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Na pragu poletja smo, son¢ni Zarki pa ze prav neusmiljeno pripekajo. Da bi
ohranili svoje zdravje, smo ustvarjalci revije Zdrave novice Ze pred ¢asom
sklenili, da se soncu ne bomo nadrtno izpostavljali, temve¢ bomo poletne
mesece preziveli v senci kosatega drevesa, pod sen¢nikom ali pod klobukom
in zal¢iteni z visokim za$¢itnim faktorjem, ki naso kozo varuje pred
poskodbami zaradi vpliva UVA- in UVB-Zarkov. Clanek o zagoreli polti, ki
ga objavljamo, bo k temu spodbudil tudi vas! Sicer pa vam Zdrave novice,
ki so pred vami, prinasajo $e drugo poletno obarvano branje — o skrbi za
kozo in ¢edalje boj priljubljeni naravni kozmetiki, o negi nog in stopal ter
lepotnih in zdravstvenih tezavah, ki lahko doletijo vase noge, o potovalni
lekarni in izdelkih, ki v njej ne smejo manjkati, seveda pa tudi o huj$anju pod
strokovnim vodstvom in o prehrani, ki je eden od temeljev nasega zdravja.
Zelimo vam prijetno branje in zdrav skok v poletje!

Drage bralke, spostovani bralci,
Zelimo si, da bi z nami delili
svoje predloge glede vsebine in
tematik, o katerih bi radi brali
v reviji Zdrave novice. Svoje
ideje lahko sporocite prek
elektronske poste na naslov
manca@zdrave-novice.si  ali
nam pisete na: Zdrave novice,
Lackova 91, 2000 Maribor.

KAZALO

V JUNISKI STEVILKI ZDRAVIH NOVIC PREBERITE:

ZAGORELOST JE ZNAK POSKODBE KOZE
08 Dobro se zascitite in ostanite v senci

NARAVNO(ST) V POLETIE

14 Nepogresljivi naravni pripravki za nego koze
KAJ NE SME MANJKATI V POTOVALNI LEKARNI?

22 Izdelki, brez katerih ne smete na pot

924 NEGA NOG IN STOPAL
Namigi za lepe in zdrave noge

328AK JE CEDALJE BOLJ OZDRAVLIIV

MozZnosti za uspe3no zdravljenje
povecamo sami

3 8MUﬁ SVEZEGA SADJA IN ZELENJAVE
Privoscite si kdaj dan brez mesa

4 UHUJ§ANJE S STROKOVNJAKI

Nasveti za zdravo izgubljanje
kilogramov

5[]NASMEJALI SMO SLOVENIJO

Veseli bomo vase pote. Porocilo s kongresa smeha
Sedez urednistva: Lackova cesta 91, Maribor Pomurske lekarne
Glavna in odgovorna urednica: Manca KraSevec, Asist. mag. Andrej Kravos, dr. med.,, zasebna
manca@zdrave-novice.si zdravniska ordinacija [NOVATIVNASKUPINA

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

Fotograf: Sanda 7. Faffaric

Tisk: Tiskarna SET, Ljubljana

Naklada: 62.000 izvodov

Naslovnica: Jadran — galenski laboratorij, d. 0. 0., Ljubljana

Strokovni sodelavci:

Mag. Ana Benedici¢, dr. med., specialistka dermatovenerologije,

Splosna bolnisnica Celje

Alenka Benedik, IBCLC, svetovalka za dojenje pri La Leche
League International

Prof. dr. Stojan Burnik, Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport
Vladka Cahuk Vaupotic, mag, farmacije, specialistka,

Simona Krebs, direktorica Mednarodnega instituta za smeh
Ana Krofli¢, mag. farmacije, spletna lekarna Lekarnar.com

Mag. Natalija Lampreht, Zavod Republike Slovenije za transfuzi-
jsko medicino

Katja Mrzel, prehranska svetovalka, Zeleni ponedeljek za zdravje
ljudiin okolja

Branko Pir§, dr. med.,, specialist dermatovenerolog in flebolog,
Dermacenter Ljubljana

Maja Santl, naravna in ekoloska kozmetika Amalu

Andreja Sirca Campa, Nutriticon

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: Sasa Schwarz,
marketing@zdrave-novice.si, 02/614 12 00

VPIS VRAZVID MEDIJEV pod Stev. 1658

Zdrave novice so avtorsko zaciteni projekt in zascitena blagovna
znamka. Ponatis in razmnoZevanje celote ali posameznih delov
revije brez soglasja izdajatelja je prepovedano.

Obiscite nas tudi na spletu:
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
alifarmacevtu

Urednistvo ne odgovarja za vsebine, ki so navedene v oglasnih sporocilih.
V reviji so podana mnenja razliénih avtorjev in strokovnjakov, urednistvo
za pravilnost njihovih mnenj ne odgovarja.




. POCITNISKA KOSARICA

NEPOGRESLJIVO ZA NA POT

V Lekarni Ljubljana so tudi letos pripravili priro¢no potovalno
lekarno za spro$¢ene dopustniske dni. V priro¢ni torbici boste nasli
nekaj najnujnejsih zdravil in izdelkov za premagovanje obicajnih
zdravstvenih tezav na pocitnicah. Paket vsebuje: izdelek protibolec¢ini
in za zniZevanje povi$ane telesne temperature, izdelek proti alergiji,
gel za uporabo pri razli¢nih alergijskih reakcijah na kozi, izdelek za
uravnavanje ¢revesnih funkcij, kremo za rane, fiziolosko raztopino,
obvezilni material, brezpla¢no pa
vam podarijo $e robcke za ciscenje in
dezinfekcijo rok. Paket je na voljo v
vseh enotah Lekarne Ljubljana in v
spletni lekarni Lekarna24ur.com po
ceni 29,90 evra. Za nasvet vprasajte
farmacevte Lekarne Ljubljana. Ve¢ na
www.lekarna24ur.com.

POMOC PRI CREVESNIH TEZAVAH

Normia ORS je zivilo za posebne prehranske namene, namenjeno
vsem, ki imajo drisko, jim primanjkuje elektrolitov in vode v telesu.
Normia ORS je kombinacija rehidracijske raztopine in probiotika,
zato jo uporabljamo tako za nadomescanje elektrolitov in rehidracijo
kot tudi za obnovo ¢revesne mikroflore.
Posebno izbrane kulture probiotikov
Lactobacillus rhamnosus GG, LGG®,
in Bifidobacterium, BB-12°, se naselijo
v (lrevesni sluznici in  obnavljajo
¢revesno mikrofloro. Normia ORS je
odlicna pomo¢ pri vseh driskah in je
nepogresljiva na potovanjih!

NE POZABITE NA INTIMNO NEGO

Zelo pomembna je dnevna nega
intimnih delov telesa z izdelki, ki imajo
pH prilagojen vaginalni sluznici. V
svoji lekarni poi§¢ite Intimeo, Intimeo
Jasmin ali Intimeo Teen, saj so izdelki
prilagojeni  specificnemu  okolju
zenskih intimnih predelov (pH 4,0).
Dve od pomembnih sestavin Intimee
sta dalmatinski zajbelj in olj¢no olje.
Zajbelj deluje protivnetno, je pa tudi
antibakterijsko in antisepti¢no sredstvo.
Olj¢no olje pa med drugim preprecuje
izsuSevanje koze ter zaradi vsebnosti oleinske kisline ravno tako
deluje antibakterijsko in antisepti¢no. Intimea je nezna tensidna
baza, ki prepreCuje su$enje sluznice, vsebuje mle¢no kislino in
izvle¢ek dalmatinskega Zajblja. Ne vsebuje laureth sulfata, umetnih
barvil, parfumov, sestavin Zivalskega izvora in natrijevega klorida.

NOVOST PROTI HERPESU,
USTNIM OKUZBAM IN BRADAVICAM

Clic & Go je nov nacin nanosa z vatirano palcko
z enostavno uporabo: na modrem, vatiranem
delu prelomite, u¢inkovina stece in ze se lahko
namazete. Ta sistem zdruZzuje vrsto prednosti: vata
za names$c¢anje je hkrati aplikacija in u¢inkovina,
izdelki zagotavljajo enostaven in natancen nanos
na zeleno mesto, preprecujejo nadaljnje okuzbe
ter so na voljo v priro¢nem pakiranju. Primerni so
za vsakogar, ne glede na to, kje je.

VAS PESTIJO TEZAVE S SRBECICO, GLIVICAMI, IZPUSCAJI?

Naravni protivnetni kremi za intimno nego in nego stopal
Kolorex® sta namenjeni prepreCevanju in odpravljanju tezav s
srbeco in razdrazeno kozo, glivicami, izpuscaji, piki insektov in
preobcutljivostjo na trave. Krema za stopala Kolorex® vsebuje petkrat
mocnejsi ekstrakt horopita, zato je

primerna za nego manj obcutljivih

mest. Sinergija Cajevca in horopita

na naraven nacin blaZi vnetna stanja

koze. Kolorex® ne vsebuje sinteti¢nih

dodatkov. Na prodaj je v lekarnah

in specializiranih trgovinah. Ve¢

informacij najdete na www.stiria.si.

ZA POPOLNOMA CISTE OTROSKE ROKE

Steril-o-sept Kids je otroska razlicica antibakterijskega sredstva za
ucinkovito dezinfekcijo rok s takoj$njim uc¢inkom. Izdelku Steril-
o-sept Kids sta dodani negovalni

sestavini aloe vera in kamilica,

ki roke negujeta in osvezita.

Je dermatolosko testiran in ne

povzroca alergij, na voljo pa je v

obliki razprsila in robckov za roke.

Steril-o-sept Kids Ze prihaja na

prodajna mesta.

GEL ZA SKLEPE IN VEZIVNO TKIVO

Gel Pernaton odlikuje posebni ekstrakt Perna iz
zelenoustne morske Skoljke Perna Canaliculus,
ki je bogat z naravnimi vitalnimi snovmi. Ker
vsebuje GAG - glikozaminoglikane, uravnava
proznost tkiva, blazi mehanske obremenitve in
zvi$uje sposobnost obnavljanja vezivnega tkiva.
Gelu je dodan pozivljajo¢ mentol, ki hladi in
umirja vzdrazenost Zivcev, obcutljivih na bolecino,
in eteri¢cna olja, ki pospesujejo prekrvavitev.
Uporabimo ga pri tezavah s sklepi, vezmi ali bole¢inah v misicah,
$portnih poskodbah, teZavah z revmo in artrozo, v primeru
slabotnih vezivnih tkiv pri pomanjkanju energije ali zmanj$anju
vitalnosti, pred $portnimi aktivnostmi za hitrejSe ogrevanje in po
$portnih aktivnostih za pocitek. Gel Pernaton ima prijeten morski
vonj, je nemasten in se zelo hitro vpija v kozo.

DEZINFICIRA, CISTI IN SCITI

Priilo Marisept uporabljamo za razkuZevanje koZe, Se posebno
na rokah, za povrsine v avtomobilu (kljuke, volan), za povrsine v
gospodinjstvu (miza, kuhinjski pulti, kljuke vrat), za sanitarije, za
povrsine v ¢akalnicah ambulant, bolni$nic in lekarn, na veterinarskih
postajah, v pisarnis$kih prostorih, na letalis¢ih in drugih javnih
povr$§inah. Marisept ima baktericidni, virucidni (HBV/HIV)
in fungicidni ucinek ter deluje antistaticno. Ne poskoduje in ne
razbarva povrsin.

Mariborske lekarne pa so dale pred

kratkim na trg Se gel za roke Marisept.

Gre za antisepticni gel za roke, ki

ucinkuje razkuzilno in (cistilno, brez

uporabe vode in mila. Izdelek deluje

preventivno pred okuzbami. Kupcem

sta oba izdelka v tem ¢asu na voljo z

dodatnim 20-odstotnim popustom.
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VRTILJAK

ZDRAVA VITKOST

Medicinska stroka si je edina — do zdrave vitkosti lahko pridemo

samo z voljo, disciplino in motivacijo. V duhu tega spoznanja je

podjetje Healthness v Kristalni palaci organiziralo okroglo mizo,

kjer je medicinska stroka razkrila edini pravi in trajen nacin pri

oblikovanju telesa oziroma izgubi prekomerne telesne teze. Nosilka

projekta Milena Omerzu je poudarila, da se je treba vsakemu
posamezniku, ki pois¢e pomoé
pri izgubi prekomerne telesne
teze, individualno posvetiti:
»Treba je znati poslusati in
slisati  posameznika,  slabe
trenutke je treba zaznati, da ga
lahko motiviramo in omilimo
nestrpnost po takoj vidnih
rezultatih, ki nastopijo zaradi
pritiska okolice.«

NOVI TAMPONI IZ TOSAME

Strokovnjaki v Tosami so za leto$njo pomlad in poletje pripravili dve
novosti:

— Aplikatorski tamponi Jasmin so tamponi s cevko, s pomocjo katere
tampon vstavite v noznico. Nadvse primerni so za uporabo, ko
nimamo moznosti umivanja rok neposredno pred menjavo tampona.
Vsak tampon je pakiran v aplikatorsko cevko in zavit v Zivopisano
folijo, na voljo pa so v velikostih od mini do super.

— Tamponi Natura Femina Organic iz stoodstotnega certificiranega
organskega bombaza, ki so se pridruzili liniji vlozkov in $¢itnikov
perila, so prijazni koZi in okolju, niso beljeni s klorom, so super
vpojni, brez kemi¢nih pragkov, brez parfumov in posami¢no pakirani.
Izdelki so nezni in mehki, omogocajo dihanje koZze, ne spreminjajo
naravne kislosti in zagotavljajo optimalno raven vlaznosti. Na voljo
so v specializiranih trgovinah Tosama, Tosamini spletni trgovini,
lekarnah in drugih specializiranih trgovinah.

JOGGDANCING — NOVOST MED VADBAMI

Naredite nekaj zase, preden se odpeljete v sluzbo!

Joggdancing je vadba za tople pomladne in

poletne mesece, ko nas narava vabi iz plesnih

dvoran. Zasnovan je na treh elementih:

1. gibanje v naravi, ki vpliva na dobro pocutje,

2. jogging, ki u¢inkovito oblikuje telo,

3. ples, ki skrbi za uzZitek in sprostitev.

Novo obliko dinami¢ne vadbe vnaravije zasnovala

Alena Medi¢. Trening se zacne v ljubljanskem

parku Tivoli z ogrevanjem z raztezalnimi
vajami in osnovnimi elementi baleta, s katerimi aktiviramo glavne
misi¢ne skupine. Nato s tekom dobro segrejemo telo in postopoma
prehajamo v plesne korake. Na koncu se sprostimo z elementi joge in
dihalnimi vajami, ki nas napolnijo s pozitivno energijo in pripravijo
za optimalen zacetek dneva. Za ve¢ informacij obiscite skupnost
Joggdancing na Facebooku.

NAJBOLJSI PRIGRIZKI ZA MAJHNE IN VELIKE

Iz Fructala prihajajo novi izdelki, ki niso le dobri, temve¢ tudi zdravi.
Klasi¢nim okusom sadno-Zitne rezine Frutabela (gozdni sadezi,
borovnica, jagoda, marelica in vi$nja) so se Ze pred ¢asom pridruzili
novi, $e slajsi: malina s sojo in temno ¢okolado, sedem sadezev z Ziti
in temno ¢okolado ter Zita z mlekom in jabolkom, prav ta mesec pa
smo dobili $e dve novi rezini iz serije Frutabela activelife, in sicer Zita
z jogurtom in jabolkom ter Zita z jogurtom in figo. Ce se z druZino
odpravljate na izlet, bo katera koli od teh rezin odli¢na, zdrava in
energetsko bogata malica na poti.

POLETNA DOZIVETJA NA OTOKU PASMANU

Program Harmony vabi na poletni
odklop med 15. junijem in 7.
septembrom - pripravili so 48
seminarjev,  sprehode, telovadbo,
razbremenitev,  zabavna  velerna
druzenja, skratka vse, kar potrebujete
za ucinkovito prenovo. Programa se
lahko udelezite sami, s prijatelji ali
druzino, vsekakor pa boste doziveli izku$njo poletnega dopusta v
zanimivi druzbi. Informacije: www.harmonyhr ali na telefonski
Stevilki 041 982 881 (Natasa Kern).



NEPOGRESLJIV SPREMLJEVALEC POLETIA
V  kolekciji ro¢no izdelane naravne
kozmetike Dr. Pasha boste nasli tudi Zlatni
melem, nepogresljiv luksuzni balzam, ki
§¢iti in neguje suho, dehidrirano, utrujeno
koZzo obraza in telesa ter blagodejno vpliva
na kozo, nagnjeno k alergijam. Karitejevo
maslo je naravni izvor vitaminov A, E in
E vsebuje koristne rastlinske mascobe, ki
koZi pomagajo pri cirkulaciji in regeneraciji celic ter upocasnjujejo
njeno staranje. Ne vsebuje sinteti¢nih sestavin, umetnih parfumov
ali barvil. Balzam segrejemo v dlaneh, ga nanesemo na koZo in rahlo
vtremo. Koza bo po uporabi nahranjena in voljna. Vsa kolekcija
Dr. Pasha je na voljo v lekarnah in specializiranih prodajalnah ter
Tosaminih trgovinah na Viru in v Mariboru.

0DA — NOVA, NAGRADNA IN DOBRODELNA

Oda se je po 13 letih odlocila, da je cas za
osvezitev, zato je odvrgla staro papirnato etiketo
in se odela v svezo, prenovljeno podobo, s PP-
etiketo (poli-propilensko). Tako lahko sedaj
plastenko po uporabi brez slabe vesti odvrzete
v zabojnik za plastenke, saj PP-etikete za razliko
od papirne ni ve¢ treba locevati od plastenke.
Oda pa bo, kot ze od leta 1999, spremljala nase
$portnike na olimpijskih igrah. Na ta dogodek
je vezana tudi nagradna igra z dobrodelno noto
- ve¢ o tem na: www.facebook.com/OdaVoda.
Oda je Zejna zmage!

ZASCITITE TUDI SVOJE LASE
UV-sonc¢ni zarki v pretiranih
koli¢inah niso neprijazni ali
nevarni le za kozo, ampak

PRVA MOBILNA SPLETNA LEKARNA V SLOVENII

V  najvedji slovenski spletni lekarni
Lekarnar.com so uvedlimobilnorazlicico,
s katero Zzelijo razsiriti dostopnost spletne
lekarne, predvsem pa slediti sodobnim
trendom uporabe informacijske
tehnologije. »Mobilni Lekarnar.com je
namenjen posameznikom, ki tehnologijo
uporabljajo predvsem zato, da jim
olajsa Zivljenje,« pravijo pri Lekarnar.
com, hkrati pa zagotavljajo: »Omenjena
novost v $e vedji meri sledi poslanstvu
spletne lekarne — dostopnosti zdravil in
drugih izdelkov, ki so na voljo v spletni lekarni kadar koli in kjer koli,
ob boku z vso strokovno podporo farmacevtov ter hitro in diskretno
dostavo takrat, ko to uporabnik najbolj potrebuje.« Mobilno spletno
lekarno lahko obisc¢ete s pomocjo racunalnika ali pametnega
mobilnega telefona prek povezave http://m.lekarnar.com

KNJIGA, KI JO MORA IMETI VSAKA DRUZINA

Pri zalozbi Forum Media, d. o. o., je izel

priro¢nik z naslovom Prva pomo¢ za

dojencke in otroke avtorice Andreje Krebs, dr.

med., specialistke pediatrinje. V njem boste

nasli odgovore na vprasanja, kot so: kako se

odzvati, ko potrebujemo prvo pomo¢, kako

ukrepati, ¢e pride do motenj dihanja, kaksne

so tehnike prve pomodi, kaj storiti ob visoki

vro¢ini in kdaj obiskati zdravnika, kako

pravilno oskrbeti rane in poskodbe ter ustaviti

krvavitev. Knjiga je priporocljiva za vse, ki nimajo medicinskega
znanja, saj so v njej na enem mestu mestu zbrani preventivni ukrepi
in ukrepi v nujnih primerih, pospremljeni z jasnimi navodili in
natancno slikovno ponazoritvijo.

$kodujejo tudi lasem, saj

poskodujejo lasna vlakna,

povzrodijo dehidracijo las,

izgubo barve ter sijaja in
so krivi za obcutljivost las in lasi$¢a. Zato so v LOréalovih
laboratorijih razvili Kérastase Soleil, linijo za zascito las pred
soncem in za nego poskodovanih ter zaradi sonca oslabljenih
las. Kérastase Soleil §¢iti lase pred vplivi son¢nih Zarkov, soli
in klorirane vode, jih neguje in v njih ohranja vlago.

HOLISTICNI CENTER ZA LJUDI PO 40. LETU

Slovenija in Evropa sta dobili prvi Holisti¢ni
menopavzni in andropavzni center, ki se je odprl
v Medical centru Rogaska v Rogaski Slatini. Gre
za prvi center, ki na enem mestu ponuja vse za
celovito obravnavo tezav, povezanih z menopavzo
in andropavzo - pri Zenskah so to najpogosteje
tezave s sréno-Zilnim sistemom, debelostjo,
sladkorno boleznijo in boleznijo $¢itnice, rakom,
uroginekoloske tezave, tezave s kozo in videzom,

Custveno nestabilnostjo in pomanjkanjem libida, pri mogkih pa gre najveckrat
za tezave s prostato in libidom ter s pesanjem moc¢i in energije. Podrobnosti
najdete na spletni strani www.rogaska-medical.com.

