo dokazano, da Algoaktiv spodbuja
delovanje imunskega sistema, zagotavlja ve¢ energije, boljso
prebavo, delovanje jeter, razstruplja telo ter ponuja podporo
bolnikom, ki se zdravijo zaradi raka. Prav tako zmanjsa skodljive
ucinke kajenja in pitja alkoholnih pija¢, pomaga pri slabokrvnosti
ter varuje srce in ozilje. Pri vegetarijanskem nacinu prehranjevanja
je Algoaktiv koristno prehransko dopolnilo, saj zdrava in
ucinkovita hranila zagotavljajo vec¢ino snovi, ki jih vegetarijanci z
drugo hrano ne morejo pridobiti. Namenjen pa je tudi vsem, ki
so fizino obremenjeni in jim primanjkuje energije, saj izboljsuje
splosno pocutje.

CHLORELLA VULGARIS JE V
PRIMERJAVI Z ZELENJAVO VELIKO
BOGATEJSA S HRANILNIMI SNOVMI:
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INTIMNA NEGA

VSAKODNEVNA
RUTINA

Intimni deli cloveskega telesa

so obcutljivi, zato zahtevajo
posebno in prilagojeno nego.

Intimna nega je pomembna posebno pri
zenskah. Intimni predeli se pred infekcijami
namre¢ §¢itijo z nizko vrednostjo pH vaginalne
flore. Nizek pH zavira razvoj S$kodljivih
bakterij in glivic, saj te v kislem okolju tezko
prezivijo. Toda ¢e se ravnovesje naravne zascite
porusi, lahko pride do drazenja in okuzb.
Na spremembe pH vaginalne flore vpliva
ve¢ dejavnikov. Ravnovesje se lahko porusi
pri zdravljenju z antibiotiki ali antimikotiki,
hormonskih spremembah med menstruacijo,
nosec¢nostjo ali meno, pri sladkorni bolezni,
jemanju oralne hormonske kontracepcije,
oslabljenem imunskem sistemu ali pretirani

Besedilo: E. J.
Foto: 123rf.com

higieni intimnih predelov z neprimernimi
izdelki za wumivanje. Kljuéna sprozilna
dejavnika za neravnovesje vaginalne flore sta
tudi stres in ne dovolj zra¢no perilo. Sluznica
lahko zaradi tega postane dovzetnej$a za
$kodljive zunanje vplive in lahko se razmnozijo
mikroorganizmi, ki povzro¢ajo vnetje. Zenske
to opazijo kot izcedek, ki ga prej ni bilo ali pa
se je spremenil. Zato velja upostevati naslednja
priporocila: vrednost pH v sredstvu za intimno
nego naj bo med 3,5 in 4,5. Umivanje naj ne
bo prepogosto, zadosc¢a enkrat na dan, spodnje
perilo pa naj bo iz naravnih vlaken, mehko,
vpojno in udobno.

20 zdravenovice
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VREDNOST PH V SREDSTVU ZA INTIMNO NEGO NAJ BO MED 3,5 IN 4.,5. 09

Negi telesa in obraza obi¢ajno namenimo veliko ¢asa in premisleka ter iziemno pozorno izbiramo kreme in
losione. Kaj pa intimna nega? VzdrZevanje primerne intimne higiene je nadvse pomembno in nujno za zdravje.

Izberite ustrezno
spodnje perilo

Naj vam posrezemo z osnovnimi pravili.

Higienske vlozke ali tampone
menjajte dovolj pogosto

Intimne predele umivajte z vodo
ali sredstvi za intimno nego

Imate pogosta vnetja, srbecico?

Linija visokokakovostnih higienskih pripomoc¢kov Jasmin je narejena s posluhom do Zenskega telesa in spostovanjem do narave.
Bodite izbiréne in izberite zdravo. Pozorno preglejte sestavo higienskih pripomockov, ki jih uporabljate. Izberite kvaliteto Jasmin,
ki nosi kar dva svetovna patenta.

www.tosama.si
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ZDRAVJE OCI Poskrbite za zdravje oci

Da so o¢i edinstveno ogledalo nasega zdravja, menijo tudi $tevilni okulisti. Gre namre¢
za edino stvar v telesu, kjer je brez operacije mozen vpogled v vene, arterije in Zivéevje.

4 Bodite pozorni na naslednje simptome in poskrbite za zdravje svojih o¢i ter posledi¢no
. svojega telesa:
G - ' o Rdece in srbece oci: Veliko dejavnikov lahko vpliva na razdrazene o¢i, a kadar je
\ V4 : - ) srbecica povezana s kihanjem, ka$ljanjem, vnetjem sinusov ali zamagenim nosom,
N A S E G A po navadi sumimo alergijo.

DOLGOELASTICNI

KOMPRESIJSKI
OGN,

vene

o Pekoce oc¢iin zamegljen vid ob uporabi ra¢unalnika: Lahko, da trpite za sindromom
rac¢unalniskega vida. Ta ponazarja posledico pomanjkanja kontrasta na racunalniskem
zaslonu in dodatnega naprezanja pri osredotocanju na svetlobne pike. V srednjih
letih so o¢i vse manj sposobne ustvariti solze, zaradi ¢esar se pojavijo razdraZene odi,
ki jih spremlja zamegljenost in nelagodje. V zraku je namrec¢ veliko sprozilcev alergij,
kot so cvetni prah, prah ali zivalski prhljaj. Lahko pa gre za sindrom suhega ocesa, kar
ucinkovito resujemo z umetnimi solzami, ki jih lahko kupite v lekarni.

Tezave z o¢mi so dokaj pogoste. Otekle veke, podocnjaki, utrujenost, EEV/e)e¥ite)s televizij ski ekran, centralna
razdrazenost in suhost ocesne sluznice imajo razli¢ne vzroke. Lahko gre za 1 rjava, Hiseaidke i aprave, smog in

prepih, bivanje v zaprtih in neprezracenih prostorih, neprespanost, premocno . A
napenjanje o¢i zaradi branja ali gledanja v televizijski oziroma ra¢unalniski prah — vse to morajo prenasati nase ocl.
zaslon. V lekarnah so na voljo razli¢ne kapljice za odpravo ali vsaj ublazitev AN ele pravij 0, da so ogledalo duse, pa
tezav, predvsem suhih o¢i, lahko pa si pomagate tudi sami. Najbolj znan in [EFSEH ogledalo naéega zdravja, zato th
klasic¢en je kamili¢ni poparek, z katerim navlazite ¢isto bombazno tkanino in si e Y Y
naredite obkladek, ali pa si kar s poparkom veckrat na dan izmijte o¢i. Poparek ne utrujajmo prevec. Ker namesto ocal
pripravite tako, da ¢ajno zlicko posusenih kamili¢nih cvetov prelijete s cetrt [EREIIBITOII10sl0 lece in vse dneve gledamo
litra vrele vode, pokrijete in pustite stati deset minut, nato temeljito precedite RN oV{te) T R VA L [0 s 1k (V2N (Ao o 8 o1

in uporabite. Zmesate lahko tudi etrt litra mleka in dve Zlici rozne vode ter z
mesanico prepojite obkladke. Objokane o¢i hitro pomiri poparek iz cvetov lipe, —
utrujene pa poparek iz listov rdece vrtnice in Zlicke timijana. Foto: 123rf com

DI\ VAN] =

vedno pogostejsi pojav.

10 CM X10 CM

Naredite delovni prostor prijazen ocem

« Zdravje vasih o¢i je v veliki meri odvisno od okolja, v katerem delate. Ce
je vas delovni prostor pisarna, se potrudite in si pisarno naredite o¢em
prijazno:

Delovni prostor naj bo dobro osvetljen.

Delovne pripomocke razvrstite tako, da boste glavo ali telo kar najmanj
obracali vstran (¢e napenjate tilni¢ne misice, se poslabsa dotok krvi v o¢i).
Postavite ekran pravokotno na okno, svetloba naj pada nanj z leve strani.
Slika ne sme imeti motecih odbleskov.

Vaje za sprostitev oci

Ce imate po delovnem dnevu o¢i utrujene,

lahko to pripelje do slabsega vida in drugih  « Vaja s svin¢nikom: Pred obrazom
tezav, zato si vzemite ¢as za naslednje vaje, podrzite svinénik in izostrite sliko
ki jih lahko izvajate kadar koli za svojo najprej z enim ocesom, pomeziknite,
delovno mizo. Poleg tega, da se boste nato jo izostrite e z drugim ocesom. Vajo
sprostili, boste tudi pravilno sprostili ponavljajte vsak dan, kadar imate cas.

DOLGOELASTICNI KOMPRESIJSKI
POVOJ SMO V TOSAMI RAZVILI
ZA1ZVAJANJE VSAKODNEVNE

KOMPRESIJSKE TERAPIJE PRI
RAZLICNIH OBOLENJIH:

ocesne miSice.

« Ekran naravnajte tako, da bo slika kontrastna in da ne bo migljala.
Ekran naj bo od o¢i oddaljen vsaj pol metra, njegov zgornji rob pa naj bo v

visini odi.

é o
ZDRAVJE VASIH 0CI JE V VELIKI MERI
ODVISNO 0D OKOLJA, V KATEREM

DELATE. CE JE VAS DELOVNI PROSTOR

PISARNA, SE POTRUDITE IN SI PISARNO
NAREDITE OCEM PRIJAZNO. 09

Masaza: Nezno masirajte sence priblizno
dva prsta dale¢ od obrvi. O¢i naj bodo
pri tem zaprte. S kroznimi gibi masirajte
priblizno pol minute.

Krozenje: Zaprite oci, nagnite glavo v
stran in z glavo krozite v velikem loku
cez desno ramo nazaj in prek leve rame
naprej. Vajo ponovite petkrat v desno in
nato spremenite smer ter zaokrozite $e
petkrat v levo.

Stiskanje nosu: S palcem in kazalcem
ene roke pol minute masirajte obe strani
nosnega korena.

Osmica: Z o¢mi sedemkrat sledite
zamisljenim obrisom leZzece in stojece
osmice. Zatem z oc¢mi obkrozite
namisljeni krog, in sicer petkrat v desno
in petkrat v levo.

Vadite lahko tudi z dvema svinénikoma.
Prvega podrzite 15 centimetrov stran
od nosu, drugega pa v iztegnjeni roki, v
ravni ¢rti za prvim. Izostrite pogled na
prvem, pomeziknite in ga nato izostrite
$e na drugem. Vajo ponovite najmanj
desetkrat.

Dihanje: Vsakdanje tezave z o¢mi lahko
omilite povsem brez napora, s pravilnim
dihanjem. Kadar zacutite pritisk v oceh,
lezite na hrbet, poskrbite za primerno
dvignjeno vzglavje in zamizite. Dihanje
preusmerite iz nezavednega v zavestno
vdihovanje in izdihovanje zraka s
trebusno prepono. Zaprite o¢i, globoko
vdihnite in zelo pocasi dolgo izdihujte
ves zrak iz telesa. To ponavljajte priblizno
20 minut.

22 zdravenovice

PRI VNETJIH IN SKLEROZACIJI
KRCNIH ZIL
PRI GOLENJI RAZJEDI IN EDEMU
SPODNJIH OKONCIN
PRI KRONICNEM VENSKEM
POPUSCANJU PO
OPERACIJI KRCNIH ZIL.
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Z DUDA TKOM GARCINI
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Kako je to mogoce? Kofein razgrajuje
maséobe v telesu in spros¢a masc¢obne
kisline, ki nato takoj izgorijo. V bistvu
je pretvarjanje mascob v energijo 30%
ucinkoviteje, ¢e zauzijemo odmerek kofeina
pred telesno aktivnostjo. To pomeni, da
vam bo pitje kave pomagalo pri izgubi
teze, e po tem nacrtujete vadbo. Medtem
ko mascoba izgoreva, glikogen, glukoza
in aminokisline (krvni sladkor) ostanejo
neizkori$¢eni, tako da nivo sladkorja v krvi
ostaja povisan za daljSe ¢asovno ob-dobje.
Kot je splosno znano, nizek krvni sladkor
povzroca lakoto, medtem ko vas visoki nivo
glukoze §¢iti pred njo. To pojasnjuje, zakaj
je kava priljubljena med $tudenti in ljudmi,
ki imajo dolge delovnike in potrebujejo
ohranjevanje svoje mozganske aktivnost v

Najnove)se ra21skave bodo razvesehle prave ljubitelje kave Sirom |

sveta. Strokovnjaki pravijo, da pitje nekaj skodelic kave na dan ni le
varno, ampak vam pomaga tudi izgubljati telesno tezo.

r ¥

najvecji mozni meri. Kava jim pomaga v
tem primeru glede na dejstvo, da spodbuja
koncentracijo in razmiSljanje. Raziskave
tudi kaZejo, da kofein povecuje atletske
sposobnosti in rezultate z zmanj$anjem
zaznavanja bolec¢ine med vadbo. Poleg
vsega kofein izbolj$a dusevno zmogljivost
in zmanj$a utrujenost in izérpanost.

