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Sensilab bioDETOX mix so v prirocnih
vreckah Ze pripravljene mesanice
organske superhrane: ==
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Kurkuma, rumena zaCimba ¢ Prepoznajte izgorelost in ukrepajte
pravocasno ¢ Zdravje na pocitnicah * Zascitite se pred soncem
Lepa in negovana stopala ¢ Dezodoranti, antiperspiranti in
naravne alternative * Ustni zadah ¢ Postenje je lahko ¢udovita
izkusnja ¢ So hitre diete res neucinkovite * Multipla skleroza
Kréne Zile: potrebno je hitro ukrepanje ¢ Joga za starejSe
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V juniju za¢nemo razmisljati o prihajajocih pocitnicah in zasluZzenem
oddihu, saj smo po navadi ze zelo utrujeni od dolgega delovnega leta.
Zato smo se v tej $tevilki razpisali o izgorelosti, ki se lahko pokaze tako
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ki naj bi imela mnogo zdravilnih u¢inko; ter o grahovcu, ki mu prav
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starejie in se pozanimali, kaj so kréne Zle in kaj je multipla skleroza. Da 24  DEZODORANTI, ANTIPERSPIRANTI IN NARAVNE ALTERNATIVE
ne bi nastevala vseh zanimivih tem, ki smo se jim posvecali na zacetku
poletja, vas kar takoj povabim k prijetnemu branju! 28 USTNI ZADAH

o il 32  POSTENJE JE LAHKO CUDOVITA IZKUSNJA
glavna in odgovorna urednica
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Drage bralke in braldi,

Zelimo si, da bi z nami delili svoje predloge glede vsebine in tematik, o katerih bi radi brali v reviji Zdrave novice. Svoje predloge lahko sporocite prek
elektronske poste na naslov eva@zdrave-novice.si ali nam piSete na naslov: Zdrave novice (Media Element), Vozarski pot 3, 1000 Ljubljana.

Veseli bomo vase poste.

. hipoalergeno
.vodoodporn®
. fotostabilno
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. Strokovni sodelavci:

At Barbara Lah, farm. tehn., Lekarna Ljubljana

Barbara Saric, psihoterapevtka, specializantka psihoanalize

mag. Bara Hieng

Dragana Pogacar, Lepotni salon Esenca

Karla Klander, Svetovalka za zdravo prehrano, hujsanje in

zdrav Zivljenjski slog, certificirana nutricistka

Kovaci¢ Mirjam, dr. dent. med.

Vesna Breznik, dr. med., Oddelek za kozne in spolne bolezni,

UKC Maribor

Alja Dimic, prehranska terapevtka, Center Holistic

Sedez urednistva: Zdrave novice (Media Element d.o.0.),
Vozarski pot 3, 1000 Ljubljana,
tel. 5t: 0569 924 449,041 307 888
Glavna in odgovorna urednica:
Eva Jandl, eva@zdrave-novice.si
Vodja oglasnega trzenja:
Danijel Kmetec, danijel@zdrave-novice.si
Vodja projekta: Danijel Kmetec, danijel@zdrave-novice.si
Koordinatorka urednistva:
Pmaczn permniitinn g ! Saga Schwartz, sasa@zdrave-novice.si
) . r : Vodja projektov: Andrej Holcman, andrej@zdrave-novice.si

HISAICUEJ

INOVATIVNASKUPINA

VPIS V RAZVID MEDIJEV pod Stev. 1658

Zdrave novice so avtorsko zasCiteni projekt in zas¢itena blagovna
znamka. Ponatis in razmnoZevanje celote ali posameznih delov
revije brez soglasja izdajatelja je prepovedano.
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TR Lektoriranje: Alenka Petersic

Koncept celostne podobe: Zlatko Jendek, Slavica V. Okorn
Oblikovanije in prelom: Splet99.net
Fotografije: 123rf.com,osebni arhivi strokovnih sodelavcev

Tisk: B S E T tiskarnma

Naklada: 62.000 izvodov
Naslovnica: oglasna vsebina podjetja Sensilab, d. 0. 0
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Projektna skupina Dan boja proti melanomu, Zdruzenje
slovenskih dermatovenerologov

Veronika Rupnik, dr. med.,

Sara G. Bobek, univ. dipl. inZ. Ziv. teh.

Natasa Sinovec, svetovalka v posvetovalnici za vitalno Zivljenje

Viva la Vida

Direktorica: Andreja llja3, andreja@zdrave-novice.si
Izdajatelj: HISA IDEJ, Inovativna skupina, d. 0. 0.
Prezihova ulica 21, 2000 Maribor, www.hisa-idej.si

zAmvstvenim matevia[om in Aerﬁ:a|n'|mi izc}euﬁi

Za Clanke, v katerih je obravnavano delovanje ucinkovin in zdravil,
velja opozorilo ministrstva za zdravje: Ministrstvo za zdravje
opozarja, da besedilo obravnava zdravilo, ki se sme izdajati

le na zdravniski recept. O primernosti zdravila za uporabo pri
posameznem bolniku lahko presoja le pooblas¢eni zdravnik.
Dodatne informacije dobite pri svojem zdravniku ali farmacevtu.
Oglasna sporogila so na straneh 6, 11, 19, 20, 21, 23, 25, 29,
30, 35, 36, 40, 41, 49, 50. Urednistvo ne odgovarja za vsebine,
ki so navedene v oglasnih sporocilih in kratkih novickah, v katerih
so predstavljeni izdelki. Oglasna sporocila niso lektorirana. V reviji
so podana mnenja razli¢nih avtorjev in strokovnjakov, urednistvo
za pravilnost njihovih mnenj ne odgovarja.

Telefon: +386 2 450 28 11
Telefax: +382 2 462 20 52
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PRONTOSAN PRI OPEKLINAH IN ODRGNINAH NAGRADNA IGRA Qu I xx
Toplejsi dnevi s seboj prinesejo ve¢ gibanja na
Prontosan prostem, zato pogosteje prihaja do poskodb NOVIGELI ZA PRHANIE DR. HAUSCHKA

Osvezujodi, pomirjujodi,cvetni in hranljivi penasti kremni geli za prhanje
vsebujejo naravna hladno stiskana olja son¢nice, avokada, mandljev in
eteri¢na olja limone, limonske trave, sivke in sandalovine, roznih cvetnih Or hka Morska voda

Atlantskega oceana
za odmasen in cist nos!

UREJENA PREBAVA ZA ODLICNO POCUTIE Priopekiinanin - jn sonénih opeklin. Za hitrejie celjenje

adrgninah

Vas napenja, imate krce,
bolecine v trebuhu, ste
zaprti, vas tisci, imate
razdrazljivo ¢revo, vas boli
ob iztrebljanju? Se pocutite,
kot da boste poc¢ili in vam
hrana po zauzitju kar noce
iz Zelodca? Vas pece zgaga,

poskodovane koze uporabimo raztopino in gel
Prontosan. Kombinacija sestavin betaina in
poliheksanida omogoca odlicen ¢istilni ucinek,
ki pospesi celjenje. Raztopina Prontosan je
namenjena izpiranju in ¢is¢enju vseh vrst

ran (odrgnine, prelezanine, razjede). Gel
Prontosan ohladi in celi koZo pri opeklinah,
odrgninah ter presredek po porodu, saj na kozi

listicev ter izvlecek iz semen kutine. Visoka vsebnost son¢ni¢nega in
avokadovega olja zagotavlja koZi izjemno vlazenje. Povrsinsko ¢iséenje
na osnovi sladkorjev je dobro za naso koZo in je hkrati tudi okolju
prijazno. Z gladko ustvarjeno peno nezno vlazijo kozo. Kremni geli

so namenjen neznemu vsakodnevnemu ¢is¢enju in vsem vrstam koze.
Kozmetika Dr. Hauschka je holisti¢na, organska, biocertificirana in v
celoti naravna kozmetika, ki uposteva antropozofski pristop k razvoju.

;Z“’:;?:;:;; ?:)zéaer‘l:;l:z‘c;;( V b kot e poe weil ostane dalj Casa. Vsi izvlecki rastlin in rastline, ki so prisotni v izdelkih, so iz biodinami¢ne —
Resitev je Caricol. Caricol je edinstven pridelave, potrjene s certifikatom demeter. Kozmetika Dr. Hauschka
100-odstotno naraven pripravek s papaj,o ki se ustreza najvisjim standardom certifikata natrue. Bralcem Zdravih novic Mirts 17 LRl
preprosto zauZije po obroku. S svojimi en,cimi in BALDRIJAN KAPLJICE BREZ ALKOHOLA poklanjamo dva gela za prhanje Dr. Hauschka. .
prebavnimi lastnostmi poskrbi za u¢inkovito in — Baldrijan je Ze dolgo poznan po svojih dobrih d sanie ie: kai vsebuieio geli hani hka?
urejeno prebavo ter prinasa notranji mir za vase e pomirjevalnih u¢inkih. V¢asih so bile na voljo zgolj Nagradno vprasanje je: kaj vsebujejo geli za prhanje Dr. Hauschka?
Erevesje. kapljice narejene z alkoholom. Sedaj pa so na voljo . v .. .
Vasa prebavila se napolnijo z energijo, tudi kapljice baldrijana kot suhi izvietek rastline v Odgovo.r na zasta\tlyeno vprasanje posljite kot e!ektronsko sporoc1l?vna elektronski
zato se zauita hrana laze prebavi Sy rastlinskem glicerinu podjetja SORIA NATURAL s nasl-ov: mfo@medla-element.m alvl kot .razgledmco na na§lov uredni$tva: Zdrave
in za seboj pusti le odli¢no pocutje % T standardizirano u¢inkovino iz korenine baldrijana. novice, Media Element d.o.0., VoZzarski pot 3, 1000 Ljubljana.
za va$ vsakodnevni nasmesek. Ca ricol Prednosti teko¢in pred drugimi oblikami je, da . C " . . Yils s C
Bio izdelek Caricol je primeren za —— jih telo lazje in hitreje absorbira, kar 90% hitreje v Ne pozabite pripisati svojega priimka in nvaslova. .Me'(.i vsemi spovroah in razglevdm::am%,
odrasle, otroke, nose¢nice in dojede primerjavi z tabletami in kapsulami pri katerih’ je ki bodo v nas nabiralnik Prlspele do vklju¢no 30. junija, bomo izZrebali dva sre¢neza, ki
matere. absorpcija v telo le 25%. Kapljice imajo moznost bosta prejela gel za prhanje Dr. Hauschka.
Sl individualnega odmerjanja za otroke in odrasle, saj
Na voljo je v lekarnah in na www. = ‘_f-‘f_"' i imajo lfrilloieno kapalko z oznacenimi koli¢inami in tako odpade zamudno
naturamedica.si, tel. 03/56 300 22, - *‘:? étetje ap ch Warzun marvhd yodi
040/214 620. ! s i O/ Na voljo v trgovinah Sanolabor in drugih specializiranih trgovinah ter gsg{ggl}%éfﬁ: WA ODPRTA HITH! TEST INTTULEHANCE el i EL‘.’:::'E:'.
£ flgrcroar o weie. w300 T || i Y4 lekarnah. -ULLIAN ) Se h1trovgred1te. Phhypppirose o
5 S V Lekarni Ljubljana so poskrbeli Vas muci
za nemoteno oskrbo z zdravili, depresija?
V MEDICINSKEM CENTRU FONTANA DELUJE NOVA MAGNETNA RESONANCA o ogosto kihate?
dermokozmeti¢nimi izdelki, prav Ste pogosto
Z najnovejso tehnolosko izpopolnjeno aparaturo za magnetno resonanco Toshiba Ventage Titan nudimo nasim pacientom visji nivo tako so vam sedaj na voljo za nasvet prehlajeni? Vas ® Zmanjsa otekanje sluznice
diagnosti¢nih storitev tudi na napotnico: tudi ob nedeljah. Obves¢ajo vas, da je mudi prebava? nosu in obnosnih votlin.
. . ) . o Centralna lekarna na PreSernovem trgu Ste po jedi zaspani? Imate akne,
i AN e R ot A i it s poi
, , . . SO ? . A
uporabi kontrastnih sredstev in so manj «  veliko preiskovalno polje (55x55x 50 cm) *  zdravstveno storitev, ki zajema gi)%rzlaotliif(;)& nedeljah, in sicer od ng:é}lset‘e, l::e()bnli}clﬁoaﬁt;igsg];o{;nsa‘;ce;am ® Vlazi nosno sluznico.
obremenjujoce za paciente, z odli¢éno homogenostjo polja, ki omogo¢a 7 vse potrebne diagnosti¢ne po jedi spahuje ali vas mucijo \;etrovi?
«  velika odprtina tunela (71 cm) za dobro preiskave tudi mo¢nejsih pacientov, .  preiskave in preglede pri : - Trije ali ve¢ pozitivnih odgovorov ’
pocutje pacienta med samo preiskavo, «  matri¢ne tuljave Atlas za laZje in hitrejSe e izbranih zdravnikih specialistih. potrjuje intoleranco. Nastete tezave Ouixx - odlicna izbira za vso drugina!
o zelo tiho delovanje vsled revolucionarnega reiskave, ®  Informacije in naro¢anje na tel. . . . : - —— ; -
sistema Pianissinio za zmanj$anje hrupajg . Iz)a samoplaénike zelo kratke ¢akalne dobe . 0223 44 1J24 J 50 (;ldzw organizma na neusk}aj.eno il prehiadlu in gripl; ob qurabl no.smh
prehrano. Naredite intoleran¢ni test, dekongestivoy, ter alergijah. Tudi za
uskladite prehranske navade in se znebite nosecnice in dojete matere ter otroke
tezav!Ve¢ informacij poi$¢ite na in dojencke starejée od 6 mesecev.

www.holitimed.com

s ORANZNA KREMA COSMERBA —
® 7 na inovejs _ Lepo porjavitev in naravno za$¢ito koze lahko dosezemo s COHSNIT J"ﬁ,{
150 tehnolo Sko iz pPopolnje pomocjo naravne $vicarske kreme Cosmerba oranzna/solarion.
Podarjamo vam bon za Magnetno resonanco Toshi J€NO aparatyr. 0za Krema ne vsebuje zascitnega faktorja, saj vsebuje izbrane ' -—_/
.l 50/ PUPUST nudimo nasjm : iba Vantage Titan M-pg sestavine, ki koZi zagotavljajo primerno vlaznost in jo hkrati
0 storit ; Pacientom Visji nivo ﬂ'.ia Tl Ower negujejo ter ji omogocajo, da sama proizvede vse kar potrebuje za =0
za samoplacniki 'tev tudi na ng potnico. ENosticnih naravno zaicito. Od drugih krem se oranzna krema Cosmerba b Cobom sk
MRI pregled razlikuje po tem, da ne naredi varovalne plasti na kozi, zarki se EnERGETIRCRENE = N : :
* VMTC Fontana inya: torej od nje ne odbijajo, ampak spodbudi nastanek pigmenta. o ;;jﬁ, g 'Tﬁilﬂfﬁlﬂ ;f"fﬁ;::m
Zdioe d 1Zvajamo Na enem mest Tako telo samo sebe zavaruje. Krema ne vsebuje polnil na osnovi ko, kalcij, sifici, vanadi, mangan
stveno storitev, ki 7ai (U celostnp mineralnih olj, niti sinteti¢nih barvil in diav, ampak naravna Cm - "
diae T ' Zaj'ema VSE : .y . . e 1 .. . CREA Chuixcx | rogistriran medicinsk pripomodak, braz
'EEHGEUCHE pre. k : e Potr E‘bﬂe etericna Ol]a. Glavna sestavina kreme Je J0]0b1no Olje mn gel 1z recepta, v lekamah in specializicanih trgowinah,
- o ISkave jn pregled i : aloe vere, dodano je tudi hladno stisnjeno eteri¢no olje oglji¢a,
Zdravnikih speciafict: =U€ pri izbranih T o N
-J{JE“CIBI'TEIrh_ naravni karotin, izvle¢ek pomaranénih cvetov in lupin ter druga ____,/
eteri¢na olja.
Ce pa s sonéenjem pretiravate in so kakrsnekoli reakcije, pa o £
z : uporabite Cosmerba rjavo. OSMEREA
® MTC Fontana, Koroska 172, SI -2000 Maribor EhGETIOREME M
MENARINI

T: 02 23 44 124, fontana@termemb.si, www.fontana.si




TelekomSlovenije

Izbrala paket
Pomlad 2013

Odloéila sem se za paket Pomlad 2013,
ki vkljuéuje skupen zakup enot storitev za
pogovore v vsa slovenska omreZja, sporo-
Cila in prenos podatkov. Vied mi je, da se
paket z ugodno mesecno narocnino
prilagaja meni in enote vkljuéenih storitev
porabim po svoje. Pohitite, na voljo je samo
se do 30. 6. 2013,

2 SIM-kartici za ...

Z isto telefonsko Stevilko imam dve
SIM-kartici, eno za moj mobitel, drugo za
tabliéni raéunalnik. Storitev SIM 2 mi omo-
goéa klicanje, posiljanje SMS-/MMS-ov
ter uporabo zakupljenih enot storitev iz
mojega osnovnega naroéniskega razmerja.

Moza, starse in prijateljico
klicem ceneje

Tri Stevilke klicem 20 % ceneje. MoZ ima
Stevilko Mobi, prijateljica je pri drugem
slovenskem mobilnem ponudniku, tretja
Stevilka pa je od starev, ki jih klicem na
stacionarno Stevilko. Na 1918 sem poslal
SMS z njihavirmi Stevilkami, npr.: TRI
041700700 040700700 014722220 in
si aktivirala Moje tri Stevilke za cenejSe
pogovore,

Enostaven nadzor na porabo
VEed mi je, e imam stvari pod kontrolo,
zato uporabljam storitev Monitor Alarm,
ki mi omogoéa enostaven pregled porabe
zakupljenih enot storitev. Za vklop sem
poslala PORABAA K na 1919, zato prejmem
alarm prek SMS-a in e-poste, ko presezem
90 % zakupljenih koligin.

etrgovina.mobitel.si

Zaradi Stevilnih obveznosti, mi je Ze veCkrat
prisla prav E<trgovina, kjer najdem Siroko
ponudbo akcijskih mobitelov, dodatne
opreme in izdelkov Solin, Nakup opravim
hitro in v nekaj dneh imam artikel e doma,
viasih celo z brezpladéno postnino.

Za v informaci] o storitvah Mobitel obisgite
Telekomaoy canter, www.mabited si ali poklicite
brezpladnl Stevilkd 041 700 TO0

(za Mobitelove uporabnike)
ali &0 SO0, @

STORITE NEKAJ ZA DOBRO POCUTIE IN OBISCITE HOTEL SPIK!

Ponudbo hotela Spik in Centra lepote Spik v Gozdu -
Martuljku smo obogatili z novo ponudbo. Izbor storitev je
bogatejsi za hiberbari¢no terapijo, storitve ORL in lepotne
posege, ki obsegajo aplikacijo hialuronske kisline, obstojnega
polnila in pa glajenje gubic z botoxom. Hiperbari¢na terapija
je namenjena preventivi in/ali zdravljenju razli¢nih bolezni

s ¢istim kisikom pod zvisanim atmosferskim tlakom v
komorah, narejenih posebej za to vrsto terapij. Terapije s
pomodjo hiperbari¢nega kisika vra¢ajo in ohranjajo zdravje,
povrnejo mladostni videz in omogocajo odli¢no psihofizi¢no
pocutje. Storitve se izvajajo v sodelovanju s podjetjem HBO2T-Studio, d. 0. 0., in
priznanim strokovnjakom mag. Vladanom Stanojkovi¢em, dr. med. Kontaktni podatki:
www.hitholidays-kg.si, info@hitholidays-kg.si , telefonska stevilka 04/588 44 77, modra
Stevilka: 080 88 30

NEPOZABNE POCITNICE ZAHTEVAJO VELIKO ENERGIJE o= o3
Si od dopusta Zzelite ve¢, kot le dolgocasno polezavanje na lezalniku?

Zato nalrtujte aktivne pocitnice z otroki, spoznavajte nova mesta guum_ng -
in kulture, raziskujte ali se preprosto divje zabavajte. Se boste na ﬁ s
pocitnice odpeljali sami? Da se bodo vasi nacrti izpolnili in da ne @2
boste ostali na pol poti zaradi praznega »tanka« ( ta je verjetno =

zaradi norega sluzbenega ritma ze tako ali tako prazen), je tu
naravna pomo¢. Guarana natural energy iz Medexa ohranja budnost,
preprecuje utrujenost in poskrbi, da z njo lazje prestavite v visjo
prestavo in dosezete svoj cilj. Guarana natural energy vsebuje naravni kofein iz gvarane,
zato je delovanje dolgotrajnejse in enakomernejse. Pogumno se podajte na pot proti
cilju, uZivajte v zabavi, plesu, osvajanju vrhov, povsod pa naj vas spremlja Guarana
natural energy, energija v priro¢nih steklenickah, ki je nikoli ne zmanjka.

ZDRAVA ALTERNATIVA TRSNEMU SLADKORIU =
Bio kokosov nektar Vegalife je pridobljen iz svezih kokosovih cvetov in

predelan $e isti dan. Njegova uporaba je raznovrstna, saj je primeren za

sladkanje toplih in hladnih jedi, pija¢ in koktajlov ter odli¢en nadomestek i

trsnega sladkorja in drugih tekocih sladil. Aromatic¢ni sirup vsebuje veliko
hranilnih snovi, vitaminov in mineralov. Odlikuje ga nizek glikemi¢ni indeks.

PROFESIONALNA HIDROAKTIVNA EMULZIJA NO+VELLO © ZA OBRAZ IN TELO SPF30
Je bistvenega pomena za pripravo in nego koze zaradi svojega
pae ¢ pomirjujocega, vlazilnega, antisepti¢nega ter antibioti¢nega
rey ucinka na kozo. Stimulira regeneracijo novih celic in daje kozi

il naraven sijaj. Vsebuje visok za§¢itni faktor in povecuje tvorbo
I ! ' kolagena. Zmanj$uje moznost poskodb, ki lahko nastanejo kot
' posledica dehidracije. Sipkovo olje Rosa Mosqueta je popolno
S | sredstvo za vlaZenje tudi najbolj suhih tipov koze. Uporablja se
] - za zmanj$evanje brazgotinjenja in fotostaranja ter nego po vseh
ﬁ"_ - vrstah depilacije. Zelo primerno je tudi za nego zrele in opecene
' : koze. Sipkovo olje je unikatno med rastlinskimi olji, saj vsebuje
retinol (vitamin A) in veliko vitaminov C, E ter esencialnih magcob: linolne (omega-6)
in linolenske (omega-3).
Na voljo je v razli¢nih pakiranjih (50, 100 in 250 mililitrov) samo v centrih No+Vello®.

UDOBNI IN LEPI GEVLJI ZA SE TAKO ZAHTEVNA STOPALA
Sirok izbor ¢evljev francoske blagovne znamke z dolgoletno tradicijo MEPHISTO vam
je od sedaj na voljo tudi v Ljubljani. S svojo inovativno in kakovostno
izdelavo vam omogocajo zdrav in lahkoten korak brez bolecin.

Cevlji so v celoti narejeni iz najkakovostnejiega usnja, imajo
patentiran zra¢ni vlozek in podplat iz naravnega kavéuka
ali plute. Izdelujejo jih v Franciji in na Portugalskem.
Ve¢ o njihovi kakovosti in francoski eleganci na:
trgovina.vitavitalis.si ali 01/320 44 33.

IEJTJ'E:BE'T'PCN A NOVA KUHARSKA KNJIGA ZA DIABETIKE

malakBsiE, o

Avtorica Darja Lovsin, ustanoviteljica Zavoda
Diabetes in dolgoletna urednica revije Dita, je
avtorica vrste diabeti¢nih priro¢nikov, zadnji
med njimi z naslovom Diabeti¢na mala kosila,
prigrizki in sladice je iz$el pred kratkim. Avtorica
je o knjigi povedala: »V knjigi poleg glikemi¢nega
indeksa (GI), kot Ze dolgo znanega kriterija
razvr$c¢anja ogljikovih hidratov, predstavim

tudi glikemi¢no obremenitev (GO) kot novej$o metodo, ki uposteva
porcijsko vrednost zivil pri njihovi interferenci s krvno glukozo. Tabele v
knjigi so v tem smislu zelo pouc¢ne. Vsak recept je pospremljen z osebno
izkaznico oziroma kratkim opisom, ki izpostavi bistvene zdravstvene
prednosti jedi z vidika diabetesa, kaksen je njen vpliv na glukozo, kdaj
naj se uziva in podobno. Kot novost namesto klasi¢nega uvajam pojem
hitro pripravljenega malega kosila, ki nam nudi vse, kar potrebujemo za
zdravje, ima nizek GI in manj kalorij.«

qilzki

Taffarc

ALERGICEN NA ALERGIJE

Alergije na cvetni prah in hi$ne prsice so

vse pogostejsa tezava, ki nam lahko zagreni
vsakdanjik. Sesalnik Hoover TPP 2321 z veliko
modjo, dvojno filtracijo Hepa in sistemom
Allergy Care je izdelan posebej za tiste, ki se

v pomladnih dneh spopadajo z alergijami

na cvetni prah, v zimskih pa jim preglavice
delajo alergije na hi$ne prsice. Sesalnik je za
ucinkovito zadrzevanje cvetnega prahu, prsic in
bakterij prejel certifikat organizacije. Ve¢ informacij: Candy Hoover, d.
0. 0., LetaliSka cesta 35, 1000 Ljubljana, www.hoover.si,
info@candyhoover.si

REPELENT PROTI KOMARJEM FORTH — ZASCITA ZA VSO DRUZINO
Repelent proti komarjem FORTH je najucinkovitejse
naravno sredstvo za za§¢ito pred piki komarjev in

drugih insektov (obadov, muh, music). Izdelan je iz
evkaliptusovega olja, ki blagodejno vpliva na kozo. Koze

ne drazi, ne masti in ima prijeten vonj. Repelent proti
komarjem FORTH je primeren za vse druzinske c¢lane, tako
za odrasle kot za otroke. Uporaba je enostavna — naprsimo
se po izpostavljenih delih koZe. Ve¢ o za§¢iti pred komarji
in drugim mréesom na www.bioteh.si

dierﬁon]

DIEMON JE DEFINIRANA,

PO DIABETOLOSKIH
NAGELIH PRIPRAVLIJENA HRANA, KI
OLAJSA VSAKODNEVNO PREHRANO IN
DIETOTERAPIJO0. URAVNOTEZEN OBROK
ZA URAVNOTEZEN DAN.

