d.o.0., Rudnik 1, 1235 Radomlje

alis

Viv

zdravenovice W &
brezplacni meseénik e

MAJ 2014

% Prehransko dopolnilo s €istim
MAGNESIUM magnezijevim citratom ki se nahaja kot

gradbeni element v telesu.

Diasporal® Zato je Magnesium-Diasporal® telesu

prijazen in hitro ucinkovit.
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Na voljo v lekarna
in v specializiranih
prodajalnah. WwWw.magnezij.si

Pripravite kozo na poletno sonce

Nadzorujte astmo ¢ Kozni rak ° Inkontinenca ¢ Projekt Zdravic
novic in prehranskega dopolnila Divinita Izvor ¢ ShujSajte Se pred
poletjem ¢ Intoleranca na hrano ¢ Socenje sadja in zelenjave ¢ Sr¢no-
Zilne bolezni ¢ Je rak bolezen psihe * Se lahko izognemo pesticidom
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UVODNIK KAZALC
Z vse hitrejSimi koraki se blizamo za marsikoga najlepsemu delu V TEJ §|’EV|LK| 7DRAVIH NOVIC PREBERITE:

leta - poletju. Za maj pravijo, da je mesec ljubezni. Morda bi letos, za
spremembo, to ljubezen podarili sebi, skrbi zase in za svoje telo. Morda :
si Zelite shujSati, okrepiti splosno zdravje in izboljSati pocutje, jesti bolj 10 N adzorur[e astmo

o zdravoin se veC gibati ... Prisluhnite svojemu telesu, kaj vam pravi- 12 Naravna popotniéka lekarna
-.# .l-l: veckrat se vsi odgovori skrivajo v nas, le slisati jih ne znamo. In ko boste
o s slisali sebe, boste kmalu ugotovili, kako zlahka sliSite tudi druge, kako 14 Ko7ni rak

znate prebrati njihove resnicne potrebe in Zelje. Tako krozi ljubezen. Mi
vam je Zelimo ¢im vec, vseh vrst ljubezni: do sebe, do drugih, do celega 22 Inkontinenca
sveta. Naj bo ta maj za vas nepozaben.

/3 pripranvéi=
res dobrih stvari
e potreben CAS...

Dobro ze 150 let

Vasaekipazdravihnovic | 24 Poletna intimna nega

28 Projekt Zdravic novic in prehranskega
dopolnila Divinita lzvor

36 Intoleranca na hrano

38 Shuj3ajte Se pred poletjem

40 Socenje sadja in zelenjave

44 Srcno-Zilne bolezni

46 |e rak bolezen psihe

Glavna in aktivna sestavina pastil 48 Se lahko izognemo pesticidom

je glicerol, ki ga pridobivajo iz
rastlinskega olja in ribezov sok.

49 \Vrtickarji na okope pred usmi

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 sporoite 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.

~ Sedez urednistva: Zdrave novice (Media Element d.o.0.), Vozarski pot 3, 1000 Ljubljana Strokovni sodelavci: specialistka druzinske in zdrav Zivljenjski slog,
Glavna in odgovorna urednica: Eva Jandl, eva@zdrave-novice.si * Vera Fegus, dr. med. medicine certificirana nutricistka
v.d. odgovorne urednice: Liza Ana Jandl spec. splosne medicine, * NIJZ (Nacionalni institut za * Alja Dimic, prehranska
Vodja oglasnega trzenja: Danijel Kmetec, danijel@zdrave-novice.si Predsednica drutva za boj javno zdravje) terapevtka, Center Holistic
Vodja projekta: Danijel Kmetec, danijel@zdrave-novice.si proti raku Stajerske - Maribor * Barbara Saric, * Jadranka Korsika
Oglasno trzenje: Vesna Resnik, vesna.resnik@media-element.si * Ksenija Selih Martinec, psihoterapevtka, Mrak, dr. med., spec.
Koordinatorka urednistva: Sasa Schwarz, sasa@zdrave-novice.si specialistka ginekologije in specializantka psihoanalize, dermatovenerologije
Vodja projektov: Andrej Holcman, andrej@zdrave-novice.si porodnistva, certificirano pri Holistic center * Adriana Dolinar
Lektoriranje: Alenka Petersi¢ European College of Aestetic * Marija Petrovic, univ. dipl. * Sanja Loncar
Koncept celostne podobe: Zlatko Jendek, Slavica V. Okorn Medicine & Surgery za kem. * Sabina Topolovec
Oblikovanije in prelom: Splet99.net estetsko vaginalno kirurgijo * Boris Kos, dr. med. * Marija Kocevar Fetah
Fotografije: 123rf.com, Hisa idej, osebni arhivi strokovnih sodelavcev * Andrej Vugrinec, dr.med., e asist. dr. Natasa Kos, dr. * Nadja Bacac
: Tisk: i specialist kardiologije, med., fiziatrinja * Petra Skovik
; Ty i : ! : B S E T tiskarna vaskularne in interne « Nina Celesnik, dr. dent. med. * Peter Pila
‘& R e - =Y v =y, | -i'-" Naklada: 62.000 izvodov medicine * Karla Klander, Svetovalka za * Ema Nasrsen
= B = r T SUGARFREE Vol Naslovnica: oglasna vsebina podjetja Vivalis d. 0. o. * Mojca Miholi€, dr. med, zdravo prehrano, hujSanje
B Grether's P

-~ Grether’'s Pastilles %
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H I SAI GEJ VPIS V RAZVID MEDIJEV pod stev. 15658
Zdrave novice so avtorsko zas¢iteni projekt in zas¢itena blagovna
ovaTRAsKURINA znamka. Ponatis in razmnozevanje celote ali posameznih delov

Izdajatelj: HISA IDEJ, Inovativna skupina, d. . o. revije brez soglasja izdajatelja je prepovedano.
Prezihova ulica 21, 2000 Maribor, www.hisa-idej.si

ORIGINAL FORMULA s
T HANTIMATE DHOSWITERRLANT Vec¢ zdravja s spleta:

Direktorica: Andreja lljas, andreja@zdrave-novice.si  www.zdrave-novice.si in www.facebook.com/zdrave-novice

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

izdajati le na zdravniski recept. O primernosti zdravila za uporabo pri posameznem bolniku
lahko presoja le pooblasceni zdravnik. Dodatne informacije dobite pri svojem zdravniku ali
farmacevtu.