Ze v $estdesetih letih prejénjega stoletja so
znanstveniki ugotovili, da hidrocitronska
kislina (HCA) upocasnjuje sintezo masti in
holesterola, in zmanjSuje nivo holesterola
in triglicerida v krvi. Plod Garcinije z
dodatkom blagega ekstrakta prvovrstne
Brazilske  Arabica kave, tehnolosko
prilagojene funkciji huj$anja, omogoca
nastajanje glikogena, s tem pa zmanjSano
kopicenje masc¢ob. Na ta nacin prihaja do

w

povecane stimulacije glikoreceptorjev v
jetrih, s tem pa do povecanja serotonina v
mozganih, kar ustvarja zelo vazen obcutek
sitosti in dobrega razpolozenja! Garcinia
Cambogia je rastlina indijskega porekla, s
$tevilnimi zdravilnimi ucinki na ¢loveski
organizem. S su$enjem dobimo ekstrakt
bogat s hidrocitronsko kislino (HCA), kar
deluje na zmanjSanje apetita in povecuje
izgorevanje kalorij ti. termogenezo.
Katehin (Catehin) - raziskovanja so
pokazala, da Katehin ne samo, da pomaga
pri zgorevanju kalorij in zniZevanju LDL
holesterola, temve¢ tudi zmanj$uje mascob
v organizmu. Katehin pospesuje delovanje
metabolizma, in pomaga pri zmanj$evanju
telesne teze.

Nezdravo prehranjevanje, bogato z mas¢obami, sladkorji, poleg tega pa
$e sedec in neaktiven nacin zivljenja so dejavniki, ki vodijo v previsok
indeks telesne mase in debelost. Posledi¢no so tako sréno-zilne bolezni
eden od problemov sodobne druzbe. V $tudiji so proucevali vpliv sveze
stisnjenega korenckovega soka in njegovo antioksidativno delovanje ter s

tem vpliv na sr¢no-zilne bolezni.

V korenju se skriva pravo bogastvo vitaminov in
mineralov. V njem najdemo natrij, kalij, kalcij,
magnezij, selen, Zelezo, fosfor, Zveplo, silicij, vitamine
A (betakaroten), B, C, D, E, G in K ter folno kislino.
Poleg vitamina C imajo v korenju antioksidativni
ucinek $e betakaroteni in antocianini, ki so naravna
barvila v korenju.

Studija vpliva pitja svezega korenckovega soka na
zmanjSanje moznosti za nastanek sréno-zilnih
bolezni je bila narejena na testirani skupini ljudi, ki
je tri mesece vsak dan uzivala 480 mililitrov sveze
iztisnjenega korenckovega soka. Testirana skupina
ljudi ni spreminjala svojih prehranjevalnih navad.
Primerjalisovzorcekrvi, odvzete pred uzivanjem soka,
in vzorce krvi, analizirane po uzivanju korenckovega
soka. V vzorcih so ocenjevali razli¢ne rizicne faktorje
v krvi, ki bi lahko kazali na vec¢je tveganje za nastanek
sr¢no-zilnih bolezni. Poleg tega pa so spremljali tudi
spremembe v delezu telesne mascobe, indeksu telesne
mase (ITM), krvnem tlaku, holesterolu, oksidativnem
stresu in peroksidaciji mascob.

Raziskave so pokazale, da imajo ljudje s povisanim
indeksom telesne mase (ITM), ki kaze na prekomerno
telesno maso glede na visino, ve¢ tezav s poviSanim
skupnim holesterolom, porusenim in neustreznim
razmerjem med slabim (LDL) in dobrim (HDL)
holesterolom (v korist slabega) in so posledi¢no
bolj podvrzeni sréno-zilnim boleznim kot ljudje s
primernim I'TM. Za populacijo ljudi, staro med 18 in
85 let (izvzeti so ljudje s povecanim delezem misi¢ne
mase in $portniki) je optimalen ITM med 23 in 25.
Primarni dejavnik, ki kaze na vedjo moznost za
nastanek sr¢no-zilnih bolezni, je tudi povisan krvni
tlak.

Trimesec¢no pitje korenckovega soka je pri testiranih
osebah povzrocilo znizanje sistolicnega tlaka (tlak,
ko srce pozene kri po Zili) priblizno za pet odstotkow.
Na diastoli¢ni tlak (tlak, ko srce pociva in nastane
tisina) pa uzivanje korenckovega soka ni imelo vpliva.
Prav tako se je pri testiranih osebah drasti¢no povecal
antioksidativni status telesa in znizalo spro$c¢anje
malondialdehida, enega od $kodljivih produktov
peroksidacije mascob, ki kaze na oksidativni
stres organizma. Uzivanje korenckovega soka ni
imelo vpliva na znizanje holesterola, trigliceridov
v krvi, deleza telesne mascobe in indeksa telesne
mase (ITM). Zakljucek $tudije je torej pokazal, da
uzivanje korenckovega soka vpliva na povecanje
antioksidativnega statusa organizma in zniZevanje
$kodljive peroksidacije mascob, neodvisno od drugih
rizi¢nih faktorjev v krvi, ki bi lahko privedli do sréno-
zilnih bolezni.

Dejavniki, kot so povisan holesterol, trigliceridi v krvi,
previsok indeks telesne mase in povian delez telesne
masc¢obe, so bolj odvisni od prehranjevalnih navad
posameznika kot pa od oksidativnega stresa.

Betakaroteni (B-karoteni) in alfakaroteni (a-karoteni),
ki so naravno prisotna barvila v korenju, so se izkazala
kot odlicen vir antioksidantov in so vplivala na
zmanj$anje peroksidacije mascob. Prav tako so druga
mikrohranila v korenju, kot so vlaknine, vitamin C in
kalij, vplivala na znizanje sistoli¢nega tlaka, ki je eden
od primarnih rizi¢nih dejavnikov za nastanek sréno-
zilnih bolezni. Znano je, da so ljudje v predelih sveta,
kjer uzivajo pretezno sredozemsko hrano, bogato z
zelenjavo, manj podvrzeni sr¢no-zilnim boleznim
kot ljudje s tipi¢no zahodnjasko prehrano, bogato z

nasic¢enimi ma$¢obami in enostavnimi sladkorji.
Vir:
Potter A. S., Foroudi S., Stamatikos A., Patil B. S., Deyhim E 201
Drinking carrot juice increases total antioxidant status and decreases lipid
peroxidation in adults. Nutrition Journal, 10:96
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OSTEOPOROZA

-

OOMEN PRAVOCASNEGH
ODKRM/ANJA 0STEOPORDZ »

Osteoporoza je v zadnjih letih dobila veliko mo¢. Ne le kot obolenje, ki prizadene vsako tretjo Zensko
in vsakega petega moskega, ampak kot tista bolezen, ki je farmacevtske druzbe spodbudila k iskanju
pravega, uc¢inkovitega zdravila. Na nedavni okrogli mizi z naslovom Kako se zascititi pred zlomi? so
o osteoporozi, tithem ubijalcu, ki moc¢no nacenja kakovost Zivljenja, spregovorili priznani slovenski
strokovnjaki — endokrinologa prof. dr. Janez Prezelj in doc. dr. Tomaz Kocjan ter predsednica Zveze

drustev bolnikov z osteoporozo Slovenije Dusa Hlade Zore, dr. med.

Nedavno je v Ljubljani potekala okrogla miza o osteoporozi, na kateri so
priznana slovenska endokrinologa prof. dr. Prezelj in doc. dr. Kocjan ter
predsednica Zveze drustev bolnikov z osteoporozo Slovenije dr. med. Hlade
Zoretova predstavili novosti na podrocju osteoporoznega zdravljenja,
nove, prihajajoce smernice ter pomen cim prejSnjega odkrivanja bolezni in
zdravega nacina Zivljenja.

Besedilo: Manca Ravnikar Romih
Foto: Tomi Hozjan, 123rf.com

Zdrava prehrana z veliko vitamina D in redno gibanje

Strokovnjaki ocenjujejo, da pride v Evropi vsakih 30 sekund do
zloma zaradi krhkosti kosti. »Za zdrave, mo¢ne kosti je pomembno
uzivanje zdrave, uravnotezene prehrane z veliko vitamina D in
kalcija ter redna telovadba,« je poudarila dr. Dusa Hlade Zore.
»Verjamem v koristnost gibanja in pravilne prehrane, verjamem v
vitamin D, a osteoporoze samo s pravilno prehrano in telovadbo ne
moremo prepreciti, lahko jo le premaknemo v kasnejse Zivljenjsko
obdobje.«

Osteoporoza, opredeljena kot stanje zmanj$ane mineralne kostne
gostote, obic¢ajno poteka brez klini¢nih znakov in je lahko povsem
nema bolezen. Gre za kroni¢no obolenje, ki se ga ugotovi $ele ob
prvem zlomu. »Zato je zelo pomembna preventiva in pravocasen
pregled pri zdravniku,« je poudaril prof. dr. Janez Prezelj ter dodal,
da so Slovenke glede osteoporoze med najbolj ozaves¢enimi v
Evropi. »Zenske so sprejele merjenje kostne gostote kot del rednih
pregledov, zavedajo se pomena zdrave prehrane. Se posebno mlajse,
aktivne zenske se zavedajo tezav in pogosteje prihajajo na preglede
merjenja mineralne kostne gostote, tako da je ta subpopulacija
relativno dobro presejana. Manj pogosto se za preglede odlo¢ajo
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starej$i ljudje, ki bi bili za to Se bolj primerni,« je dejal Prezelj.
»A mnogi si tovrstnih preiskav ne morejo privo$¢iti, zato smo si
ze v preteklosti skupaj z Zvezo drustev bolnikov z osteoporozo
Slovenije prizadevali, da bi zavarovalnice pokrile merjenja kostne
gostote za bolj tvegane skupine ljudi od dolodene starosti dalje. A
zaenkrat glede tega $e ni dogovora.«

Prof. dr. Prezelj je ob tem $e opozoril, da je ob odsotnosti dolo¢enih

dejavnikov tveganja ¢as za prvo merjenje kostne gostote ob vstopu
v menopavzo, da dobijo Zenske izhodno vrednost, koliksna je
njihova kostna gostota. Merjenje se nato ponovi ¢ez nekaj let in
tako se dobi ocena, kako hitro vrednost kostne gostote pada, ne
le trenutno zateceno stanje. Tudi on je poudaril, da zdravilsko
zdravljenje brez zdravega zivljenjskega sloga in opustitve negativnih
razvad, kot sta kajenje in premalo gibanja, ne more prinesti uspeha.

Nad krhke kosti z bioloskimi zdravili

Osteoporozo so dolgo obravnavali kot neizbezno posledico
staranja in ji zato niso pripisovali posebnega pomena. Odkar vemo,
da zlomi zaradi osteoporoze negativno vplivajo na umrljivost in
obolevnost milijonov bolnikov po vsem svetu, pa se je odnos do
te bolezni spremenil. V zadnjih letih smo tako pri¢a velikemu
napredku v zdravljenju osteoporoze. Velik korak naprej na
podro¢ju zdravljenja osteoporoze predstavljajo bioloska zdravila,
ki prina$ajo velik preobrat in celo novo upanje.

Od maja 2011 je tudi na slovenskem trgu na voljo prvo biolosko
zdravilo za zdravljenje osteoporoze, ki ga bolniki dobijo s podkozno
injekcijo, in sicer le dvakrat letno. To zelo olaj$a zdravljenje, saj je,
kot pri vseh kroni¢nih boleznih, redno jemanje zdravil kljuénega
pomena za uspeh. Le tako je namre¢ zagotovljena enakomerna
raven zdravila v krvi. Biolosko zdravilo lahko predpisujejo splosni,
druzinski zdravniki. Doc. dr. Tomaz Kocjan je predstavil izsledke
dosedanjega jemanja bioloskega zdravila v Sloveniji ter izku$nje
bolnic z osteoporozo z njim: »Bolnice, s katerimi se srecujem,
so zelo dobro obve$¢ene o novem zdravilu, pogosto celo same
predlagajo, da bi ga jemale, saj je jemanje izjemno preprosto.

Prejmejo ga namre¢ s podkozno injekcijo dvakrat letno, kar
predstavlja bistveno spremembo v primerjavi z bisfosfonati, ki jih
je treba jemati dnevno ali mese¢no.« Po Kocjanovih ocenah imajo
trenutno v Sloveniji bioloska zdravila za zdravljenje osteoporoze
od sedem- do osemodstotni trzni delez.

