Je vasa koza
dehidrirana
in obcutljiva?

Hydrance

OPTIMALE

Vlazilna nega za obcutljivo kozo.
Na voljo stiri razlicne teksture,
ki kozi povrnejo obcutek ugodija!

Laboratoires dermatologiques
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Pierre Fabre

Ohranite dobro pocutje tudi v vrocih poletnih dneh!

Zascita pred soncem in vroCino * Posebna poletna nega koze
NajboljSe ideje za pocitniske dni ¢ Skrb za StirinoZne prijatelje
Zdravje in varnost na dopustu * Pripomocki za ustno higieno
HujSanje z ekipo strokovnjakov e Gibanje in Sport v zrelih letih
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Cas pocitnic in dopustov je letos prisel $e hitreje kot po navadi in kar naenkrat
smo se znasli sredi vro¢ega poletja. Ta ¢as lahko poleg brezdelnih pocitniskih
dni prinese tudi teZave zaradi sonca in vrocine. Da bi bilo neprijetnosti ¢im
manyj, v $tevilki, ki je pred vami, piSemo o ukrepih, ki vas bodo obvarovali
pred njimi. Pripravili pa smo tudi nekaj idej za uzivasko preZivljanje prostega
Casa, ki vam bodo $e posebno prav prisli med dopustom. Nekateri ste se Ze
odpravili na morje, drugi oddih morda prezivljate na potovanju ali kar doma,
tretji si boste odmor privoscili $ele pozneje. Kadar koli in kjer koli Ze — svoj
Cas izkoristite in si naberite moci za nove izzive, ki se jih boste lotili jeseni. Na
pocitnice odhaja tudi nasa ekipa, nova stevilka Zdravih novic pa spet izide
sredi septembra. Zelimo vam prijetne in brezskrbne pocitniske dni!

Manca Krasevec,
glavna in odgovorna urednica

Drage bralke, spo$tovani bralci,

KAZALO

V POLETNI STEVILKI ZDRAVIH NOVIC PREBERITE:

10 PRIJETNO POCUTJE 0B SONCNEM VREMENU

Izognite se neprijetnostim zaradi sonca in vrocine
1 4NE POZABITE NA MEHANSKO ZASCITO

Zascitite se pred 3kodljivimi u€inki son¢nih zZarkov
16PlJLETNlI NEGA KOZE

Prava nega v poletnih dneh je
klju¢ do zdrave koze

28 ZDRAVJE IN VARNOST NA POCITNICAH V TUJINI

Preden odidete na oddih,
poskrbite za svoje zdravje

PSI IN MACKE POLETI
30 Privoscite zdravje in odli¢no
pocutje tudi Zivalim
3 8LIIHKI IN ZDRAVI 0BROKI ZA GUDOVITO POLETJE

Preprosti recepti za idealno in
okusno poletno malico

4 DSKUPAJ SMO LAZJI ZA VEC KOT 60 KILOGRAMOV

Projekt zdravega hujsanja
pod strokovnim nadzorom

SPORTI ZA POLETNI CAS
46

Ideje za prijetno in aktivno
prezivljanje zrelih let

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 cesta 91, 2000 Maribor. Veseli bomo vase poste.

Sedez urednistva: Lackova cesta 91, 2000 Maribor
Glavna in odgovorna urednica: Manca Krasevec,
manca@zdrave-novice.si

Vodja projekta revije Zdrave novice: Danijel Kmetec,
danijel@zdrave-novice.si

Vodja projektov: Andrej Holcman,

andrej@hisa-idej.si

Lektoriranje: Alenka Petersi¢

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

Fotografije: 123rf.com

Fotograf: Domen Blenkus

Tisk: Tiskarna SET, Ljubljana

Naklada: 111.000 izvodov

Naslovnica: OPH Oktal Pharma, d. 0. 0.

Strokovni sodelavci:
Mag. Borut Ambrozi¢, zastopnik pacientovih pravic Maribor
Maja Debelak, Dobra vila

Metka Demsar Goljevicek, terapevtka za terapijo s pomocjo konja, ~ Zdrave novice so avtorsko zasciteni projekt in zascitena blagovna
Ustanova Fundacija Nazaj na konja znamka. Ponatis in razmnoZevanie celote ali posameznih delov
Anita Globokar Sejdic, ustni higienik, Center ustne higiene revije brez soglasja izdajatelja je prepovedano.

Asist. mag. Tatjana Krajnc-Nikoli¢, dr. med., Zavod za zdravstveno

varstvo Murska Sobota

Tjasa Prevodnik, mag. farm., spec., Gorenjske lekarne H I SA I aEJ
Barbara Smolej Pokrajcevic, dr. vet. med., Veterinarska postaja INOVATIVNASKUPINA
Ljubljana, d. 0. 0.

Andreja Sirca Campa, Nutriticon

Clanice in ¢lani Zdruzenja slovenskih dermatovenerologov

Vec zdravja s spleta:
www.zdrave-novice.si in www.facebook.com/ zdrave-novice

lzdajatelj: Za clanke, v katerih je obravnavano delovanje ucinkovin in zdravil, velja
- ) opozorilo ministrstva za zdravje: Ministrstvo za zdravje opozarja, da
HISA IDEJ Inovativna skupina d.o.o.

besedilo obravnava zdravilo, ki se sme izdajati le na zdravniski recept. O
Lackova cesta 91, 2000 Maribor, www.hisa-dej.si primernosti zdravila za uporabo pri posameznem bolniku lahko presoja

. . . . o le pooblasceni zdravnik. Dodatne informacije dobite pri svojem zdravniku
Direktorica: Andreja lljas, andreja@hisa-idej.si ali farmaceviu
Vodja oglasnega trzenja: Danijel Kmetec,
danijel@zdrave-novice.si, 041 307 888
VPIS VRAZVID MEDIJEV pod Stev. 1668

Urednistvo ne odgovarja za vsebine, ki so navedene na oglasnih
sporocilih. V reviji so podana mnenja razlicnih avtorjev in strokovnjakov,
urednistvo za praviinost njihovih mnenj ne odgovarja.
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Avtohisa Kolmani¢ & Co. d.o.o.
Avtomobilska ulica 12

2000 Maribor

tel. 02 450 29 33
www.avtohisa-kolmanic.si




. POCITNISKA KOSARICA

NA POCITNICE PRIPRAVLJENI

Tosamini strokovnjaki so v liniji
Vivacare zdruzili bogato znanje in
izku$nje pri proizvodnji oblizev iz
razli¢nih materialov ter poznavanje
razli¢nih ran in drobnih poskodb.
Prav vsi oblizi so sterilni, kar je zelo
dobrodosla in ucinkovita novost
na trgu. Vivacare Mel je komplet
vodoodpornih in kirurskih oblizev
ter tube naravno pridelanega
medicinskega medu. Vivacare
Sensitive so nezni oblizi manjsih
dimenzij za oskrbo manjsih
ranic, priporocljivi za ob¢utljivo koZo. Vivacare Aqua so prozorni
vodoodporni oblizi razli¢nih dimenzij za oskrbo ran, ki potrebujejo
za$¢ito pred vodo. Vivacare Family je komplet 40 raznovrstnih
sterilnih oblizev za oskrbo manj$ih ran. Ve¢ na www.tosama.si.
Izdelki so na voljo v Tosaminih specializiranih prodajalnah, v spletni
prodajani www.tosama-trgovina.si, v lekarnah in specializiranih
prodajalnah.

POLETNA NEGA USTNIC

Naravni balzam za ustnice Dr. Pasha je nepogresljiv za nego ustnic,
saj vsebuje karitejevo maslo, ki §¢iti ustnice pred nevarnimi son¢nimi
zarki. Karitejevo maslo je naravni izvor vitaminov A, E in F, vsebuje
pa tudi koristne rastlinske mascobe, ki pomagajo ustnicam pri
cirkulaciji in regeneraciji celic. Vsebuje etericna olja, mandljevo
olje ter cebelji vosek, ki

ustnicam daje elasti¢nost,

jih vlazi in ima antisepti¢ni

ucinek. Celotno kolekcijo

Dr. Pasha dobite v lekarnah

in specializiranih trgovinah,

specializiranih prodajalnah

Tosama v Mariboru ali na

Viru in v spletni trgovini

www.tosama-trgovina.si.

K0ZA POTREBUJE VODO

Termalna voda Avéne daje ugodje, zmanj$uje reaktivnost
celic in blazi drazenje. Takoj, ko vasa koza to potrebuje,
poprsite obraz s fino meglico Termalne vode Avéne,
pustite, da deluje nekaj minut in neZno odstranite
vi$ek. Uporabite jo lahko po odstranjevanju li¢il, britju,
depilaciji, son¢nih opeklinah, estetskih posegih, med
potovanjem, pri ob¢utku nelagodja, poskodovani kozi,
pleni¢nem izpuscaju, rdecici koze ... V prsilu po 50, 150
in 300 mililitrov vam je Termalna voda Avéne sedaj po
izjemno ugodni zniZani ceni na voljo v lekarni.

ZA HITRO CELJENJE MALIH RAN

Praske, rane in odrgnine so poleti
pogoste. Da bi preprecili morebitne
okuzbe, manjSe rane najprej sperite
in razkuzite, z dodatno nego pa lahko
njihovo celjenje tudi pospesite. Novost
pri oskrbi ran je prsilo Bepanthen Plus,
ki dopolnjuje nego s kremo Bepanthen
Plus. Prsilo lahko uporabljate v zgodnji
fazi, ko rana $e krvavi, saj omogoca
preprosto in higiensko nanasanje brez
dotikanja, hkrati pa rano razkuzi in
celi. Ko se krvavenje ustavi, lahko na
rano nanesete kremo Bepanthen Plus, ki pospes$i obnovo kozne
povrhnjice, omogoca prenos plinov in vode ter dezinficira in celi.
Krema in prsilo Bepanthen Plus sta popolna kombinacija za oskrbo
povrsinskih ran, saj obenem preprecujeta okuzbe koze in pospesita
celjenje kozne povrhnjice. Ve¢ na www.bepanthen.si.

VAS MUCI SRBENJE MED PRSTI?

Srbenje med prsti na nogah, luscenje koze, mehurcki, bolece
razpoke in neprijetne vonjave so lahko znak glivi¢ne okuzbe stopala.
Zdravljenje glivi¢nih okuzb je nujno, saj okuzba sama ne izzveni,
ampak se slabs$a. Z novo protiglivi¢éno kremo Canespor je zdravljenje
preprosto — na prizadeto koZo jo nanesemo enkrat na dan, najbolje
zveler pred spanjem. Krema Canespor vsebuje bifonazol, ki zdravi
kozne mikoze, ki jih povzrocajo dermatofiti, kvasovke, plesni
in druge glivice. Zdravljenje glivi¢éne okuzbe stopal in med prsti
obicajno traja tri tedne.

Krema Canespor

hitro zmanj$a vnetje,

odstrani glavne

povzrocitelje okuzbe,

deluje pa hitro in

ucinkovito.

UV-ZASCITA OTROSKIH OCI IN KOZE

V otro$tvu doseZzemo do 80 odstotkov vse zivljenjske izpostavljenosti
soncu. Soncenje in opekline v otrostvu povecujejo nastanek
pigmentnih znamenj in moznost pojava koznega raka. Z ustrezno
za§cito lahko zmanj$amo tveganje za razvoj koZnega raka do 75
odstotkov. Zavarujmo svoje otroke s kakovostnimi oblacili in
pokrivali z UV-zag¢itnim faktorjem UPF 50 + ter udobnimi in
prilegajo¢imi se son¢nimi ocali s stoodstotno UV-zas¢ito!

PRETEHTANE INFORMACIJE 0 PREHRANSKIH DOPOLNILIH

Spletna stran www.pretehtajte.si zdruZuje informacije o prehranskih dopolnilih

na slovenskem trgu. Prek te spletne strani sta uporabnikom na voljo tudi baza

P3, brezplacno dostopna neodvisna baza prehranskih dopolnil, namenjena

splo$ni javnosti za pregled izdelkov, ki so uradno na slovenskem trgu, in baza
P3 Professional, ki je namenjena strokovni javnosti. Poglobljene informacije o prehranskih
dopolnilih lahko dobite tudi v licenciranih lekarnah P3 - trenutno sta v Sloveniji dve: Lekarna
Dravlje v Ljubljani in Lekarna Arnica montana v Mariboru.

LEKARNA24UR SKRBI ZA VASE ZDRAVJE
24 UR NA DAN, VSE DNI VLETU

Nakupovanje v  spletni

lekarni Lekarna24ur je

hitro, enostavno in cenovno

ugodno - vse redne cene,

ki so aktualne v enotah

Lekarne Ljubljana, smo v
spletnilekarni Lekarna24ur dodatno znizali
za 5 %. Imetniki Kartice zvestobe Lekarne
Ljubljana lahko tudi na spletu izkoristite
posebno ponudbo iz aktualnega Kataloga
ugodnosti. Lekarna24ur vas z brezpla¢no
navadno dostavo razvaja ob nakupu nad
50 evrov in vsak prvi torek v mesecu za
vse vrednosti nakupa. Novost je tudi hitri
nakup brez registracije. Ce imate med
spletnim nakupom vprasanje glede izdelka,
se lahko posvetujete s farmacevtom prek
spletnega obrazca Vprasajte farmacevta
ali SMS lekarne, kamor posljete klju¢no
besedo NASVET na 3131. Nakupovanje v
spletni lekarni Lekarna24ur je popolnoma
varno, ne glede na izbiro placila, naroceni
izdelki pa so primerno pakirani in hitro
dostavljeni. Ve¢ na www.lekarna24ur.com.

ZA MLADOSTEN VIDEZ VASIH ROK

Krema za roke Younger Hands™ pomaga
pomladiti vase roke za deset let v samo $estih
tednih. Vsebuje $tiri u¢inkovine, ki klini¢no
dokazano delujejo proti staranju koze z
neverjetnimi rezultati. Krema je izdelana
posebej za nego zgornjega dela dlani, kjer se
najbolj poznajo poskodbe in leta. Po uporabi
kreme je koza bolj napeta in ¢vrsta s teksturo,
gube in ({rtice se

mocno zmanj$ajo,

globina gubic in

grobih  predelov

se zmanjsa za eno

petino, veliko manj

je tudi starostnih

peg in  pegic.

Povrina koze se

obnovi ter razkrije

neznejsi, bolj

gladek in enoten

videz koze. Krema

Younger  Hands™

kozo vlazi in naredi

bolj mehko. Na

voljo v lekarnah.

IZDIH SKOZI NASOBLJENE USTNICE ZMANJSUJE STRES
Zdravniki dihanje s priprtimi ali nasobljenimi ustnicami
priporocajo osebam pod stresom ali tistim, ki ob fizi¢nih naporih
hitro zasopihajo, saj tak$no dihanje podaljsuje izdih, upocasnjuje
dihanje in zmanj$uje koli¢ino zraka v telesu. Neposredni u¢inki
izdihovanja z nasobljenimi usti so: ve¢ kisika se dostavi in ve¢
CO, se izlo¢i, dihanje postane pocasnejse in globlje, zmanjsa
se napetost vratnih misic, izbolj$a se aktivnost trebusnih misic.
Kadar izdihujemo skozi nasobljene ustnice, je volumen ustne votline manjsi. S tem se zmanjsa
vrtinCenje zraka, posledi¢no pa iz telesa iztisnemo ve¢ zraka in ocistimo tiste dele pljug, ki so
v najbolj tesnem stiku s kapilarami. Tak$no dihanje je u¢inkovita metoda za izbolj$anje plju¢ne
funkcije, zmanj$anje stresa in anksioznosti. Vec¢ informacij: www.zdravdih.si.

Z GENETSKO ANALIZO DO OPTIMALNEGA POCUTIA

Studio Moderna predstavlja storitev osebna DNK-analiza Wellneo: genetics, ki prinasa
prilagojen nacrt prehrane in Zivljenjskega sloga, izdelan na podlagi genetske zasnove
posameznika. Ob pomoci te analize posameznik izve, kak§na hrana je glede na njegov genetski

zapis zanj najustreznej$a, in spozna svoje osebne
potrebe, s ¢imer lahko izboljsa pocutje. Ugotovi,
ali je morebiti podedoval dovzetnost za visok
holesterol, visok krvni sladkor, Sibke kosti,
dovzetnost za prekomerno telesno tezo ter tudi,
kako presnavlja alkohol, kofein in laktozo ter
v kolik$ni meri je izpostavljen oksidativnemu
stresu. Prav tako odkrije svojo misi¢no zasnovo
ter $portne aktivnosti, ki so zanj najprimernejse.

Quixx

Morska voda
Atlantskega oceana
za odmasen in ¢ist nos!

® Zmanjsa o e sluznice
nosu in obnosnih votlin,

® Aktivno cisti nosne poti.

® V]azi nosno sluznico.

Quixx -odlidtna izhira za vso druzino!
Pri prehladu in gripi, ob uporabi nosnih
dekongestivov, ter alergijah. Tudi za
nosecnice in dojede matere ter otroke
in dojencke starej$e od 6 mesacey.

Cubos veabuis narano marsks voda & pomambair
minarali m alemanti v sledovih, kot soc magnex)
kalij, kalch, silicij. vanadiy, mangan...

Cluixx jo registriran medicinski pripomadel, brez
recepia, v lekarnah n speciglizisandh trgovinab,

BERLIN-CHEMIE
hd MENARINI




KAKSNA JE KAKOVOST ZIVLJENJA PO 40. LETU?

O tem vpraSanju je tekla razprava na okrogli mizi, ki so jo
organizirali v novem Holisti¢cnem menopavznem in andropavznem
centru v Rogaski Slatini. Dr. Damir Frani¢, strokovni vodja centra,
je poudaril, da se Zenske sreCujejo s tezavami s sr¢no-zilnim
sistemom, debelostjo, sladkorno boleznijo, boleznijo $¢itnic, imajo
raka, uroginekoloske tezave, tezave s kozo in videzom, s ¢ustveno
nestabilnostjo in pomanjkanjem libida, moski pa imajo tezave
s  prostato, libidom,
peSanjem moci in
energije. Za vse to bodo
poskrbeli v novem centru,
ki poleg uradne medicine

DARILCE NUPO ZA VROGE DNI

Poleti je hrano tezko obdrzati
hladno, zato je Nupo Slovenija
za vas ob nakupu 14-dnevnega
ali enomesecnega paketa za
uc¢inkovito izgubo telesne teze
Nupo pripravil darilce, ki se mu
enostavno ne boste mogli upreti —
hladilno torbico Nupo, ki bo vase
izdelke Nupo ohranila hladne.
Uporabno hladilno torbico Nupo
lahko prejmete ob nakupu v
¢asu osebnih svetovanj na vseh

dopus¢a moznost tudi
alternativni medicini.

prodajnih mestih (lekarne in specializirane trgovine, prodajalne
DM, Tu$ drogerije, centri Interspar in centri Linea Snella) ter v
spletni lekarni www.lekarnar.com.

KAPSULE MARIFIT OMEGAVIT SMEH KOT TERAPIIA

So izjemno bogate z nenasi¢enimi mascobni kislinami omega-3. Ribje olje Smeh bi moral postati

v prehranskem dopolnilu Marifit Omegavit je izdelek vodilnega svetovnega resna terapija, saj ima

proizvajalca ribjih olj EPAX. Je visoko koncentrirano in preci¢eno s pomocjo mnogo ucinkov na telo in pocutje ljudi, se strinjajo

posebnega tehnoloskega postopka in ne
vsebuje pesticidov, tezkih kovin in dioksinov.
Ena mehka kapsula Marifit Omegavit vsebuje
kar tiso¢ miligramov ribjega olja s 60 odstotki
mascobnih kislin omega-3. Akcija: ob
nakupu Marifit Omegavit, sto kapsul, dobite
brezpla¢no Marifit Q10, 30 kapsul.

udelezenci 2. mednarodnega kongresa smeha, ki se
je v Mariboru odvijal maja. Cilj kongresa je bil, da
se za¢ne smeh uporabljati kot dopolnilna terapija v
zdravstvu, da se zacne obravnavati kot znanstveno
dokazana metoda, ki ima ucinke na telo in tudi na
pocutje, ter da strokovna javnost prenese elemente
smeha v svoje delovno okolje.

NARAVNA POMOC PRI IZGOREVANJU MASCOB
Za vse, ki se zavedate pomena zdravega
nacina zivljenja in Zelite redno telesno
aktivnost podkrepiti z ucinkovitim
izdelkom za izgorevanje mascob, so v
lekarnah in specializiranih trgovinah na
voljo kapsule Valens Slim & Fit, ki vsebujejo
koencim Q10, biotin in L-karnitin.
Ekskluzivna in preizku$ena kombinacija
u¢inkovin omogoca optimalni dnevni
odmerek vseh treh komponent ter pomaga
telesu pri hitrejsem izgorevanju odve¢nih
mascob.