NAJBOLJSA DERMATOLOSKO TESTIRANA

ZASCITA OBCUTLIVE KOZE PREDUVBIN ~ UVA.
BREZ PARABENOV, ZELO VODOODPORNA IN- 100 %
FOTOSTABILNA ZASCITA PRED SONCEM PRIPOROCENA S
STRANI'SKIN CANCER FUNDATION INTERNATIONAL.
ZASCITA Z BOKAZANO UCINKOVITOSTIO V TEKSTURAH
ZAVSE TIPEKOZE. NAVOLJO V VASI LEKARNI

STUDIJE GOVORLJO V/ PRID PREHRANE NUPO

»Ustrezna obravnava debelosti je izjemnega
pomena. Se posebno, ker je izgubo telesne teze
obicajno tezko dosedi, $e tezje pa je zdravo telesno
tezo vzdrzevati. Vse mo¢i so tako uprte v iskanje
shuj$evalnega programa, ki bi se prednostno
odrazil v izgubi visceralne mascobe, saj predvsem
to povezujemo s tezkimi zdravstvenimi zapleti.
Izguba visceralne masc¢obe je ocitno tesno povezana z izgubo totalne telesne
masc¢obe in ni odvisna od nacina hujsanja. Telesna aktivnost kot tak§na naj
tako ne bi vplivala neposredno na zmanjsanje visceralnega mas¢obnega tkiva
oziroma na porazdelitev mas¢obe po telesu. Zelo nizkoenergijska dieta s
prehrano Nupo se je izkazala za izjemno ucinkovito, saj so tako v skupini,
Kjer so se prehranjevali izklju¢no s prehrano Nupo, in v skupini s kombinacijo
s telesno aktivnostjo posamezniki v povpreéju izgubili 12,3 kilograma. Prav
tako so zaznali padec holesterola v krvi, padec krvnega tlaka ter tudi nizjo
raven trigliceridov, glukoze in inzulina,« je povedala Ana Krofli¢, mag. farm.

VABLJENI V KLUB VZTRAJNIH GOSPODINJ

Poletje je prakti¢no pred vrati in Stevilne dame i$cejo resitve, kako
stopiti na plazo v popolni formi. Na tokratnem srecanju Kluba
vztrajnih gospodinj bodo gostje predstavile, kako so se te tezave
lotile same, med drugim pa lahko od njih pricakujete tudi tevilne
nasvete, kako uravnoteziti svoj nacin Zivljenja. Speli Groselj, Nini
Maurovi¢ Blatnik, Eriki Mubi ter strokovnjakoma Linea Snelli Co.
in Nupo Slovenija, ki skupaj i§cejo resitve proti bolezni 21. stoletja
- prekomerni telesni tezi in debelosti —, se pridruzite 19. junija
ob 17.30 v Centru Linea Snella Bezigrad v Ljubljani. Cakajo vas
prijeten klepet in zdravi koktajli Nupo.

INOVACIJA ZA USTNO NEGO

Ve Y

Temeljita ustna nega poleg vsakodnevnega $cetkanja zahteva tudi ciScenje
medzobnih prostorov. Zobozdravniki in drugi strokovnjaki za ustno zdravje
se ze ve¢ let trudijo, da bi svoje paciente uspe$no motivirali za vsakodnevno
uporabo zobne nitke, a ker je njena uporaba zapletena in zamudna, so pri Philipsu
razvili pripomocek Sonicare AirFloss, ki je s svojo inovativno tehnologijo poleg
odstranjevanja zobnih oblog oblikovana tudi za obvladovanje te tezave. Sonicare
AirFloss deluje tako, da z veliko moc¢jo potisne mesanico zraka in drobnih kapljic
v medzobni prostor in ga tako varno, nezno in udinkovito ocisti. Scetkanje,
skupaj s ¢i$¢enjem s pripomoc¢kom Sonicare AirFloss, dokazano odstrani tudi 99
odstotkov ve¢ plaka med zobmi kot samo $¢etkanje.

MULTIPLA SKLEROZA IN AKTIVEN NACIN ZIVLJENJA

Osebe z multiplo sklerozo se lahko hitro soocijo z
omejitvami, ki jih prinasa ta kroni¢na nevroloska bolezen,
zato je izjemnega pomena, da ohranjajo svojo gibljivost ter s
tem tudi samostojnost in osebno zadovoljstvo. Telesna vadba
in delovna terapija prinasata kopico pozitivnih u¢inkov, zato
je podjetje Bayer v sodelovanju s strokovnjaki z Instituta
za fizikalno in rehabilitacijsko medicino ter Oddelka za
nevroloske bolezni Univerzitetnega klini¢nega centra
Maribor izdalo knjizico z naslovom Multipla skleroza in
aktiven nacin zivljenja. V njej so prikazani primeri vadbe,
nasveti delovnih terapevtk in prilagojeni pripomocki, ki

lahko vsakodnevna opravila osebam z multiplo sklerozo precej olaj$ajo. Knjizica je na voljo
na nevroloskih oddelkih po Sloveniji, Intitutu za fizikalno in rehabilitacijsko medicino UKC
Maribor ter na sedezu podjetja Bayer.

OMEGA 3 — NUINO POTREBNE MASCOBNE KISLINE

Omega 3 so ma$¢obnekisline, ki so nujno potrebne za zivljenje. Clovesko telo jih ne more proizvesti
samo, zato jih je treba zauziti s pravilno prehrano. Pomembno je, da so mas¢obne kisline omega 3
preci$cene, saj samo tako odpravimo onesnazevalce

(Zivo srebro, PCB5 in dioksine6). Omega 3 RX je

priznano prehransko dopolnilo Barryja Searsa

z edinstvenimi in znanstveno preizkusenimi

lastnostmi. Na podro¢ju kakovosti je pridobilo

najvisje rezultate IFOS-a (Mednarodni standard za

ribja olja) in je ocenjeno z najvisjo oceno - s petimi

zvezdicami. Prehransko dopolnilo Omega 3 RX

zastopa in prodaja Masel, d. o. 0. (Wwww.enervit.si).

ENERGIJA IN VITALNOST VSAK DAN

Medex predstavlja novost: Gelée royale vital zdruzuje edinstveno mo¢ maticnega mlecka
in vodotopnega koencima Q10 v agavinem sirupu. Preverjeno kakovost izdelku zagotavlja
standardizirana vsebnost klju¢ne sestavine mati¢nega

mlecka 10 HDA, ki je pomembno merilo njegove

ucinkovitosti, ter aktivna vodotopna oblika koencima Q10 | ! mesex

s povecano absorpcijo in dokazano vedjo ucinkovitostjo &

kot jo omogocajo druge oblike Q10. Gelée royale vital el rogale i’
zagotavlja vel energije in vitalnosti, zato ga je priporocljivo ==
uzivati redno, najbolje pred zajtrkom. Primeren je tudi za ==
diabetike v okviru njihovega dietnega programa. -
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Morska voda
Atlantskega oceana
za odmasen in ¢ist nos!

Zmanjsa otekanje sluznice
nosu in obnosnih votlin,

Aktivno cisti nosne poti.

Viazl nosno sluznico.

Juixx - odliGénag izhira za vso drugin

Pri prehladu in gripi, ob uporabi nosnih
dekongestivow, ter alergijah. Tudi za
nosacnice in dojete matere ter otroke
in dojencke starej$e od 6 mesacey.

b veabu® naravno marsks vodo s pomembners
minarali m alemanti v sledovih, kot soc magnex)
kalij, kalch, silicij. vanadiy, mangan..

Cluixx jo registriran medicinski pripomadel, brez
recepia, v lekarnah In speciglizgisandh trgavinah,
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AKTUALNO

POSKODBE

KOZE

Izpostavljanje soncu povzroca pospeseno staranje koze in razvoj razlicnih vrst koznega raka, tudi melanoma koze.

Peto leto zapored je bil letos v sredini maja
organiziran dan boja proti melanomu.
Zdruzenje slovenskih dermatovenerologov
(ZSD) je ob organizacijski podpori podjetja
La Roche-Posay organiziralo tiskovno
konferenco za medije, $tevilni dermatologi
pa so v maju organizirali predavanja na
temo $kodljivih ucinkov nezadcitenega
izpostavljanja sonénemu ultravijoli¢cnemu
(UV) sevanju, prepoznavanja zgodnjih
klini¢nih znakov koZnega melanoma in
moznosti ucinkovite za$¢ite pred soncem
(dodatne informacije dobite na
spletni strani www.melanoma-
day.com).

Kaj pravi soncna ura?

Ob dnevu sonca, ki ga
praznujemo 28. maja, SO
letos ponovno, ze 6. leto
zapored, v Stevilnih vrtcih v
Sloveniji zaceli tudi izvajanje
nacionalnega  preventivnega
programa Varno s soncem pri
predsolskih otrocih v starosti
4-6 let, od lani pa tudi v
nekaterih Solah v skupinah
otrok, ki so vklju¢eni v Solo
v naravi. Nosilci programa
Varno s soncem (Zavod
za  zdravstveno  varstvo
Celje, Zdruzenje slovenskih

dermatovenerologov (ZSD), Drustvo za boj
proti raku regije Celje) so ob sodelovanju
obmo¢nih  zavodov  za  zdravstveno
varstvo tudi letos organizirali strokovna
izobrazevanja vzgojiteljev in uciteljev po vsej
Sloveniji in jim razdelili tiskane materiale, da
bodo prenesli med otroke in njihove star$e
letosnje sporo¢ilo programa Varno s soncem:
Son¢na ura pravi, kdaj v senco se postavi.

Z obema preventivnima projektoma slovenski
dermatologi opozarjamo na $kodljive ucinke
sonca in pomen za$¢itnih ukrepov pred UV-

T

Besedilo: mag. Ana Benedicic,
dr. med., specialistka
dermatovenerologije,

Dermatoveneroloski oddelek,
Splosna bolnisnica Celje

zarki, ki so zaradi pove¢anega prehajanja skozi
stanj$ano ozonsko plast mnogo mo¢nejsi kot
pred desetletji. Zaradi spremenjenih stali§¢
in vedenjskih vzorcev v zadnjem stoletju
se zaradi Cezmernega izpostavljanja soncu
izraza pospeSeno staranje koZe na soncu

izpostavljenih predelov telesa

in je pojavljanje razli¢nih
vrst koznega raka bistveno
pogostejse.

V toplejsih dneh veliko ljudi
ne razmiSlja, da predstavlja
tudi sprehod po mestu ter
posedanje na terasah mestnih
vrtov in lokalov izpostavljanje
soncu. Enako velja tudi za vse
$portne in druge dejavnosti na
prostem: smucanje, plavanje,
hoja v hribe, kolesarjenje,
tek, tenis, vrtnarjenje. Okrog
80 odstotkov izpostavljanja
soncu je naklju¢nega. Uc¢inki
delovanja UV-zarkov se v

kozi sestevajo vse Zivljenje, zato je vsako
dodatno namerno izpostavljanje soncu
zelo $kodljivo, za ohranjanje zdrave in
mladostne polti pa se je treba zalititi
tudi ob obi¢ajnem gibanju na prostem,
tako v prostem casu kot tudi ob sluzbenih
in drugih opravilih. Zato dermatologi
priporotamo  vsakodnevno  izvajanje
za$¢itnih ukrepov.

KoZa ne pozabi

Zal zagorelost tudi danes mnogi $e vedno
pojmujejo kot modno zapoved. Kljub
posledicam se zato Se vedno veliko ljudi
ni pripravljeno odpovedati soncenju, saj
dozivljajo porjavelost koze kot atraktivno
ali celo zdravo. To zmotno prepricanje
je tezko izkoreniniti zaradi casovne
odlozenosti $kodljivih posledic. Zagorelost
je obrambna in za$¢itna reakcija koze pred
prodiranjem UV-Zarkov, ki poskodujejo
vezivna vlakna v usnjici in zarodni sloj
vrhnyjice, ki je bistven za njeno obnavljanje.
Ceprav je koza hvalezen organ, ki se redno
obnavlja, lahko recemo, da ne pozabi. Ob
ponavljanju poskodb zaradi prekomernega
izpostavljanja soncu se sposobnost celic za
obnovo zmanjsa. Poskodbe se kopicijo in se
Cez vrsto let izrazijo v pospeSenem staranju,
lahko tudi bolezni.

Zdravstvene posledice izpostavljanja UV-
sevanju so zelo $tevilne, vendar se vecina
pojavlja le pri posameznikih (na primer
solarna koprivnica, polimorfne erupcije
po izpostavljanju svetlobi, fototoksi¢ne
in fotoalergijske reakcije (lahko tudi na
zdravila), razvoj fotodermatoz, na primer
porfirij, pelagre, poslab$anja nekaterih
dermatoz, na primer lupus eritematosus
in podobno). Le redke pa se pojavljajo pri
$tevilnih osebah in imajo $irok populacijski
pomen. Take so med zgodnjimi
posledicami son¢ne opekline ter med
poznimi posledicami pospeseno staranje
koze na fotoizpostavljenih predelih ter
razvoj prekanceroz (na primer aktini¢nih
keratoz) in koznega raka razli¢nih vrst.

Pogoste posledice izpostavljanja soncu:

— Fotostaranje (to je pospeseno staranje
koze) se na soncu stalno izpostavljenih
predelih telesa (na primer obraz, vrat,
vratni izrez, podlahti in roke) kaze kot
zgodnej$i razvoj krhkosti in gubavosti
koze, ki postopno izgubi svojo svezo polt
in postane rumenkasto sive barve, skozi njo
prosevajo razsiritve zilic, pojavi se lisavost
oziroma neenakomerna obarvanost pa
tudi hrapava Zaris¢a z lu$c¢enjem in v
napredovanih stadijih tudi pomnozene
zleze ter komedoni in ciste, na vratu in
dekolteju pa interfolikularna eritroza. Na
taki osnovi pride do razvoja predrakavih
stanj (prekanceroze) in koznega raka
nemelanomskega tipa.

PRIPOROCENI ZASCITNI UKREPI GLEDE NA MOC
ULTRAVIJOLICNEGA SEVANJA, IZRAZENEGA Z UV INDEKSOM

STOPNJA ULTRAVIJOLICNEGA SEVANJA

minimalna nizka zmerna visoka zelo visoka
UV index 0-2 3-4 5-6 7-9 10-15
Minute do L. 30 15-20 10-12 7-81/2 4-6
opeklineglede | |  ----- | —eem 1 e | n L
na foto-tipkoze | IV. 120 75-90 50-60 33-40 20-30

PRIPOROCENI ZASCITNI UKREPI
Oéala . . ) . .
Zascitni preparat . . SPF 30+ | SPF30-50 | SPF50+
Klobuk . . o
Senca . .
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- EN NANOS -
CELODNEVNA ZASCITA!

Z bposomskimi priparati Daylong: SPF 15, Daylong- ultra 5PF 25,

Daylong: Baby SPF 30 in Daylong extreme SPF 504 ulinkovito
zadimie kodo poed soncem. Eberite svoj faktor in ulivajbe na
soncu 15 25+, 30- in cedo 50-krat dije.

Poidcite v lekarni!
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orocila za zascito

| sonénim UV-sevanjem|
e Varne zagorelosti ni! Soncenje
oziroma izpostavljanje soncu z
namenom, da bi porjaveli, in uporaba
solarijev oziroma umetnih virov
UV-Zzarkov je kozi $kodljivo in zato
odsvetovano. Dejavnosti na prostem
nacrtujmo zunaj najbolj aktivnega
soncnega sevanja oziroma omejimo
izpostavljanje neposrednemu soncu
med 10. in 16. uro.

Ravnajmo se po pravilu sence: Kadar
senca telesa postane kraj$a od telesa,
pois¢imo senco (naravno, na primer
pod drevjem, ali umetno, na primer
v hisi, Sotoru, pod senénikom ali
drugim senc¢ilom) ali ustvarimo
(individualno) senco z ustreznimi
oblacili, pokrivalom in son¢nimi ocali.
Oblecimo lahka, a gosto tkana oblacila
z dolgimi rokavi in hla¢nicami ter se
pokrijmo s Sirokokrajnim klobukom
(krajci vsaj 7,5-10 centimetrov)
ali cepico s S§¢itnikom v stilu
legionarskega pokrivala z za$¢ito koze
zatilja, stranskih delov vratu in uhljev.
O¢i varujmo s kakovostnimi ocali z
UV-filtrom z 99-100-odstotno za$¢ito
pred UVB- in UVA-sevanjem.

Kozo izpostavljenih predelov, ki
je ni mogoce za§cititi z obleko
in  pokrivalom,  za$litimo s
Sirokospektralnim (to pomeni UVB-
in UVA-) varovalnim pripravkom z
visokim son¢nim zas$c¢itnim faktorjem
(SZF oziroma anglesko Sun Protection
Factor — SPF), ki opredeljuje zascito
pred UVB-sevanjem (priporocljiv
SZF je najmanj 30). Varovalni kemi¢ni
pripravki za za$lito pred soncem
niso  namenjeni  nadome$canju
naravne zascite in podaljSevanju ¢asa
izpostavljanja soncu.

Varovalni pripravek nanasajmo na
kozo vedno pred izpostavljanjem
soncu in obnovimo zascito vsaj vsaki
dve uri oziroma po vsakem kopanju,
obilnem znojenju ali brisanju z
brisato. Na kozo jih nana$ajmo
enakomerno in v debeli plasti (vsaj
eno cajno zlicko na vsako okoncino
in prednji oziroma zadnji del trupa ter
glavo z vratom — skupno za celo telo
priblizno 35 mililitrov), saj bomo le
tako dosegli, da bo zas¢itni faktor na
nasi kozi enak za$¢itnemu faktorju na
embalazi izdelka. Dodatno zasc¢itimo
ustnice, veke in uhlje.

Pri plavanju in drugih vodnih $portih
uporabljajmo za zas¢ito pred UV-zarki,
ki prodirajo skozi vodo, vodoodporne
(tako imenovane waterresistant ali
waterproof) varovalne pripravke ali
ustrezna za$citna oblacila. Varovalni
pripravek mora biti fotostabilen in v
primerih uporabe pri otrocih odporen
na drgnjenje s peskom.

— Rak kozZe je najpogostejsi posamicni rak v
Sloveniji. V grobem lo¢imo nemelanomski
rak in melanom. V skupini nemelanomskih
rakov, ki so pogostejsi (v letu 2007 je
bilo kljub nepopolnemu prijavljanju
registriranih  Ze preko 1.800 novih
primerov), prevladujeta bazalnoceli¢ni
(75 odstotkov) in  skvamoznoceli¢ni
karcinom. Se pogostejie, vendar v celoti
neregistrirane, so aktini¢ne keratoze, to so
prekanceroze, ki so v $tevilnih molekularnih
in histoloskih znacilnostih podobne in
situ skvamoznocelicnemu  karcinomu.
Maligni melanom (M) je najnevarnejsa,
neko¢ redka, v zadnjih desetletjih pa vse
pogostejsa (v letu 2007 skupno Ze 557 novih
bolnikov) vrsta koznega raka, ki vznikne

iz pigmentnih celic (melanocitov) v kozi
in ima velik potencial zasevanja v notranje
organe, zaradi Cesar lahko ogroZa Zivljenje
ze pri majhnih debelinah primarnega
tumorja na kozi. Vsem navedenim vrstam
koznega raka je skupna potreba po
preventivi, ker je glavni dejavnik tveganja
za njihov razvoj prekomerno nezasciteno
izpostavljanje son¢nemu UV-sevanju. Zato
je v ospredju preventivnih programov
prizadevanje za vedjo ozave$éenost o
$kodljivih  uéinkih izpostavljanja UV-
sevanju ne glede na vir tega sevanja in
vzgoja k spremembi vedenjskih vzorcev v
odnosu do izpostavljanja soncu. Zacito
pred UV-sevanjem pa svetujemo vsem, ne
glede na fototip koze in rasno pripadnost.

Z novimi nadini zdravljenja je rak
vedno bolj ozdravljiv.

AdrlatlcSIovenlcaE

Ina druzba dd. » Clanica Skupine KD G
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1 son¢nim UV-sevanjem
« Pozorni smo na sonce, ki sije od tal
(zaradi odboja son¢nih zarkov od
snega, ledu, peska, betona in vode se
za$citimo, tudi ko smo v senci v blizini
taksnih povr§in), in na prodiranje
UV-Zzarkov skozi oblake (poleti; v
visokogorju se vse leto $¢itimo tudi v
obla¢nem vremenu).

Osebe z vecjim tveganjem za razvoj
koznega raka (na primer delavci
na prostem, ljudje z rde¢imi ali
svetlimi lasmi in svetlo poltjo koze,
tisti z velikim Stevilom pigmentnih
znamenj in tisti, ki so se ze zdravili
zaradi koZnega raka ali njegovih
predstopenj) naj izpostavljene dele
koze §¢itijo z varovalnimi pripravki
vse leto.