NAROCITE SE NA

zdravenovice

Drage bralke, spostovani bralci,

mnogi ste nam pisali, da si Zelite Zdrave novice prejemati na
dom. Taksnih Zelja smo veseli, ker pomenijo, da vam je nasa
revija vSe¢, da v njej najdete mnogo zanimivega branja in da
ne bi radi zamudili prav nobene $tevilke. Za nas ustvarjalce je
to velika pohvala, zato smo se odlo¢ili, da se vam zahvalimo
in vam ponudimo moznost naro¢nine na Zdrave novice.
Naro¢nina velja za eno leto oziroma za 10 $tevilk, od
katerih sta poletna (julij/avgust) in zimska (december/
januar) dvojni. Ceprav so Zdrave novice brezplaéne, postne
storitve Zal niso, zato naro¢nina stane 15,00 EUR, Ce Zelite
poleg revije enkrat v letu prejeti Se uporabno darilo, pa
21,90 EUR.

- - NAROCNIKU PODARJAMO :

| Veliki Ghee oz. kuhano maslo.
Kozarec na sliki ima vsebino
430g oz. 580 ml. Njegova cena

i ;
J ss® = v trgovini je med 13 in 15 evri.
- - To maslo je prakti¢no

15 nepokvarljivo in mu

g temperature ne $kodijo,
razen direktnega sonca ali
neposrednega vira toplote.

Citljivo izpolnite obrazec in ga po posti posljite na naslov
Hisa idej, Prezihova 21, 2000 Maribor ali ga skeniranega
posredujte na elektronski naslov narocnina@zdrave-
novice.si. Po prejetju narocilnice vam bomo po posti
poslali racun. S placilom racuna bo postala vasa narocilnica
veljavna, v nabiralniku pa vas bo pri¢akala ze naslednja
Stevilka Zdravih novic.

NAROCILNICA
IME IN PRIIMEK NAROCNIKA:
S

ULICA IN HISNA STEVILKA:

POSTNA STEVILKA IN KRAJ:
ELEKTRONSKI NASLOV:

ZELIM (USTREZNO OZNAGITE):

ENOLETNO NAROCNINO (10 STEVILK)* REVLJE ZDRAVE NOVICE
BREZ DARILA.

B CENA: 15,00 EUR (DDV VKLIUGEN).

ENOLETNO NAROCNINO (10 STEVILK)* REVIJE ZDRAVE NOVICE
IN ENO UPORABNO DARILO NA LETO.

M CENA: 21,90 EUR (DDV VKLIUGEN).

KRA)J IN DATUM: PODPIS:

*Po preteku enoletne naro¢nine se ta avtomati¢no podalj$a $e za eno
leto oziroma za novih 10 $tevilk, razen ¢e naro¢nino pisno odpoveste.

S PODPISOM NA NAROCILNICI POTRJUJEM, DA SE STRINJAM
S SPLOSNIMI POGOJI IN PRAVILI NAROCANJA IZDAJATELJA
REVIJE ZDRAVE NOVICE, KI SO OBJAVLJENI NA SPLETNI
STRANI WWW.FACEBOOK.COM/ZDRAVENOVICE. STRINJAM
SE TUDI S TEM, DA IZDAJATEL] MOJ ELEKTRONSKI NASLOV
UPORABI V NAMENE OBVESCANJA.
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ZDRAVILNA RASTLINA

KURKUMA,

Kurkuma ali turmerik je rastlina, katere uporaba sega skoraj stiri tisoc let v preteklost.
Njeno blagodejno delovanje naj bi odpravljalo tezave z jetri, Zol¢nikom in prebavo, zdravilo
vnetja, varovalo srce in bilo celo uc¢inkovito sredstvo proti raku.

Kurkuma ali turmerik (Curcuma longa)

je ingverju sorodna rastlina, ki je doma v
tropskem delu jugovzhodne in juzne Azije.
Najvec je pridelajo v Indiji, kjer jo kar 80
odstotkov porabijo sami, saj jo kot za¢imbo
ali rumeno barvilo dodajo k skoraj vsaki
jedi, naj bo to vegetarijanska ali mesna.
Gojijo jo tudi na Kitajskem in v Indoneziji.
Anglesko ime za kurkumo »turmeric«
izhaja iz danes sicer Ze zastarelega
francoskega izraza terre-mérite (zasluzna,
vredna zemlja), ki pa ima izvor v latinskem
izrazu »terra meritac, najverjetneje zaradi
tega, ker zmleta kurkuma po videzu
spominja na mineralne
pigmente (okra).

poraba: kot zdravilo in
kot barvilo

Uporaba kurkume sega
skoraj $tiri tiso¢ let v
preteklost, v obdobje

vedske kulture v Indiji,

ko so jo uporabljali kot
glavno za¢imbo in tudi v
religiozne namene. Ze 600
let pred nasim $tetjem pa

so kurkumo uporabljali kot
barvilo in zdravilo. O njenih
zdravilnih u¢inkih je pisal
ze znan fizik, farmakolog in
botanik Dioscorides. Povsod
v Aziji so jo uporabljali za
zdravljenje Zelod¢nih in
jetrnih tezav ter zunanje

za zdravljenje ran in kot
kozmeti¢no sredstvo.
Kurkumo lahko uporabljamo tudi za
rumeno barvanje volne, svile, bombaza,
usnja in lesa. Rumeno barvilo, ki ga vsebuje
in tudi sodi med aditive, je kurkumin, ki
ga oznacujejo tudi z oznako E 100. Zaradi
te izrazite rumene barve pravijo kurkumi
»rumena za¢imbac. Tako je tudi pri nas
najbolj poznana po tem, da curry in
gorcico obarva rumeno.

Pridobivanje kurkume

Kurkuma je trajnica. Njeni sulicasti,
konicasti listi so lahko dolgi do 70
centimetrov. Iz sredine rastline poleti
pozenejo vijoli¢asto-beli cvetovi. Korenika
valjaste oblike ima pogosto prstaste
izrastke, v notranjosti pa je rumeno-
oranzne barve. Ima prijeten, rahlo trpek
okus ter vsebuje $tevilne kurkuminoide
(kurkumin, monodemetoksikurkumin

in bisdemetoksikurkumin), ki ji dajejo
predvsem znacilno barvo in blazijo vnetja.
Bogata je tudi z eteri¢nim oljem, ki vsebuje
seskviterpene (ar-tumeron, alfa-tumeron

in beta-tumeron), zingiberen, kurkumol,
felandren, sabinen, cineol in borneol.

V prah zmlete korenike uporabljajo za
obarvanje in za¢injanje jedi ter tudi v
zdravilne namene. Koreniko izkopljejo
pozimi, ko rastlina pociva. Razrezejo jo na
kose, jo prevrejo in posusijo. V zeli¢nem
zdravilstvu jo uporabljajo predvsem za
pripravo praska in tinktur, iz nje pa lahko
pripravimo tudi ¢aj.

Besedilo: mag. Bara Hieng

Za kaj se priporoca

Kurkuma ima veliko ugodnih
farmakoloskih u¢inkov, a jo pri

nas na trzi$¢u dobimo le v obliki
prehranskih dopolnil in kot za¢imbo,

saj v Sloveniji ni registriranih zdravil

na njeni osnovi. Odraza holereti¢ni,
protivnetni, antioksidativni, karminativni,
hepatoprotektivni, hipolipemi¢ni,
protitumorni ter antiangiogeni ucinek.
Poleg tega kurkuma preprecuje strjevanje
krvi in deluje depurativno, lokalno pa
izkazuje protimikrobni u¢inek. V kitajski
in indijski tradicionalni medicini jo
uporabljajo proti vnetju, pri
napenjanju, menstrualnih
tezavah, slabosti, vro¢ini

in bolezni jeter. Obkladke
pa uporabljajo za lajsanje
bolecin in vnetja.
Kurkumino koreniko
priporocajo pri nejes¢nosti,
slabi prebavi in povecani
kislini v Zelodcu ter pri
tezavah z jetri in Zol¢nikom.
Ugotovili so, da varuje jetra,
njeno eteri¢no olje pa slovi
kot sredstvo za spodbujanje
izlo¢anja Zol¢a, tako da
varuje pred razvojem zol¢nih
kamnov. Kurkuma tudi §¢iti
pred zastrupitvijo jeter s
strupenimi kemikalijami.
Na Kitajskem so ugotovili,
da je zelo ucinkovita pri
zdravljenju virusnega
hepatitisa. V $tudiji, ki so jo opravili

na 33 bolnikih, so po enomese¢nem
vsakodnevnem zdravljenju s kurkumo

pri 21 bolnikih opazili, da so simptomi
hepatitisa izginili, pri 18 pa se je delovanje
jeter normaliziralo.

Znanstveniki so dokazali, da kurkuminoidi
izjemno ucinkovito blaZijo vnetja, zaradi
¢esar kurkumo v ljudskem zdravilstvu

ze od nekdaj uporabljajo za zdravljenje
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revmatizma, artritisa, ekcemov, astme,
luskavice in drugih vnetnih obolenj.
Kurkuma deluje kot oksidant in uni¢uje
bakterije, pripisujejo pa ji tudi, da pomaga
pri zniZevanju koncentracije holesterola

v krvi in zavira strjevanje krvi oziroma
nastajanje krvnih strdkov. Dokazano

je na primer, da kurkumin znizuje

raven vsega holesterola, povecuje raven
holesterola HDL (»dobrega holesterola«)
in varuje holesterola HDL in LDL pred
$kodljivimi u¢inki prostih radikalov. V
laboratorijskih preskusih in $tudijah na
zivalih so pokazali, da kurkuma znizuje
krvni tlak in zmanj$uje sposobnost
holesterola, da oblikuje lehe na stenah
arterij. Tako bi torej lahko koristila pri
preprecevanju zadebelitve arterij in
sr¢nega infarkta. Obstajajo tudi dokazi, da
pomaga pri motnjah krvnega obtoka in pri
menstrualnih tezavah.

Danes kurkuma kaze velik potencial pri
zdravljenju Alzheimerjeve bolezni, raka

in bolezni jeter. Tako kemijska spojina
kurkumin, ki tej za¢imbi daje rumeno
barvo, velja za eno od najucinkovitejsih
snovi, ki preprecujejo raka, saj blazi vnetje,
ki povzroda rast tumorjev, podobno kot
brokoli in cvetaca odstranjuje karcinogene
snovi, $e preden utegnejo poskodovati
celi¢no DNK, ker zdravi Ze poskodovano
DNK. Laboratorijski
testi dokazujejo,

da kurkuma
upocasnjuje rast

in Sirjenje rakavih
celic ter da lahko
§¢iti pred rakom debelega ¢revesa in
melanomom, najbolj uni¢ujocéo obliko
koznega raka. Znanstveniki na univerzi
Rutgers v New Jerseyju preucujejo
kombinacijo kurkumina in fenetil
izotiocianata (spojine v zelenjavi iz
druzine kapusnic, ki preprecuje raka) kot
morebitnega zdravila za raka na prostati.

Za dobro gibljivost skiepov

Kako jo uzivamo

Proti prebavnim motnjam se priporoca
jemanje kurkume v obliki poparka ali
tinkture. Poparek pripravimo tako, da gram
zmlete korenike prelijemo s skodelico vrele
vode. Pokrijemo in namakamo 5-10 minut,
nato precedimo. Popijemo 2-4 skodelice

na dan. Ce jemljemo kurkumo v obliki
tinkture, jo uzivamo po vsakem obroku,

in sicer tako, da 20 kapljic tinkture (1: 5

v 70-odstotnem alkoholu) nakapamo v

ZNANSTVENIKI SO DOKAZALI, DA KURKUMINOIDI [ZJEMNO UGINKOVITO BLAZIJO VNETJA, ZARADI
CESAR KURKUMO V/ LIUDSKEM ZDRAVILSTVU ZE 0D NEKDAJ UPORABLIAJO ZA ZDRAVLIENJE

REVMATIZMA, ARTRITISA, EKCEMOV, ASTME, LUSKAVICE IN DRUGIH VNETNIH OBOLEN).

kozarec vode. V obliki kapsul ali tablet
pa kurkumo uzivamo skladno z navodili
proizvajalca.

Za znizanje holesterola dodajte
vsakodnevni prehrani na dan tri grame
naribane kurkumine korenine ali
kurkume v prahu. Lahko pa jemljete tudi
komercialne pripravke s standardizirano

izberite CurcuPhyt (kurkufit)

Na voljo v lekarnah in na www.naturamedica.si.

CurcuPhyt vsebuje naravni, visoko standardizirani izvle¢ek
kurkumin iz indijske rastline kurkuma. Kurkumin zmanjSuje
vnetja, zato se priporo¢a za ohranjanje gibljivih sklepov. Je
tudi mocan antioksidant in preprecéuje poskodbe celic s prostimi
radikali. Odli¢en je za zdravje koze, jeter, urejeno prebavo ...

Kurkumin se v prebavilih prehitro razgradi in zelo slabo dostopa v
celice, kjer uginkuje. Zato ga je treba zauZziti ve¢ zZlic dnevno, kar pa
je skoraj nemogoce.

Samo CurcuPhyt vsebuje inovativno - vezano obliko kurkumina, ki je
stabilna v prebavilih in se 29-krat bolje vsrka v celice kot kurkumin
v nevezani obliki. Nima neZelenih uginkov in je prijazen do Zelodca.

Superiorna uc¢inkovitost CurcuPhyta je dokazana in hitro opazna.
Ob rednem jemaniju se pozitivni uc¢inki s Gasom $e stopnjujejo.

koli¢ino 95 odstotkov kurkumina in

se drzite navodil proizvajalca. Dnevni
odmerek kurkumina naj ne preseze 300
miligramov.

Za spodbujanje delovanja Zol¢nika pol
zli¢ke kurkume v prahu zmesajte s hladno
vodo. Napitek §tiri tedne pijte od dvakrat
do trikrat na dan. Lahko pa jemljete tudi
kurkumine kapsule s standardizirano
koli¢ino kurkume.

Vedeti moramo, da je priporo¢en dnevni
odmerek kurkume za zdravljenje katere
koli od zgoraj omenjenih tezav priblizno
§tiri grame oziroma ena zvrhana zlicka.
Najboljse rezultate dobimo, ¢e to koli¢ino
razdelimo na tri dele in jo zauzijemo
zjutraj, opoldne in zvecer. Nekatere

$tudije so pokazale, da so manjsi dnevni
odmerki (od 0,5 do 1,5 grama) primerni
za preventivo. Delovanje kurkume
izbolj$amo, ¢e jo zauzijemo v obliki, ki jo
telo lazje presnovi. Ena od moznosti je, da
zli¢ki kurkume primesamo zlicko lecitina.
Mesanico lahko zauZijemo samostojno ali z
majhno koli¢ino hrane, vode ali soka.
Proti vnetjem lahko kurkumo preprosto
dodamo hrani: kljub temu pa zaleze ve¢,
¢e trikrat na dan vzamemo od 400 do 600
miligramov kurkumina, rumenega barvila,
ki je aktivna sestavina te za¢imbe. V
trgovinah z zdravo hrano prodajajo izdelke,
ki kombinirajo
kurkumin in
bromelain,
ananasov encim, ki
pospesuje vsrkavanje
kurkumina in tudi
sam lajsa vnetja.

Vedeti je treba, da veliki odmerki kurkume
lahko vzdrazijo Zelodec in povzrocijo
slabost ter da je ne smemo jemati hkrati z
zdravili proti strjevanju krvi. Kurkume tudi
ne smemo uporabljati med nose¢nostjo in
pri tezavah z Zol¢nikom, ki so posledica
zamasSenega Zol¢evoda.

Curcuﬁ’hyt [ |

NaturaMedica d.o.o., Info tel. 03 56 30022, 040 214620.
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TEMA MESECA

PREPOZNAJTE
IZGORELOST

IN UKREPAJTE
PRAVOCASNO

Zivimo v ¢asu, ko je na$ tempo vsakdanjika vse hitrejsi. Tisti, ki danes imajo sluzbo, so
obicajno srecni, da je tako in si ne upajo pritozevati, toda vse ve¢je obremenitve zaradi
okrnjenega kadra ter osebnih stisk lahko hitro pripeljejo do tako imenovanega »burn outa«

ali izgorelosti. Gre za stanje ¢ustvene, fizi¢ne in mentalne izrpanosti.

Izgorelost zal ni objektivno izmerljiva,
zato je prepoznavanje sindroma bolj
odvisno od bolnikovega opisa simptomov
in terapevta. Izgorelost poteka na
razli¢nih ravneh in zajame nase telo, um
in duso. Na telesni ravni se odraza skozi
tezave s srcem, prebavili, z glavoboli,
utrujenostjo, pomanjkanjem spolne sle,
napetosti v miicah ter prek bole¢in

v hrbtu. Na mentalni ravni so opazne
motnje koncentracije, tezave pri sklepanju
odlo¢itev, slabo prenasanje obremenitev,
zmanj$ana motivacija in utrujenost.
Custveno pa smo nemirni, zivéni,
pesimisti¢ni, depresivnega razpoloZenja,
z ob¢utkom praznine in zmanj$anim
obc¢utkom lastne vrednosti ter brez volje.

Faze izgorevanja

Poznamo tri faze izgorevanja:
1. Prva stopnja izgorevanja — faza

aktivacije

2. Druga stopnja izgorevanja — faza
odpora

3. Tretja stopnja izgorevanja — faza
iz¢rpanosti

V prvi fazi se povisa raven stresnih
hormonov (adrenalina, noradrenalina in
kortizola), znacilno je potenje, tresenje,
razbijanje srca, tiS¢anje na vodo, telesni
nemir, tudi grizenje nohtov, $kripanje

z zobmi in potreba po govorjenju. V
drugi fazi ostaja povi$ana raven stresnih
hormonov, poleg simptomov prve faze so
po navadi prisotni $e povi$anje krvnega
sladkorja, tlaka, motnje v spolnosti, motnje
spanja, vrtoglavica, odpor do dejavnosti
in oseb, povecana agresivnost ter zacetni
znaki izérpanosti. V tretji fazi se lahko
raven stresnih hormonov niZa, saj se
iz¢rpa tudi delovanje Zlez, ki vzdrzujejo to

Besedilo: Barbara Sari¢, psihoterapevtka, specializantka psihoanalize,
Sense Wellness Club, Austria Trend Hotel Ljubljana, Dunajska 154, kontakt: 041 535 555

povisano raven. Poleg tega je nagnjenost
k okuzbam vedja, saj je oslabljen imunski
sistem. Na trenutke ob¢utimo neznosno
izérpanost, funkcionalne tezave s srcem,
prebavne motnje. Prisotni so tudi ¢edalje
vedja obupanost, agresija, lahko celo misel
na samomor.

zroki so lahko telesni ali dusevni

Vzroke lahko i$¢emo na telesni ali pa
dusevni ravni. Lahko gre za osnovna
obolenja, kot so: zmanj$ano delovanje

§¢itnice in slabokrvnost. Morda je vzrok
v pomanjkanju hranil ali v poZivilih, zato
je dobro najprej opraviti laboratorijske
preiskave. Izgorelost in odvisnost sta
tesno povezani. Seveda ne moremo redi,
da je vsak bolnik z izgorelostjo odvisnik
ali da vsak odvisnik izgoreva. Toda tisti,
ki izgoreva, lahko poskusa uravnavati
simptome izgorevanja s kakrsno koli

»drogo«, pa naj gre za nikotin ali nesnovne
droge, kot so internet ali igre. Tako lahko
doseze kratkotrajno sprostitev, vendar si
dolgoro¢no le ropa zaloge energije. Vzrok
za izgorelost je lahko tudi pomanjkanje
priznanja na delovnem mestu. Vzrok

se lahko skriva tudi v razo¢aranju,
perfekcionizmu, nakopiceni agresiji, v
igrah modi ter resignaciji ali vdaji. Zadnja
je znacilna za tretjo fazo izgorevanja. Pri
psihosocialnih dejavnikih razlikujemo
med zunanjimi in notranjimi vzroki.

Med zunanje dejavnike lahko stejemo
manjkajoce opredelitve ciljev, pretiran
nadzor ali nezadostno vodenje nadrejenih,
velika kvantitativna delovna obremenitev,
malo priznanja za dobre dosezke, slabo
vzdusje v podjetju ali druzini, bolezen

... Notranji dejavniki pa smo mi sami,
na$a prepri¢anja, naravnanost, stali§ca,
na kar lahko vplivamo. Za izgorelost so
dovzetnejsi tisti ljudje, ki so perfekcionisti
po naravi in se tezko prilagajajo razli¢nim
zahtevam, tisti, ki ne znajo re¢i ne, ljudje,
ki si postavljajo visoke zahteve in Zelijo
vse narediti sami, hlepijo po priznanju

in potrditvi. Poleg nastetega imajo nizko
frustracijsko toleranco in se ne morejo
»izklopiti«.

Kaj lahko storimo

Po navadi gre pri pojavu »burnouta« za

zdruzitev ve¢ vzrokov. Kaj lahko storimo?

Pomembno se je vprasati:

o  Kako sami prispevamo k svoji
izgorelosti?

o Kateri dejavniki privedejo do tega?

o Lahko kakor koli vplivamo na te
dejavnike?

«  Kje ne upostevamo svojih mej?

o Selahko spremenimo?

V prvi fazi aktivacije lahko re$imo tezave

s pravimi uvidi, prehrano, spremembo
dolocenih stali$¢, razumnim poseganjem
po pozivilih, z gibanjem in meditacijo.

V fazi odpora je izérpanost mocnej$a in
traja dlje. Telesne in umske sposobnosti
so oslabljene, okrnjeno je tudi ¢ustveno
dozivljanje. Na tej stopnji si lahko
pomagamo kot v prvi, a najveckrat je
potrebna tudi strokovna pomoc¢. V zadnji
fazi iz¢rpanosti je profesionalna pomo¢
zelo pomembna. Skozi terapije
lahko spoznamo, katera osebna
stali$¢a in nacini vedenja so
pripeljali do izgorelosti.

dejavnikov je nasa prehrana, na kar Poskusajmo opredeliti svoje cilje in jim

lahko vplivamo. Najbolje je, ¢e jemo slediti.

polnovredno, zdravo hrano. Ceprav se je

pri izgorelosti tezko spraviti pokonci, je

prav takrat pomembno gibanje, ki poteka In e res ne gre drugace? Osebno mislim,

od dva- do trikrat na teden. Prav tako kot da je treba (preden za¢nemo uporabljati

vse drugo je zelo pomembna regeneracija,  zdravila, ki velikokrat vodijo tudi v

zato potrebujemo tudi pocitek, prosti odvisnost) poiskati vse mozne nacine
reSevanja svoje tezave. Za vse tiste, ki

¢as. Da naj sedmi dan v tednu pocivamo,
izhaja tudi iz ¢lovekove biologije (vadba, menite, da ste poskusili Ze vse nasteto, a vas
zal izgorelost $e vedno spremlja,

je ena od moznih oblik pomoci
tudi aminokislina L-tirozin. Zelo
veliko vlogo ima pri podpori
Zivénega sistema, deluje kot
antidepresiv, spodbuja tvorbo
$¢itni¢nega hormona tiroksina in
rastnega hormona ter uravnava
delovanje nadledvi¢nih Zlez

in hipofize. Niza visok krvni
tlak, nas pomirja, §¢iti pred
nihanjem razpoloZenja, slabo
koncentracijo ter nam pomaga
pri izgorelosti, tesnobnosti, stresu
in depresiji. Velik pomen pa ima
tudi psihoterapevtska pomo¢,

saj vzrok i§¢emo poglobljeno.
Gre za osebno rast in ucenje zdravega
premagovanja vsakodnevnih tezav. Cilj

je izbolj$anje kakovosti nasega Zivljenja.
Najveckrat pa gre za zdruzevanje oblik
pomodi, ki vkljucuje vse nasteto. Ne
pozabimo, da smo mi tisti, ki moramo
narediti korak naprej in da tako kot ni
¢lovek ¢loveku enak, tudi motnje in tezave
niso. Najvecjega pomena za nas je, da
znamo osmisliti svoj sleherni dan.

V prvi fazi aktivacije lahko
re$imo teZave s pravimi uvidi,
prehrano, spremembo dolo¢enih
stali$¢, razumnim poseganjem
po pozivilih, z gibanjem in
meditacijo.

V fazi odpora je izérpanost
moc¢nej$a in traja dlje. Telesne in
umske sposobnosti so oslabljene,
okrnjeno je tudi ¢ustveno
dozivljanje. Na tej stopnji si
lahko pomagamo kot v prvi,

a najveckrat je potrebna tudi strokovna
pomo¢. V zadnyji fazi izérpanosti je
profesionalna pomo¢ zelo pomembna.
Skozi terapije lahko spoznamo, katera
osebna stali$¢a in nacini vedenja so
pripeljali do izgorelosti.

Prehrana, gibanje, sprostite

Osredoto¢imo se na to, kaj lahko $e
storimo. Eden od pomembnejsih

procesi zdravljenja potekajo ravno v
sedemdnevnih ciklusih). V pomo¢ so nam
tudi razli¢ne tehnike sproc¢anja. Poznamo
na primer meditacijo, taj ¢i, avtogeni
trening, jogo, vizualizacijo in druge oblike
spro$¢anja. Zavedajmo se, da smo aktivni
udeleZenec v tem boju s samim seboj.
Posku$ajmo pametno razporediti svoj ¢as.
Vprasajmo se, kaj lahko storimo za svoje
zdravje, kaj nam daje mo¢ in kaj veselje.

STORITE NEKAJ ZA DOBRO POCUTJE IN OBISCITE HOTEL SPIK!

Ponudbo hotela Spik in Centra lepote Spik v Gozd Martuljku smo obogatili z novo ponudbo.
Izbor storitev je bogatejsi za hiberbari¢no terapijo, ORL storitve in lepotne posege, ki obsegajo
aplikacijo hialuronske kisline, obstojnega polnila in pa glajenje gubic z botoxom. Hiperbari¢na
terapija je namenjena preventivi in/ali zdravljenju razli¢nih bolezni s ¢istim kisikom pod
zvi$anim atmosferskim tlakom v komorah, narejenih posebej za to vrsto terapij. Terapije s
pomodjo hiperbari¢nega kisika vracajo in ohranjajo zdravje, povrnejo mladostni videz in
omogocajo odli¢no psihofizi¢no pocutje. Storitve se izvajajo v sodelovanju s podjetjiem HBO2T-
Studio d.o.o0. in priznanim strokovnjakom mag. Vladanom Stanojkovi¢em, dr. med.