Urednigtvo ne odgovarja za vsebine, ki so navedene v oglasnih sporogilih in kratkih novickah,
v katerih so predstavljeni izdelki. Oglasna sporocila niso lektorirana. V reviji so podana mnenja
razliénih avtorjev in strokovnjakov, urednistvo za pravilnost njihovih mnenj ne odgovarja.

VEC KOT 150-LETNA TRADICUA. HAND T MADE

FARMADENT d.o.o.

www.grethers-pastilles.ch/si

Pastile so

dobavljive tudi
BREZ SLADKORJA. Distributer za Slovenijo: ORBICO d.o.0., Verovskova 72,1000 Ljubljana

2000 Maribor

Osl{rlnu_je |elq,a'r=ne, 'Jc|nifnice, 'zcl'mvgtvene c:lomove
Pastile so na voljo v lekarnah in trgovinah Sanolabor. Minafikova ul.6 in vete'r*inaﬂslie ustanove po Slt}venfji 4 zcjwvih,

zAmvs"l:venim matevia[om in Aenta|n'|mi izc}euﬁi

Telefon: +386 2 450 28 11
Telefax: +3582 2 462 20 52




Z BRINOVIM OLJEM NAD
BOLECE SKLEPE IN PUTIKO

Brinovo olje Clovestvo
uporablja Ze tisocletja.
Tako Egipcani in Hipokrat
kot naSe babice mu
priznavajo pomembno
mesto v domaci lekarni.
To ni presenetljivo, saj
zelo ucinkovito lajsa
bolecine v krizu, sklepih,
misicah ter blazi putiko,
ker pospesuje izloanje
secne kisline iz telesa. Uporabljamo ga tudi za lajSanje
Zelodcnih krcev pri dojenckih ter uravnavanje prebave. Danes
njegova priljubljenost hitro narasca, saj vedno vec ljudi posega
po naravnih resitvah za svoje tezave.

Informacije: www.brinovo-olje.com; tel. 5t.: 041 476 395;
POSLOVNI naSVET, Monika Marusi¢, Zofke Kvedrove 14,

1000 Ljubljana

ZA CISTE ROKE IN VAREN DOTIK

Izdelki STERIL-O-MED Kids so rezultat
strokovnega in odgovornega dela
strokovnjakov, kako razviti izdelek

za ucinkovito dezinfekcijo rok s
takojSnjim ucinkom, ki je namenjen
otrokom za njihovo vsakdanjo
uporabo. Izdelki vsebujejo aktivno
snov etanol 71g/100g, dodani
negovalni sestavini aloe vera in
papaja pa roke negujeta in osvezita.
Izdelki so dermatolosko testirani in ne
povzrocajo alergij. Izdelke STERIL-O-
MED Kids naj otroci uporabljajo vedno in povsod, kjer si rok ne
morejo umiti z milom in vodo. STERIL-O-MED Kids izdelki so
na voljo v obliki razprsila za roke 30 ml ter v obliki robckov za
roke v skatlici (8 enojno pakiranih robckov).

Vec informacij o izdelkih STERIL-O-MED Kids najdete na spletni
strani: www.steril-o-med.com
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UPORABA 100 % BOMBAZNIH
HIGIENSKIH VLOZKOV IN
SCITNIKOV PERILA NATURA FEMINA PRIPOMORE
K ODPRAVI SIMPTOMOV VNETI), SE POSEBE)
PRI PONAVLJAJOGIH SE OBLIKAH. 100 %
BOMBAZNA ZASCITA POMEMBNO POMIRJA
DRAZEC, NEUGODEN ALI SRBEC OBCUTEK.

V POLETJE Z OBLIKOVANIM TELESOM

Uspesen boj s celulitom,
mascobnimi oblogami in
razvleceno kozo.

SODOBNE MEDICINSKE
METODE:

VELASHAPE llI: prvi¢ v Sloveniji!
Prvi in vodilni sistem na svetu

s certifikatom FDA omogoca
medicinsko reSitev pri zdravljenju
celulita, zmanjSevanju obsega in
izboljsanju kakovosti koze.
INTRALIPOTERAPUA: prvic v
Sloveniji!

Injekcijska metoda trajnega
unicenja mascobnih celic, ki jo lahko uporabljamo na vseh
delih telesa, na katerih Zelimo zmanj3ati mascobne obloge
(trebuh, noge, boki, nadlahti, kolena, hrbet, podbradek).
Svetujemo 1-3 posege v razmiku 4 tednov.

KOLAGENSKA MEZOTERAPIJA: Injekcijska mezoterapija,

s katero izboljSamo kakovost koZe (na trebuhu, kolenih,
nadlahteh, podbradku). Za dobre rezultate svetujemo 8
posegov v razmiku 1 tedna.

ULTRASHAPE: trajno unicenje mascobnih celic.
Ultrashape je patentirana inovativna ultrazvocna tehnologija,
s katero po treh posegih varno izgubimo 2,4 cm podkoZnega
mascevja. VzdrZevalnih terapij ne potrebujemo, saj mascobne
celice unicimo za vedno!

NAROCITE SE NA PREGLED!