Dojenckov in majhnih otrok, ki
se Se ne gibljejo samostojno, ne
izpostavljajmo soncu. V ¢asu najvecje
moci son¢nih zarkov jih zadrzujmo
v senci in jih dodatno zas¢itimo z
obleko ter s pokrivalom (naravna
zascita). Pri otrocih lahko za¢nemo
po Sestem mesecu starosti uporabljati
varovalne pripravke za za$¢ito pred
soncem na tistih predelih telesa, ki jih
ni mogoce zascititi z obleko.
Zascitapred UV-sevanjem je potrebna
vedno, kadar je UV-indeks (UVI) 3
ali ve¢, intenzivnost pa prilagodimo
pri¢akovanim (napovedanim)
vrednostim UVI (tabela na strani 9).
Zagorelost koze je modni trend, ki
ogroza zdravje nase koze. V svetu
se je zato ze uveljavila navidezna
zagorelost koze, ki jo lahko ustvarimo
z  uporabo  samoporjavitvenih
pripravkov in druge kozmetike.
Posvetujmo se z zdravnikom, kako
naj izvajamo redne samopreglede
koze, ki nam bodo omogo¢ili zgodnje
opazenje in prepoznavanje zacetnih
sprememb  pospesenega  staranja
koze in rakavih bolezni koze ter
pravocasno ustrezno ukrepanje.

Ce smo svetlopolti in imamo veliko
pigmentnih znamenj po telesu,
veckrat na leto temeljito preglejmo
svoja znamenja. Ce opazimo
spremembo znamenja (na primer
spremembo barve ali potemnitev,
nepravilno oziroma asimetri¢no
obliko, rast ali Sirjenje v okolico in/
ali dvigovanje, srbenje, krvavitev), ne
¢akajmo, temvec se takoj posvetujmo
z izbranim zdravnikom, ki bo
presodil, ali potrebujemo dodatno
obravnavo pri dermatologu ali
kirurgu. Samopregledovanje koze
je najucinkovitej$i nacin za zgodnje
odkrivanje najhuj$e oblike koZnega
raka, melanoma.

SAJ NI RES —PAJE

VELIKO SMO
PRIPRAVLIENI PLACATI
ZA NEGOVALNE
ZDELKE ZA KO0,
S KATERIMI SE
BOJUJEMO PROTI
STAROSTNIM
SPREMEMBAM, HKRATI
PA SE [ZPOSTAVLIAMO
NAJVECIEMU
SOVRAZNIKU KOZE—
SKODLJIVIM SONCNIM
ZARKOM. SMISELNO
JE, DA SE NAUCIMO
0B [ZPOSTAVLJANJU
SONCU PRAVILNO
OBNASATI, DA BOMO
LAHKO V NJEM
BREZSKRBNO UZIVALI.

NAJBOLJSA DERMATOLOSKO TESTIRANA

ZASCITA OBCUTLIVE KOZEPREDUVBIN -~ UVA.
BREZ PARABENOV, ZELO VODOODPORNA IN 100 %
FOTOSTABILNA ZASCITA PRED SONCEM PRIPOROCENA S
STRANI SKIN CANCER FUNDATION INTERNATIONAL.
ZASCITA Z DOKAZANO UCINKOVITOSTIO V TEKSTURAH
ZAVSE TIPEKOZE.NA VOLIO V VAS] LEKARN.

Stalis¢a in vedenje ljudi se glede
izpostavljanja soncu spreminjajo
pocasi. Na opozorila se ljudje
odzovejo  razlicno.  Nekateri
ignorirajo priporocila, ker Ze po
svoji naravi uzivajo v tveganju ali
jim trenutno ve¢ pomeni videz
zdravja kakor zdravje samo,
neredki presli$§ijo vsa opozorila,
ker zZivijo v veri, da se jim ne
more pripetiti ni¢ slabega.
Najvedji paradoks je, da smo
pripravljeni  odsteti  veliko
denarja za negovalne izdelke
za kozo, s katerimi se bojujemo
proti starostnim spremembam,
obenem pa se izpostavljamo
najvedjemu sovrazniku koze -
$kodljivim son¢nim Zarkom.

Po 30. letu se v dermatoloskih
ambulantah  moc¢no  poveca
stevilo obiskov zaradi Zelje po
odstranitvi  razlicnih  koznih
sprememb (na primer gube,
son¢ne in druge pege), ki so prav
gotovo posledica nezaicitenega
in dezmernega izpostavljanja
soncu. Nesmiselno je pri¢akovati,
da se bomo soncu popolnoma
izogibali, da ne bomo ve¢ hodili
na morje ali da bomo poleti hodili
naokrog  pretirano  obleceni.
Smiselno pa je, da se naucimo
ob izpostavljanju soncu pravilno
obnagati, da bomo lahko v njem
brezskrbno uzivali.

12 zdravenovice

Zascitite se pred soncem

20 % popust na vse izdelke Biosolis za zascito pred soncem

Zakaj bi izbrali izdelke Biosolis:
- ker vsebujejo mineralne filtre za za3cito pred Skodljivimi sonénimi Zarki

- ker je med primarnimi sestavinami aloe vera, ki vlaZi in blagodejno u¢inkuje na koo
- ker vsebujejo Jojobine lipide, ki zadrujejo dolocene substance na povriini koze

- visoka zascita proti UVA in UVB z naravnimi sestavinami

ker vsebujejo antioksidante, ki varujejo koZo pred vplivom Skodljivih prostih
radikalov, ter tako upocasnjuje proces staranja
zagotavlja dolgotrajno vlaZenje in nego obcutljive koze
izdelek je voodoporen in ne pusca belih sledi na koii

Ponudba velja od 13. 6. do 24. 6. 2012 v Tus drogerijah.

C: 19

e

Huile Sataire
I Spry

65 @

Frovim: by adios

Rarlllnil popusti e med seboj ne seitey
EMGROTUS dud., Cestay !
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AKTUALNO

NARAVNO(ST)

I/ POLETJE

Besedilo: Maja Santl,

ustanoviteljica naravne, ekoloske
kozmetike Amalu, www.amalu.si

Son¢ni zarki nas grejejo vedno topleje in bliza se tezko pricakovani pocitniski cas
polezavanja ob morju in jezerih ter uZivanja v gorah in drugje v naravi. A prihaja tudi
cas, ko je treba poskrbeti za primerno zas¢ito — pravzaprav kar dvojno - pred son¢nimi

zarki in insekti, nagimi vztrajnimi spremljevalci v poletnih dneh. Ce vam konvencionalna
za$citna sredstva, polna sinteti¢nih in zdravju skodljivih snovi, niso blizu, najdete v
aromaterapiji cudovito alternativo — z uporabo hladno stiskanih olj, eteri¢nih olj in
hidrolatov se namre¢ lahko negujete in zas¢itite na povsem naraven nacin.

Bozajoci poletni son¢ni Zarki so mamljivi in
ob njih hitro pozabimo, da jih je bilo morda
ze preveé, zato ni nikoli odve¢ ponoviti:
prvo in zlato pravilo, ki ga pri soncéenju
velja upostevati, je, da se soncite zmerno
in previdno. Kozo najbolje zasCitite tako,
da se son¢nim Zarkom izogibate med 11.
uro dopoldan in 16. popoldan, hkrati pa je
izjemno pomembno, da koZo na soncenje
ustrezno pripravite, da med soncenjem
poskrbite za primerno za$cito, $e posebno, ¢e
imate bolj obcutljivo kozo in svetlej$o polt, in
da jo po soncenju tudi pravilno negujete in
nahranite. Za vse to lahko poskrbite z izbiro
kakovostnih naravnih, najbolje ekoloskih,
hladno stiskanih masel in olj.

[Priprava na soncenje]

Najboljsa hladno stiskana olja in masla, s
katerimi kozo lepo pripravite na son¢ne zarke,
so kokosovo maslo, sezamovo, lesnikovo,
orehovo, avokadovo in ekstra devisko olivho
olje ter olje navadnega rakitovca. Za najboljse
rezultate je priporocljivo, da zacnete kozo
negovati ¢im prej, idealno bi bilo dva meseca
pred soncenjem, a vsekakor vsaj dva tedna
pred zacetkom poditnic.

Med omenjenimi olji je posebno pomembno
olje rakitovca, ki vsebuje veliko vitamina
C in E ter najve¢ betakarotena med vsemi

rastlinskimi olji. Zaradi visoke vsebnosti
betakarotena dobro pripravi koZo na sonéenje,
saj razlicne raziskave kaZejo, da zmanjsa
njeno obcutljivost na son¢ne zarke. Hkrati
deluje proti prostim radikalom, s ¢imer kozo
§¢iti pred poskodbami, nastankom gubic in
prezgodnjim procesom staranja.

Za pripravo koze na soncenje lahko vsa olja,
razen olja navadnega rakitovca, uporabljate
samostojno ali pa se malce poigrate in si
pripravite ¢isto svojo negovalno mes$anico.
Olje rakitovca v me$anico dodajte le do pet
odsotokov, saj je izjemno ucinkovito, hkrati
pa je tudi moc¢ne oranino-rdece barve, ki
lahko koZo malce obarva in pusti sled na
oblacilih.

Oljna meSanica za pripravo na soncenje
e 97 ml sezamovega ali lesnikovega ali
orehovega ali avokadovega olja

+ 3 ml olja navadnega rakitovca

Zascita pred sonce)

Ce zZelite pridobiti lepo, zdravo zagorelo
polt na naraven nacin, se soncite izkljuéno
Vv jutranjem in poznem popoldanskem casu.
Naravna olja in masla, ki vsebujejo zas¢itni
faktor (SPF) in so primerna za soncenje, so
olje makadamije (SPF 6), sezamovo (SPF

4), avokadovo (SPF od 2 do 4) in jojobino
olje (SPF 4) ter karitejevo (SPF 4 do 6) in
kokosovo maslo (SPF 2), ki so na soncu tudi
najbolj stabilna.

Za poletno mazanje telesa sta ¢udoviti tudi
¢isto kakavovo maslo in ekstra devisko olivno
olje, ki sta skorajda brez zas¢itnega faktorja,
ampak kozi poleg kokosovega olja omogocata
neverjetno lepo porjavitev. Za zascito koze
pred poskodbami pa je najbolj ucinkovito
olje rakitovca. Posamezna olja in masla lahko
uporabite samostojno, za boljSo zaiito in
stabilnost pa lahko pripravite oljno mesanico.

Uc¢inkovita oljna mesanica za soncenje

o 60 ml kokosovega masla

o 40 ml avokadovega olja

o 24 kapljic etericnega olja sivke
(po zelji)

Po soncenju je treba kozo dobro navlaziti
in nahraniti, v primeru son¢nih opeklin
pa poskrbeti za pomiritev in obnovo. Za to
odli¢no poskrbite z oljem Sentjanzevke, $e
posebno v kombinaciji z ognji¢evim oljem in
oljem navadnega rakitovca. Kozo ucinkovito
obnavlja tudi olje muskatne vrtnice, arganovo
in olivno olje ter olje aleksandrijskega lovorja,
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avokadovo olje pa jo c¢udovito nahrani.
Za regeneracijo dodajte Se nekaj kapljic
etericnega olja sivke in/ali kadilne bosvelije.

Obnovitveno olje za nego koze po

soncenju

o 60 ml olja $entjanzevke

o 40 ml avokadovega olja ali
ognjicevega olja

o  Zaregeneracijo pri son¢nih
opeklinah lahko dodate Se:

o 24 kapljic etericnega olja sivke

o 16 kapljic eteri¢nega olja kadilne
bosvelije

teri¢na olja kot naravni repelenti

Konvencionalni repelenti, ki jih lahko kupite v
vedini drogerij in trgovin, praviloma vsebujejo
precej drazilnih in zdravju $kodljivih

snovi, kot je na primer DEET. DEET je
ena najpogosteje uporabljenih sestavin v
repelentih, ki je pravzaprav insekticid in lahko
ima ve¢ stranskih uc¢inkov, kot so izpuséaji,
misi¢ni kré¢i in zmedenost, Se posebno pa je
$kodljiva za nosecnice in otroke.

Aromaterapija po drugi strani ponuja vrsto
¢udovitih eteri¢nih olj, ki vas lahko na povsem
naraven nacin za$citijo pred nezazelenimi
obiski, piki in ugrizi razli¢nh insektov. Med
najbolj uc¢inkovitimi so eteri¢na olja limonske
trave in citronele, ¢ajeve mirte, sivke,
(limonskega) evkaliptusa, rozne pelargonije,
poprove mete, nageljnovih zbic in timijana.
Insektov se lahko ubranite z za$lito prostora
ali z uporabo repelentov na telesu.

Prostor lahko za$¢itite na ve¢ nadinov: z
uparilniki in razprsili za zrak, z dodajanjem
etericnih olj v svele ali svetilke ali z
odisavljenimi trakovi, ki jih lahko obesite na
okna, vrata, drevo ali pod strop. Uporabite
lahko posamezna etericna olja ali pa si
pripravite spodnjo sinergijsko meSanico. V

Mesanica za odganjanje insektov
« 8 kapljic etericnega olja limonske

trave

o 4 kapljice eteri¢nega olja ¢ajeve
mirte

o 6 kapljic eteri¢nega olja limonskega
evkaliptusa

poletnih dneh.

izparilnik dodajte od $tiri do osem kapljic
mesanice, v sveco ali svetilko pa do pet kapljic.
Etericna olja delujejo na razliénih ljudeh
razli¢no. V repelentu za telo lahko uporabite
zgornjo mesanico, pri nekaterih pa je najbolj
ucinkovito ze kar samo eteri¢no olje prave
sivke, tudilimonske trave ali rozne pelargonije.
Za oljni repelent kot osnovo uporabite olje
aleksandrijskega lovorja, sezamovo olje ali
olje makadamije, ki jim lahko dodate tudi olje
indijske melije (neem). Za razprsilo pa naj bo
osnova hidrolat sivke, rozne pelargonije ali
virginskega nepozebnika.

Repelent v razprsilu za prostor
o 100 ml vode ali hidrolata
o 60 kapljic eteri¢nih olj

Oljni repelent
o 10 ml osnovnega olja
o 10 kapljic eteri¢nih olj

Repelent v razprsilu za telo
o 100 ml hidrolata
o 30 kapljic eteri¢nih olj

Naravni repelenti dobro delujejo, Se posebno, ¢e jih uporabimo
hkrati na telesu in v prostoru. A pogosto se zgodi, da insekti vseeno
najdejo pot do naSega telesa, in to lahko srbi, boli ali pa pride
celo do alergijske reakcije. V tak$nih trenutkih sta nepogresljiva
prva pomoc¢ eteri¢ni olji sivke in (nemske) kamilice, ki jih lahko
v teh primerih izjemoma uporabite nerazredceni, po kapljicah
neposredno na prizadetem mestu.

Preizkusite torej ¢udovite darove, ki nam jih za nego in zascito
ponuja narava, ter brezskrbno uzivajte v naravi, son¢nih Zarkih in

In kako pripravite me$anice? V temno steklenicko (z razprsilko)
kanite eteri¢na olja, jo zaprite in posvaljkajte med dlanmi, da se
eteri¢na olja premesajo. Nato dodajte hidrolat ali osnovno olje,
zaprite in dobro pretresite. Hranite na suhem in hladnem mestu.
Repelent uporabite po potrebi na izpostavljenih delih telesa.
Repelent v razprsilu pred vsako uporabo dobro pretresite.



Prihaja dobra novica za vse, ki se sprasujejo, kako do porjavele polti
brez skodljivega nastavljanja soncu — s pomocjo napredne naravne
kozmetike Trilogy z Nove Zelandije!

Maksimalni u¢inek na vasi kozi in minimalni
vplivnanase okoljejezelojasnamisijain mantra
podjetja Ze od samega nastanka. Tu ne gre le
za ustvarjanje ekolosko prijaznih izdelkov, gre
za odgovornost do vsake odlocitve in za Zeljo,
da bi delovali bolje na podro¢ju etike, okolja
in druzbe. Trilogy so visoko uc¢inkoviti izdelki
z namenom doseganja dobrih rezultatov, biti
nezni na kozi in nezni do nasega planeta.

Kot nalas¢ za poletni ¢as

Izdelka, ki sta nepogre$ljiva za vse, ki se
zavedajo nevarnosti son¢nih Zarkov, ne Zelijo
pa se odpovedati zagorelemu videzu, sta:

— NUTRIENT PLUS FIRMING SERUM
TRILOGY, svez, lahek serum, ki na naraven
nacin posvetli in revitalizira vaso polt in

- STOODSTOTNO NARAVEN
SAMOPORJAVITVENI GEL TRILOGY, ki
vam omogoca, da v popolnoma naravnem,
varnem in zagorelem videzu uzivate vse leto.

Izdelki ~ Trilogy = vsebujejo  najcistejse
certificirano organsko $ipkovo olje in izbrane
meSanice  Cistih  rastlinskih  ekstraktov,
zdruzene v edinstvene formulacije, katerih
namen je obnoviti naravno vitalnost in sijaj
koze. Edinstveno certificirano organsko
$ipkovo olje Trilogy je brez konzervansov,
barvil in parfumov, vsebuje minimalno 80
odstotkov esencialnih mascobnih kislin in
je edino $ipkovo olje s klini¢no dokazanimi
rezultati. Sipkovo olje Trilogy ima podeljen
certifikat organizacije BioGro, ki jo je
pooblastila IFOM (Mednarodna federacija za
organsko poljedelstvo).

Dar narave za zdravo in sijoco polt

S svojo izvrstno sposobnostjo, da hrani in vlazi
tudi najbolj suho kozo, je Sipkovo olje naravni
nacin, da dosezemo ter ohranimo zdravo
in sijo¢o polt. Kombinacija mo¢no aktivnih
sestavin in stoodstotno naravna formulaje klju¢
do ucinkovitosti tudi pri drugih tegobah, kot
so staranje koze, dehidracija in neenakomerni
ten koze. Sipkovo olje je bogato s hranili
(esencialne mascobne kisline omega 3 in
omega 6, beta-karoten), ki izbolj$ajo obi¢ajno
stanje koze, lipidi v njem pa so podobni tistim,
ki so v kozi, zato se z lahkoto vpijajo in na kozi
ne pusc¢ajo ob¢utka mastnosti.

[=] 3/, [s]
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LEPOTA

DR.PASHA

ROCNO IZDELANA
NARAVNA KOZMETIKA

V vrtoglavo hitrem zivljenjskem tempu nasa dusa in telo zahtevata preprosta, drobna razkosja. V¢asih
nam lahko ravno malenkosti, kakr$ni sta vroc¢e masazno olje z vonjem po jagodah ali vonj sveze
mete, sredi mra¢nega zimskega popoldneva ali v vrocem poletnem veceru ponudijo priloznost, da si
oddahnemo in uzivamo v trenutku, sami ali v druzbi.

Izdelki Dr. Pasha so narejeni rocno,
odlikujeta pa jih vrhunska kakovost in
u¢inkovitost. Se bolj pa navdusuje izjemno
ugodje, ki ga prinasa narava, ko pomaga
lepoti. Izbirate lahko med izdelki za nego
obraza in telesa, med trdimi, naravnimi
in ro¢no izdelanimi mili ter izdelki iz
programa aromaterapije.

Zlatni melem je nepogresljiv luksuzni
balzam, ki §¢iti in neguje suho, dehidrirano
ter utrujeno koZo obraza in telesa.
Blagodejno vpliva na kozo, nagnjeno k
alergijam. Karitejevo maslo je naravni
vir vitaminov A, E in F, vsebuje koristne
rastlinske maséobe, ki kozi pomagajo
pri cirkulaciji in regeneraciji celic ter

upocasnjujejo njeno staranje. Ne vsebuje
sinteti¢nih sestavin, umetnih parfumov
in barvil. Balzam segrejemo v dlaneh, ga
nanesemo na kozo in rahlo vtremo. Koza
bo po uporabi nahranjena in voljna.

Naravna mila Dr. Pasha s svojimi
zdravilnimi sestavinami in esencialnimi
mascéobnimi  kislinami negujejo  kozo
obraza in telesa, vzdrzujejo naravno kislost
koze, jo vlazijo in ji dajejo potrebna hranila.
Mila so iz najkakovostnej$ih sestavin in
narejena ro¢no po originalni recepturi.
Ne vsebujejo niti umetnih barvil niti
sinteti¢cnih kemijskih spojin. Namenjena
so vsem, ki cenite prednosti naravnih
izdelkov, ter vsem, ki potrebujete pomo¢

pri problemati¢ni kozi.

Negovalna olja za obraz in telo so
pridobljena iz naravnih sestavin. So bogata
z esencialnimi masc¢obnimi kislinami,
antioksidanti, vitamini in minerali. Kozi
obraza in telesa pomagajo vzdrzevati
vlaznost in proznost, S§Citijo jo pred
neugodnimi zunanjimi vplivi, poleg tega jo
hranijo, negujejo in obnavljajo.

DiSe¢e masazne svecke z etericnimi olji,
ki se spros¢ajo pri raztapljanju voska,
pri¢arajo ¢arobno razpoloZenje in s svojo
aromo delujejo terapevtsko. Raztopljena
masa je popolnoma naravna organska zmes
sojinega olja in sojinega voska, ki ga lahko
uporabite kot olje za nego koZe in masazo.