Slabost bisfosfonatov je nizka stopnja resorpcije v telesu. Le en

odstotek tablete, ki jo zauZije bolnik, se namre¢ v telesu dejansko
absorbira. Tudi nacin jemanja teh zdravil je zahteven - treba jih
je jemati v pokon¢nem poloZaju, z veliko vode in na tes¢e - pa
tudi kar nekaj stranskih u¢inkov imajo, predvsem na poziralnik in
zgornja prebavila.

Nove smernice na podrodju zdravljenja osteoporoze

»V leto$njem letu bodo predstavljene nove smernice na podroéju
zdravljenja osteoporoze, ki bodo v obravnavo osteoporoze vnesle
pravo revolucijo,« je prepri¢an dr. Kocjan. Trenutno je glavna
metoda za postavljanje diagnoze osteoporoze merjenje z napravo
DXA, ki meri mineralno kostno gostoto. Ta je pomemben dejavnik,
a nikakor ne edini. Z novim orodjem FRAX, ki bo upostevalo tudi
druge dejavnike, kot so starost, druzinska anamneza posameznika
in telesna teza, pa bo mogoce izrac¢unati verjetnost za zlom zaradi
osteoporoze posameznika v naslednjih desetih letih. »Nove
smernice bodo omogocile zdravljenje osteoporoze tudi brez
meritev DXA. Ce bo tveganje po FRAX-u visoko, se bo zdravnik
ze lahko odlo¢il za zdravljenje in meritve DXA naredil le za
spremljanje bolezni,« je razlozil dr. Kocjan.

Rast trznega deleza bioloskih zdravil

Leta 2008 so imeli bisfosfonati na podro¢ju zdravljenja
osteoporoze 70-odstotni trzni delez. Desetletne svetovne projekcije
strokovnjakov pa kazejo, da naj bi se do leta 2018 ta delez zmanjsal
na 30 odstotkov, in sicer na ra¢un drugih zdravil za zdravljenje
osteoporoze s prijaznej$imi nacini jemanja in bolj sofisticiranimi
nacini delovanja.
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REKREACIJA

V danasnjem casu smo bolj ali manj podrejeni
vsakdanjemu delovnemu utripu, ki nam
dopusca vse manj sprostitvenih trenutkov.
Pravzaprav so ti ze pravo razkosje, ki pa ga

moramo ujeti v nas vsakdan.

Besedilo: Anica Zivko, tekaska trenerka
Foto: PP Ptuj

Pomlad je cas, ko tekaci zacutijo mravljince v nogah, in tudi zelo
toge zapeckarje obuje v tekaske copate ter jih privabi v naravo, na
tekaske poti. Vendar po zaspani zimi ne smemo pretiravati, kajti to
je vse prej kot uspesen zacetek tekaske sezone.

Ogromno je Ze napisanega in povedanega o teku in ni¢ ni narobe,
¢e vsakodnevno prebiramo ¢lanke, priporodila in nasvete.
Najpomembneje je, da jih upostevamo in smo aktivni po svojih
zmoznostih.

Narava nas opominja in preseneca na vsakem koraku. V zadnjem
obdobju dozivljamo velike temperaturne in vremenske spremembe,
na katere se organizem pocasi privaja, pogoji za tekace so druga¢ni
in nanje delujejo obremenilno, lahko celo
nevarno.

V zimskem <dasu smo si telesno
temperaturo lahko uravnavali tudi s
pomocjo oblacil, zdaj, v obdobju
vi§jih zunanjih temperatur in v
kombinaciji z veliko vsebnostjo
vlage v zraku, nam lahko
neprimerno izbrana obladila,
ki ne dihajo, povzrocijo veliko
tezav in spros¢ujoci tek je lahko
obremenjujo¢. Zato moramo za
tek skrbno izbratilahka in zra¢na
oblacila. Tudi ¢as je pomemben.
Najbolje je, da te¢emo zgodaj zjutraj
ali v zgodnjih vecernih urah. Pri teku
ne smemo pretiravati, poskrbeti moramo
za zadostno koli¢ino tekocine in elektrolitov.
Znojenje med naporom povzro¢i mocnejSe ohlajevanje telesa.
Ce je prisotna visoka vlaga, ta znojenje omejuje in tako se poveca
nevarnost pregrevanja telesa. Pri vadbi smo zato manj uspesni
in imamo povi$an sréni utrip. Na ohlajevanje organizma med
aktivnostjo poleg znojenja vplivajo temperatura zunanjega okolja,
vsebnost vlage v zraku, stanje treniranosti, hidratacija, mo¢ vetra,
oblatila in prepustnost koze.

Zanimivo in precej pou¢no osebno izku$njo sem pred leti dozivela
na polmaratonu v Radencih. Na tek sem bila dobro pripravljena.
Start je bil v zgodnjih popoldanskih urah, temperatura zraka se
je blizala 30 stopinjam Celzija, pihal je rahel veter. Zgoce sonce
je narekovalo pogoje teka. Ze dopoldan sem si kozo, do tedaj
nevajeno sonca, temeljito zas¢itila s kremo, pred startom pa sloj

SUUNTO

za$¢ite obnovila in $e dodatno zaprla kozne
pore. Na vnos zadostne koli¢ine tekocine
sem ob vsesploSnem adrenalinu pred
startom pozabila, tako sem bila Ze na zacetku
teka rahlo dehidrirana. Tezave so se zacele
kmalu po startu: visok sréni utrip, ki sem ga
¢utila vse do konic las, postopna omoti¢nost
in tezave z nogami so me prepricali, da sem
se ustavila pri eni od okrepcevalnic ob progi.
Nekajminutni postanek in razumnej$i tek
v nadaljevanju sta me le pripeljala do cilja.
Osvojila sem drugo mesto in ¢as okoli uro
in dvaindvajset minut. Skrb za zdravje je bila
sicer na prvem mestu, vendar zaradi odli¢ne
forme in pripravljenosti ter spostljivega
odnosa do maratonske razdalje nisem
odstopila. Ob vsakem koraku in dotiku s

POMLADNI TEKASKI UTRIP

SALOMON

tlemi mi je vse do cilja v glavi odzvanjalo
dejstvo, da sem si dovolila ujeti se v lastno
zanko.

Od tistega dne sem ob upostevanju
zahtevnosti in pogojev razmer teka na daljse
razdalje vedno znala prisluhniti svojemu
telesu v odzivnosti na napor. Merilec srénega
utripa je postal nepogresljiv del $portne
opreme vsakega tekaskega dne.

Tekacem rekreativcem vedno svetujem,
naj te¢ejo razumno, naj si zastavijo sebi
dosegljive cilje, upostevajo omejitve in svoje
zdravstveno stanje. Ob nadrtovani vadbi
bodo zagotovo uspesni.

Naj bo uzitek in lahkotnost teka spros¢ujoé
ter poseben, tako kot smo posebni mi.

28 zdravenovice

Quixx

Morska voda
Atlantskega oceana
za odmasen in cist nos!

0 BEERRA
B e sl L)

® Va#l nosno sluznico.

Quixx -odlitna izhira ra vso druzino!
Pri prehladu in gripi, ob uporabi nosnih
dekongestivov, ter alergijah. Tudi za
nosecnice in dojete matere ter otroke
in dojencke starejSe od 6 mesecey.

Cubos veabuie naravno marsks voda 5 pomambaer
minarali n elemanti v sledovih, kol soc magnez)
kalij, kale, silicij, vanadiy, mangan...

Cluixx jo registriran madicinski pripomodel, brez
recepia, ¥ lekarnah In specializisandh trgovinah,

v BERLIN-CHEMIE
W MENARINI




zdravenovice

SPONZOR SVETOVALNICE JE ADRIATIC SLOVENICA ZDRAVSTVENI PAKET SPECIALISTI IN ZDRAVILA m

SVETOVALNICA

Pojem casa v slovenskem zdravstvenem
sistemu je tesno povezan s pojmom zdravniske
napotnice, pravice do proste izbire zdravnika,
ginekologa in zobozdravnika, pravice do

dostopa do zdravstvene oskrbe in zagotavljanja
preventivnih storitev, predvsem pa se

nana$a na ¢akalne dobe, cakalne sezname in
stopenjsko ureditev izdanih napotnic.

. Napotnica

Napotnica je listina, s katero osebni ali napotni zdravnik prenasata
pooblastila za ugotavljanje ali zdravljenje bolezni na druge
zdravnike na isti ali visji ravni zdravstvene dejavnosti. Po dolo¢ilih
Pravilnika o najdalj$ih dopustnih ¢akalnih dobah za posamezne
zdravstvene storitve in o nacinu vodenja ¢akalnih seznamov (Ur.
L. RS, $t. 63/2010), ki je v uporabi od 3. septembra 2010, je napotni
zdravnik tisti, ki dolo¢i barvo oziroma stopnjo nujnosti napotnice.
Zdravnik, h kateremu je napoten pacient, ima pravico zviati ali
znizati stopnjo nujnosti.

Zdravniske napotnice se izdajajo v treh barvah oziroma so
tristopenjske:

« prirdedi napotnici z oznako nujno mora biti pacient obravnavan
v enem dnevu,

o prirumeninapotniciz oznako hitro mora biti pacient obravnavan
v treh mesecih,

o prizeleni napotnici z oznako redno mora biti pacient obravnavan
najpozneje v pol leta.

. Cakalni ¢as in ¢akalna doba

Zakon o pacientovih pravicah (ZPacP) v 14. ¢lenu pojasnjuje
¢akalni cas in c¢akalno dobo. Izvajalec zdravstvenih storitev je
dolZan skladno s pogoji financiranja poskrbeti za najkraj$i mozni
¢akalni ¢as in ¢akalno dobo, ki ne presega razumnega ¢asa. Cakalni
Cas je razlika med vnaprej dogovorjenim ¢asom zacetka izvedbe
zdravstvene storitve in njenim dejanskim zacetkom, izrazena v
minutah. Cakalna doba je pri¢akovano obdobje od vpisa v

¢akalni seznam do dejanskega zacetka zdravljenja, izraZena
v dnevih ali mesecih. Izjemo pa predstavljajo storitve nujne
medicinske pomodi, ki jih mora izvajalec opraviti takoj.

PRAVICA DO
UPOSTEVANJA PACIENTOVEGA
GASA V TEORIJI IN PRAKSI

Besedilo: mag. Borut Ambrozi¢, zastopnik pacientovih pravic Maribor
Foto: osebni arhiv

Cakalne dobe za posamezne zdravstvene storitve so objavljene na
spletnih straneh izvajalcev zdravstvenih storitev in v ¢akalnicah, na
spletnih straneh Instituta za varovanje zdravja Republike Slovenije
(IVZ RS) pa so objavljene nacionalne ¢akalne dobe, najkrajse
¢akalne dobe za posamezno zdravstveno storitev na nivoju drzave.
Pri ¢akalnih dobah je pri malignih obolenjih najdalj$a dopustna
doba mesec dni, pri ortopedskih operativnih posegih 12 mesecev,
za izdelavo proteti¢nih nadomestkov po kon¢ni sanaciji zobovja
12 mesecev, za ortodontsko zdravljenje pa od 12 do 18 mesecev.
Ce izvajalci teh ¢akalnih dob ne morejo zagotoviti, morajo bolniku
poiskati termin pri drugem izvajalcu. Bolnike, ki na pregled
¢akajo dlje, kot so $e dopustne ¢akalne dobe, pa morajo povabiti
na kontrolni pregled. Pacient se na zdravstveno storitev naroci
osebno ali prek telefona oziroma elektronske poste, na seznam pa
je uvrscen Sele po predlozitvi izvirnika napotnice (v petih dneh
od rezervacije). Pacient lahko na podlagi pravice do proste izbire
zdravnika in izvajalca zdravstvenih storitev izbere tistega, ki ima
najkrajso ¢akalno dobo.