Kalliste medicinski center

Slamnikarska cesta 3b, 1230 Domzale

Telefon: 01 72 44 300, 040 454 171. E-mail: info@kalliste.si

POLNOVREDEN OBROK ZA ZDRAVO ZIVLJENJE

Polnovredno prehranjevanje
vsebuje vsa nujno potrebna
hranila v ustreznem razmerju
in v zadostnih kolicinah ter
zagotavlja optimalno preskrbo
Cloveskega organizma. Ko
pride mala lakota, so nezdravi
prigrizki zapeljivi. Vedno se jim ne moremo upreti, Ce pa

je moznost, posezite po visokokakovostnem nadomestilu
obroka, obogatenem z minerali in vitamini. Nadomestilo
obroka v obliki ploscice iz Medexa telesu ponudi nizkokalori¢ni
obrok z uravnotezeno hranilno vrednostjo. Ploscica je
namenjena uporabi v energijsko omejeni dieti za zmanjsanje
telesne teZe, dobrodosla je takrat, ko zaradi Stevilnih
dejavnosti in obveznosti ¢ez dan ni mogoce zauZiti klasicnega
polnovrednega obroka, prirocna pa je tudi kot obrok na
daljSem izletu, na primer v hribih, in podobno. Prepletanje
socne in slastne vanilije, gozdnih sadezev in bele okolade
ter izvrstna tekstura ploscice bodo zadovoljili Se tako izbran
okus. Ploscica lahko nadomesti enega do dveh glavnih
obrokov dnevno, saj zdruZuje vse hranilne snovi, vitamine in
minerale, ki so potrebni za polnovreden dnevni obrok. Je brez
konzervansov.

NEPTUNGVO KRILOVO OLJE - NKO
NAJUCINKOVITEJSE OMEGA-3

Neptunovo krilovo olje (NKO) je
najbolj ucinkovit vir omega-3 kislin.
Omega-3 mascobne kisline pa so
nujno potrebne za zdravo srce, zdrave
mozgane in zdrave o€i.

Za razliko od ribjega olja so omega-3
(EPK in DHK) v NKO povezane s
posebnimi mascobami - fosfolipidi.
Zato so omega-3 2-krat hitreje in 2-krat
bolj bioloSko dostopne v celice, kot pa
iz ribjega olja. Ni pomembno koliko
omega-3 zauzijemo ampak koliko

in kako hitro se vsrkajo v celice, kjer
ucinkujejo, oz. kjer jih telo lahko izkoristi. Zato je NKO daleC pred
konkurenco.

V NKO zagotovo ni tezkih kovin, PCB, pesticidov, konzervansov...
Sposobnost vezave prostih radikalov (ORAC) je v NKO 47-krat visja kot
pri ribjem olju in 34-krat boljsa kot pri koencimu Q10. Ni spahovanja
in priokusa po ribah.
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Znak, ki je jamstvo za originalno kakovost ’&'ﬁ."}

Na voljo je v lekarnah in na www.naturamedica.si,
tel. 03 56 300 22, 040 214620.

SVETOVNI DAN HIPERTENZIE

17. maja obelezujemo svetovni dan
hipertenzije, katerega namen je
ozavescanje ljudi o krvnem tlaku ter
pomenu zdravega Zivljenjskega sloga pri
prepreCevanju in zdravljenju zvisanega
‘ krvnega tlaka. Podatki kaZejo, da ima
wthn ,_' poviSan krvni tlak skoraj vsak drugi
: odrasli prebivalec Slovenije, zato Zelijo na
N Nacionalnem inStitutu za javno zdravje
b (N1JZ) ob leto3nji obeleZitvi poudariti
pomen zdrave prehrane in zdravega
Zivljenjskega sloga, s katerim lahko vplivajo na prepreCevanje pojava
zviSanega krvnega tlaka.
Ob svetovnem dnevu hipertenzije so pri slovenskem ZdruzZenju za
hipertenzijo pripravili spletno anketo Svetovne lige za hipertenzijo, v
kateri lahko sodelujete na povezavi: http://www.hipertenzija.org/.

EUCERIN ZASCITA PRED SONCEM

Izdelki Eucerin za zascito koZe pred soncem koZo globinsko
SCitijo pred Skodljivimi UV Zarki in jo hkrati skrbno negujejo
glede na njene potrebe. Strokovnjaki Eucerina so razvili izdelke
za soncenje, ki nudijo idealno resitev za daljSo izpostavljenost
soncu. Eucerinova linija za zascito pred soncem obsega
izdelke za obraz

in telo, za kozo Eucerin _

nagnjeno k fuzis

alergijam ter izdelke o '. )

za dojencke in Rt el .

otroke. Izdelki so S0 e acach = ¥

primeri tudi pri e v =) e e

$portnih aktivnostih, ._ w oy —

linijo pa zaokroza = LJ_;Z et

gelzanegokozepo . s g |

soncenju. = ‘. )
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MOC UMA IN USTVARJANJE
SPREMEMB

Da ni vseeno, kaksne so nase misli, saj

um previaduje nad telesom, je v medicini
znano Ze vec kot sto let. Mo¢ pozitivhega
uma je konec devetnajstega stoletja v
medicino uvedel francoski farmacevt
Emile Coué, znan po svoji avtosugestiji
Vsak dan mi je v vsakem pogledu vse bolje
in bolje. Kljub temu, da je mo¢ misli, tako
pozitivnih kot negativnih, nedvomna, pa
se je modro vprasati, ali lahko Cisto vse v
Zivljenju spremenimo na bolje s pozitivnimi
afirmacijami?

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

Odlocitev, da bomo v svojem Zivljenju nekaj spremenili,
prihaja iz nase namere. Misli so posledica te namere, ki je
vir energije in moci ter izhaja iz stanja zavesti, v katerem
smo. A ne prihaja vedno iz globin nasega bistva, temvec
v vecini iz zunanjega, pogojenega sveta. Kadar zelimo pri
sebi nekaj resni¢no spremeniti, lahko to naredimo takrat,
kadar je namera usklajena z nasim bistvom.