MERJENJE RAVNI GLUKOZE ODSLE) SE ENOSTAVNEJSE

Druzba Roche je na slovenskem trgu predstavila svoj novi sistem za
merjenje ravni glukoze v krvi, ki zdruZzuje vse potrebno v eni napravi,
najpomembnej$a novost pa je, da ne potrebuje testnih listicev. Novi
sistem Accu-Chek Mobile od drugih merilnikov razlikuje kaseta,
v kateri je trak za 50 merjenj, skupaj z drugimi

novostmi pa omogoca merjenje v preprostih tirih

korakih. Poleg pomembnega napredka za bolnike

se nova naprava ponasa Se s priznano

mednarodno nagrado za oblikovanje red

dot 2012. Kasete za merjenje so Ze na voljo

v lekarnah in jih lahko bolniki z naro¢ilnico

Z77S dobijo brez doplacila.



NUTRIQ10 — STOODSTOTNI NARAVNI KOENCIM
Q10 S KLAMATSKO ALGO
Koencim Q10 potrebuje
za uspe$no resorpcijo v
cloveskem telesu prisotnost
esencialnih mascobnih kislin,
zato je njegova kombinacija

s klamatskimi  algami
idealna.  Klamatska alga
klamathRW°®max  vsebuje

ve¢ kot sto hranilnih snovi
(vitaminov, mineralov, ma$¢obnih kislin
omega-3 in omega-6 ...), med drugim pa
tudi »molekulo ljubezni« - feniletilamin,
ki pri odraslih prispeva k boljsi spolnosti.
NutriQ10 poveca energijo, krepi srce in
poveca libido. Priporo¢amo ga pri sr¢nih
boleznih, oslabljenem imunskem sistemu in
pri tezavah z dlesnimi. Ker povecuje dihalno
kapaciteto, koristi §portnikom in starej$im.

DISKRETNO, ZANESLJIVO IN UDOBNO

Predloge Hartmann
MoliMed® Comfort
so  dermatolosko

testirane, za
malo do zmerno
oslablien  mehur,
zagotavljajo
dokazano  za$lito
in diskretnost.

Inovativno troslojno vpojno jedro Dry
Plus omogoc¢a moc¢no zadcito pri iztekanju
in omogoca edinstven obc¢utek suhosti na
kozi, mehka elastika v predelu dimelj pa
zagotavlja brezhibno prileganje.

MoliMed® Comfort lahko dobite brez
doplacila na narocilnico v vseh lekarnah
in specializiranih trgovinah. Dodatne
informacije poiscite pri svojem farmacevtu
ali na spletni strani si.hartmann.info.

UPOCASNITE RAST DLACIC

Prsilo Hair no more™ z
upocasnitev rasti dlacic vsebuje

salicilno kislino, ki deluje kot

antiseptik in razresuje keratin

v dlaki, ga zmanjSuje in tako
odstranjuje nezelene dlake.

Ko se po depilaciji koza posusi,

nanjo razprsite tanko plast prsila

in ga nato z masiranjem neZno

vtrite v koZzo. Pri nanosu na

obcutljivo kozo (v blizini o¢i ali

ust) ga nanesite na kos vate in ga

nato vtrite na Zeleno mesto. Zaviranje rasti
dlacicje postopen proces, zato bo za najboljse
udinke potrebna veckratna in ve¢mese¢na
uporaba. Razprsilo za upocasnitev rast dlacic
Hair no more™ dobite v lekarnah posamezno
ali pa v kompletu z depilacijsko kremo Hair
no more.

o

REVOLUCIONARNA IONSKA ZOBNA SCETKA

Za vse, ki imate pogosto tezave z zobmi, nalaganjem zobnega kamna in obarvanostjo zob, je na voljo nova zobna $¢etka, ki ponuja hitro,
preprosto in ucdinkovito reditev za vase tezave. Ionika je ionska zobna $cetka, ki deluje na principu ionizacije in ponuja naravno pomo¢ pri
odstranjevanju trdovratnih zobnih oblog. Za svoje delovanje ne potrebuje zobne paste, ne dodatnega vira energije, pakirana je v licnem etuiju,
zaradi Cesar je priro¢na tudi za potovanja. Ve¢ na www.ionika.si.

NAGRADNA IGRA ZDRAVIH NOVIC

PODARJAMO DESET PAKETOV CUDEZNIH
ACAI JAGOD, KI POMAGAJO HUJSATI

Acai jagode pospesujejo metabolizem, premagujejo obcutek lakote, ocistijo telo in pospesijo
prebavo. Vsebujejo kar 50 odstotkov vlaknin in niso energijsko bogate. Vlaknine v prehrani so
zelo pomembne za dobro pocutje, dajejo obcutek sitosti, znizujejo vrednost holesterola v krvi,
uravnavajo koncentracijo sladkorja v krvi, nase veZejo mascobo in delujejo blago odvajalno. Pisite
nam na naslov Zdrave novice, Lackova cesta 91, 2000 Maribor in se potegujte za enega od desetih

paketov, ki jih podarjamo!

Ce se vam pogosto mudi na straniice, obiicite
www.diskretnoinudobno.com

pomaga zdraviti.

! .1
l‘ioinbin. K

Jata Emona, d.o.o. Agro

ZA LEPO, ZDRAVO IN
PORJAVELO POLT

Braunemon

Braunemon je prehransko
dopolnilo v kapsulah, ki vpliva na
obnovo in videz koze. Pomaga
pri njenem obnavljanju in varuje
kozo pred skodljivimi vplivi
sonc¢nih zarkov.

Vsebuje provitamin betakaroten ter vitamina riboflavin in pantotensko kislino
»lepotni vitamin«. Riboflavin in pantotenska kislina spodbujata prehranjenost koze
in njeno regeneracijo, betakaroten pa §¢iti kozo pred Zarki.

Braunemon omogoca varnej$e porjavenje koze, saj varuje kozo pred vnetnimi in
alergijskimi reakcijami, ki so $e posebno pogoste pri daljsem izpostavljanju sonénim
zarkom.

Sestavine Braunemona varujejo kozo pred skodljivim delovanjem UVA- in UVB-
zarkov, ki povzrocajo vnetne in alergijske reakcije, propad njenih celic in njeno
prehitro staranje.

Hkrati skrajSuje potreben Cas, da lepo porjavimo, zagorelost pa se ohrani dalj ¢asa.

Ker ima kozmeti¢ne, hranilne in varovalne ucinke na kozo, je Se posebno priporocljiv
vsem z obcutljivo, problemati¢no (akne) in slabo prehranjeno kozo.

Na voljo v vseh bolje zaloZenih trgovinah, specializiranih prodajalnah in lekarnah.

P

NA VOLJO V VSEH BOLJE ZALOZENIH TRGOVINAH, SPECIALIZIRANIH PRODAJALNAH IN LEKARNAH
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AKTUALNO

PRIJETNO POGUTIE

0B SONGNEM VREMENU

Kako preziveti toplo in son¢no poletje ter se izogniti $kodljivim u¢inkom sonca?

Besedilo: Asist. mag. Tatjana Krajnc-Nikoli¢, dr. med., Zavod za zdravstveno varstvo Murska Sobota, asistentka na Medicinski fakulteti

Maribor. Magisterij znanosti iz javnega zdravja je koncala na University of London, London School of Hygiene and Tropical Medicine.

Sonce prispeva k boljemu pocutju, nas prispeva k razvoju sprememb na oceh, kot Do soncarice pride, ko je glava dlje ¢asa
ogreva in podpira ustvarjanje vitamina D, so fotokeratitis ali fotokonjuktivitis. Zaradi nezas¢itena, izpostavljena moc¢nemu soncu
nujno potrebnega za normalno delovanje Cezmerne izpostavljenosti mo¢nemu soncu, in visokim temperaturam. Dojencki, mali

telesa. Isto¢asno pa lahko
ogroza nase zdravje.

Ultravijoli¢ni del
son¢nih Zzarkov povzroca
spremembe na kozi, kot so
porjavelost koZe, son¢ne
opekline in staranje koze.
Rak koze je najtezja
bolezen, ki je povezana z
dolgotrajno in pretirano
izpostavljenostjo soncu.
Sonce in vroéina, zdruzena
s spremembo podnebja,
vplivata na  odpornost
in poslabsata  dolocene
virusne bolezni. Marsikdo
je dozivel izbruh bolecega
izpuS¢aja na ustnici Ze
drugi dan bivanja na morju,
kar je posledica reaktivacije

Znaki soncarice:
glavobol, povisana telesna temperatura, vrtoglavica, bruhanje ali slabost. Koza
je suha, vroca in rdeca, sréni utrip je povisan, dihanje pospeseno.

Kako ukrepamo?

Soncarica lahko ogrozi Zivljenje, zato je potrebno takoj$nje ukrepanje — osebo
ohladiti in rehidrirati. Prizadeto osebo je treba umakniti s sonca, najbolje
v hladen in miren prostor ter sle¢i odvecna oblacila. Hladimo jo tako, da
jo oprhamo z zmerno hladno vodo ali ji damo zmerno hladne obkladke na
okoncine in celo.

Ce oseba ne bruha, naj pije ohlajeno tekoéino (vodo, mineralno vodo ali ¢aj),
ker je soncarica povezana z izgubo tekocine - dehidracijo.

Pri dojenckih in majhnih otrocih je treba poiskati zdravnisko pomoc takoj, ker
se pri njih zdravstveno stanje zaradi izgube tekocine in pregrevanja organizma
hitro poslabsa. Tudi ce se stanje prizadetega odraslega ne izboljsuje ali se
slab$a, ga je treba ¢im prej odpeljati k zdravniku.

otroci, starejsi in pleSasti
moski so bolj obcutljivi
na izpostavljenost glave
mocnemu soncu.

Kako pride do soncarice?|

Center za uravnavanje
telesne  temperature  se
segreva in poédilja signale
telesu, naj odda ¢ezmerno
toploto in se ohladi. Telo
uravnava temperaturo s
pomocjo sréno-zilnega
sistema in potenja. Kri v
tem primeru deluje kot
hladilna tekoc¢ina, hkrati
se poveca pretok krvi skozi
kozo. Hladnejsa kri iz
drugih delov telesa prihaja v
mozgane, da bi se ti ohladili,

okuzbe z virusom herpes simplex. Otroski vrocini in visoki vlagi najpogosteje prihaja do  krvne Zzile v mozganih se $irijo in prihaja do

zdravniki odsvetujejo izpostavljanje soncu razvoja soncarice in toplotnega udara.
pri noricah v ¢asu bolezni ali takoj po njej
(ve¢ji izpuscaj, brazgotine). Zaradi upada

rahlega porasta prostornine, kar povzroca
doloc¢ene simptome soncarice. V primeru,
ko se izpostavljenost soncu nadaljuje, se

odpornosti lahko pride do poslabsanja Soncarica je akutno stanje, ki zahteva ti mehanizmi pokaZejo kot nezadostni in
nekaterih avtoimunskih bolezni. Sonce lahko  takoj$nje ukrepanje in/ali zdravnisko pomo¢.  klini¢na slika soncarice se slabsa.
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2. Toplotna izérpanost in toplotni uda

V poletnem ¢asu ni samo sonce tisto, ki lahko poslabsa zdravje in pocutje.
Visoka zunanja temperatura in visoka vlaznost v zraku lahko ogrozita zdravje
tudi brez sonca. To se dogaja pri bivanju v vrocih in vlaznih zaprtih prostorih,
v avtu, Sotoru, pri delavcih, ki delajo v okoljih, kjer so velike peci ali motorji, v
industriji ali na ladjah. V podnebjih, kjer je vroce in je zrak nasicen z vlago, je
naporno za osebe, ki tega niso vajene, kot so recimo turisti v tropskih predelih.
Takrat se lahko pojavi toplotna iz¢rpanost. Telo dobiva signal, da mu je vroce,
se poskusa ohladiti s pomo¢jo hitrejsega pretoka krvi in vecjega potenja. Ce
je hlajenje telesa s pomocjo krvnega obtoka in potenja nezadostno zaradi
visoke vlage in temperature, center za termoregulacijo ne zmore u¢inkovito
uravnavati telesne temperature in takrat pride do toplotne izérpanosti.

Ce se ne ukrepa z nadomes¢anjem tekocine in mineralov ter hlajenjem
organizma, lahko pride do toplotnega udara ali kapi, saj telo ni ve¢ zmozno
uravnavati telesne temperature. Toplotni ali vroc¢inski udar je resno in akutno
stanje, ki zahteva takoj$nje ukrepanje.

Znaki toplotne iz¢rpanosti:
glavobol, slabost, omotica, bledica, bruhanje, oseba ima hladno in vlazno
kozo.

Znaki toplotnega ali vrocinskega udara:
visoka telesna temperatura, rdeca, vroca in suha koza brez potenja, hiter
sréni utrip, utripajoci glavobol, zmedenost, kr¢i, v najhujsem primeru pa

tudi izguba zavesti. Sr¢ni utrip je hiter in slab. Ob teh znakih je nujno
potrebno takoj klicati reevalce in ponuditi prvo pomo¢.

Kako ukrepamo?

Prva pomoc je podobna kot pri soncarici ali toplotni iz¢rpanosti. Osebo
je torej treba premakniti v hladen in miren prostor, jo hladiti, osvoboditi
oblacil, ji dati hladne obkladke, ce je pri zavesti in ne bruha, naj pije
ohlajeno tekocino, ki je lahko ¢aj ali mineralna voda.

Za brezskrbne poditnice Ze pred odhodom
poskrbite za zdravstveno zavarovanje.

AdriaticSIovenicaE

Zavarovalna druzba dd. + Clanica Skupine KD Group.

VLAZILNA NEGA ZA OBOUTLIVOKOZ0.
NAVOLJO STIRI RAZLICNE TEKSTURE, KI
KOZIPOVRNEJO OBCUTEK UGODJA. SEDAJ
NAVOLJO PO ZNIZANI CENIV VAS] LEKARN.



[Nasveti za prijetno pocutje ob
roCem in son¢nem vremen

Na vrocino, sonce in visoko vlago v zraku so
posebno obcutljivi majhni otrociin dojencki.
Posebej so izpostavljeni in ogrozeni otroci v
vozicku, ker so blizu tal, kjer je temperatura
visja, poleg tega pa so izpostavljeni
segrevanju od zgoraj — od sonca. Ce je otrok
v vozi¢ku, so najbolj primerni sprehodi po
parku, v senci dreves z uporabo vseh drugih
za§citnih sredstev: kape, son¢nih ocal tudi pri
najmlajsih, lahkih svetlih obladil iz naravnih
materialov ter kreme za zas¢ito pred soncem.

Izogibati se je treba tudi fizi¢nim naporom.
Opravke zunaj doma je najbolje opraviti v
zgodnjih jutranjih ali vecernih urah, ko je
temperatura zraka nizja in vro¢ina manjsa.
Naj so primerno za$citeni s pokrivalom za
glavo, son¢nimi ocali in primerno obleceni.
Pomembno je piti zadosti tekocine, vode,
¢aja ali naravnega soka. Mineralna voda je
v Casu velike vrodine zelo primerna, saj je
takrat potenje obilnejse, s tem pa tudi izguba
mineralov.

Primerna prehrana je lahka, z dosti zelenjave

Vsekakor je v poletnem ¢asu treba upostevati dolocene nasvete:

EAU THERMALE

Avene

Zascita pred

soncem

— Izogibati se sonca med 11. in 16. uro ter iskati ali ustvarjati senco; najprijetnejsa je
naravna senca dreves. Drevesa poleg sence ustvarjajo kisik, zadrzujejo prasne delce in
skrbijo za cist zrak.

— Imeti pokrivalo za glavo, son¢na ocala in primerna oblacila. Odrasli si izberejo
pokrivalo, ki jim najbolj pristaja — klobuk, kapo in podobno. Za otroke pa je najprimernejsa
tako imenovana legionarska kapa, ki §¢iti glavo in vrat. Son¢na ocala so primerna tudi za

INNOVATION
FORMULA
SunSitive® protection

najmlajse.

— Piti zadosti vode, mineralne vode, hladnega ¢aja ali naravnega soka. Napijte se vode,
preden odidete od doma, in ko se vrnete nazaj. Imejte steklenico z vodo vedno s sabo.

— Na soncu se zas(itite s kremo z visokim zas¢itnim faktorjem — 30 in vec. Znak za
za§¢itni faktor je LSF (Lichtschutzfaktor pri nemskih kozmeti¢nih izdelkih) ali SPF (Sun
protecting factor pri angleskih proizvodih). Zas¢itno kremo je treba nanesti v zadostni

Zelo je pomembno, da se jim pogosto ponuja
tekocino za pitje, ker dojencki ne znajo prositi
za vodo, majhni otroci pa se ne zavedajo Zeje.
Majhnih otrok in dojenckov se nikakor ne
sme puscati samih v avtu, tudi v senci ne, ker
se sonce premika in senca izgine. Poleg tega
se dojencki ali otroci, ki spijo v vozicku, ne
morejo sami umakniti s sonca.

StarejSe osebe in kroni¢ni bolniki naj
se izogibajo bivanja na veliki vroc¢ini in
izpostavljanja neposrednemu soncu.

NORMIA ORS JE KOMBINACLIA

REHIDRACIJSKE RAZTOPINE IN

PROBIOTIKA, ZATO JO UPORABLJAMO TAKO ZA

NADOMESCANJE ELEKTROLITOV, REHIDRACLIO

KOT TUDI ZA 0BNOVO GREVESNE MIKROFLORE.

ODLICNA POMOC PRI DRISKAH IN DEHIDRACLII.
NIKAR NA POTOVANJE BREZ NORMIE ORS!

koli¢ini in za$¢itni sloj obnavljati vsaki dve uri ali takoj po kopanju.

in sadja ter ¢im manj tezkimi jedmi (ocvrte
ali praZene jedi). Alkohola se je treba
izogibati, posebno v poletnem casu, ker
dodatno pospesuje izlo¢anje vode in prispeva
k dehidraciji. Ni treba pretiravati niti s kavo,
saj prav tako pospesuje izlo¢anje vode.

Primerna obladila v ¢asu velike vrocine so
svetlih barv (odbijajo son¢no svetlobo in
se manj segrevajo), ohlapna (omogocajo
nemoten pretok zraka in vlage med kozo in
blagom ter s tem hlajenje koZe) ter iz naravnih

materialov, kot so bombaz, lan, svila ali
viskoza (omogocajo oddajanje telesne toplote
in izhlapevanje vode skozi tkanino v okolje;
sinteti¢ne tkanine zadrZujejo toploto in
izhlapelo vodo ter tako preprecujejo hlajenje
in prispevajo k segrevanju telesa).

Obutev naj bo iz naravnih materialov, kot
so usnje ali bombaz, in odprta, kar omogoca
nemoteno potenje in hlajenje nog. Glivi¢ne
okuzbe se pogosto razvijejo na mestih, ki so
topla, vlazna in temna.
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ZASCITA PRED SONCEM

NE POZABITE NA.
MEHANSKO ZASEITO

Zadcita pred soncem temelji najprej na zavedanju,
da prekomerno izpostavljanje soncu skoduje

nasi kozi. Za dvig zavedanja in ozavescenosti

si Ze vrsto let prizadeva Zdruzenje slovenskih
dermatovenerologov, ki je letos Ze tretje leto 15.
junij zaznamoval kot dan zascite pred soncem.

Letos so v okviru projekta Dan za$cite pred
soncem za ozave$ene uporabnike pripravili
mobilno aplikacijo za pametne telefone, ki je
odli¢en pripomocek za optimalno zaséito pred
soncem. V preteklih letih so veliko pozornosti
posvecali kemicni zas¢iti in opozarjanju na
$kodljive vplive sonca, letos pa so opozorili na
povezavo med prekomernim izpostavljanjem
soncu in staranjem koze. Ta prispevek pa se
osredoto¢a predvsem na mehansko za$cito
pred soncem.

Trije stebri zascite pred skodljivim
delovanjem son¢nega UV-sevanja:

1. Izogibanje izpostavljanju soncu v ¢asu
najvecje moci UV-sevanja.

2. Osebna mehanska za$¢ita z ustreznimi
oblacili, pokrivali in son¢nimi ocali.

3.Dodatna kemi¢na zaslita soncu
izpostavljenih predelov, ki jih drugace ni
mogoce zascititi.

Casovna omejitev izpostavljanja soncu je
najpomembnej$a v opoldanskem delu dneva,
ko je son¢no UV-sevanje najmoc¢nej$e. Okrog
60 odstotkov dnevnega UVB-sevanja doseze
zemeljsko povr$ino v §tirih urah okrog
lokalnega poldneva. Zato je zelo odgovorno
izogibanje aktivnostim na prostem v §tirih
opoldanskih urah in dveh podalj$anih urah
v popoldanski ¢as, torej med 10. in 16. uro.