Zastopa in distribuira:

?@ %@W@W@ W & TEOSAM/A

Izdelki Dr. Pasha so na voljo v lekarnah in specializiranih trgovinah, v specializirani trgovini Tosama v Mariboru (Jezdarska 4, Tabor),
specializirani trgovini Tosama na Viru (Saranoviceva 35) in v spletni trgovini http://www.tosama-trgovina.si.
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Ponavljajoce se okuzbe secil so zelo pogoste
pri mladih Zenskah, nose¢nicah in Zenskah
v dobi klimakterija. Znaki vnetja so zelo
znacilni: nenadno zbadanje v spodnjem
predelu trebuha, pogosto uriniranje, moten
se¢ ali se¢ neprijetnega vonja, lahko tudi
bolece praznjenje se¢nega mehurja. Dobra
novica je, da lazje oblike vnetij lahko
preprecimo sami.

Kako si lahko pomagamo?

Kroni¢na vnetja secil so lahko zapletena
in zahtevajo dolgotrajno zdravljenje z

KAKO PREPRECITI
VNETJA SECIL?

pija¢ in napitkov iz kakava. Izogibati se
je treba zacinjeni hrani, noSenju ozkega
sinteticnega perila, uporabi tamponov in
kopanju v bazenih.

V zadnjem casu so za okuzbe secil postali
zelo zanimivi plodovi brusnice, ki uspeva v
Severni Ameriki - Cran Max®. Strokovnjaki
so potrdili, da ima sok plodov ali plod v
kapsulah dokazano pozitiven uéinek na
secila, saj snovi iz brusnic stisnejo tanke
vitice bakterij Escherichia coli in jim s tem

sok). S patentiranim postopkom za$itijo
bioaktivne snovi v plodovih, tako da se
aktivne snovi v Zelodcu ne morejo razgraditi
in lahko wudinkujejo tam, kjer Zzelimo.
Brusnica Cran Max® je klini¢no preizkusena
in standardizirana na najmanj 1,2 miligrama
antocianozidov na gram. To so mo¢ni
antioksidanti, ki $citijo telo pred prostimi
radikali in oksidativnim stresom ter vsebujejo
najman;j 30 odstotkov prehranskih vlaknin.

Za brusnice Cran Max® klini¢ne $tudije
potrjujejo pozitivni vpliv pri ohranjanju
zdravih secil. V kanadski $tudiji, objavljeni

HELENA ISTENIC, DR. MED., SPEC. GINEKOLOGIJE IN PORODNISTVA, SVETUJE:
IZDELEK BRUSNIFEM FORTE VEDNO SVETUJEM ZA PREPRECEVANJE OKUZB SECIL IN KOT PODPORNO ZDRAVLJENJE PRI HUDIH
VNETJIH MEHURJA IN SECNIH POTI. SVETUJEM GA KOT IZDELEK PRVEGA IZBORA. VSAKA ZENSKA BI MORALA IMETI BRUSNIFEM
FORTE DOMA, TISTE S PONAVLJAJOGIMI UNET)I SECIL PA TUDI V TORBICI!

antibiotiki, blaga ponavljajoca se vnetja secil
pa lahko prepre¢imo. Na splosno se zenskam
priporoca, da veliko pijejo, zelo pomembna je
osebna higiena, uporaba bombaznega perila,
pranje brez mehcalca, prekuhavanje perila
ter lokalno pregrevanje podro¢ja mehurja.
Izogibajte se uporabi dise¢ih mil, penecih se
kopeli, diSe¢ih gelov za tusiranje in intimnih
deodorantov, saj so v njih lahko snovi, ki
drazijo se¢nico in jo naredijo dovzetnejso
za okuzbe. Prav tako ni priporodcljivo pitje
sladkih pija¢, alkohola, Caja, kave, gaziranih

preprecijo, da bi se pripele na steno secil. S
tem jim tudi onemogocijo, da bi ostale dovolj
dolgo na mestu, se zacele mnoziti in s tem
povzrocile vnetje.

se brusnice niso enake

Utinkovitost delovanja brusnic je odvisna
od raznolike kemijske sestave celotnega
plodu in ne le od posameznih komponent
brusnice. Brusnice Cran Max”, ki jih vsebuje
izdelek Brusnifem forte, so stoodstotno
naravni plodovi (sadez, pecke, lupina in

v Canadian Journal of Urology, so se okuzbe
secil pri skupini, ki je uzivala brusnice Cran
Max®, zmanjsale za 44 odstotkov. Prav tako so
kapsule z brusnico Cran Max® ucinkovitejse
od brusni¢nega soka, saj vecina sokov vsebuje
le od 27 do 33 odstotkov soka brusnic, ki sta
mu dodana voda in pogosto tudi sladkor,
zadnji pa ugodno vpliva na razrast bakterij v
mehurju. Izdelek Brusnifem forte ne vsebuje
konzervansov, arom, barvil in sladkorja.
Stranskih ucinkov pri uzivanju izdelka
Brusnifem forte ni.

Hialuronska kislina je naravno prisotna v cloveskem telesu in je skoncentrirana

predvsem v vezivnih tkivih in sklepih, v oceh, koii, laseh in nohtih.

lzredno aktualna snov, ki se pona3a s tisofimi Studijami.

; oVI\TA |
() L ] [ UG‘HK L“ ¥
kapljice za uzivanje F0?$EI /

Hialuronska kislina je u€inkovitejsa od glukozamina in daje hitrejSe rezultate.

UCINKOVITA FORMULA ZA:
== neboleée sklepe

= zascito in obnovo hrustanca

= mladostno, ¢vrsto koZo

== sijoce lase in nohte

W= ylaZnost sluznic

Hyalur(©m je 100% naravna hialuronska kislina

z visoko molekularno tezo, ki je edina, ki jo telo asimilira.

Acsdo laheooamn ad alto peso molecolars

Mish malenler waiaht Hralumsns aid

Zakaj izbrati HyalurOn?
* ker ni Zivalskega izvora in je primeren tudi za vegetarijance,
* ker je v obliki tekocine, kar omogoca hitrejSo resorpcijo,
* ker je izjemno koncentriran: 6 mg/ml, 4
» ker je s Studijo dokazana ucinkovitost.

Po 40. letu ga pricnite uzivati kot preventivo!

Priporocamo pa ga tudi aktivnim Sportnikom
ter vsem za odpravo Ze nastalih tezav. l

vec¢ na: WWW. V_idastUdiO.Si

L‘f’

_/
o VDA cume
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Dojenje je nekaj naravnega, zato se mnoge bodoce
mamice sprasujejo, cemu naj bi pri tem potrebovale
pomoc. Vecina si namre¢ predstavlja, da otroka po
rojstvu preprosto pristavimo na prsi in dojenje stece.

Pogosto je res tako, vendar pa se $tevilne
matere iz razli¢nih razlogov nemalokrat
soocijo z dvomi in tezavami, ki jim same niso
kos. V¢asih gre preprosto za nepoznavanje
naravnih vzorcev hranjenja in spanja

novorojenckov, pogosto pa so tezave lahko
tudi posledica neustreznih porodnih praks,
zdravstvenih tezav pri

otroku oziroma

materiin podobno. Pri tem je zelo pomembno,
da mamica in njena druzina pravocasno
prejmeta podporo v obliki razumevanja
nastale stiske in strokovnih informacij.

Organizacija, ki spodbuja dojenje

La Leche League International (LLLI) je
organizacija z dolgo tradicijo in velja za
svetovno avtoriteto na podro¢ju dojenja. Gre
za neprofitno, nepoliticno in nereligiozno
mednarodno organizacijo, katere namen
je spodbujati dojenje ter posredovati
informacije, podporo in pomo¢ vsem
materam, ki Zelijo dojiti svoje otroke.

Pri LLLI smo prepri¢ani, da je dojenje s
$tevilnimi  fizioloskimi in  psiholoskimi
prednostmi najboljse za otroka in mater ter je
idealen nacin za oblikovanje dobrega odnosa
med otrokom in starsi. Poleg tega materinstvo
z dojenjem poglablja materino razumevanje
in sprejemanje odgovornosti ter jo nagrajuje
za njeno posebno vlogo v druzini.

Filozofija La Leche League

1. Materinstvo z dojenjem je najbolj
naraven in uc¢inkovit nacin razumevanja ter
zadovoljevanja otrokovih potreb.

2. Mati in otrok naj bosta skupaj takoj od
rojstva dalje, da se med njima lahko ustvari

Besedilo: Alenka Benedik, IBCLC
(laktacijska svetovalka), svetovalka
za dojenje pri La Leche League
International, www.dojenje.net

zadovoljujo¢a zveza in se tvori zadostna
koli¢ina mleka.

3. V svojih zgodnjih letih otrok ¢uti mo¢no
potrebo po materini blizini, ki je enako
pomembna kot potreba po hrani.

4. Materino mleko za dojencka predstavlja
najboljso mozno hrano.

5. Za zdravega, donoSenega otroka je
materino mleko edina potrebna hrana, dokler
ne pokaze znakov, da potrebuje gosto hrano;
to je priblizno na polovici prvega leta starosti.
6. Idealno je, ¢e se dojenje nadaljuje, dokler
otrok potrebe po tem ne preraste.

7. Dejavno sodelovanje matere pri porodu
pripomore k uspe$nemu vzpostavljanju
dojenja.

8. Ljube¢a podpora, pomo¢ in sodelovanje
otrokovega oceta spodbuja dojenje ter
pripomore k vztrajanju pri dojenju. Oéetova
edinstvena zveza z otrokom je pomemben
element otrokovega razvoja od najzgodnejsih

dni dalje.
9. Zdrava prehrana pomeni uZivanje
uravnotezene in pestre hrane v ¢im

naravnejSem stanju.

10. Otroci potrebujejo ze od rojstva ljubece
vodenje, ki vklju¢uje tudi sprejemanje
njihovih sposobnosti in upostevanje njihovih
Custev.
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PREVENTIVA

V prtljagi enostavno ne sme zmanjkati
prostora za osebno potovalno lekarno. Na
potovanju naslahko njena skrbno pripravljena
vsebina re§i marsikatere nevSecnosti,
predvsem pa nam ta omogoca brezskrbno
pot in bivanje dale¢ stran od doma. Vsebina
potovalne lekarne naj bo obvezno prilagojena
destinaciji potovanja in njegovemu trajanju,
kljub vsemu pa naj v njej ne manjkajo
nekatere osnovne stvari.

Potovalno lekarno si pripravimo
v posebej temu namenjeni torbici,
ki ne bo dostopna otrokom in bo
karseda najbolje zavarovana pred
zunanjimi vplivi (svetloba, toplota,
vlaga). Zdravila naj vedno vsebujejo
svojo zunanjo ovojnino in navodilo
za uporabo, seveda pa pred odhodom
obvezno preverimo tudi njihov rok
uporabe. Posebno pozornost posvetimo
zdravilom, za katera je dolocen poseben
rezim shranjevanja. Zanje so na voljo
hladilne torbice, ki omogocajo ustrezno
prenasanje. Ne glede na to, kam potujemo, naj
torej v potovalni lekarni ne zmanjka prostora
za nekaj osnovnih zdravil in pripomockov,
druge pa vzemimo s seboj glede na potovalno
destinacijo in lastne specifi¢ne potrebe. Tako

Besedilo: Ana Krofli¢, mag. farmacije,

nikoli ne pozabimo na zdravila, ki jih tudi
sicer jemljemo redno.

Zdravilo proti povi$ani telesni temperaturi

Prav gotovo od doma ne smemo odriniti brez
zdravila proti povisani telesni temperaturi in
bolec¢inam. Zaradi nepredvidljivih okolis¢in
so za potovanje $e posebno primerne oblike,

S SKRBNO NACRTOVANO POTOVALNO LEKARNO BOMO
STOODSTOTNO PRIPRAVLIENI NA POT, V PRIMERU
ZDRAVSTVENIH TEZAV PA NAM B0 TAKO MNOGO LAZJE

POSKRBETI ZASE IN ZA SVOJE SOPOTNIKE. DOBRO
PRIPRAVLJENE NAS BODO MOREBITNE ZDRAVSTVENE

NEVSECNOSTI VELIKO TEZJE PRIKRAJSALE ZA
NEPOZABNE UZITKE NA POTOVAN)U.

ki omogocajo jemanje brez vode in jih
enostavno raztopimo v ustih ali prezvecimo,
za otroke pa lahko na pot vzamemo sirup
ali svecke (le e jih lahko ustrezno zasc¢itimo
pred toploto). Zraven obvezno sodi tudi
termometer.

Nezadrzno se bliza poletni ¢as, ko si bomo mnogi
privos¢ili oddih na bolj ali manj eksoti¢nih pocitniskih
destinacijah. Ne glede na to, kam potujemo, je za
brezskrben dopust nujno poskrbeti za ustrezno
potovalno lekarno. Se posebno pozornost ji namenimo
v primeru, ko potujemo z majhnimi otroki, nose¢nico
ali ¢e nas pestijo kak$ne zdravstvene tezave.

Lekarnar.com, spletna lekarna

& lekarnar.co

spletna lekarna

Da bi  pocitnice
preziveli karseda
udobno, ne pozabimo
na preventivo in
pomo¢ pri prebavnih tezavah, kot sta zaprtje
in driska. Poleg probiotikov in prebiotikov,
ki uravnavajo zdravo ¢revesno floro,
je priporocljivo s seboj vzeti tudi
odvajalo, za prvo pomo¢ v primeru
hude driske oziroma zastrupitve s
hrano ali pijaco pa priporo¢amo
medicinsko oglje. To nase veze strupe
in bakterije v prebavilih, ki se tako
brez predhodne absorpcije v krvni
obtok izlo¢ijo iz telesa z blatom. Da
nam morebitna preobilna velerja
ne bi pokvarila vecera, ne bo odvec,
¢e s seboj vzamemo tudi sredstvo
proti zgagi (antacid) ali drug zelis¢ni
pripravek za laj$anje Zelod¢nih teZav.
Prasek za pripravo rehidracijskega napitka
ob driski ali bruhanju nadomes¢a izgubljene
minerale in preprecuje dehidracijo telesa. Prav
tako nam lahko pride prav ob prekomernem
znojenju — na bolj telesno aktivnih potovanjih
ali izjemno vrocih destinacijah.

Pastile, ki blaZijo bolecine v grl

Poleti je sluznica grla zaradi premrzle pijace
pogosto razdrazena, kar se odraza v praskanju
in hripavosti, zato so v potovalni lekarni
izjemno dobrodosle pastile s sluzmi lisajev ali
smrekovimi vrsicki, ki grlo za$¢itijo in blazijo
omenjene tezave. Po zelji lahko vzamemo s
seboj tudi pastile za bolece grlo.

Nikoli ne vemo, kdaj nas preseneti
nepri¢akovana alergijska reakcija, zato
nikakor ne pozabimo na zdravilo proti alergiji
(antihistaminik). Pri tem ne mislimo zgolj na
alergijo na sonce, cvetni prah ali vro¢ino, saj
se lahko v vsakem trenutku pojavi nenavadno
moc¢na alergijska reakcija na pik Zuzelke. Takrat
je nujno, da imamo antihistaminik na dosegu
roke. S seboj bomo lazje prenasali zdravilo v
obliki tablet, a ¢e potujemo z majhnimi otroki,

posezimo raje po sirupu.

Blazje kozne alergijske reakcije lajsamo z
geli ali mazili. Te uporabljamo tudi po pikih
komarjev ali drugih insektov, saj blazijo
srbenje in oteklino. V prvi vrsti seveda ne
pozabimo na primerno zascito pred insekti,
zato izberimo repelent glede na potovalno
destinacijo. Za eksoti¢ne kraje priporo¢amo
uporabo repelentov z DEET, sicer pa zadostuje
za§Cita na osnovi naravnih olj, ki je primerna
tudi za otroke.

Potovalna lekarna mora obvezno vsebovati
tudi pripomocke za prvo pomoc: sterilne gaze,
oblize in povoje, elasti¢ni povoj, razkuzilo
in $karjice. Ce ob poskodbi sum na okuzbo
ne obstaja, rane ne razkuzujmo, ampak jo le
dobro umijmo pod tekoc¢o vodo, oplaknimo
s sterilno fiziolosko raztopino in zas¢itimo z
ustrezno prevezo. V potovalni lekarni ne bo
odve¢ tudi mazilo ali prsilo za hitrejse celjenje
ran (in opeklin). Kreme ali mazila nikoli ne
nanasamo na odprto rano, ampak mazemo

le okolico rane oziroma kremo ali mazilo
uporabljamo kasneje, ko se rana Ze zapre (se iz
nje ve¢ ne cedi).

Sredstva za za$cito pred sonce

Poleti velja najvedjo pozornost posvetiti
predvsem zasciti pred soncem, ¢eprav nanjo
tudi pred zimsko smuko nikakor ne smemo
pozabiti. Potovalna lekarna naj tako obvezno
vsebuje izdelke za aktivno zasc¢ito pred
soncem, za nego po soncenju ter pripravke za
nego morebitnih opeklin. Izberimo ustrezen
za§citni faktor glede na tip koze, za zaicito
nasih najmlajsih pa uporabimo posebej
zanje namenjene izdelke z visoko zascito.
Enako visoka zascita je priporocljiva tudi na
krajih, ki so bolj izpostavljeni UV-sevanju
(izpostavljenost merimo z UV-indeksom,
katerega jakost za posamezen kraj lahko
preverimo na spletu).

Pripomocki proti potovalni slabosti

Ce potujemo z otroki ali se podajamo na
daljSo pot, ne pozabimo na zdravilo ali
pripomocek proti potovalni slabosti. Tudi ce
nas potovalna slabost sicer Se ni prizadela, nas
lahko preseneti nepripravljene in nam tako
pokvari pocitnice.

ablete za preci$¢evanje vode

Zagotovo ni odve¢ opomniti na tablete za
precis¢evanje vode, ki lahko v veliki meri
zmanj$ajo nevarnost prebavnih tezav ali
celo zastrupitve. Pred odhodom na rizi¢no
destinacijo poskrbimo tudi za ustrezno
cepljenje (¢e je potrebno), antibiotike
pa pustimo doma. Okuzbo, ki zahteva
antibioti¢no zdravljenje, bomo najuspe$neje
pozdravili z uporabo antibioti¢nega zdravila,
ki ga bomo v ta namen dobili v lokalni lekarni
ali zdravniski ordinaciji.

Ce se odpravljamo na aktivno potovanje, nam
bodo prisli Se kako prav tudi geli za laj$anje
bole¢in v miSicah in sklepih ter pripravni
kombinirani izdelki za lastno higieno.
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NAJ TEZAVE NE HODIJO

NA POCITNICE Z VAMI
Vasi nepogresljivi sopotniki:

Ingver, 550mg ﬁ
* proti potovalni slabosti ~

&
+ za zdravo frevesno floro f
= 7a vitalnost in imunsk \

i |
sistem

Gr8-Dophilus
* za probiotiéno ravnovesje prebavil
* v primeru zaprtosti ali driske

Aloe vera gel

« prva pomod pri sonénih opeklinah,
udarninah, pikih in odrgninah

» viaZilna ali pomiritvena nega po
britju, depilaciji
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AKTUALNO

NEGA NOG
IN STOPAL

Cedalje ve¢ ljudi ima pri danasnjem
nacinu zivljenja tezave z nogami in stopali.
Obremenitve, kot so dolgotrajno stanje

in hoja po asfaltu, se Se stopnjujejo s
prekomerno telesno teZo in nepravilno
obutvijo. Pogoste so bolezni obto¢il
spodnjih okoncin, ki zahtevajo zdravljenje
pri zdravniku. Posebno previdno morajo s
svojimi stopali ravnati diabetiki, pri ¢emer
so jim v pomoc¢ nasveti strokovnjakov in
posebni izdelki za nego in higieno.

Besedilo: Vladka Cahuk Vaupoti¢, mag. farmacije, specialistka, Pomurske
lekarne, vir: www.pomurske-lekarne.si

Z nekaj pozornosti in skrbi se lahko drugace
zdrav clovek izogne bole¢im nogam in
stopalom, kar vpliva na pocutje vsega telesa.

Vzrok za nastanek te bolede nadloge je
pretesna obutev. Tezave se lahko zacnejo z
zulji, nadaljujejo z otrdelo kozo, dolgotrajen
pritisk na nozni palec pa povzro¢i hallux
valgus. To je deformacija, pri kateri je palec
potisnjen iz naravne lege proti drugim
prstom. Pritisk na sklep je bole¢ in vcasih
pomaga le $e operativni poseg.