Na primer, Zelimo si biti bolj prijazni. Do odgovora, ali je

to namera, ki prihaja iz nasega zunanjega ali notranjega

sveta, si pomagamo z iskrenimi odgovori na sledeca

vprasanja:

1. Ali Zelim sebi ali komurkoli drugemu kaj dokazati?

2. Alizelim biti s pomocjo tega od sebe ali drugih
sprejet/a?

3. Ali skozi to namero iS¢em varnost?

Kadar so vsi odgovori na ta vprasanja negativni, potem
je nasa namera, da Zelimo biti bolj prijazni, usklajena

z nasim bistvom. Njeno udejanjanje, na primer z
afirmacijami, bo vodilo k spremembi. Kadar pa temu ni
tako, bo udejanjanje te namere privedlo do navidezne
oziroma povrsinske spremembe, do resni¢ne pa ne.

Viva..Vida

Perhavéeva 36, 2000 Maribor
Tel.: 02/620 47 45,
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; o GUARANA PREMIUM 25 % POPUSTA NA IZDELKE AVENE Zd ravenovice
I}EIQE[S\LI_EVZIEANEAKIETAIT\]GJEPFS{::QSEEEAOACSEPEREIIEIANZ&FI;FF’{;T@ Guarana (Paullinia cupana) e ovjalka 2 Bvo rqlgéirr;i sadez. SUN ZA IMETNIKE KARTICE ZVESTOBE
jen izvor je amazonski pragozd severne Brazilije. Semena y : .
Med r proe guarane vsebgje mnogo pomembnih biQ aktivnih sestavin, LEKARNE I—]UBI—]ANA Drage bralke, spostovani bradi
Bae er;a(rjoon(o) p% Jeye med katerimi je zelo pomemben guaranin. Zato je guarana - Imetniki Kartice zvestobe mnogi ste nam pisali, da si Zelite Zdrave novice prejemati na
prgds{av'”d né\ﬂa izdelka zelo priljubljena med Sportniki, tako Lekarne Ljubljana prejmete dom. Takdnih Zelja smo veseli, ker pomenijo, da vam je nasa
ki spadata v skupino profesionalnimi kot rekreativnimi, ker na ob nakupu nad 20 € kupon revija vde¢, da v njej najdete mnogo zanimivega branja in da
izdelkov brez recepta naraven nacin povecuje fizicno vzdrZljivost za 25 % popusta na izdelke ne bi radi zamudili prav nobene tevilke. Za nas ustvarjalce je
Da bi bilo premagovanje terzmanjsuje obcutek utrujenost, brez Avene Sunod 12.5.do to velika pohvala, zato smo se odloili, da se vam zahvalimo
bolecin Ze preprostejée negativnih ucinkov. Njeno uzivanje se 31.5.2014 vvseh enotah in vam ponudimo moznost naro¢nine na Zdrave novice.
ie Klasic Aspirinu. ki 56 115 let laiéa bolecine priporoca, ko se zaradi celodnevnih fizicnih Lekarne Ljubljana, v spletni Narocnina velja za eno leto oziroma za 10 stevilk, od
pe)e L a.5|cn|emu P, namée v-|5 ctlapa porecine in psihicnih naporov pocutimo izgorele lekarni Lekarna24ur pa katerih sta poletna (julij/avgust) in zimska (december/
in z.nl'z%Je.te esno tglr.rp(peraturkq,‘_[;rll LukZI Aspvrll.n Zl[t))p. in bre; energije. Guara‘na tudi izboljSuje prejmete promocijsko januar) dvojni. Ceprav so Zdrave novice brezplacne, postne
Vode. Zarad e oblike ucinkLie selo ro o preprost spomin in koncentracijo. | | odo. Popustlahko imetniki stoitve 7alpiso, zato narocnina stane 15,00 EUR, ce zelt
72 Uporabo. Edinstvena oblika zdravila za laizanie razliénih Izdelek Guarana Premium znamke Natural Kartice zvestobe unovcite do 31. 8. 2014 oziroma do prodaje zalog poleg revije enkrat v letu prejeti $e uporabno darilo, pa
vrst Eoleéin'ima okus kole in pomarance KJremga 3 laizanie earth z originalno divjo guarano iz Brazilije ob predloZitvi Kartice zvestobe in originalnega kupona oziroma vpisu 21,90 EUR.
¢ > KO1¢ 1N pormarance. Jsan) v prahu je na voljo v poslovalnicah dm in promocijske kode.
srbecice Bepanderm® nezno in u¢inkovito uravnovesi kozno specializiranin trgovinah.
regrado ter pomaga pri odpravi zaCaranega Y > «
Eroga srbenjapin prgskznja, P - 9 Vec o akciji na www.lekarna2 4ur.com. ZA UTRUJENE IN RAZDRAZENE OClI
. | . )
Eg;gsgatg;léggggijz(rjrﬁgtitiSa Prasni delci, suh ogrevan zrak, pomanjkanje
cema ali alergijskih reakcil. MAGNESIUM-DIASPORAL® TELESU PRIJAZEN Bl e e
ekcema all alergyskin reaxci). DELAVI\”CA O PRAV”-NEM . ] - vse to sovdejavnikvi., ki pov;ro&ajo utruvjenost
KOMPRESI|SKEM POVIJANJU EKSPRES MAGNEZI) - ZA UCINKOVITO [ZRAVNAVO || | raadrazerost G il"ggtr':gﬁajk;jg‘j‘gfk
Teave z 7ilami na nogah so POMANJKANJA MAGNEZIJA. ST Hauschka osvezilnih oblogah za ot

& smi bodo na oci delovale blagodejno in

intenso

nov okus, ki vas bo preprical zaromo prave
italijanske kave. Ko zmanjka energije in ko
potrebujete pravo kavno vznemirjenje. Nova,