Cakalni seznami
Zakon o pacientovih pravicah (ZPacP) v 15. ¢lenu opredeljuje
. Cakalni seznam. Cakalni seznam vsebuje vse podatke, ki
jih dolo¢a ZPacP. Podatki o spreminjanju vrstnega reda in
obrazlozitev okoli$¢in spreminjanja tega morajo biti v ¢akalnem
seznamu dokumentirani. Cakalni seznam se z vsemi podatki hrani
$e Sest mesecev po opravljeni zdravstveni storitvi. Pacienta se na
¢akalni seznam uvrsti v skladu s stopnjo nujnosti. Primere ¢rtanja
iz ¢akalnega seznama, in ko pacient na zdravstveno storitev ne
pride, podrobneje ureja Pravilnik o najdalj$ih dopustnih ¢akalnih
dobah za posamezne zdravstvene storitve in o nacinu vodenja
¢akalnih seznamov (Ur. L. RS, §t. 63/2010). Odsotnost mora pacient
pisno ali ustno opraviciti v 14 dneh od dneva naértovane izvedbe
zdravstvene storitve, sicer bo izbrisan s c¢akalnega seznama.
Elektronsko in telefonsko narocanje je podrobneje urejeno v
uredbi o poslovanju z
uporabniki v javnem zdravstvu.
Cakalne sezname lahko zainteresirani pacienti preverijo tudi na
teh spletnih straneh:
o http://www.ivz.si/?ni=175
o http://www.zzzs.si/cakdobe
« http://www.mz.gov.si/si/delovna_
podrocja/zdravstveno_varstvo/kakovost_
in_varnost_sistema_zdravstvenega_
varstva/cakalne_dobe/
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avarovalna druzba dd. « Clanica Skupine KD Group.

Se vam je ze zgodilo, da vas je osebni zdravnik
napotil na specialisti¢ni pregled in ste nato
ugotovili, da boste na vrsti Sele ¢ez nekaj
mesecev?

Ali ste ze kdaj prezivljali ¢as okrevanja v
prenatrpani bolniski sobi?

Se vam je ze zgodilo, da ste dobili zdravilo na
beli recept, ki ste ga morali sami placati?

Vsemu temu se lahko izognete s sklenitvijo novega

zdravstvenega paketa SPECIALISTI in ZDRAVILA, ki vam

krije stroske:

o zdravstvenih storitev v samopla¢niskih ambulantah brez
nepotrebnega ¢akanja na pregled,

o zdravil na samopla¢niski - beli recept,

o doplacil nad najvi§jo priznano vrednostjo za zdravila,
predpisana na zeleni recept,

« z izbiro dodatne opcije ZDRAVILISCA pa tudi stroske
nadstandardne nastanitve v zdravili§¢ih, kar vam zagotavlja
hitro in mirno okrevanje.

Izbirate lahko med razli¢cnimi kombinacijami zavarovalnih vsot:

paket SPECIALISTI in ZDRAVILA

SPECIALISTT* 2.000
ZDRAVILA 200
ZDRAVILISCA 400

zavarovalne vsote v EUR

3.000 4.000 5.000 10.000 15.000
300 400 500 1.000 1.500
400 400 500 1.000 1.500

*za fizioterapijo je omejitev do 20 % od zavarovalne vsote navedene v tabeli

Primer: Zavarovanec, star 40 let se odlo¢i za sklenitev zdravstvenega
paketa SPECIALISTI in ZDRAVILA z dodatno opcijo ZDRAVILISCA.
Med moznimi kombinacijami zavarovalnih vsot izbere kombinacijo
C z dodatno opcijo ZDRAVILISCA. Mese¢na premija za zavarovanje z
upostevanim 7 % popustom za tri sklenjena zavarovanja in vklju¢enim

6,5% davkom znasa 23,28 EUR.

SPECIALISTI

V sedanjem sistemu javnega zdravstva so cakalne dobe za
specialisticne preglede dolge. Nekje znasajo tudi po vel
mesecev, kar lahko poslaba moznost hitrega in uspes$nega
okrevanja. Samopla¢niski pregledi so za marsikoga tudi predragi.
Zavarovanje krije stroske specialisti¢nih pregledov, diagnosti¢nih
in laboratorijskih preiskav, fizioterapijo in posege v ambulantni
obravnavi na izbranih medicinskih podro¢jih, za katere je ¢akalna
doba v javnem zdravstvenem sistemu dalj$a od treh tednov.

Z zavarovanjem zdravil vam ne bo treba ve¢ placevati za zdravila
na beli recept, saj celotne stroske krije zavarovalnica. Zavarovanje
krije tudi stroske doplacil za zdravila, ki so sicer predpisana na

Ve¢ info na www.adriatic-slovenica.si

Kako ravnati v primeru nezgode ali bolezni?

Ko vas osebni zdravnik napoti na specialisti¢ni
pregled, diagnosti¢no preiskavo, ko potrebujete
fizioterapijo ali prejmete odloc¢bo za zdravilisko
zdravljenje, nas poklicite na 080 81 10 za pomoc.

zeleni recept in so na tako imenovani listi medsebojno zamenljivih
zdravil. Obicajno so to drazja originalna zdravila, za katere bi bilo
sicer treba doplacati iz lastnega zZepa.

ZDRAVILISCA - dodatna opcija

Pri uveljavljanju pravic iz obveznega zdravstvenega zavarovanja
si pri zdraviliSskem zdravljenju sobo obi¢ajno delite z enim ali ve¢
pacienti. Ce Zelite bolj$o sobo le zase, morate doplacati. S sklenitvijo
zavarovanja se doplacilom izognete.

AdriaticSlovenica

Zavarovalna druzba dd. » Clanica Skupine KD Group
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PREHRANSKI DODATKI

gel nogavicke

Inovacija iz Japonske.
Nagrada za Najbolj$o inovacijo 2010 in
Monde Selection Grand Gold 2011

Edina pot, ki zanesljivo pelje
do normalne telesne teze,

je zdrava in uravnoteZena
prehrana ter gibanje. Pri
tem pa si lahko pomagate s

prehranskimi dopolnili. Stopala so eden najbolj obremenjenih delov telesa. Utesnjena

v bolj ali manj ustreznih obuvalih, vsak dan v gibanju, od jutra
do vecera nosijo celotno tezo nasega telesa. Posvecate dovolj

Besedilo: E.J.
Foto: 123rf.com

VITKI $ POMOCJO CITRUSOV

Diete in nizkokaloricna nadomestna
prehrana obljubljajo hitre in izjemne
rezultate, ki temeljijo predvsem na
nizkem kalori¢nem vnosu. Upocasnjujejo
metabolizem in dosegajoizgubokilogramov
na ra¢un izgubljene vode. Tak$no stradanje
slovi po jojo efektu, zaradi katerega se lahko

Dokazano delovanje Citruslima

Podjetje Medex je z odobritvijo Komisije Republike Slovenije za
medicinsko etiko v sodelovanju z renomiranimi znanstvenimi
institucijami izvedlo klini¢no $tudijo, katere namen je bil preveriti
uspesnost zmanjSevanja prekomerne telesne teze in varnost

zgodi, da boste po shujSevalni dieti imeli
ve¢ kilogramov kot pred njo. Obstajajo
pa $e druge metode hujSanja. Citruslim
iz Medexa je povsem naraven izdelek na
osnovi citrusov in gvarane, ki ima klini¢no
potrjen vpliv na zmanj$anje telesne teze,

telesnih maséob in povecuje telesno
zmogljivost. Citruslim deluje tam, kjer si
to najbolj Zelimo, saj je najbolj ucinkovit
tam, kjer Ze imamo nakopi¢eno mascobo,
to je najpogosteje na predelu bokov, pasu in
trebuha.

pospesi presnovo nakopicenih odve¢nih

« 80 odstotkov MANJ MASCOBE

V skupini, ki je uzivala Citruslim, se je indeks telesne mase
zmanj$al za 76 odstotkov bolj kot v skupini s placebom. Prav tako
se je za 80 odstotkov bolj zmanjsala koli¢ina mascobe, kar pomeni,
da je Citruslim izjemno ucinkovit.

uporabnikov ob uporabi izdelka Citruslim. Studija je pokazala, da

je Citruslim odli¢no pomagal pri znizevanju telesne teze. Meritve

in laboratorijske preiskave so pokazale:

« OLAJSA HUJSANJE

Citruslim je naraven in varen. Za najbolj$e rezultate se priporoca
uzivanje izdelka 12 tednov, najbolje v prvi polovici dneva, torej
med zajtrkom in kosilom.

Citruslim pospesi razgradnjo ze nakopic¢enih masc¢ob in jih sprosti
v kri, kjer postanejo vir energije za miSice in vitalne organe.
Hkrati Citruslim poveda koncentracijo trigliceridov v krvi, kar
pomeni spros¢anje energije iz zalog ter manj$o potrebo po vnosu,
saj je blokiran eden od mehanizmov lakote. Tako se ob uporabi
Citruslima kljub huj$anju pocutite bolje, imate ve¢ energije in ste
manj lacni.

« ZAGOTOVO DO VITKEGA STASA

Znizanje telesne teze ob uZivanju kapsul Citruslim je posledica
zmanj$evanja mascevja, kar je bistveno pri zdravem hujSanju.
Pri hitrih dietah se zmanjSuje predvsem mi$i¢na masa, kar je
neugodno tako z vidika zdravstvenega stanja osebe, kakor tudi z
vidika stabilnosti pridobljene niZje telesne teze.

pozornosti vadim stopalom?

Privla¢na, nezna in mehka stopala potrebujejo
nego, ravno tako, kot katerikoli drug del telesa.
Vsaj enkrat tedensko bi jim morali privosciti
kopel in jih dnevno namazati z vlazilno kremo.
Zal pa na njih veckrat pozabimo in s¢asoma
koza postane suha, trda in porozenela, lahek
korak pa nam grenijo razpokane pete in ostanki
zuljev ter oti¢ancev. Takrat se odlo¢imo za obisk
pedikerja, ali pa v roke vzamemo strgalce in se
nege lotimo kar sami. Namakanje, drgnjenje,
strganje... Strgalce v neve$cih rokah lahko hitro
poskoduje zdravo kozo.

Verjamete, da je nega stopal lahko hitra,
enostavna pa vseeno ucinkovita?

Na naSem trzi$¢u je sedaj na voljo inovativen
japonski izdelek, ki ucinkovito, predvsem pa
hitro in enostavno pedikuro ponuja v udobju
vaSega lastnega doma. Zanesljivo odstrani vso
trdo kozo.

Obujete posebni nogavicki, napolnjeni z gelom in
se za dve uri zleknete v svoj najljubsi naslanjac.

V tem ¢asu bo gel prodrl globoko v celice trde in
porozenele koze, razcepil medceli¢ne vezi v slojih
trde kozZe in tako pospesil naraven potek lus¢enja.
Po dveh urah nogavicki snamete ter umijete in
obridete stopala. Od tu dalje, vam ni potrebno
storiti popolnoma nic ve¢. Ze 2. ali najkasneje 7.
dan, se bo trda koza na stopalih pricela lus¢iti,
po dveh, najvec treh tednih pa bodo vasa stopala
spet otrosko mehka in gladka.

Izdelek, nagrajen kot Inovacija leta 2010, vsebuje
17 naravnih udinkovin z vlazilnim uéinkom -
mle¢no, jabol¢no, citronsko in salicilno kislino
ter izbrane rastlinske izvlecke, ki s svojim
sinergijskim delovanjem na naraven nacin
pospesijo lus¢enje stare odmrle koze in prispevajo
k zdravju stopal.

PUVPBA§AJTE VNAJBLIZ

SPEi CIALIZIRgNy PHUDAJALNI

ALl I:EKARNI ~BABY Fggr GEL
NoGAviGKg SONA voLsp PO UGopy
CENI, 19,9 EUR 74 PAR,

Odstrani vso trdo
kozo na podplatih!

Ucinkovita in enostavna
resSitev za trdo kozo in
razpokane pete.

V lekarnah, specializiranih prodajalnah,

trgovinah s kozmetiko in na www.bionet.si.
Bionet d.o.o., Romavhova 6, 1000 Ljubljana

\ specializiranih p
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PREHRANSKI DODATKI

POMANJKANJE MAGNEZIJA

Dnevna potreba magnezija za mladino od 16 let in odrasle je po
priporocilih Nemske zveze za prehrano od 300 do 400 miligramov.
Pri dana$njih Zivljenjskih pogojih in navadah je pomanjkanje
magnezija zelo pogosto, pojavi se zlasti pri nepravilni prehrani in
kroni¢nih obolenjih. Pri dolgotrajni zmanj$ani oskrbi in dodatni
izgubi magnezija prek ledvic in koZe pa se lahko pojavijo naslednji
simptomi pomanjkanja magnezija:

o pritisk v glavi, vrtoglavica, omoti¢nost, zaspanost, nervoza,
padec koncentracije,

o migrena, glavobol,

o motnje v ritmu delovanja srca,

o  kré¢i misic obraza, vratu in lopatic, kr¢i vzdolz vse hrbtenice,
v podrodju Zelodca in ¢revesja, se¢nih poti, maternice, stegen,
me¢, podplatov in prstov na nogi,

o obcutek gluhosti misic,

o hipertonija.