Kurja ocesa nastanejo na konicah prstov,
zunanji strani mezinca ali med prsti. Na
mestu, kjer nas obutev stiska, se znojnice in
lojnice zaradi pritiska razsirijo in v njihovih
izvodilih se kopicijo rozevinaste celice. Koza
se zadebeli, v sredini tako nastalega kurjega
ocesa pa je strzen. OtiS¢anci niso tako ostro
omejeni, nimajo strzena in pokrivajo vedja
podro¢ja blazinic na stopalu ali pete.
Namakanje nog v topli vodi in »kirurski
posegi« z ostrimi predmeti obi¢ajno ne
prinesejo Zelenih rezultatov. Kurje oko se
hitro obnovi ali pa kozo celo ranimo in
okuzimo. Otrdelo kozo lahko odstranimo
s keratoliticnimi ucdinkovinami (salicilna
kislina, mle¢na kislina), ki razgradijo

porozenele plasti. Vdelane so v tekocine,
oblize ali poltrdne podlage (palcke). Tekocine
proti kurjim ocesom imajo taksno sestavo, da
na mestu uporabe tvorijo elasti¢no prevleko,
ki preprecuje delovanje u¢inkovine na zdravo
tkivo v okolici. Pal¢tke uporabimo tako, da

ZULJI SOV MESECIH,
K0 GEVLJE OBUJEMO
KAR NA BOSO NOGO, POGOSTI. PRED NJIMI
NAS VARUJE OBLIZ, KI GA PREVENTIVNO
PRILEPIMO NA OBGUTLJIVO MESTO.

odrezemo predpisano velikost in odrezani
del pritrdimo z oblizem na prizadeto mesto.
Pri vseh pripravkih pazimo, da jih pustimo
delovati predpisani ¢as in postopek po
potrebi ponovimo, ¢e je tako navodilo. Na

koncu je vseeno potrebna kopel, vendar pa je
odstranjevanje razmehcane koze lazje in manj
bolece. Pripravkov ne smemo uporabljati
na vneti, poskodovani koZi ali sluznici,
neprizadeto kozo v okolici pa moramo vedno
zacititi.

Ce smo zaradi novih ¢evljev le ozuljeni, Zulje
za$¢itimo pred nadaljnjim drgnjenjem s
posebnimi obliZi, ki vsebujejo snovi za hitrejse
celjenje mehurja oziroma rane. Tudi ukrivljen
palec ali druge dele stopala, na katere je pritisk
povecan, prelepimo z za$¢itnimi blazinicami
in se nam tako ni treba izogibati hoji.

Suha, groba in trda kozZa

Po napornem dnevu niso utrujene noge in
vro¢a stopala ni¢ posebnega. Privos¢imo
jim blazilno in osvezilno kopel, ki vsebuje
naravne snovi: rastlinske izvlecke, eteri¢na
olja, kopalne soli.

Ce noge iz dneva v dan zanemarjamo, postane
koza suha, groba in trda, predvsem na petah
in blazinicah nog. Ne samo, da razpokane
pete niso estetske, so tudi primerno gojisce
za glivice, suha koZa pa dovzetnejsa za
razli¢ne infekcije. Po vsakem umivanju noge
namazimo z negovalnim losjonom ali kremo,
ki kozZi vraca vlago. Veliko teh pripravkov se
pogosto imenuje balzami in so jim dodane

snovi, ki pozivljajo, osveZijo in za$¢itijo nase noge. Mentol na
primer $iri krvne Zile in hladi pekoca stopala. Izdelali pa so tudi
kreme za tiste, ki jih venomer ali le ob¢asno zazebe v noge.

Mazila za mehcanje trde koze vsebujejo podobne snovi kot
pripravki za odstranjevanje kurjih oces, le da so te v nizjih
koncentracijah. Omogocijo odstranitev otrdelih plasti in pri redni
uporabi preprecujejo njihov nastanek. Pogosto uporabljamo
mehansko glajenje s pilo ali kamnom, novejsa iznajdba pa so
piling kreme za odstranjevanje poroZenelih celic koZe na nogah.

Stopala so predel koze, ki vsebuje zelo veliko Zzlez znojnic, zato
znojenja ne moremo prepreciti z umivanjem nog in menjavo
nogavic. Lahko pa se izognemo neprijetnemu vonju, ki nastane,
ko bakterije, normalno prisotne na kozi, razgradijo mas¢obne
sestavine znoja. Deodorantno delujejo razli¢ne kopeli, kreme in
préila.

Posebno neprijetnoje prekomerno potenje, ki galahko zmanjsamo
z u¢inkovinami (na primer metenamin ali urotropin), ki ozijo
pore znojnic in tako uravnavajo koli¢ino izlo¢enega znoja. S
tem preprec¢imo tudi razvoj glivic, za rast katerih je vlazno, toplo
okolje zelo ugodno. Pomembno je, da pripravke proti znojenju
- tekodine, posipe, tekoce pudre in gele —, ki isto¢asno hladijo
kozo, uporabljamo le predpisani ¢as. Naravnega procesa znojenja
namre¢ ne smemo popolnoma prepreciti.

Raka je mogoc¢e tem uspesneje zdraviti,
¢im prej je odkrit.

AdriaticSlovenica ¥
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koncno osvobodila glivic!,

Intimna nega

Na voljo v lekarnah in specializiranih trgovinah. Informacije Stiria s.p., 02/250 01 36, www.stiria.si

Aktivna moc Horopita, najstarejse
cvetoce rastline na planetu.

“Kolorex krema me je

98 % zadovoljnih uporabnikov

Nega stopal in prstov
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LEPE IN ZDRAVE NOGE

KRATKA KRILANAJ  VIDNE ZILICE -

RAZKRIVAJO LE NEGOVANE NOGE — ESTETSKI PROBLEM

Taks$no teZavo je vedno laZje preprecevati kot
odpravljati. Ce so se Ze pojavile, jih lahko le
skrivate pred o¢mi drugih in ¢akate, da vnetje
¢im prej mine. S praskanjem, stiskanjem
in bezanjem vrascenih dlak na plano
boste naredili ve¢ skode kot koristi — rdeci
made?i, kraste in morda celo modrice so pri
tovrstnih posegih neizogibni, videz koze pa $e
poslabsajo.

Dlake se za¢nejo vrascati, kadar rastejo pod
napa¢nim kotom ali ko ne morejo prodreti
skozi povrsino koze. Videti so neestetske,
predel okoli pikice lahko celo boli in se
zagnoji, v najve¢ primerih pa pordeci, srbi,
otede in se vname. Raje kot s praskanjem
poskusite s toplimi obkladki in pilingom, v
pomo¢ pa vam bodo tudi naslednji nasveti.

Postopek lus¢enja odmrlih celic s povrsine
koze je nedvomno najmocnejse orozje proti
vra$¢anju dlak, saj odstrani oviro, ki dla¢icam
onemogodi rast v pravo smer. Piling si lahko
privos¢ite dvakrat tedensko, a ne pretiravajte
z drgnjenjem. Prva zapoved je, da ne
poskodujete povrhnjice.

Preden se lotite odstranjevanja dlacic, kozo
zmehdcajte s toplo vodo in dlake dvignite
z gobico ali masazno rokavico. Lahko pa
posezete tudi po izdelkih, ki dlake pred
depilacijo omehcajo.

Se brijete? Takoj zavrzite vse stare britvice, na
katerih so se nedvomno naselile bakterije. Ce
eno britvico uporabite veckrat, se pred vsako
uporabo prepricajte, da je dovolj ostra, po
uporabi pa jo vselej dobro umijte in razkuzite
z alkoholom. Vedno se brijte v smeri rasti
dlak, s ¢imer boste pripomogli, da bodo
dlake vedno usmerjene v pravo smer, in s tem
zmanj$ali moznost vrac¢anja. Ta nacin kljub
vsemu ne omogoc¢a povsem gladkega britja,
zato premislite, kak$ne drugacne tehnike
odpravljanja dlak bi se lahko posluzili v
prihodnosti.

Prepustite se rokam strokovnjakov
Vrascanje je zlasti pogosto pri Zenskah, ki si
dlake pulijo. Do tega pride predvsem zato, ker
si vsaka Zeli dolgotrajnega obcutka gladkih
nog, kar zagotavlja puljenje v smeri proti
rasti dlak (napac¢na smer). Najbolje in najbolj
pravilno puljenje izvedejo v kozmeti¢nih
salonih.

Pomemben del depilacije je tudi nega po tem
postopku. Ce Zelite imeti zdravo in lepo koZo,
jo dobro nahranite in navlazZite ter ji vsak dan
privoscite kakovostno nego. To je Se posebno
pomembno poleti, saj se v tem casu koza
hitreje izsusi. K negi po depilaciji pa sodijo
tudi izdelki proti vrasc¢anju dlak.

Popokane ali razsirjene kapilare, ki so vidne na prvi
pogled, so za marsikoga tudi velik estetski problem.

V poletnem casu, ko bi
predvsem  Zenske  rade
pokazale svoje noge, mnoge
od noSenja kratkih hla¢ in
kril odvrne pogled na pisano
kozo, ki jo »krasijo« nestete
nepravilnosti. Med drugim
lahko gre za pajkasti videz, ki
je posledica pokanja oziroma
razdiritve  drobnih  Zilic,
imenujemo jih tudi kapilare
ali lasnice in so tik pod kozno
povrhnjico.

Funkcija kapila

Kapilare imamo povsod po
telesu. Njihova naloga je, da
kisik, vodo in druge snovi
dostavijo v prav vsako celico,
prav tako pa tudi odvajajo

odpadne produkte, ki jih
celice ne potrebujejo ve¢. To
je razlog, da so kapilare tako
tanke in krhke, kar prinasa
s seboj slabo lastnost: rade
pocijo ali se mo¢no razsirijo.
Ko pride do tega, so rdece
ali modrikaste mreze bodisi
v ve¢jem bodisi v manj$em
obsegu najbolj vidne tam,
Kjer je koza najtanjsa, torej na
nogah in obrazu.

Kapilare najraje popokajo
ali se razéirijo pri ljudeh z
obcutljivo kozo, krivi pa
so lahko grobi kozmeti¢ni
tretmaji, velike in nenadne
spremembe Vv temperaturi

Besedilo: Manca Krasevec

okolja (mraz, vrocina), ki
povzroéajo hitro kréenje in
raztezanje Zil, izpostavljanje
soncu, uzivanje alkohola,
nekatera zdravila ali preprosto
nagnjenost k tej tezavi.

Najboljsa reditev je
preventiva, ko pa se pajkaste
zilice Ze pojavijo, jih uspesno
blazijo naravni pripravki
iz divjega kostanja in
najrazli¢nejse negovalne
kreme s sestavinami, ki
ucinkujejo tudi na videz koze.
V skrajnem primeru, ko so
podrodja popokanih kapilar
res velika, pa je reditev tudi
laserski poseg.
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ZRELA LETA

Danes opazamo, da je zaradi nac¢ina dela in Zivljenja,
ki je velikokrat stati¢no, ter zaradi premalo gibanja
verjetnost, da se nam razvijejo kréne Zile, velika.

Ugotavljamo jih pri vsaj 40 odstotkih Zensk
in 20 odstotkih moskih. Ni sicer nujno, da
nam kréne zile povzroCajo zdravstvene
tezave, vendar je to bolj izjema kot pravilo.
Kréne zile same po sebi niso nevarne
oziroma ne predstavljajo neposredne
nevarnosti za zdravje.

Tezave se zaCnejo, ko pride do venskega
popuscanja, se pravi, da zaklopke v venah,
ki v normalnem stanju skrbijo, da se kri
vraca nazaj po obtoku do srca, ne delujejo
pravilno. Pravimo, da so insuficientne
oziroma da popuséajo. Takrat govorimo

Intenzivna pomoc pri teZavah z

boleé¢imi, utrujenimi, oteéenimi ‘majhna kaplja,
nogami in gleznji.lzbolj$a prekrvljenost, "" [ _gikllko olajianje
ucvrsti Zilne stene, blaZi udarnine, podpludbe, hq \
zvine, takoj umiri misicne krce. 2

o venskem popuséanju (insuficienci), ki v
napredovalih stadijih vodi do resnih tezav.
Najpogostejsi znak venskega popus$canja
so obcasne in ponavljajo¢e se bole¢ine v
nogah, ki se pojavijo pri sedenju ali stoji pri
miru, tezave so hujSe pozno popoldne in
zvecer. Obcasno paciente srbi koza goleni,
¢e se koze dotaknejo, imajo obcutek, da jim
»lezejo mravljinci po koZi«, imajo tezke in
utrujene noge. Pogosto tozijo o obcutku
vro¢ine v nogah, predvsem ponoci imajo
pogosto krée v golenih. V napredovalih
oblikah bolezni pa opazajo, da jim otekajo
goleni, predvsem v gleznju.

Opisane teZave se po pravilu poslabsajo

Kliniécno dokazano zmanjsa:

d Dnevne krée za 90%
d Noéne krée 90%

d Mravljinéenje 90%

d Otekline za 70%

d Obcutek teZe za 30%
d Celulit za 30%

d Povzro&eno bolecino za 70%
d Spontano bolecino za 60%

d Izboljsa proZnost koZe za 84%
d Izboljsa prekrvljenost za 16%

4 Takoj umiri misi¢ne krée

Naprodaj v lekarnah in specializiranih trgovinah.

g el z utrujene noge

Besedilo: Branko Pir$, dr. med.,
specialist dermatovenerolog in
flebolog, Dermacenter Ljubljana

poleti. Zaradi toplote se namre¢ Zile $irijo
in e ve¢ krvi zastaja v zilnem sistemu, ki je
zaradi popuscéanja tako $e bolj obremenjen.
Zaradi veliko tekocine v zilah zacne ta
iztekati v okoliska tkiva in jo vidimo ter
tipamo kot oteklino. Izlita tekodina v
okoliska tkiva pa je vzrok opisanih tezav.

P—

/"

Uvoznik: Stiria- Alenka Hocevar s.p., Gosposvetska ulica 84, Maribor, tel.: 02/250 01 36, www.stiria.si

Kaj lahko storimo sami

Doma si med poletno vro¢ino lahko pomagamo na ve¢ nacinov.
Predvsem je pomembno, da se veliko gibamo. Priporocena je
zmerna do hitra hoja ali §portne aktivnosti, ki niso zelo dinami¢ne,
na primer kolesarjenje ali zmerno hiter tek.

CE SE TEZAVE PRI POSAMEZNIKU STOPNJUJEJO
DO TE MERE, DA NE ZMORE VSAKODNEVNIH
OPRAVIL OZIROMA GE PRIDE DO HITREGA
POSLABSANJA, JE PRIPOROCLIIV OBISK

ZDRAVNIKA. NAJBOLJE JE OBISKATI FLEBOLOGA,
KI Z ULTRAZVOCNIM APARATOM PREVERI
DELOVANJE OZILJA, SAJ SO DANES NA VOLJO
STEVILNE MOZNOSTI ZDRAVLJENJA KRCNIH ZIL.

Vsi s krénimi zilami prej ali slej ugotovijo, da jim pomaga, ce
imajo noge visje kot na tleh. Najbolj si noge spocijemo, ¢e lezimo.
Odve¢na teko¢ina v nogah pri lezanju praviloma splahni, prav
tako se zmanj$a tlak v Zilah, zato so manj vidne. Pri sedenju si
pomagamo s prucko, na katero naslonimo noge, ki so tako visje.
Pomembno je, da tudi, ko smo pri miru, izvajamo gibe s stopalom,
tako da aktiviramo golensko misico.

Od pripravkov, ki jih nanasamo na koZo, pomagajo izvlecki iz
divjega kostanja in geli, ki koZo hladijo. V¢asih pomaga tudi masaza
z masaznimi geli, $e bolj pa hladna voda iz pipe, s katero tusiramo
noge.

Preizkusimo lahko tudi venoaktivna zdravila, danes jih je na
voljo ve¢ vrst, ki pa pri vseh nimajo enako zadovoljivega ucinka.
Priporo¢amo mesec dni terapije, ¢e bi dejansko prislo do izbolj$anja
simptomov, pa priporo¢amo do tri mesece zdravljenja.

Za zaustavitev vnetnega procesa, ki je vzrok bole¢inam in kréem,
so v primeru konzervativnega (nekirur$kega) zdravljenja najbolj
ucinkoviti kratkoelasti¢ni povoji oziroma kompresijske nogavice,
ki pa so za poletni ¢as za vecino prevroce.

4 dni [ 3 noéi + 1 gratis 185 €

Cerp welia v hobelu Ealig™,

Pijaca dobrodoslice.
Bogat program EKO animacije.
2 x brezplacna voznja z Bobkartom na Celjski koci!

bl THERMANA Lagko

Informacije in rezervacije:
www.thermanasi | info@thermana.si
QEO 81 19 | 03 423 2100
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OB SVETOVNEM DNEVU

Krvodajalstvo  oziroma krvodajalci  so
pomemben del zdravstvenega sistema.
Darovanje krvi je zagotovo ena od
najplemenitej$ih oblik pomoci socloveku.
S petodstotnim delezem krvodajalcev med
prebivalstvom se Slovenija uvri¢a v evropsko
povpreje, in kar je najpomembnejSe, na
podrodju preskrbe s krvjo smo samozadostni.
To pomeni, da s prostovoljnimi in nepla¢animi
krvodajalci zagotavljamo zadostno koli¢ino
varne in kakovostne krvi za na$e bolnike. Na
to smo lahko ponosni, saj nas to uvr$ca ne
samo med dobro organizirane , temve¢ tudi
med nesebicne, altruisti¢ne narode.

Potek preskrbe s krvjo

Preskrba s krvjo metafori¢no poteka od
vene dajalca do vene prejmnika in zajema tri

nelocljiva in prepletena podroéja: podrodje
krvodajalstva, podroéje zbiranja, predelave in
testiranja ter podro¢je klini¢ne uporabe krvi.
Na podlagi nastetih podrocij se med seboj
prepleta tudi delo odgovornih izvajalcev:
Rde¢i kriz Slovenije s svojimi obmo¢nimi
zdruzenji, transfuzijska sluzba in uporabniki
— lecedi zdravniki in pacienti.

Osnovno nacelo preskrbe s krvjo je varna
transfuzija krvi. Varna kri se zagotavlja s
prostovoljnimi, nepla¢animi krvodajalci,
ustreznim  izborom  krvodajalcev  in

KRVODAJALCI
) HEROJI

V Sloveniji na vsakih pet minut
nekdo potrebuje kri. Da pri nas
pokrijemo potrebe bolnikov po krvi,
potrebujemo v povprecju od 300 do
350 krvodajalcev na dan.

testiranjem krvi na povzroditelje nalezljivih
bolezni. Nase vodilo je, da z odvzemom
krvi ne $kodimo krvodajalcu in njegovemu
zdravju in da s krvjo ne skodimo prejemniku.
Prvi pogoj za ustrezno preskrbo s krvjo je
zadostno Stevilo krvodajalk in krvodajalcev.
Krvodajalske akcije so osnovna oblika
organiziranja krvodajalcev v Sloveniji. V
sodelovanju transfuzijske sluzbe Slovenije in
Rdecega kriza Slovenije ze vse od leta 1953
gradimo uspesno organizirano krvodajalstvo,
s katerim si zagotavljamo zadostne koli¢ine
krvi.

Uravnavanje zalog krvi je kompleksno, zato
je potrebno stalno spremljanje in ukrepanje
transfuzijske sluzbe. Zaloge krvi niso odvisne

samo od krvodajalcev in zbrane krvi, ampak
tudi od porabe krvi. Ta je nepredvidljiva tako
po potrebnih koli¢inah komponent krvi kot
po krvnih skupinah. Obc¢asno se v dolo¢enih
obdobjih  (potitnice, ve¢ja  zbolevnost
prebivalstva za nalezljivimi boleznimi ...)
lahko pojavijo nihanja pri zagotavljanju zalog
- na primer odziv krvodajalcev k darovanju
krvi je zaradi ¢asa dopustov zmanj$an, hkrati
pa je vecje Stevilo bolnikov, ki potrebujejo
kri (poskodovanci v prometnih nesrecah, pri
presaditvah organov ...). Redko pride do tega,

Besedilo: Mag. Natalija Lampreht,
Zavod Republike Slovenije za
transfuzijsko medicino

da dolo¢ene krvne skupine povsem zmanjka,
saj sprotno reagiramo na zmanjsevanje zalog
z dodatnim vabljenjem krvodajalcev na
odvzem krvi.

Lahko pa imamo problem zaradi velikega
odziva krvodajalcev ali nizje porabe
prekomerne zaloge krvi. Za transfuzijsko
sluzbo namre¢ ne predstavlja problema samo
pomanjkanje krvi, temve¢ tudi kopicenje
zalog, saj imajo komponente krvi dolocen
rok trajanja. V tak$nih primerih ukrepamo
tako, da napovedane krvodajalske akcije
zmanj$amo in sprejemamo omejeno $tevilo
krvodajalcev, krvodajalce prenaro¢amo ali
akcijo prelozimo na ugodnejsi termin. Vsi
ukrepi transfuzijske sluzbe imajo cilj, da se s
krvjo kar najbolje in racionalno ravna. Lahko
se pohvalimo, da izrazitih nihanj v preskrbi s

kvjo v zadnjem ¢asu nismo imeli in uspesno
pokrivamo potrebe po krvi. Vsi bolniki, ki kri
potrebujejo, jo tudi dobijo.