. pogosta nadloga zensk - po Prehranska dopolnila Magnesium-Diasporal® osvezujoce. lzdelek je hkrati zelo primeren
ZA I;JUBlTVELJE KAVE: CAFEMIO nekaterih podatkih jih ima - | s &stim magnezijevim citratom in z visoko : " za uporabnike kontaktnih le¢ ter ljudi, ki so
ZA SE VEC UZITKA veala feta pa udi mosd vene usebrosto magnezial.Magneziey it se Diasporal P01 12 e prat.
; i e v P, neovene odli¢no resorbira ter hitro vodi do zaznavno
Bogat okus in k‘remasta sestava Cafem|a razgirjene Zlice, ¢e bolezen 0 e " - : . ey
vas bosta z novim ledenim zadovolistvom . o - 25 /D poviSane koncentracije magnezija v krvi. Na voljo 2. . . . e pes
= ; T zadovol ! napreduje, nastanejo vijugave e - : . Citljivo izpolnite obrazec in ga po posti posljite na naslov
popeljala v popoln svet uZivanja. Prepustite A o v razlicnih farmacevtskih oblikah, odmerkih in A .. L . .
@ . . ; civatid. . izboCene in razsirjene vene, okusih. V lekarnah | www.magnezij.si % Hisa idej, Prezihova 21, 2000 Maribor ali ga skeniranega
‘s ll| € inobogatite svoj kavni uzitek z lahkotnim ki prosevajo skozi povriino - ' ' ' ' AP, posredujte na elektronski naslov narocnina@zdrave-
femi Cappluccmo_m ali krepkllm Ma‘c'chlat_om.leq koze, pojavi se tudi otekanje —_— novice.si. Po prejetju narocilnice vam bomo po posti
pomlad se je zmagovalni dvojici pridruzil Se nog. Ce se pojavijo Se kozne poslali racun. S placilom racuna bo postala vasa narocilnica

CAS ZA VRTNICE veljavna, v nabiralniku pa vas bo pricakala ze naslednja

spremembe, se bolnik spopada
Stevilka Zdravih novic.

z resnimi tezavami. Ce Zelite
izvedeti vec, vas lepo vabimo

Lahka roZna krema Dr. Hauschka je idealna vsakodnevna

kremna ledena kava vas popelje na Zivahne na delavnico o pravilnem i sp[emljeval.ka normalne, suhe, obcutljive in riazdr_azevne
trge italijanskih mest. Cafemio iz Raucha naj bo kompresijskem povijanju, ki o !<oze. Zdrawlng rastlmg vrtnica, nayadm slevz., sgn'ganzevka
vedno pri roki. bo v Tosamini Beli §tacun’ci v in ranjak krepijo kozo in spodbujayo njeno Z!VU'eI’USkO. -
Liubljani v torek, 27. 5. 2014, v moc. Dragocena rozna voda, vrtnicni vosek in izviecki NAROCILNICA
BTC Cityju v Dvorani A (osrednji = vrtnice harmonizirajo in pozivijo kozo. Avokado, s'Iezovve I —
. , del visokega pritlicia). Ker je ™ korenine ter sezamovo in mandljevo olje podpirajo kozo :
NOVOST SONCNE L|N|]E L’ERBOLARIO Stevilo megst (E)mejéno. se rJua pri ohranjanju vlaznosti. PoZivljajoce moci vrtnice se zelo
= Predstavljamo novost v Sloveniji predavanje, prosimo, ’prijavite | | obcutno Prenesejo navkozo. Za kozo, ki ji primanjkuje ULICA IN HISNA STEVILKA:
vIRnGEARID rSnEeR?Jir\z/ldisljiNzlz Eepggl IEOie' L’Erbolari()): na: belastacunca.lj@tosama.si. vlage, in obcutljivo kozo.
. prej in potem), - — _
- fﬂ,Mﬂ_ ki pripravi koZzo na soncenje in poudari POSTNA STEVILKA IN KRAJ:
par | zagorelost.
e _ Znanosom seruma pred soncenjem ELEKTRONSKI NASLOV:
b omogocite bogati mesanici aktivnih POSKRBITE ZA NARAVNO VARSTVO PREBIVALCEV PRED STEKLINO
é" {Zassfggasghaﬁfgﬁiﬁ'%ﬁgﬁ ek?gﬁ;mé o ZASCITO OTROSKE KOZE Uprava RS za varno hrano, veterinarstvo in varstvo rastlin (UVHVVR) je ZELIM (USTREZNO OZNAGITE):
- kage iz kalaharijske lubenice ter ki Otroska koZa potrebuje skrbno zacela s spomladansko akcijo cepljenja lisic proti steklini. Glavni namen ENOLETNO NAROENINO ( 10 STEVILK)* REVIIE ZDRAVE NOVICE
armsar ucinkujejo antioksidativno in koZo zascito pred soncem, saj je tanj3a akcije, ki bo potekala predvidoma do konca junija, je varovanje ljudi BREZ DARILA
e e Citijo, da cez dan karseda omeji in obcutljivejsa. Ker svojemu otroku pred to boleznuq S CGPUGI’UEI’H populacije lisic v slovenskih gozdovih. B CENA: 15,00 EUR (DDV VKLIUGEN).
nastaj’anje prostih radikalov, ki privoscite le najboljse, izbirajte varne Vabe S0 namenjene lisicam. Psom ENOLETNO NAROGNINO ( 10 STEVILK)* REVIJE ZDRAVE NOVICE
povzroajo zgodnje staranje koze. Ob nanosu po soncenju pa kreme z mineralnimi filtri in naravnimi v tem Casu ni dovoljeno prosto INENO UPORABNO DARILO NA LETO.
mehcalne in viaZilne aktivne snovi, kot sta izvlecek opuncije sestavinami, kot so aloe vera, arganovo gibanje na javnih mestih. lzvzeti so M CENA: 21,90 EUR (DOV VKLIUGEN).
in rizevo olje, na kozo ucinkujejo blagodejno in hitro ublazijo olje, karitejevo maslo ter vitamin E. ﬂ:ssz 5%52';#55??5 Vgtg o KRAJ IN DATUM: PODPIS:
rdecico. Tako bosta prisli do izraza sveZina obraza in zagorelost Zascitno mleko v spreju ZF50+iz o Jval o 'Jk' P J
koZe, ki jo lipoaminokislilnski aktivator zagorelosti se dodatno linije ALOEDERMAL SOLAR® je posebej Ueu'é‘ﬂﬁﬁéﬁéaéipiiggej F\)/St‘;‘r’nsgseu
PgUda”: Tretma z dVOJhO Inovativno vank(;UoJe IZjemno primerno za otroke, saj vsebuje vse . . vodimo na vivicah. Vec preberite na *Po preteku enoletne narocnine se ta avtomaticno podaljsa se za eno
ucinkovit PREJ, ko koo pripravi na srecanje s soncem, in omenjene naravne sestavine. Je alergolosko in dermatolosko etni e leto oziroma za novih 10 Stevilk, razen Ge narocnino pisno odpoveste.
POTEM, ko ji pomaga, da se ustrezno odzove na posledice testirano in je brez parabenov. Vodoodporno. Za otroke od 1. spletni strant: ,
soncenja. leta starosti dalje. V lekarnah in specializiranih trgovinah. http://www.uvhwr.gov.si S PODPISOM NA NAROCILNICI POTRIUJEM, DA SE STRINJAM S