Besedilo: ¢lanice in ¢lani Zdruzenja slovenskih dermatovenerologov

V tem casu upostevamo pravilo sence:
ko postane senca telesa krajsa od telesa,
poiS¢emo senco.

V tem casu je pomemben del naravne
za$¢ite pred Skodljivim delovanjem sonca
poleg zadrzevanja v gosti senci (naravni
ali umetni) tudi uporaba zasc¢itne obleke,
pokrival in ustreznih son¢nih ocal ter seveda
za§¢itne kreme. Osebna za$cita je $e posebno
pomembna v okolju z velikim delezem odboja
UV-sevanja. Ob ve¢jih vodnih ali zasnezenih
povrsinah, ki odbijajo kar 80-odstotni delez
UV-sevanja, nas zato brez osebne zascite
lahko opece tudi v senci pod drevesom na
obali ali ob smucis¢u.

Kako se za$cititi z obleko

Ocenjujejo, da dobra zas¢itna obleka zniza
UV-sevanje na povrsini koze za vsaj 95
odstotkov. Poleg tega je pri obleki v primerjavi
z za§Citnimi preparati mogoce enostavno
dolo¢iti pokrito (za$¢iteno) povrsino telesa,
hkrati pa prakticno ni stranskih uéinkov
v obliki drazenj in alergij. Dobro krojena
ohlapna oblacila iz lahkih materialov, ki naj
pokrivajo ¢im vedji del telesa in zagotavljajo
zadostno gibanje zraka, delujejo na kozi celo
hladneje, kakor ¢e koZo golo izpostavljamo
soncu.

Posplo$evanje, da oblac¢ila iz naravnih
materialov §¢itijo bolje kot oblac¢ila iz umetnih,
vedno ne drzi. UV-sevanje prehaja prek por
med vlakni in s prosevanjem skozi vlakna.
Razli¢na vlakna imajo razlicen absorpcijski
spekter (absorbirajo Zarke razli¢nih valovnih
dolzin), zato je UV-prehodnost tkanine

odvisna tudi od vrste vlaken.

Zascitna sposobnost oblacil je bolj kot od vrste
tkanine odvisna od gostote tkanja tkanine:
gosto tkani materiali $Citijo bolje. Zaradi
$tevilnih medsebojnih vplivov za$¢itnega
UV-faktorja oblacil (anglesko UV protection
factor — UPF) ni mogoce predvideti glede na
lastnosti tkanin, temvec ga je treba izmeriti,
podobno kot je ustaljeno za SPF kemic¢nih
za§¢itnih sredstev.

Oblacila, ki §¢itijo pred UV-sevanjem, imajo
po priznanem avstralskem standardu na
etiketi oznac¢en UPF ki se nana$a na izmerjeno
za§¢itno sposobnost nove tkanine. Na tej
osnovi je bila predlagana podobna razdelitev
tudi v Evropi. Za razliko od avstralskega
standarda, ki najvi§jo za$¢ito oznaluje z
oznaceni zascitni faktor 40 +, kar odraza
stali§Ce, da visji za$¢itni faktorji pomenijo le
neznatno znizanje prehajanja UV-zarkov in ni
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pricakovati bioloskega pomena
tega  dodatnega  zniZanja.
Seveda lahko dobi ustrezno
oznako zascite le oblacilo, ki
pokriva ve¢ji del telesa. Za
za§c¢ito pri vodnih $portih so
v prodaji tudi kopalna oblacila
iz hitro suse¢ih se materialov,
ki §¢itijo pred UV-sevanjem in
pokrivajo vedji del telesa.

Za za$cito glave je priporocljiva
uporaba klobuka s $irokimi
krajci (vsaj 7,5-10 centimetrov)
iz gostega materiala ali ¢epice
s S§c¢itnikom v legionarskem
kroju s podaljskom za zad¢ito
vratu in uhljev.

Pri nakupu son¢nih ocal je
najpomembneje, da nam ta
omogocajo ustrezno zascito.
Pri tem moramo biti pozorni
na njihovo velikost, obliko
in ustrezno zasc¢ito pred UV-
zarki. Stekla morajo biti dovolj
velika in dovolj zaprta, da
preprecujejo vdor UV-zarkov
do ocesa, steklo pa mora
ponujati stoodstotno zascito
tako pred UVA- kot UVB-
7arki. Ce ste ljubitelji gora,
potrebujete za viSinsko sonce
nad tri tiso¢ metri nadmorske
vi$ine tudi o¢ala, ki imajo poleg
UVA- in UVB-zaicite tudi
UVC-zaidito.

Bodite pozorni, zatemnjene
lece ne pomenijo UV-
za§cite, saj lahko imajo tudi
nezatemnjena stekla dobro
UV-zag¢ito. Zatemnjena ocala
brez UV-zascite pa nam lahko
celo bolj skodujejo, kot ce
son¢nih ocal ne nosimo, saj
povzrodijo razsiritev zenice in
s tem Se vedji vdor $kodljivih
UV-zarkov v oko.

Indeks zatemnitve pove, koliko
vidne svetlobe prepuscajo
ocala. V gorah in na morju
so priporodljive ¢im  manj
prepustne lece, na soncu ali ob
obla¢nem vremenu pa se nosijo
bistveno manj zatemnjene
lec¢e. Proizvajalci oznacujejo
indeks zatemnitve s $tevili od
ena do §tiri, pri ¢emer so lece
z indeksom tri in §tiri najbolj
zatemnjene in primerne le za
na morje ali za v gore. Lece,
ki imajo indeks zatemnitve
ena, prepuscajo najve¢ vidne
svetlobe in so primerne za

vsakdanjo uporabo.

Koza majhnih otrok je tanjsa in
je v prvem desetletju sposobna
tvoriti manj naravne zaScite,
saj je manj porascena in slabse
tvori kozno barvilo. Majhne
otroke lahko sonce opece
tudi po glavi oziroma lasi$cu,
podplatih in dlaneh, kjer so
opekline pri odraslih zaradi
gostega lasis¢a in debelejse
plasti ter veéje poroZenelosti
vrhnjice redke.

Dojenckov in majhnih otrok,
ki se $e ne gibljejo samostojno,
ne izpostavljamo soncu in jih
zad¢itimo z obleko in senco.
Poi§¢emo lahko naravno senco
pod gostimi kro$njami dreves
ali ustvarimo umetno senco
s Sotorom, markizo ali vsaj
sen¢nikom.

Otrokom  ustvarimo  tudi
osebno senco: oble¢emo jih v
lahka, a gosto tkana neprosojna
oblac¢ila z dalj$imi rokavi in
hla¢nicami, glavo pokrijemo
s  Sirokokrajnim klobukom
ali Cepico s $citnikom v
legionarskem kroju. Za tanjSe
materiale, ki sami po sebi
niso dovolj za$¢itni, v tujini
obstajajo tudi pralni praski
in sredstva za mehcanje z
dodatkom  UV-filtrov  za
varovanje pred nevarnimi
son¢nimi  zarki.  Obstajajo
tudi oblacila iz posebnih UV-
za$¢itnih tkanin, ki so lahka,
zracna, hitro suSeca, iz njih
pa izdelujejo tudi kopalna
oblacila.

Strokovnjaki odsvetujejo
uporabo za$citnih preparatov
za za§¢ito pred soncem pri
otrocih, mlajsih od Sest
mesecev. Kasneje pa za zascito
otrok izbiramo pripravke, ki
s0 namenjeni za za$c¢ito otrok
pred soncem in vsebujejo
fizikalne UV-filtre (na primer
cinkov oksid in titanov dioksid)
in praviloma ne vsebujejo
disav, zato redkeje drazijo
koZo. Zaradi velikosti za$¢itnih
delcev v pripravkih za za$cito
otroske koze pred soncem pa
dajejo ti kozi belkast odsev,
kar lahko izkoristimo tudi za
kontrolo obseznosti zascitene
povrsine.

Na dopust ne pozabite vzeti vseh zdravil,
ki jih jemljete redno.

AdriaticSlovenica

Zavarovalna druzba dd. » Clanica Skuping

Stevie na
POCITNICAH?

Zavarujte svoje otroke z izdelki
za UV zascito oci in koze pri
kopanju in igri na soncu!

www.uvzasciti.me
1,2,3, zasciti koZo in oci!

W Kopalna oblacila in
o pokrivala z UV zascitnim
faktorjem UPF 50+.

Udobna in prilegajoca
soncna ocala s
100 % UV zascito.

e danes narofite felene izdelke preko nase spletne strani ali po
telefonu 02 614 33 00 in dostavili vam jih bomo v roku treh dni tudi
na vas potitniZki naslov, kjerkoli v Sloveniji.

Uvornik za Slovenijo: Mikro+Polo d.o.o, Zagrebika cesta 22, 2000 Maribor,
tel.: 02 614 33 0O, fax; 02 614 33 20
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AKTUALNO

_POLETN
GAp
KOZE

Poletje je cas, ko je nasa koza v ve¢ji meri izpostavljena son¢nim zarkom. Ob doslednem upostevanju
ukrepov za za$cito pred soncem ter skrbni negi lahko ohranimo zdravo in neposkodovano kozo kljub
$kodljivim vplivom UV-sevanja. Se ve&jo pozornost in previdnost posvetimo zai¢iti in negi otroske
koze ter koze, prizadete zaradi razli¢nih koznih obolenj. Tudi nekatera zdravila lahko povecajo
obcutljivost organizma na UV-sevanje, posledica cesar so lahko hujse reakcije koze Ze ob kratkotrajni

izpostavljenosti soncu.

Kozmeti¢ni izdelki za za$cito pred soncem so
le eden od $tevilnih ukrepov za zascito pred
skodljivimi vplivi UV-sevanja. Bistveno je, da
se izogibamo dolgotrajnemu izpostavljanju
soncu, se zadrzujemo v senci, ko je sonce
najmocnejse, ter se za$citimo s pokrivalom,
obladili in son¢nimi ocali. Namen izdelkov
za za$Cito pred soncem je le povecanje zascite
med neizogibnim izpostavljanjem son¢nim
Zarkom, ne pa podaljSevanje izpostavljenosti
soncu in tudi ne nadomes¢anje drugih
ukrepov. Zavedati se moramo, da popolne
za§cite pred tveganji zaradi UV-sevanja ne
morejo zagotoviti niti najbolj ucinkoviti
izdelki. Trditve, da izdelek zagotavlja
stoodstotno zas¢ito oziroma popolno zascito
pred UV-sevanjem, so zavajajoe in tudi
zakonsko prepovedane.

Soncu izpostavljena koza

Kozi, ki je bila izpostavljena soncu, namenimo
posebno skrbno nego, kar velja tudi takrat, ko
ne opazimo kakr$nih koli takoj$njih posledic
UV-sevanja na koZi. Vsakodnevna nega
koze s kakovostnimi kozmeti¢nimi izdelki
lahko znatno pripomore k boljsemu videzu
in stanju koze. Primerni so predvsem izdelki

v obliki emulzij, losjonov ali pen, katerih
prednost je dobra mazljivost, ob nanosu
pa kozo tudi prijetno hladijo. Ti izdelki
vracajo kozi izgubljeno masc¢obo in vlago
ter jo ohranjajo prozno, mehko in svezo.
Obicajne sestavine so vitamini (dekspantenol,
vitamin E), sestavine z vlazilnim ucdinkom
in sestavine rastlinskega izvora v obliki
izoliranih spojin (flavonoidi) ali rastlinskih
izvleckov (granatno jabolko, grozdje, zeleni
¢aj). V zadnjih letih so v ospredju rastlinski
antioksidanti - to so spojine, ki jih rastline
tvorijo z namenom, da se z njimi zavarujejo
pred poskodbami zaradi stresnih vplivov
okolja. Na kozi delujejo tako, da odstranjujejo
proste radikale, ki kljub uporabi najbolj
ucinkovitih UV-filtrov nastanejo v koZi in
povzrocajo njene poskodbe.

Dobro znani so tudi koristni ucinki aloje
(aloe vera) v obliki stoodstotnega soka,
gela ali kreme. Aloja pomirja razdrazeno
kozo, jo oskrbi z vlago in ji vraca proznost.
Lastnost gela, da kozo hladi, je v veliko
pomo¢ tudi pri negi koze, ki je Ze opecena.
Tradicionalno sredstvo za nego koze,
izpostavljene  soncu, je  SentjanZevo
olje. Potrjeni so njegovi protivnetni in

Besedilo: Tjasa Prevodnik, mag. farm., spec., Gorenjske lekarne

protibakterijski u¢inki, po nekaterih podatkih
naj bi delovalo tudi protibolec¢insko. Velja
opozorilo, naj ne izpostavljamo predela koze,
na katerega smo olje nanesli, son¢ni svetlobi;
predvsem pri osebah s svetlejso poltjo ali s
koznimi obolenji obstaja pove¢ano tveganje
preobcutljivostnih reakcij.

Opozarjamo na pogosto zmotno prepricanje,
da lahko $entjanzevo olje in tudi kakavovo
maslo zasc¢itita kozo pred UV-sevanjem. To ne
drzi. Za kakavovo maslo so na primer izmerili
za§¢itni faktor 4, kar nikakor ne predstavlja
zadostne UV-zascite.

Soncne opekline

Vsak od nas se je Ze srecal s son¢nimi
opeklinami, ki so posledica nezadostne
za§¢ite pred soncem. Pordela koza, ki je
boleca in vroca na otip, se obi¢ajno pojavi v
nekaj urah po izpostavljenosti soncu. Obisk
zdravnika je nujen pri hujsih in obseznih
son¢nih opeklinah, pri blazjih opeklinah pa si
lahko pomagamo sami.

Prizadeti predel obilno hladimo s hladnimi
obkladki, hladilnimi geli, hladno kopeljo
ali tuSem. Na kozo nanesemo zdravila v
obliki gelov, krem ali mazil z zdravilnimi

udinkovinami, kot sta na primer izvle¢ek
kamilice in dekspantenol. Izvle¢ek kamilice
kozo pomirja, mehca, spodbuja njeno
obnavljanje in deluje blago antibakterijsko.
Dekspantenol pospesuje obnovo koznega
tkiva, celjenje ran, blazi vnetje, zadrzuje vlago
v kozi ter preprecuje drazenje koze.
Opekline, ki jih spremlja srbenje, drazenje,
bole¢ina oziroma blazji alergijski odziv na
kozi, lahko lajsamo tudi z uporabo zdravil
v obliki gelov, ki vsebujejo tako imenovane
antihistaminike.

Ne varéujemo tudi z uporabo prej omenjenih
kozmeti¢nih izdelkov za nego koze po
izpostavitvi soncu, ki pomirjajo razdrazeno
in opeceno kozo, delujejo protivnetno ter
obnavljajo od sonca poskodovano kozo.
Mastne kreme in mazila niso najbolj
primerna, saj vroc¢i in pordeli kozi otezijo
oddajanje toplote.

Poleg son¢nih opeklin nas v poletnem ¢asu
pogosteje doletijo tudi kozne tegobe v obliki
pikov insektov in poskodb koze, saj imamo
ve¢ prostega Casa za $portne aktivnosti in
gibanje v naravi.

OBVARUJTE SVOJE LASE!
FOLTENE SUN SYSTEM — HIDRATANTNI IN
REGENERATIVNI SAMPON TER HIDRATANTNA
EMULZIJA BREZ IZPIRANJA NAHRANITA, REGENERIRATA IN
NAVLAZITA LASE, POSKODOVANE ZARADI IZPOSTAVLIENOSTI
SONCU, MORSKI VODI, KLORU IN VETRU. NAPRODAJ V
LEKARNAH IN SPECIALIZIRANIH TRGOVINAH. INFORMACLJE:
WWW.STIRIA.SI, INFO@STIRIA.SI.

ZASCITITE TUDI LASE

Na pike insektov se ve¢ina ljudi odzove z blago
reakcijo s srbenjem, ob¢utkom zbadanja in
manj$o oteklino, ki obi¢ajno mine v enem
dnevu. Pri obcutljivejsih  posameznikih
se lahko razvijejo alergi¢ne reakcije, ki
so v redkih primerih lahko zelo hude in
Zivljenje ogrozajoce, zato zahtevajo takoj$njo
zdravnisko pomo¢. Pri blazjih reakcijah je
pomembno, da se ¢im prej umaknemo na
varni predel in se tako izognemo $e ve¢ pikom.
Ce je insekt $e na kozi, ga ¢im prej odstranimo,
da prepre¢imo nadaljnje prehajanje strupa v
kozo. Prizadeti predel umijemo z milom in
vodo ter s hladnim obkladkom zmanj$amo
bole¢ino in otekanje. Ce je treba, zauZijemo
analgetik za lajsanje bolecin ter nanesemo gel
z antihistaminikom.

Poskodbe koze

Manj$e povrSinske poskodbe koze brez
znakov okuzbe, kot so odrgnine, vbodnine,
ureznine, lahko oskrbimo sami, medtem ko
pri globljih in obseznejsih ranah pois¢imo
zdravnisko pomoc¢. Pri manjsih poskodbah
koze najprej zaustavimo krvavitev, nato pa
o¢istimo rano in jo pokrijemo z oblogo, tako
da ostane cista in zavarovana pred vstopom
$kodljivih bakterij. Po novejsih smernicah
uporabljamo obloge, ki vzdriujejo rano
vlazno, na ta nadin pa preprecujejo nastanek
kraste ter zagotavljajo celjenje rane iz
notranjosti proti povr$ju. Ko se rana dovolj
zaceli, da okuzba ni ve¢ verjetna, jo ¢im prej
izpostavimo zraku, kar bo pospesilo celjenje.
Ko rana ni ve¢ sveZa, lahko uporabimo tudi
mazila, ki vsebujejo dekspantenol, ribje olje,
izvle¢ek kamilice in podobne ucinkovine.
Obisk zdravnika je nujen, e se rana ne celi
ali ob pojavu rdecine, izcedka iz rane, Zgocega
obcutka, otekline in ob stopnjevanju bolecine
prizadetega predela.

V poletnem ¢asu namenimo posebno pozornost tudi negi las, saj ima UV-sevanje
$kodljive ucinke tudi na lase, ne samo na koZo. Poskodovani lasje postanejo lomljivi,
manj prozni, izsuseni, brez sijaja, barva las posvetli, konice se cepijo. Najbolj enostavna
in hkrati najbolj u¢inkovita zas¢ita las je uporaba pokrivala — klobuka, rute ali kape. Da
bodo lasje zdravi in sijo¢i tudi poleti, pripomorejo tudi $tevilni kozmeti¢ni izdelki za nego
las v obliki Samponov, balzamov, mask, olj in sprejev. Ti izdelki vsebujejo kozmeti¢ne
sestavine za nego, zas¢ito in obnovo las, kot so naravna olja, vitamini, proteini, rastlinski
izvle¢ki. Na voljo so tudi celotne linije kozmeti¢nih izdelkov za lase, namenjene prav
posebej zai(iti las pred UV-sevanjem, saj vsebujejo poleg negovalnih sestavin tudi UV-

filtre.

Lase lahko $e dodatno poskoduje morska voda oziroma sol, zato vam svetujemo, da si
lase po kopanju v morju ¢im prej umijete s sladko vodo.
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Bionect’

natriews 10l hialuronske kigline

Za hitro celjenje ran
in bolj estetski videz
zaceljenega podrodja.

lzdelki Bionect® ugodno vplivajo
na regeneracijo koze zaradi
vsebnosti hialuronske kisline,
zato ga priporocamo pri celjenju:
pooperativnih ran in brazgotin,
manjsih ureznin,
odrgnin in prask, ki nastanejo
pri Sportnih aktivnostih,

opeklin |.in 2. stopnje ter
zaradi izpostavljenosti soncu.

NAVOLJOV LEKARNAH
IN SPECIALIZIRANIH
TRGOVINAH.

@ A

CS5C  ANGELINI

www.bionect.si




VSE, KAR POTREBUJE VASA KOZA

Izdelki Trilogy so kot nalas¢ za poletno nego vseh vrst koze - aktivne
sestavine naravne kozmetike resni¢no prinasajo odlic¢en rezultat.

ITAL MOISTURISING CREAM:
dnevna vlazilna in hranilna krema

Lahka krema, ki koZo takoj nahrani in navlazi. Primerna je za vse tipe
koze, Se posebno za suho in poskodovano kozo. Svetlinovo in certificirano
organsko $ipkovo olje pomagata obnavljati kozo, gladita fine linije in
gubice. Z antioksidanti bogato olje marula izboljsa vlaznost koze, cvetovi
pomarancevca jo mehcajo in regenerirajo. Unikatna kombinacija ¢istih
botani¢nih ekstraktov obnovi in pomaga popraviti koZo ter ponovno
zgradi zdravo koZzo. Ta globinsko vlazilna krema se absorbira takoj, pusti
izjemno mehko koZo brez mastnega obcutka in je odlicna podlaga za
licila.