Kontaktni podatki: .
www.hitholidays-kg.si, info@hitholidays-kg.si , T. 04 588 44 77, MODRA STEVILKA: 080 88 30

Super ponudba ob éetrti obletnici hotela Spik

Termin: velja do 30.6.2013 Storite nekaj za svoje zdravje...

10 zdravenovice

Preventiva infali zdravljenje s distim
kisikom pod zvidanim atmosferskim
tlakom v komori - Sportne podkodbe,
moZganska kap, seéni infarkt,
diabetes, osteoporaza, anemija,
teZave & nosecnostjo, Zmanjiuje
otekline, regenerira midiéno thive in
notranje organe, odpravija baledine
povezane s sklepi in drugo.

NOVO
V PONUDBI!
Hiperbariéna terapija,
ORL storitve in
lepotni posegi

2 ¥ palpenzion %
5 27 BOGAT
zeod _ FRereai

68 € PROGRAM

Paket vikljuduje Se:
kopanje v bazenih Sveta vode Spik,
bogato hotelsko animacijo.

Lepotni posegi: aplikacija hialuronske kisline,
obstojnega polnila in z botoksom (botulinem toxinom).

Hoas Ty

hit holidays
Kranjska Gora

imfodehitholidays-kg.si
werw hitholidays-kg.si

((Gosoes30)



Kaj vse mora vsebovati potovalna lekarna in kako
oskrbeti rane, odrgnine in druge poskodbe na

dopustu ali potovanju ?

Besedilo: Barbara Lah, farm. tehn., Lekarna Ljubljana

Ko se odpravljamo na dopust, pot ali
potovanje, nikar ne pozabimo s seboj vzeti
nekaj reci za preprecevanje raznih tegob,
ki nas na zalost lahko doletijo na dopustu.
Koristno je, da imamo nekaj stvari vedno
pri roki. Kaj vzeti seboj, je v veliki meri
odvisno od tega, kam se odpravljamo in
kdo se odpravlja. Glede na destinacijo
(tropski kraji, gore, odro¢nost od
zdravstvene oskrbe ...) in glede na druzbo
(majhni otroci, odrasli, nose¢nice, starejsi
ljudje) se odlo¢imo, kaj naj naa potovalna
lekarna vsebuje. Vsekakor pa ne pozabimo
pred odhodom preveriti in urediti
veljavnosti zdravstvenega zavarovanja.

UZIVAJTE V GIBANJU
BREZ BOLECIN V SKLEPIH!
KOLAGENFLEX VSEBUJE PATENTIRANO

NANASTANEK KOLAGENA ZA NORMALND = &™*

DELOVANJE HRUSTANCA.

Nekaj osnovnih stvari, ki nam lahko
pridejo prav v potovalni lekarni:

o Zdravilo proti bole¢inam in vrod¢ini,

na primer paracetamol, ki je primeren
tako za otroke kot tudi za odrasle in je
dostopen v razli¢nih oblikah (tablete,
sirup, svecke);

Moc¢nejse zdravilo proti bole¢inam, na
primer naproksen ali ibuprofen, za
laj$anje zobobola ali mo¢nejsih bolecin,
primeren sicer za odrasle, na voljo v
tabletah;

o Antihistaminik proti alergijam, na
primer loratadin, v primeru, da nas
med dopustom zmotijo razli¢ne alergije,
bodisi na hrano ali rastline. Z njim pa
lahko ublazimo tudi mo¢nejse alergijske
reakcije pri pikih zuzelk. Na voljo je v
tabletah ali sirupu;

Preparat proti prebavnim motnjam, na
primer probiotike, ki ublazijo diarejo,
ali odvajalo, v primeru, da smo bolj
nagnjeni k zaprtju. Na voljo so v mnogih
oblikah (kapsule, tablete, Zvecljive
tablete);

Rehidracijska snov v primeru velike
izgube telesnih tekocin. Na voljo je v
prahu. Hitro in u¢inkovito nadomeséa
izgube v primeru hujsih diarej;

« Tablete proti slabosti med vozZnjo;

kolagenflex

e

« Obvezilni material - razli¢ni obliZi,
sterilne komprese in povoji, $karjice,
elasti¢ni povoj;

« Razkuzilo za rane in roke, prsilo ali v
obliki gela ter fizioloska raztopina za
izpiranje.

Poleg nastetih stvari, ki so v potovalni

lekarni nujne, lahko po potrebi dodamo

$e kreme za soncenje, sredstvo proti
mrcesu (komarji, klopi), tablete za
razkuZevanje vode in $e bi lahko nasteli.

Oskrba rane

Najprej presodimo, kako intenzivna
je tezava. Ce rana mo¢no krvavi, &e
je poskodba hujse narave (zlom) in
¢e presodimo, da tezave ne moremo
resiti sami, se obrnemo na resevalno
ekipo. Ce pa je rano, odrgnino, zvin

S i
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mozno oskrbeti, se tega ¢im prej

lotimo sami. Rano ali odrgnino vedno
dobro operemo in ocistimo s sterilno
fiziolosko raztopino. Bistvenega pomena
je, da odstranimo vse necistoce, kot so
kamenje, trava ali druga umazanija.
Fiziolosko raztopino lahko pri bolj
umazanih ranah polivamo po povrsini
ali pa za ¢i$¢enje uporabimo sterilno
kompreso in z njo narahlo ¢istimo. Ko
je rana ociS¢ena, jo razkuzimo. Preparati
so na voljo v raznih oblikah, kot sta na
primer préilo ali gel, ki je $e posebno
primeren, ker na rani naredi film, kar
pa pomeni tudi dodatno za$cito. Rano
nato povijemo. Ce je manjsa, lahko nanjo
polozimo le sterilen obliZ primerne
velikosti. Lahko pa nanjo polozimo
sterilno kompreso in ovijemo bodisi

z micropor trakom ali povojem. Nato
spremljamo celjenje. Ce se rana lepo
celi in ni videti kakrs$nih koli zapletov,
lahko obliZz menjamo dnevno ali celo

na dva dni. Ce je bolj povrsinske

narave, lahko nanjo nanasamo kremo z
dekspantenolom, ki bo pospesila samo
celjenje in zdravljenje rane. Ce je rana
vedja in globlja, je smiselno $e dodatno
razkuZzevati ob vsakem previjanju.

Prva pomoc pri udarcu, zvinu ali zlomu
Ce je poskodba zaprtega tipa, torej gre

za udarec, zvin, morda zlom, ravhamo
drugace. V primeru zloma poskodovani
ud imobiliziramo in poskodovanca
peljemo na najblizjo urgenco oziroma

v zdravstveno ustanovo, kjer ga bodo
oskrbeli. Pri imobilizaciji si pomagamo

s trdnim predmetom, ki se ¢im bolj
prilega, ga polozimo ob potencialno
zlomljen ud in zavijemo s povojem, da bo
le miroval.

Ce gre za mo¢nejsi udarec v del telesa

ali zvin in nastaja oteklina, je bistvenega
pomena hlajenje. Pomagamo si s tem,

kar imamo pri roki. Ce je to hladilna

blazinica, jo zavijemo v brisaco ali krpo
in mesto hladimo. Treba je paziti na
ozebline, ki lahko pri tem nastanejo. Te
prepre¢imo tako, da poskodovano mesto
hladimo nekaj minut in nato umaknemo
mrzel predmet ter to ponavljamo

izmeni¢no. To delamo vsaj toliko ¢asa, da

bolec¢ina rahlo popusti. Nato hladimo po
potrebi. Ce gre za zvin, sklep povijemo

z elasti¢nim povojem. Povijanje mora
biti ravno dovolj mo¢no. Ce mesto
poskodbe zaéne otekati, moramo povoj
rahlo popustiti. Ce od udarca ali zvina
nastaneta modrica in oteklina, lahko

mazemo s preparati, ki vsebujejo heparin.

Ce je prisotna mocnejsa bolecina,
namazemo tudi z gelom, ki vsebuje
diklofenak, ki omili bole¢ine.

Lepo vreme in visoke temperature nas
bodo pocasi zacele vabiti na izlete in
dopuste. Da bosta pot in bivanje na
pocitnicah kar se da prijetna, nikar ne
pozabimo dobro pripravljene potovalne
lekarne. Za dodatno pomoc in nasvete
se vedno lahko obrnete na strokovnjake
v lekarnah, ki vam bomo z veseljem
prisko¢ili na pomo¢. Seveda pa bo tudi
nekaj zgoraj nastetih napotkov koristnih.
Naj bodo po¢itnice lepe in brez vsakr$nih
neprijetnosti.

DA BOSTA POT IN BIVANJE NA POCITNICAH KAR SE DA PRIJETNA, NIKAR NE POZABIMO
DOBRO PRIPRAVLJENE POTOVALNE LEKARNE. GLEDE NA DESTINACIJO (TROPSKI
KRAJI, GORE, ODROCNOST OD ZDRAVSTVENE OSKRBE ...) IN GLEDE NA DRUZBO
(MAJHNI OTROCI, ODRASLI, NOSECNICE, STAREJSI LJUDJE) SE ODLOCIMO, KAJ NAJ
NASA POTOVALNA LEKARNA VSEBUJE. VSEKAKOR PA NE POZABIMO PRED ODHODOM
PREVERITI IN UREDITI VELJAVNOSTI ZDRAVSTVENEGA ZAVAROVANJA.
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® Kremo za zascito proti soncu
in po soncenju

& Povoje in oblize

@ Opornice za sklepe

@® Zascito pred zulji

@ Toplomer

@ Merilnik krvnega tlaka

@ Merilnik krvnega sladkorja

@ Skarje in pincete (tudi za kiope)

& Zascito pred klopi in komariji

® Vrecko hladno/toplo

Kaj vse ze morate vzeti s seboj na potovanje in dopust?

® Dezinfekcijsko sredstvo
@ OsvezZilne/cistilne robcke
@ Zdravila, ki jih redno jemljete

@ Zdravila brez recepta:
« proti slabosti na voZnji = proti boledinam,
vrocini in prehladu = aktivno oglje
= C-vitamin = proti alergijam = proti
sonénim opeklinam « proti boledem griu
= proti Zelodénim teZavam « kapliice za
o&i, nos * za lajSanje pikov insekiov
« proti zaprtju = za laZje spanje

@ Sanolabor

Ko grezw xsmuje!

Seznam prodajaln Sanolabor po Sloveniji z naslovi in telefoni najdete na www.sanolabor.si
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S fheis & SR MNOGE RAZISKAVE SO POTRDILE, DA ZASCITNIH PRIPRAVKOV NE & ./ I & S ﬂ% d;';a
UPORABLJAMO PRAVILNO. RAZISKOVALCI SO UGOTOVILI, DA NAMAZEMO et =
V POVPRECJU OD 0,5 DO 1,5 MILIGRAMA SREDSTVA NA KVADRATNI
CENTIMETER KOZE, KAR ZASEITNI FAKTOR NA NJE) ZMANJSA NA 0D 20
DO 50 ODSTOTKOV VREDNOSTI, NAVEDENE NA EMBALAZI IZDELKA. EE

SMO TORE) ZASCITNI PRIPRAVEK S FAKTORJEM 20 NANESLI V PREMAJHNI
KOLICINI, JE ZASCITNI FAKTOR NA NASI KOZI NEKJE MED 4 IN 10!

Prava pot k dolgemu Zivljenju.
Via recta ad vitam longam.

ZASGITITE

SE PRED
SONCEM

Nepotrebnemu izpostavljanju soncu se je treba izogibati. Ko prezivljamo ¢as na soncu, se moramo
skrbno zascititi pred skodljivimi posledicami z upostevanjem priporocil za zas¢ito pred soncem.

Poleg genetike je eden od glavnih
dejavnikov za nastanek melanoma sonce
oziroma ultravijoli¢ni (UV) zarki. Dobro
pa je, da lahko vplivamo na ta dejavnik z
ustrezno zas¢ito in pravilnim vedenjem!
Nasa koza se pred skodljivimi u¢inki UV-
zarkov brani na ve¢ nacinov. Njen najbolj

NEKAJ GLAVNIH PRIPOROCIL:
POSTOPNO NA SONCE

Izpostavljanje soncu z namenom

porjavitve odsvetujemo. Ce pa se vseeno

odlodite za izpostavljanje soncu, s tem
zacnite postopno (prvi dan le eno uro,
drugi dan dve ...).

MED 10. IN 16. URD V SENCI

Dejavnosti v naravi in na prostem
nacrtujte zunaj najbolj aktivnega
son¢nega sevanja, to je med 10. in 16.
uro. Takrat se obvezno umaknite v
senco (sen¢nik, drevo, $otor ali hisa).

SONGNA OCALA IN OBLEKA

Obleka je najboljsa zascita pred soncem.
Izbirajte lahke tkanine, ki naj bodo ¢im

bolj gosto tkane, rokavi in hlac¢nice pa

naj bodo ¢im daljsi. Ne pozabite tudi na
son¢na ocala z UV-filtrom, ki od 99- do
100-odstotno varuje o¢i pred UV-zarki,
ter klobuk ali ¢epico za za$¢ito obraza,

uhljev in vratu.

VISOK ZASCITNI FAKTOR

Uporabljajte pripravke z visokimi
za$¢itnimi faktorji, ki vsebujejo UV-
filtre proti UVA- in UVB-Zarkom. Na

embalazi naj bo navedena tako zas¢ita

tako pred UVB- kot pred UVA-zarki
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Besedilo: projektna skupina Dan boja proti melanomu, Zdruzenje slovenskih dermatovenerologov

znan obrambni mehanizem je tvorba
koznih pigmentov ali melaninov, zaradi
esar na soncu porjavimo. Zagorelost je
pravzaprav obrambna in za$¢itna reakcija
koze pred UV-zarki! KoZa se nac¢elom
zelo hitro obnavlja, a ne pozablja. Pri
sonéenju poskodujemo prav tisti sloj

v obliki zas¢itnih faktorjev. Izbirajte
sredstva z za$citnim faktorjem (SPF)
najmanj 15. Na embalazi izdelka naj bo
tudi navedeno, da je za$¢itni pripravek
fotostabilen, odporen proti vodi in pri
za$¢itnih pripravkih za otroke tudi
proti pesku.

NAMAZITE SE PRED SONCENJEM
Sredstva nanasajte na kozo 30 minut

koze, ki je bistven za obnovo, to je bazalni

sloj povrhnjice. Ce se poskodba zaradi

ponavljajocega se soncenja veckrat ponovi,

se njena sposobnost za obnovo zmanjsa.

Zagorela koza je torej znak, da so v njej Ze
nastale Skodljive spremembe. Ce se vsako

leto pretirano izpostavljamo son¢nim

pred izpostavljanjem soncu in
pozneje vsaj vsaki dve uri oziroma
po vsakem kopanju. Nanasajte jih na
kozo enakomerno in v debeli plasti,
saj je za$¢itni faktor le tako na kozi
enak zasc¢itnemu faktorju na embalazi
izdelka. V nasprotnem primeru bo
za$¢itni faktor na kozi bistveno nizji,
kar lahko povzroci poskodbe koze.
Posebej zad¢itite ustnice, veke in
uhlje.

SKRB ZA K0Z0 VSE LETO

Ne pozabite na odboj son¢nih

zarkov od razli¢nih povrsin, snega,
vode, peska, betona in trave ter na
prodiranje UV-zarkov skozi oblake:
tudi, ko je vreme obla¢no, se moramo
zascititi! Osebe z ve¢jim tveganjem za
razvoj koznega raka (na primer ljudje
z rdec¢imi ali svetlimi lasmi in svetlo
poltjo koze, ljudje z velikim $tevilom
pigmentnih znamenj, ljudje, ki so se
ze zdravili zaradi koznega raka ...)
naj izpostavljene dele koze $¢itijo

z varovalnimi pripravki vse leto.
Odpovejte se uporabi umetnih virov
UV-zarkov, torej solarijev! Starsi Se
posebno pazite na pravilno zas¢ito
svojih otrok!

zarkom, se poskodbe, ki so nastale v
kozi, stalno sestevajo in kopicijo ter
se pozneje lahko izrazijo v resnejsi
obliki, kot je nastanek melanoma.
Tudi izpostavljanje umetnemu izvoru
UV-Zarkov (na primer solarij) mo¢no
zviSuje tveganje za razvoj melanoma.

sakodnevna uporaba ucinkovite
ascite pred sonce

Petnajstletna klini¢na $tudija,
opravljena v Avstraliji, je dokazala,
da vsakodnevna uporaba udinkovite
za§¢ite pred soncem varuje tudi pred
melanomom. V Avstraliji odkrijejo
najve¢ primerov melanoma na

svetu, prav zato je bilo za lokacijo
15-letne epidemioloske raziskave
izbrano avstralsko mesto Nambour v
Queenslandu. Raziskava je na vzorcu
1.621 ljudi preverjala vpliv dolgotrajne
uporabe zas¢itnih pripravkov, ki
§¢itijo pred UVA- in UVB-zarki na

pojavnost melanoma. Rezultati studije
so nedvomno dokazali, da je redna
uporaba ucinkovite za$¢ite pred soncem
izjemnega pomena pri preprecevanju
melanoma. Kadar se fizi¢no ne morete
za$cititi pred soncem (primerna obleka,
senca), je pomembno, da izberete
kakovostne pripravke za za$¢ito pred
soncem ter jih redno in pravilno
nanasate na kozo. Tako boste najbolje
za§¢itili kozo pred vsemi Skodljivimi
ucinki UV-zarkov in zmanj$ali moznost
nastanka melanoma. Ne pozabite tudi
na redno samopregledovanje koze!
Rezultati raziskave nam dajejo Se
trdnejSe dokaze o pozitivnih uc¢inkih
vsakodnevne uporabe zascitnih
pripravkov: pri osebah, ki so redno,
vsakodnevno uporabljale izdelek za
zacito pred soncem, je bilo ugotovljeno
bistveno zmanj$anje pojavnosti
melanoma.

Zas¢itne pripravke za
za$cito pred soncem
pravilno uporabljamo
tako, da na celotno
povrsino telesa naenkrat
nanesemo okoli 35
mililitrov sredstva (velja
za povprecno velikega
odraslega ¢loveka).
Mnoge raziskave so
potrdile, da zas¢itnih
pripravkov ne
uporabljamo pravilno.
Raziskovalci so
ugotovili, da namazemo
v povpredju od 0,5 do
1,5 miligrama sredstva
na kvadratni centimeter
koze, kar za¢itni faktor
na njej zmanj$a na od
20 do 50 odstotkov
vrednosti, navedene

na embalazi izdelka.

Ce smo torej za§¢itni
pripravek s faktorjem
20 nanesli v premajhni
koli¢ini, je za$¢itni
faktor na nasi kozi nekje
med 4 in 10!

Herba Medica, d.o.o.
Preserska c. 5, 1235 Radomlje
tel.: 01/562 06 03
e-posta: herbamedica@siol.net
www.herba-medica.si

Izdelek je na voljo v specializiranih

trgovinah DM, E. Leclercu in Maximarketu.



glede zaicite pred UV-zarki zaradi dveh $e posebej velja za nezno dojenckovo kozo, da je pretirano izpostavljanje ultravijoli¢nim (UV) son¢nim
Strokovnjaki so razvili preprosto pravilo bistvenih vzrokov: §ibkejsega lastnega ki naj bi jo do prvega leta §¢itili predvsem zarkom $kodljivo, lahko tudi zelo nevarno. In ¢eprav strokovnjaki
uporabe, ki nam pomaga doseci, da bo za$¢itnega mehanizma in intenzivnejSega  z izogibanjem son¢ni svetlobi. Do Sestega vse glasneje poudarjajo in opozarjajo na nevarnosti vpliva
za$¢itni faktor na nasi kozi priblizno enak  izpostavljanja soncu, saj so zaradi meseca starosti pa nikakor ne smemo soncenja, veliko ljudi opozoril $e vedno ne jemlje resnol«
tistemu, ki je naveden na embalazi izdelka.  prostocasnih dejavnosti (med igro, na uporabljati zas¢itnih sredstev, ki vsebujejo Kar tri Cetrtine ultravijoli¢nega Zar¢enja nasa koza prejme
Imenuje se pravilo devetk, pri ¢emer dvoris$¢u, med plavanjem), izpostavljeni kemijske snovi, ki absorbirajo UV-Zarke. nenamerno, med vsakodnevnimi opravili. Odrasli 40 odstotkov

zarcenja prejmemo med son¢nimi vikendi, 20 odstotkov pri
obicajnih dnevnih aktivnostih (otroci $e ve¢), le 30 odstotkov
pa med poletnimi dopusti in 10 odstotkov v jesensko-zimsko-
pomladanskem obdobju.

Taks$na sredstva namre¢ med
drugim lahko koZzo drazijo in
lahko povzrocajo kontaktni
dermatitis. Primerna so le
sredstva, ki ob nanosu ne

povrsino telesa razdelimo
na 11 delov, od katerih
vsak obsega priblizno devet
odstotkov telesne povrsine:
1. glava, vrat in obraz

2. levaroka prodirajo skozi porozenele
3. desnaroka plasti do ob¢utljivih zivih
4. zgornji del hrbta koznih celic, vsebujejo
5. spodnji del hrbta drobne fizikalne delce
6. zgornji del trupa (cinkov in titanijev oksid) ter
7. spodnji del trupa odbijajo son¢ne zarke s kozne
8. levi zgornji del noge in povrsine, tako da v kozi ne
stegno prihaja do nobenih kemijskih H d
9. desni zgornji del noge in reakcij. ra.nc
stegno C7"F'--"”‘-f'iufi*".LE
10. levi spodnji del noge in
stopalo
11. desni spodnji del noge in Malcka redno in dosledno PFA), sredstvi, ki ne vsebujejo kemijskih za$¢itnih filtrov, disav,
stopalo : - (po celem telesu in obrazu — alkohola ali barvil in so vodoobstojni. Sredstva nanasajte 15 do
Na vseh 11 delov telesa nanesemo do trikrat vi§jemu UV-sevanju kot odrasli. ~ ne pozabite uhljev, ustnic in vek) za§¢itite s 30 minut pred odhodom na sonce ter kasneje na vsaki dve uri
priblizno dva miligrama sredstva na Otroska koza ima tanjso porozenelo plast  sredstvi za za$¢ito pred soncem z visokimi oziroma po vsakem kopanju ali obilnem znojenju.
kvadratni centimeter koze, ¢e na kazalec povrhnjice, kar sicer predstavlja dolo¢eno  za$c¢itnimi faktorji. Uporabljajte sredstva,
roke dvakrat stisnemo koli¢ino za$¢itnega  za$cito pred zunanjimi dejavniki, posebej ki otoka $¢itijo pred UVA in UVB-zarki
pripravka, ki odgovarja njegovi dolZini. UV-zZarki. Tudi obrambni mehanizem (oznaka za$cite pred UVB-Zarki je na o
pigmentacije $e ni popolnoma razvit. embalazi prikazana z oznako SPF, zas¢ita »Raziskave potrjujejo, da bi z redno zas¢ito pred son¢nimi Zarki, Haghpzen
Omejeno je delovanje lojnic, otroska koza ~ pred UVA-zarki pa je obi¢ajno oznaéena z otrok, mlajsih od 18 let, ZF 25 z mehanskimi filtri za majhne LAZILNA NEGA ZA OBCUTLIVO KOZ0. &
Otroska koza ima posebne zahteve se hitreje izsusi kot koza odraslega. Vse to  angleskim izrazoma ‘Protection factor’ oz. otroke in ZF 30 oz. 50 za otroke od 6 leta naprej, bi v odrasli K:;:‘;'{-}’Sﬂﬂé%%ﬁéﬂ?g;JEEE}:“:E& =

dobi lahko zmanjsali pojavljanje koZznega raka (karcinoma) za
$tiri petinex, je opozorila dermato-venerologinja, mag. Metka

NAVOLJO PO ZNIZANI CENI \ VASI LEKARN.

X X X Adami¢, dr. med. in dodala:« § d nekaj leti je veljalo, d EALI THERMALL
O B C U T I_ .J | \/ O I_ A S | S C E je 1?%1?\::njernr;:onglll z: oigaa;izzgrio;il;sg) (ez; Jzed‘rlzéle;e(zljea \ AL 5 :
S R B E N _J E nekaterih bolezni, tvorbo vitamina D v telesu...), danes pa vemo, f ‘\ L I](_

SENSINOL vsebuje aktivno

ucinkovino Polidocanol,

oot it alafanie prot ZAGORELA KOZA JE TORE) ZNAK, DA SOV NJE) ZE NASTALE SKODLIIVE SPREMEMBE. GE SE VSAKO LETO PRETIRANO
simptomom obcutiivega lasisca. IZPOSTAVLIAMO SONGNIM ZARKOM, SE POSKODBE, KI SO NASTALE V KOZI, STALNO SESTEVAJO IN KOPICIIO TER SE POZNEJE
Pomiri srbenje Od prvega tedna uporabe LAHKO IZRAZIJO V/ RESNEJSI OBLIKI, KOT JE NASTANEK MELANOMA.

Y izdelka, se je srbenje zmanjsalo
Z rvem
€ po prve S E N S I N O L za 50 % “ in pri treh Cetrtinah
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NA SONCE SE JE TREBA PRIPRAVITI

ZA DOBRO ZASCITO PRED SONCEM JE POMEMBNO TUDI, KAJ JEMO

Koza je ¢lovekov najvedji organ, katerega primarna funkcija je zas¢ita telesa pred vplivi zunanjih
dejavnikov. Nasa koza je pod vplivom son¢nih zarkov konstantno izpostavljena UV-radiaciji, ki je
najpogostejsi vzrok nastanka son¢nih opeklin, fotoposkodb in ne nazadnje koznih karcinomov kot
posledic poskodb zaradi prostih radikalov.

Zelja po lepi zagoreli polti nas vedno
znova premami. Kljub znanemu dejstvu,
da je soncenje zdravju $kodljivo, se vseeno
nastavljamo son¢nim zarkom. Uporaba
krem z zas¢itnim faktorjem je zato nujno
zlo v poletnih mesecih, $e posebno na
pocitnicah ob morju, ko nas sonce boza $e
bolj intenzivno. Nanos krem je zamuden
proces, saj jih je treba nanesti na vse
izpostavljene dele telesa ter to ponoviti
tudi po kopanju in potenju.