SPLOSNIMI POGOJI IN PRAVILI NAROCANJA IZDAJATELIA REVIJE ZDRAVE

NOVICE, KI SO OBJAVLIENI NA SPLETNI STRANI WWW.FACEBOOK.

rET— COM/ZDRAVENOVICE. STRINJAM SE TUDI S TEM, DA IZDAJATEL) MOJ
ELEKTRONSKI NASLOV UPORABI V NAMENE OBVESCANJA.




“CE KAJ DELUJE
NORMALNO, POTEM
SO TO MOJA JETRA!

) ——
SKRLATNA RAZSTRUPI

KORUZA SVOJA
KOT SUPERHRANA IETRA

Skrlatna koruza izvira z visokogorskih obmogij perujskin Andov, ki so neko¢ pripadala mogo¢nem

inkovskemu kraljestvu, pripadniki kulture Mochica pa so jo gojili in uzivali Zze pred vec¢ kot 2.500 leti.
Najpomembnejsi
razstrupljevalni organ v telesu

V tisocletjih se je Skrlatna koruza razvila prehranskem dopolnilu zmleto tako zrnje ~ Adiponektin

v vel :got 55 razliécrjlih vrsé, I|<i pa sto S kot tudi storz. ﬁdiponektirr;je protbein,‘ki ima funlkoQ SO jetra, ki izloGajo toksine in

preseljevanjem v druge dele sveta ormona. Pomemben je pri requliranju

v glavnem izgubile svoje zdravilne Antocianin koli¢ine glukoze v krvi in sodeluje tudi pri presnovne ostanke. . o o
lastnosti. Najstarejsa znana vrsta Skrlatne  Skrlatna koruza vsebuje 12 razlicnih oksidaciji mascobnih kislin v misicah ter Marjan K. iz Ljutomera je imel
koruze je vrsta kculli, ki je zaradi svoje antocianinov. Najpomembnejsi jetrih. Vpliva tudi na odzivnost na inzulin. L , " . . . . tezave z .fefri. Le ena iﬂpﬂlﬁ:
sestave in ucinkov pridobila svetovni in prisoten v najvedji kolicini je Vedno vec je te7av zaradi zamascenosti Kaj obremenjuje nase telo? Silifita na d = odblaknil i
sloves. Ta vrsta raste v perujskih Andih na  antocianin C3G, iz katerega organizem Kaj je superhrana jeter pri ljudeh. Jetra, obdana v ma3cobni - Pakirana, vnaprej pripravijena hrana, HIEIG. Q. G IR OGp TR e
visini tri tiso¢ metrov, zaradi Cesar vsebuje  izdeluje hormon adiponektin. Osebe Superhrana so funkcionalna Zivila, ki obro¢, ne morejo pravilno razstrupljati ki za zagotavljanje obstojnosti vsebuje mascobe, ftobak, alkohol in
znatne kolicine mo¢nih antioksidantov s prekomerno tezo, slabim LDL- imajo visoko prehransko vrednost. telesa in tako se zacnejo teZave. Obolen; konzervanse, za izboljsanje okusa pa dite str

antocianinov, ki ji dajejo znacilno holesterolom in sladkorno boleznijo Vecina teh prihaja iz perujskih Andov in poskodb jeter se ob zaCetku tezav arome, barvila in druge dodatke; g s

modrovijoli¢no barvo. Ti so v veliki meri imajo veckrat nizko raven adiponektina. in porecja Amazonke, kjer je se vedno obicajno sploh ne zavedamo, sajjetrane - kava, sladice iz bele moke in sladkorja,

prisotni tudi v storzu. Zato je pomembno,  Z uZivanjem $krlatne koruze se poveca mogoce najti rastline, ki so jih cenili bolijo. Kljub temu pa lahko po naslednjih cigarete in alkohol;

znakih sami prepoznamo, aliimamo
obremenjena jetra: slaba in po¢asna

- onesnazen zrak, izpusni plini, virusi v
neprezracenih javnih prostorih;

da je v za zdravje ucCinkovitem

njegova koli¢ina v organizmu. in uporabljali Ze starodavni Inki. Za

superhrano ali superZivila Stejejo Zivila,

Hr

Originalna

Skrlatna koruza
iz perujskih
Andov v prahu

Prodajna mesta: DM in specializirane trgovine.
Informacije in nakup: www.izvir-zdravja.si, gsm: 040 250 025