VERYTHING BALM:

prijetno diSe¢ balzam mehca, gladi in navlaZi vse tipe koZe, tudi otrosko
Balzam je kombinacija olja marula in certificiranega $ipkovega olja, ki
sta znana po svojih celilnih lastnostih in bogastvu antioksidantov, olja
jojoba, olivnega olja, medu ter vitamina E, ki globinsko hranijo kozo.
Vsestranski balzam se lahko uporablja kot dnevno-no¢na krema, balzam
za ustnice, za nego obnohtne koZice, meh¢a kozo na komolcih, kolenih,
rokah in nogah, odli¢en je tudi kot masazno olje. Zaradi svoje vsestranske
uporabnosti je ta popolnoma naraven balzam idealen tudi za dopuste in
potovanja.

CoQ10 BOOSTER SERUM:

oc¢na antioksidacijska spodbuda za obnovo koze in povrnitev sijaja

Intenziven oljni serum je ustvarjen za koZo, ki je utrujena, dolgoc¢asna
ali je videti, kot da se pred¢asno stara. S kombinacijo koencima Q10, ki
pomaga spodbuditi proizvodnjo kolagena, in olja tamanu, ki je bogato
z esencialnimi mas$¢obnimi kislinami, ta serum pomaga pri obnovi in
regeneraciji koZe, vraca bolj sijo¢o in mladostnejso polt, zmanjsuje videz
finih linij in gub, koZo meh¢a in gladi ter pomaga podpirati naravno
vlazilno bariero kozZe.

RILOGY - NUTRIENT PLUS FIRMING SERUM:

akojs$nja obnovitev ¢vrstosti in sijaja koZe

Ekstrakt sladkega korena in bele murve povecata sijaj koze, naravni
vlazilec - hialuronska kislina - pa jo pomaga udvrstiti. Hranilni
rastlinski lipidi avokada, svetlinovega ter son¢ni¢nega olja koZo
mehdajo in zad¢itijo, medtem ko se pomembni antioksidanti vitaminov
A in E borijo proti poskodbam zaradi zunanjih vplivov. Serum posvetli
in revitalizira polt, nezno napne in dvigne kozo, meh¢a in gladi manjse
linije in gube, pomaga zmanjsevati rdec¢ico na obrazu in sodeluje pri
obrambi pred prostimi radikali.
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PODARITE
SVOJI KOZI

NEKAJ
NARAVNEGA

ALOA VERA gel s

kozjim maslom Kurland®

suhi in izérpani koZi povrne
elastiénost in vso potrebno vlago.
Preprecuje staranje koze in
nastajanje gub saj prodre v plast
koze, kjer nastajajo nove kozne
celice. Pomirja razdrazeno in
obéutljivo kozo, celi rane in blazi
sonéne opekline.

-50%

Pri nakupu gela Aloa Vera s kozjim
maslom, vam do konca meseca
avgusta, iz naSe Siroke linije
krem s kozjim maslom, podarimo
kremo za roke po poloviéni ceni.

Zastopa in prodaja:
Kemcel Trade d.o.o.

Kemcel

01/53 000 90
www.kemcel.si

NAJBOLJSE IDEJE ZA PRIJETNO  PREZIVLJANJE POCITNISKIH DNI

Uzivajte v prostem casu
z dobro knjigo v rokah.

Poletni cas je kot nalas¢ za uzivanje — vzemite si Cas zase, zajemite
zivljenje z veliko Zzlico in se predajte aktivnostim, ki jih resni¢no

obozujete. Kaj lahko storite, da bo vase poletje Se lepse in ne nazadnje

tudi bolj zdravo?

Zjutraj ali proti veceru se sprehodite do bliznjega
gozda, za druzbo pa s seboj vzemite knjigo in
priro¢en mali lezalnik ali podlogo, ki jo polozite
na tla in se zleknete nanjo. Privod¢ite si urico
miru, polnjenja baterij in prijetnega branja pod
kro$njami, ki vas bodo obvarovale pred vroc¢ino
in nevarnimi son¢nimi zarki.

Na kaj morate paziti:

Klopi in insekti nikoli ne pocivajo, zato
pred obiskom narave poskrbite za zaséito z
repelentom. Ce imate moznost, posezite po
naravnih sredstvih. Ko se vrnete domov, pa
obvezno preverite, Ce ste s seboj na koZi prinesli
tudi nezazelenega gosta.

Ce ni nujno, v &asu, ko sonce pripeka najmoéneje,
ne hodite iz hise. Raje si poiscite kaksno prijetno
opravilo, ki ne zahteva pretirane aktivnosti,
ali preprosto pocivajte. Zelo dobra in zdravju
prijazna ideja je tudi popoldanski pocitek (po
kosilu), ki ga Spanci poznajo pod imenom siesta
- takrat lahko tudi zadremate in si naberete
novih mo¢i za preostanek dneva.

Na kaj morate paziti:

Poskrbite, da vas med pocitkom ne bo ujel
prepih ali mrzel zrak iz klimatske naprave.
Poletni prehladi niso redkost, v veliko primerih
pa so zanje zasluzne prav temperaturne razlike
med ohlajenimi notranjimi prostori in vroc¢ino

Besedilo: Manca Krasevec

na prostem. Po besedah strokovnjakov naj bi
bila razlika med temperaturo v klimatiziranem
prostoru in zunanjo temperaturo najvec Sest
stopinj Celzija.

Manj boste kuhali, manj vam bo vroce. Poleti
je priporocljivo uzivati ¢im ve¢ lahke sveze
hrane, ki ne obremeni organizma in ne povecuje

BRAUNEMON VARUJE KOZ0 PRED
UNETNIMI IN ALERGIJSKIMI
REAKCIJAMI, KI SO SE POSEBNO POGOSTE PRI
DALISEM IZPOSTAVLJANJU SONGNIM ZARKOM,
HKRATI PA OMOGOCA VARNEJSE PORJAVENJE KOZE.
SKRAJSUJE POTREBEN CAS, DA LEPO PORJAVIMO,
ZAGORELOST PA SE OHRANI DALJ CASA. NA VOLIO
V VASI LEKARNI.

obcutka vrocine. Idealno je
sadje v obliki sadnih solat (za
popestritev  dodajte  $c¢epec
cimeta), iz zelenjave pa si lahko
pripravite zelenjavni kroznik, ki
ga obogatite z za¢imbami, nekaj
kapljicami olj¢nega olja, sirom
in orescki. Za konkretnejsi
obrok zelenjavi dodajte
polnozrnate testenine ali riz in
pis¢ancje meso ali ribo z Zara.
Na kaj morate paziti:

Vsako sadje in zelenjavo pred
zauzitjem  dobro  operite,
$e posebno, ¢e ne prihaja z
vaSega vrta. Pesticidi, ¢etudi v
minimalnih koli¢inah, v telesu
naredijo veliko $kode, izzovejo
pa lahko tudi neprijetne
alergijske reakcije.

Ohladite se z zdravju prijazno|

Se zaradi zdravstvenih razlogov
ali skrbi pred odve¢nimi
kilogrami ne smete ali ne
zelite posladkati s sladoledom?
Pripravite si zdravo alternativno
sladico: v mesalniku zmesajte
jogurt z manj mascobe in
drobno sadje (na primer
borovnice ali maline), me$anico
vlijte v modelcke za sladoled
ali druge primerne loncke
ter  zamrznite.  Sladoledna
poslastica je odli¢na malica tudi
za otroke.

Na kaj morate paziti:

Ce ste obcutljivi in vas po
uzivanju ledeno mrzle hrane in
pija¢ rado boli grlo, mesanico
jogurta in sadja le ohladite, in
ne zmrznite.

e pozabite na vodo

Tekoc¢inajezapravilnodelovanje
telesa  klju¢nega  pomena.
Strokovnjaki  svetujejo  pitje
navadne vode ali nesladkanih
¢ajev, in sicer v vro¢ih mesecih
kar od dva do tri litre na dan.
Le tako ustrezno nadomestite s
potenjem izgubljeno tekocino.
Na kaj morate paziti:

Ce ste na pocitnicah v
krajih, kjer voda iz pipe ni
preizku$eno pitna, se raje
drzite usteklenicenih razlicic.
Bakterije v vodi lahko v vasem
zelodcu naredijo revolucijo,
katere posledica so prebavne
motnje, driska, bruhanje in
$e kaj, kar vam lahko pokvari
prijeten dopust. Prav tako se

izogibajte pijacam z ledom, ki je
lahko prav tako narejen iz vode,
ki vam bo $kodovala.

Zaplavajte v morju,
jezeru ali bazenu|

V hudi poletni vrocini si
mnogi ljudje kot edino resitev
za  ohladitev  predstavljajo
ohladitev v vodi - ¢e v blizini
ni morja, poiscite hladno
jezero, reko ali kopali$¢e, kjer so
obi¢ajno poleg bazenov na voljo
tudi druge zabavne aktivnosti.
Te bodo v veselje zlasti otrokom.
Na kaj morate paziti:

V blizini vode ima sonce $e
ve¢jo moc¢, saj se zarki odbijajo
od povrsine in so $e agresivne;jsi
kot sicer. Skrivanje v senci,
mehanska zasc¢ita koze, las in
o¢i (dolgi rokavi, pokrivalo
in sonéna ocala) ter kemic¢na
za§¢ita (uporaba kreme z
visokim zas¢itnim faktorjem ter
UVA- in UVB-filtrom) je zato
obvezna.

Ce na potovanju zbolite, vam zavarovanje za
tujino krije nujne stroske.

AdriaticSlovenica E
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«| VPOLETNIH DNEH
JE INTIMNA NEGA
SE POSEBNO POMEMBNA

Ne glede na to, ali smo doma ali na potovanju, je
intimna nega v poletnem casu $e pomembnejsa

Moja intima
vsak dan
INTIMEA

lzdelki Intimea Hygieia so namenjeni pravilni
veakodnevni intimni negi Zenske

r']l_
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£ vsakodnevno uporabo Intimee vadrzujemo naravno
ravnovesie in svezino infimnih predelov zlastl zaradi
posebe| prilagojene kislost] (pH 4,0), dalmatinskega
zajblja in oljicnega olja.

lzdelki Intimea Hygieia so na valjo v lekarnah,

specializiranih trgovinah in na www.lekarnar.com

kot sicer - ne le zaradi ohranjanja Cistega in
svezega obcutka, temve¢ tudi zaradi zdravja.

Skrb za intimne predele telesa,
zlasti Zenskega, je del osebne
higiene in predstavlja enega od
kosc¢kov v mozaiku vsakodnevne
rutine. Toda le s posebno
prilagojenimi blagimi sredstvi
je lahko nega intimnih delov res
pravilna, ucinkovita in zdravju
prijazna.

Noznica se pred okuzbami §¢iti
z nizkim pH, saj v kislem okolju
$kodljive bakterije in glivice tezko
prezivijo. Najvecji delez zdrave
vaginalne flore predstavljajo
laktobacili, s pomoéjo Kkaterih
nastaja mle¢na kislina (acidum
lacticum), ki ohranja pravo
stopnjo kislosti. Ko se ravnovesje
v telesu porusi in se vrednost
pH spremeni, zlahka pride do
drazenja in okuzb. Pogoj za
ohranjanje zdravega genitalnega
trakta je torej zagotavljanje
optimalne kislosti z vrednostjo
pH od 3,8 do 4,2, ki omogoca
obstoj mle¢nokislinskih bakterij.

V zivljenju vsake Zenske pride
do situacij, ki lahko vplivajo na
ravnovesje v vaginalnem okolju.
Med  dejavnike  priStevamo
hormonske  spremembe, ki
se pojavijo v nose¢nosti, med
menstruacijo ali ob jemanju
kontracepcijskih tablet, pretirano
umivanje ali nego z napacnimi

sredstvi, jemanje antibiotikov,
stres, spremenjeno prehrano ...
Ker nas vse to lahko doleti tudi
na pocitnicah, je pomembno, da
se dejavnikov zavedamo in se
poskusimo pred njimi ¢im bolj
zadititi.

— Spodnje perilo iz naravnih
vlaken in bombazni vlozki
omogocajo dihanje koze ter
pripomorejo k udobju, boljsemu
obcutku in zdravju.

— Izdelki za intimno nego naj
imajo vrednosti pH med 3,5
in 4,8. Pomembno je, da jih
uporabljamo le za zunanje
predele. Priporocljivo je, da po
njih posezemo le enkrat na dan,
saj lahko pretirana nega prav tako
povzroci tezave.

— Robeki, ki vsebujejo alkohol,
drazijo sluznico in za intimne
predele niso primerni. Izberimo
raje robcke, ki so namenjeni prav
temu delu telesa.
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Se vam je Ze zgodilo, da ste ravno poleti staknile sicer drobne, a nadlezne ginekoloske tezave? Zal so
vulvo-vaginalna vnetja v tem ¢asu dokaj pogosta neprijetnost, s katerimi se soocajo zenske. K zdravniku
pogosto pridejo, ko se bolezen ze pojavi, ne zavedajo pa se vloge, ki jo ima preventiva.

ELO MORA DIHAT

Vro¢ina ni edina teZava. Na potovanjih,
kopali§¢ih in v nedisti vodi so Zenske e bolj
izpostavljene razlicnim bakterijam, glivam
in virusom, ki hitro povzroéijo neprijetno
vnetje. Tako se pogosto pojavijo srbez, pekoce
bolecine, pordelost, draZenje in druge tezave
s spolovilom. Strokovnjaki priporoc¢ajo, da
zenske v tem casu $e bolj pazijo na redno
higieno in da se izogibajo noSenju pretesnih
in barvanih obla¢il iz nenaravnih materialov,
ki onemogocajo dihanje koze.

AUPAJTE NARAV]

Eden od najenostavnejsih nacinov, s katerim
lahko vsaka posameznica pripomore k
prepreevanju  vulvo-vaginalnih  vnetij,
je uporaba povsem naravnih izdelkov za
intimno nego. Vlozki, $¢itniki perila in
tamponi iz stoodstotnega bombaza so

izjemno blagodejni za dobro pocutje in
zdravje noznice. Pri nakupu morate biti
pozorne, da kupite izdelke, ki so res povsem
iz naravnih materialov, samo izvlecek iz
bombaza ali delna naravna sestava izdelka ni
dovolj.

ATURA FEMINA JE 1Z
CISTEGA BOMBAZA

Blagovna znamka Natura Femina je
uveljavljena Tosamina znamka bombaznih
vlozkov in tamponov najvisje kakovosti.
Vlozki, $¢itniki perila in tamponi Natura
Femina in Natura Femina Organic so
namenjeni zahtevnej$im Zenskam, ki cenijo
zdrav nacin Zivljenja in se zavedajo pomena
uporabe naravnih izdelkov. Narejeni so
iz stoodstotnega bombaza oziroma iz
organskega bombaza. So dermatolosko
testirani, ne vsebujejo klora, parfumov in

super vpojnih kemi¢nih praskov, zato jih
priporo¢amo tudi najobéutljivej$im Zenskam.
Ne drazijo koze, omogocajo prehajanje zraka
in ne spreminjajo naravne kislosti sluznice
ter dokazano odpravljajo srbenje in pekoce
bolecine.

UINOVITOST UPORABE JE
KLINICNO DOKAZANA

Ucinkovitost ~ izdelkov Natura Femina
je bila testirana in klini¢no dokazana v
sodelovanju z italijanskim in francoskim
zdruzenjem ginekologov in porodnicarjev,
Zdruzenjem ginekologov in porodnicarjev
Slovenije ter na podlagi lastnega znanja in
testiranj v Tosami. Pri 85 odstotkih Zensk,
ki so imele ginekoloske tezave z vnetji zaradi
preobcutljivosti, so te po treh mesecih
uporabe bombaznih higienskih izdelkov
popolnoma izginile.

Vlozki za porodnice

Tosama je izdelala prvi bombazni vlozek, namenjen porodnicam.

Vlozki Natura Femina Maternity so dovolj veliki (40 x 10 cm),
ne vsebujejo klora, parfumov in
kemi¢nih super-vpojnih zrnc, so
pH-nevtralni
testirani. In $e posebnost: vlozki
so sterilni. Prav zaradi tega jih
priporo¢amo tudi po ginekoloskih
operacijah, zaradi svoje velikosti
in izjemne vpojnosti pa bodo
dobrodosli tudi pri mocnejsih
menstruacijah.

Aplikatorski tamponi

Ce uporabljate higienske tampone, vas poleti gotovo skrbi, kako
jih boste menjavale na dopustu. Ce nimate moZnosti umivanja ali
razkuZevanja rok, lahko $e posebno v slabsih higienskih razmerah
med menstruacijo tvegate okuzbo s patogenimi mikroorganizmi.
in dermatolosko Zato uporabite aplikatorske tampone Natura Femina. Tampon
v noznico vstavite s pomocjo aplikatorja, ki je sestavljen iz

dveh cevk, ki ju po
vstavljanju  odvrzete.
Cevki preprecita, da bi
se z rokami dotaknile
tampona ali vaginalne
sluznice, zato je za vaso
za$cito poskrbljeno.

zdravenovice
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Jaz sem za naravno in sveze.
Se posebej poleti.

Higienski vlozkiin tampeni Nalura Femina
50 izdelani iz naravnega oziroma organsko
pridelanega bombaZa, ki vasi ko

v poletnih mesecih omogoda dihanje

In naravno svezino.

www.tosama.si
www. manstruacija.si
naturafemnina@tosama.si
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SVETOVALNICA

ZDRAVIE IN
VARNOST NA
POCITNICAH

TUJINI

SPONZOR SVETOVALNICE JE ADRIATIC SLOVENICA

Poletnega dopusta se veselimo vse leto. Ker oddih Zelimo izkoristiti, kolikor je le mogoce, zlasti ce
odhajamo v bolj oddaljene kraje, je neprijetno, véasih pa tudi nevarno ali celo ogrozajoce, ¢e na poti
zbolimo. Se pred odhodom zato v kovéek, potovalko ali nahrbtnik spakiramo priroéno popotnisko
lekarno, na dopustu pa vselej preventivno pazimo na svoje zdravje in se drzimo zdravniskih priporo¢il.

Vsako potovanje v tujino, tudi ¢e gre le za
pocitnice na Hrvaskem, je treba skrbno
nacrtovati. Premislite oziroma pozanimajte
se, kak$na zdravstvena tveganja lahko
pri¢akujete in si v skladu s tem pripravite vse
potrebno za na pot.

Popotniska lekarna

Glede na cilj, ¢as in nacin potovanja bo vasa
popotniska lekarna vsebovala razli¢ne stvari,
zagotovo pa v njej ne smejo manjkati:

o izdelki za za$¢ito pred soncem in za nego
koze, ki je bila izpostavljena soncu,

o termometer, sredstva proti povisani
telesni temperaturi in sredstvo proti
bolec¢inam,

o zdravila proti bole¢inam v grlu in pri
prehladu,

o tablete za ¢i$cenje vode,

o praski in tablete, ki blazijo prebavne
tezave (proti driski, za zdravljenje
zaprtja, sredstvo za nadome$c¢anje
izgubljenih mineralov ob driski in
bruhanju),

o pripomocki proti potovalni slabosti,

o zdravila proti alergiji,

o repelenti in kreme, ki zmanj$ujejo
srbenje in otekline po pikih,

e pripomo¢ki za prvo pomo¢, med
katere sodijo sterilni oblizi, povoji in
gaze oziroma sterilne obveze za rane,
razkuzilo, krema za hitrejse celjenje,

Besedilo: Manca Krasevec

elasti¢ni povoj, $karjice ...

o zdravila, ki jih jemljete tudi sicer,

e zdravstvena kartica (evropska kartica
zdravstvenega zavarovanja za potovanja
po Evropi),

o potrdilo o zdravstvenem zavarovanju
za tujino, ki vam v primeru bolezni ali
nezgode krije nujne stroske.

Vsa zdravila naj bodo v originalni embalaZi,
obdrzite pa tudi navodila za uporabo, saj
lahko vsebujejo informacije, ki vam bodo v
klju¢nih trenutkih v veliko pomoc¢.

Preventivni ukrepi

Da do bolezni ali nezgod vendarle ne bi
prislo, je pametno, da Ze pred potovanjem
poskrbite za cepljenja in zdravila, ki so
potrebna na dolocenih podro¢jih, in si
pripravite popotnisko lekarno. Na potovanju
pa upostevajte priporocila glede varnega
obnasanja na soncu, uporabljajte repelente
(Se posebno, ¢e ste alergi¢ni na pike),
skrbite za ustrezno osebno higieno (zlasti
dezinfekcijo rok), uzivajte le varno hrano
in pijaco (kjer so higienski standardi nizki,
hrana in pijaca lahko vsebujeta skodljive
snovi, ki povzrofajo prebavne in druge
tezave), izbirajte aktivnosti, ki so v skladu z
va$imi zmoznostmi in se izogibajte nevarnim
predelom, saj vasa varnost in zdravje nista
vedno odvisna le od vas.