Obstaja alternativa

Zascito pred UV-sevanjem lahko precej
izbolj$amo z endogenimi komponentami,
ki jih zauzijemo s hrano. Se niste

slisali? Stevilna hranila, predvsem pa
antioksidanti, imajo vlogo lovilcev

prostih radikalov in s tem preprecujejo
oksidativne poskodbe. Karotenoidi,
tokoferoli, flavonoidi in drugi polifenoli
prispevajo k antioksidativni obrambi
organizma in ob prisotnosti v kozi
prispevajo k endogeni fotozas¢iti. Zato
je uzivanje sadja in zelenjave tudi s tega
stali$¢a izjemnega pomena.

Tudi beta-karoten kot provitamin A
rastlinskega izvora pomembno prispeva
k endogeni za$¢iti nase koze in s tem
preprecuje nastanek opeklin zaradi
soncenja. Se posebno pri ljudeh, ki so
preobcutljivi na soncne zarke, prispeva k

zmanj$anju preobcutljivosti njihove koze.

BRAUNEMON - dve muhi na en mah!

Zdravo porjavelo polt, ki bo dokazano
trajala dlje, doseZzemo s kombinacijo

rednega uzivanja beta-karotena in z
zmernim soncenjem.

Braunemon® je prehransko dopolnilo

z visoko vsebnostjo beta-karotena

ter drugih vitaminov, ki pomembno
prispevajo k ohranjanju zdrave koze.
Beta-karoten se ob pomanjkanju vitamina
A pretvori v le-tega. V primeru dobre
preskrbljenosti z vitaminom A se vedji del
beta-karotena nalozi v zgornjo plast koze
in jo obarva svetlo rjavo. Tako pridobljena
barva varuje kozo pred unicujo¢im
delovanjem svetlobe ter son¢nih zarkov
UVA in UVB, ki povzro¢ajo prehitro
staranje koze, vnetne reakcije in propad
koznih celic.

Prehransko dopolnilo Braunemon®
prispeva k za$citi vase koze in k njeni
porjavitvi na zdravju prijazen nacin.

SODELUJV
NAGRADNI
IGRI TUDI TI

facebook com/braunemaon

Braun
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AWS MED SISTEM JE NOVA INOVATIVNA METODA
ZA ODPRAVO CELULITA V SLOVENIJIL.

. C ?
sc=ms.  KAJSO AKUSTICNI VALOVI (AWS MED)

= Akusti¢ni valovi so hitri pulzi, ki proizvajajo
: . direktno in mehani¢no silo in s tem stimulirajo

) popravljalne mehanizme v ¢loveskem tkivu.
f

AWS MED SISTEM

. _—
1 Terapija z AWS Med sistemom uporablja
' visoko energijske zvo¢ne valove, ki

omogocajo trajno in u¢inkovito terapijo
celulita stopnje 1, 2 in 3 in ve¢. Priporocljivo
je narediti 6-12 terapij v razmiku 3-4 dni. Z opremo AWS

MED je mogoce zdraviti roke, trebuh, zadnjico, boke in stegna.
Aplikacije v estetski medicini s sistemom zvocnih valov so
oblikovanje telesa, terapija celulita ( stopnje 1-3), u¢vrstitev tkiva,
zmanj$evanje brazgotin, izbolj$anje elasti¢nosti koze, terapija strij
zaradi nose¢nosti in zmanjsevanje obsega.

Z opremo AWS Med je Aplikacije v estetiki
mogoce zdraviti naslednja in estetski medicini s
podrogdja : sistemom zvocnih valov so :
o roke o oblikovanje telesa

o trebuh o terapija celulita ( stopnje
o gluteus (zadnjica) 1-3)

o boki «  ucdvrstitev tkiva

» stegna » zmanj$evanje brazgotin

o izbolj$anje elasti¢nosti
koze

e terapija strij zaradi
nosecnosti

« zmanj$evanje obsega

VPLIV NA EPIDERMIS IN PODKOZNO TKIVO

Pred terapijo z AWS povecane mascobne celice pritiskajo proti
povrsini koZe, pojavi se tipi¢no pomarancasta koza.

Med terapijo z AWS se visoko frekvenéni zvo¢ni valovi uvajajo v
kozo. To povzroca sprostitev vezivnega tkiva in hkrati povecuje
¢vrstost

koze.

Po terapiji z AWS je koza bolj napeta in ponovno pridobi naravno
elasti¢nost z vidnim in trajnim izboljsanjem povrsine koze.

UCINKI

Prvi vidni rezultati so Ze
po tretji terapiji in trajajo
1 leto. Piti moramo vsaj 2
litra tekocine na dan in 20
minut zjutraj telovaditi.

KONTRAINDIKACIJE
Nosecnost, sréni spodbujevalnik, metali¢ne proteze, uporaba
vazokonstriktornih zdravil.

ZA LEPOTO TELESA
—

f%ﬁfan ape 7

Najnovejsi sistem VELASHAPE II je nedgradnja sistema
Velasmooth in Velashape, ki je namenjen odstranjevanju celulita,
oblikovanju telesa ter razbremenjevanju misic, ki ga ze od leta
2005 dalje uporabljajo po celem svetu. sistem VELASHAPE

IT ima certifikat FDA za odstranjevanje celulita in certifikat za
zmanj$evanje obsega telesa kot edini neivazivni sistem.
VELASHAPE II je najnovejsi napredek svetovnih tehnologov na
tem podro¢ju in predstavlja kombinacijo elektro-opti¢ne energije.
Sistem VELASHAPE II ima 4 funkcije,ki delujejo hkrati v boju
proti odstranjevanju celulita in oblikovanju telesa. Sinergija vseh
$tirih funkcij omogoca hitre in uc¢inkovite rezultate:

1. infrardea svetloba segreva

kozo do 5mm globoko in

spodbuja lokalni metabolizem KOZA » #\
ter cirkulacijo krvi v kozi in MASCOBA S L
podkozju,s tem pa razbija MISICA >

masc¢obne celice

2. bipolarna energija usmerjena
radioferkvenca z dodatnim segrevanjem segreje kozo $e do
15mm globoko in spodbuja tvorbo fibroblastov, s ¢imer se
poveca tvorba kalogena,elastina in hialuronske kisline.Tako
krepimo vezivno tkivo ter zmanjSamo ohlapnost koze.

3. vakum ustvari podtlak, ki posledi¢no razsiri ozilje in izboljsa
prekrvavitev.

4. masaza- z masaznimi valj¢ki pospesuje odvajanje nakopic¢ene

medceli¢ne tekocine v limfni sistem.

Pove¢amo misi¢ni tonus in zmanj$amo ohlapnost koze

Sprostijo se miSice in Zivcevije

7. Povecla se izmenjevalna povr§ina med tkivi (izgine izgled
pomaran¢ne lupine na kozi)

AN

Pomembno pa je tudi vzdrZevanje dosezenega rezultata,kajti ta
se najbolje vidi po enem mesecu zadnjega tretmaja in se vzdrzuje
enkrat na mesec ali dva.

Krumperska cesta 11, 1230 Domzale
Tel.: 05-99-41-304 « Gsm 041-606-477 « E-mail: mojca.kavka@alfaestetica.si « www.alfaestetica.si



Merila, ki naj bi jih izpolnjeval antiseptik za razkuzevanje sluznic in ran, so veliko strozja kot za druga
podrocja uporabe, in sicer zaradi vecje obcutljivosti sluznice, absorpcijske moci in tveganja toksicnega
sistemskega delovanja. Do sedaj uporabljani antiseptiki le delno izpolnjujejo ta merila, s Stevilnimi

omejitvami in stranskimi ucinki.

Odkritje in sinteza soli bispiridina,
katerega predstavnik je
oktenidindihidroklorid, je pomembno
prispeval h kakovosti antisepti¢ne oskrbe
sluznic in ran. Oktenidindihidroklorid

je aktivna snov v Octeniseptu, ki je
univerzalni antiseptik, idealen za domaco
lekarno, ki naj bo vedno pri roki. To je
pripravljena, brezbarvna raztopina, ki ne
pusca sledi na vasih oblacilih, ne pece,
podpira hitrejse in lep$e celjenje ran in
ne povzroca alergijskih reakcij. Lahko

se uporablja za nebolece razkuzevanje
vseh vrst ran (odrgnine, ureznine, manjse
opekline), rane zaradi kroni¢nih bolezni
(ulcuscruris, prelezanine) in vnetnih
sprememb v ustih, na genitalnem in
rektalnem podrodju.

Sirok spekter antimikrobnega delovanja

Lastnosti Octenisepta:

o  Siroka antimikrobna uc¢inkovitost na
bakterije, glive, viruse in nekatere
protozoje,

o hiter in zanesljiv antimikrobni
ucinek v 30 sekundah ter podaljsano
delovanje - 24 ur,

o dobra lokalna toleranca, brez bolecine
in drazenja,

o brez absorpcije skozi sluznico in rane,

o nima sistemskih, teratogenih in
mutagenih u¢inkov (dovoljena
uporaba pri novorojencih, nose¢nicah
in dojec¢ih materah).

Za rane in poskodbe na kozi priporo¢amo
Octenisept, 50 ml, s prsilko, ki zagotavlja
prakti¢no in zanesljivo uporabo. Po
nanosu je treba pocakati eno minuto, da
doseze popoln antisepti¢ni uc¢inek. Ne
izpiramo, pustimo delovati na rani.

Za antisepti¢no oskrbo genitalnega
podrocja se priporoc¢a uporaba
Octenisepta, 50 ml, raztopine s prsilko
ali tamponi, prepojenimi z raztopino
Octenisepta.

Za odpravljanje vnetnih sprememb

v ustni votlini (na primer proteti¢ni

Besedilo: Marina Gradinac, dr. med.

stomatitis, pogost pri nosilcih snemljivih
protez, gingivitis, Candidaalbicans)
priporo¢amo pakiranje Octenisepta 250
ali 500 ml. Eno Zlico Octenisepta je treba
razred¢iti z vodo v razmerju 1 : 1 in grgrati
20 sekund, raztopino zadrzite v ustih Se
eno minuto in nato izpljunite. Nekoliko
grenak okus v ustih ob¢utimo $e priblizno
eno uro zaradi podalj$anega antisepti¢nega
delovanja Octenisepta. Za ljudi, ki nosijo
zobne proteze, je priporocljivo, da potopijo
protezo ¢ez no¢ v nerazred¢eno raztopino
Octenisepta - idealno za razkuzevanje
zobne proteze. Vsak veler je treba
uporabljati novo raztopino.

Razjede (afte) - z raztopino Octenisepta
prepojite vatirano palcko in veckrat
dnevno premazite obolelo mesto ali
direktno poprsite s pomocjo prsilke na 50
ml embalazi.

Octenisept - univerzalni antiseptik za
va$o domaco lekarno

OPTIMALNA OSKRBA RAN

Nepekod antiseptik za koZo, rane in sluznice
v plastenki s prsilom, 50 miin 250 mi

I-Iidmgelzuaiﬂmmn,kimakrivimpemqeanmitmrg?né!zmef "ﬁ"""'-'-'-"-* II_H'E_ E
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FENOSTAVNA p0RABA, HitRo DelLovAn je.

niseptom rano odistite, razkuzite in vlaZite! Ne pece, zato primeren tudi za vasega malckal

Saned kalovosten (oelek nuds varmos uporabe in prcaliovans delovange.
Lizerrofsha 44 ¢, 1000 Ljubljana

DOMA IN NA DOPUSTU

octenisept®
RAzRUZU je.

« odrgnine « praske —
» ureznine « ugrizi
» opekline » afte

» herpes simplex
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Ma volo v lHamah

vy oktalphasma s

imak kadoovestl v vadi lelami

ADIJO PAJKASTE ZILICE —
POZDRAVLJENE KOPALKE!

Se sprasujete, zakaj so na vadem telesu postale
vidne drobne Zilice? Se jih Zelite znebiti, pa

ne veste, kako? Predstavljamo vam nekaj
odgovorov na vasa vprasanja.

Ocenjeno je, da ima vsaj
polovica vseh Zensk tezave
zaradi pojava pajkastih Zilic.
Pri nekaterih se pojavijo ze v
zgodnjih 20. letih, pri drugih
pa postanejo vidne do 40. leta
starosti. Tudi moski dobijo
pajkaste Zilice, ki pa zaradi
porasc¢enosti niso tako ocitne.
Z leti se povecata tako Stevilo
kot vidnost pajkastih Zilic.

Pajkaste Zilice so majhne in
tanke vene tik pod povr$ino
koze. Opazite jih lahko kot
skupek zilic, ki se $irijo iz
temnega Zari$¢a na kozi, se
vejasto prepletajo ali potekajo
kot tanke locene ¢rte rdece,
vijoli¢ne ali modre barve.
Najbolj so vidne na nogah in
obrazu, prekrivajo pa lahko
vedje ali manjse povrsine
koze. Pajkaste Zilice ne bolijo,
so bolj estetska nadloga. Ne
smemo jih zamenjevati z
varikoznimi venami, ki so
vedje, debelejse, globlje pod
kozo ter so lahko bolece.

Vene v spodnjih okon¢inah
potiskajo s hranilnimi snovmi
osiromaseno kri proti srcu in
imajo enosmerne zaklopke,

ki preprecujejo zatekanje krvi

nazaj in njeno zbiranje. Ce
postanejo zaklopke $ibke, se
v venah za¢ne nabirati kri in
drobne Zilice lahko pocijo.

Zakaj nastanejo?

Razlogov za nastanek
pajkastih zilic je veliko:
dedna nagnjenost, poklicna
obremenitev s pretezno
stoje¢im ali sede¢im na¢inom
dela, hormonske spremembe,
debelost, porocali pa so tudi
o nastanku pajkastih Zilic
zaradi poskodbe kozZe in
izpostavljenosti UV-zarkom.

Kako jih odpravimo?

Odstranimo jih lahko s
skleroterapijo ali laserskim
posegom, uporabimo pa lahko
tudi kreme, razvite posebej za
zmanj$anje vidnosti pajkastih
zilic. Prednost kreme je v tem,
da je postopek nebole¢ in
bistveno cenejsi, rezultati pa
so tudi zelo hitro vidni.

Ce Zelite prepreciti nastanek
pajkastih zilic, pa vam bodo
prav prisli naslednji nasveti:
bodite redno telesno aktivni,
uzivajte manj soljeno hrano,
izogibajte se pretesnim
oblac¢ilom in masirajte si noge
ter ostale obcutljive predele.

POKAZITE LE LEPO KOZ0! TO POLETJE BODITE

SAMOZAVESTNE IN POZABITE NA PROBLEME S KOZ0.

SKIN
DOCTORS

COSMECEUTICALS

Spoenajte popolno restevza b
vraffene diake, ka nastaneio po

pomodjo katere poslanejope

nevidne v Sama osm

|zdelki so na voljo v lekarnah.
www.skindoctorseurope.com/si
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NEGA KOZE

LEPA IN

|

NEGOVANA STOPALA

S poletjem pride tudi ¢as nosenja odprtih sandalov in natikacev. Da bi pokazali lepa in -
negovana, predvsem pa zdrava stopala, lahko obis¢emo pedikerja, ki nam bo strokovno e
odstranil morebitna kurja ocesa, otis¢ance in vrascene nohte ter trdo kozo. Marsikaj pa !

lahko za svoja stopala naredimo tudi doma.

Razlikujemo tri vrste pedikure: klasi¢no,
medicinsko ter spa pedikuro. Pri klasi¢ni
pedikuri gre za urejanje in nego zdravih
neproblemati¢nih stopal, ki jim je prav tako
treba odstraniti trdo koZzo ter urediti nohte
in manjse pomanjkljivosti. Medicinska
pedikura je namenjena problemati¢nim
stopalom, kar pomeni, da ima posameznik
tezave z vra$§¢enimi nohti, s kurjimi ocesi,
oti$¢anci ali veliko trde koze, ki je bole¢a

in moteca. Pri spa pedikuri je poudarek

na razvajanju nog s kaks$nim prijetnim
pilingom, z dalj$o masaZo stopal z didecimi
olji ter z maskami za nego nog, ki so lahko
vlazilne ali hranilne, ker je koza na stopalih
dostikrat zelo izsu$ena in ji take maske vsaj
za nekaj ¢asa povrnejo elasti¢nost ter dober
obcutek. Noge nas nosijo skozi vse Zivljenje,
zato je prav, da jih ob¢asno nagradimo z
obiskom pedikerja ali pa se jim posvetimo
sami.

——

vivavene

POVOJ VIVAVENE JE PRALEN,
DOLGOTRAJNO KOMPRESII0
ZDRZ1 DVA MESECA. MODRE CRTE NA POVOJU
OZNAGUJEJO POTEK ZAVOJEV
IN SO V VELIKO POMOG PRI
PRAVILNEM POVLJANJU.

Trda koza na stopalih se pojavlja kot
posledica zascite koze stopal. Oti$¢anci in
kurja odesa nastanejo, ker nekaj pritiska

na doloc¢eno mesto, mogoce kaksen $iv od
¢evlja ali izbokline v notranjem delu ¢evlja.
Ker je vzrok treba odpraviti, svetujem, da se
prepricate, ali vam pritiske povzroca obutev,
ki jo vsakodnevno uporabljate doma, v
sluzbi, prostem casu ...

Naloga pedikerja je, da odpravi probleme,
zaradi katerih je stranka prisla na pedikuro.
Ena od njih je odprava kurjih oces in
oti$¢ancey, ki ljudi motijo pri hoji, kar je
dokaj nebolece, saj pri delu uporabljamo
najsodobnejse aparature z zelo natan¢nimi
diamantnimi svedri. Hkrati dezinfekcijska
tekocina tekom odstranjevanja hladi,

tako da je obcutek bole¢ine minimalen.
Marsikdo je prvi¢ prestrasen, ker ne ve,

kaj ga ¢aka, a potem je presenecen, da ga
ni ni¢ bolelo in da je strah odve¢. Najlazje
se odstranijo oti$¢anci, zato je treba
pregledovati stopala in obiskati pedikerja
takoj, ko kaj za¢utimo, saj je takrat lazje
odpraviti problem, kakor ¢akati, da se
oti¢anec poglobi, ker ga je potem teZje
odstraniti oziroma je treba odstranjevanje
veckrat ponoviti.

Tezave z vraséenimi nohti

Ogromno ljudi vseh starosti ima tezave
z vra$¢enim nohtom, noht je bole¢, rde,
zateden, v¢asih zagnojen. Vras¢en noht
po navadi nastane zaradi nepravilnega,

Besedilo: Dragana Pogacar, Lepotni salon ESENCA, ‘

Dunajska 115, Ljubljana, www.esenca.si

preglobokega strizenja nohtov ob straneh,
najpogosteje palcev. Dostikrat lahko
pomagamo s ¢is¢enjem kanala nohta

s kotno pilo ali s posebnimi svedri. Ce
noht ni vnet in bole¢, lahko damo v kanal
posebno nohtno maso, ki preprecuje rast
nohta v meso. Kadar ugotovimo, da je
situacija za nas preresna, ker je stranka
prisla z zagnojenim in vnetim predelom
okrog nohta, stranki predlagamo, da naj
obisce zdravnika, ki jo bo najbrz napotil
na operativno odstranjevanje vrai¢enega
nohta. Pri problemih z glivicami, ki se
pojavljajo na kozi ali nohtih, svetujemo
kremo Lamisil, propolis ..., ki vam sicer

ne bodo odpravili tezav, temve¢ bodo
preprecili nadaljnje $irjenje glivic. Najboljsa
preventiva je, da pred vstopom v bazene,
savne uporabljate kaksno dezinfekcijsko
sredstvo. Ljudje spro$¢eno hodijo bosi po
bazenih in savnah, potem so pa zacudeni,
kako so dobili glivice. Ve¢ teZav z glivicami
imajo starejse osebe, morda zaradi slabsega
imunskega sistema.

Najbolj optimalno je, da enkrat na mesec
obis¢emo svojega pedikerja, ki z redno nego
poskrbi za odpravo problemov in za dobro
pocutje nog. Sami bi si enkrat na teden
morali vzeti ¢as in si pregledati stopala, da,
v primeru, da odkrijemo kak$no na novo
nastalo kurje oko, ne ¢akamo predolgo,
temve¢ da poi$¢emo pomoc pedikerja. Prav
tako si lahko naredimo kaksno prijetno
kopel, piling ali masazo nog, za kar ne
potrebujemo dragih pripravkov, temveé

le ¢as, da se posvetimo svojim nogam.
Doma si lahko sami popilite trdo koZo in

si poreZzete nohte, skoraj vse lahko naredite
sami. Problem nastane, ko se tisti, ki ni ve$¢
uporabe rezila ali ga uporablja pri¢, poreze
ali si noht preve¢ odreze, saj s tem povzroci
nastanek vra$¢enega nohta, zato je v tak§nih
primerih bolje prepustiti noge izkusenemu
pedikerju.

zdravenovice

JUBILEJNO PRAZNOVANJE

TOSAMA PRAZNUJE 90 LET

VLAGANJA V LASTEN RAZV0),
KAKOVOST IN PATENTE

Domzalska Tosama slavi 90-letnico ustanovitve. Podjetje
je zraslo iz majhne »izdelovalnice vate in vsakovrstnih
obvez«, danes pa njene izdelke najdete povsod — v
bolnisnici, ambulanti, lekarni, na polici trgovine ter v

torbici vsake Zenske.

Tosama je doma in po svetu
prepoznavna kot moderno podjetje,
ki Ze od leta 1923 na Viru pri
Domzalah razvija, izdeluje in
prodaja higienske ter medicinske
izdelke. 427 zaposlenih ustvarja
doma razvite izdelke, saj je njihovo
vodilo misel, da si potro$niki
zasluzijo stalno skrb, odgovoren
odnos in zanesljivo kakovost.
Tosama ima pretezno zenski
kolektiv, tudi
uporabnice
njenih izdelkov
so ve¢inoma

TOSAMA IZDELUJE VEC

lastnega razvoja. Nastajajo v okviru
raziskovalne skupine podjetja,

ki pa se zelo uspes$no povezuje z
uveljavljenimi domacimi in tujimi
raziskovalnimi centri. Odli¢en
temelj za pridobivanje novih kupcev
na mednarodnih trgih je tudi
patentna zascita. Za zas¢ito lastnega
razvoja v svetu je Tosama dva
patenta Ze pridobila, naslednji trije
so v postopku. Tudi zato je podjetje
s svojimi izdelki
danes prisotno na
vseh kontinentih.

Zenske. Iz f
Tosaminth KOT 1.200 RAZLICNIH
proizvodnih hal IZDELKOV. MED
zanje dnevno : Tosamine
prihajajo Zenski NJIMI KU”E'NSK[’ izdelke dobite v
tamponi, vlozki, vedini trgovin,
najrazli¢nejse 1ZSTOPAJO HIGIENSKI trgovskih verig in
vate, poleg tega drogerij, izdelke
pa tudi vse tisto, TAMPONI. STE VEDELI, medicinskega

kar mora biti pri
roki ob oskrbi
ran in poskodb,
od povojev

in oblizev

do kompres.
Pomembno
Tosamino
ob¢instvo so tudi
otroci, saj njihove
mamice vedno
raje posegajo po
izdelkih za nego
telesa in obraza
otrok ter nego mamic po porodu.

Odli¢ni doma, priznani
[po vsem svet

Tosama vrhunsko kakovost
dokazuje z mednarodnimi
certifikati. Tosamini izdelki so plod

DA JE TOSAMA
DRUGI NAJVEC)I
PROIZVAJALEC
TAMPONOV V EVROPI?
LANI SO JIH NAREDILI
KAR 700 MILIJONOV.

programa pa tudi

v lekarnah in
specializiranih
prodajalnah. Hkrati
ima Tosama dve
lastni prodajalni,
do konca leta

pa nacrtujejo
odprtje tretje.
Samopostrezni
trgovini prinasata
predvsem ponudbo
Tosaminih izdelkov
po ugodnih cenah,
na policah je vse za nego malckov,
izdelki iz programa saniteta in
inkontinenca, kozmetika, dieteti¢ni
izdelki ter $e marsikaj. V obeh
trgovinah izdajajo medicinsko-
tehni¢ne pripomocke na narocilnice
zdravnikov.
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PRAZNOVANJE V ARBORETUMU

Poslovodstvo Tosame

se zaveda pomena
kakovostnega in
motiviranega kadra. Zato
so visoki jubilej praznovali
s slavnostnim dogodkom
za zaposlene in klju¢ne
poslovne partnerje v
Arboretumu Vol¢ji Potok.
Ob dogodku so svojim
zaposlenim podelili
jubilejne nagrade.

Tosama ima druzbeno
odgovornost zapisano v
genih. Na prireditvi so

ob koncu dobrodelnih

akcij podelili dva

vrednostna ¢eka. V

prvi akciji v sklopu

akcije Spregovorimo o
neplodnosti so podarili devet

tisoc¢ evrov, v drugi
pa so v sodelovanju
z neprofitnim
drustvom Sréne
mamice slovenskim
porodnis$nicam
poklonili 1.923 tetra
plenic. Stevilo plenic
simbolizira letnico
ustanovitve podjetja.

OD (astitljivem jubileju sta zaposlene nagovorila tudi
minister za gospodarski razvoj in tehnologijo mag.
Stanko Stepisnik ter Zzupan Ob¢ine Domzale Toni
Dragar.
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NEGA KOZE

DEZODORANTI,
ANTIPERSPIRANTI IN

NARAVNE ALTERNATIVE

Dezodoranti in antiperspiranti veljajo za enega od bolj spornih
kozmeti¢nih pripomockov, saj naj bi imeli skodljive vplive na

zdravje. Kaj pravijo najnovejse ugotovitve strokovnjakov ter kaksne
so alternative dezodorantom in antiperspirantom?

Besedilo: Eva Jandl

Cloveski pot je sam po sebi tako reko¢ brez
vonja, neprijeten vonj se pojavi $ele, ko
bakterije za¢nejo razkrajati pot in odmrle
celice, pri tem pa se spros$¢a kislina in s
tem neprijeten vonj. Poleg tega so pazduhe
toplo in vlazno okolje in Ze zaradi tega so
ugoden kraj za razvijanje bakterij.