SKRLATNA'KORUZA

ki so predvsem hranljiva ali kako drugace
koristna za zdravje in dobro clovekovo
pocutje. Vsebovati morajo vitamine,
minerale, esencialne mascobne kisline,
polisaharide, encime in esencialne
aminokisline, telesu pomembne protein
in antioksidante, skratka vse tiste snovi,
katerih uZivanje poveca naso vitalnost

in energijo ter na sploSno pripomore k
boljsemu zdravju in pocutju. Zivila, ki jih
uvrs¢amo med superhrano, poleg tega
spodbujajo delovanje imunskega sistema
ter pomagajo pri ¢isCenju in alkaliziranju
telesa. Superhrana so Zivila, ki delujejo
podobno kot zdravila. Nujna sestavina
superhrane so fitokemikalije, kot so
bioflavonoidi, karotenoidi in flavonoidi.
Med superhrano uvrs¢amo tudi Skrlatno
koruzo.

Superhrana so funkcionalna
zivila, ki imajo visoko
prehransko vrednost.
Vecina teh prihaja iz
perujskih Andov in porecja
Amazonke, kjer je se vedno
mogocCe najti rastline, Ki

so jih cenili in uporabljali ze
starodavni Inki.

prebava, ki jo spremljajo napihovanje, « ostanki toksi¢nih cistil doma in na

obcasne slabosti in ob¢utek neprestane
utrujenosti.

Pogosto se pojavijo tudi teZave s koZo:
srbeZ koze, izguba sijaja in zdrave barve
koze. Opozorilni znak, ki ga nikakor ne
smete spregledati, je tisCanje pod desnim
rebrnim lokom, kar kaZe na to, da so jetra
povecana.

Funkcije jeter

Jetra so center za oCisCevanje, proizvodnjo

in shranjevanje ter opravljajo vec kot tisoc

razlicnih funkcij:

- jetra predelajo vso hrano, ki jo
absorbirajo iz Crevesja, preden preide v
krvni obtok;

+ pomagajo pri uravnavanju sladkorja v
krvi;

- krvna funkcija: jetra so skupaj z vranico
pomembni krvni rezervoar in v primeru
mocnih krvavitev se krvne zaloge
vkljucijo v krvni obtok;

- kot najvedja zleza v telesu dnevno
proizvedejo skoraj liter ZolCa;

« Cistijo kri in odstranijo ali ponovno

predelajo odpadke, strupe in bakterije;

jetra, Zol¢, Zol¢nik in Zolcevod skupaj
tvorijo iziemno pomemben sistem za
presnovo mascob;

- v jetrih se shranjujejo v mascobah topni
vitamini A, D, Ein K;

« izloCajo prebavne sokove.

delovnem mestu ter kemic¢ne snovi v
kozmeticnih izdelkih;
« presnova nekaterih zdravil.

Jetra so center za oCisCevanje,

proizvodnjo in shranjevanje ter

opravljajo vec kot tisoc€ razlicnih
funkcij.

8  zdravenovice

Kapsule SiliFit vsebujejo silibin,
najbolj aktivni izvlecek
pegastega badlja v vezani
obliki, kar zagotavlja bistveno
bolji u¢inek kot pri ostalih!

SILIFIT - samo 1(ena) kapsula na dan!

Na voljo v lekarnah
in na www.naturamedica.si

03/563 00 22
040/214 620




NADZORUJTE

ASTMO

Astma je kroni¢no vnetje dihalnih poti, kar povzroc¢a povec¢ano odzivnhost dihal med prebolevanjem
okuzb dihal, preodzivnost na razlicne alergene, drazece pline in telesni napor ter se kaze kot tezko
dihanje, tis¢anje in piskanje v prsih ter kasel;.

Astma je ena najpogostejsih kronicnih
nenalezljivih bolezni, za katero danes v
Sloveniji boleha od 5 do 10 odstotkov
prebivalcev, od tega najmanj 14 odstotkov
otrok in mladostnikov. V maju se Ze
tradicionalno zaznamuje svetovni dan
astme, kronicne bolezni dihal, ki jo
najpogosteje povzrocijo alergeni. Letosnji
slogan svetovnega dne astme se glasi:
»Nadzorujem svojo astmo.«

Astma je bolezen pljuc, pri kateri alergicna
reakcija na vdihnjen alergen sproZi
astmaticne simptome. Bolnik, ki dobi
napad astme, tezko diha, sope, ima
plitek vdih, obcutek stisnjenosti v prsih in
mocno kaslja ob stiku z alergeni, mrzlim
zrakom, po telovadbi, ob drugih naporih
ali intenzivnih Custvih. Znacilno vnetje in
posledicno zozenje dihalnih poti povzroci
zacasno otezen prehod zraka skozi nos

in usta v pljuca. V resnejsih primerih je
astma lahko tudi smrtna.

Astma je kronicna bolezen dihal

Glavne tezave astmatikov so tezko
dihanje, piskanje v pljucih, kaselj z gostim
izpljunkom, duSenje in tis¢anje v prsih.
Tipi¢ni in neredko tudi prvi simptomi
astme so nocni kaselj ali no¢na dusenja,
med 3. in 4. uro zjutraj, jutranji kaselj

ali jutranja kratka sapa in tezka sapa ob
telesnih obremenitvah.

Astma je kroni¢na bolezen dihal, ki

se razvije, ko Cezmerna odzivnost na
dolocene drazljaje povzrodi vnetje dihalnih
poti. Najpogosteje jo povzrocijo alergeni
iz okolja, kot so prsica, plesni, prah, izlocki
Zivali, cigaretni dim in nekatera zdravila,

Ce jih telo prepozna kot tujke. SproZijo jo
lahko tudi nealergicni sproZilci, na primer
telesni napor, virusne okuzbe in hitre
temperaturne spremembe, poslab3ajo pa
jo stres in Custvene spremembe.