SKLENITEV
ZAVAROVANIA =

_ASISTENCO
__CORIS KAR

—a n:a-H

Z dobrodoslo novostjo je zavarovalnica Adriatic Slovenica pomislila na vse, ki odhajate na pot ali
pocitnice v tujino in ste se $ele tik pred odhodom spomnili, da potrebujete tudi zavarovanje. Odslej
lahko zdravstveno zavarovanje z asistenco v tujini sklenete v zadnjem hipu kar prek mobilnega telefona.

Zavarovanje zacne veljati Ze dve uri po sklenitvi.

Hitri dostop do mobilne spletne strani
je enostavno mogo¢ prek QR-kode, s
posredovanjem SMS-sporocila na $tevilko
6111 s klju¢no besedo AS ali neposredno
prek http://m.astujina.si. Na spletni povezavi
izberemo  Zeleno viSino zavarovalnega
kritja, $tevilo dni potovanja, datum zacetka
potovanja in vnesemo osebne podatke.
Potrdimo placilo z Moneto in na svoj telefon
prejmemo S$tevilko police ter telefonsko
$tevilko, na katero poklicemo v primeru
potrebe po medicinski pomoéi v tujini.
To je Stevilka asistenénega centra, ki je
zavarovancem v slovenskem jeziku na voljo
24 ur.

Za imetnike starej$ih modelov mobilnih
telefonov je na voljo sklenitev v $estih korakih
s pomocjo SMS-sporo¢il, ki so za uporabnika
brezpla¢na.

Kaj krije zavarovanje?|

Zdravstveno zavarovanje v tujini z asistenco
CORIS krije nujne stroske, ki nastanejo kot

posledica bolezni in nezgode. Zavarovanje
velja v vseh drzavah sveta. Medicinska
asistenca se izvaja 24 ur dnevno, vse dni v
letu in v slovenskem jeziku. Zavarovanje
omogoca organizacijo medicinske pomoci
in kritje stro$kov v nujnih primerih: obiska
in konzultacije zdravnika, nakupa zdravil,
prevoza do bolnisnice ali klinike, zdravljenja
v bolni$nici ali kliniki, prevoza v domovino,
prevoza posmrtnih ostankov v domovino,
zobozdravstvenih storitev do vrednosti 100,
200 oziroma 300 evrov (odvisno od izbrane
vi§ine zavarovalnega kritja) in spremstva
otroka do 18. leta starosti.

Zavarujejo se lahko vsi, ki potujejo v tujino
kot turisti, popotniki, izletniki, poslovnezi,
delavci ali Studentje/dijaki za ¢as Studija in
tudi tujci, ki pridejo v naso drzavo kot turisti
ali poslovnezi.

Zavarujejo se lahko zdrave osebe do
dopolnjenega  70. leta  starosti. Ob
stoodstotnem doplacilu na premijo se lahko

zavarujejo tudi osebe, starejSe od 70 let
(posamezno do 80. leta starosti, v sklopu
skupinskega zavarovanja pa do 85. leta).

Kaksna je razlika med zavarovanjem
TUJINA AS in evropsko kartico?|

Zavarovanje TUJINA AS z asistenco CORIS
krije stroske tako v javnih ustanovah kot tudi
v zasebnih bolni$nicah in klinikah, poleg
tega pa tudi morebitne stroske prevozov
(helikopter, resilec, taksi ...) in povratka v
domovino. Prav tako vam ponuja 24-urno
asistenco v slovenskem jeziku. Evropska
kartica imetnikom krije le nastale stroske
v javnih bolni$nicah, v zavarovanje pa niso
vkljuceni prevozi in asistenca, prav tako
pogosto ne dobite
povrnjenega celotnega
zneska, saj vam denar
vraajo po lokalni
zakonodaji  oziroma
cenikih.

AdriaticSlovenica

Zavarovalna druzba d.d. » Clanica Skupine KD Group

Vec na: http://www.adriatic-slovenica.si/tujina-as-coris-prek-mobilnika
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AKTUALNO

PSIIN MACK

Poletje je koncno tu. Veselimo se, saj je to cas sonca in toplih, daljsih vecerov, ko
nastopijo brezskrbne pocitnice za $olarje in tezko pri¢akovani dopusti za starse.
Mnogi od nas se veselimo skupaj s svojimi $tirinoznimi prijatelji. Vendar tudi

poletje prinasa dolocene nevarnosti tako za ljudi kot za Zivali.

Poletna vro¢ina lahko resno ogrozi
zdravje in zivljenje zivali. Pri mladickih,
ki termoregulacije $e nimajo popolnoma
razvite, pri bolnih in starejsih Zivalih so visje
temperature Se nevarnejse.

Psi in macke se hladijo drugace kot ljudje.
Ne morejo uravnavati telesne temperature
z znojenjem. Zleze znojnice najdemo le na
smrc¢ku in blazinicah, kar pa ni dovolj za
uc¢inkovito znojenje. Psi sopejo. Macke se
lizejo po vsem telesu. Tako eni kot drugi pa
iS¢ejo hladne povrsine. Zagotoviti moramo,

Besedilo: Barbara Smolej Pokrajcevic, dr. vet. med., organizacijska

vodja ambulante, Veterinarska postaja Ljubljana, d. o. o.

da ima vsaka zival dovolj sence in sveZega
zraka. Prav tako morajo imeti na razpolago
svezo, hladno vodo. V primeru pomanjkanja
vode lahko pride hitro do dehidracije.

Sprehodi, voda in hrana

Svetujem sprehode, ko sonce ne pripeka
(jutranje in  vecerne wure). Pois¢imo
sprehajalne poti, kjer je dovolj sence. Na
sprehod s seboj vedno vzemimo vodo za psa
in zase. V poletnih mesecih pazimo tudi na
prehrano. Naceloma mora biti vnos kalorij

Zivalim moramo zagotoviti dovolj
hladne vode, sence in sveZega zraka.

niZji kot pozimi. Vecina zivali je zgodaj zjutraj,
zvecer ali celo ponodi. Vedno preverimo tudi
kakovost hrane, saj se poleti hrana zelo hitro
pokvari (celo briketi lahko postanejo zarki).

Veliko skrb namenimo tudi negi koZuha.
Skrbno skrta¢imo kozuh, da odstranimo
¢im ve¢ podlanke (ki je v poletnih mesecih
redkej$a), prasnih delcev, tujkov

Dolgodlake pse lahko postrizemo. Pri dolzini
dlake ne pretiravamo, saj mora nekaj dlake
ostati in zas¢ititi kozo pred UV-zarki. Mesta,
ki so slabo pigmentirana in porasla z dlako
(nos, ustnice, robovi vek in robovi uses),
za$¢itimo s son¢no kremo visokega zas¢itnega
faktorja za otroke. Pazljivi pa moramo biti,
da si zival kreme ne polize. Ko Zival ni ve¢
na soncu, lahko ostanke kreme odstranimo.
Dlako med prsti postrizemo na kratko. S tem
prepre¢imo, da bi se delali vozli¢i dlake, ki
lahko ozulijo $apice. Prav tako preprec¢imo,
da bi se v dlako ujeli delci zemlje, peska in
drugi delci, ki bi lahko poskodovali nezno
koZzo med prsti. Prav tako je manj moznosti,
da se v to dlako ujame klas trave, ki se zapici
v kozZo, jo prebije in pocasi, a vztrajno potuje
pod kozo, pri tem pa povzroc¢a hudo vnetje in
bolecine. Podobno toaleto svetujem tudi pri
dolgih uhljih. Dlako notranje strani uhlja iz
enakega razloga postrizimo ¢isto kratko.
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Blazinice negujemo s kremami, ki zagotavljajo
elasti¢nost in stimulirajo obnovo povrhnjice.
To je $e posebno pomembno, ko smo s psom
na morju ali v hribih.

Ko se temperatura povzpne nad 30 stopinj
Celzija, je velika nevarnost toplotnega udara,
zlasti, ¢e je zraCna vlaga visoka ali telesna
aktivnost poveCana. Pri brahiocefali¢nih
pasmah psov (psi, ki imajo kratek gobcek) je
nevarnost toplotnega udara $e vecja. Klini¢ni
znaki so:

— ocitno nelagodje,

— zmedenost,

— dezorientacija,

— hrupno dihanje s pove¢anim naporom,

— temno rdece dlesni in jezik,

— gosta slina,

— koza, vroca na otip,

— nepravilen in $ibek pulz,

— bruhanje,

— driska.

Ce se dvigovanje temperature nadaljuje,
zival pride v tako imenovano $okno stanje,
ki vodi v notranje krvavitve, krvavo drisko,
izgubo zavesti, odpoved organov in smrt.
Zival takoj premestimo v hladen, zatemnjen
prostor. Za¢nimo jo hladiti s hladno
vodo (voda pa ne sme biti prehladna in s
hlajenjem ne smemo nadaljevati predolgo,
ker lahko situacijo $e poslabsamo). Zivali
lahko z mokro brisaco oblozimo trebusc¢ek
in blazinice ali jo zavijemo v rjuho in takoj
odpeljemo v ambulanto, kjer bo izku$en
veterinar nadaljeval terapijo.

Ugrizi ka¢, piki insektov ter zunanji in
notranji paraziti so v poletnem c¢asu zelo
pogosta nadloga. Piki ka¢ so lahko za nasega
ljubljencka usodni.

Insekti: Psi in macke so radovedne Zivali.

Zato se velikokrat zgodi, da jih picijo komarji,
mubhe, Cebele, ose ali sr$eni. Najpogostejsa
mesta pikov so sprednje noge in glava, zlasti
smrcek. Piki insektov po navadi niso nevarni
in ne povzro¢ajo resnejsih bolezenskih
znakov, povzrocijo pa srbenje, neugodje in
oteklino na mestu pika. Ce je zival alergi¢na,
lahko pride do vecje otekline, ne samo na
mestu vboda, ampak se oteklina raziri na

POLETNA VROCINA LAHKO RESNO
0GROZI ZDRAVJE IN ZIVLIENJE
ZIVALL ZAGOTOVITI MORAMO, DA IMA VSAKA ZIVAL
DOVOLJ SENGE IN SVEZEGA ZRAKA. PRAV TAKD
MORAJO IMETI NA RAZPOLAGO SVEZ0, HLADNO
\/0DO0. V PRIMERU POMANJKANJA VODE LAHKO
PRIDE HITRO DO DEHIDRACIJE.

velje podrodje. Najpogosteje je prizadeta
glava, oteklina zajame tudi o¢i ali dihalne
poti in onemogoca normalno dihanje. Po
telesu pa se pogosteje pojavljajo drobne
vzbrsti koze (kot lesnik velike), ki se $irijo
po vsem telesu. Kadar nastopijo tezave z
dihanjem, ¢e se pojavi huda oteklina, Ce se
po telesu pojavi obsezen izpuscaj, Ce se zival
slabo pocuti ali kolabira ali ¢e ima Ze znano
alergijo, takoj pokli¢cimo svojega veterinarja
in ga prosimo za nasvet. Veterinarska oskrba
ni vedno nujna, lahko pa pomaga prepreciti
razvoj bolezenskih znakov ali te ublazi.
Dihalna stiska in anafilakti¢ni Sok (kolaps
zaradi ekstremne alergije) predstavljata
nevarnost za zivljenje Zivali, zato jo moramo

takoj odpeljati k najblizjemu veterinarju.
Ce imamo v okolici hise ali na vrtu gnezda
insektov, jih pazljivo odstranimo. Pazljivo
ravnajmo s pesticidi in Zivali preprecimo
kakrsni koli stik z njimi.

Komarji in pe$¢ene muhe: Nevarni so
zaradi samega pika, Se bolj pa zaradi tega,
ker lahko prenasajo povzrocitelje nevarnih
bolezni (dirofilarioza, li§manioza).

Bolhe in klopi: Piki so podobni pikom
komarjev ter muh in lahko povzrocijo vnetje
na mestu ugriza. Bolj pogoste so alergi¢ne
reakcije, ki se kazejio kot hudo srbenje koze
v celoti, gnojni mozolj¢ki in kraste, nemir
zivali, lahko celo huda nervoza in z njo
povezana agresija. Klopi so tudi prenasalci
nevarnih bolezni (borelioza, anaplazmoza,
erlihioza, klopni meningitis, babezioza ...).

Kace: V Sloveniji imamo samo dve vrsti
strupenih ka¢, to sta gad in modras. Ugrizi
so lahko tudi smrtni. Blize kot je ugriz vratu
ali glavi, vecja je zivljenjska ogrozenost.
Najpogosteje posumimo na pik, ko pes
zacvili med stikanjem po grmovju ali
podrasti, lahko se za¢ne obna$ati zmedeno
in prestraeno. Redko bomo ka¢o uspeli
videti (kamniti predeli). Ugriz je bole¢, gre
za dve majhni vbodni ranici v razmiku od
treh do petih milimetrov, ki nam pogosto
ostaneta skriti zaradi goste in dolge dlake.
Oteklina se razvije hitro, iz vbodnih ranic
se poceja kri. Koza postane rdeca in vneta,
podobno, kot bi §lo za odrgnino. V eni do
dveh ur mesto postane moc¢no oteceno
z vidnimi deli koze, ki odstopajo. Ugriz
strupene kace zahteva takoj$njo veterinarsko
pomo¢. Zival moramo namestiti v miren
prostor, prepreciti moramo njeno gibanje
(da preprecimo Sirjenje strupa po telesu). Ce
to ni mogoce, naj bo gibanje upocasnjeno,
nikakor naj zival ne tece. Prizadeto okonc¢ino
lahko obvezemo in jo imobiliziramo.
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ALTERNATIVA

Konja odlikuje mnogo nasprotujocih si
lastnosti: je mogocen, isker in velik, hkrati
pa zna biti izjemno neZen in senzibilen. Je
zival, ki Jjudi izjemno pritegne. Obcudujejo
njegovo mogocnost in plemenitost, Zelijo
se mu priblizati, a se ga hkrati tudi malce
bojijo in zato v odnos z njim vstopajo z
veliko mero spoStovanja. Konj je zival
gibanja. Gibanje je njegova osnovna potreba

KON) ——

POMOCNIK IN PARTNER V PROCESU TERAPIJE

Pri terapiji s pomocjo konja gre za nov

pristop pri obravnavi oseb s posebnimi
potrebami in tezavami v duSevnem
zdravju. Konj postaja vedno bolj
priljubljen in zaZelen sodelavec v procesu
aktivnosti in terapije s pomocjo Zivali.
Zakaj prav delo s konjem prinasa tako
pozitivne ucinke?

Besedilo: Metka Demsar Goljevicek, univerzitetna diplomirana

pedagoginj

in sociologinja kultur

erapevtka za terapijo s

pomocjo konja ter strokovna vodja dejavnosti pri Ustanovi-fundaciji
NAZA] NA KONJA (www.nakonju.si)

za¢nejo do konja gojiti podzavestno pristno
simpatijo, soCutje in se z njim z lahkoto
povezejo ter identificirajo.

Terapevtski ucinki ne izhajajo le iz jahanja
konja, ampak se veliko terapevtskih ciljev
lahko dosega tudi ob konju - z opazovanjem
in negovanjem konja ter druZenjem s

1.Hipoterapijatemeljinanevrofizioterapevtski
metodi oziroma medicinsko-terapevtskem
postopku na nevroloski osnovi. Njen cilj
je predvsem izbolj$anje drze, koordinacije,
telesne simetrije, ravnotezja, reguliranje
misi¢nega tonusa, povecevanje gibljivosti in
stabilizacije medenice.

2. Specialno-pedagoska in psihosocialna
obravnava s pomocjo konja temeljita na

in pomeni bistvo njegovega spoznanjih pedagogike,
zivljenja. Gibanje je tudi ‘ ‘ specialne pedagogike, socialne
619vekova osnovna potvreba, . Pedagogike, p'§iholog}j.e'
bote ot sbame |  DANES TERAPLJA'S POMOCJO KONJAVRAZVITIH | & “orne. 0o i
obvladujemo in dojemamo DRZAVAH ZE PREDSTAVL J A PUMEMBEN DEL koordinacije in orientacije,

prostor. Izku$nja gibanja na
konjevem hrbtu nam prinasa
posebna dozivetja: obcutek
lahkosti in svobode, obcutja
sreCe, veselja, ponosa in
samozavesti.

Konj je ¢redna zival, ki se
mora nenehno odzivati in
prilagajati skupinski dinamiki.

MEDICINSKE IN PSIHOSOCIALNE REHABILITACLIE
TER SPECIALNO PEDAGOSKE OBRAVNAVE
0SEB S POSEBNIMI POTREBAMI IN TEZAVAMI V
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krepitev spomina, pozornosti
in koncentracije, sprejemanje,
priznanje in premagovanje
strahov, krepitev  obcutka
samozavesti ...

3. Psihoterapija s pomocjo
konja temelji na odnosu in
neverbalni komunikaciji med
konjem in osebo. Terapevt
pri tem opazuje razvoj tega

Izjemno dobro obvlada tudi
najmanj$e nianse neverbalne komunikacije
in je zato odlicen pomoc¢nik za udenje
komunikacijskih spretnosti, samozavedanja,
prilagodljivosti in sposobnosti delovanja
v skupini. Konj je izjemno udljiv in uZziva,
kadar je lahko del tima, saj ima zaradi
¢rednega nagona te spretnosti prirojene.
V nasprotju s psom v naravi ne predstavlja
plenilca, temve¢ plen — ranljivo bitje. Ljudje,
predvsem ljudje s posebnimi potrebami
ali kakr$nimi koli drugimi tezavami, zato

konjem, in sicer na podro¢ju razvoja
senzomotori¢nih spretnosti in kompetenc,
na podro¢ju posameznikovega Custvenega,
psihosocialnega, komunikacijsko-
socializacijskega in kognitivno-
izobrazevalnega razvoja. Terapija s pomocjo
konja zato predstavlja izjemno priloznost
za celostno obravnavo zelo $irokega kroga
potencialnih uporabnikov. Glede na cilje
in metode dela lo¢imo naslednje podzvrsti
terapije s pomocjo konja:

odnosa in vzajemne reakcije,
ki izrazajo nezavedna notranja stanja,
strahove in tezave pacienta. Na podlagi tega
posreduje in usmerja odnos tako, da pacient
prihaja do prepoznavanja in razumevanja
svojih in konjevih reakcij, odkriva vzroke
in razreSuje notranje konflikte. Pomemben
pa je tudi pozitivni vpliv na razpoloZenje,
premagovanje strahov, povecanje obcutka
sprejetosti, varnosti in socialne vklju¢enosti,
povecanje samozavesti in spoznavanje lastne
osebnosti prek opazovanja osebnosti konja.

Odkrijte prednosti
bambusovih viaken -

vzglavnik 2184 €
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lezis¢e Bamboo 3

Antialergijsko lezisce s prakticnim obracljivim jedrom, spominsko =
peno, 5 podpornimi conami, pralno previeko in okolju prijazno peno '
Ecogreen ponuja zdrav, oseben in udoben pristop k vasemu spanju.
Trdoto lezis¢a lahko kadarkoli spremenite, saj leziSce le obrnete na

- mehkejSo ali frSo stran.
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presSita odeja in vzglavnik Bamboo

Klasi¢en vzglavnik Bamboo je nastavljiv po viSini in v vseh spalnih polozajih nudi
udobno podporo. Zaradi iziemne vpojnosti skrbi za suho spalno povrsino.
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LLahka in zracna odeja Bamboo podaljSa obcutek svezine, saj u¢inkuje
antibakterijsko in varuje pred pregrevanjem telesa. Odlicna je za alergike in vse,
ki se med spanjem opazno potijo. Odeja in vzglavnik sta pralna na 60° C.
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Ponudba velja do 31, B. 2012 oziroma do razprodalje 2alog.
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USTNA HIGIENA

Najbolj prikupen je nasmeh, pri
katerem razkrijemo lepe zobe in
dlesni, ki kar sijejo od zdravija.

Besedilo: Anita Globokar Sejdi¢, ustni higienik, Center ustne higiene, www.center-ustne-higiene.si

Zdravo stanje v ustih dosezemo
z redno in pravilno nego, ki jo
izvajamo s pripomocki za ustno
higieno.

Ni pomembno, kako pogosto
si Cistimo zobe, pomembneje
je, da to izvajamo pravilno in
natan¢no. Uporabljajmo mehko
zobno $cetko s sinteti¢nimi
vlakni in majhno glavo za
uéinkovito  (iSc¢enje  tezje
dostopnih mest. Trde zobne
$¢etke imajo toge, trde $Cetine, ki
ne sezejo do mest, kjer navadno
zastaja hrana. Hkrati pa lahko
trda zobna $c¢etka poskoduje
zobe in dlesni. Zobno $cetko
menjajmo vsaj na tri mesece.
Zobe pravilno $c¢etkamo z
enosmernimi gibi z rdecega na
belo, torej preko dlesniin ¢ez zob.
Postopek izvajamo po zunanjih
in nato $e notranjih ploskvah
zob. Scetkanje koncamo s
¢is¢enjem griznih povrsin na
zgornjem in spodnjem zobnem
loku. Po tem postopku ¢istimo
svoje zobe in fiksno proteti¢ne
nadomestke.