Magnesium Diasporal® —

vrhunska kombinacija aktivnih sestavin

Optimalna sestava aktivnih sestavin, ki je medicinsko preverjena, in
pravsnji odmerek zagotavljata stalno visoko kakovost Magnesiuma
Diasporala. Primerna oskrba magnezija je zagotovljena Sele,
ko sta oba dejavnika izpolnjena. Magnesium Diasporal® je na
voljo v razli¢nih farmacevtskih oblikah, odmerkih in okusih. Ta
raznovrstnost omogoca, da izberete magnezij v taki obliki, ki je
za vas najbolj primerna. Gre za visoko kakovost iz lekarne. Za
razpolozljivost magnezija vtelesu je poleg doziranja odlo¢ilna oblika
magnezijeve spojine. Imeti mora visoko biologko razpolozljivost.
Zivila vsebujejo magnezij v organski obliki, na primer magnezijev
citrat. V tej obliki je magnezij optimalno razpoloZljiv v telesu.
Zaradi tega vsebujejo vsi proizvodi Magnesiuma Diasporala®
magnezijev citrat, organsko obliko magnezijeve soli z najvisjo
biorazpolozljivostjo. Magnezijev citrat se zelo dobro izkoristi in
hitro vodi do zaznavno povecane koncentracije magnezija v krvi.

PRI DANASNJIH ZIVLJENJSKIH POGOJIH IN NAVADAH JE POMANJKANJE MAGNEZIJA ZELO

POGOSTO, POJAVI SE ZLASTI PRI NEPRAVILNI PREHRANI IN KRONICNIH OBOLENJIH.

Magnesium Diasporal® 400 Extra: idealen za ljudi s povecano

potrebo po magneziju — ekstra socen

Magnesium Diasporal 400 Ekstra, ki ga dobite v obliki granul

za pripravo napitka, je $e posebno primeren za ljudi s pove¢ano
potrebo po magneziju ali po
so¢nem, sadnem okusu. En
zavitek Magnesiuma Diasporala
400 Ekstra telo oskrbi s 400
miligrami magnezija in s tem
pokrije povisano potrebo po
njem. Saden okus zagotavlja
koncentrat naravnega
pomarancnega soka, ne vsebuje
pa umetnih barvil in okusov ter
je primeren za diabetike.

NOVO! Magnesium Diasporal® 400 Extra Direkt: idealen za
ljudi s povecano potrebo po magneziju — ekstra sadni okus
pomarance, ekstra mocan
Direkt granule za neposredno uzivanje brez tekocine z ekstra
sadnim pomaran¢nim okusom. Magnesium Diasporal® 400 Extra
Direkt vsebuje ekstra veliko magnezija, je posebej namenjen
osebam s povecanimi potrebami po magneziju, tistim, ki so
zaradi dela ali $porta izpostavljeni intenzivni fizi¢ni ali psihi¢ni
obremenitvi, prav tako mladini,
nose¢nicam  in  doje¢im
materam. UzZivanje magnezija je
priporodljivo tudi za starejse in
diabetike. Zadostuje en zavitek
dnevno. Saden okus zagotavlja
koncentrat naravnega
pomarancnega soka, ki ne
vsebuje  sladkorja, umetnih
barvil in okusov ter je primeren
za diabetike.

Magnesium Diasporal® 300: idealen za dnevne potrebe

Magnesium Diasporal® 300, granulat za napitek, je edino sredstvo

s ¢istim magnezijevim citratom, ki se nahaja kot gradbeni element
v telesu, zato je telesu prijazen in
hitro uéinkovit. Granulat za napitek
ne vsebuje umetnih sladil in barvil,
vsebuje pa sladkor in ima prijeten
blag okus po pomaranci. Zadostuje
en zavitek dnevno, raztopi se v vodi,
soku ali ¢aju v prozorno tekoc¢ino in
se ne peni.

+ Magnesium Diasporal® 300 Direkt:
idealen za aktivne in $portnike
Mocan, direkten in inovativen: Direkt
granulat z magnezijevim citratom, ki je
osnovna sestavina. Topi se neposredno
v ustih v celoti brez vode, zadostuje en
zavitek dnevno, je brez umetnih sladil
in barvil ter primeren za diabetike. Z
osvezujoc¢im okusom limone je idealen
na poti in pri $portu.

Magnesium Diasporal® 250 Aktiv:
idealen pri povecani potrebi po
tekoc¢inah - Sumece aktivne tablete z
dobrim okusom

Sumece tablete s &istim magnezijevim
citratom, ki je telesu prijazen in hitro
ucinkovit. Vsebuje 250 miligramov
magnezija na Sumeco tableto in je lahko
topen. Na dan se priporoca ena tableta,
ne vsebuje umetnih barvil in sladkorja
ter je primeren za diabetike, navdusuje
pa osvezujoc okus limone.
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ZDRAVJE

Leto$nji svetovni dan zdravja, ki smo ga
obelezili v aprilu, je v ospredje postavil

problematiko staranja prebivalstva, zato
je potekal pod geslom Za aktivno in bolj
zdravo starost! Besedilo: E. .

Foto:123rf.com

Na Institutu za varovanje zdravja RS (IVZ) Zelijo poudariti pomen zdravega zivljenjskega
sloga, duSevnega zdravja in socialne vkljucenosti, ki prinasajo zdravje tudi v zrelejsih
letih. Zaradi podalj$evanja pricakovane Zivljenjske dobe in nizke stopnje rodnosti se
v zadnjih desetletjih v razvitih dezelah, kamor sodi tudi Slovenija, prebivalstvo stara.
»Staranje prebivalstva je pomembna zmaga sodobne druzbe, saj je odraz boljsega zdravja
liudi na globalni ravni. V preteklem stoletju je prislo do izjemnega podaljSanja pricakovanega
trajanja Zivljenja. V svetu se je namrec od leta 1980 do danes Stevilo oseb, starejsih od 60
let, podvojilo. Prav tako se hitro povecuje Stevilo oseb, starejsih od 80 let,« pravi Marijan
Ivanusa, vodja urada Svetovne zdravstvene organizacije (SZO) za Slovenijo in dodaja, da
bo takih prebivalcev leta 2050 okrog 395 milijonov oziroma Stirikrat ve¢ kot leta 2000.
Do leta 2050 se bo Stevilo oseb, starejsih od 60 let, povecalo s sedanjih 605 milijonov na
kar 2 milijardi. Ceprav je staranje prebivalstva globalen pojav, med drzavami obstajajo
velike razlike. Pri¢akovana Zivljenjska doba ob rojstvu je na Japonskem preko 82 let, v
nekaterih afriskih drzavah pa kar 40 let manj. Podatki za Slovenijo kazejo, da so leta 2010
starejsi (stari 65 let ali ve¢) predstavljali 16,5 odstotka prebivalstva, medtem ko naj bi bil
leta 2060 v tej starostni skupini Ze skoraj vsak tretji prebivalec Slovenije.

DO LETA 2050 SE BO STEVILO OSEB, STAREJSIH
0D 60 LET, POVECALO S SEDANJIH 605
MILIJONOV NA KAR 2 MILIJARDL.
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PREHRANA

PISGANC)E MESO
POPTUISKD

IN AJDOVA KASA
7 JURCKT

POTREBUJEMO:

« pakirano piscancje mesdf(;
ptujsko, '
nekaj zamrznjenih jurckov;
. kostek gomolja zelene,
$alotko ali navadno &ebulo,
. dva stroka cesna,

o sol, R :

o Vejico svezega timijana in

~ vejico petersilja.

Najboljsi recepti so obicajno zelo enostavni —
skrivnost je v kombinaciji slastnih zivil, ki se v jedi
zdruzijo in ji dajo nepozaben okus. Zakaj ne bi
poskusili pripraviti pi$¢ancjega mesa po ptujsko,
tako kot ga je pripravil kuharski mojster Primoz
Dolnicar? Skupaj s prilogo — ajdovo kaso z jurcki —
je nastala okusna jed, primerna za kosilo ali vecerjo,
ki vas bo navdusila s pestrostjo okusov. Presenetite
svoje najdrazje.

PRIPRAVA:

PiS¢ancje meso po ptujsko je ze pripravljeno in zacinjeno, pakirano
v alu podstavek in pokrito s folijo za peko, na katero je nataknjen
ovojni kartoncek, ki ga snamemo in obrnemo, saj so na zadnji
strani v $tirih korakih navodila za pripravo piS¢anca po ptujsko.
S folijo vred piS¢anca po ptujsko za 25 minut postavimo v pecico,
ogreto na 190 stopinj Celzija.

AJDOVA KASA Z JURCKI:

Ker trenutno ni sezona jurckov, vzamemo zamrznjene jurcke in jih
pustimo pol ure na sobni temperaturi, da se odtalijo, ali pa jih za
eno minuto postavimo v mikrovalovno pecico. Jurcke po dolzini
narezemo na rezine. Salotko oziroma ¢ebulo sesekljamo, prav tako
na manjse ko$cke sesekljamo kos gomolja zelene. Cesen olupimo
in narezemo. V kozico nalijemo vodo in jo pristavimo na ogenj ter
poc¢akamo, da zavre. Potem jo solimo in dodamo ajdovo kaso, ki
jo kuhamo 10—-15 minut, da se zrna odprejo. V ponev damo nekaj
masc¢obe in dodamo $alotko oziroma ¢ebulo, jo malo poprazimo
ter takoj dodamo jurcke in sol. Nato dodamo narezano zeleno,
vejico osmukanega timijana in vse skupaj prazimo, dokler se jurcki
ne za¢nejo peci. Dodamo ¢esen in me$amo, da se ne zazge. V tem
¢asu se je ajdova kasa ze skuhala, zato jo skupaj z vodo, v kateri
se je kuhala, prilijemo prazenim jur¢kom in ves ¢as me$amo, nato
pa dodamo $e nasekljan petersilj. Medtem je pi$¢anec po ptujsko
Ze 25 minut v pecici. Odstranimo folijo in ga $e za 10—15 minut
postavimo v pecico, ogreto na 210 stopinj Celzija, da se zapece.
Vmes kose piS¢anca v pecici obrnemo, da so enakomerno zapeceni
z vseh strani. Jed serviramo na kroznik in presenetimo svoje
najdrazje. Dober tek!

Vabljeni k ogledu nase video
vsebine na spletnem portalu:
www.youtube.com/user/perutninaptuj1905
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SMEH

PRVO SLOVENSKO
TEKMOVANJE
V SMEHU

Zelo hitro se priblizuje 2. mednarodni kongres smeha, ki se bo
odvijal 11. maja 2012 v Mariboru in bo imel dva dela. Dopoldanski
del se bo odvijal v Hotelu City v Mariboru in bo strokovno
izobrazevanje z naslovom Smeh: dopolnilna terapija, ki je namenjeno
zdravnikom, medicinskim sestram, zdravstvenim tehnikom,
delovnim terapevtom, psihologom

Besedilo in foto: Simona Krebs,
Mednarodni institut za smeh Maribor

spletni strani http://kongres.institut-za-smeh.si najdete spletni
prijavni obrazec za tekmovalce v smehu in pogoje sodelovanja.
Stevilo mest za tekmovalce je omejeno, zato pohitite. Izplaca se vam
tudi tekmovati, kajti nagrada za zmagovalca je petdnevna jadralna
avantura po Jadranu za dve osebi, ki jo poklanja podjetje Sailsation

(www.sailsation.eu). Prav tako pa

in vsem, ki se ukvarjajo s smehom
ali jih ta tematika zanima.
Strokovni program je ovrednoten
z licen¢nimi to¢kami kot strokovno
izobrazevanje pri zbornici delovnih
terapevtov, prizbornici zdravstvene
in babiSke nege in pri zdravniski
zbornici, kjer je program pravkar
v vrednotenju. Za strokovni del
je dolo¢ena zgodnja kotizacija in
prijava do 20. aprila 2012. Ve¢
informacij o strokovnem delu
in moznost prijave najdete na http://kongres.institut-za-smeh.si.
Organizator je Mednarodni in§titut za smeh Maribor, soorganizator
pa Fakulteta za zdravstvene vede Univerze v Mariboru.

Drugi del kongresa bo isti dan zvecer v Festivalni dvorani Lent v
Mariboru in nosi naslov 1. slovensko tekmovanje v smehu, kjer bo
ob¢instvo izbralo tistega, ki ga bo uspel najbolj nasmejati. Panoge
so ze preizku$ene, saj so tak$na tekmovanja organizirali ze v
Kanadi, Avstriji, Franciji in na Ceskem, klju¢no tekmovanje pa bo
1. svetovno prvenstvo v smehu, katerega organizator in pobudnik
je Albert Nerenberg iz Kanade, ki bo z nami tudi v Sloveniji. Na

LETOS BﬁMU V' SLOVENLI
PRAZNOVALI TUDI SVETOVNI DAN

SMEHA, KI JE VSAKO 1. NEDELJO
VMAJU, INLETOS BO TO 6. MAJA.