Namen dezodoranta je prepreciti, da
se neprijeten vonj pod pazduho sploh

yev Y

razvije. Dandanes pa je na trzi¢u tudi

Tevitamol’

ParRcotmmol

aZDRA\IILU TEVITAMOL SPADA MED
ANTIPIRETIKE IN ANALGETIKE,

UPORABLJA SE ZA SIMPTOMATSKO ZDRAVLIENJE
POVISANE TELESNE TEMPERATURE, GLAVOBOLA,
Z0BOBOLA IN BOLECE MENSTRUACLJE. ENA
TABLETA TEVITAMOLA VSEBUJE 500 MG

PARACETAMOLA.

veliko tako imenovanih antiperspirantov,
ki zmanjsujejo ali pa, tako obljubljajo,
preprecujejo potenje in s tem tudi
neprijeten vonj. Antiperspiranti so po
mnenju mnogih izjemno $kodljivi za
zdravje, saj preprecujejo, da bi se z znojem
izlo¢ili strupi, prav tako tudi dezodoranti,
saj $kodljive sestavine dezodoranta skozi
kozZo pronicajo v kri.

Dezodoranti obic¢ajno vsebujejo alkohol,
ki prepreci rast bakterij in razvoj
neprijetnega vonja. Antiperspiranti
vsebujejo aluminijeve spojine, ki pri
reakciji z elektroliti v potu ustvarijo ¢epke
in zamasijo znojne zleze. Aluminijeve soli
imajo tudi u¢inek na pore, saj jih zozZijo, da
prepuscajo ¢im manj potu. Te spojine se v
kozi nalagajo in prodirajo tudi v kri.

Pred nekaj leti so nekateri znanstveniki
opozorili na mozno povezavo med
uporabo dezodorantov in rakom

dojke. Parabeni in aluminijev klorid

v dezodorantih naj bi prodrli v kri in
vplivali na nivo estrogena, ki je pomemben
faktor za razvoj raka dojke. Za dokon¢ne
ugotovitve je Se prezgodaj in druge $tudije

Pred uporabo
natanéno preberite
navodilo! O
tveganju in
nezazelenih
ucinkih se
posvetujte z
zdravnikom ali
farmacevtom

kazejo, da je tveganje, ki ga za zdravje
predstavljajo dezodoranti, zanemarljivo
v primerjavi s tveganjem, ki nastane ob
jemanju estrogena, ki naj bi bil eden od
povzrociteljev raka dojke.

(Obstaja vec alternati

MeX Y

Danes je na trzi$¢u ze cela vrsta zdravju
prijaznih dezodorantov. Med najstarej$imi
je dezodorant v kristalu (amonium alum),
ki so ga Ze davno uporabljali na Tajskem,
na Bliznjem Vzhodu in v Mehiki. Velika
je tudi ponudba organskih dezodorantov,
ki obi¢ajno vsebujejo sodo bikarbono in
razli¢na eteri¢na olja, na voljo pa so v vseh
oblikah, ki smo jih navajeni pri obi¢ajnih
dezodorantih.
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IZDELAJTE SV0) DOMACI DEZODORANT

Seveda pa si svoj naravni dezodorant « Limonin sok

lahko izdelate tudi sami - je zelo

preprosto, ve¢ino potrebnih sestavin imate

najverjetneje Ze doma!

« Soda bikarbona ali pecilni pragek

« Uporaba pecilnega praska oziroma sode
bikarbone kot dezodoranta je preprost
nacin za boj proti telesnemu vonju.
Osmino zli¢ke sode bikarbone zmesajte
z malo vode - vendar naj se ne raztopi
popolnoma - in jo vtrite v pazduhe. To
bo prepretilo neprijeten vonj. Ce pa se
zelite hkrati znebiti mokrega ob¢utka
pod pazduhami, preprosto zmesajte
en del pecilnega praska oziroma sode
bikarbone s Sestimi deli koruznega
$kroba in poprasite pod pazduho.

« Citronska kislina v limoninem soku
lahko ubije vonj, ki povzroca bakterije,
in obstaja kar nekaj ljudi, ki prisegajo
na metodo limoninih vonjav. Vsako

jutro po prhanju pazduhe namazite z
rezino limone namesto s tradicionalnim
dezodorantom. Pazite le, da ne boste
uporabili limoninega soka na pred
kratkim pobritih pazduhah - zelo bo
zapeklo!

Alkohol in eteri¢na olja

Uporaba alkohola je poceni in preprosta
alternativa dezodorantu, ki ubija
bakterije, ki povzrocajo vonj. Preprosto
natocite steklenico s prsilko z alkoholom
in z njim poskropite svoje pazduhe.
Lahko dodate tudi nekaj kapljic svojega
najljubsega eteri¢nega olja, da svoj
domaci dezodorant odisavite - na primer
olje ¢ajevca, ki uspe$no premaga mocan
telesni vonj.

Izdelajte svoj lastni dezodorant

Ce sami izdelate svoj dezodorant, ga lahko prilagodite
svojim Zeljam in potrebam. Na spletu je mo¢ najti ogromno
razli¢nih receptov za izdelavo domacega dezodoranta, tukaj
predstavljamo dva recepta, ki sta pri blogerjih trenutno
najbolj priljubljena.

LUNIN DEZODORANT

1/4 skodelice sode bikarbone

1/4 skodelice koruznega skroba

5 zlic kokosovega olja

Zdruzite sodo bikarbono in koruzni gkrob v skledi ter
zmesajte z vilicami. Za¢nite s priblizno $tirimi Zlicami
kokosovega olja in jih dodajte v me$anico, da nastane gosta
pasta. Potem dodajte $e preostalo Zzlico olja. Me$anico lahko

Hl.ll'lﬂ C€ENTER

http://www.vitanest.si

shranite v majhni neprodusno zaprti posodi ali napolnite
prazno embalazo dezodoranta v stiku.

AMYJIN DEZODORANT 2

3 Zlice karitejevega masla

3 zlice sode bikarbone

2 7lici koruznega $kroba

2 7lici kakavovega masla

2 kapsuli vitamina E, ki ju izpraznimo v mesanico
eteri¢no olje po Zelji

Stalimo karitejevo in kakavovo maslo, dodamo sodo
bikarbono in koruzni $krob ter temeljito premesamo. ‘&
Dodamo $e vitamin E in eteri¢no olje po Zelji, ponovno
premesamo in zmes natoc¢imo v kozarec, dobro zapremo in
postavimo v hladilnik, da se strdi.

NOVA klimatska naprava serija MSZ-FH VEHZ

- ucinkovita in varéna, sezonska energetska udinkovitost A+++
agrevanje pri nizkih zimskih temperaturah, tudi do -25°C

- skonomiéno hlajenje in razviaZevanije

dovriena filtracija zraka

usmerjeno delovanje s pomodjo senzorja prisotnosti v prostory

omogoca nastavitev posrednega ali neposrednega zracnega toka
- enostavno upravljanje s tedenskim tajmerjem

',.—H'|EF'ﬁ STEVILEN e,
(( ® 080 19 59
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Svetlobna terapija je inovativna,
neinvazivna, varna in u¢inkovita metoda za
odstranjevanje dlacic, pomlajevanje koze,
oblikovanje postave, ucvrstitev telesa in
beljenje zob. V centrih No+Vello jo izvajajo
s tehnologijama LED in IPL (intenzivna
pulzirajoca svetloba). Prva stimulira
globoka podkozna tkiva, da proizvajajo
kolagen in elasti¢na vlakna.

Na ta na¢in omehc¢a fine linije in gube ter
regenerira in osveZi utrujeno kozo. Poveca
tudi prekrvavitev in limfni pretok ter tako
prek razstrupljanja organizma in delovanja
na mascobne celice uspe$no odpravlja
celulit ter oblikuje telesne konture. Zelo
primerna je tudi za beljenje zob, ki poteka
brez uporabe vodikovega peroksida.

A\

FOTOEPILACLJA
(TRAJNO ODSTRANJEVANJE DLACIC)

Svetlobna terapija s tehnologijo IPL

pa je najbolj moderen in inovativen

sistem za trajno odstranjevanje dlacic ter
fotopomlajevanje koze. V centrih No+Vello
uporabljajo intenzivno pulzirajoco svetlobo,
ki oddaja mesano svetlobo ve¢ valovnih
dolzin, zaradi ¢esar lahko nastavitve
prilagajajo znacilnostim vsake posamezne
stranke. Pohvalijo se lahko z najsodobnejso
tehnologijo zadnje generacije s sistemom
intenzivnega hlajenja (Sub Zero Intense),
ki zmanj$uje obcutek toplote in zagotavlja
visoko varnost tretmaja.

Do gladke koze vam v centrih No+Vello
pomagajo v vsakem letnem casu.
Tehnologija SUN & SAFE jim namre¢
omogoca, da tretmaje varno in ucinkovito

Za vaso varnost
no+vello® centri
razpolagajo

S podporo
zdravstvenih
strokovnjakov.

opravljajo tudi poleti na porjaveli koZi.
Primerna je tako za moske kot Zenske.

Centri No+Vello sodelujejo z
usposobljenimi strokovnjaki in zdravniki

s podro¢ja svetlobnih terapij, estetike

in dermatologije. Osebju centra tako
zagotavljajo celovito strokovno pomo¢

in podporo, da lahko ponujajo varne in
kakovostne tretmaje. Usposobljeno osebje
vam je pripravljeno odgovoriti na vsa
vprasanja v zvezi s tretmajem, ki si ga boste
izbrali.

Odstranjevanje dlacic je lahko tudi zelo
dobra poslovna priloznost, ki deluje po
sistemu fransize. Ve¢ informacij poiscite na
spletni strani http://www.nomasvello.si

ma '__‘_‘ll rr— ! :

nakupa na Tus klub kartico —

N @) 1 fotoepilacija Poskusni tretma
fotopomlajevanje brezplacen!
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www.dnar.si



|ZBRANO 1Z KATALOGA UGODNOSTI

f POLETNA NEGA TELESA

Sonéno sevanje, prostori s klimatskimi napravami, potenje, voda v bazenih in morska voda so dejavniki,
ki pripomorejo k izsusenostl koZe. Suha koZa je brez leska in deluje bol] hrapavo, pojavijo se drobne pore.
Na dologenih mestih se lahko zaéne |udgiti, je pordela in razdraZena. Pojavijo se lahko ekcemi (srbegi
rdeci koZni izpuséaji). Poleg ekstremno suhe koZe so to prvi oziroma najznadilnejsi znaki dermatitisa. Pri
otrocih se navzven kaZe z intenzivnim rdecenjem in rosenjem, pri odraslih pa s suhimi izpuséaji in
luStenjem. Za koko, kjer so vidne strije, je najpornembneje, da ni nikeli suba. Tudi v tem primeru se
moramao izogibati pretiranemu izpostavljanju sonénim Zarkom, ki koZzo dodatno izsudijo in ji jemljejo
hranilne snovi. lzsusena koZa je namrec idealna pedlaga za nastanek strij. \si ti primeri kaZejo, kako
pomembni sta hidratacija in ustrezna zagéita koZe ravno v poletnih mesecih. Maksimalen vlaZilni
udinek doseZemo, ¢e uporabljamo izdelke, ki vsebujejo kombinacijo lipidov, vode in vlaZilcev. S
pomocjo lipidov nadomestimo koZi |astne snovi in tasko ustvarimo emolientni in okluzivni efekt.
Najprimernejdi so koZi lastni fipidi, kot so ma3Cobni alkoholi, madcobne kisline in estri v kombinaciji s
trigliceridi. Uporabljajo se tudi naravna olja, kot so avokadovo, mandljeve, jojobino in oljéne ofje. Voda
in vlaZilei pripomorejo vzpostaviti ustrezno raven viaZnosti koze od zunaj. Najpomembnejsi viaZilec
je glicerol, Uporabljajo se tudi hialuronska kislina in njene soli, propilenglikol, glikolna kislina,
D-pantenol, V kozmeticnih pripravkih ima velik pomen tudi vitamin E, ki je antioksidant in lovilec

prostih radikalov. Njegova naloga je zadtita koZnih lipidov pred oksidacijo, hkrati pa pomaga tudi

yzdrzevati ustrezno koliGine viage v koZi,

Bliza se €as pocitnic. Privoscite si poCitek in sprostitev, hkrati pa ne pozabite na zaitito in nego
svoje koze,

Saj veste, koia je ogledalo vaie duse,
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zdravenovice

ZDRAV NASMEH

USTNI
ZADAH

O zadahu - halitozi govorimo, kadar ima izdihan zrak vonj, ki neprijetno disi.
Obicajno ga uporaba moc¢nih Zvecilnih gumijev in ustnih vod le maskira, pogosto

pa ga le Se poslabsa.

e

V angleski in nemski strokovni literaturi
najdemo za ustni zadah ali halitozo Se
sledece sinonime: Foetor ex ore, bad breath,
Mundgeruch, foul breath, offensive breath,
foul smells, oral malodor. Pri ugotavljanju
halitoze je pomembno razlikovati, ali zadah
zaznamo pri izdihu skozi nos, ust ali pri
izdihu tako skozi nos kot skozi usta.
Halitozo obi¢ajno razdelimo v tri skupine:

USTNI ZADAH JE LAHKO SIMPTOM
DRUGIH ZDRAVSTVENIH TEZAV

Glede na tip vonja lahko posumimo

tudi na sistemske bolezni:

«  Vonj po gnilih jajcih povzrocajo
hlapljive Zveplove substance, ki
jih povzrocajo predvsem obloge

na ustnih strukturah.
Sladkoben vonj lahko nakazuje
obolelost jeter.

Vonj po rdecih jabolkih lahko
nakazuje slabo kontrolirano
sladkorno bolezen.

Vonj po ribah lahko nakazuje
obolelost ledvic.

e  Pravo halitozo
o Pseudohalitozo
«  Halitofobijo

Prava halitoza ali pravi ustni zadah

je lahko: fizioloska (normalen pojav

pri zdravem ¢loveku) ali patologka
(bolezenska), po trajanju pa je lahko
tranzitorna (prehodna) ali kroni¢na
(dolgotrajna ali pa se pogosto ponavlja).
Fiziologka halitoza je ustni zadah, ki se
pojavi pri zdravem ¢loveku in je obi¢ajno
prehodna, kot na primer fizioloski jutranji
zadah, zadah ob stradanju ali dehidraciji,
zadah po hrani, kot sta na primer ¢esen in

¢ebula, po kajenju, pitju alkohola ali kave ...

Patologka halitoza (bolezenski ustni zadah)
je obi¢ajno kroni¢na, lahko stalna ali pa se
pogosto ponavlja. Vzroke delimo na oralne
(vzrok ustnega zadaha je v ustni votlini )
in ekstraoralne (vzrok ustnega zadaha ni v
ustih) .

zroki ustnega zadaha

Oralni vzroki (vzroki, ki imajo vzrok v
ustni votlini) ustnega zadaha so lahko
obloge na jeziku, gingivitis (vnetje dlesni),

Besedilo: Kovaci¢ Mirjam, dr. dent. med.,
www.zobozdravstvo.com 'U

parodontitis (vnetje obzobnih tkiv) , karies
(zobna gniloba), zobje z nezdravljeno vneto
zobno korenino, perikoronitis (vnetje dlesni
nad osmico, ki tezko izra$c¢a), osteomielitis
(vnetje kosti), tujki, rak, xerostomija (suha
usta), slaba ustna higiena...

Ekstraoralni vzroki (vzroki zunaj ustne
votline) so lahko sinusitis, rinitis,
postnazalni izcedek (izcedek, ki se iz nosu
cedi po zadnji steni v Zrelo), tonzilitis
(vnetje mandljev), rak v zrelu, nosu,
obnosnih votlinah, grlu, pljucih, Zelodcu,
sistemske in genetske bolezni.

Halitoza — ustni zadah lahko nastane tudi
zaradi uzivanja dolo¢enih substanc, kot

so na primer alkohol, nikotin, kanabis in
zdravila, ki reducirajo izlo¢anje sline.

[Neprijeten vonj v izdihanem zrak

Tisto, kar zaznamo kot neprijeten vonj

v izdihanem zraku, so hlapljive zZveplove
spojine. Te lahko nastanejo zaradi razli¢nih
vzrokov.

V ustni votlini so potrdili okoli 700 vrst

MuLTi-ORAL
SPRAY

MipyTi Cime
Seaar

MULTI-ORAL SPRAY PREPRECUJE
IN ODPRAVLJA TEZAVE ZARADI
SUHOSTI UST (SLAB ZADAH).

bakterij. Vendar je »nabor« bakterij pri vsakem
¢loveku malce drugaden. Zato ustnega zadaha
ne povzroca specifi¢en nabor bakterij, podobno
kot pri parodontalni bolezni ne moremo
govoriti o specifi¢ni infekciji, ki bi jo povzrocala
doloc¢ena bakterija. Do danes z raziskavami in
vivo $e niso potrdili, da naj bi bile za ustni zadah
odgovorne izklju¢no bakterije. In vitro raziskave
so pokazale, da neprijeten zadah povzrocajo
predvsem Zveplove spojine, ki se tvorijo pri
razpadu beljakovin in aminokislin, ki vsebujejo
zveplo. Neprijeten vonj namre¢ povzrocajo
hlapljive Zveplove spojine.

Bakterije v ustni votlini tvorijo obloge v obliki
biofilma na zobeh in v obzobnih Zepkih. Re¢emo
mu zobne obloge. Obloga v obliki biofilma se
tvori tudi na jeziku, govorimo o oblogah jezika.
Najpogostejsi vzrok ustnega zadaha so obloge
na jeziku, zobne obloge na zobeh in v obzobnih
zepkih ter kombinacija obojega.

Hlapljive zveplove spojine pa lahko nastanejo
tudi zaradi zauZitja nekaterih Zivil ali vnosa
zdravil in pozivil, ki vsebujejo hlapljive Zveplove
substance ali pa te nastanejo pri njihovi
presnovi.

Kako ustni zadah prepoznamo

Ustni zadah lahko izmerimo z napravo -
halimetrom, ki meri hlapljive Zveplove substance
v izdihanem zraku. Govorimo o razli¢nih
stopnjah ustnega zadaha glede na to, na kaksni
razdalji zaznamo ustni zadah, glede na tip vonja
ustnega zadaha ter glede na to, kako intenziven
oziroma mocan je zadah. Vedno zdravimo
zadah, ki nakazuje vzroke zunaj ust in je lahko
posledica sistemskih bolezni. Pomo¢ glede

ustnega zadaha obicajno iS¢ejo ljudje, ki jih na
zadah opozori okolica.

Povsem normalno je, da ima zdrav ¢lovek
obcasno ustni zadah. Imenujemo ga fizioloska
halitoza. Je prehoden in hitro mine. Vsi
poznamo jutranji zadah, ki mine, ko pojemo
zajtrk, vzrok je lahko dehidracija ali na primer
uzivanje dolodene hrane, kot sta ¢esen in
Cebula ter uzivanje doloéenih pijac, ki vsebujejo
hlapljive zveplove spojine ali pa se te tvorijo pri
njihovi presnovi.

Problem halitoze se pojavi Ze v zapisih

starih kultur. Predvsem so opisane metode
obvladovanja halitoze. Ze v starih kulturah so
ugotovili, da je bistvenega pomena ¢is¢enje zob,
za kar so uporabljali majhne vejice ali palicice iz
posebnega lesa Siwak ali Miswak.

Z obsezno ciljano anamnezo in pregledom
ugotovimo vzroke in stopnje ustnega zadaha,
izmerimo ustni zadah s halimetrom in
svetujemo terapijo. Prvi pregled, posvet in
diagnostika, obic¢ajno traja dve uri. Terapija je
odvisna od tega, ali gre za vzrok zadaha iz ust ali
zunaj ust. Dobra novica je, da znamo zadah, ki
nastane v ustih, zdraviti in smo pri tem uspesni.
Zavedanje, da ima pacient ustni zadah, pa sam
tega ne more zaznati, lahko vodi v socialno
izolacijo. Zato pacienta med obravnavo
naucimo, kako lahko sam preveri, ali trenutno
ima ustni zadah, in mu svetujemo ustrezno
ravnanje ter kemi¢no podporo.

Kadar gre za kombinacijo vzrokov, ki nastanejo
v ustih in zunaj ust, pa napotimo pacienta tudi k
ustreznemu specialistu.

REMINERALIZACIJA Z0B - PROCES OBNOVE MINERALOV

Kaj povzroca zobni karies?

Tezave v ustih so skoraj vedno povezane

z bakterijskim neravnovesjem. Bakterije

se zdruzujejo in oblikujejo zobne obloge.
Bakterije in njihovi stranski produkti
povzrodajo nastanek kariesa. Ce tega ne
odpravimo, lahko postopoma izgubimo zobe.

V ustni votlini je ve¢ kot 600 razli¢nih vrst
bakterij. Ko v ustih nastajajo zobne obloge,
se bakterijska sestava spreminja, ravnovesje
v ustih pa se porusi, kar lahko povzroci
nastanek gingivitisa, periodontitisa, halitoze
(slab zadah).Te tezave lahko imajo resne
posledice.

Karies je najpogostej$a tezava v ustni votlini.
Zobni karies (zobna gniloba) je bolezen zob,
ki jo povzrocajo bakterije v zobnih oblogah
- te s svojimi kislimi izlocki raztapljajo

trda zobna tkiva (sklenino, dentin in zobni
cement).

Demineralizacija je drug izraz za raztapljanje
zobne sklenine. Bakterije hrano v ustih (zlasti
ogljikove hidrate in sladkor) pretvorijo v
kislino.

Kakor hitro pH v ustih pade pod 5,5, kislina v
ustih za¢ne raztapljati zobno sklenino.

Demineralizacijo povzrocajo:

1. Neravnovesje v ustni flori.

2. Slaba ustna higiena.

3. Slabe prehranjevalne navade, kot so
pitje sladkih brezalkoholnih pija¢,
uzivanje kisle hrane ali bombonov,
uzivanje sadja.

4. Beljenje zob.

Ali imam erozijo zob?

Simptomi zobne erozije so:
Obcutljivi ali bole¢i zobje.
Hrapavi ali nepravilni robovi na zobeh.
Gladke, svetlece povrsine na zobeh.
Porumeneli zobje s stanj$ano sklenino.
Ko se na zobni sklenini pojavijo razjede,
postanejo zobje bolj dovzetni za karies in
zobno gnilobo.

Kaj je remineralizacija?

Remineralizacija je proces obnove mineralov.
Pri remineralizaciji zob si lahko pomagamo z
gelom Multi-Oral RemiDent.

30 zdravenovice

Multi-Oral®
RemiDent

gel za remineralizacijo zob

preprecuje in odpravlja
krvavenje diesni
in zobno gnilobo

Novo! )

= Obnavljo zobe po eroziji
» Krepi zobno sklenino

= Preprecuje nastanek zobnih
oblog

* |zboljSa stanje dlesni

Gel nonesemo na vse zobe In na
stike med dlasnimi in zobmi.

2

RemiDent je prejemnik bronastega
odlitjo 2o nojbolj50 inovacijo
na mednaradnam nateéaju
CPRl Pharma Awards

[ CPHI
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RemiDent Je povsem
naraven, varen in
neskodijiv tudi ¢e go
pogoltnemo. Izjemno je
primeren zo ofroke od
4 .leta naprej, noseénice
in za ljudi, ki redno
jemijejo zdravila,

Kligite/piile za brezplotne vzoréke
gordo.doog@irlera. nat

041/43 55 56
wiww.mulli-oral.si
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ZDRAV NASMEH

PRAVA IZBIRA ZA
POPOLNO NITKANJE

Zobje imajo pet ploskev, zobna Scetka pa lahko doseze

in o¢isti le tri. Cis¢enje medzobnih prostorov je izjemno
pomembno, saj je glavni vzrok za zobno gnilobo in vnete
dlesni razvoj bakterij prav med zobmi. Norvesko podjetje
Jordan, proizvajalec pripomockov za ustno higieno,

ponuja $iroko paleto zobnih nitk, zasnovanih tako, da
ustrezajo potrebam in zZeljam vsakega posameznika. Kot
najvedji proizvajalec zobnih nitk v Evropi postavlja Jordan
s svojimi inovativnimi izdelki za ¢iS¢enje medzobnih
prostorov vedno nove standarde.

EVERYDAY FLOSS — ZA VSAKODNEVNO CISCENJE

Zobna nitka je primerna za medzobne prostore srednje velikosti, brez posebnosti. Izdelana je tako,
i P da se ne trga in ne cefra. Za vedji obéutek svezine med ¢i$¢enjem ima nitka dodan okus mete.

MULTI ACTION FLOSS — ZASCINA IN NEGA V ENEM

Zobna nitka s spremenljivo obliko za u¢inkovito zas¢ito pred kariesom in ohranjanje naravne beline
zob. Nitka je posebno nezna do dlesni, dodani fluoridi pa zagotavljajo zascito pred nastankom
kariesa. Med uporabo se ob stiku z vlago nitka delno razsiri in tako uc¢inkovito ocisti medzobni
prostor. Za zagotavljanje svezine je nitki dodan okus mete.

EASY SLIDE FRESH FLOSS — Z DODANO ZOBNO PASTO

Mocna teflonska monofilamentna nitka s svileno gladko teksturo, ki se ne trga in ne cefra. Idealna
a je za ¢iscenje tesnih stikov zob in obc¢utljivih dlesni. Nitka je povoséena, kar omogoca lazjo vstavitev

v medzobni prostor. Nitki so dodani fluoridi za za$¢ito pred nastankom kariesa in aroma za
zagotavljanje sveZine.

EXPAND FRESH FLOSS — SPREMENLJIVA OBLIKA ZA BOLJSE PRILEGANJE MEDZOBNIM PROSTOROM

Med uporabo se razsiri in zagotavlja odli¢no ¢i$¢enje. Uéinkovito odstrani obloge iz $irsih
medzobnih prostorov. Zobna nitka Expand je ve¢vlakenska nitka s teksturiranimi najlonskimi
vlakni. Vsebuje fluorid za dodatno zas¢ito pred zobno gnilobo v medzobnih prostorih in aromo za
zagotavljanje obc¢utka svezine. Nitka je izjemno nezna do dlesni.

Vsekakor bo treba ¢is¢enje medzobnih prostorov prav kmalu razumeti kot del vsakodnevne ustne higiene, saj ob neoci$¢enih
medzobnih prostorih ostane skoraj polovica zobnih ploskev neocis¢ena. Vsaka neocis¢ena povrsina predstavlja potencialno Zarisce za
nastanek bolezni obzobnih tkiv, ki lahko v resnejsi obliki mo¢no vplivajo na zdravje in stabilnost zob. Nasi zobje nam lahko ob ustrezni
higieni zelo kakovostno sluzijo vse zivljenje.

do zdravih in lepih zob

Jordan 1 2 3 je enostaven in popoln sistem za
zdrave in lepe zobe. Ce zobno nitko, zobno
scetko in ustno vodo uporabimo v pravem
zaporedju, lahko odstranimo celo 22 % vec 43
zobnih oblog. Hkrati poskrbimo za optimalno
zascito pred zobno gnilobo, pa tudi za bolj
zdrave dlesni in dolg svez dah.