Krvodajalciso zdarovanokrvjo Ze marsikatero
zalostno zgodbo spremenili v sre¢no, zato je
letosnji slogan svetovnega dneva krvodajalcev
Vsak krvodajalec je heroj $e kako na mestu. S
tem se Zeli izpostaviti in prepoznati neopazne
heroje, ki vsakodnevno resujejo Zivljenja, a so
7al premalo opazni.
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Obarvajmo si zivljenje

Casco Adhezivi d.o.o., Spruha 18, SI-1236 Trzin,
tel.: 01 7219 985, faks: 01 7219 986, www.dulux.si

Dulux Trade Vinyl Matt
Disperzijska mat notranja stenska barva

- odporna na vlaZno brisanje
- nova izboljana formula - boljga pokrivnost
- posebno primerna za stanovanjske prostore
Wnyl.lll‘ - barve: na voljo v beli barvi, DULUX TRADE barvni paleti
H“'" ter RAL, NCS in BS barvnih paletah
ne zahteva nanosa impregnacije

A BRANMD FROM

AkzoNobel

let’'s colour
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SVETOVALNICA

RAK

»Rak je bolezen, ki vsako leto bolj bremeni ¢lovestvo. V Sloveniji vsako leto za rakom zboli vsak peti
prebivalec. Z razvojem novih nacinov zdravljenja postaja rak v vedno ve¢ primerih ozdravljiva bolezen,«

SPONZOR SVETOVALNICE JE ADRIATIC SLOVENICA

sporocajo strokovnjaki z Onkoloskega instituta Ljubljana.

Se bolj pomembno pa je dejstvo, poudarjajo
na spletni strani www.onko-isi, da lahko
s primernimi Zivljenjskimi  navadami
zmanj$amo tveganje za nastanek raka.

Preventiva

Strokovnjaki Evropske komisije v programu
Evropa proti raku so oblikovali Evropski
kodeks proti raku, v njem pa objavili 11
nasvetov, ki naj bi pripomogli k temu, da bi se,
e bi jih upostevali, zmanjsala zbolevnost in
umrljivost za rakom ter drugimi kroni¢nimi
boleznimi, predvsem boleznimi srca in ozilja,
ki so tudi sicer najusodnejse.

1. Ne kadite, ker kajenje v povprecju skrajsa
Zivljenjsko dobo za 20-25 let.

2. Omejite pitje alkoholnih pija¢ - vina, piva
in zganih pijac.

3. Zenske si redno pregledujte dojke in po 50.
letu redno hodite na mamografijo.

4. Cepite se proti hepatitisu B in zmanjajte
moznost, da zbolite za jetrnim rakom.

5. Prehranjujte se zdravo, povecajte dnevno
porabo vseh vrst zelenjave in sadja ter omejite
koli¢ino Zivil z mas¢obami Zivalskega izvora.
6. Zenske hodite na redne ginekoloske
preglede.

7. Zenske in moski po 50. letu bodite pozorni

na spremembe prebave ali na kri v blatu.

8. Povecajte telesno dejavnost.

9. Vzdrzujte primerno telesno teZo in pazite,
da ne boste pretezki.

10. Spostujte predpise o varnosti in zdravju
pri delu (opozorilo velja predvsem za nevarne
snovi, ki lahko povzrocijo raka).

11. Izogibajte se ¢ezmernemu soncenju in
pazite, da vas in otrok sonce ne opece.

Zgodnje odkrivanje raka

Rak je v vedno ve¢ primerih ozdravljiv,
klju¢no pa je zgodnje odkrivanje - bolezen
je mogoce tem uspesneje zdraviti, ¢im prej
je odkrita. Predolgo odlasanje z obiskom pri
zdravniku lahko pomeni izgubo ¢asa, ko bi

PALJE BoLJ ozoRavLIV J§
NOVO ZAVAROVANJE ZA ZENSKE

Besedilo: Manca Krasevec

lahko bolezen $e uspes$no zdravili. Naslednja
priporocila Evropskega kodeksa proti raku
ljudem svetujejo, na katere simptome in znake
morajo biti §e posebno pozorni:

— Obis¢ite zdravnika, ¢e opazite bulo ali
ranico, ki se ne zaceli, kjer koli na telesu, tudi
v ustih, materino znamenje, ki je spremenilo
obliko, velikost ali barvo, ali neobicajno
krvavitev.

— Obis¢ite zdravnika, ¢e imate dolgotrajne
tezave, na primer trdovraten kaselj, hripavost,
spremembe pri mali ali veliki potrebi ali
nepojasnjeno huj$anje.

— Zenske redno hodite na pregled brisa
materni¢nega vratu. UdeleZujte se presejalnih
programov za raka materni¢nega vratu -
program ZORA (zora.onko-isi). Redno si
pregledujte dojke, in ce ste starejse od 50 let,
hodite na dve leti na pregled in rentgensko
slikanje dojk (mamografijo). Ce dobite vabilo,
se udelezite presejalnega programa DORA
(dora.onko-isi). Ce ste mlajse, se o tem
pregledu posvetujte s svojim zdravnikom.

— Zenske in moski po 50. letu redno hodite
na preventivni pregled za odkrivanje raka
debelega ¢revesa in danke. Ce dobite vabilo,
se udelezite presejalnega programa SVIT
(www.program-svit.si).
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O prihodnosti sebe in najblizjih je potrebno razmisljati
takrat, ko smo zdravi. Z zavarovanjem Ona AS lahko ze
danes poskrbite za finan¢no varnost in zavarovalno zascito
v primeru, da bi zboleli za katero izmed najpogostejsih
oblik Zenskega raka.

Denarno izpladilo v primeru diagnoze rak

Zavarovanje Ona AS vam zagotavlja takoj$nje denarno
izplacilo ob postavljeni diagnozi za prvi pojav malignega
tumorja na dojkah, materni¢nem vratu, materni¢cnem
telesu, noZnici, vulvi, jajénikih in jajcevodu ter denarno
izplacilo v primeru najhujsega, to je izgube Zivljenja zaradi
katerega koli raka. Izbirate lahko kar med tremi vi$inami
denarnega izplacila v primeru diagnoze Zenskega raka;
10.000 EUR, 20.000 EUR ali 40.000 EUR. Prav tako vam
zavarovanje omogoca izplacilo bolni$ni¢ne dnevnice v
vi$ini 20 EUR za vsak dan, ki ga zaradi zdravljenja Zenskega
raka prezivite v bolni$nici.

Ona AS - novOo zavarovanje za zenske

Statistike obolevanja kazejo, da se $tevilo

obolelih za razli¢nimi oblikami raka veca

Zelite poskrbeti tudi za partnerja?

Za dostopno mese¢no premijo ga lahko prikljucite k
zavarovanju. Ob prvem pojavu malignega tumorja na
prostati, modih, penisu ali prsih prejme denarno izplacilo,
do 100 dni bolni$ni¢nega nadomestila ter izplacilo
upravi¢encu v primeru izgube Zivljenja zaradi katerega koli
raka.

Ve¢ informacij in sklenitev zavarovanja na
www.adriatic-slovenica.si
in 080 11 10.

MeseCna premija od 2,6 evra dalje

AdriaticSlovenica

Zavarovalna druzba d.d. » Clanica Skupine KD Group



OKO JE DUSA CLOVEKA, ZAKA] Bl GA SKRIVALI ZA OCALI?

Lasersko odstranjevanje dioptrije za Popolni Vid

Z lasersko operacijo oci po metodi LASIK se odpravlja
kratkovidnost, daljnovidnost in astigmatizem.

VWV W.okulistceneje’com

Vet kot 40 milijonov ljudi po svetu se je odlocilo za lasersko operacijo o€i
in s tem odpravilo vsakodnevno nosenje ocal oziroma kontaktnih lec.

Ljudje zaupajo Kliniki Svjetlost saj so odpravili dioptrijo Ze 25.000 pacijentom - med njimi
tudi zaposlenim Klinike Svjetlost, na istih vrhunskih opremah.

Obiscite spletno stran www.okulistceneje.com
ali poklicite za detajini pregled na 082 800 886
in izkoristite posebno ugodnost!

OkulistCeneje™ svjetlost

v sodelovanju s Kliniko Svjetlost "v' klinika




Perutnina Ptuj je v leto$nji sezoni vse navdusence nad

[ ]
zdravenovice
piknikom razveselila s tremi novimi izdelki, brez katerih

PREHRANA : _ s
4 pojedina z zara enostavno ni popolna. To so:

ZDRAV PIKNIK:

PRIVOSCITE SI PERUTNINO

S poletjem je prislo lepo vreme, z
lepim vremenom pa kopica moznosti
za prezivljanje prostega Casa v naravi.

Ena prijetnejsih aktivnosti, ki se jim

lahko posvetimo za nekaj ur ali kar ves
dan, je piknik. Organiziramo ga lahko
za ozjo druzino ali $irse sorodstvo, za
prijatelje ali sosede — vsak udelezenec
bo gotovo nasel veselje bodisi ob
pripravi hrane bodisi ob raziskovanju
okolice ali igrah, ki so odli¢na
popestritev zlasti za otroke. Med
dobrotami, ki jih bomo spekli na zaru
(zdravju prijazni so predvsem izdelki
iz perutninskega mesa in zelenjava),
pa bodo svoje najljub$e nedvomno
nasli tudi najzahtevnejsi gostje.

HRUSTLJAVA PISCANCJA NABODALCA

Seveda se tem slastnim nabodalcem ne
rece »hrustljava« kar tako, saj vemo, kaj pri
pis¢ancu najbolj hrusta ... In to je seveda
zraven. Osnova pa so so¢na, marinirana

piScancja stegna.

SIS CEVAP
Ste ze videli takSen Cdcevapci¢? Mogocde
ste zanj sliSali, poskusili pa tega posebno
zadinjenega izdelka gotovo Se niste. A vasa
radovednost bo potesena. Prilozene so tudi
palcke, s katerimi boste $i§ ¢evape lepse in
lazje obracali na Zaru.

Vas zanima, kako si je mesne dobrote in dve
zelenjavni prilogi zamislil kuharski mojster Primoz
Dolnicar? Do videa vas pripelje QR koda ali link
www.youtube.com/watch?v=aN9b7UgLIYA.

GURMANSKA PLESKAVICA S SIROM

Izbrani sir lepo zaokrozi in dopolni
okus pleskavice in jedcu prinese pravo
gurmansko dozivetje, kajti vedno se pri
mizi najde nekdo, ki to odli¢no kombinacijo

preprosto obozuje.

SEZNAM:

. Iz)a 1.nesns uzitke: izdelki Perutnine
tuj '(31§ Cevap, gurmanska
rpl)lel:)skawca 8 sirom, piS¢angja
o aakodalcz'i ali p1:§cvancvji raznji¢i),
Za Krompir z blitvo: krompir, blity,
Cesen, S)Ijéno olje in so], ‘ 2
L A peceno papriko ¢ Cemazem:
paprvlka kozji rog, olje, kis, emas
(ali Cesen in petersilj), sol, : f

PRIPRAVA:

Krompi i
e dmplr olupimo, nareZemo na koge
amo kuhat v slano vodo, Medtem ™

odlij
J€mo vodo, dodamg narezan cesen
,

solin oljéno ofj
, Jeter vse skupai -
In preme$amo. Dober tek! b%) Pretlacimg
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PREHRANA

MOC SVEZEGA
SADJA IN ZELENJAVE

V knjigi, ki jo pravkar prebiram, je zapisano: »Ko zdravje enkrat zapravimo, si ga nazaj lahko le
prisluzimo.« Pot tega sluZenja pa je trnova in dolga. Po podatkih Statisticnega urada Slovenije povprecni
Slovenec letno zauzije kar 90 kilogramov mesa. Meso in druge zivalske beljakovine so, kot vemo,

eden od glavnih povzrociteljev Stevilnih bolezni sodobnega ¢asa. Ocitno je napocil ¢as, da zacnemo

razmisljati o spremembah.

Spremembo ponuja in k njej poziva drustvo
Zeleni ponedeljek za zdravje ljudi in okolja.
Z njim se je Slovenija pridruzila drugim
drzavam, ki so od leta 2009 sledile vzoru
belgijskega  Genta, zibelki svetovnega
gibanja za vsaj en brezmesni dan v tednu.
Danes »Meatless Monday« deluje e v
Avstraliji, Braziliji, Franciji, Indoneziji,
Izraelu, Juznoafriki  republiki, Juzni
Koreji, Kanadi, Maleziji, Panami, Quebecu,
Spaniji, Veliki Britaniji, ZDA, na Filipinih,
Finskem, Hrvaskem, Jamajki, Nizozemskem,
Norveskem in Tajvanu.

Prehranska piramida se je podrla

Potem ko so prehranski strokovnjaki dolga
leta ponazarjali »pravilno« prehrano s
piramido, katere trdne temelje so predstavljali
ogljikovi hidrati, so dognanja zadnjega ¢asa to
shemo dodobra prevetrila. Najpomembnejso
vlogo v zdravem jedilniku sta prevzela
zelenjava in sadje.

Ameriski nutricionisti, ki so tradicionalno
naklonjeni prehrani z veliko koli¢ino
Zivalskih beljakovin, so piramido spremenili
v enostaven kroznik. Do polovice so ga
napolnili s socivjem (sadje in zelenjava),
dobro cetrtino na njem zavzemajo Zitarice,
le slaba cetrtina pa je pripadla proteinom.

Zelena solata s sveZo rdeco peso

Zanimivo je, da kroznika niso oblozili
z mesom, ampak s proteini, ki so lahko
Zivalskega ali rastlinskega izvora. To pomeni,
da tudi vegetarijanski nacin prehrane postaja
vedno sprejemljivej$i. Majhna koli¢ina
mle¢nih izdelkov je predstavljena le kot
dodatek, in ne del vsakdanjega jedilnika.

Veliko vegetarijancev pa je kljub na videz
zdravi prehrani v ne preve¢ dobrem
zdravstvenem stanju. Iz svoje prehrane so
sicer izkljucili meso, nadomestili pa so ga
le s povecano koli¢ino ogljikovih hidratov.
Za dobro in uravnotezeno vegetarijansko
prehrano je treba na jedilnike pogosto uvrstiti
razli¢ne stro¢nice, pravi kakovostni preskok
pa dosezemo =z obcutnim povecanjem
zauzitega svezega socivja. Ko polovico kalorij,
ki jih dnevno vnesemo v svoj organizem,
pridobimo iz presnega sadja in zelenjave,
zacutimo mocno spremembo, ki jo prinasa
taksna, ziva hrana.

Razliko obcutimo zelo hitro. Nage pocutje
in videz se izboljata. Postanemo Zzivahnejsi
in bolj energi¢ni. Z boljS$im delovanjem
prebavnih poti se izboljsa tudi na§ imunski
sistem, zato manj obolevamo. Zmanj$a se
zakisanost nasega organizma, saj je presno

Besedilo: Katja Mrzel,
prehranska svetovalka,
ustanoviteljica slovenskega
drustva Zeleni ponedeljek
za zdravje ljudi in okolja,
avtorica vseh receptov na
www.zeleniponedeljek.si in
uciteljica priprave presne
hrane, www.presnica.com.

sadje, $e bolj pa zelenjava, mo¢no alkalno.
Ljudje, ki so prej trpeli zaradi peko¢ih Zelodcev
in spahovanja, opazijo znatno izbolj$anje. Ve¢
presnega pomeni bolj$i nadzor nad telesno
tezo.

Sprememba prehrane za seboj potegne nov
zivljenjski slog. Kakovost zauzitega nam je
vedno pomembnejsa, zato i$¢emo moznosti
vsaj delne samooskrbe. Zacutimo vedjo
potrebo po gibanju na svezem zraku, kar $e
dodatno okrepi nase telo.

Najbolj enostaven prehod dosezemo z uvedbo
zelenih smoothijev in velikih solat na svoje
jedilnike. Smoothiji so svileno gladki, gosti
sokovi, pripravljeni iz razli¢nih vrst listnate
vrtne zelenjave ali tudi divjih rastlin, sadja
in vode. Ker so v teh sokovih ohranjene vse
vlaknine, so ti sokovi izdatni. Nahranijo
in napolnijo nas z energijo. Ceprav jih
pripravimo iz petersilja, kolerabinih listov ali
kopriv, jim da dodatek sadja prijeten okus in
so zelo pitni.

Ste Ze poskusili svezo rdeco peso? Odli¢na je in prav res ne razumem,
zakaj jo vedno kuhamo. Surova obdrzi svojo naravno mo¢ in pozene kri
po nasih Zilah ter spodbudi srce k zivahnemu, pomladnemu utripu. Saj

veste, pticki so se ze Zenili.

Sestavine za 4 osebe:

— 1 velika glava solate kristalke
— 2 srednje veliki svezi rdeci pesi
— 1 jabolko

— pest pinjol

— olj¢no olje

— jabol¢ni kis

— sol in poper

dobro

Priprava:

Solato narezemo na rezance in
operemo.
olupimo
izkos¢i¢imo in nareZzemo na tanke
rezinice. Na krozniku zme$amo vse
sestavine in jih pocasi ter z uzitkom
pojemo.

Rde¢o peso

in naribamo. Jabolko

Predsodki so prepri¢anja, ki jih razvijemo o
doloceni stvari, ki je v resnici sploh ne poznamo.
Zavirajo razvoj in preprecujejo zanimiva izkustva,
ki bogatijo ¢loveka.

V povezavi z vegetarijanstvom je bilo do sedaj
med ljudmi razsirjenih mnogo predsodkov. Da ni
dovolj okusno, ne nahrani ¢loveka in ni lepo videti.

Spina¢ni zelencek

Sestavine za 3 kozarce:
— 2 manjsi jabolki

— 1 banana

— pest mlade Spinace
— sok pol limone

Priprava:

V posodo mesalnika stresemo
vse sestavine in meSamo,
dokler zelencek ne postane
popolnoma gladek.

o Nase prehransko in tudi Zivljenjsko vodilo naj
bo zmernost.

o Zdravo telo zelo jasno sporoca, kaj mu koristi.
Prisluhnimo mu.

Oglji¢ni odtis
Ste Ze slidali za ogljicni odtis? Pove nam, kako s
svojim Zzivljenjskim nacinom zaznamujemo nase

Predvsem za starejse ljudi, ki so preziveli obdobja
pomanjkanja, je le mesni obrok znak blagostanja.
Zeleni ponedeljek najbolj nejevernim dokazuje,
da so vegetarijanske jedi lahko lepe, raznolike
ter okusne in da lahko z njimi pripravimo prave
gurmanske pojedine.

Vsak teden pripravimo nove brezmesne recepte in
jih objavimo na spletni strani www.zeleniponedeljek.
si, ki je Ze postala prava zakladnica vegetarijanskih
receptov in zanimivih ter koristnih informacij o
pripravi zdrave hrane.

Hipokrat za moderno rabo

Danes, na zacetku 21. stoletja, je spet aktualno, kar

je ucil Hipokrat, anti¢ni praoce vseh zdravnikov:

»Hrana naj bo vase zdravilo in vase zdravilo naj bo

hrana.«

Vse bolj se zavedamo, da smo to, kar jemo, in da je

od tega, kar damo na nase kroZznike, odvisno nase

pocutje in prihodnost nasega zdravja. Ni¢ ¢udnega,
da smo pripravljeni sprejeti, kar smo $e pred nekaj
leti odlo¢no zavracali.

Zeleni ponedeljek se je rodil ob pravem casu.

Slovenci smo z zanimanjem prisluhnili njegovim

priporodilom:

+  Zmanj$ajmo koli¢ino zauzitega mesa in drugih
izdelkov Zivalskega izvora ter jejmo ve¢ sadja
in zelenjave.

+  Cim ve¢ sadja in zelenjave zauzijmo presnega.

«  Izbirajmo sezonsko sadje in zelenjavo iz lokalne
pridelave.

o Na jedilnike vklju¢imo ¢im ve¢ razli¢nih
stro¢nic.

o Med zZitaricami se odlo¢ajmo za polnozrnate.

o Hrana, ki jo uzivamo, naj bo ¢im manj
predelana.

o Dobro zdravje se skriva v pestri prehrani.

okolje. Tehni¢no je to skupna koli¢ina ogljikovega
dioksida, ki ga ustvarimo vsako leto s hrano, ki
jo uzijemo, izdelki, ki jih kupimo, odpadki, ki jih
zavrzemo, s potovanji in porabo energije.

Morda veste, kaj pomeni oglji¢ni odtis, pa ste se zZe
kdaj vprasali, koliksen je vas? Ogljicni odtis mesa
je izjemno visok, mnogo visji od zelenjavnega.
Zivinoreja porabi ogromno vode in ustvarja
neverjetno veliko toplogrednih plinov. Vendar pa
imajo tudi vegetarijanska zivila, ki prepotujejo pol
sveta, preden se znajdejo na nasih kroznikih, zelo
visok oglji¢ni odtis.

Hrana, ki najbolj koristi nasemu zdravju in tudi
planetu, je tista, ki jo pridelamo ¢im blize nagemu
domu, ni Zivalskega izvora in je ¢im manj predelana,
najbolje presna.

Prazni¢ni ponedeljek

Slovenski Zeleni ponedeljek se je rodil nenacrtovano,
povsem spontano, iz trenutnega navdiha. V enem
letu svojega obstoja je zeleno zaznamoval Zivljenje
vseh nas, ustvarjalcev, in pustil mo¢no sled tudi
Sirse.

Zelo veliko Slovencev se je Ze odlocilo, da ob
ponedeljkih ne jedo ve¢ mesa. Se veliko veé je tistih,
ki med ve¢ kot 250 recepti, ki so Ze objavljeni na nasi
spletni strani, i$¢ejo ideje za obcasne vegetarijanske
obroke. Gibanju so se Ze prikljudile Sole, vrtci,
domovi za ostarele, podjetja in gostilne. Ljudje nam
sporocajo, da so navduseni nad idejo.