Kjer so Zze prisotni obzobni
zepki, kjer prevleke segajo pod
dlesen in kjer imamo mosticke,
izvajamo  krozno  tehniko
¢iS¢enja zob. Pri tem $cetine
zobne $cetke prislonimo pod
kotom 45 stopinj glede na rob

dlesni. Izvajati za¢nemo krozne
gibe, ki naj zajamejo podro¢je
dlesni, njenega roba in nekaj
povrSine zob, kjer mejijo na
dlesen. Plak se namre¢ najbolj
zadrZuje na povr$ini zoba ob
dlesni in pod robom dlesni, kjer
je prisoten obzobni Zep.

Ce nase dlesni krvavijo, ne

prekinimo $cetkanja. Krvavece
dlesni so zelo verjetno posledica
vnetja v zgodnyji fazi. Temeljito in
natan¢no $cetkanje bo verjetno
krvavenje ustavilo. Ce se
krvavenje ne ustavi tudi po dveh
tednih rednega in temeljitega
$¢etkanja, obis¢imo  svojega
zobozdravnika  ali  ustnega

higienika.

Ljudje, ki imajo tako imenovane
zobne mosticke, zobne vsadke
in fiksne ortodontske aparate,
morajo za $e temeljitejse
¢iS¢enje  uporabljati  tako
imenovane ¢opaste zobne $éetke

in medzobne $cetke, vsem pa

svetujemo zobno nitko.

Za zagotavljanje popolne ustne
higiene je obvezna vsakodnevna
uporaba zobne nitke. Zobna
nitka je namre¢ pripomocek,
s katerim dosezemo mesta, ki
jih z zobno $c¢etko ne. Primarni
namen zobne nitke je ¢i$¢enje
medzobnih prostorov.

S pravilno wuporabo nitke

sezemo tudi pod dlesen in s tem
odstranimo tudi tiste obloge,
ki bi bile sicer prvi povzroditelj
vnetja.

Uporaba: odtrgamo priblizno 40
centimetrov zobne nitke in jo
navijemo okoli sredincev obeh
rok. Palec in kazalec uporabimo
za vodenje nitke. Z Zagajocimi
gibi vstavimo nitko med zobe.
Zobno nitko vlecemo okrog
zobnih vogalov od roba dlesni
do roba zoba. Tudi nitkanje
izvajamo sistemati¢no, da ne
izpustimo kaksnega predela zob.
Na trgu je vec vrst nitk, plo$cate,
okrogle, gobaste, nitke, ki se
ob stiku s slino napihnejo, ter
specialne nitke za ¢i$¢enje pod
mosticki in zobnimi vsadki.

Ce se nitka ob nitkanju cefra,
je to znak previsnih plomb ali
zobne gnilobe. V tem primeru
obiscite svojega zobozdravnika.

[Ustne vode,

Poleg mehani¢nega (iScenja
zob lahko s kemic¢nimi ali
medikamentoznimi sredstvi
preprecimo ali omejimo
nastanek plaka. Velja opozoriti,
da ustno vodo uporabljamo
le kot dopolnilo mehanskemu
¢is¢enju. Ustne vode z vsebnostjo
klorheksidina uporabljamo le
obcasno, saj bi se ob vsakodnevni
uporabi bakterije nanje lahko
navadile in bi postale imune.
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PACIENTOVE PRAVICE

Odlocanje o lastnem telesu, zdravju in Zivljenju je temeljna osebnostna
pravica posameznika. Pravica do samostojnega odlocanja o
zdravljenju, pravica do upostevanja vnaprej izraZene volje in pravica
do obvescenosti in sodelovanja ter pravica do preprecevanja in lajSanja
trpljenja se $e najbolj navezujejo na naslov prispevka, v katerem zelim
pojasniti moznosti (pravice in dolznosti) posameznika v aktualnem in
prihodnjem procesu zdravljenja.

ZDRAVLIENJA

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

L .
Pomembno je, da se pacient zaveda svojih pravic. |
1 E L

Zakon o pacientovih pravicah (ZPacP) navaja,
v katerih primerih lahko pacient uveljavlja
svojo voljo in v katerih ne. Omejitve svobodne
volje se nana$ajo predvsem na primere, ko je
ogrozeno Zivljenje pacienta ali huje ogrozeno
zdravje drugih.

Pravica do samostojnega odloc¢anja o
zdravljenju

Ta pravica omogoca vsakemu pacientu, da
privoli ali zavrne dolo¢en medicinski poseg
(razen kadar bi to ogrozilo njegovo Zivljenje ali
huje ogrozilo zdravje drugih), hkrati pa lahko
obe svoji odlo¢itvi kadar koli tudi preklice.
Pacient mora biti zato o vsaki zdravstveni
oskrbi poucen in mora v njo prostovoljno
privoliti. Za operativne in druge medicinske
posege, povezane z vecjim tveganjem ali vi§jo
obremenitvijo, mora pacient podati privolitev
v pisni obliki oziroma na posebnem obrazcu.
ZPacP ureja vpradanje vezano na to pravico
glede mladoletnih oseb, ko dolo¢a, da v
primeru, ko otrok ni sposoben odlo¢anja
o zdravljenju, privolitev podajo njegovi

star$i ali skrbniki. Praviloma je otrok, ki je
dopolnil 15 let starosti, sposoben odlo¢anja o
zdravljenju, vendar lahko zdravnik, glede na
otrokovo starost in dejansko zrelost, oceni,

da je otrok sposoben odlocanja tudi pred 15.
letom starosti.

Pravica do obvesc¢enosti

Pravica do obvescenosti se navezuje na
pojasnilno dolznost zdravnika, ki mora biti
razumljiva in podana na tak nacin, da bo
pacient razumel, kajlahko pri¢akuje od posega
oziroma nadaljnjega zdravljenja. V primerih,
ko zdravnik ne opravi pojasnilne dolznosti
ali jo opravi pomanjkljivo, lahko pride do
njegove odskodninske ali celo kazenske
odgovornosti. Prav tako se ta pravica navezuje
tudi na pravico do seznanitve z zdravstveno
dokumentacijo, o kateri ve¢ naslednjic.

Pravica do upostevanja
naprej izrazene volje]

Vsak pacient ima pravico in mozZnost, da
vnaprej izrazi svojo voljo v zvezi s tem, kaksne

zdravstvene oskrbe ne dovoljuje, ¢e bi se
kdaj znasel v polozaju, ko ne bi bil sposoben
neposredno zavrniti zdravstvene oskrbe in bi:
— hkrati trpel za hudo boleznijo, ki bi v
kratkem ¢asu vodila v smrt tudi ob ustrezni
zdravstveni oskrbi in bi oskrba samo
podaljsevala prezivetje,

— mu hkrati oskrba podaljsala Zivljenje
v polozaju, ko bi bolezen ali poskodba
povzrodila

tako hudo invalidnost, da bi dokon¢no izgubil
telesno ali dusevno sposobnost, da

bi skrbel sam zase.

Tako izrazena volja pacienta velja pet let in
jo lahko pacient kadar koli s pisno izjavo
prekli¢e. Pred taksno odloditvijo se mora
pacient posvetovati s svojim izbranim
osebnim zdravnikom, ki mora svojega
pacienta natan¢no pouciti o pomenu in
posledicah take odlocitve. Pacient, zastopnik
pacientovih pravic in izbrani osebni zdravnik
nato podpisejo obrazec o vnaprej izrazen volji,
ki ostane arhiviran v ve¢ izvodih pri pacientu,
zastopniku pacientovih pravic in zdravstveni
ustanovi osebnega zdravnika pacienta.

DARUJTE KRI!

DAROVATI KRI JE ENOSTAVNA IN

NESEBICNA GESTA, KI 0D POSAMEZNIKA ZAHTEVA MALO,
ANAREDI VELIKO. SLOVENSKI MANAGER)I BODO ZE DRUGO
LETO ZAPORED ZADNJI TEDEN V AVGUSTU DAROVALI KRI —
PRIDRUZITE SE JIM MED 27. IN 31. AVGUSTOM.
VECNA
WWW.ZDRUZENJE-MANAGER.SI.
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manj mascob, so brez umetnih barvil in brez ojacevalcev okusa. Narezki
Slim & Fit imajo nizko vsebnost mas¢ob in so namenjeni predvsem tistim, 3 )
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SESTAVINE zA SENDVIGE:

*  razlicne vrste kruh i
koruznj, polérni, belj Léﬁ? k%

*  harezkiizlinije Slim & Fjt Peruthj;
II:ltsu) v(.piééancvje prsi, dimljer?ee

cancje prsj i s i

puranja)salall)n;)’ e A

*  skutni namay

*  buéno olje

* maslo

*  rukola

e redkvice

*  paradiznik

A GUDOVITO POLET]

V vrocih dneh bolj kot tezka hrana prijajo lahki obroki — zdravi prigrizki in osvezilne solate, ki si jih
lahko privos¢imo na izletu, na morju ali doma. Za navdih in idejo, kako pripraviti idealno poletno
malico, smo prosili kuharskega mojstra Primoza Dolnicarja, ki si je tokrat zamislil slastne sendvice

z narezki iz linije Slim & Fit Perutnine Ptuj, skutin namaz in Sopsko solato. »Najboljsi recepti so zelo
enostavni — skrivnost je samo v kombinaciji slastnih Zivil, ki dajo nepozaben okus,« pravi Primoz in
zagotavlja, da bo gurmanska malica nedvomno prebudila nase brboncice in nas napolnila z energijo.

Paprika (na prj ol
2551, pbrimer belj kozji rog)
drobnjak

éesen

SESTAVINE ZA SKUTIN NAMAZ:
e s,
PRIPRAVA:

. skuta
. drobnjak
« butno olje
. solin poper (po okusu)
Namesto tega lahko =
. — mas] <0 uporabimo - tudj
PR‘PRA"A oblo;;l(l) nsellfg kipljlc buénega olja) in ga
i lejte si k priprave lahke poletne malice: °ckom ali dvema purap
Na tanko narezemo drobnjak, ga dodamo Oglejte si postopek priprave lahke p ;;Iagze’ IP Urin)ega Sinka, Piééanéﬁhr;?sf
; mljeni i$éan&is ;
skuti, prilijemo ne « na profilu FB Naravno fit % pOPeStrimopiIIslca:k?«;};j prsi. Sendyi¢
. . B o aSImo 2 rukolo,
« na www.youtube.com vtipkajte tr:rdk;’lcaml, paradiznikom, Papr(i)kc())
dod @ POPolno gurmansko doZivetje
amo Se baziliko, drobnjak ali n)a

j limo i
olja, po okusu SOl
popra ter vse skupaj dobro

kaj kapljic bucnega
n dodamo malce
premesamo.

Perfekten pis¢anec
tanko narezap Cesen.

« koda QR
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enemon

DIETNA HRANA ZA ZMANJSANIE TELESNE TEZE IN ZDRAV OBROK

ENEMON je polnovredna dietna hrana, ki je uravnoteiena glede na
fizioloike potrebe organizma in bogata z vsemi potrebnimi hran-
ljiviml snovmi. Enemon je zarad! visoke vsebnosti prehranskih via-
knin, vitaminov in mineralov Zivilo, ki ima ugoden vpliv na zdravje
¢loveka, na njegovo fizitno in psihiéno storilnost in pocutie.

v’ Enemon omogoca hitro in zdravo hujsanje ter vzdrievanje vase
ielene telesne teie

¥ le zelo primeren za zdravo zamenjavo kateregakoll dnevnega
obroka

¥ Priporoéljiv je pred ve&jimi umskimi napori

v Odliéno'se obnese kot obrok na potovanju, alpinistiénih turah
inizletih

v Kot dopolniina in krepilna hrana je priporoéljiv pri ostarelih in
rekonvalescentih

v’ Enemon zniZuje raven holesterola in trigliceridov v krvi

v Zaradi uravnoteZene sestave, nizke kaloriénosti, velike
nasitnosti in majhne vsebnost natrija je primeren tudi za ljudi
s povisano telesno tezo in povisanim krvnim tlakom.

Ma vaoljo je z okusi jagode, kaka-
va, vanilije , gozdnih sadeZev in
nevtralnim okusom.

ENEMON so razvili vrhunski
strokovnjaki s podrocja pre-
hrane in dietetike in je klini¢no
preizkusen.

lzdelke poiiéite na policah pri
vseh vedjih trgovcih in spletni
lekarnl lekarnar.com

www.enemon-diemon.si

Jata Emona, do.o: Agrokombinatsha 84,1000 Ljublana

SKUPAJ SMO LAZJI ZA
VEC KOT 60 KILOGRAMOV!

Trimesecni projekt zdravega hujsanja, ki smo

ga letosnjo pomlad zaceli v Zdravih novicah, se
izteka. Branka, Irena, Mateja, Vika in Mile so z
novimi postavami in odlicnim pocutjem vec kot
zadovoljni, trdno pa so tudi odloceni, da bodo
hujsanje in zdrav zZivljenjski slog nadaljevali tudi

v prihodnje.

V centru Healthness so se srecali (z leve proti desni): Nebojsa
in Erika (oba iz centra Healthness), Irena, Darja (Healthness),
Vika, Mateja, Branka in Mile.

Stiri dame, en gospod in precej
odve¢nih kilogramov, ki so
v preteklih mesecih uspesno
splahneli - to bi lahko bil
kratek povzetek akcije zdravega
hujanja pod budnim ocesom
strokovnjakov. Kandidati
so svoje cilje dosegli. Na
snidenju, ki je ob zaklju¢ku
potekalo v centru Healthness,
so poklepetali, si izmenjali
izku$nje ter kar niso mogli
skriti veselja in zadovoljstva nad
rezultati.

Branka Steindl Kecek in Mile
Topi¢ sta hujsala s prehrano
Nupo. Branka je hotela izgubiti
¢im ve¢ kilogramov povsod
po telesu, kar ji je tudi uspelo.
Navdusena je nad tem, da je
naredila nekaj zase. Mile pa je
zelel shujsati zaradi zdravja.
Najpomembnej$a se mu je zdela
samodisciplina, kajti najtezje se
je soodil z lakoto na zacetku. Z
rednim gibanjem in omejeno
prehrano se bo potrudil
obdrzati telesno tezo tudi v
prihodnje.

Irena Martinjak in Vika Trefalt

sta pred tremi meseci Zeleli
spremeniti svoj Zivljenski slog
in shujsati. Do tega cilja jima
je pomagala Andreja Sirca
Campa, ki jima je po zaletnih
analizah pripravila jedilnike
in napotke za dosego cilja, ki
so vsebovali predvsem dve
zapovedi: prehranjevati sta se
morali redno (petkrat na dan)
in se vsak dan gibati. Obe sta
uspe$no izgubili kilograme,
danes pa je njuna zelja obdrzati
vitkej$o postavo.

Mateja Rogelsek je hujsala pod
nadzorom dr. Andreja Kravosa
in s pomodéjo strokovnjakov
centra Healthness, kjer je
obiskovala vadbo TRX. Ob
koncu projekta se pocuti
odli¢no, ima ve¢ energije in se
redno giblje. Njen cilj je pocasi
shuj$ati in tezo obdrzati, zato
se bo vseh napotkov glede
prehrane in rekreacije drzala Se
naprej.

Vsem Cestitamo za dosezene
cilje in jim Zelimo, da bi zdrava
prehrana in gibanje ostala del
njihovega vsakdana.

POD NADZOROM ANDREJE SRICA CAMPA STA HUJSALI IRENA MARTINJAK IN VIKA TREFALT

V  zadnjih Stevilkah Zdravih
novic smo na temo zdravega in
uspe$nega hujSanja zapisali Zze
kar nekaj besed. Nasi kandidatki
Vika Trefalt in Irena Martinjak
sta imeli moZnost, da sta v tem
casu tudi dejansko poskusili
izgubiti nekaj svoje telesne teze.
Najprej smo opravili tehtanje in
analizo telesne sestave. Naredili
smo tudi analizo obstojecih
prehranjevalnih navad in analizo
prehranskega  dnevnika. Na

podlagi prehranskega dnevnika
smo ocenili njun dotakratni
energijski vnos, razmerje med
energijskim vnosom beljakovin,
mascob in ogljikovih hidratov ter
ustreznost vnosa vitaminov in
mineralov glede na priporodila.
Na prehranskem posvetu smo
nato podali $e vse potrebne
napotke za dosego cilja - izgubo
telesne teze.

Sprva je bilo videti kar prevec
preprosto — redni obroki in
vsakodnevna telesna aktivnost.
Na jedilniku, ki smo ga izdelali
za vsako posebej, z upostevanjem
njunega okusa, moznosti
priprave hrane in Zivljenjskega
ritma, je bilo kar pet obrokov.
Slisati je bilo celo, da je treba
kar naprej jesti. Kilogrami so
kljub temu zaceli hitro kopneti
in zaupanje v nase vodenje se je
krepilo.

Jedilniki  so  kandidatkama

Vika Trefalt

Ob koncu projekta sem zadovoljna,
izgubila sem 12 kilogramov in izboljsala
svoje pocutje. Cilj, da izgubim deset

kilogramov, sem
8

dosegla. Najbolj

pomembni pri izgubi teZe sta pravilna

prehrana in redna telesna aktivnost.

Ker sem lahko jedla vse, mi hrana ni

predstavljala posebnih tezav, gibanje
pa mi je na zacetku povzrocalo kar nekaj preglavic. Z zdravo
prehrano petkrat na dan in s telesno aktivnostjo bom nadaljevala
in upam, da mi uspe izgubiti Se kaksen kilogram.

zdravenovice

ZDRAVO HUJSANJE

pomagali, da sta v svojo prehrano
uspeli uvesti potreben red in
konstanten dovod energije, ki
preprecuje razvoj velike lakote.
Spoznali in pridobili sta tudi
obcutek za koli¢cino hrane, ki
jo potrebujeta. Ceprav je bil
na$ cilj predvsem izgubljanje
telesne teze, pa smo ju zeleli
nauciti tudi, kako sestaviti
uravnotezen obrok, saj Zelimo,
da na$i varovanci prevzamejo
tudi  zdrave  prehranjevalne
navade, ki jim bodo sluzile ne
samo pri ohranjanju nove telesne
teze, ampak tudi pri ohranjanju
zdravja.

Da gre izguba telesne teze na
racun izgube mascevja, smo
preverjali z rednim tehtanjem in
analizo telesne sestave. Nas cilj je
bil, da v najve¢ji meri ohranimo
misiéno maso in telesno tezo
zmanj$amo predvsem na racun
mascevja. To smo dosegli tako

s telesno aktivnostjo kot s
primerno koli¢ino beljakovin,
mascob in ogljikovih hidratov v
prehrani ter ritmom hranjenja.
Vemo tudi, da so pri¢akovanja in
Zelje po izgubi telesne teze véasih
pretirane. Tudi nasi varovanki sta
kdaj izrazili Zeljo, da bi hujsali
$e hitreje, vendar smo ju hitro
opozorili na tako imenovani
jo-jo ucinek. Na trenutke se
je zmanjsala tudi motivacija,
vendar so rezultati na tehtnici ves
¢as kazali, da ni razlogov za obup.
Ponekajtednih prehranjevanjapo
jedilnikih smo naredili nov korak
proti samostojnemu sestavljanju
obrokov in ritma prehranjevanja.
Jedilnike je zamenjalo pisanje
prehranskih  dnevnikov, ki
so nam pokazali, kako so se
popravile prehranjevalne navade
in kaj je treba $e popraviti. S tem
pa se izgubljanje kilogramov $e
ni koncalo.

Irena Martinjak

S projektom

hujsanja  sem zelo

zadovoljna, saj sem v kratkem casu
dosegla veliko. Moje pocutje je enkratno
- polna sem energije. Izgubila sem 11,8
kilograma in dosegla svoj cilj. Najbolj

pomembno se mi zdi, da sem pri hujsanju
obdrzala prvotni jedilnik in da ni bilo
kaksne hude diete. S hujSanjem bom
nadaljevala, saj se Zelim znebiti $e nekaj kilogramov, predvsem pa
zdravo Ziveti, pri ¢emer mi bodo v pomoc¢ priporocila, ki mi jih je
dala Andreja Sirca Campa.