= isto podjetje poklanja nagrado za
drugo mesto, in sicer se boste lahko
drugouvrséeni na enodnevnem
te¢aju naudili jadrati. Tudi za
tretjeuvr$¢enega smo poskrbeli,
da ne bo razocaranje preveliko.
Sicer pa so klju¢nega pomena za
prireditev gledalci, ki se jim obeta
resni¢no drugac¢na in zelo zabavna
prireditev, saj panoge, kot so
se smeh in druge, s katerimi nas
bodo morali prepricati tekmovalci, ne bodo pustile ravnodu$nega
nobenega gledalca. In ¢e vam do sedaj Se niso tekle solze od smeha,
vam bo zagotovo kaksna kapnila ta vecer. Vstopnice za vecerno
prireditev po ceni pet evrov najdete na prodajnih mestih Eventima,
posebno darilce pa na prireditvi.

Letos bomo v Sloveniji praznovali tudi svetovni dan smeha, ki je
vsako 1. nedeljo v maju, in letos bo to 6. maja. Dogodek proslavljajo
po vsem svetu in tudi mi ga bomo zaznamovali s smehom, in sicer
v Kopru na plazi od 11. do 13. ure. Ve¢ informacij najdete na www.
modro-aktivni.org.
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brezplatni mesecnik

L3

Sistem zil, ki vracajo kri nazaj do srca
(venski sistem), v nogah sestavljajo tri
vrste ven: pod koZo so povrsinske vene,
med misicami nog globoke vene, oboje
pa povezujejo perforantne vene. Vse vene
imajo venske zaklopke, katerih glavna
naloga je preprecevanje povratka krvi proti
gleznju.

Pri normalni venski cirkulaciji se kri iz
povrsinskih ven preko perforantnih preliva
v globoke vene. Zdrave venske zaklopke
preprecujejo povratek krvi, miSice noge
pa pri kréenju potiskajo kri proti srcu.
Odstopanje od normalnega delovanja
venskega sistema in misic lahko vodi v t.i.
vensko popuscanje, najpogostejse posledice
so kréne zile in venske razjede (ulkusi).

Glavni vzrok je popuscanje venskih
zaklopk. Zaradi nepravilnega delovanja
venskih zaklopk se v venah za¢ne nabirati
prevelika koli¢ina krvi, ki ustvarja visok
pritisk na Zzilno steno. Le-ta se raztegne
in razsiri, v kasnejSem stadiju prepusca
plazmo v okoliska tkiva, napredovanje
bolezni vodi v razjedo na goleni, ki jo zaradi
vzroka imenujemo venska razjeda.

Rizi¢ni faktorji, ki vodijo v vensko
popuscanje, so nosecnost, dolgotrajno
stanje oz. sedenje, nezadostna telesna
aktivnost, kajenje, debelost, povecan pritisk
v trebusni votlini.

PRIPOMOCKI ZA KOMPRESIJSKO TERAPIJO

| PESPOT DO ZDRAVIH NOG

Zdravljenje

Osnovno zdravljenje venskega popuscanja
je kompresijska terapija, s katero vplivamo
na vzrok bolezni. Pravilno namescen
kompresijski pripomoc¢ek z zunanjim
pritiskom zoZzi premer ven, popravlja
funkcijo venskih zaklopk in zmanjsa
volumen krvi v venah. V kombinaciji
z misicno aktivnostjo je kompresijska
terapija bistveno bolj uspesna.

Ustrezno kompresijsko terapijo izvajamo s kompresijskimi povoji. Izbira pravega povoja je zelo pomembna, v kolikor izberemo
napacnega in/ali ga narobe uporabljamo, lahko povzro¢imo poslabsanje bolezni. Bolnik lahko izbira med dvema vrstama povojev:

1. Povoji, ki jih moramo namescati vsako jutro in odstraniti

2. Povoji, ki jih mora namestiti strokovno usposobljena oseba, pa

zveCer in/ali pred vsakim pocitkom, dalj$im od 30 minut, so t.i.
dolgoelasti¢ni. Bolnik jih lahko name$¢a sam, po predhodni
edukaciji. Tosama je razvila povoje Vivavene, zadnja izbolj$ava,
ki so jo naredili, so ¢rte na povoju, s katerimi je oznaceno mesto
naslednjega zavoja. Povoji so na voljo v $katlici po dva, kar
omogoca, da ima pacient enega names$cenega, drugega lahko v tem
casu pere.

so t.i. kratkoelasti¢ni in lahko ostanejo nameséeni do 10 dni. Poleg
povojev je pri tovrstni kompresijski terapiji potrebno uporabiti tudi
druge komponente, in sicer zascitno nogavico in poliuretansko
peno. Tosama je razvila set Vivaneovene, ki zdruZuje vse potrebne
komponente, vklju¢no z vrecko za pranje. V setu sta dva kompleta
komponent (eden je name$cen, drugi se pere).

2 TOSAM/A

KOMPRESIJSKA TERAPIJA JE USPESNA KADAR BOLNIK UPORABLIJA PRAVI POVOJ NA PRAVI NACIN IN SKRBI ZA USTREZNO
NEGO TER GIBANJE — MISICE MORA PRISILITI K DELU, PRIPOROCENA JE HOJA, PLAVANJE, KOLESARJENJE.
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o NAILNER REPAIR,
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% UTRUJENOST!

PREZENITE
. SPOMLADANSKO

Spomladansko utrujenost lahko obcutimo ob nastopu pomladnega vremena in daljsih dni, ki narekujejo
drugacen dnevni ritem. Zaradi toplejSega vremena se Zile razsirijo, pretok krvi v organe se poveca,

pospesi se presnova, zato telo porablja vec energije in kaj hitro se nam zdi, da smo utrujeni.

Spomladanske utrujenosti sicer
ne obcutijo vsi. Najveckrat
prizadenevremenskoobcutljive,
tiste s premalo kondicije in
$ibkim imunskim sistemom,
pogostejsa je pri Zenskah,
zlasti mladih in zaposlenih
materah. Najenostavneje  si
pomagate tako, da ste dovolj
na soncu, saj svetloba zavira
tvorbo melatonina, ki povzroca
zaspanost. Dovolj se gibajte,
zadostujeta Ze hoja in lahen tek.
Seveda pa se proti spomladanski
utrujenosti najlaze borite z
pestrim jedilnikom, saj je Zze
mogoce dobiti prvo svezo
zelenjavo in sadje. Potrudite
se pojesti vsaj nekaj kosov
svezega sadja in zelenjave, ki
vas bodo oskrbeli z vitamini in
minerali, lahko pa $e dodatno
uzivate vitamin C. Hrana naj
bo lahka in uravnoteZena,
izogibajte se tezko prebavljivi in
premastni hrani. Ne zanemarite
zadostnega  vnosa  koli¢ine
vode, predvsem pa vsak dan
zalnite s krepkim zajtrkom.
Mnogi nutricionisti svetujejo,
da na pomlad uvedete sadno-
zelenjavni dan, ko uZzivate samo
presno sadje in zelenjavo - Cas
belusev je odlicen za taksen
podvig.

Kaj naj bo na pomladnem jedilniku?
o Belu$i in $pinaca vsebujeta vitamine B,

Besedilo: E. J.
Foto: 123rf.com

o Antioksidanti telo zas¢itijo, zato si na pomlad
privoscite regrat, redkvice, mlado ¢ebulo in
cemaz.

magnezij in Zzelezo. Brokoli je dober vir
koencima Q10.

Avokado, lanena semena, orehi, pistacije,
mandlji, le$niki, riz, soja, pSenic¢ni kalcki
in polnovredna zivila imajo veliko dobrih
mascob in so vir magnezija, bakra, Zeleza,
cinka, beljakovin, vitaminov B in esencialnih
mascobnih kislin.

Uzivajte tudi nenasi¢ene mascobne kisline
omega 3, ki so v skusah, sardinah, tunini in
lososu.

Kalcki krepijo in obnavljajo organizem,
saj je v njih zelo veliko antioksidantov ter
rudninskih snovi, beljakovin, encimov in

o Nikar ne spreglejte articok, cikorijo, pastinak

in zeleno, ki jih prav tako dobite na pomladni
trznici, saj ti poskrbijo za odvajanje odvecne
vode.

vlaknin.

« Polnovredne testenine, riz, kasSe, soja in
banane so lahka in zdrava hrana, ki daje moc¢.

ANTIOKSIDANTI TELO
ZASCITI0, ZATO SI
NA POMLAD
PRIVOSCITE

REGRAT, REDKVICE,
MLADO GEBULO

IN CEMAZ.

Ali ste Ze kdaj prezivljali ¢as okrevanja
v prenatrpani bolniski sobi?

AdriaticSlovenica

alna druzba d d. » Clanica Skupine KD Group

Sindrom kroni¢ne utrujenosti

Ko se ljudje pritozujejo, da so stalno utrujeni, morda ne gre za tako
imenovano spomladansko utrujenost. Ce utrujenost traja dlje od
enega meseca, gre morda za kroni¢no utrujenost. Razlika med
utrujenostjo in sindromom kroni¢ne utrujenosti (SKU) je v tem, da
je SKU bolezen, pri kateri je utrujenost le eden od glavnih simptomov
in ime ne prikazuje dobro te bolezni. Kot pojasnjujejo na spletni
strani Drustva za fibromialgijo, gre za resno organsko obolenje,
pri katerem so ugotovili imunske, endokrine, misi¢no-skeletne in
nevrolo$ke nenormalnosti, vendar so nespecifiéne, kar pomeni, da
se ne pojavljajo enako pri vseh bolnikih, ki imajo SKU, prav tako
pa se te nepravilnosti lahko pojavljajo tudi pri drugih boleznih.
Sindrom kroni¢ne utrujenosti je bolezen, za katero je znacilna trajna
ali ponavljajoca se utrujenost, ki se ne izbolj$a s poc¢itkom in ima za
posledico ob¢utno zmanj$anje nivoja delovne, izobrazZevalne, socialne
in osebne aktivnosti v primerjavi z zmogljivostmi pred boleznijo.
Fibromialgija pa je obolenje, ki je simptomatsko (verjetno pa tudi
vzro¢no) zelo podobno bolezni SKU, zato ju celo strokovnjaki v¢asih
tezko loc¢ujejo. Fibromialgija je kroni¢no obolenje, pri katerem boli
vse telo, obenem pa se pojavljajo znaki tesnobe.
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KOLOSTRUM SPODBUIJA!

Vale telo ogromne pridobi 2 redno vadbo. All ste poskrbeli tudi
za raznovrstno in uravnotedeno prehrano? Vpraiajte vasega
farmacevta v lekarni o izdelkih MARIFIT. Veé na www.marifitsi ©

MARIFIT
W glbarje

DVA ZA CENO ENEGA

eno kakovostio! Ransy NMEEDUIEID Trakciio

lzdelki MARIFIT so prehranska dopolnila, Prehranska dopolnila niso
nadomestilo za uravnoteteno in raznovestng prehrano, Lekarne
Maribor = uéinkovitl, varni in kakovostni tudi pri prehranskih dopolnilibd
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MORSKA VODA
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OSVEZITEV — -
Z JADRANSKIM MORJEM

Morje je bogata mesanica, ki poleg mineralov in
mikroelementov vsebuje spojine razli¢nih vrst; izolirali so
celo taksne z antibakterijskim in antivirusnim u¢inkovanjem.
Zdravilnost morske vode je znana ze iz davne preteklosti, prve
pisne zapise o svojih tovrstnih izku$njah pa nam je zapustil
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oce zahodne medicine Hipokrat, ki je opazil, da morje ozdravi
poskodbe na rokah ribic¢ev. Grski zdravnik in filozof Galen pa
je v 2. st. priporocal bolnikom, ki so imeli tezave z dihali, naj se
ulezejo na obalo in vdihavajo razprsene valove ob skalah.

Besedilo: E. J.