Ustna
voda

(L] h Zobna Zobna
i }i I nitka Setka

Norveski original

32 zdravenovice

Videti je tako dobro kot Cisti

Se vam zdi S¢etkanje zob dolgo¢asno? Ni¢ vec. Jordan Individual prinasa v vaso
kopalnico in usta vso mavrico. Zobna sCetka Individual je dobila priznanje za odli¢no
obliko, predvsem pa za serijo priviacnih, vsako leto drugaénih vzorcev, ki dajejo vsakemu
posamezniku individualen obc¢utek uporabe edinstveno oblikovane osebne zobne Scetke.

& & & £ & 8 &8 £ £

¥ 1.0 1.0 ¥ ¥ H FLET s
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[E Ved informacij in prodaja:
www.zdrav-nasmeh.com ter na
telefonski stevilki 02/620 47 40
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PREHRANA

POSTENJE JE LAHKO

CUDOVITA IZKUSNJA

_*:’

e

Pomlad in poletje sta idealna za to, da svoje tele razstrupimo toksinov, ki so se v nas
nabirali mesece, vcasih celo leta dolgo. In najbolj u¢inkovita metoda razstrupljanja je
postenje! V mislih nimam dolgocasnega stradanja ob vodi, temve¢ ¢udovito izkusnjo

postenja s sadnimi in zelenjavnimi sokovi.

Cez zimo, ki se je letos zavlekla kar pozno

v pomlad, se nas je kar nekaj udomacilo v

ne preve¢ dobrih prehranjevalnih navadah.

Tako smo si morda pridobili kaksen

dodaten kilogram, ali pa si celo nakopali

pomanjkanje energije in malce slabse

pocutje. Ce dodamo zraven $e negibanje

in prekomerno posedanje na kavcu ali za

ra¢unalnikom, so malce neprijetni rezultati

kaj hitro tu. Kaj storiti? Letna casa, kot sta

pomlad in poletje, sta najbolj idealna za to,

da svoje tele razstrupimo, naju¢inkovitej$a

metoda razstrupljanja pa je postenje.

To pa ni nujno dolgocasno stradanje ob

vodi, temve¢ ¢udovita izkusnja postenja s

sadnimi in zelenjavnimi sokovi.

Naj vas kar takoj prepri¢am, zakaj se je $e

kako vredno odlo¢iti za postenje:

« Post pomlajuje in osvezuje.

« Je naju¢inkovitejsa metoda hujsanja.

« Izkoristek hranil se po postenju poveca.

« Post je najucinkovitejse razstrupljanje
telesa.

« Po postu se pocuti§ mocnejsi, z ve¢
energije.

o Zdravstveno stanje se lahko po postu
izboljda, telo se regenerira.

« Povecajo se fizi¢ne in mentalne
zmozZnosti.

detexamin

Besedilo: Karla Klander, Svetovalka za zdravo prehrano, |

huj$anje in zdrav Zivljenjski slog, certificirana nutricistka (www.
karlaklander.com/sl, info@karlaklander.com, 040 471 522)

« Povecuje duhovno zavest.

Za post celo pravijo, da je najstarejsa

in najuéinkovitej$a metoda zdravljenja.
Postili so se veliki duhovni voditelji, grski
filozofi, misleci Daljnega Vzhoda ... Da

je post nekaj zelo naravnega, se lahko
prepri¢amo kar v naravi. Ko zival zboli, se
odpove hrani in se nekaj dni posti. Tudi
otroci neredko zavracajo hrano, ko se ne

AKTIVIRAN ZEOLIT - KLINOPTILOTIT
medicinski pripomocek za uZivanje in zunanjo uporabo

= 7aicita pred prostimi radikali = v primeru kroniénih boleznih (rak, diabetes, sréno-Zilne bolezni) » za
krepitev imunskega sistema = za razstrupljanje tezkih kovin, radioaktivnih snovi in jeter = za reguliran-
je pH vrednosti v krvi = pomoc pri absevanju in kemoterapiji = za hitrejSe zdravljenje ran = pospesuje
tverbo hrustanca in kosti » uspeSno pomaga pri tezavah v ustni votlini (otekline, vnetja, krvavitve
dlesni) = pomoc pri osteoporozi = izbolj5a stanje koZe = Poveduje psiho-fizitno zmogljivost = ureja
prebavo = odpravlja gliviéne infekcije in izboljia stanje koie

pocutijo najbolje. Nasprotno pa jih starsi
silimo, da naj vendarle kaj zauzijejo. V
zelji, da bi jim ustregli, jim celo ponujamo
njihova najljubsa Zivila, ki pa neredko
sploh niso zdrava. Ali s tem naredimo
otroku uslugo ali pa njegov Ze tako
oslabljen organizem, ki se bori z boleznijo,
$e dodatno obremenimo?

Postenje s sadnimi in
zelenjavnimi sokovi

Postenje s sadnimi in zelenjavnimi sokovi
je ¢udovita izkusnja. Zelo redko se nam
pripeti, da sploh ob¢utimo lakoto. Se
najveckrat je tako ob prvi postni izku$nji,
ko ze nekako pri¢akujemo, da vendarle
moramo biti malce la¢ni. Lakota se

tako v¢asih pojavi v prvih nekaj dnevih
postenja, potem pa morda Se kdaj v
intervalih. Tisti s postnimi izku$njami
znajo povedati tudi to, da je lakota, ko se
ta morda pojavi, mo¢nejsa ob vecerih, ko
se umirimo in so dnevne aktivnosti Ze za
nami.

S postenjem na sokovih se nase telo
ucinkovito ¢isti in huj$a, mi pa v obliki
sokov dobimo celo paleto hranil, ki

nam pri vsej hrani, ki jo imamo na
razpolago, neredko primanjkujejo. Tako

‘ kisika, vitaminov, mineralov in drugih

nas sokovi nagradijo z obiljem encimov, V druzbi pa je seveda vedno vse lazje.
Ne nazadnje je pomembno tudi dejstvo,
da je posameznik v skupini vedno pod
nadzorom kvalificiranega strokovnjaka,
ki redno spremlja napredek, postitelja
usmerja in ga spodbuja ob morebitnih

tezkih trenutkih.

sveze iztisnjene sadne in zelenjavne
sokove, zeli§¢ne ¢aje, nekateri pa uzivajo
tudi precejene zelenjavne juhe. Seveda

ne smemo pozabiti na to, da moramo v
postnem casu popiti tudi zadostne kolic¢ine
vode.

V ¢asu postenja je dobrodejno, da se ¢im
vec gibamo, Ce je le mogoce na svezem
zraku. Gibanje pospesi razstrupljanje

in naj bo v ¢asu postenja nasa dnevna
navada. Tako si vsak dan privos¢imo daljsi
sprehod, jogo ali kaksne druge raztezne
vaje. Ne smemo pa pozabiti tudi na
klistiranje! Klistiranje je v ¢asu postenja
nujno, saj se nasa prebava upocasni, brez
Kklistiranja pa bi se toksini zadrzevali v
nasem telesu. V ¢asu postenja si tudi redno
¢istimo jezik, vsak dan pa si vsaj enkrat
privo$¢imo suho $¢etkanje telesa.

Velja omeniti tudi to, da lahko v ¢asu
postenja s sokovi opravljamo svoje
vsakodnevne aktivnosti in hodimo v
sluzbo. Za to imamo namre¢ dovolj
energije, neredko pa ljudje, ki se postijo,
povedo, da imajo energije celo ve¢, bolj

so zbrani in kreativni, njihove misli pa

so jasnejSe. Vendarle je treba poudariti
tudi to, da se v ¢asu postenja poskusamo
izogibati prevelikim naporom in
obveznostim ter ¢im bolj zmanjsati stres.
Post ni samo fizi¢na izkusnja, zato si v tem
obdobju vzemimo predvsem ¢as zase. Zelo
dobrodejne so tudi razne dihalne vaje,
meditacija, avtogeni trening, joga, nidra ...

pomembnih hranil. Ceprav se na neki
nacin hranimo s teko¢o hrano, ve¢inoma
$e vedno izklopimo prebavo in tako
uzivamo v vseh dobrobitih postenja -

telo se hitro razstruplja, celice se hitreje
regenerirajo, mascoba se topi, slaba tkiva
se predelujejo ...

Tisti, ki se postenja lotijo zaradi
razstrupljanja in hujsanja, znajo povedati,
da jim je to celo lazje kot pa hujsanje
oziroma razstrupljanje ob dieti. Neredko se
namre¢ zgodi, da se ljudje laZje popolnoma
odpovejo hrani, kot pa svoje obroke
bistveno spremenijo oziroma zmanjsajo.
Zmanjsevanje obrokov predstavlja
nekaterim velik stres, kar pa pripelje tudi
do tega, da so nenehno la¢ni in ves ¢as
razmisljajo o hrani. V ¢asu postenja pa

je jasno, da pijemo samo sokove in je to
neredko lazje prenesti.

Kako izvajamo post]

Ceprav je postenje naravni proces in ga
ni tezko izvajati, pa moramo zelo dobro
vedeti, kaj po¢nemo. Torej, postenja se
moramo lotiti odgovorno in s polno
mero znanja, kako to poceti. Obicajno se
zato ljudje za prvo postenje odlocajo v
skupini. Za prvo izkusnjo je to zagotovo
najlazje, saj posameznik spozna potek
postenja in se o tem izobrazi, poleg tega
pa ima prijetno druzbo sebi podobnih.

Na postenje se moramo vsekakor
primerno pripraviti. Tako Ze nekaj dni
pred zacetkom posta uzivamo bolj lahko
hrano, zadnja dva dneva pred zacetkom pa
samo surovo hrano. Med postom uzivamo
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narava priporoda

BIO KAVA Etiopija Simon Levelt

vsebuje Cisto Arabiko, ki spada med najboljse vrste kave. Je izredno polnega
okusa. Ob zmernem uZivanju koristno deluje na nas organizem.
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Okus prave Arabike je vrhunski, zato bodo nad njim navduseni tudi najvecji R

sladokusci. Vonj lahko preizkusite Ze na prodajni polici, saj vsaka vrecka =
vsebuje odprtino skozi katero lahko kavo tudi povonjate.

Maodro je izbrati Bio kavo Simon Levelt in uZivati ob vrhunskem okusu kave
bioloske pridelave.
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t US  vetinformacij o bio ponudbi najdete na: www.tu S.Si
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GRAHOVEG

Grahovec (Huang Ci) je zelisce, ki naj bi imelo kar nekaj zdravilnih u¢inkov: krepi

imunski sistem, pomaga v boju proti okuzbam dihal in spodbudi imunsko odpornost pri

ljudeh, ki se zdravijo zaradi raka.

Grahovec (Astragalus membranaceus), ki
izvira iz Kitajske, se ze ve¢ kot dva tisoc¢ let
uporablja v tradicionalni kitajski medicini
za uravnovesenje Zivljenjske energije

¢i. Ta rastlina vsebuje vrsto sestavin, ki
krepijo ¢loveski imunski sistem, zato jo
uporabljajo tako za preprecevanje kot za
zdravljenje bolezni. Zelisce je sladkega
okusa in deluje kot ogrevalno krep¢ilo. Za
medicinske namene je najpomembnejsi
del te rastline korenina, ki je prepolna
zdravilnih snovi, med drugim tudi
polisaharidov, skupine ogljikovih hidratov,
ki so verjetno zasluzni za njene krep¢ilne
vplive na imunski sistem.

Kitajci grahovec mnozZi¢no uporabljajo
za obnovo imunskega sistema pri rakavih
bolnikih, ki so se zdravili s kemoterapijo
ali obsevanjem. Ta praksa postaja

vse bolj razdirjena tudi na Zahodu. V
Ameriki so raziskovali u¢inkovitost

tega zeli$¢a pri obnavljanju porusenega

delovanja imunskega sistema pri rakavih
bolnikih. Klini¢ni poskusi so pokazali,
da so si rakavi bolniki po kemoterapiji
ali obsevanju hitreje opomogli in so
ziveli dlje, ¢e so med zdravljenjem jemali
pripravke iz grahovca in §tevilnih drugih,
podobno delujocih zelis¢ in protirakavih
snovi. Grahovec namrec v telesu poveca
tvorbo limfocitov T, makrofagov,
naravnih celic ubijalk, interferona in
drugih imunskih celic. Domnevajo, da ta
rastlina tudi zavaruje kostni mozeg pred
imunosupresivnimi u¢inki kemoterapije,

obsevanja, toksinov in virusov. Ker
grahovec spodbuja imunski odziv, pride

v postev tudi za zdravljenje bolnikov,
okuzenih z virusom HIV.

Grahovec $iri zile in povecuje pretok

krvi, kar je koristno pri obvladovanju
pretiranega potenja (denimo pono¢i) in
krvnega tlaka ter lahko ugodno vpliva

na srce. Loceni $tudiji na Kitajskem sta
namre¢ pokazali, da lahko grahovec
koristi sr¢nim bolnikom. Prva $tudija

je ugotovila, da lahko zauZitje grahovca
najpozneje 36 ur po srénem napadu
spodbudi delovanje levega sr¢nega prekata.
Druga $tudija pa je preucevala, ali lahko

ta rastlina prepreci bolecine v prsih
(angino pektoris). Grahovec so v ta namen
primerjali z nifedipinom, zdravilom na
recept, ki ga uporabljajo v enake namene,
in grahovec se je izkazal za uspe$nejsega
od omenjenega konvencionalnega zdravila.
Grahovec poveca gibljivost semencic pri
moskih ter zaradi diureti¢nega delovanja
pomaga pri odpravljanju zastajanja tekocin
v telesu (na primer otecene noge) in
zmanj$uje obcutek Zeje ter s tem spodbuja
telo k normalnemu delovanju. Pripravki

iz grahovca zdravijo zdrknjene organe,
predvsem maternico, in pomagajo pri
pretiranih krvavitvah iz nje. Grahovec

je tudi krepcilo za kri in zdravilo za
slabokrvnost. Za $e ve¢jo zdravilno mo¢
se grahovec pogosto uporablja skupaj z
zelisci, kot so ginseng (Panax ginseng,
Panax quinquefolius), sladki koren
(Glycyrrhiza glabra) in ehinaceja.

Grahovec v razli¢nih oblika!

Na trzi$¢u najdemo grahovec v obliki
kapsul, tablet, tinkture in kot posuseno
rastlino/¢aj. Priporodljivo je, da posegamo
samo po proizvodih, ki vsebujejo
standardiziran izvle¢ek grahovca z 0,5
odstotka glukozidov in 79 odstotkov
polisaharidov. Grahovec lahko jemljemo
ob katerem koli dnevnem casu, s hrano ali
brez nje.

Za krepitev imunskega sistema se
priporoca naslednje: tri tedne vsak dan
dvakrat zauZijemo po 200 miligramov
izvlecka grahovca. Nadaljujemo s tremi
tedni ehinaceje, tremi tedni macjega
krempeljca (Uncaria tomentosa, Uncaria
guianensis) in $e tremi tedni lapaca

Besedilo: mag. Bara Hieng

(Tabebuia impetiginosa). Nato celoten
cikel ponovimo. Pri akutnem bronhitisu
pa je priporoc¢eno uzivati 200 miligramov
grahoveca Stirikrat na dan, dokler se
simptomi ne ublaZijo. Za izbolj$anje
imunosti pri kroni¢nih stanjih pustimo, da
3-10 gramov posusene korenine grahovca
deset minut vre v tricetrt skodelice

(180 mililitrov) vode, nato precedimo.
Poparek popijemo v dveh odmerkih cez
dan. Proti iz¢érpanosti in utrujenosti pa
pripravimo poparek s 3-10 grami posusene
korenine grahovca v Cetrt skodelice (60
mililitrov) vode. Kuhamo deset minut,
nato precedimo. Poparek popijemo v

dveh odmerkih ¢ez dan. V obeh primerih
lahko jemljemo tudi tablete ali kapsule po
navodilih proizvajalca, vendar ne ve¢ kot
7,5 grama posus$ene korenine na dan.
Prehranska dopolnila iz grahovca lahko
brez nevarnosti uporabljamo v kombinaciji
s konvencionalnimi zdravili. Zanimivo pa
je predvsem to, da celo po vectisocletni
uporabi na Kitajskem obstaja le malo (¢e

A P e
sploh kaj) negativnih poro¢il o zdravljenju
s to rastlino. Opozoriti je treba le, da
grahovec priporocajo za kroni¢ne (daljse)
okuzbe, in ne za hude okuzbe. Ce pride
do okuzbe, ko jemljete zelisce, ga takoj
nehajte jemati. Ker grahovec podpira
odpornost imunskega sistema, se lahko
pri njegovem jemanju zmanjsajo stranski
udinki nekaterih imunosupresivnih

oblik zdravljenja raka, kot sta radio- in
kemoterapija. Glede tak$ne uporabe
zeli$¢a pa se morate prej posvetovati z
zdravnikom.
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POLETJE JE CAS ZA
RAZSTRUPLJANJE!

NN

Papaja je ze dalj ¢asa znana
kot vitaminska bomba in
sadeZ mo¢i. Vsebuje namre¢
izjemne koli¢ine vitamina A
in C, ki delujeta kot mo¢na
antioksidanta. Poleg tega
vsebuje vlaknine in encime,
med katerimi velja omeniti
encim papain. Ta razgrajuje in
disti nakopicene beljakovinske
in mascobne »smeti« v
¢revesnih resicah, s ¢imer
izboljsa moznost, da skozi
¢revesje pravilno vsrkamo
dragocena hranila.

ACEROLA

Supersadez acerola vsebuje
izjemno koli¢ino vitamina

C, ki za kar 32-krat

presega koli¢ino vitamina

C v pomarancah. Acerola
pomaga telesu pri ustvarjanju
glutationa. Glutation je
pomembna molekula v

telesu, ki jo potrebujemo, da
ostanemo zdravi. Je glavna pri
razstrupljanja telesa, varuje
nase celice in skrbi, da nasa
energijska presnova dobro tece.

Pri Sensilabu so za u¢inkovito razstrupljanje razvili izdelek
bioDETOX mix. To so v priro¢nih vrec¢kah pripravljene organsko
pridelane mesanice super hrane: papaje, acerole, zelenega caja
in vlaknin. Zaradi izjemne vsebnosti razli¢nih antioksidantov je
izdelek namenjen vsem, ki Zelijo na naraven nacin in u¢inkovito
razstrupiti telo.

ZELENI CAJ|

Zeleni ¢aj med $tevilnimi
drugimi antioksidanti vsebuje
tudi epigalokatehin galat, ki je
v borbi s prostimi radikali do
stokrat moc¢nejsi od vitamina
C. Ima visoko vsebnost
polifenolov, ki tudi delujejo
kot antioksidanti. Pospesuje
metabolizem, kar pripomore k
hitrejSemu in u¢inkovitejSemu
razstrupljanju. Zelo uc¢inkovito
tudi §¢iti nase organe pred
$kodljivimi toksini.

VLAKNIN

Vlaknine pospesujejo in
izboljsajo prebavo. S tem

se telo hitreje razstruplja in
izloc¢a $kodljive snovi. Dober
vir topnih vlaknin je Zitarica
oves. Oves ima ugoden ucinek
na koristne ¢revesne bakterije,
izboljsa prebavo, poveca
koli¢ino blata in preprecuje
zaprtje.

bioDETOX mixa si vsako jutro zamesajte v okusen

razstrupljevalni smoothie:

1 skodelica ko$ckov zamrznjene ali sveze papaje

1 skodelica korenc¢kovega soka

1 skodelica pomaran¢nega soka

1 zlicka sesekljanih svezih za¢imb (mete, pehtrana ali

bazilike)

1 vrecka Sensilab® bioDETOX mixa

Vse sestavine
stresite v me$alnik,
da nastane gladek
napitek. Smoothie
uzivajte vsak dan,
deset dni zapored.
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ZAUSTAVITE STARANJE Z

RAZSTRUPLJANJEM S POMOCJO
VULKANSKEGA MINERALA

Znanstveniki, ki se ukvarjajo z raziskovanjem staranja, so razlicnih mnenj glede dolzine
zivljenja, vsi pa so si enotni, da je proces staranja mozno upocasniti.

Na proces staranja vplivajo trije dejavniki:
genska osnova, na katero ne moremo
vplivati, okolje, v katerem zivimo, na
katerega lahko le delno vplivamo, in
zivljenjske navade, na katere lahko
bistveno vplivamo.

Ravno z uporabo modrosti narave (z
vulkanskim mineralom in kompatibilno
mesanico zeli$¢) prispevate k temu, da
spremenite svoje navade, preden navade
spremenijo vae Zivljenje.

Oksidativni stre

V telesu prosti radikali nastajajo med
presnovnimi procesi (metabolizem).

Ko stevilo molekul prostih radikalov
preseze dolo¢eno koli¢ino, pride do tako
imenovanega oksidativnega stresa, ki ga
je mogoce zaznati z analizo krvi. Proces,
ki ga povzrocajo prosti radikali v telesu,
se imenuje oksidacija in je v bistvu zelo
podoben procesu, ki ga poznamo kot
rjavenje. Posledice postanejo za telo

vidne postopoma in skozi dalj$e ¢asovno
obdobje, vendar je u¢inek zmeraj prisoten
in ga je mogoce cutiti. Napadov prostih
radikalov se ne sme podcenjevati, saj je
vsaka od nasih 70 bilijonov celic napadena
od prostih radikalov v povpredju priblizno
deset tisockrat na dan. Oksidativni stres
ne vpliva le na telesno zmogljivost in

mo¢ koncentracije, ampak povzroca

tudi prezgodnje staranje ter razli¢ne
bolezni. Znanstveno je dokazano, da so

lahko prosti radikali povezani s skoraj 90

odstotki bolezni in prezgodnjim staranjem.

Kako hitro se na$ organizem stara, je
odvisno na eni strani od kakovosti nasega
genetskega materiala in na drugi strani od
nadega nacina Zivljenja ter nase prehrane.
Narava je razvila sistem samoobrambe
pred prostimi radikali, tako imenovane
antioksidante ali lovilce prostih radikalov.
Pomembni antioksidanti so nekateri
vitamini, minerali in encimi. Te snovi
hitro onemogocijo agresivne kisikove
spojine, tako da se veZejo z njimi, preden
lahko povzrodijo $kodo. Vulkanski
mineral, aktivirana silicijeva prst, je

eden od najmoc¢nejsih znanih naravnih
antioksidantov.

Prednost uporabe vulkanskega kamna:
silicijeve prsti oziroma zeolita kot enega
najmoc¢nej$ih naravnih antioksidantov je
predvsem v zmanj$anju koli¢ine skodljivih
snovi in prostih radikalov, ki bi sicer
povzrocili poskodbe celi¢nih struktur v
¢loveskem organizmu, s ¢imer dajemo
telesu moznost zaséite in upocasnitve
staranja.

Taks$no u¢inkovitost silicijeve prsti je
nemogoce doseci s katerim koli drugim
proizvodnim postopkom. Na ta nacin
obdelana silicijeva prst krepi tudi u¢inek
dodanih naravnih bioaktivnih sestavin

in zdravilnih rastlin, ki skupaj dosegajo
neprecenljivo mo¢ delovanja brez
nezelenih ucinkov.

Besedilo: dr. Sladjana Mihajlovi¢

Ze nemski duhovnik Sebastian Kneipp

je kot odgovor na vprasanje: »Kaj je
najucinkovitejsa terapija za ohranjanje
zdravja?« povedal troje: »Prvi¢ -
razstrupljanje, drugic¢ - razstrupljanje in
tretji¢ - razstrupljanje.«

Enakega mnenja sta bila Ze $tevilna stoletja
pred njim tudi Paracelsus (njegovo glavno
nacelo pravi, da bi se moral zdravnik pri
delu ravnati po zdravi pameti, vzorih iz
narave in izku$njah) in Sveta Hildegarda
(njena knjiga Materia Medica je vir
podatkov o srednjeveski medicini in hkrati
prvi srednjeveski zdravniski zapis) ter vse
starodavne celostne medicine tega sveta.
Zal je danes popolnoma drugace, saj tezave
in bolezni, kot so kroni¢na izérpanost,
tezave s prebavo, depresija, pomanjkanje
apetita, izguba Zelje po spolnosti, motnje
spanja, sréno-zilne bolezni, rakasta
obolenja, sladkorna bolezen in podobno
ne bi bile tako pogosto prisotne.

V resnici se $tevilnim $kodljivim snovem
da izogniti, a le tedaj, ko Zivimo zavestno,
ko se zavedamo bivanja tukaj in zdaj,

ko dojemamo sebe kot del stvarstva, za
katerega smo vsak trenutek hvalezni.

Le takrat tudi vemo, katera moznost
razstrupljanja je za nas najustreznej$a,
katera zdravilna rastlina najbolj blagodejna
in katera hrana resni¢no koristna.

LAVA MEDICUS VAM PONUJA MOZNOST RAZSTRUPLJANJA TELESA S POPOLNOMA NARAVNIMI PREHRANSKIMI DOPOLNILI, KI VSEBUJEJO
LJUDEM TISOCLETJA ZNANE ZDRAVILNE RASTLINE V KOMBINACHI Z 1ZJEMNO MOCJ0 VULKANSKEGA MINERALA.
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S0 HITRE
DIETE RES
NEUGINKOVITE?

Hitre resitve, cetudi zelo privlacne, so le kratkorocne, na dolgi rok pa nam naredijo Se
ve¢ preglavic in ne nazadnje tudi odvecnih kilogramov. To je sloviti jo-jo efekt, o katerem

je zadnje case veliko govora. Lahko pa se mu izognete in shujsate zdravo ter predvsem
dolgoroc¢no.

Vitkost, zdravje, dovolj energije in prijeten
videz so zelje vsakogar od nas. Prav
vsakdo se Zeli v svojem telesu odli¢no
pocutiti in tudi sama opazam, da so

ljudje za dosego svojega cilja pripravljeni
narediti marsikaj. To vklju¢uje ekstremne
diete, prehranske dodatke, ki obljubljajo
hitro izgubo kilogramov, razne stimulanse
in druge pripomocke, ki pa zal puscajo

le prazen prostor v nasi denarnici,
kilogrami pa ostanejo na svojem mestu.
Sprememba prehrane, ki je zelo
dobra, pravilna, prilagojena in

ne preve¢ intenzivna vadba pod
vodstvom trenerja, limfna drenaza,
ki spodbuja izloc¢anje toksinov, in
dolocena zeli$¢a, ki stimulirajo
delovanje metabolizma ter s

tem pomagajo pri hitrejsi izgubi
kilogramov so tisti dejavniki, ki
obicajno puscajo dobre rezultate.