Vika Meritve 14. 4. Meritve 27. 6. referen¢ne vrednosti Irena Meritve 14. 4. Meritve 27. 6. referen¢ne vrednosti
Trefalt (prve meritve) Martinjak (prve meritve)

starost 44 let starost 37 let

Telesna visina 170 cm 170 cm 170 cm Telesna visina 164 cm 164 cm 164 cm

Telesna masa 101,2 kg 89,0 kg 52,8-71,5 kg Telesna masa 83,3 kg 71,5 kg 49,2-66,5 kg

IT™ 35,0 kg/m? 31,3 kg/m?* 18,5-25,0 kg/m? IT™M 31,0 kg/m?* 26,6 kg/m? 18,5-25,0 kg/m?
Bazalni metabolizem 1.720 keal 1.691 kcal 1.691 kcal Bazalni metabolizem 1.407 kcal 1.384 kcal 1.440-1.679 kcal
Misi¢na masa 35,2 kg 339kg 23,8-29,1 kg Misi¢na masa 26,5 kg 25,8 kg 22,0-26,9 kg
Mascobno tkivo 38,7 kg (38,2 %) 27,8 kg (31,3 %) 12,4-19,9 kg (18,0-28,0 %) Mascobno tkivo 35,3 kg (42,4 %) 26,6 kg (34,3 %) 11,6-18,5 kg (18,0-28,0 %)
Razmerje pas/boki 0,97 0,94 0,75-0,85 Razmerje pas/boki 0,90 0,88 0,75-0,85

Do cilja $e — 20,0 kg masc¢obe | — 9,6 kg mascobe Do cilja Se — 21,0 kg mascobe | — 10,5 kg mascobe




Mateja RogelSek je v sklopu preobrazbe Zdravih novic
dva meseca trikrat tedensko hodila v center Healthness
na rekreacijo ter na terapije z laserjem in ultrazvokom.

V tem casu je zelo napredovala, saj je svoj Zivljenjski slog
dobesedno postavila na glavo. Ponoc¢evanje in spanje do
13. ure je z mocno voljo in odloc¢enostjo takoj zamenjala z
normalnim odhodom v posteljo. Stevilo obrokov je iz tri
zviala na pet, razporedila pa jih je ¢ez ves dan.

Zgovorni in simpati¢ni

pasu.

Po terapiji je vsakokrat sledila $e vadba
pod mentorstvom osebnega trenerja, kjer

Mateji  so
terapevtke Healthnessa opravljale laser
in ultrazvok na mestih, kjer se je zdelo
to najbolj potrebno, in sicer na predelu
trebuscka. Laser ji je izboljsal tonus
koze in omilil strije, ultrazvok oziroma
kavitacija pa ji je razbijala trdovratno
mascobo, ki se najraje nabere na predelu

se je izloc¢ila mascoba, ki se je sprostila
v telesu. Mateji se je opazno izboljsalo
psihofizicno pocutje, koZa je postala
bolj ¢vrsta. Ob merjenju telesne teze
pred preobrazbo in po njej ni bilo velike
razlike, je pa bila opazna velika razlika v
njenem telesu, ki je sedaj bolj ¢vrsto ter
napeto. Razlog je v tem, da je z vadbo

pridobivala na midi¢ni masi, kar je

Mateja Rogelsek

Zadnja dva meseca v
Healthnessu sta minila zelo
hitro, a v tem kratkem ¢asu sem
od tam odnesla zelo veliko. Bila
je res prijetna izku$nja, ki jo
¢utim v sebi in je opazna seveda
tudi navzven. To so bili res
prijetni trenutki, ki si jih mora
vsakdo privosciti. Veliko sem
se naucila o zdravem nacinu
Zivljenja, ob tem pa sem uzivala
v druzbi res super kolektiva, ki

preprecilo drastien in po navadi nezdrav
nacin izgube telesne teze.

mu ne manjka pozitivnosti.

S pomodjo laserja in kavitacije
je obseg mojega pasu vidno
manjsi, moja koza pa je ¢vrsta in
napeta. Tudi od nadleznih strij
se pocasi poslavljam. Opazila
sem tudi, da se voda v mojem
telesu ne zadrzuje ve¢, kar je
opazno pri odvajanju vode.

TRX-vadba pa mi je dala
priloznost, da tudi jaz postanem
aktivna in si pocasi ter na
zdrav nacin oblikujem popolno

postavo. Ta vadba je super
ravno zato, ker delajo vse misice
in po zmoznostih vsakega
posameznika. Po dveh mesecih
se mi je pocutje tako izboljsalo,
da se pocutim, kot da sem drug
clovek.

Vsem, ki nekaj dajo na pocutje
in lep videz, pa ne vedo, kje
zaleti, priporo¢am obisk v
Healthnessu. Tam imajo vse
potrebno, da vsak posameznik
doseze tisto, kar si zeli.

Ekipa Healthnessa Mateji za popotnico sporoca, da se naj drzi zdravega nacina Zivljenja,
tako prehrane kot rekreacije, in da naj ostane tako pozitivna ter nasmejana, kot je sedaj.

Storitve Healthness centra:

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

IR, Gammaswing, nega telesa,
dermatologija, trajno in nebolece

odstranjevanje porascenosti,

pomladitev obraza, osebna DNK

analiza, posvet z zdravnikom,

merjenje telesne mascobe jtd,

.. i
-
[
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www. healthness.si
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HNERS SANA d oo,

NI VSAKO SLADILO IZ
STEVIE, SLADILO IZ STEVIE

Ko slis$imo 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, koliksno
vsebnost stevie oziroma kaksno vrednost TSG (skupna vsebnost

glikozidov) vsebuje.

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
Kaa Hee, kar pomeni sladka zel.
Za slajenje in tudi v zdravstvene
namene se uporablja ze ve¢ sto
let. Danes jo najdemo skorajda
na vseh celinah, saj so bili njeni
pozitivni ucinki sprejeti domala
povsod. Za izdelavo sladila na
osnovi stevie se uporabljajo
predvsem listi¢i, ki so v surovi
obliki tudi do 30-krat slajsi
od  klasicnega  sladkorja.
S posebnim procesom od

ociscevanja, koncentracije,
susenja do ponovnega
raztapljanja in kristalizacije

izlo¢imo in izoliramo najslajse
dele listov, ki jih imenujemo
Reb A ali steviol glikozid. Reb
A je dejansko najcistejsi element
naravnih spojin v listih stevie.
Mesa se lahko z naravnimi
okusi in drugimi naravnimi
sestavinami. Po vsem procesu
ocis¢evanja je Reb A tudi do
300-krat slajsi od klasi¢nega
sladkorja, tako da Ze minimalna
koli¢ina zado$¢a za bogat in
sladek nadomestek brez kalorij
in ogljikovih hidratov ter ne
vpliva na sladkor v krvi.

Naslednja pomembna vrednost
pa je TSG. Ta bi morala biti
vsaj 90-odstotna ali vec, saj to
pomeni, da kupujemo izdelek z

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
prehrani in prehrani koser
ter da ima seveda certifikat
JECVA (Certifikat komiteja za
urejanje prehranskih aditivov).
Visokokakovostni izdelek
lahko uzivajo vse skupine ljudi
- od kroni¢nih bolnikov do
zdravih ljudi, od nose¢nic do
otrok! Posebno dobrodosel je v
prehrani diabetikov.

Nakup sladila ni le nakup,
ampak je tehtna izbira med
razliénimi izdelki na trgu.
Zanesimo se na nase znanje in
vedenje o tem produktu! Vedno
si vzemimo cas in preverimo
vsaj energetsko vrednost, kjer
morajo biti vrednosti ¢im niZje,
in vsebnost TSG, ki mora biti
¢im  vijal  Najenostavnejsi
pokazatelj kakovosti pa je
koli¢ina, ki jo potrebujemo, da
dosezemo enak nivo sladkosti.
Po navadi se pri napitkih, kot je
¢aj ali kava, menja cajna zlicka
klasi¢nega sladkorja s polovico
kavne zlicke sladila na osnovi
stevie.

NOVO

Najboljse od Stevie™

L2400 ﬂaﬁr

lzwledek iz
listifay

Naravno sladilo z naravnim okusom
z vec kot 97% vsebnostjo Cistega Reb A

Produkt leta
2012 v
Franciji po
izboru
potrodnikov

Na voljov prodajalnah SANOLABOR in INTERSPAR
ter bolje zaloZenih crgoviniah




nupo

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

lzdelki Mupo so na voljo v vseh lekarnah in

. lekarnarcom SOKOLmarket

spiriza lnksine

INTER dm & it
S PAR Bl tusdrogerija

Vet informaai] na www.nupo.siin 080 87 99

f MNupolifa.si

Prisli smo do konca trimesecnega projekta izgube telesne teze Branke
in Mileta, ki sta s prehrano Nupo dosegla vse in $e ve¢. Prehrana
Nupo je bila razvita pod okriljem danskih zdravnikov obesitologov
in je podprta z vec kot 50 klini¢nimi $tudijami. V 30 letih uspeha na
Danskem je imela odli¢ne rezultate pri uravnavanju zmerne do hude

debelosti.

Dietni shake (napitki) in dietne juhe Nupo so dieteti¢na zivila za posebne zdravstvene
namene, in sicer 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§¢u. Prehrana Nupo telesu zagotavlja vse potrebne
vitamine, minerale, vlaknine, nenasicene masc¢obne kisline omega-3 ... ter je iz naravnih
zivil in brez gensko spremenjenih organizmov.

Branka se je v projekt hujSanja z Zdravimi novicami vklju¢ila, da bi
kon¢no naredila nekaj zase, spremenila svoje prehranjevalne navade in
se naucila jesti manjse obroke veckrat na dan. Zdravnik ji je priporocil
izgubo kilogramov, saj se je soocala s previsokim krvnim tlakom, ki
pa se je po treh mesecih znizal toliko, da je lahko opustila zdravilo
za zniZanje krvnega tlaka. V omenjenem rezimu zelo nizkoenergijske
diete s prehrano Nupo je v treh mesecih izgubila 14,2 kilograma, 19
centimetrov v pasu, 15 centimetrov v bokih, telesna mascoba se ji je
zmanj$ala za 9,3 odstotne tocke, pridobila pa je 4,4 odstotne tocke

misi¢ne mase.

Mile je v omenjenem rezimu nizkoenergijske diete s prehrano Nupo v
obdobju treh mesecev izgubil kar 20,9 kilograma, 26 centimetrov v
pasu, 12 centimetrov v bokih, telesna mascoba se mu je zmanjsala za
8,6 odstotne tocke, pridobil pa je 4,5 odstotne tocke misSi¢ne mase.

PREJ POTEM

BRANKA STEINDL KEGEK

»Zdaj, ko je za mano tri mesece uspesnega hujsanja, lahko
recem, da nisem izgubila kar nekaj kilogramov, izginile so
tudi moje teZave, ki so bile povezane s prekomerno tezo.
Nehali so me boleti kolki, lazje hodim, moja kondicija je
vedja, ne bolijo me noge in s svojim novim videzom sem
zelo zadovoljna. Naudila sem se, da brez ustrezne telesne
vadbe ni uspeha. Od zdaj naprej bom Nupo kombinirala z
drugo hrano in nadaljevala tudi s telesno vadbo.«

MILE TOPIC

»Zacetki so bili zame tezki, saj sem bil navajen jesti velike
porcije le enkrat ali dvakrat dnevno, a sem se navadil jesti
manj$e obroke Sestkrat na dan, kar manj obremenjuje moj
zelodec, ki me zato ve¢ ne boli. Najve¢ sprememb sem opazil
pri svojem zdravju. Bolje spim, hrbtenica in sklepi me vec¢ ne
bolijo toliko in bolj sem gibéen. Prej sem se kar precej potil,

sedaj pa se skoraj ne potim ve¢. Kmalu me ¢aka $e ena naporna
naloga — nakupovanje. Vsa oblacila so mi namre¢ prevelikal«

Asist. mag. Andrej Kravos, dr. med. poudarja:
»Nizkoenergijska  dieta ima
pozitivne uc¢inke na organizem, saj lahko
hitro in mo¢no izbolj$amo bolezenska stanja,  saj
povezana s prekomerno telesno tezo, zato

mora biti osebni zdravnik vedno
obve$¢en o taksnem hujsanju,
da lahko ustrezno hitro prilagaja
odmerke zdravil. =~ Odmerki
inzulina ali antidiabeti¢nih
zdravil pri bolnikih s sladkorno
boleznijo tipa 2 se lahko med
zelo  nizkoenergijsko  dieto
drasticno zmanjsajo ali celo
ukinejo. Krvni tlak med dieto

PREJ POTEM

moc¢no pade in mnogi bolniki s hipertenzijo

celo dosezejo njegovo normalno raven.«

Za Branko in Mileta se delo Sele zacenja,

bosta morala svoje spremenjene

prehranjevalne navade in tudiznizano telesno
tezo dolgoro¢no vzdrzevati. Za
njiju smo pripravili jedilnik,
s katerim bosta lahko veliko
lazje vzdrzevala telesno
tezo, saj se bosta z manjSimi
obroki $e naprej prehranjevala
$estkrat dnevno. V pomo¢ jima
bo vsekakor sistem polj, ki
posamezniku pomaga pametno
izbrati zivila.

Stevilne

MIHA DEZELAK SHUJSAL ZA 15 KILOGRAMOV

Huj$anje se pocasi koncuje tudi za radijskega prometnega
informatorja Miho DezZelaka. Ta si je zadal cilj, da bo v mesecu
in pol shujsal 15 kilogramov. Vas zanima, kako napreduje?

Miha Dezelak je hujsanje uradno
konc¢al 6. julija, a je ze pred tem
dnevom dosegel zadani cilj, kar
ga je zelo razveselilo. V manj kot
mesecu in pol je tako s prehrano
Nupo in rednimi treningi z
osebnim trenerjem Gasperjem
Sim¢i¢em izgubil 15 kilogramov.
»Zavedam se, da $ele zdaj zame
prihaja ura resnice, saj bi rad
izgubil $e vsaj deset kilogramov,«
je povedal. Ce bi bil pri tem
izzivu neuspe$en, bi moral
pes od Ljubljane do Murske
Sobote, podobno kot je moral
zaradi izgubljene stave Ze pes
od Ljubljane do Novega mesta.
»Do Murske Sobote je res dalec,
Ceprav bi tudi to pot, seveda v
ve¢ etapah, zmogel. Spet so me
navdusili poslusalci Radia 1, ki
so se mi kar sami javili, da bi za
spodbudo pesacili z mano,« je bil
presenecen. Ceprav je bil izziv
tezak, saj izgubiti 15 kilogramov
v mesecu in pol ni madji kaselj,
Miha pravi, da nikoli ni dvomil o
sebi. »Ni bilo tako lahko, kot sem
simogoce predstavljal na zacetku.
Imel sem veliko terenskega
dela, poleg tega sem ogromno
¢asa namenil $portu in vcasih
sem sam sebe komaj dohajal.«
Samo huj$anje zanj sicer ni bilo
naporno, saj s pripravo obrokov

ni imel nobenih tezav. Dietne
napitke in juhice je imel vedno
pri roki, vse, kar je potreboval,
je bilo nekaj vode in mesalnik
(shaker). Poleg tega ni obcutil
lakote, ker se je prehranjeval
na dve ali tri ure, hkrati pa se je
navadil prehranjevati $estkrat na
dan.

Izzivov mu nikoli ne zmanjka
Miha je znan po tem, da
rad sprejme zabavne izzive.
Zaradi izgubljenih stav je tako
v preteklosti Ze jedel pekoce
feferone, pesacil od Ljubljane do
Novega mesta in pocel $§e mnogo
zabavnih redi, zdaj pa je pridno
izgubljal ~ kilograme. »Nisem
kaksen patologki hazarder in ne
hodim v igralnice, privlacijo pa
me zabavne stave, ki se jih igrava z
jutranjim voditeljem na Radiu 1,
Denisom Avdi¢em,« je nedavno
povedal za na$ portal. »Vse to je
del jutranjega $ova in meni se to
ne zdi $kodljivo, ampak je tudi za
poslusalce precej zabavno.«

O hujanju je razmisljal ze
od januarja, in sicer je bila to,
da bo izgubil nekaj odvec¢nih
kilogramov, njegova novoletna
zaobljuba. Razmisljal je o
rednejsi in bolj zdravi prehrani
ter o tem, da bi se redno

ukvarjal s telovadbo, a je, kot
nam je zaupal, vse ostalo pri
razmi$ljanju. »Potem me je
naenkrat Denis v etru presenetil
z vprasanjem, ali bi shujsal za 15
kilogramov v mesecu in pol, on
pa mi uredi treninge s trenerjem
fitnesa Gasperjem Simci¢em, in
seveda sem zadevo takoj sprejel,«
je pojasnil. Sicer pa Miha zdaj
7e razmiSlja o novih izzivih.
»Naslednji sicer ni povezan s
huj$anjem, z avtomobilom se
bom namre¢ mogoce odpravil
do Londona, seveda v casu
olimpijskih iger. Nove izzive pa si
postavljam tudi pri komentiranju
$portnih in druga¢nih prireditev,
kjer je moj edini cilj, da me
ljudje radi poslusajo. Odzovem
se, tudi ¢e me povabijo, da bi
komentiral praznik cebelarjev.
Imam sre¢o, da me zadnje Case
vabijo na razlicne dogodke po
vsej Sloveniji. V tem res uzivam
in sem tudi dovolj nor ter odprt
za nove dogodivscine.«

Poleti bo hujsanje nadaljeval

Tudi Miho zdaj ¢aka poletni
dopust in verjetno bodo tudi
njega zamikale kaksne sladke
pregrehe, kot so recimo sladoled,
ledena kava in druge dobrote. A
Miha se bo sku$njavam poskusil

..INMIHA
POTEM

upreti. »Ne bi rad porusil vsega,
kar sem dobrega naredil za svoje
zdravje. Tudi na dopust bom
vzel juhice in napitke Nupo,
pocasi pa bom dodajal tudi
drugo hrano. Privos¢il si bom
pametno kombinacijo vsega.
Od rekreacije bodo v ospredju
plavanje, odbojka na mivki in
neskonc¢ni sprehodi ob morju. To
obozujem,« je pojasnil. »Potrudil
se bom prehranjevati $estkrat na
dan, saj je to osnova za dobro
pocutje in nalozba v zdravje!
Zdaj se je moj zelod¢ek Ze kar
lepo navadil na taks$no prakso.«
Ceprav je dosegel cilj, ki si ga
je zadal ob zacetku hujsanja, se
zanj huj$anje nadaljuje. »Rad bi
izgubil $e vsaj deset kilogramov,
a ne v tako hitrem casu. Stavo
sem dobil, tako da se mi zdaj
nikamor ne mudi. Vztrajal bom
z zdravo prehrano in gibanjem,«
je Se povedal. Sicer pa pravi, da
je zanj poletje najleps$i cas za
druzenje, zabavo in rekreacijo.
Vsem bralkam in bralcem pa
sporo¢a: »Ce hujsate, nikoli ne
obupajte in zaupajte vase. Tudi
na piknikih si lahko pripravite
zdrav in nizkokalori¢en obrok.
Preplesite pocitnice in naj vam
poletna energija vedno privabi
nasmeh na obraz!«
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ZRELA LETA

SPORTI ZA
POLETNI GAS

Visoke zunanje temperature ne smejo
biti razlog, da aktivni ljudje v zrelih
letih telesno vadbo opustijo - za boljse
pocutje se je treba gibati, ne glede na
vreme in letni ¢as!

Besedilo: Manca Krasevec

Zdrav zivljenjski slog zapoveduje telesno
aktivnost v vseh Zivljenjskih obdobjih. Zlasti
tisti, ki so Ze prestopili prag zrelih let in ki
se ne zavedajo nestetih pozitivnih ucinkov
$porta na telesno in psihi¢no pocutje, se radi
oprimejo izgovora, da je poleti prevroce in
da jim vadba lahko prej $koduje kot koristi.
A to ne drzi - prava, ne preve¢ zahtevna in
letom primerna rekreacija brez pretiravanja
ter v pravem delu dneva (zjutraj in zvecer, ko
vrocina popusti) vam prinese le koristi. Kaj
priporo¢amo?

To je $port, ki je koristen za vse telo, ker
krepi vse misi¢ne skupine, pri tem pa niso

na udaru sklepi, saj ste v vodi &isto lahki. Se
posebno dobro vpliva na dihalni in sréno-
zilni sistem, pomaga pa tudi tistim, ki imajo
tezave s hrbtenico ali okrevajo po razli¢nih
poskodbah. Ce boste plavali na prostem (na
morju ali v jezeru), se izogibajte ¢asu, ko je
sonce najmoc¢nej$e (med 11. in 16. uro), in
se ne pozabite namazati s kremo z za$¢itnim
faktorjem, saj vam UV-Zarki pretijo tudi v
vodi. Odve¢ pa ne bo niti pokrivalo, ki bo
varovalo glavo. Starej$i ne plavajte predale¢
od obale in za oporo s seboj vzemite plovec
za plavanje.

Druzbo prijateljev ali vnuke lahko povabite
na balin¢kanje - zabava za vse udelezene je
zagotovljena. Ta preprost Sport je odlicen za
mlajse in starejse, zahteva pa le nekaj ravnega
terena (v senci) in komplet balinckov.