Ponedeljek je postal dan novih zacetkov, izbir in
priloznosti. Z odlo¢itvijo za ponedeljek brez mesa
se vklju¢imo v gibanje, ki zdruzuje ljudi iz vsega
sveta v skrbi za lastno zdravje in zdravje nasega
planeta. Ob¢utek, da smo majhen, a nepogresljiv del
gromozanskega mozaika, v nas prebuja praznicne
obcutke in upanje na lep$o prihodnost.

Ce obstaja visoka moznost dednega raka,
je potrebna dodatna pozornost.

AdriaticSlovenica ¥

ba dd. » Clanica Skupine KD Group
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HUJSANJE

Projekt zdravega hujsanja se uspesno nadaljuje — peterica kandidatov,
ki huj$ajo z Zdravimi novicami, ima manj kilogramov in se boljse
pocuti. Ekipa strokovnjakov, ki jih nadzoruje, pa je znova pripravila
nekaj nasvetov, ki so pri zdravi izgubi teze nepogresljivi.

POD NADZOROM ANDREJE SIRCA CAMPA HUJSATA KANDIDATKI IRENA MARTINJAK IN VIKA TREFALT.

Cilji pri izgubljanju telesne teze
se najpogosteje nanasajo na
skupno telesno tezo, za katero se
ne skrivajo samo telesne zaloge
mascobe, ampak tudi telesna
voda, beljakovine v miSicah
in manj$a zaloga ogljikovih
hidratov v obliki glikogena. Vse
spremembe, ki se dogajajo v
koli¢inah teh komponent, torej
povzro¢ajo tudi spremembe
v skupni telesni tezi. Telesna
voda se na primer lahko poveca
ze zaradi bolj slane prehrane,
pri zenskah pa niha tudi z

Vika Trefalt
Projekt hujsanja se na moji postavi
ze vidno pozna. Zelo sem ponosna

da mi uspeva izgubljati

kilograme. Predvsem je to zasluga
gospe Campa in gospe Kos, ki mi

pomagata pri sestavi pravilne in
zdrave prehrane. Moje pocutje je v
redu, kondicija odli¢cna. Upam, da
mi do konca projekta uspe izgubiti se
nekaj kilogramov.

Irena Martinjak

Moje hujsanje se uspesno nadaljuje.
Zdaj sem Ze toliko samostojna, da mi
zivil ni treba vec tehtati, saj priblizno
vem, koliko si moram naloziti
na kroznik. Tudi telovadba in
vsakodnevna aktivnost sta mi prisli
v navado, zato to ni vec taka tezava,
kot je bila na zacetku. Pocutim se
enkratno, zlasti, ko me moz pohvali,
da sem seksi.

menstrualnim  ciklusom. Tudi
vse hitre spremembe v telesni teZi
lahko dosezemo predvsem na
ra¢un zmanj$anja telesne vode,
v resnici pa si Zelimo predvsem
izgubo telesnih mas¢obnih zalog
in ohranjanja mi$i¢ne mase.

Zdravo hujsanje je izgubljanje
telesne teze s hitrostjo od pol
kilograma do enega kilograma
telesne teze na teden. To lahko
dosezemo, ¢e z zmanjSanim
prehranskim vnosom energije in/
ali povecano telesno aktivnostjo
ustvarimo  dnevni  energijski
primanjkljaj 2.100-4.200
kilojoula (500-1.000 kilokalorij).
Ogljikovi hidrati, beljakovine,
mascobe pa tudi alkohol so v
prehrani nosilci energije. Vec¢ino
energije dobimo z ogljikovimi
hidrati in mascobami. Tudi
najbolj priljubljene diete zato
omejujejo eno ali obe od teh
hranil, vendar je klju¢ uspeha
vseh diet negativna energijska
bilanca.

Kak$na naj bo torej prehrana,
kadar Zelimo izgubiti telesno
tezo in smo jo v Nutriticonu
priporocili tudi gospema Ireni
in Viki? V prvi vrsti naj bo
prilagojena  posameznikovemu
nac¢inu  zivljenja, osebnemu
okusu in naj bo lahko dostopna.
Pomembno je, da povzroci
zmeren energijski primanjkljaj,
hkrati pa mora v ¢im vedji
meri zagotoviti vsa hranila, ki
jih telo potrebuje za normalno

delovanje. Pestra izbira Zivil, ki
vklju¢uje polnovredna zita in
zitne izdelke, sadje in zelenjavo,
delno posneto mleko in mle¢ne
izdelke, pusto meso in mastne
ribe ter izbrana olja, na eni strani
zagotavlja pester vnos hranil, na
drugi strani pa tudi zadovolji nas
okus.

Pomembno je, da zauZijemo
vsaj pet rednih obrokov, ki so
razporejeni na priblizno tri
ure. S tem lazje vzdriujemo
koncentracijo krvnega sladkorja
in zmanjSamo moZznost razvoja
velike lakote. K zmanjSanju
apetita pripomorejo tudi obroki
z nizkim glikemi¢nim indeksom
ter zmerno koli¢ino beljakovin
in mascob. Prehranska vlaknina,
ki je v polnovrednih zitih in
zitnih izdelkih, sadju in zelenjavi
poveca volumen hrane, ki jo
pojemo, in prav tako zmanjsa
obcutek lakote.

Pri hujSanju se v resnici ni
treba odredi nobenemu Zzivily,
potrebna je le zmernost in
manjSa  pogostost  uZivanja
tistih zivil, ki so bolj bogata z
energijo, torej masc¢obami in/ali
sladkorjem. Konec koncev mora
biti to nacin prehranjevanja, ki
ga lahko dolgotrajno ohranjamo
tudi za vzdrzevanje dosezene
telesne teze. Da sta na pravi
poti tudi gospe Irena in Vika,
potrjuje analiza telesne sestave,
ki jo v Nutriticonu izvajamo pri
spremljanju napredka. Njuna
telesna teza se torej zmanj$uje na
racun telesnega mascevja.

IZTEDNA V TEDEN LAZJI

POD NADZOROM ASIST. MAG. ANDREJA KRAVOSA, DR. MED., HUJSA KANDIDATKA MATEJA ROGELSEK.

Cez pas pri zenskah nad 88 in
pri moskih nad 102 je dober

pokazatelj tveganja za vecjo
obolevnost. Pri doloc¢anju tipa
debelosti si lahko pomagamo
tudi z razmerjem obsegov pas/
boki. Pri Zenskah je normalno
razmerje do 0,85, pri moskih
pa 1,0. Vecje razmerje pomeni
trebusni tip debelosti. Trebusni
tip debelosti pomeni $e vecje
tveganje za zdravje.

Klasi¢ni nacin ugotavljanja

Mateja RogelSek

Projekt zdravega huj$anja poteka
po pricakovanjih, odlicno in brez
pritiska. Rekreacija in zdrava
prehrana sta pravzaprav postali

moja vsakodnevna navada, telo pa
me posledi¢no nagradi z odli¢nim
pocutiem. Za vse to se lepo
zahvaljujem dr. Kravosu in vsej
ekipi Healthness, ki mi pomagata
doseci cilj.

Pogosto vprasanje ljudi, ki
hujajo, je, kdaj je telesna
teza normalna. Enostavnega
odgovora ni, saj se med seboj
posamezniki zelo razlikujejo
po konstituciji, masi kosti
in seveda spolu. Obicajne
metode za ugotavljanje stanja
prehranjenosti  so  merjenje
vidine, teze in obsega pasu. Na
podlagi teh meritev se izra¢una
indeks telesne mase (ITM). ITM
25 ali ve¢ pomeni prekomerno
telesno tezo, ITM 30 ali ve¢
pa debelost. Tudi samo obseg

vsebnosti masc¢ob v telesu pa
je merjenje debeline koznih
gub s kaliperjem na razli¢nih
delih  telesa. Metoda je
zamudna in tudi nenatan¢na.
Zato so se razvile tudi druge
oblike ugotavljanja koli¢ine
mascob. Lahko se uporablja
ultrazvok  ali ~ magnetna
resonanca. Kot zlati standard
pa se je uveljavila dvojna
rentgenska  absorpciometrija
(DXA). Ta metoda je dokaj
draga in obremenjuje telo z
rentgenskimi zarki. Zato je
vse ve¢ zagovornikov uporabe
bioimpedance za  analizo
telesne sestave (bioimpedan¢na

analiza — BIA).

Bioimpedanca je ena od
moznosti  analize  telesne
sestave. Temelji ne dejstvu, dase
tkiva v telesu razlikujejo glede
na elektri¢ne lastnosti. Meri
se upornost tkiv in kapaciteta.
Prednost bioimpedance je, da
ni invazivna preiskava. Je tudi
hitra, dostopna, pacientom
prijazna in relativno poceni.
Studije vec¢inoma kazejo, da
naprave, ki delujejo na principu
bioimpedance, dokaj zanesljivo
izmerijo  telesno  sestavo.
Dolocene raziskave pa kazejo
na nekatere pomanjkljivosti
te metode. Najboljse
rezultate ima velfrekven¢na
bioimpedan¢na analiza (MF
BIA). Bioimpedanca se ne
uporablja le za analizo telesne
sestave, ampak tudi za nekatere
druge preiskave v medicini.

S pomoc¢jo impedance se lahko
izmeri pusta telesna masa in
koli¢ina mas¢obe v telesu.
Izmeri tudi znotrajcelicno in
zunajcelicno  vodo, miSice,
diste beljakovine in minerale v
telesu, prav tako pa oceni tudi
bazalni metabolizem.

Primera iz prakse:

Prvi primer: Moski, 48 let,
komercialist. 'V sluzbi vecinoma
presedi vse dneve. Tudi sicer se
malo giba, le ob koncih tedna od
ene do dve uri zmerno hodi. Rad
je, zlasti meso in sladkarije, uziva
premalo zelenjave in kompleksnih
ogljikovih hidratov. Ima zelo slab
rezim prehrane, zlasti pozne obilne
vecerje. Telesne mascobe ima 42,69
odstotka. Natan¢ni podatki so v
tabeli. Gospodu se nedvomno izplaca
shujsati. Nujno je treba vkljuciti tudi
redno in dovolj intenzivno gibanje.

Drugi primer: Zenska, 39 let. Pred
leti je bila $portno aktivna, sedaj pa
opravlja pisarnisko delo. V prostem
¢asu ni redno telesno aktivna, le ob
prostih dnevih se kaks$no uro pocasi
sprehaja. Zelo rada ima meso, tudi
mastno, in obc¢asno wuZiva pivo.
Indeks telesne mase ima 24, kljub
temu pa ima nekoliko visji odstotek
telesnih mas¢ob — 31,63 odstotka.
Drugi podatki so v tabeli. Ceprav
njen ITM ni povisan, se tej gospe
izplaca shujsati in zniZati mascobe v

telesu.
Tabela:
Primera analize telesne sestave
z napravo Maltron Bioscan S-920

Bazalni metabolizem (kcal)

Misice (kg/% od puste telesne mase)
Beljakovine (kg/% od puste telesne mase) 11,11/15,63
Minerali (kg/% od puste telesne mase) 3,9/5,49

NAJ BODO GIBANJE, ZDRAVIE IN DOBRO POCUTIE V HARMONIJI

* 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.

* Drugo zdravnisko mnenje za podrocje splosne medicine.

Informacije in narocanje: 070 363750
E-naslov: ordinacija.kravos.dms@gmail.com

Spletna stran: http://www.wix.com/kravos/ordinacijakravos

Parameter Prvi primer Drugi primer
Teza (kg) 124 72
Pusta telesna masa (kg/%) 71,07/57,31 49,23/68,38
Mascobe (kg/%) 57,31/42,69 22,77/31,63
Voda (1/%) 56,05/45,20 35,14/48,80

35,71/50,25 21,50/43,67
10,00/20,32
4,08/8,29

1.985 1.555

Asist. mag. Andrej Kravos,
dr. med. specialist splosne medicine
Pre3ernova 6, 310 Zalec



nupo

Za ucinkovito
Znizanje telesne teze
z dokazanimi ucinki v vec
kot 50 klinicnih Studijah.

lzdeiki Mupo so na voljo v vaeh lekarnah in

. lekarnar.com SQKOLmorket

piriza lakaine

INTER dm E it
S PAR Sl tusdrogerija

Minila sta dva meseca, odkar sta Branka in Mile zacela svoj boj z odve¢nimi
kilogrami s pomocjo prehrane Nupo, ki je bila razvita pod okriljem danskih
zdravnikov. Dietni $ejki Nupo (napitki) in dietne juhe Nupo so dieteti¢na
zivila za posebne zdravstvene namene za dietetsko uravnavanje srednje
resne in resne debelosti, ki se lahko uporabljajo kot edini vir prehrane v zelo
nizkoenergijski dieti, in so prvi popolni prehranski nadomestek prehrane
na slovenskem trzi$cu, ki se lahko uporablja kot edini vir prehrane v zelo
nizkoenergijski dieti, ki vam zagotavlja signifikantno zniZanje telesne teze.

FILOZOFIJA PREHRANE NUPO TEMELJI NA STIRIH STEBRIH:

1. Prehranski prah Nupo, ki vsebuje vse, kar telo potrebuje za zdravo in u¢inkovito znizanje
telesne teze.
2. Dokazani u¢inki v ve¢ kot 50 klini¢nih $tudijah v obdobju 30-letne tradicije na Danskem.

3. Sistem polj, ki omogoc¢a nadzor nad vnosom kalorij v kombinaciji prehrane Nupo z
drugimi Zivili.

4. Osebna svetovanja na 14 dni, kjer vas svetovalka vodi do vasega cilja, s pomoc¢jo telesnega
analizatorja izvede analizo sestave telesa, nacrt za zniZanje telesne teze ter degustiranje vse
prehrane Nupo na svetovanju.

Branka je s prehrano Nupo v dveh mesecih izgubila 11,5
kilograma, 18 centimetrovv pasu, 10 centimetrovvbokih,
telesna mascoba se ji je zmanjsala za sedem odstotnih tock
ter je pridobila 3,5 odstotne to¢ke misi¢ne mase. Poudarila
je, da ji je izjemno vSe¢, ker se nikoli ne pocuti napihnjeno,
saj ves ¢as uziva lahko hrano in tudi nikoli ni la¢na, saj je
na dve uri. Izjemno presenecena je nad rezultatom, saj
sploh nima obcutka, da bi bila na dieti in da bi se cemur
koli odrekala.Mile je s prehrano Nupo v obdobju dveh
mesecev izgubil Ze kar 17,1 kilograma, 23 centimetrov
v pasu, 8 centimetrov v bokih, telesna masc¢oba se mu je
zmanj$ala za 7,2 odstotne tocke ter je pridobil 3,8 odstotne
to¢ke mi$i¢ne mase. Pravi, da je moral luknjo na pasu
premakniti Ze za $tiri luknje.

BRANKA STEINDL KEGEK

Moje hujsanje napreduje. V sonénem vremenu je huj$anje prijetnejse
kot v obla¢nem in deZevnem, vendar sem na splosno zelo zadovoljna
in tudi rezultat je Ze viden. Pocutim se odli¢no in redno sem telesno
aktivna. Na voljo je sedaj tudi nov dietni

shake Nupo borovnica malina, ki sem ga

poskusila in je zelo dober.

MILE TOPIC

Hujsanje $e vedno poteka tako kot mora

- s prehrano Nupo in redno rekreacijo.
Zacetek je bil nekoliko tezak, ampak sem se hitro navadil. Pocutje
se je od prej$njega meseca $e izbolj$alo zaradi dodatnih izgubljenih
kilogramov, tako da sem zdaj veliko bolj $§portno aktiven. Na splo$no
se pocutim $e veliko bolje kot prej.

Asist. mag. Andrej Kravos, dr. med., poudarja, rezimu zelo nizkoenergijske diete telo nikoli
da zelo nizkoenergijsko dieto odlikujejo ne strada, saj dobi z vsakim obrokom na 2-3

Vet informaai na www.nupo.siin 08087 99

f MNupolifa.si

Stevilni pozitivni ucinki na organizem:
»Debelost je pri mnogih
povezana s  pridruzenimi
dejavniki tveganja za sréno-
Zilne bolezni, kot je visok krvni
tlak, sladkorna bolezen, povisan
holesterol. S tako dieto lahko
hitro in mo¢no izboljSamo ta
bolezenska stanja, zato mora
biti o takem huj$anju obvescen
tudi osebni zdravnik, da lahko
prilagaja odmerke zdravil. V

ure optimalno kombinacijo hranilnih snovi ter
pokrije vse potrebe organizma
po vitaminih, mineralih in
nenasi¢enih ma$cobnih kislinah
omega 3. Da se med huj$anjem
zavarujemo pred preveliko
izgubo brezmascobne (torej
misi¢ne) telesne mase, moramo
v telo vnasati zadostno koli¢ino
beljakovin, hkrati pa misi¢no
maso med huj$anjem pridobivati
tudi z ustrezno vadbo.«

NEVERJETNA PREOBRAZBA

STAJERKE ANKE

Prekomerna teza vpliva na posameznikovo zdravje, samozavest in ne nazadnje
tudi na kakovost Zivljenja. 25-letna $tudentka Anka Vidmar se je k hrani
zatekla v stresnem obdobju svojega Zivljenja, nabirati so se ji zaceli odvecni

kilogrami, tezave ji je zacel povzrocati visok krvni tlak, hitro je bila zadihana
in svoje telo je dobesedno zasovrazila. Ko je videla, kako uspesno hujsa Spela

Groselj, se je na podobno pot podala tudi sama.

V hujsanje je vlozila veliko truda in energije
ter v dobrem letu izgubila 34 kilogramov,
njen pas pa je zdaj 0Zji za kar 34 centimetrov.
Zacela je uZivati ve¢ manjsih obrokov na
dan, nekatere obroke pa je nadomestila kar
z dietnimi $ejki Nupo in dietnimi juhicami
Nupo, ki jih je zaradi priro¢nosti lahko
zauzila tudi v situacijah, v katerih sicer ne
bi mogla jesti.

Kdaj je napodil tisti trenutek, ko ste se
zavedeli, da morate narediti spremembo v
svojem nacinu prehranjevanja?

Ko sem se pogledala v ogledalo, sem videla,
da to nisem vec jaz. Osebo v ogledalu sem
enostavno sovrazila. Nobene lepe obleke
si nisem mogla ve¢ kupiti in to me je res
motilo. Zaradi prekomerne teze sem bila
popolnoma na tleh, zafrustrirana, vedela
sem, da tako ne gre ve¢. Od nekdaj sem
bolj mo¢na, ampak tako hudo pa ni bilo
nikoli. VzdrZevala sem telesno tezo med
70 in 80 kilogrami, nato pa se je nabralo
enostavno preve¢. Name je moc¢no vplivala
vsa situacija v druzini in okolje, v katerem
sem se v tistem obdobju znasla. Oce je
zbolel in bila sem pod stresom. Iskala sem
tolazbo in jo nasla v hrani, kilogrami pa so
se pocasi,pocasi nakopi¢ili.

Ste se hujsanja lotili tudi iz zdravstvenih
razlogov?

Seveda, odlocitvi so botrovale tudi
zdravstvene tezave. Imela sem visok krvni
tlak, pa tudi s §¢itnico sem imela tezave, kar
sem sicer pozdravila s tabletami. Poleg tega
sem bila v slabi kondicijski pripravljenosti.
Sram me je bilo, da sem bila takoj zadihana.
Hitro se spoti$ in to te za¢ne motiti.

Kaj ste med huj$anjem najbolj pogresali?
Na zacetku se je bilo kar hudo odpovedati
sladicam. Hrano sem namre¢ dojemala
kot tolazbo in bila je v bistvu moja droga.
Potem pa se kar naenkrat tega odvadis,
nicesar ve¢ ne pogresas, zeli§ si bolj svezo

in lahko hrano. Na zacetku je bilo res
hudo, vendar sem zamenjavo nasla prav v
sladkih dietnih $ejkih ali plo§¢icah Nupo.
Ko se spominjam nazaj, se mi vso hujsanje
sploh ni zdelo hudo. Med huj$anjem sem
popolnoma spremenila odnos do hrane in
prehranjevanja, pomembno se mi je zdelo
le, da v svoj vsakdan vnesem ve¢ majhnih in
lahkih obrokov, po katerih nisem bila la¢na.
Trenutno tudi ni nicesar, kar bi na svojem
jedilniku pogresala.

Kako je izguba kilogramov vplivala na
vaso samopodobo, na uspesnost?
Spremembe so bile velike, postala sem veliko
bolj odprta oseba. Sem samozavestnejsa in
dozivela sem same pozitivne spremembe.
Trenutno jih je toliko, da sem prisla skoraj
ze na drugo stran, na tocko, ko sem skorajda
pod stresom zaradi vsega pozitivnega, kar
se dogaja. Zdaj mi je lazje tudi na fakulteti,
ker lazje pristopim do profesorjev. Ni me
ve¢ sram, ne obremenjujem se s tem, kako
sem videti, kaj si kdo misli o meni. Kon¢no
se lahko skoncentriram le na to, kaj bom
povedala.

Kaj bi priporocali dekletom, ki bodo
hujsale s prehrano Nupo?