Vse hitre diete, ki obljubljajo

hitre rezultate, so za nase telo

zelo stresne in nam na dolgi

rok pus¢ajo posledice v obliki
kilogramov, tezav s §¢itnico,
slinavko in spolnimi 7lezami,
pomanjkanje energije, tesnobnost,
oslabljeno prebavo, poc¢asen
metabolizem, teZave z jetri,
nabiranje mas¢ob okoli trebuha,
kardiovaskularne bolezni, pomanjkanje
vitaminov in mineralov - $e posebno
zeleza, kalija, kalcija in vitaminov skupine
B, suho kozo in lase ter $tevilne druge
tezave.

Jo-jo efekt opisuje stanje, ko se po koncani
dieti z nizkim vnosom kilokalorij $e bolj

Besedilo: Alja Dimic, prehranska terapevtka, Center Holistic, www.holistic.si

zredimo. Kadar skozi celoten dan pojemo
veliko premalo kilokalorij, se nase telo
za¢ne obnasati kot med stradanjem.

Telo zac¢ne zaloge mascob shranjevati in
upocasni bazalni metabolizem - energija,
ki jo potrebujemo za vzdrzevanje
zivljenjskih procesov. Telo energijo
shranjuje za kasneje in se vedno bolj
navaja na funkcioniranje ob zmanj$anem
kalorijskem vnosu. Pri vsakem obroku
del¢ek energije shrani. Bolj kot manj$amo

kalorijski vnos, bolj nase telo energijo
hrani v obliki masc¢ob. DeleZ misi¢nega

tkiva telo pospeseno spreminja v mascobe.

Po koncu taksne diete, ko se zaénemo
spet normalno prehranjevati, nase telo del
energije $e vedno shranjuje v mascobe,

in ker smo kalori¢no dnevno vnos spet
dvignili na normalnega, se zredimo. To
imenujemo jo-jo efekt.

Zakaj so diete velik stres za nase telo

0dziv na stres je reguliran s pomo¢jo
komunikacije med mozgani
(hipotalamusom in hipofizo) in nasimi
nadledvi¢nimi zlezami. Nasi mozZgani

ob opozorilu, da je nekje neka groznja,
posljejo signal nadledvi¢nim zlezam, ki
takoj za¢neta proizvajati velike koli¢ine
adrenalina, noradrenalina in kortizola,
katerih naloga je, da nase telo oskrbijo z
energijo. Enako se zgodi, medtem ko sedite
v avtu v zastoju in se vam mudi
na pomemben sestanek. Prav
tako prihaja do podobnih reakcij
med huj$anjem. Nivo stresnih
hormonov se dvigne in preplavijo
vase telo. Glavna naloga stresnih
hormonov je dvig sladkorja in
mascéob v krvi, zato da oskrbi

telo z energijo. Na zacetku stres
za energijo porablja mas¢obne

in sladkorne zaloge, ko pa stres
postane kronicen, se mascobe
za¢no kopiciti in telo ¢rpa energijo
iz miSic. Kroni¢ni stres telo prisili
v konstantno tezko fiziolosko
delo in stalno povisane ravni
kortizola, kar vodi v mo¢no Zeljo
po ogljikovih hidratih in nihanje
sladkorja. Posledi¢no zleza
slinavka proizvaja velike koli¢ine
inzulina, ki zaklepa in shranjuje
nase mascobe. Posledi¢no se za¢ne
tvoriti vedno manj dopamina, ki sicer v
mozganih skrbi za prijeten obcutek, dobro
razpoloZenje in motiviranost, kar vodi

v depresijo, anksioznost, pomanjkanje
motivacije in Zeljo po visoko kalori¢ni
hrani. Od tu prihaja izraz ¢ustveno
prenajedanje. Telo si Zeli povecati
vrednosti dopamina, zato nam takrat prija
visoko kalori¢na hrana.
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Utrujeni od diet, ki ne pomagajo?

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

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

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

www.bio-medico.si

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

zerdaliet

HujSam z Zerodiet!

ZERODIET lahko kupite v izbranih lekarnah in v vseh prodajalnah Sanolabor. NARAVEN NACIN HUJSANJA ZA MOSKE IN ZENSKE

Uzivam v zivljenju, uzivam Yogermino!

za otroke

za odrasle

/Ogefmi& RE&D /ogermina

probiotiki, prebiotiki in vitamini

Yogermino lahko uzivajo zdravi ljudje, pa tudi tisti
* ki jemljejo antibiotike

* imajo prebavne motnje

* hujSajo, ali so v stresu

* se soncijo in so na potovanju

IS'021POW-01"MMM

Yogermina ne vsebuje:

* laktoze, glutena, kvasovk, GSO, alergenov

* uzivajo jo lahko tudi otroci, ki imajo alergije
in laktozno ali glutensko intoleranco

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

Primerna za vso druzino, doma
in na potovanju.

Za vas v lekarnah in prodajalnah Sanolabor!
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PREHRANA

NAJ USTREZNA HRANA NAJDE PRAVO

MESTO TUDI V VASEM ZIVLJENJU

NUTRICIONISTICNI PROJEKT. V skoraj
vsaki Stevilki smo se vsaj malce dotaknili teme o
posledicah debelosti in o hujSanju. Zato s to, za ta

¢as zelo vroco temo, tudi konc¢ujemo to akcijo.

Debelost povzro¢a motnje v telesnih
funkcijah in presnovnih procesih. Poleg
tega zmanj$uje kakovost zivljenja, povecuje
obolevanje za tevilnimi kroni¢nimi
nenalezljivimi boleznimi in kraj$a
Zivljenjsko dobo. V zahodnem svetu

danes govorimo o epidemiji debelosti,

ki postaja velik javnozdravstveni in
druzbeno-ekonomski problem. Delez
predebelih ljudi nezadrzno naraséa v
razvitih in nerazvitih drzavah, najve¢ v
nizjih druzbenih slojih. Vse pogostejsa je
pri otrocih in mladostnikih. Je dejavnik
tveganja za sréno-Zilne bolezni in povecuje
pojavnost arterijske hipertenzije. Povezana
je z vedjim pojavljanjem nekaterih vrst
raka, Zol¢nih kamnov, motenj dihanja,
artrozo velikih sklepov, hipertrofije sréne
miSice in sré¢nega popuscanja.

zroki za debelos

Genetika: v normalnih Zivljenjskih
razmerah je stanje prehranjenosti v ve¢
kot 60 odstotkih genetsko pogojeno. V
obic¢ajnih primerih se deduje le nagnjenost
k debelosti, njen razvoj pa je v veliki meri
odvisen od dejavnikov okolja.

Vpliv okolja: stevilo in razporeditev
obrokov, vsebnost masc¢obe, navade glede
telesne aktivnosti.

Psiholoski dejavniki: kroni¢ni stres in
neredljive frustracije vodijo v debelost.
Kriti¢na obdobja za nastanek debelosti:
otroci z nizko porodno tezo, pri dojenih
otrocih je v odrasli dobi manj debelosti, ¢e
je otrok v starosti od pet do deset let debel,
se bo debelost razvijala v odraslo obdobje
kot progresivna debelost s pove¢anim
$tevilom mascobnih celic, ki jo je zelo
tezko zdraviti. Zenske se najpogosteje
zredijo po puberteti, v nose¢nosti, med
jemanjem hormonskih kontracepcijskih
tablet in po menopavzi.

Hormonske motnje: ob poskodbi centra
za lakoto in sitost nastane hipotalami¢na
debelost. Pri ¢ezmernem delovanju
kortizola je prisotna atrofija misic in
centralna debelost. Pri hipotirozi se
upocasni metabolizem, zato lahko telesna
teza poraste za nekaj kilogramov.

Leptin

Hormon leptin ima pomembno vlogo

pri uravnavanju sprejemanja in porabe
energije, $e posebno pri uravnavanju
apetita. Zaradi tega deluje primarno

na predel hipotalamusa, ki nadzoruje
apetit. Odsotnost leptina (ali njegovih
receptorjev) ali rezistenca na leptin privede
do nenadzorovanega vnosa hrane, kar
povzrodi debelost.

V razmislek: Svetovna zdravstvena
organizacija je Ze pred leti razglasila
epidemijo debelosti pa nismo naredili
ni¢. Ko pa je ta ista organizacija
razglasila epidemijo »pti¢je ali prasicje
gripe«, pa vsi pani¢no hodimo naokrog
z razkuzili in maskami na obrazu ...

Stanje prehranjenosti opredelimo z
indeksom telesne mase ITM, ki nam pove
veliko o koli¢ini mas¢obnega tkiva, ni¢ pa
o njegovi razporeditvi.

Glede na razporeditev mascobnega tkiva
lo¢imo ginoidni - periferni (postava v
obliki hruske - ozek pas, $iroki boki) in

Besedilo: Veronika Rupnik, dr. med.,
Sara G. Bobek, univ. dipl. inz. Ziv. teh.

androidni - centralni (postava v obliki
jabolka - $irok pas, vitke noge) tip
debelosti.

Periferna debelost je povezana z zapleti,
ki so posledica mehanske obremenitve:
artroza, varice, edemi, celulitis, Zol¢ni
kamni.

Centralna ali trebusna debelost pa

je povezana z metabolnimi motnjami:

sladkorna bolezen tipa 2, arterijska

hipertenzija in sréno-zilne bolezni.

Pri ljudeh s centralno debelostjo se

razvije skupek presnovnih znakov, ki jih

imenujemo polimetabolni sindrom:

« Centralna debelost: obseg pasu > 102 cm
moski, > 88 cm Zenske,

« Hipertrigliceridemija: TAG > 1,7 mmol/l

« Znizan HDL holesterol: < Immol/l
moski in 1,3 mmol/l Zenske.

o Zvecan arterijski tlak: >130/85 mmHg.

o Zvecana glukoza na te$ce: > 6, mmol/l.

Pri bolnikih s polimetabolnim sindromom

pospeseno potekajo procesi aterogeneze,

zato sta moc¢no zvecani obolevnost za

sréno-zilnimi boleznimi in umrljivost.

Ker je debelost kroni¢na bolezen, je
potrebno dolgoro¢no zdravljenje. Ko se
bolnik odlo¢i za hujsanje, skupaj zastavimo
realne dosegljive cilje, ki izbolj$ajo

zdravje, metabolno urejenost in zmanjsajo
dejavnike ogrozanja za sr¢no-zilne
bolezni. Cilj bo dosezen samo s celostnim
pristopom, ki vklju¢uje: svetovanje o
nacinu prehranjevanja, redno telesno
dejavnost ter spremembo Zivljenjskega
sloga. Huj$anje ni le zacasna nekajmese¢na
dieta, ampak je treba v celoti in predvsem
trajno uvesti ustrezne spremembe.

Debelost vpliva tudi na psihosocialno
sfero vsakega posameznika. Posledice
nezadovoljstva s telesno podobo so:

« negativna samopodoba,

« zmanj$ana samozavest,

« ob¢utki manjvrednosti, sramu in krivde,
« negotovost, plahost, osamljenost.

Vse to se pri otrocih in mladostnikih pogosto manifestira v
opaznih vedenjskih tezavah. Razvijejo se lahko tudi bolj resne
motnje, kot so depresija in razli¢ne motnje hranjenja (na primer
prenajedanje, bulimija, anoreksija). Debelost pri otroku pomeni
vedje tveganje za razli¢ne bolezni vse Zivljenje, tudi za sladkorno
bolezen, sréno-zilne bolezni in raka. Debelost lahko vpliva tudi
na slabge Solske rezultate, nizko samozavest in psiholoski stres.
Danasnji otroci bodo jutri$nji odrasli — ¢e se raven debelosti

ne bo zmanjsala, bodo postali druzbeno in gospodarsko breme
zaradi vedno ve¢jih stro$kov zdravstvenega varstva in izgube
delovnih dni. Otroke je treba zdraviti zdaj, preden izgubimo
nadzor nad epidemijo. Zaceti je treba na ravni skupnosti - to je
klju¢ za boj proti otroski debelosti. Zato je najprej treba izobraziti
starSe o ustrezni prehrani, zdravih prehranskih navadah in
prednostih aktivnega Zivljenjskega sloga. Nato je treba pridobiti k
sodelovanju $ole, vrtce.

Odsvetovana Zivila:

« vse mastne vrste mesa in mesnih izdelkov, drobovina,
suhomesnati izdelki, salame, ocvrte in zelo mastne jedi, vsa
zivila z ve¢jo vsebnostjo mas¢obe, majoneza, smetana, mastni
kosi mesa ali kosi mesa z vidno masc¢obo, mastni mesni izdelki,
mesni izdelki iz mesnega testa — hrenovke, pastete, prekajeni
mesni izdelki,

o polnomastno mleko in polnomastni mle¢ni izdelki,

o bela moka, bel riz in vsi izdelki, na primer bele testenine, bel
kruh,

« mast, loj, margarina, maslo,

« vlozeno sadje, marmelade, sladki kompoti,

« sladkor in vse sladkarije, peciva, sladoled, smetana, kreme,
sladice, sadni sokovi, nektarji, gazirane pijace, voda z okusom.

\/ TOPLIH DNEH SI LAHKO PRIVOSCIMO VELIKE PORCIJE LAHKIH SOLAT.
RAZKOSJE SESTAVIN SOLATNEGA KROZNIKA PONUJA NESTETO MOZNIH
KOMBINACI). NAJBOLJ PRIPOROCENO JE UZIVANJE SUROVE ZELENJAVE, SAJ
TAKO TELO DOBI MINERALNE SNOVI, VITAMINE IN VLAKNINE, KI VPLIVAJO

NA POCASNEJSE PRAZNJENJE ZELODCA IN SMO ZATO DAL) GASA SITI. S
KOMBINACIJO RAZLICNIH BARV ZELENJAVE, NA PRIMER KORENJA IN ZELENE
ZELENJAVE, V TELO VNESEMO TUDI VITAMIN E, KI DELUJE KOT ANTIOKSIDANT

IN SCITI CELICE PRED PROSTIMI RADIKALI, TER VITAMIN K, KI PRISPEVA K
OHRANJANJU ZDRAVIH KOSTI.

« puste vrste mesa in mesnih izdelkov, na primer pi$¢anéje in
puranje prsi, puste ribe, perutninsko meso brez koze,

« posneto mleko in mle¢ni izdelki z znizano vsebnostjo mascobe,

« polnozrnata Zita in vsi izdelki iz polnozrnatih Zit, na primer
polnozrnat kruh, rzen kruh, polnozrnate testenine,

» mas$cobna zivila v omejenih koli¢inah,

« sveze sadje in sveZa zelenjava,

« v manjsi koli¢ini lupinasto (orehi, le$niki, kostanj, brazilski
oreski ...) in suho sadje (marelice, slive, rozine ...).

« zavedati se moramo, da je debelost bolezen,

« sprejmite dejstvo, da ne obstaja »¢udezna« prehrana, da boste
¢ez no¢ shujsali,

« treba je zmanjsati energijski vnos hrane in povecati telesno
aktivnost - za vedno,

« potrebujete redne obroke (3-5 obrokov na dan),

« iz jedilnika izlo¢ite vsa odsvetovana Zivila,

« redno se rekreirajte, vsaj trikrat na teden po eno uro ali vsak dan
po 30 minut,

« sprejmite zdrav nacin prehranjevanja in gibanja ter ga za vsako
ceno ohranite,

« skrbite za svojo zdravo telesno tezo, da boste zdravi, ne (le) lepi,

« seznanite s svojimi cilji svoje najblizje, da boste imeli podporo,

« pois¢ite strokovno pomoc¢ in podporo.

enemon
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Enemon je polnovredna, uravnoteZena dietna
hrana bogata z vsemi potrebnimi hranljivimi
snovmi. Predstavija odliéno zamenjavo enega ali
vet dnevnih obrokov tako v energijsko omejenih
dietah kot tudi v redni dnevni prehrani. _

Izdelek odlikujeta uravnotezena sestava in nizka

SLOVENSKO.

www.enemon-diemon.si
JATA EMONA d.o.0., Ljubljana
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ZRELA LETA

MULTIPLA SKLEROZA

Multipla skleroza (MS) je bolezen centralnega ziv¢nega sistema
in je najstevil¢nejSa bolezen nevroimunskega sistema pri nas.

Vzroka nastanka multiple skleroze $e niso odkrili.

MS v 90% povzroca tezko in najtezjo
invalidnost. Multipla skleroza je
neozdravljiva, zato bolnikom ostane le
blazitev teZav, ki so posledica Ze nastalih
okvar in poskodb. Pojavlja se obi¢ajno v
zagonih (ki pomenijo hitro poslabsanje
zdravstvenega stanja), po zagonu pa

se stanje lahko popravi, vendar nikoli

na enako stopnjo, kot pred zagonom.
Med obolelimi je 70 odstotkov Zensk.

Za multiplo sklerozo obolevajo osebe
najpogosteje v obdobju med 20. in 40.
letom, to je v obdobju najveje zivljenjske
moci. Vecina oseb z MS je zgodaj
invalidsko upokojenih, kar pa posledi¢no
pomeni izjemno nizke dohodke. Osebe z
MS so pogosto moc¢no vezane na pomo¢
domacih pri opravljanju najosnovnejsih
opravil, tako da s pojavom bolezni ni
obremenjen samo bolnik, temve¢ njegovi
najblizji, pa tudi njegova $irsa okolica.

Kaj je multipla skleroza

Multipla skleroza je kroni¢na, imunsko

MEPHISTO ™

WORLD'S FingsT FOOTWEAR

ﬁ MEPHISTO SO FRANCOSKI CEVL)I
Z DOLGOLETNO TRADICLJO.
[ZSTOPAJO ZARADI SVOJE
IZJEMNE UDOBNOSTI, ODLIENEGA PRILEGANJA IN
NAJBOLJSE KAKOVOSTI IZDELAVE IN
USNJA. UTRUJENA ALI BOLECA STOPALA?
NIKOLI VEE!

Besedilo: Ambulanta za multiplo sklerozo, Poliklinika
Ljubljana, Njegoseva 4, www.mscenter.si

vnetna bolezen, ki prizadene osrednji
Zivéni sistem, ki vklju¢uje mozgane,
hrbtenjaco in vidni Zivec. Ceprav se
najpogosteje pojavi v zgodnji odraslosti,
obstajajo primeri MS, ki se je prvi¢
pojavila v zgodnjem otrostvu ali tudi po
60. letu starosti.

Ceprav je multipla skleroza (MS) kroni¢no
obolenje, se k sreci ne pojavlja vedno v
obliki, ki povzroca
tezko invalidnost.
Veliko ljudi, ki
obolevajo za MS,
lahko Zivi aktivo

in produktivno
Zivljenje. Zanje so
simptomi MS bolj
obc¢asna neprijetnost
ali motnja kot pa
ovira pri doseganju
Zivljenjskih ciljev.
Posamezniki, ki
trpijo za tezjo in bolj
izérpavajoco obliko
MS, imajo sedaj

na voljo §tevilne
strategije za nadzor
bolezni, ki lahko
pomagajo, da jih
nevroloske okvare,
ki jih povzroca
obolenje, ne ovirajo pri vsakodnevnih
aktivnostih ali pri aktivnem sodelovanju
v druzbi. Veliko dejstev o tej bolezni je Se
vedno nepojasnjenih. Tako Se vedno ne
poznamo vzroka za nastanek MS in ne
vemo, zakaj nekdo zboli in nekdo drug
ne. Ravno tako ne vemo, zakaj se bolezen

%— &/

tako zelo razlikuje od ¢loveka do ¢loveka
ali zakaj se pri posamezniku lahko zelo
spreminja tudi dnevno. Ta negotovost je
najvedji vir frustracij med znanstveniki, ki
i$¢ejo zdravilo. Dobra novica je, da iskanje
odgovorov napreduje hitreje kot kdaj koli
prej, medtem pa zdravniki, negovalno
osebje, strokovnjaki za rehabilitacijo

in drugi zdravstveni delavci pomagajo
bolnikom z

MS do boljsega
pocutja in
najboljsega
moznega
Zivljenja.

Trenutno ni na
voljo posebnih
krvnih testov,
prikazovalnih
tehnik (na
primer magnetne
resonance [MR]
ali ra¢unalniske
tomografije
[CT]), testov
imunske funkcije
ali genetskih
testov, ki bi lahko sami potrdili, ali ima
oseba MS ali da ima moznost, da v
prihodnosti zboli za MS. Diagnoza je
klini¢na, podana na podlagi anamneze
osebe, ocene simptomov, ki se pojavljajo
in o katerih oseba poroca, ter na podlagi
znakov, ki jih odkrije zdravnik med
nevroloskim pregledom (bolnik pa jih
nemara niti ne opazi). Simptomi so tezave,
zaradi katerih bolniki obi$¢ejo zdravnika,
znaki pa so najdbe zdravnika ob pregledu
bolnika. Primeri pogostih simptomov,

o katerih porocajo bolniki z MS, so

tezave z vidom, hojo, nazorom mehurja,
utrujenostjo ter neprijetni obcutki, kot je
odrevenelost ali zbadanje.

Za postavitev dokonc¢ne diagnoze MS mora zdravnik:

« najti dokaze za obstoj plakov ali lezij na vsaj dveh razli¢nih
podro¢jih bele mozganovine OZS,

« ugotoviti, da so plaki nastali ob razli¢nih ¢asih,

« se prepricati, da za nastanek plakov v beli mozganovini ne
obstaja kakrsna koli druga verjetna razlaga.

Povedano drugace, MS je diagnoza, ki naj bi jo postavili Sele
po tem, ko so izérpane vse druge mozZne razlage znakov in
simptomov.

Ce va$a anamneza in fizi¢ni pregled potrdita diagnozo MS, ne
potrebujete dodatnih preiskav. Vendar pa vecina zdravnikov
priporo¢a MR mozganov ob diagnozi, da bi s tem potrdili,

da je MS dejansko tista, ki povzroca tezave, in ne katero

drugo obolenje. Ker pa MR ni nacin za zanesljivo napoved
napredovanja bolezni, ni razloga, zakaj bi preiskavo ponavljali
v rednih intervalih. Preiskavo lahko ponovno opravite, kadar se
pojavi vprasanje, ali bolezen napreduje ali ne, ali ko se odlocate
za dolo¢eno zdravljenje, ki je odvisno od taksnih rezultatov.
Veliko specialistov uporablja MR za oceno u¢inkovitosti
zdravljenja. Torej, MR naj se izvaja, kadar potrebujete natan¢ne
odgovore na dolo¢ena vprasanja ali kadar sprejemate odlocitve
o zdravljenju. Pri MR se lahko uporabi kontrastno sredstvo,
imenovano gadolinij, ki pomaga razlo¢iti med novimi ali
aktivnimi lezijami ter starimi lezijami. MR je najbolje ponoviti
na isti napravi kot ob prvem pregledu, da se lahko naredi
ustrezna primerjava.

OSEBE Z MULTIPLO SKLEROZO SO POGOSTO MOCNO VEZANE NA
POMOC DOMACIH PRI OPRAVLJANJU NAJOSNOVNEJSIH OPRAVIL,
TAKO DA S POJAVOM BOLEZNI NI OBREMENJEN SAMO BOLNIK,

TEMVEC NJEGOVI NAJBLIZJI, PA TUDI NJEGOVA SIRSA OKOLICA.

ipi MS so sedaj opredeljeni na sledec¢ nacin:
o Za recidivno-remitentno MS so znacilni jasno definirani
akutni napadi, ki trajajo od nekaj dni do ve¢ tednov, s
popolnim ali skoraj popolnim okrevanjem. Ne glede na to,
ali je po napadih okrevanje popolno ali ne, so obdobja med
napadi stabilna in brez napredovanja bolezni.
Za primarno-progresivno MS sta znacilna napredovanje ali
invalidnost od samega zacetka, brez nekih jasnih obdobij
stabilnosti ali remisij ali samo z ob¢asnimi obdobji stabilnosti
in za¢asnimi, manjsimi izbolj$anji.
Sekundarno-progresivna MS se na zacetku za¢ne z recidivno-
remitentnim obdobjem, ki kasneje postane napredujoca.
Zdravniki ne morejo predvideti, kdo bo ostal pri recidivno-
remitentni obliki in kdo bi lahko kasneje razvil sekundarno-
progresivno obliko bolezni. Tako je tezko bolniku dati
zanesljivo prognozo.
Progresivno-recidivna MS kaze jasno napredovanje stopnje
invalidnosti od zacetka bolezni, vendar z jasnimi, akutnimi
ponovnimi zagoni, ki jim lahko sledijo nekaksna izbolj$anja
ali pa ne.

Te definicije jasno kazejo, da je MS nepredvidljiva in se lahko
med boleznijo spreminja. Raziskave kazejo, da ima velika
vecina obolelih (priblizno 85 odstotkov) recidivno-remitentno
obliko ob diagnozi, medtem ko ima progresivno obliko le

15 odstotkov. Iz $tudij naravnega poteka MS vemo, da bi

brez zdravljenja bolezni ve¢ kot polovica tistih, ki so jim na
zacetku postavili diagnozo recidivno-remitentne oblike, razvila
progresivno obliko v obdobju desetih let; v obdobju 25 let bi
vec kot 90 odstotkov bolnikov spremenilo obliko iz recidivno-
remitentne v progresivno.

44 zdravenovice

ZBIRKA
KNJIZICO
MULTIPLI
SKLEROZI

povezuije razliéna podrodja
zivljenja in MS. Namen knijizic
je seznaniti bolnike, njihove
sorodnike in prijatelje kako
ziveti s to boleznijo.
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KRCNE ZILE: POTREBNO JE

HITRO UKREPANJE

Kr¢ne zile nastanejo zaradi slabosti venske Zilne stene in zaklopk, ki privede do povisanega venskega
tlaka. Posledi¢no se razvijejo znacilni simptomi in kozne spremembe, ki jih imenujemo kroni¢na

venska bolezen. Za uspesno zdravljenje te kroni¢ne bolezni je pomembno, da jo zgodaj prepoznamo in
poskrbimo za zdravljenje.