Kolesarjenje

Ohranjanje telesne kondicije in uravnavanje
telesne teze, krvnega tlaka, holesterola
ter sladkorja je le nekaj od sicer mnogih
pozitivnih ucinkov, ki jih prinasa redno
kolesarjenje. Poleti je pomembno, da se na
(krajo) pot odpravite v zgodnjih jutranjih
oziroma poznih popoldanskih wurah, da
izberete sen¢ne poti in se opremite z

zadostno koli¢ino vode. Obutev in oblacila
naj bodo zra¢na in udobna, preden sedete na
kolo, pa se vselej prepricajte, da je primerno
vzdrzevano.

Ta $port je na fizi¢ni ravni dokaj nezahteven,
izziv pa marsikomu predstavlja potrebna
koncentracija, natancen udarec in mirna
roka. S pomocjo posebnih palic za golf je
treba Zzogico mimo zabavnih ovir (tunelcki,
hrib¢ki, jezerca, ovinki in podobno) spraviti
v luknjo, v ¢emer $e posebno uzivajo otroci.

Hoja

Med pocasnim sprehodom po gozdu, kjer je
sence vizobilju, se zjutraj napolnite s pozitivno
energijo, zveCer pa se prijetno umirite.
Nevarnost, ki na vas prezi tudi v poletnih
mesecih, so klopi, zato uporaba repelenta ne
bo odvec. Prav tako pa je priporocljivo, da
s seboj vzamete plastenko z vodo, da lahko
izgubljeno tekoc¢ino nadomestite kar sproti.

Joga krepi telo in duha, zato je za marsikoga
vec kot le oblika vadbe ali nacin sproscanja.
Vsekakor ugodno vpliva na pocutje
posameznika (vraca gibljivost, poveluje
vitalnost, mo¢ in ravnotezje, izboljSuje dihanje,

znizuje krvni tlak ...), zato so predsodki, da gre
za nekaksno ¢udno vzhodnjasko alternativo
povsem odvec. Ker vsaka oblika joge za ljudi
v zrelih letih ni primerna, bo najbolje, ¢e se
pridruzite skupini joge za starejSe. Izberite
taks$no, ki se sre¢uje v naravi.

Veceri na obali so kot nalas¢ za lovljenje vetra
in spu$¢anje zmaja. Te aktivnosti se bodo
razveselili zlasti otroci, za katere bo veliko
dozivetje tudi ustvarjalno popoldne, ko lahko
zmaja naredite skupaj in ga pisano okrasite.

Veler brez vetra lahko izkoristite za
badminton, ki ga lahko igrate bolj ali manj
intenzivno, v vsakem primeru pa se boste
med igro prijetno sprostili. Badminton
velja za $port, ki ucinkovito krepi sréno-
zilni sistem, poskrbi za aktivacijo vseh misic
(najbolj se razgibajo misice rok, ramenskega
obro¢a, nog in zadnjice), spodbuja
neprestano osredotocenost, hitro odzivnost
in reflekse.

in pomaga okrepiti miSice hrbta ter
ramenskega obro¢a. Pomembno je, da se na
vodo odpravite v ¢asu, ko sonce ne pripeka z
najvec¢jo mocjo. Vecje povrsine koze zascitite
z obleko in izpostavljene dele z zaicitno
kremo z visokim faktorjem, nadenite pa si
tudi pokrivalo in son¢na ocala, saj se Zarki
odbijajo od vode in lahko poskodujejo vase
o¢i ter povecajo moznost opeklin koze. S
seboj na ¢oln vzemite tudi hladno vodo, da
se boste lahko kadar koli odzejali.

Ena od poti do proznega, giblnega telesa
v zrelih letih je tudi pilates, prilagojen
starej$im. Gre za celostno vadbo, ki je
prijazna do hrbtenice in sklepov in ima
pozitivne ucinke predvsem na koordinacijo
gibov, aktivacijo misic, pravilno drzo telesa,
krepitev sr¢no-Zilnega sistema in splo$no
telesno pripravljenost. Vadba pilatesa poteka
v skupini, najveckrat v prijetno klimatizirani
telovadnici in je enkratna priloznost za

Veslanje
Izlet na morje oziroma obisk jezera ali
katere od bolj mirnih rek lahko popestrite

druzenje z vrstniki.

amizni teni

Tudi to je eden od $portov za vse Zivljenje,
saj stopnjo intenzivnosti brez tezav

z aktivnostjo na vodi. Izposodite si ¢oln in
odveslajte malo naokrog - ne glede na telesno
pripravljenost je veslanje primerna vadba,
saj lahko intenzivnost povsem prilagajate
svojemu pocutju. Ta Sport je sproscujoc

KOENGIM Q10

MASKA MARIVITA SENSITIVE
VSEBUJE ETERICNA OLJA LIMONE, SIVKE, CIPRESE
TER VITAMINE E, A IN BS, UZINKUJE PROTISTRESNO
IN BLAGODEINO VPLIVA NA OBEUTLJIVO KOZ0
ZVIDNIMI KAPILARAMI. MASKA SPODBUJA
OBNAVLJANJE POVRHNJICE TER S TEM POMAGA
1ZBOLJSATI NJENO STRUKTURO IN VIDEZ.

KOT MOCAN ANTIOKSIDANT

prilagajate svojim zmoznostim. Za starejse
je primeren zato, ker poleg fizi¢ne spodbuja
tudi miselno aktivnost, zanimiva ideja pa so
tudi generacijsko mesani pari, ki spodbujajo
druZenje starejsih z mlaj$imi.

USPESNO ZAVIRA PROCESE STARANJA

Poleti smo najbolj izpostavljeni $kodljivim UV-Zarkom, ki z leti puscajo vidne posledice v obliki gub,
pigmentnih madezZev in staranja koze. UV-zarki pa so le eden od $tevilnih negativnih vplivov okolja,

ki smo jih delezni vsak dan - stres na vsakem koraku, onesnazen zrak, kajenje, neredna in manj

kakovostna prehrana in $e bi lahko

Vsi ti vplivi v ¢loveskem telesu povzrocajo
tvorbo radikalov. To so nevarne reaktivne snovi,
ki neprestano napadajo in poskodujejo genetski
material, beljakovine, mascobe in druge
pomembne molekule v nasih celicah in so zato
eden od glavnih vzrokov staranja ter $tevilnih
bolezni.

Nage telo ima za boj proti radikalom
vzpostavljen dovrSen varovalni sistem, na
katerega lahko vplivamo tudi z ustrezno
prehrano. Za pomoc¢ v boju proti radikalom so
zadolZeni antioksidanti, vendar so ti u¢inkoviti
le, ¢e dosezejo mesta, kjer jih telo potrebuje. Za
vecino antioksidantov se zal ne ve, ali v telesu res
prispejo na prava mesta, zaradi Cesar je njihov
vpliv na procese staranja vprasljiv. K sre¢i pa
poznamo nekaj telesu lastnih antioksidantov,
ki dokazano izpolnjujejo svojo nalogo. Poleg
nekaterih vitaminov in mineralov je tak$en

nastevali.

ucinkovit antioksidant predvsem koencim Q10,
ki predstavlja enega od temeljnih obrambnih
mehanizmov pred radikali. Problem je le, da ga
telo s staranjem vedno tezje proizvaja, zaradi
Cesar postaja prehrana vse pomembnejsi vir
tega antioksidanta.

Sama zivila vsebujejo dokaj malo koencima
Q10, zato moramo potrebno dnevno koli¢ino
zagotoviti s kakovostnimi  prehranskimi
dopolnili. Ker nase telo Q10 zelo tezko absorbira,
so slovenski raziskovalci razvili aktivno
vodotopno obliko koencima Q10, za katero
je bila kliniéno dokazana izjemno povecana
uc¢inkovitost. Ta oblika je omogocila razvoj
prehranskih dopolnil Valens Quvital Q10, ki
so na voljo v obliki kapsul ali sirupov z izjemno
prijetnim okusom zelenega jabolka. Izdelki
Valens Quvital Q10 so na voljo v lekarnah in
specializiranih trgovinah po Sloveniji.
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SKOLJKE

ZA SKLEPE IN VEZIVNA TKIVA

Obrabljeni hrustanec v sklepih in tezave zaradi oslabljenih
vezivnih tkiv sta spremljajoca pojava starajocega se
prebivalstva. Veliko ljudi je prepri¢anih, da je to nujno

zlo, s katerim se je treba sprijazniti. Spremljajoce bolecine

odpravljajo z zdravili na recept ali brez njega, s tem pa tvegajo,
da poskodujejo obcutljivo zelod¢no sluznico. Pa ni treba, da je

tako - reitev se skriva v naravnih snoveh

Osteoartritis (OA) je najpogostejsa
oblika artritisa pri starej$ih ljudeh.
Gre za bolezen sklepov, ki povzroci
obrabo hrustan¢nega tkiva, ki pokriva
kosti. Posledica obrabe hrustanca je
drgnjenje kosti druge ob drugo, kar
povzroda bole¢ino in otrdelost sklepov.
Pri hujsih oblikah OA so bolecine
tako hude, da c¢loveku popolnoma
preprecdijo gibanje in bolezen lahko
vodi v invalidnost. Obic¢ajno so najbolj
prizadeti sklepi, ki nosijo velik del
telesne teze: sklepi kolka, kolen, rok in
hrbtenice. Tezave gibalnega aparata in
sklepov pa so pogojene tudi z vezivnim
tkivom. Med vezivno tkivo, kiima vlogo
stabilizatorja, priStevamo vezi, Kite,
sklepne meniskuse in medvretenéne
diske. Normalen proces staranja
spreminja fizikalne in kemi¢ne lastnosti
vezivnega tkiva. Oporna substanca,
voda in hranilne snovi se zmanj$ujejo,
sestava glikozaminoglikanov (GAG)
se spreminja in vezivno tkivo postaja
manj prozno. Tako nastanek OA kot
spremembe vezivnega tkiva so lahko
pogojene s starostjo, dedovanjem ali
s preveliko telesno tezo, poskodbami
in preobremenjenostjo sklepov. Na
nekatere od teh dejavnikov nimamo
vpliva, na druge pa lahko znatno
vplivamo s spremembo Zivljenjskega
sloga.

Raziskave so pokazale, da sta
zmanj$anje telesne teze ter redna
aerobna vadba zelo velik korak pri
zmanjSanju nevarnosti za tovrstna
obolenja. Zmanj$anje telesne teze
razbremeni sklepe, vadba pa pomaga
k njihovi stabilnosti in u¢vrstitvi misic
ter vezivnega tkiva. Nacin rekreacije je
treba izbrati previdno. Tek, pri katerem
trpijo sklepi kolen, ni priporocljiv, zato
pa strokovnjaki toliko bolj priporocajo
kolesarjenje, plavanje in hitro hojo. Vse
to disi po vsem najbrz dobro znanem
zdravem Zivljenjskem slogu. Ne glede
na to, kolikokrat smo te besede Ze
vsi slisali, dejstvo je, da takSen nacin
zivljenja ohranja telo zdravo in vitalno.
Poleg gibanja je nadvse pomembna
tudi prehrana.

Ljudje, ki zaradi obolenja gibalnega

aparatatrpijohudebolecine, posledi¢no
zauzijejo  precej  protibole¢inskih
zdravil, zato so v ve¢ji nevarnosti, da bo
prizadeta Zelod¢na sluznica. Raziskave
so pokazale, da k premagovanju tezav
s sklepi in vezivnim tkivom veliko
pripomorejo tudi naravne snovi, ki jih
pridobijo iz tako imenovane zelenouste
gkoljke (Perna Canaliculus). Skoljke
gojijo na obalah Nove Zelandije iz iker
in jih poberejo, ko so v najboljsem
stanju. So pod neprestanim nadzorom,
gojene brez umetnih dodatkov, brez
kemije, a tudi brez segrevanja. Vse
to bi lahko unicilo glavno aktivno
ucinkovino, ki jo pridobivajo iz $koljk
— perna® ekstrakt, ki vsebuje visoko-
molekularne  GAG.  Glukozamin
vzpodbuja hrustancne celice, da tvorijo
glikozaminoglikane in proteoglikane,
s katerimi se vzdrzuje telesni
hrustanec. Neodvisni znanstveniki
so odkrili najbolj$i trenutek, da se iz
$koljke pridobi ekstrakt z optimalno
ucinkovitostjo.  Originalni  perna®
ekstrakt ni bogat le z GAG, ampak
vsebuje tudi deset razli¢nih mineralnih
snovi, 18 aminokislin, nenasi¢ene
mascobne kisline omega 3, encime in
mikroelemente.

Leta nazaj je veljalo, da so prehranska
dopolnila zaradi povecane potrebe
po hranilih zgolj domena $portnikov.
Zavedanje ljudi, da danes z obic¢ajno
prehrano telesu tezko zagotovimo vse,
kar potrebuje za Zivljenje, je povecalo
tudi obseg porabe prehranskih dopolnil
med splo$no populacijo. Povecana
ponudba prehranskih dopolnil na
trgu je posledica ozaves¢enosti ljudi in
novih spoznanj razli¢nih znanstvenih
podrocij. Kakovost tovrstnih izdelkov
je zelo razlicna, zato se morajo
uporabniki pred nakupom pozanimati,
kaj in v kak$nih delezih izdelek vsebuje.
Svicarski proizvajalci so Ze pregovorno
pri postopkih in izdelkih zelo natané¢ni.
Njihov postopek pridobivanja perna®
ekstrakta je ves ¢as nadzorovan, kar
zagotavlja, da imajo njihovi prehranski
dodatki dovolj aktivne uéinkovine, ki
bo pomagala ljudem z OA in tezavami
vezivnih tkiv.

BOLEZNI GIBALNEGA APARATA SO S SODOBNIM NAGINOM

ZIVLJENJA V PORASTU, POMOC, K1 JO LAHKO OBOLELI
DOBIJO 0D SODOBNE MEDICINE, PA JE OMEJENA.

Hialuronska kislina je naravno prisotna v ¢loveskem telesu in je skoncentrirana
predvsem v vezivnih tkivih in sklepih, v oceh, kozi, laseh in nohtih.

Izredno aktualna snov, ki se ponasa s tisogimi studijami.

kapljice za uzivanje

Hialuronska kislina je ucinkovitejSa od glukozamina in daje hitrejse rezultate.

== sijo¢e lase in nohte

UCINKOVITA FORMULA ZA:

= nebolece sklepe
== zascito in obnovo hrustanca

== mladostno, ¢évrsto koio

Adido laluronico od alto peso moletolars

Kapljice HyalurOn ovlazijo
organizem notranje in zunanje:

kozo

Po 40. letu pricnite uzivati HyalurOn kot preventivo!

ﬂ sluznice

ﬂ, oci @/

Priporocamo ga tudi za odpravo Ze nastalih teZav.

( £

‘{/Ij' | W'M_mmm

Hogph modacutie wesght Myalunoner sced




zdravenovice

ALTERNATIVA

Poletje je cas, ko lahko veliko naredimo na sebi. Poletje
je Cas, ko se lahko obrnemo vase in veliko spremenimo.
Poletje je namrec ¢as dopustov in takrat imamo veliko
¢asa zase. Takrat lahko posezemo po dobri knjigi,
takrat lahko naredimo dobro samoanalizo.

Kolikokrat si vzmete resni¢no cas zase? In
kolikokrat se resni¢no pogovorite sami s
seboj? Predvsem o sebi in svojih sanjah. Kaj
si zelite in kam greste? Kaj so vasi cilji? Kaj so
vasi nacrti za nadaljevanje vase poti?

Prisluhnite sebi in svoji intuicji. Prisluhnite
tistemu glasu - pa mi je nekaj
reklo, a se nisem poslusal.
Prisluhnite tistemu notranjemu

negativne izide situacij, ¢e se ti $e niso
zgodili? In zakaj, $e preden se zadeve lotite,
vedno izhajate iz negativnega in gledate, kaj
vse bo $lo narobe? Zakaj se ne osredotocate
na pozitivno in verjamete v pozitiven razplet?
Preden se podate v sanje, i$cite resitve, in ne
problemov. Pomembno je osredoto¢anje na
svetlo stran.

glasu, ki vam Sepece, da si
uresnicite doloceno stvar ali
pa nekaj spremenite v svojem
Zivljenju. Vsak trenutek lahko
spremenite veliko. Verjetno se
vas bo veliko vprasalo: Kako naj
spremenim svoje Zivljenje? Prva
stvar je pozitivno razmisljenje,
veliko  afirmacij  (pozitivni
stavki) in veliko dela na sebi.
Zakaj ne postanete center
svojega zivljenja in se ukvarjate s
seboj, namesto da se pogovarjate
o sosedu in njegovem novem
avtu? Zakaj se posvecate toliko
drugim, ¢e morate odkrivati
in raziskovati sebe? Saj veste, kako pravijo,
bodi sprememba, ki jo Zzeli§ videti v svetu.
Torej se vsi odgovori skrivajo v vas. V vasem
razmi$ljanju in vasi samopodobi. Bolj kot
boste pozitivni, ve¢ pozitivnih stvari bo v
vaSem Zivljenju. Bolj kot boste verjeli vase,
bolj bo v vas verjela vasa okolica.

Osredotocanje na svetlo stra

Zakaj se konstantno osredotocate na

Proste poletne dni izkoristite
a nacrtovanje sprememb.

Na list papirja si podrobno napisite vse svoje
sanje. Kaj si Zelite uresniciti in zakaj? Potem
se vprasajte, zakaj tega ne uresnicite. Kaj vas
pri tem omejuje? Ugotovili boste, da samo vi
sami. Bodite pogumni, kajti sreca je na strani
pogumnih. Uresnicite vse, kar je na vasem
seznamu, in za¢nite uzivati zivljenje.

Sama sem si v zadnjih dveh letih uresnicila
veliko sanj. Kajti ko bom stara 80 let, ne

Besedilo: Maja Debelak, avtorica
knjiznih uspesnic Carobnost Zivljenja
in Iz uma v srce, kart Metulj¢ic, CD-
jev in Knjige odgovorov
(www.dobravila.com)

Zelim reci: tega in tega si nisem uresnicila.
Ampak se bom spominjala ¢arobnih stvari.
In razkrijem vam lahko, da osredotocanje
na pozitivno dela cudeze, stvari se ¢arobno
zlagajo in ob tem se zabavam. In najbolj
zabavno je, ker se pojavljajo ob pravem casu,
na pravem mestu pravi ljudje. In vse to zgolj
zato, ker verjamem v svoje sanje. In to je
klju¢ do vsega. Bistvo je tako
preprosto in enostavno. Bistvo
je samo va$ notranji mir.

Ce ne verjamete, poleti na
plazi opazujte otroke. Zanje
meje ne obstajajo in upajo si
marsikaj. Opazujte smeh in
radost. Opazujte neustra$nost.
Opazujte zZivljenje brez meja.
Zakaj ste pozabili na vaSega
notranjega otroka? Postanite
mali neustra$ni junaki in si
uresnicite svoje sanje.

Vi ste klju¢ za vase odgovore.
Raziskujte, zakaj vas dolocena
stvar prizadene, zakaj so v
vaSem  zivljenju  doloceni
ljudje in zakaj neprestano privlacite enake
situacije. Razkrijem vam lahko, da vse to
z namenom, da presezete doloceno stvar.
O osebnostni rasti obstaja veliko knjig. V
knjiznici si kaks$no izposodite in ure na plazi
prezivite ob branju ter analiziranju sebe. Naj
bodo te pocitnice nepozabne ..., nepozabne,
ker boste naredili nekaj zase in svojo duso.
Nepozabne, ker boste zopet odkrili sebe in
svojega neustra$nega notranjega otroka.

50 zdravenovice

NOVO FADE OUT WHITE pobledi tezave vase koze

Klinicno dokazano v 100 % posvetli in

naredi kozo enakomermo 7e v 4 tednihl

- preventiva pred nastajanjem koznih madezey,
- korektura koznih madezev - starostnih peg, sonénih madezev in peg,

- vzpodbuja obnavijanje celic, upocasnjuie nastcjanje temninh madezev na kozi.

FADE OUT WHITE nova formula je namenjena odpravljanju starostnih in
nosecniskih madezey, soncnih lis, peg in obnavlianju enakomernega videza koze.

Naprodaij v lekarnah in specializiranih frgovinah.

Ekskluzivni zastopnik: STIRIA sp, Gosposvetska 84, 2000 Maribor
Tel: 02/250 01 36, wwwstiriausi, info@stiria.si



Kdo pravi, da se poleti ni mozno

prehladiti?

Tantum Verde je zdravilo, ki uinkovito lajia boletine in otekline pri vnetju Zrela.
V obliki préila je primerno tudi zo otroke mlajse od 6 let.

& Rty o Pred uporabo natanino preberite navodilo!
TA "TUM V E R D E @ A Cirmdoy 0 tveganju in netelenih udinkih se posvetujte

Jorn Hena 1 i 3
7 zdravnikom ali s farmaceviom.

www.tantum-verde.si CSC  ANGELINI 190 Lsbiges