Jadransko morje je po podatkih iz porocila European
Environmental Agency za leto 2011eno od najbolj ¢istih, ki
obkroZzajo Evropo. V primerjavi z oceanom je bolj slano ter
bogatejSe z minerali in mikroelementi. Vecletne izku$nje s
proizvodnjo zdravil in pripravkov na osnovi morske vode so
Jadran Galenskemu laboratoriju (JGL) omogocile, da je razvil
edinstven proizvodni postopek, s katerim iz jadranske morske . _ _ S ) _ ; _
vode pridobiva sterilne izdelke Aqua Maris. Najnaprednejsa yalml v Zaraviliskem parku, eko ustvariaine ae
tehnika za Crpalke in izdelavo embalaze poleg sterilnosti
proizvodnje in kon¢nih izdelkov zagotavlja celo, da ostanejo
sterilni ves ¢as uporabe, poleg tega ne vsebujejo konzervansov.
Danes lahko po zaslugi pripravkov linije Aqua Maris vse leto
uporabljamo blagodejne uc¢inke morja, bodisi v udobju svojega
doma, na delovnem mestu ali na poti. Morsko vodo je zaradi
njene celovitosti nemogoce poustvariti sinteti¢no, zato pripravke
Aqua Maris izdelujejo iz najcistejsih globin Jadranskega morja.
Ucinkovitost pripravkov Aqua Maris za grlo, uho in nos so
potrdile $tevilne klini¢ne raziskave in 70 milijonov uporabnikov.

@ Sanolahor \ Specializirane prodajalne z medicinskimi pripomocki, AKCIJA
Ko grezazdravje! zdravili brez recepta in raznovrstnimi izdelki MERILNIK

za zdravo zivljenje KRVNEGA
TLAKA
* Upokojencem nudimo 5-odstotni gotovinski popust od 1. do 5. v mesecu. [F¥SHoa VPV

* lzdajamo in izposojamo pripomocke, ki jih predpisSe zdravnik
na naroéilnico 222§,
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Beurer FT 09

www.sanolabor.si Kakovost, strokovno svetovanje in tradicija so priporocilo za obisk nasih 23 prodajaln po Sloveniji. Akcija traja do konca aprila 2012
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PREVENTIVA

Besedilo: Prim. dr. Alenka Trop Skaza,
dr. med., specialistka epidemiologije
Foto: 123rf.com

svoj zivljenjski prostor, najdemo jih v gozdu, parkih,

na grmovju in po vrtovih. Skrivajo se pod listjem, v
travi in grmovju. Vbod oziroma ugriz klopa ne boli,
ker izlo¢ajo snov, ki kozo lokalno omrtvi, prav tako pa
izlo¢ajo snov, ki preprecuje strjevanje krvi.

Razvojni krog klopov se zacne z jajceci, iz katerih se izvalijo li¢inke.
Te se preobrazijo v nimfe, iz katerih se po zauzitem obroku krvi
razvije odrasel klop. Celoten razvojni krog klopov lahko traja nekaj
tednov ali let. Po slovenskih podatkih je z borelijami okuZzenih
tretjina nimf in ve¢ kot polovica odraslih klopov, okuZenost z
virusom KME pa je bistveno manjsa.

Humano granulocitno anaplazmozo povzrocajo erlihije, bolezen
se zdravi z antibiotiki. Po vbodu klopa se po priblizno sedmih
ali desetih dneh pojavijo vrodina, mrzlica, bole¢ine v misicah,
glavobol in slabo pocutje. Po potrditvi diagnoze in antibioti¢cnem
zdravljenju je ozdravitev popolna.

Lymska borelioza je po Stevilu bolnikov najbolj razsirjena
bolezen klopov v Sloveniji, sledi KME, najredkej$a pa je humana
granulocitna anaplazmoza. V letu 2010 so lymsko boreliozo dobili
5.003 bolniki.

Z antibiotiki bolezen ozdravljiva

Borelija pride v kozo z vbodom okuzenega klopa. Prizadene
Stevilne organe in ima zelo raznolik potek. Pomembno je, da ne
spregledamo prve faze bolezni, za katero je znacilen rde¢ koZni
madez, ki se postopno §iri, osrednji del pa bledi. Pojavi se od 3 do
30 dni po vbodu klopa. Ker lahko ¢loveka poleg odraslega klopa
okuzijo tudi nimfe, ki odpadejo, ko se napijejo krvi, lahko podatek
o vbodu klopa manjka. Prav tako ni nujno, da se eritem pojavi v
okolici vboda klopa in ni nujno, da je obrocast. Pomembno je,
da ga ne spregledamo, saj je bolezen v tem obdobju z ustreznimi
antibiotiki stoodstotno ozdravljiva.

Virus KME povzroca hude tezave, tudi smrt

Poleg eritema se lahko lokalizirana okuzba z borelijami pokaze
kot limfocitom, ki se najpogosteje pojavi kot enostranska lokalna
oteklina usesne mecice, redkeje kot oteklina prsne bradavice.
Kasno obdobje lymske borelioze, ki se pojavi od ve¢ mesecev
do nekaj let po okuzbi, se kaze s kroni¢no prizadetostjo sklepov,
zivéevja in koze. Zdravljenje z antibiotiki je smiselno v vseh
obdobjih lymske borelioze.

KME povzroca virus, ki ga ob vbodu klop prenese v ¢loveka.
Virus KME je v slinavkah klopa in zato lahko pride do okuzbe
takoj ob vbodu klopa. Prva faza po vbodu klopa se za¢ne z vrocino,
glavobolom, utrujenostjo, bole¢inami v misicah in traja nekaj
dni. Sledi izbolj$anje brez vrocine, nato pa tezave zaradi vnetja
osrednjega ziv¢evja. Okuzba lahko poteka tudi brez simptomov ali
z neznacilnimi tezavami.

NARAVO IMAMO RADI -
ZASCITIMO SE PRED KLOPI

Slovenija je podrocje, kjer se bolezni, ki jih povezujemo
s klopi, pojavljajo na vsem ozemlju. Klopi so razsirili

Tezave so lahko zelo hude, odvisno od prizadetosti osrednjega
zivéevja. Vzro¢nega zdravljenja ni, bolnikom lajsajo tezave s sredstvi
proti bole¢inam in vrocini, zmanj$ujejo edem mozganovine in
omogocajo dihanje z umetnimi pljuc¢i. Za KME umre en odstotek
bolnikov. Bolezen lahko pus¢a trajne posledice v obliki ohromelosti,
tezav s spominom, kroni¢no utrujenostjo, motnjami koordinacije
in ravnotezja. Stevilo bolnikov v Sloveniji se iz leta v leto razlikuje,
od leta 2000 do leta 2009 je bilo prijavljenih 2.628 bolnikov.

Boleznim klopov so izpostavljeni predvsem tisti v tesnem stiku
z naravo. Za za$cito svetujemo svetla, dolga oblacila iz gladkega
materiala. Z repelenti se lahko dodatno zascitimo pred klopi, vendar
so ti ucinkoviti le, ¢e vsebujejo vsaj 30-odstotno koncentracijo
DEET ali pikaridina. Priporocljivo je temeljito pregledati telo, pri
otrocih tudi lasi$ce. Pri zasciti pred boleznimi klopov je potrebna
¢im hitrej$a odstranitev klopa.

Le pred KME pa se lahko zas¢itimo s cepljenjem. Cepimo Ze otroke
od 12 mesecev starosti, obi¢ajno s tremi odmerki cepiva. Drugi
odmerek sledi od 14 dni do tri mesece po prvem, tretji odmerek
pa damo v casu od pet do 12 mesecev po drugem odmerku.
Odpornost se obnavlja na tri ali pet let. Nezelenih uc¢inkov po
cepljenju je zelo malo, najpogosteje kot lokalna bole¢ina in rde¢ina
na mestu vboda.

Izkusnje iz Avstrije kazejo, da je cepljenje najucinkovitejsi
ukrep varovanja pred okuzbo z virusom KME. Pred mnozi¢nim
cepljenjem je bilo stevilo bolnikov s KME v Avstriji na $tevilo
prebivalcev primerljivo s slovenskimi podatki. Po uvedbi cepljenja
pa se je Stevilo bolnikov drasti¢no zmanjsalo. Zaradi cepljenja so
od leta 2000 do leta 2006 v Avstriji preprecili 2.800 primerov KME,
od tega 20 smrti. V Sloveniji je le okoli 12 odstotkov Slovencev
prejelo vsaj en odmerek cepiva proti KME, redno pa se jih cepi
bistveno manj.
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Poiscite katalog Mojih 10 najljubsih na prodajnih mestih Tus drogerij, izrezite svojih
10 najljubsih kuponov in jih pred zacetkom nakupa s Tus klub kartico predlozZite na blagajni
Tus drogerij ali jih hitro in preprosto aktivirajte na www.tusklub.si.

Ponudba velja
do 13.'5.2012.
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LJUBLIANA, Dunajska 211 = LIUBLIANA, Linhartova 9 « L|UBL|ANA, Zalofka cesta 59 « LJUTOMER, Prefernova ulica 36 »- MARIBOR, Gregordifeva 29 »
MARIBOR, Na Paljanah 15 « MARIBOR, Streliska 24 « MENGES, Slovenska cesta 85 « MOZIR|E, Na trgu 53 » ORMOZ, Opekarniska cesta 2b » POLZELA,
Palzela 11k « PTUJ, Pubiova ulica 21 = RACE, Ljubljanska cesta 18 « RAVNE NA KOR., Prefihova 5 = SEVNICA, Trg Svobode & « SEZANA, Partizanska cesta
48 « SMARJE PRIJELSAH, Ropaika cesta 25 = TOLMIN, Trg Marsala Tita 182 « TRBOVILIE, Trg Revolucije 28b « TRZIC, Cesta Ste Marie Aux Mines 9a «
VRHNIKA, Cankarjev trg 6 = ZAGORJE, Cesta 9. avgusta B « ZALEC, Mestni trg §



1ZBOLISAJTE PREBAVO IN OKREPITE CUDEZNE ACAI JAGODE

IMUNSKI SISTEM!

Trojna formula delovanja: prebiotiki,
probiotiki in prebavni encimi v enem,
brez mleka in glutena. Priporocljiv
je pri napenjanju, vetrovih, driski
ali zaprtju, pri jemanju antibiotikov

Acai jagode, ki jim pravijo tudi ¢udezne jagode iz Amazonije,
so bogat vir kalija, bakra, magnezija, vitaminov C, A, D in E,
vlaknin, mas¢obnih kislin omega 3, fitosterolov, nenasi¢enih
mascob in Se bi lahko nastevali. Kapsule Sensilab® Acai Detoxan
pripomorejo k hujsanju tako da urejajo prebavo in ¢istijo telo.

ali po njem, pri pogostih okuzbah
ali kot preventiva za boljSo naravno
odpornost.

BREZPLAGNO STROKOVNO PREDAVANJE LEKARNE LIUBLJANA
Vljudno vabljeni na novo strokovno predavanje za
imetnike Kartice zvestobe, ki bo v ponedeljek 21.
5. 2012 ob 18. uri v Krizankah (Viteska dvorana) v
Ljubljani. Tema predavanja bo Zas¢ita pred soncem,
predavali pa bosta Edith Jo$ar, mag. farm., spec., iz
Lekarne Ljubljana in Mateja Lisjak, dr. med., specialistka
dermatovenerologije.

Predavanje je BREZPLACNO, vstopnica je Kartica
zvestobe Lekarne Ljubljana. Udelezbo na predavanju
potrdite na brezpla¢ni telefonski $tevilki 080 71 17 ali
na e-naslovu: kartica.zvestobe@lekarna-lj.si.

NOVA LINUA JASMIN

Nezno roza linija Jasmin zdruzuje izdelke za osebno higieno,
linija Jasmin v elegantni ¢rno-rdeci kombinaciji pa izdelke za
nego obraza in telesa. Robcki za intimno nego Jasmin Girl so z
aktivno substanco kamilice in aloe vere idealni za vsakodnevno
vzdrzevanje higiene. Kozmeti¢ni vlazni robcki Jasmin pa so
namenjeni za ¢i$¢enje obraza. Vsebujejo vitamin E, mandljevo
olje in zdravilno u¢inkovino bisabolol.

VIVAVENE ZA SPROSCENO IN VARNO ZIVLJENJE TUDI S KRONICNIM
VENSKIM POPUSCANJEM

Kroni¢no vensko popuscanje je tezava sodobnega casa.
Dolgoelasti¢ni kompresijski povoj so v Tosami razvili za izvajanje
vsakodnevne kompresijske

terapije tako pri razlicnih

obolenjih, kot so vnetje in

sklerozacija krénih zil, golenje

razjede, edem spodnjih okon¢in

in kroni¢no vensko popuscanje,

kot tudi po operaciji kr¢nih zil.

DVOINA SRECA? TROJNA?

Z dvojnim, trojnim ali celo detvernim veseljem prihajajo
tudi visji stroski. Zato vsem star§em, ki se jim je — ali se jim
bo — druzina povecala za dvojcke ali trojcke, v Tosaminih
specializiranih trgovinah ponujajo popuste za nakup izdelkov
otro$kega programa. Z rojstnimi listi ali materinsko knjiZico
se oglasite v Tosamini trgovini na Viru pri Domzalah ali v
Mariboru na Taboru in prejeli boste kupon, s katerim boste kar
dve leti upraviceni do 20 % popusta na izdelke iz programa to.to
in 15 % popusta na otroske plenice BBcash.