Kréne Zile niso le estetska motnja, temve¢
funkcionalno obolenje. Nastanejo zaradi
slabosti venske zilne stene in zaklopk, ki
privede do povi$anega venskega tlaka.
Posledi¢no prihaja do zastoja krvi in do
povecane prepustnosti kapilar. Zaradi
prehajanja tekocine, beljakovin in vnetnih
celic nastanejo oteklina in kroni¢no vnetje
s slabo oskrbo tkiva s kisikom in moznim
nastankom golenje razjede.

Kr¢ne Zile so bolezensko spremenjene
vene, ki so razdirjene, podalj$ane in zavite.
Najpogosteje nastanejo na spodnjih
okon¢inah, kjer po navadi prizadenejo
glavne povrhnje vene: deblo velike in male
vene safene oziroma njune veje. Lahko pa
gre za popuscanje globokih ali prebodnih
ven, ki povezujejo povrhnje in globoke
vene spodnjih okon¢in. Veliko redkejse

so kr¢ne zile na zunanjem spolovilu, na
presredku in na zgornjih okoncinah.
Glede na velikost lo¢imo varikozne in
teleangiektati¢ne vene. Po dogovoru
imenujemo obolele vene, ki imajo premer
vedji od treh milimetrov, debelne in vejne
(safenske) vene, premera od enega do
treh milimetrov, mrezaste (retikularne)
vene, premera manj kot en milimeter pa
teleangiektati¢ne vene (teleangiektazije).
Teleangiektazij ne pojmujemo kot pravo
bolezensko stanje, ¢eprav so lahko znanilec
okvare globokih ali prebodnih ven.

Najpogostejsi dejavnik za nastanek
kr¢nih 7il je genetsko oziroma druzinsko
pogojena slabost venske Zilne stene.
Redkejsi vzrok je globoka venska tromboza
(strdek v globokih venah), ki okvari steno
in zaklopke ven. Drugi pomembnejsi
dejavniki tveganja za nastanek kr¢nih

zil so visja starost, Zenski spol, ve¢kratne
nosec¢nosti, telesna visina, poklic s
stati¢nimi obremenitvami in zivljenjski
slog s premalo gibanja.

Manjse kréne Zile se pojavljajo pri 25-50
odstotkih celotnega prebivalstva, ve¢je
pa pri 5-15 odstotkih. Pojavnost kr¢nih

Besedilo: Vesna Breznik, dr. med., Oddelek za kozne in spolne bolezni, UKC Maribor

7il se veca s starostjo. Pri otrocih in
mlajsih odraslih so redke (manj kot 10
odstotkov), pri 35-letnikih pogostost
naraste Ze na 20 odstotkov in pri starejsih
od 60 let na 40 odstotkov. Vecina raziskav
poroca o vedji pojavnosti pri zenskah. Pri
zenskah se kréne Zile pogosto pojavijo
med nose¢nostjo, vendar po porodu in
koncanem dojenju velikokrat spontano
izginejo ali se zmanjsajo. Pri Zenskah so
tudi bistveno pogostejse teleangiektazije.

Prvi simptomi krénih zil so po
navadi obcutek tezkih in utrujenih
ter napetih nog, bole¢ine in srbez

koze. Pojavljajo se tudi no¢ni misi¢ni

kr¢i in nemirne noge. Ob pregledu
opazimo bolezensko spremenjene vene

in oteklino nog, ki je najbolj izrazena
proti vecCeru. Pri nezdravljenih kr¢nih
zilah na kozi nastanejo znacilni znaki
venskega popuscanja: vnetje koze, rjave
pigmentacije, lipodermatoskleroza (boleca
zadebeljena koza in podkozje), bele atrofije
(bolece bele vleknjene lise) in venska
golenja razjeda, ki je pogosto vir okuzbe,
bole¢in in zmanj$ane kakovosti zivljenja
bolnika. Nezdravljene kréne Zile lahko ze
ob manjsi poskodbi obilno zakrvavijo.

V kr¢nih zilah se lahko pojavi vnetje s
krvnim strdkom, tako imenovani povrhnji
tromboflebitis. Ta se kaze kot tipno boleca
in toplej$a trakasta zatrdlina v poteku
kréne Zile. Povrhnji tromboflebitis lahko
napreduje v globoko vensko trombozo, ki
se kaze z boleco in oteceno okoncino ter
predstavlja tveganje za potovanje strdka v
pljuca (plju¢na trombembolija).

Z zdravljenjem kr¢nih Zil je treba zaceti
ob prvih simptomih in znakih kroni¢ne
venske bolezni. To na primer pomeni,

da je treba ukrepati ze pri tezkih in
utrujenih nogah z blagimi oteklinami in
teleangiektazijami. Bolezen je kroni¢na

in napredujoca. Z zgodnjim in vztrajnim
zdravljenjem prepre¢imo napredovanje
bolezni in njene zaplete, kot sta na primer
venska golenja razjeda in tromboflebitis.
Zdravljenje je odvisno od stopnje kroni¢ne
venske bolezni. Pri vseh stopnjah se
priporoc¢ajo konzervativne metode
zdravljenja: sprememba bolnikovega
zivljenjskega sloga, kompresijsko in
medikamentozno zdravljenje. Princip
invazivnega zdravljenja krénih zil temelji
na izkljuditvi obolele vene iz obtoka. To je
mozno klasi¢no kirursko, s skleroterapijo
ali z naprednej$imi toplotnimi
znotrajvenskimi metodami. Vedno je
najprej treba odstraniti debelej$e napajalne
krcne zile, $ele nato tanjie. Ce je prisotna
venska golenja razjeda, jo zdravimo po
postopku za zdravljenje kroni¢ne rane.

Po vseh metodah zdravljenja se tezave s
krénimi zilami lahko ponovijo; bodisi se
ponovijo Ze zdravljene kr¢ne Zile bodisi
se sCasoma razvijejo nove, saj je venska
bolezen kroni¢na in napredujoca. Vzrok
je v tem, ker ljudje Zivimo in delamo

v pokonénem polozZaju in je pritisk

v venah nog povisan. Zaradi tega je
smiselno konzervativno zdravljenje (zdrav
zivljenjski slog, kompresijsko zdravljenje,
jemanje flavonoidov) tudi po invazivnem
zdravljenju krénih Zil, ¢e so $e prisotne
tezave. Prav tako so smiselni obcasni
kontrolni pregledi pri flebologu.

METODE ZDRAVLJENJA KRCNIH ZIL
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» Sprememba bolnikovega Zivljenjskega
sloga pomeni povecanje fizi¢ne
aktivnosti s hojo, tekom, plavanjem

v hladni vodi, kolesarjenjem, plesom

in podobno. Priporoca se tudi dvig

in hlajenje obolele okon¢ine med
pocitkom, povecanje gibljivosti gleznja
in zmanj$anje telesne teze.
Kompresijsko zdravljenje je temeljno
zdravljenje vseh stopenj kroni¢ne
venske bolezni. Olajsa bolnikove
simptome, potrebno je po vseh
metodah odstranjevanja krénih zil, pri
zdravljenju venske golenje razjede in za
preprecevanje njene ponovitve. Na voljo
so razli¢ni kompresijski pripomocki:
povoji in sistemi povojev, medicinske
nogavice in rokavice ter naprave za
intermitentno kompresijo.
Medikamentozno zdravljenje

z venoaktivnimi zdravili, kot so
flavonoidi, je priporocljivo za vse
bolnike s kroni¢no vensko boleznijo. Na
ta nacin se poveca ucinek kompresije
ali se v primeru kontraindikacij deloma
nadomesti u¢inek kompresije. V

posebnih primerih se priporocajo $e
pentoksifilin in druga zdravila.
« Kirursko zdravljenje je klasi¢no
zdravljenje kré¢nih Zil, ki zajema
podvezo safenofemoralnega ustja,
odstranitev (stripping) velike in redkeje
male vene safene ter odstranitev
insuficientnih vej (flebektomija).
Skleroterapija je ena od klasi¢nih
znotrajvenskih kemi¢nih metod
zdravljenja varikoznih ven. V obolelo
veno se z injekcijo vbrizga kemi¢no
sredstvo (pri nas je to najpogosteje
polidokanol). Sklerozacijsko sredstvo
lahko vbrizgamo v obolelo veno v obliki
tekocine ali v obliki pene na Zeleno
mesto neposredno ali prek katetra
pod kontrolo ultrazvoka. Posledi¢no
se stena zdravljene vene vname in
zlepi, tako da po njej ve¢ ne tece kri.
Najpogosteje jo izvajamo pri mrezastih
in teleangiektati¢nih venah, redkeje pri
safenskih venah.
o Znotrajvenske toplotne metode
zdravljenja predstavljajo alternativo
kirurskim. Temeljijo na vstavitvi katetra

v obolelo veno in toplotni poskodbi
Zilne stene s posledi¢no zaporo vene.
Najpogosteje se kot vir toplote uporablja
laser in radiofrekvenca, redkeje vodna
para. Znotrajvenske metode so manj
invazivne, po nekaterih raziskavah
ucinkovitej$e in omogocajo ambulantno
obravnavo, ki pri kirurS$kem zdravljenju
pogosto ni mozna.

Lasersko zdravljenje teleangiektazij
predstavlja sodobno zdravljenje, ki
dopolnjuje in deloma nadomesca
skleroterapijo. Predhodno je treba
zdraviti debelejSe napajalne vene z
zgoraj navedenimi metodami.
Zdravljenje venske golenje razjede
zajema ¢i$¢enje razjede in okolice,
odstranjevanje mrtvin, polaganje

oblog na razjedo, zas¢ito okolne koze
in povijanje s kompresijskimi povoji

ali nosenje kompresijskih nogavic. Ce
standardno zdravljenje ne privede do
zacelitve, uporabimo dodatne metode
za stimulacijo celjenja, kot so negativni
povrsinski tlak, nizkoenergijski laser,
kirursko zapiranje razjed in druge.

o Prvi simptomi krénih Zil so po navadi obcutek tezkih in utrujenih ter napetih nog, bolecine in srbez koze. Pojavljajo se tudi

no¢ni mi$i¢ni kréi in nemirne noge.

« Po vseh metodah zdravljenja se tezave s kr¢nimi Zilami lahko ponovijo; bodisi se ponovijo Ze zdravljene kréne Zile bodisi
se s¢asoma razvijejo nove, saj je venska bolezen kroni¢na in napredujoéa. Vzrok je v tem, ker ljudje Zivimo in delamo v
pokonénem polozaju in je pritisk v venah nog povisan.

ronicna bolezen ven
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otekajo

Imam utrujene,
tezke noge,

Vas pestijo te tezave?

Za bolecine v nogah in preprecevanje zapletov kronicne
bolezni ven so vam na voljo ucinkovite resitve.

Vprasajte zdravnika za nasvet, kateri nacin zdravljenja
je za vas najbolj primeren.

I priprave
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KAKO UNESEMO VEC
GIBANJA V SEDECE DELO
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Britanski revmatologi v eni od
raziskav ugotavljajo, da je bilo

pred nekaj desetletji veliko manj
kroni¢nih misi¢no-skeletnih bolecin.
Na drugi strani pa Pete Egoscue,
ameriski anatomski fiziolog in oce
revolucionarne metode za odpravljanje
kroni¢nih misSi¢no-skeletnih bolecin,
ugotavlja, da je vzrok za porast
misicno-skeletnih bolec¢in dejstvo, da
dandanes prevec sedimo. Postali smo
sedeca druzba.

Besedilo: Natasa Sinovec, svetovalka v
posvetovalnici za vitalno Zivljenje Viva la Vida

Telo je ustvarjeno za gibanje, zato preveé
sedenja ohromi dolo¢ene misice do te mere,
da ne opravljajo ve¢ svoje funkcije. Njihovo
funkcijo prevzamejo druge misice, kar pa
posledi¢no slabo vpliva na polozaje sklepov.
Kadar en ali ve¢ sklepov medsebojno niso
poravnani po vertikalnih in horizontalnih
linijah, ustvarjajo nefunkcionalno telo, ki je
vzrok za misSi¢no-skeletne bolecine.

Delo v pisarni poleg sedenja od nas

zahteva tudi zelo malo gibanja. Z majhnimi
spremembami se temu lahko zoperstavimo.

Nekaj namigov:

1. Aktualne dokumente odlozite na tako
mesto, da ne bodo pri roki, ampak boste
morali vstati ali se prikloniti, da jih
dosezete.

Vsak dan nekoliko spremenite vi§ino
stola, naklon ekrana, polozaj tipkovnice.
Ce imate moznost, pojdite na straniice
po daljsi poti ali v drugo nadstropje.

Ce ste desnicar, imejte telefon na levi
strani in dlje od dosega roke.

Ce imate moznost, med telefoniranjem
vstanite.

Kadar vas med telefoniranjem vezejo in
Cakate, Cas izkoristite za globoko dihanje
S prepono.

Na koncu vsake opravljene naloge
vstanite in se pretegnite.

Viva..Vida

Perhavcéeva 36, 2000 Maribor
Tel.: 02/620 47 45,
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0GA ZA STAREJSE
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Joga za starejse je namenjena vsem, ki se Zelite v tretjem
zivljenjskem obdobju posvetiti tudi sebi in narediti ve¢ za svoje
zdravje. Redna vadba joge lahko upocasni proces staranja ter
ohranja zdravje in vitalnost do visoke starosti.

Joga je primerna za vse starostne skupine,
tudi za starejSe. Za zdravje in pocutje
starejsih je redna vadba joge $e posebno
priporocljiva. Zaradi lahkotnosti vaj je
joga do starejsih prijazna in obicajno
tudi z navdusenjem sprejeta. Pri jogi

ni tekmovalnosti, pomembno je, da si
prisluhnemo in telesne vaje izvajamo

le do meje, ki jo trenutno zmoremo.
Poleg telesne vadbe vkljucuje joga tudi
blagodejne tehnike sprosc¢anja, dihalne
tehnike in meditacijo.

Kako poteka joga za starejse

Po zaletnem pogovoru se zacnemo
sproscati. S pozornostjo potujemo po
telesu in v mislih sprostimo posamezne
dele telesa. Sledijo lahke telesne vaje.

Po izvedbi vsake vaje se za trenutek
ustavimo, umirimo in z zaprtimi o¢mi
opazujemo ucinek vaje na svoje telo.
Obi¢ajno nadaljujemo z dihalnimi
vajami. Najprej poi$¢emo udoben

sede¢ poloZaj, se umirimo in pozornost
usmerimo na opazovanje dihanja. Telesu
omogoc¢imo, da skozi dihanje nemoteno
izvaja proces ¢i$¢enja telesa. Na koncu
sledi kratka meditacija. Vadeci se po
vadbi dobro pocutijo, so sprosceni in
umirjeni. Vadba je prilagojena vadec¢im.
Tako poteka vadba joge v domu starejsih

Besedilo: Drustvo Joga v vsakdanjem Zivljenju Maribor,
Ruska cesta 104, 2000 Maribor, www.joga-maribor.org

na stolih, da lahko jogo vadijo tudi
stanovalci doma, ki uporabljajo invalidski
vozicek, in sicer ob vodstvu uditeljic joge
in fizioterapevtke.

Vadbo joge po priznanem sistemu Joga v
vsakdanjem Zivljenju je dobro vpeljati kot
del nasega tedna, $e bolje kot del nasega
vsakdana. Redna vadba joge ima ugoden
vpliv na srce in ozilje, presnovo, telesno
moc in gibljivost ter psihi¢no pocutje.
Pripomore k preprecevanju bolezni, vedji
gibljivosti telesa in vzdrzevanju kondicije,
kar prispeva k bolj samostojnemu in
kakovostnemu Zivljenju. Z redno vadbo
zaénemo jogo Ziveti, ne le vaditi, kar se
odraza v bolj$em pocutju tako vadecega
kot njegovih bliznjih.

Zivljenje je lepo v vsakem starostnem
obdobju, ne glede na izzive, ki jih
prinasa. Je dar. Zivite ga lahko zdravo,
ustvarjalno in zavestno. Joga vas nauci
pogleda nase z drugega zornega kota.
Ne sprasujete se in ne nastevate, Cesar ne
zmorete, temve¢ je va$ pogled usmerjen
v tisto, kar zmorete. Razvijate tiste
potenciale v sebi, katerih se morda niste
zavedali, da jih imate.

zdravenovice
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KAKOVOSTNI IN
UDOBNI CEVLII ZA
AKTIVNO POLETIE &

Ali ste vedeli, da ima stopalo od vseh
delov ¢loveskega telesa najtezje delo?
Nositi mora vso tezo telesa in prenasati

udarce pri vsakem koraku na trdo podlago.

Pravsnja obutev je zato klju¢nega pomena.
Hoja je prijetna in zdravju prijazna
rekreacija, saj ne obremenjuje sklepov

in odpravlja vsakodnevni stres. Hodimo
lahko kjer koli in kadar koli, saj gre za
vadbo, ki je primerna za vsako starost in
za vsako stopnjo telesne pripravljenosti.
Vse, kar potrebujemo, je zelja po gibanju,
nekaj dobre volje in udobno obuvalo. Nasa
tla so trdna in neelasti¢na, zato bi morali
biti vsaj ¢evlji mehki in prozni. Nepravilna
obremenitev nog povzroc¢i napa¢no drzo
in obremenitev hrbtenice. Temu sledijo
bolecine v krizu. Cevlji morajo biti dovolj
$iroki in dolgi, da lahko migamo s prsti.

Malo ¢evljev, ki so na voljo v Sloveniji,

je izdelanih z mislijo na ¢im bolj udoben
korak. Izdelovalcem cevljev so na voljo
razli¢ne kakovosti usnja in v kriznih ¢asih,
kjer je cena pomembnejsa od kakovosti,
vecina posega po nekakovostnem usnju,
ki nato nogo pogosto ozuli in se po
nekajkratni uporabi obrabi. Pri obdelavi

- MEPHISTO

usnja pogosto uporabljajo strupene
kemikalije, ki potem prek koze postopoma
prehajajo v telo.

Pomembno je tudi, kako je izdelan vlozek
¢evlja in iz kaksnega materiala je podplat.
Cevelj mora zagotavljati stabilnost, podplat

WORLD’S FINEST FOOTWEAR

UTRUJENA STOPALA?

NIKOLI VEC,

sqj nosimo cevlje MEPHISTO
s tehnologijo SOFT-AIR!

ne sme biti drse¢. Tudi pri podplatu se
uporabljajo razli¢ni materiali, najveckrat
gre za gumo, ki se po letu ali dveh nosnje
tako obrabi, da ¢evlja ni mo¢ nositi.
Cevlji, ki so izdelani iz dobrih materialov,
imajo nekoliko vi§jo ceno, se pa zato
kakovost odraza v dolgotrajni uporabi.
Kakovostno usnje, pametno izdelan vlozek
in naraven podplat ter kalupi, izdelani na
podlagi dolgoletne tradicije, zagotavljajo
dolgoro¢no zadovoljstvo.

In prav z vsem navedenim se lahko
pohvalijo ¢evlji francoske blagovne
znambke Cevljev s 50-letno tradicijo
MEPHISTO, ki s svojo inovativno in
kakovostno izdelavo omogoca zdrav ter
lahkoten korak brez bole¢in. Patentirana
tehnologija SOFT-AIR v podplatu ¢evlja
Mephisto zmanj$uje obremenitev stopala
in sklepov ter tako poskrbi za pravilen
polozaj hrbtenice med hojo. Usnjena
notranja podloga nudi stopalom naravno
zdravo klimo brez neprijetnega potenja.
Cevlji so v celoti narejeni iz usnja in
imajo podplat iz naravnega kavéuka

ali plute. Izdelujejo jih v Franciji in na
Portugalskem.

ZA ZDRAVA STOPALA
Vita Vitalis

Vegova ulica 8, Ljubljana
W: trgovina.vitavitalis.si
M: 031 848 111
T: (01) 320 44 33

www.mephisto.com
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o OLETNITEDEN
B RAZBREMENITVE
TELESA IN DUHA

V viziji Vesne Ba iz Zagreba so pred 20 leti ustanovili program v prijetnem poletnem casu, ko si ljudje
lahko vzamejo ¢as za celovito razstrupitev in sprostitev - program Harmony z 19-letno tradicijo.

Od takrat predano vsako poletje pripravijo
pestre sedemdnevne programe, ki nudijo:

« odmik od hitrega, hrupnega Zivljenja v
naravnem okolju prijetne morske klime,

« celovito vegetarijansko prehrano in ¢aje
iz domacih zeli$¢ (polni penzion),

« zaCetek dneva s pohodom na ogled
vzhajanja sonca in spustom v morje

« jutranjo vadbo (joga in druge moznosti
prebujanja),

« seminar po vasem izboru, ki traja Sest
dni (vsak dan tri ure) - raznoliko izbiro
seminarjev si lahko ogledate na www.
harmony.hr/sl/seminarji,

« vecerni zabavni program z glasbo in
plesi.

Posebno pripravljen poletni program nudi
aktivno delo na sebi. Poleg seminarjev
in jutranjih vaj so nam na izbiro razli¢ne
individualne terapije, raznoliki izbor
masaz, s kat rimi pomagamo svoji
energiji, da nemoteno stece, da se tudi
telo okrepi, pomladi in nam omogo¢i
dozivljanje vitalnosti. Na recepciji
programa si lahko tudi izposodimo kolo
in raziskujemo otok kot kolesar ali
pohodnik na ve¢ vrhov Pasmana ali celo
Ugljana (s seboj imejte udoben, varen
$portni copat in seveda pokrivalo za
glavo).

V ¢asu poletnega dopusta smo bolj
spro$ceni, zato se je lazje predati
procesom, ki pripomorejo k nasi
osebnostni rasti in globlji sprostitvi.
Vsak dan se prepu$¢amo naravi - slanemu,
a toplemu morju, prijaznemu dotiku
sonca, klimi, ki je prijetna za dihala, in
zdravilnim rastlinam. Vse to le z enim
namenom, da se napolnimo z osvezujo¢o
energijo in nau¢imo kaj uporabnega tudi
za preostali del leta.

Besedilo: Natasa Kern, uciteljica didaktike pri sistemu integracije ¢loveka biodanzi, www.biodanza.si

Izbiramo lahko med dejavnostmi:

« odhod z ladjico na samotne otocke
(primerno tudi za nudiste),

« kolesarjenje v bliznji nudisti¢ni kamp -
oddaljen le tri kilometre,

« najem koles (izlet na Ugljan, v bliznji
Tkon ...)

« individualni tretmaji (razli¢cne masaze,
gong tretmaji, rebirthing - preporod
na suhem in v vodi, terapije z
didgeridoojem, $amanskimi bobni ...)

« delavnice presne prehrane,

« tkanje na tkalski statvi,

« izdelava krem za obraz, mleka za telo,
masaznega olja,

« $amansKi rituali in ritualna savna (sweat
lodge),

« koncerti, salsa,
« sprehodi po prijetnih stezah v bolj divjo

naravo.

Poleti 2013 imamo na
azpolago kar 51 seminarje

Izbiramo med tematsko raznovrstnimi

seminarji:

« nabiranje in uporaba zdravilnih zelis¢,
naravna kozmetika,

« razne telesne tehnike (joga, biodanza,
qigong, zdrava hrbtenica, masaze, salsa),

« osebna rast (trening srece, ljubezen do
sebe, zavestno dihanje ...),

« seminarji, povezani z glasbo (petje, teden
16.-23. 8.),

o seminarji o prehrani in kako jo
pripravljati (tudi tecaji kuhanja) ...

V poletnem programu na otoku Pa§manu
si lahko izberemo enega ali dva seminarja
na teden. Eden po nasem izboru je Ze vstet
v ceno. Seminar traja Sest dni po tri ure na
dan. Lahko se udelezimo programa tudi
brez seminarja (niZja cena) in spoznavamo
druge dejavnosti programa.

Lokacija Centra Harmony

Center Harmony bo od 14. junija (do 13.
septembra) na otoku Pasmanu, in sicer si
bodo udelezenci lahko izbrali namestitev
v svojem $otoru v olj¢nem kampu ali

pa v zasebnih sobah/apartmajih pri
domacinih, kjer je stik z mediteransko
kulturo $e pristnejsi. Za tiste, ki pa bi

radi brezskrbno potovali Ze iz Slovenije,
je vsako leto organiziran tudi avtobusni
prevoz iz Radovljice, Kranja, Ljubljane,
Novega mesta (in tudi Celja, ¢e je dovolj
prijav).

Vabljeni, da naro¢ite brezpla¢no brosuro
Harmony 2013 s poslanim SMS na 041
982 881 ali pisite na natasa.kern@siol.com,
Natasa Kern, Esenca - Uzivajmo s srcem

Ve¢ informacij za program Harmony najdete na spletni strani www.harmony.hr.
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Najpomembnejsa je kakovost seva...
ato pa Stevilo probioti¢nih bakterij.

Trojna
formulal®

bacilus Acidophilus DDS- |
ve no: Www.vidastudio.si

Acichs bahrnrns od alts pro malecolany
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Hialuronska kislina je naravno prisotna v cloveskem telesu.
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Prehransko dopalnilo
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Zakaj izbrati HyalurOn?

== Ker vsebuje hialuronsko kislino z veliko molekulsko maso, ki jo lahko organizem uéinkovito vsrka.

= Ker je izjiemno koncentriran (& mg/ml) in lahko zadostuje #e en sam odmerek dnevno.
= Ker je v obliki tekotine omogof£a hitrejie vsrkavanje.

=t Ker ni Zivalskega izvora in je primeren tudi za vegetarijance
(ne delajo ga iz petelinje rode ali ofif€enega hrustanca petelinje prsnice).

=+ Ker daje hitre rezultate.
W=t Ker je s Studijo’dokazana njegova udinkovitost.

=+ Ker navlaZi notranje in zunanje. ﬂ.«?

Hyalur@@ je 100% naravna hialuronska kislina ""‘ |

*Lube R, Bueel, o Amy &, Turgis, WILE THE REAL WRALUWROMAN PLEASE STAND LR
Jowrngd of Appled Notrition, Volume 54, Nember 1, 2004
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Najvecii izbor vrhunskih znamk ocal v Sloveniji na enem mestu:

Silhouette Paul Smith Tom Ford
Lindberg Philippe Starck Lunor
Dita Eyewear Ray Ban Porsche
Silhouette Lindberg Salt.
Mykita Alain Mikli Chanel
Oliver Peoples Persol Prada

BARON & BARON d.0.0., LJUBLJANA
Trg Mladinskih delovnih brigad 2, 1000 Ljubljana, Slovenija
t: +386 (0) 1 425 60 59, f: +386 (0) 1 425 60 83,
m: +386 (0) 41 747 747
e: baron@siol.net, www.facebook.com/BaronBaronOptika