Vsem bi rada sporocila, naj se ne
obremenjujejo preve¢ s samim huj$anjem
in naj ne stopajo vsak dan na tehtnico in
preverjajo, koliko so shujsale, ker to nikamor
ne pripelje. In tudi ce kdaj kilogrami ne
letijo ravno hitro navzdol, naj ne obupajo.
Ni vse v §tevilkah, raje naj se pogledajo v
ogledalo. Spremembe so tudi v tem, da ima$
potem lepso kozo in lase, dobro merilo pa
je tudi kaksno staro oblacilo, ki jim je zdaj
prav, prej pa ga mogoce niso mogle obleci.
Vsaki bi svetovala, naj hujSanje jemlje
z veliko pozitivizma. Tudi ¢e vam kdaj
zadisi ko$cek ¢okolade, privoscite si ga! Le
poskusite se kontrolirati, da res ostane samo
pri ko$c¢ku, in ne celi tablici ¢okolade. Ce je
¢okolada Nupo, pa toliko bolje!

..IN ANKA
POTEM
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OBLIKOVANJE TELESA

&

Mateja Rogelsek, ena od izbrank preob
Zdravih novic, Ze drugi mesec obiskuje

OBLIKOVANJE TELESA
I/ 0AZI ZDRAVJA

INLEPOTE

ob pogledu nanj postane lazje
in je ni tezko izpeljati do konca.
Ob koncu pa vedno vem, da je
za mano $e en dan, ko sem zase
naredila nekaj zelo dobregal«

Neboj$a Vukadinov, osebni trener
v centru Healthness, spremlja
Matejo od samega zaletka
preobrazbe: »Mateja na vadbo
hodi redno, je zelo motivirana
in se zelo trudl. Treningi so

tudi tako imenovane kettlebelle
oziroma utezi z rocajem, ki
so odlicen pripomocek za
izboljsanje vsesplosne telesne
pripravljenosti. Z vajami
treniramo vse telo in ne samo
posameznih misi¢nih  skupin.
Namenjeni so predvsem treningu
za mo¢ in vzdrzljivost. Vadba,
ki jo izvaja Mateja, je meSanica
aerobne in anaerobne vadbe, s

kompleksni  in  prilagojeni pomodéjo katere se ji je mocno
Matejini  fizicni  kondiciji. izbolj$ala kondicija, kar se kaze
jes Vadba poteka vedinoma na vlazjem opravljanju vaj in veliko
zelo vse¢ tudi ves kolektw Pravi, da je ob prlho‘d TRX-u, kamor vkljucujemo boljSem pocutju.«

obcutiti toliko pozitivne energije in miru, da ji

je na koncu kar tezko oditi, saj se lahko pohvali
tudi z zelo okusno urejenim ambientom, prijetno
glasbo, zelo ¢istimi garderobami in sanitarijami,
kar ji je osebno tudi pomembno.

Mateja ima trikrat tedensko
terapijo z laserjem ali kavitacijo,
s pomocjo katerih oblikuje telo
in topi ma$Cobne celice: »Na
zacetku prijetne Zenskice opravijo
kavitacijo ali laser ob prijetnem
pogovoru, polnem  koristnih
nasvetov. Po vsaki kavitaciji
imam do dva centimetra manj
na predelu telesa, kjer se izvaja.
Zelo dober ucinek ima tudi laser,
ki poskrbi za hitrejse izgorevanje
mascobe v celicah, nastajanje
novega kolagena, pospesuje
cirkulacijo in izlo¢anje toksinov
iz telesa ter uspe$no odstranjuje
celulit. Moja koza je tudi zelo
¢vrsta in gladka. Res super
motivacija pred vadbol«

Da se mascoba izlo¢i oziroma

porabi iz telesa, je po terapiji
nujna rekreacija. Mateja hodi
trikrat tedensko na vadbo TRX,
kjer ob druzbi osebnega trenerja
utrjuje in oblikuje svoje telo:
»Po enournem razvajanju z
laserjem in kavitacijo se mi pri
vadbi TRX posveti simpati¢en
trener, ki me zabavno, strokovno
in spros¢eno vodi skozi vadbo.
Moje pocutje se je zelo izboljsalo.
Vadba TRX je vadba, pri kateri
delam z obremenitvijo lastne
telesne teze. Jakost vadbe lahko
uravnavam sama, zato je zelo
varna in primerna za vsakogar.
Pod budnim ocesom trenerja
vaje opravljam pravilno, zato je
obcutek po vadbi odli¢en. Tudiob
dnevih, ko je vadba bolj naporna,

Utrujeni od diet, ki ne pomagajo?

Kljub vsemu napredku Se vedno velja - shujSamo le,
Ce v telo vnesemo manj kalorij, kot jih porabimo.

Uporaba ZERODIET 3-krat na dan po 30 minut omogoci,
da brez tezav pojemo manj, kakor bi pojedli normalno brez te

spodbude.

USesna stimulacija je namenjena osveS¢enim ljudem, ki ne zelijo
jemati zdravil ali dodatkov za hujSanje, pa tudi vsem, ki prehajajo
v zrela leta, ko telo potrebuje manj hrane. Vemo, da se z leti nas
metabolizem upod&asni in bi morali tudi man;j jesti.

V letoSnjem poletju je najlepSe darilo zase in
za prijatelje ZERODIET.

ZERODIET lahko kupite v izbranih lekarnah in v vseh prodajalnah Sanolabor.

www.bio-medico.si

HujSam z Zerodiet!

NARAVEN NACIN HUJSANJA ZA MOSKE IN ZENSKE

Uzivam v zivljenju, uzivam Yogermino!

za odrasle

za otroke

/g &Fmifu

probiotiki, prebiotiki in vitamini

* poskrbijo za ravnovesje Crevesne flore

* pri zdravih ljudeh, pa tudi pri tistih

* ki imajo prebavne motnje

* oslabljen imunski sistem

* med in po zdravljenju z antibiotiki

* ob hujSanju, stresu, sonenju in na potovanju

funler (25U Jogerming (it

1S'021P3W-01" MMM

Yogermina ne vsebuje:

* laktoze, glutena, kvasovk, GSO, alergenov
* uzivajo jo lahko tudi otroci, ki imajo alergije
in laktozno ali glutensko intoleranco

Storitve Healthness centra:

kavitacija, Triactive laser, VIP complex,
dermodynamic laser, hypoksi, limfna
drenaZa, TRX vadba, finska savna, infra
savna, jacuzzi, terapevtkse masaie,

IR, Gammaswing, nega telesa,
dermatologija, trajno in nebolede
odstranjevanje poraséenosti,
pomladitev obraza, osebna DNK
analiza, posvet z zdravnikom,

merjenje telesne mascobe jtd,

Neodvisni TEST Zveze potroSnikov Slovenije potrdil ustreznost kapsul
YOGERMINA . Rezultati testa so objavljeni v reviji VIP (VIP okt. 2009,
str 21-22).

Primerna za vso druzino, doma
in na potovanju.

NEA SAMA d.0.0, Amenfia ites L Listijans

"--'l:.r". Fr ” ,",}‘}
# -____/ I.l}f L e . .
/{é’/jf[’ Za vas Vv lekarnah in prodajalnah Sanolabor!

www:healthness.si

BTC City
Kristalna
palata
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VODA

telesu Stevilne
pomembne funkcije,
zato je prav, da jo

zauzijemo v najboljsi

mozni razlic¢ici. Taksno
svojim Sportnim
varovancem priporoca
tudi Igor Pekica,
priznani fizioterapevt
rokometnega kluba
Cimos iz Kopra.

ZDRAVA

INa kaj mora pri vadbi posebno
paziti aktivni $portnik in na kaj
ekreativec?]

Pri  $portniku

tekmovalcu
je vse podrejeno doseganju
vrhunskih rezultatov, zato je
tudi nacrtovanje njegove vadbe
zelo zahtevno opravilo. Trener
in $portnik sta vedno na robu
»vadbenega prepada«. BliZina
prepadu pomeni vedje tveganje,
a hkrati tudi vedjo moznost
doseganja boljiega rezultata. Ce
zeli biti tak $portnik uspesen,
mora predvsem paziti, da izlo¢i
vse negativne dejavnike, ki lahko
vplivajo na kon¢ni Zzeleni cilj.
Rekreativnemu $portniku hoja
po robu prepada ni potrebna, saj
bolj usmerjeni v sfero zdravja
in dobrega pocutja. Poslusati
svoje telo bi moralo biti v tem
primeru prevladujoce pravilo, ki
pa se ga zal ne uposteva vedno.
Kar nekaj je takih, ki iz zacetnega
razloga (zdravje) prestopijo na
stran tekmovalnosti. Rekreativec
mora paziti, da ne prestopi meje
in, ¢e jo ze, da tega ne stori
prehitro, saj se mora telo na vedje
obremenitve primerno pripraviti.
V nasprotnem primeru v telesu
povzro¢imo $ok in posledice
za zdravje ter pocutje bodo
neizbezne.

Voda ima v ¢loveskem

Kako pomembna je
prehrana aktivnega oziroma
rekreativnega Sportnika?|

Prehrana je skoraj za vsakega, ki
se ukvarja s $portom, uganka.
Najprej je treba poslusati sebe,
nato pa se izobraziti o udinku
vnosa dolocene hrane na
telo. Znanstveniki nas redno
seznanjajo z novimi dietami, ki
nas veckrat prehitro prepricajo.
Prehrana $portnika je zelo
specificna, tako kot se tudi
$portne panoge med seboj
razlikujejo. Ujeti je treba pravo
razmerje med beljakovinami,

VODA ZA ZDRAVO,
AKTIVNO IN VITALNO ZIVLJENJE

ogljikovimi hidrati in
mascobami. Rekreativeu doma
pripravljena hrana najverjetneje
zadostuje, medtem ko je treba
pri vecini tekmovalcev prehrano
dopolniti.

Voda je zelo pomembna! Njeno
izgubo je treba nadoknaditi,
sicer lahko pride do dehidracije
in z njo povezanih zdravstvenih
tezav. Koli¢ina uzivanja vode je
odvisna od posameznika, telesne

dejavnosti pa tudi vremenskih
pogojev. Danes skoraj ne moremo
verjeti, da so v preteklosti med
telesno dejavnostjo odsvetovali
pitje vode. Teko¢ino moramo
uzivati ves dan, tudi med
treningom.

Igralcem sem razlozil prednosti
uporabe  ionizatorja  vode

Aqua Sanitas, saj ta odpravlja
zakisanost v telesu in priskrbi
pomembne antioksidante, ki
delujejo na $kodljive proste
radikale. Prednost je tudi, da v
Aqua Sanitas nato¢imo navadno
vodo, ki je po desetih minutah
Ze ionizirana na popolnoma
naraven nacin. Prepri¢an sem, da
je $e veliko drugih prednosti pitja
vode iz Aqua Sanitas. Osebno ze
daljse obdobje redno pijem vodo
iz Aqua Sanitas in tudi drugi
$portniki, s katerimi sodelujem,
so jo sprejeli zelo pozitivno.
Pitje vode iz Aqua Sanitas zato
priporo¢am vsem, ki Zelijo ostati
ali postati vitalni ter s tem zavirati
neizogibne procese staranja.
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NI VSAKO SLADILO IZ
STEVIE, SLADILO IZ STEVIE

Spletna Lekarna Ljubljana v novi podobi
in Z novim imenom - Lekarna24ur.com

NOVO

Iy,

& Ko slisimo ime STEVIA, si predstavljamo v prvi vrsti naravna
sladila na osnovi stevie, v drugi vrsti pa tudi razne izdelke, ki
vsebujejo sladilo na osnovi STEVIE. Zelo malokrat ali skoraj
nikoli pa ne pomislimo, da sama STEVIA bodisi kot sladilo
bodisi kot dodatek v izdelku ni dovolj. Na kaj pozabljamo?
Pozabljamo na tip izvlecka stevie, ki ga izdelek vsebuje, predvsem
pa na to, kako kakovosten je izdelek in koliko izvlecka stevie
vsebuje. Ce se omejimo samo na prvinski izdelek stevie - sladilo,
je treba biti pozoren, iz katerega dela rastline prihaja izvlecek
in kaksne dodatke vsebuje. Pomembno je predvsem, kolik§no
vsebnost stevie oziroma kaks$no vrednost TSG (skupna vsebnost
glikozidov) vsebuje.

lzwledek iz
listifay

A )
Z NAMI DO ZDRAVJA IN DO
VSE DNI V. LETU IN

Najboljsa spletna
destinacija za vase
zdravje.

5 % nizje spletne cene - prihranek

GO0

Lekamaddur
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Kaj STEVIA sploh je? To
je rastlina, grmicek iz wvrste
krizantem, ki  prihaja iz
Juzne Amerike, bolj to¢no iz
Paragvaja. Tam najdemo tudi
najve¢ nasadov te rastline.
Domacini jo imenujejo tudi
Ka’a Hee, kar pomeni sladka zel.
Za slajenje in tudi v zdravstvene
namene se uporablja ze vec sto
let. Danes jo najdemo skorajda
na vseh celinah, saj so bili njeni

visoko distostjo, brez dodatnih
nepotrebnih primesi, kot so
na primer umetna barvila,
umetni aditivi ali  druge
generi¢ne modifikacije. Visja
je vrednost, Cistej$i in boljsi
je izdelek. Najboljsi izdelki
imajo visoko vrednost TSG, so
pH stabilni in imajo dolgi rok
uporabe. Pomemben podatek
pri izbiri izdelka je tudi, da je
potrjen za uporabo v veganski

i s pozitivni ucinki sprejeti domala  prehrani in prehrani koser
pri Usakﬂm na ku pu_ : povsod. Za izdelavo sladila na ter da ima seveda certifikat
B = osnovi stevie se uporabljajo JECVA (Certifikat komiteja za
f} Posebne spigtne ﬂkCijﬂ VoraLagte farm et reem predvsem listi¢i, ki so v surovi urejanje prehranskih aditivov).
obliki tudi do 30-krat slajsi Visokokakovostni izdelek N I dul . k
¢» Razsirjena ponudba izdelkov. od  Masitnega  sladkorja lahko ivajo vse skupine fudi aravno siadiio z naravnim okusom
, : . Losehim - procesom - 9d = oc¢ Xrowenii bomiov o z vec kot 97% vsebnostjo Cistega Reb A
- StfﬂkﬂvﬂGSt in oseben PnStﬂp- ocis¢evanja, koncentracije, zdravih ljudi, od nose¢nic do
susenja do ponovnega otrok! Posebno dobrodosel je v
e i i _ raztapljanja in kristalizacije prehrani diabetikov.
g PGS‘E‘EFOUE”JE s farmacevti o . = izlo¢imo in izoliramo najslajse
izdelkih prek spletnega obrazca ali St ekarma dele listov, ki jih imenujemo Nakup sladila ni le nakup,
SMS lekarne e e 3131 Reb A ali steviol glikozid. Reb ampak je tehtna izbira med
d A je dejansko najcistejsi element  razli¢nimi izdelki na trgu. Produkt leta i
o : . bius @ naravnih spojin v listih stevie. ~Zanesimo se na nase znanje in 2012v. i
O Vse UngHUStJ Kartice zvestobe o @ Mesa se lahko z naravnimi vedenje o tem produktu! Vedno Franciji po 3

Lekarne Ljubljana.

B wriu i na e

okusi in drugimi naravnimi
sestavinami. Po vsem procesu
ocis¢evanja je Reb A tudi do
300-krat slajsi od klasi¢nega

si vzemimo cas in preverimo
vsaj energetsko vrednost, kjer
morajo biti vrednosti ¢im niZje,
in vsebnost TSG, ki mora biti

izboru

potrodnikov
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boreod roecsbaiom o sladkorja, tako da Ze minimalna ¢im  vi§jal  Najenostavnejsi g £
LEK ARN A koli¢ina zado$¢a za bogat in pokazatelj kakovosti pa je 7’ §
AKTUALNO PRI NAS LS sladek nadomestek brez kalorij koli¢ina, ki jo potrebujemo, da
- in ogljikovih hidratov ter ne dosezemo enak nivo sladkosti.
Lo Lkarres Lnans ¢ now posdets m ¢ e imesam vpliva na sladkor v krvi. Po navadi se pri napitkih, kot je
Neea anw lekarna2 4ur.com. Stika je simbolna, Naslednja pomembna vrednost  ¢aj ali kava, menja ¢ajna zlicka

Najdete nas tudi na Facebook strani Lekarna24ur: www.facebook.com/lekarna24ur.

pa je TSG. Ta bi morala biti
vsaj 90-odstotna ali ve¢, saj to
pomeni, da kupujemo izdelek z

klasi¢nega sladkorja s polovico
kavne Zlicke sladila na osnovi
stevie.

Ma voljo v prodajalnah SANOLABOR in INTERSPAR
ter bolje zalofenih crgovinah




zdravenovice

Udelezenci kongresa, ki je veljal kot strokovno
izobrazevanje za zdravnike, medicinske
sestre in zdravstvene tehnike ter delovne
terapevte, so bili s podro¢ja psihiatrije,
pediatrije, splo$ne medicine, nevrologije, pa
tudi s podrodja delovne terapije iz razli¢nih
institucij, vzgojitelji in tisti, ki se ukvarjajo s
smehom. Albert Nernberg, ki je predaval o
smehu in vplivu smejalne terapije pri bolnikih
z ALS (amiotrofi¢na lateralna skleroza) in
demenco, je izjavil, da $e ni doZivel kongresa,
ki bi zdruzil znanstvene raziskave o smehu
in profesionalce v zdravstvu: zdravnike,
medicinske sestre in delovne terapevte ter
ljudi, ki se ukvarjamo s smehom. Tudi v
svetovnem merilu gre za unikatni model
kongresa.

Smeh kot terapija
Cilj kongresa je bil predstaviti smeh kot resno
dopolnilno terapijo, ki ima mnogo ucinkov

na telo in pocutje ljudi. Predstavljene so bile
nekatere raziskave, ki smo jih delali v Sloveniji,
kako lahko smeh vpliva na krvni tlak pri tistih,
ki $e ne izvajajo terapije, kako ucinkovita je
vadba pri ljudeh v domu starejsih ob¢anov
in da je joga smeha tako intenzivna vadba,
da lahko Ze 30 minut le-te povzrodi znizanje
krvnega sladkorja. Pri zadnji raziskavi so bili
predstavljeni le preliminarni rezultati, saj je
raziskava celoletni projekt v Univerzitetnem
kliniénem centru Maribor, ki se bo koncal
aprila prihodnje leto.

Med nami je bil tudi pionir humorja
(HumorCare) v bolnisnicah v Nemciji
dr. Michael Titze. V Nemciji je humor
kot dopolnilna terapija nekaj popolnoma
obi¢ajnega, medtem ko pri nas Se orjemo
ledino. Odziv je bil fantasticen tako glede
udelezbe kot podpore razli¢nih sponzorjev,
ki so prepoznali pomen in vrednost smeha
za naso druzbo. Kongres smo skupaj z ekipo
Mednarodnega instituta za smeh, ki je bil
glavni organizator, sklenili s smejalno vadbo
ali jogo smeha pozno popoldne.

Tekmovanje v smehu

To je bila le uvertura v vecerni del, kjer smo
nadaljevali s 1. Slovenskim tekmovanjem
v smehu, kjer je tekmovalo 16 udelezencev
razlicnih starosti. Med njimi je bila tudi
pogumna udelezenka Rozika iz Doma
Danice Vogrinec, ki se zal ni uspela uvrstiti
v finale. A pomembno je, da je bil ¢isto vsak,
ki se je prijavil, zmagovalec, kajti izpostaviti
smeh, vrazji smeh, se smejati na tleh in
sebi ni tako enostavno, kot se slisi. Za to
je potreben pogum in ne glede na to, da je
zmagala 59-letna Ana Mauko iz Maribora, so
na neki nac¢in zmagovalci vsi. Ana je oseba,
ki je s svojim prodornim smehom okuzila
ob¢instvo, ki jo je z bu¢nim aplavzom izbralo

Koncal se je 2. mednarodni
kongres smeha, ki se je odvijal
11. maja v Mariboru in ki je z
domacimi ter tujimi strokovnjaki
ob soorganizatorstvu Fakultete
za zdravstvene vede iz Maribora
predstavil smeh z znanstvenega
in strokovnega vidika.

Besedilo: Simona
Krebs, direktorica
Mednarodnega
instituta za smeh

NASMEJALI SMO SLOVENIIO

za zmagovalko. Drugo mesto je zasedel mlad
in pogumen Tilen Spegel, tretje mesto pa sta si
razdelila Marija Plavec in Thomas Topolanek
iz Avstrije.

Nacrti za prihodnost

Cilj in namen kongresa je bil, da se zacne
smeh uporabljati kot dopolnilna terapija v
zdravstvu, da se smeh za¢ne obravnavati
kot znanstveno dokazano metodo, ki ima
u¢inke na telo in tudi na pocutje, ter da
strokovna javnost prenese elemente smeha v
svoje delovno okolje. Vizija je, da se elementi
znanja o smehu zacnejo vkljucevati tudi
v izobrazevalne procese v zdravstvenih,
medicinskih, pedagoskih usmeritvah in ne
nazadnje, da se izobrazi ¢im ve¢ vaditeljev
joge smeha (informacije o izobrazevanjih
na www.osreci.se), ki bodo elemente smeha
znali vnasati v svoje Zivljenje in prav tako v
zivljenje drugih.
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