Domzale: Tosamina
specializirana trgovina, Vir,
Saranoviceva 35.

Maribor: Tosamina
specializirana trgovina, Tabor,
Jezdarska ulica 4.

OVSENI NAPITKI OATLY

Ovseni napitki Oatly iz ekolosko pridelanega ovsa so vodilni na
trgu ovsenih napitkov. So zdrava in okusna alternativa mleku in
sojinim napitkom, saj ne vsebuje laktoze in mle¢nih beljakovin ter
gensko spremenjenih organizmov. Oatly je zato primeren tako za
vegane kot tudi za vse, ki imajo alergije oziroma tezave s prebavo
laktoze iz mleka in sojinih proteinov iz sojinih napitkov.

VODA, KI KREPI IN OBNAVLJA
Termalna voda Vichy svoje
dragocene minerale priskrbi
vrhnjim plastem povrhnjicein
tako krepi naravno obrambo
koze. Uporaba termalne vode
Vichy se priporoca zjutraj in
zveler kot obvezni del rutine
¢iscenja ter nege koze in tudi
veckrat dnevno za osveZitev
koZe ter povrnitev vlage.

DAN BOJA PROTI MELANOMU

Zdruzenje slovenskih dermatovenerologov in La Roche-Posay ze
peto leto zapored pripravljata javnozdravstveni preventivni projekt
ob evropskem dnevu boja proti
melanomu, ki ga bomo praznovali
14. maja. Cilj letosnjega projekta
je osves¢anje o pomembnosti
samopregledovanja koze,
nevarnostih izpostavljanja soncu
in pravilni zas¢iti pred skodljivimi
uc¢inki son¢nih zarkov. Kar
90 % koznih rakov je namre¢
ozdravljivih, ce se bolezen odkrije
pravocasno.

NEZNI DEPILATORJI

Hitra, ucinkovita in dolgotrajna
depilacija je klju¢na za zaposleno
zensko. Vse to nudijo novi
Philipsovi depilatorji SatinSoft,
ki poleg vsega kozo Se negujejo.
Svilnat dotik omogocajo
pincetni diski z ioni, ki dlacice
odstranijo nezno, pri ¢emer jih ne
strgajo. So tudi hipoalergeni¢ni,
kar  zagotavlja  maksimalno
higieni¢nost. Prilozeni  so
nastavki za obcutljive predele
telesa, masazo in piling.

NOV ULTRAZVOCNI APARAT ZA OTROKE S PRIROJENO SRCNO NAPAKO

Organizatorji projekta Stopimo skupaj za nase sr¢ke — RTV

Slovenija in Rotary klub 25 - so Pediatri¢ni kliniki v Ljubljani
predali ultrazvoéni aparat za
odkrivanje prirojenih srénih
napak pri $e nerojenih
otrocih. Sredstva v vidini
103.000 evrov so zbrali
januarja letos v dobrodelni
oddaji Stopimo skupaj za
nase srcke.

KOLESARSKI FESTIVAL 2012

Slovenija ima bogato in pestro tradicijo kolesarjenja, ki ponovno
postaja vse bolj popularno, ne le kot Sport in rekreacija, temvec
tudi kot nacin prevoza v mestih. V sklopu akcije “Slovenija
kolesari”  InStitut  za

varovanje  zdravja RS
sodeluje kot soorganizator
prvega Kolesarskega

festivala, ki bo potekal
v soboto, 19. maja 2012,
na dveh lokacijah - na
Kongresnem trgu v
Ljubljani in v TehniSkem
muzeju Slovenije v Bistri.

BODIES REVEALED — RAZKRITA TELESA

Po uspe$nih predstavitvah v $tevilnih evropskih in svetovnih
prestolnicah bo do 16. septembra na ljubljanskem Gospodarskem
razstavi$¢u na ogled fascinantna razstava BODIES REVEALED
ali RAZKRITA TELESA. Na razstavi si lahko ogledamo celotne
primerke cloveskega telesa

ter ve¢ kot 180 primerkov

posameznih organov in

delov, ki so ohranjena s

pomocjo inovativnega

procesa polimerizacije.

MERITE UTRIP SRCA

Mozganska kap sodi med najpogostejse in tudi najhujse zaplete
atrijske fibrilacije in je v razvitih drzavah med vodilnimi vzroki
smrti ter dolgotrajne invalidnosti. Mozganska kap, ki velja za
urgentno stanje v medicini, najbolj ogroza starejSe, a je med
zbolelimi tudi 15 odstotkov mlajsih v starosti do 45 let.

Za atrijsko fibrilacijo je znacilno kaoti¢no kréenje ali migetanje
preddvorov (atrijev) v zgornjem delu sréne misice, kar pokaze
neredni sréni utrip. Zaradi zastajanja krvi v avrikuli se poveca
nevarnost nastajanja krvnih strdkov, ki lahko zamasijo eno ali ve¢
mozganskih arterij in povzrocijo mozgansko kap.

Za prepoznavanje atrijske fibrilacije ter znakov mozganske kapi
je potrebna predvsem vedja osveséenost med mlaj$imi odraslimi,
ki lahko dejavnike tveganja za razvoj teh bolezni omejijo Se
pravocasno. Zato ravnajmo pametno in ukrepajmo preventivno!
Eden od nadinov prepoznavanja atrijske fibrilacije je redno
merjenje srénega utripa, navodila,kako ga izmeriti, pa z vrsto
drugih koristnih informacij najdete na spletni strani www.meri-
utrip.si.

KUHINJSKA SOL V ZIVILIH

V Sloveniji je preko 70 % smrti posledica najpogostejsih kroni¢nih bolezni, med katerimi
vodijo bolezni srca in ozilja. Prekomeren vnos soli in s tem natrija je dokazan neposredni
prehranski dejavnik tveganja za poviSan krvni tlak, ta pa predstavlja pomemben vzrok za
nastanek mozganske kapi ter drugih bolezni srca in ozilja. Prevelika koli¢ina zauzite soli je
dejavnik tveganja za nastanek drugih kroni¢nih bolezni (bolezni ledvic, sladkorne bolezni tipa
2, osteoporoze, debelosti in raka Zelodca), so sporocili z Instituta za varovanje zdravja RS.
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SKRIVNOSTI NARAVNIH VONJEV V DR.HAUSCHKA KOZMETIKI
Jorg Zimmermann, parfumerist
in  dobitnik  nagrade za
najboljso mosko disavo, ki tudi
ustvarja vonje za Dr.Hauschka
kozmetiko, je na srecanju za
novinarje  izpostavil, da se
vonjev ne moremo dotakniti,
ker jih dozivljamo preko

spominov, izkusenj in obc¢utkov. Zanimivo je vedeti,

da je vsako leto na trg lansiranih 700 novih vonjev in
da so ljudje Ze prezasiceni z njimi, trend pa se nagiba

k naravnim vonjem. Parfumeristu, ki pri svojem delu

uporablja izklju¢no naravne vonje, je na voljo le okoli 65

eteri¢nih olj, pri kreiranju sinteti¢nih vonjev pa je le-teh

na voljo veliko ve¢ - stotine, celo tisoce.

CLEARBLUE IZVEDEL NAJNOVEJSO RAZISKAVO 0 NOSECNOSTI

Nosec¢nost je naraven proces, ki
v zenskem telesu sprozi $tevilne
spremembe. Klju¢nega pomena
ob zanositvi je podatek o ¢asu
spocetja, hkrati pa tudi sama
pripravananose¢nost. Clearblue
je v ta namen lansiral nov test
za ugotavljanje  nose¢nosti
Clearblue Digital z indikatorjem zanositve, ob lansiranju
pa v Sloveniji $e izvedel raziskavo o nose¢nosti. Ena
izmed glavnih ugotovitev raziskave je, da kar tri petine
anketiranih Slovenk med 20 in 40 letom o nose¢nosti Se
ne razmislja ter ve¢inoma uporablja za¢ito.

IZDELKI ZELENE DOLINE S CERTIFIKATOM BREZ GSO

V pomladnih mesecih Zelene Doline razveseljujejo z novima okusoma
LCA jogurtov — LCA brusnica in LCA malina in jagoda z ziti. Oba jogurta
tako kot drugi izdelki Zelene Doline

nosita tudi certifikat Brez GSO®©, ki

jam¢i, da zivilo ne vsebuje gensko

spremenjenih organizmov. Obogatena

sta Se s prehranskimi vlakninami

beneo, ki ugodno vplivajo na prebavni

sistem ter spodbujajo rast in delovanje

probioti¢nih kultur.

MEDEXOVA DOBRODELNA NOTA

Medex je konec leta 2011 v sodelovanju z Zvezo prijateljev mladine (ZPM)
podprl projekt botrstva otrok v Sloveniji. Na postah po Sloveniji in v
Medexovi trgovini v Ljubljani so prodajali novoletne vos¢ilnice, podjetje
Medex pa je zbrani denar podvojilo

in ¢ek za pet tiso¢ evrov podarilo

gospe Aniti Ogulin, sekretarki Zveze

prijateljev mladine Ljubljana Moste-

Polje.

Ales$a Kandus Bencina, direktorica podjetja
Medex, d. o. 0., in Anita Ogulin, sekretarka
ZPM Ljubljana Moste-Polje

KOFIFIT - POMOC PRI OBLIKOVANJU TELESA

V Medexu so za ljubitelje kave, ki bi se radi znebili
odvec¢nih kilogramov, ponudili Kofifit, edinstveno
kombinacijo najboljde zelene kave, ki pospesuje
delovanje metabolizma in izgorevanje mascob,
ter kroma, ki zmanjsuje apetit in zavira Zeljo po
sladkem. Za ljubitelje sladke kave pa tale namig:
skodelico kave Kofifit sladkajte z naravnim sladilom
Stevia Sugarel, ki je brez kalorij.

NARAUNA IN UCINKOVITA NEGA PURE & NATURAL
Novosti iz linijje Pure &
Natural: NIVEA Visage Pure
& Natural obnovitvena noc¢na
krema in NIVEA Pure &
Natural udvrstitvena krema
za telo. Linija NIVEA Pure &
Natural zdruzuje -certificirano
ekolosko pridelane sestavine
z optimalno ucinkovitostjo in varnostjo. Ne vsebuje
silikonov, parabenov, umetnih barvil ali snovi na osnovi
mineralnega olja. 95 % sestavin je naravnih ali naravnega
izvora.

ZA VARNO SONCENJE

Decléor-jevo linijo za soncenje v leto$nji sezoni
dopolnjujeta dvanova proizvodaza popolno zascito
koze obraza in telesa z zascitnim faktorjem 50.
Nudita visoko zas¢ito tudi najbolj obcutljivi kozi, s
svojimi aktivnimi sestavinami zascitita mladostni
videz polti (DNA zas¢itni kompleks), izboljsata
naravno mo¢ koze za samozascito (etericno olje
vrtnice). Izdelka vsebujeta izvlecek rastline Rea
iz Tahitija, ki koZo pomirja in preprecuje reakcije
koze na son¢ne zarke. Decléor linija za soncenje se ponasa s kombinacijo
posebnih aktivnih sestavin (kompleks za za$¢ito DNA pred UVA in UVB
zarki) v kombinaciji s sestavinami, ki koZo zascitijo pred nastankom
prezgodnjih gubic.

0B DNEVU ZA SPREMEMBE OPTIMISTICNO ZREJO V PRIHODNOST

Ob Dnevu za spremembe, 21. aprila bo drustvo Trepetlika organiziralo sre¢anje bolnikov
s Parkinsonovo boleznijo in njihovih svojcev. Prireditev bo potekala ob 11. uri, na OS
Franceta PreSerna v Kranju.

Ta dan se bodo tudi znane osebe s podrocja zdravstva »preizkusile« kot prostovoljci.
Poleg nevrologinje Nine Zupanci¢ Kriznar in medicinske sestre Lidije Ocepek, je
udelezbo potrdil tudi svetovno priznani strokovnjak s podrocja Parkinsonove bolezni,
prof. dr. Zvezdan Pirtosek, dr. med.

Zeljni novih izzivov z bolniki in njihovimi svojci vabijo, da se pridruzite skupini aktivnih
ljudi, ki s svojim znanjem, izku$njami in poznanstvi Zelijo izboljsati kakovost zivljenja
bolnikov s Parkinsonovo boleznijo.
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Na voljo v lekarnah in specializiranih prodajalnah. Veé na www.basica.si