Astma se lahko pojavi kadar koli v
Zivljenju, najpogosteje pa v otroski dobi.
Raziskave kaZejo, da veliko otrok ne
preraste astme, ampak se pri polovici otrok
bolezen izboljsa, »navidezno izgine« in se
lahko v odrasli dobi ponovno pojavi. Otroci

Z astmo se morajo izogibati stika s sprozilci
astme (alergeni, na katere so alergicni,
draZljivci) ter upostevati navodila zdravnika
o rednem jemanju preprecevalnih zdravil
ter zgodnjem prepoznavanju morebitnih
poslabsanj. Poleg rednega zdravljenja

z zdravili je za otroka z astmo zelo
pomemben zdrav zivljenjski slog: otroci

i L T y

Astma je bolezen pljuc, pri
kateri alergi¢na reakcija

na vdihnjen alergen sprozi
astmaticne simptome. Bolnik, Ki
dobi napad astme, tezko diha,
sope, ima plitek vdih, obcutek
stisnjenosti v prsih in mo¢no
kaslja ob stiku z alergeni, mrzlim
zrakom, po telovadbi, ob drugih
naporih ali intenzivnih ¢ustvih.

ne smejo biti izpostavljeni cigaretnemu
dimu, priporoCeno je redno ukvarjanje s
Sportom, ki jih veseli, pravilno dihanje,
zdrava prehrana in gibanje na svezem
zraku.

Astmatikov vse vec

Pogostost pojava astme med ljudmi

se veCa, zlasti v razvitejSih delih sveta,
kjer je tudi vec alergijskih bolezni. Slabo

zdravljena astma lahko povzroca hude
neprijetnosti, pomembno zmanjSuje
kakovost Zivljenja bolnika ali ga celo
nevarno ogroza.

Vendar pa je astmo mogoce veCinoma
zelo uspesno zdraviti. Pravilno zdravljen
bolnik z astmo je brez tezav, je normalno
telesno zmogljiv, nima nocnih poslabsan;j
astme in ima normalno plju¢no funkcijo.

Nauciti se je treba pravilno dihati

V druStvu Astma in Sport poudarjajo,

da lahko astmo ucinkovito zdravimo z
rednim zdravljenjem z zdravili ter hkratnim
aktivnim nacinom Zivljenja. Astmatiki se
morajo nauciti tudi pravilnega dihanja,
zato je zelo pomembno, da Ze otroke,
tudi tiste, ki nimajo teZav z astmo ali
alergijami, u¢imo o pomenu pravilnega
dihanja in zdravega nacina zivljenja.
Kolikor je le mogoce, je treba dihati skozi
nos in tako, da se pri vdihu trebusna
prepona pomakne navzdol in da zrak
napolni spodnji del pljuc.

Alergeni oziroma sprozilci astme
Svetovna zdravstvena organizacija (WHO)
Se posebno izpostavlja te sproZilce
oziroma alergene:
- alergeni naSega doma - hisne prsice
in njihovi iztrebki, hisni prah in ostanki
zivali (dlaka, perje, koza, slina),
- alergeni zunanjega okolja - pelodi,
cvetni prah, plesni, glive,
- dimin druga drazila, ki vsebujejo
benzen, formaldehid,
kemi¢ni drazilci na delovnem mestu,
- alergije na hrano ali zdravila,
- splodno onesnaZenje notranjega in
zunanjega zraka in suh ali mrzel zrak,
« stres.
Kljucni faktor prepreCevanja simptomov
in zdravljenja astme je odstranjevanje
alergenov: hiSnega prahu, prsic, bioloskih
agensov in drugih draZilcev - ozon,
formaldehid, ki sproZajo alergicne
reakcije iz bivalnega okolja. Nujna osnova
bivalnega okolja astmatikov je Cistoca.
Pri zdravljenju astme je preventivno

10 zdravenovice

ukrepanje izjemnega pomena, poleg
jemanja zdravil je telesna aktivnost

ena najpomembnejSih preventivnih
zdravstvenih metod pri astmatikih.
Astmati¢ni bolniki so pogosto omejeni pri
izvajanju Sportnih dejavnosti, kljub temu
jim bolezen ne onemogoca ukvarjanja s
Sportom. Gibanje v okvirih Sportne terapije
krepi dihalno miSicje. Zelo primerni za
astmatike so jogijske vaje in plavanje,
saj je okolje dovolj vlazno in prijazno

do dihalnega sistema.Vadbo je treba
prilagoditi stanju bolezni in paziti na
pocasen razvoj pljucnih sposobnosti.
Pravilno dihanje, spros¢enost,
obvladovanje strahu in tesnobe so med
poslabsanjem astme zelo pomembni.

Astma in nosecnost

Nosecnost lahko poslabsa ali izboljsa
astmo. Veliko nosecnic se Zeli med
nosecnostjo odpovedati vsem zdravilom,
vendar upostevajte, da lahko napad
oteZenega dihanja vaSemu otroku

bolj Skoduje kot zdravila za zdravljenje
astme. Vecina zdravil je namenjena
vdihovanju, zato pridejo le neznatne
koli¢ine ucinkovine v krvni obtok. S
svojim ginekologom in pulmologom se
pogovorite o zdravljenju med nosecnostjo,
morebiti bo treba pogosteje priti na
kontrolo zdravljenja. Med dojenjem je
treba zdravila proti astmi nujno jemati
naprej. Ker obstaja pri otrocih astmaticark
vedja verjetnost, da bodo tudi sami
zboleli za astmo, in ker dojenje lahko to

tveganje zmanjsa, se dojenju zaradi astme
ne smete odpovedati, Ce je le mogoce.
Tudi pri tem vam bo vas zdravnik lahko
pomagal z nasveti.

Potovanje in astma

Zaradi astme se nacCeloma ni treba
odpovedati potovanjem z letalom, vendar
se 0 nacrtovanju potovanja pogovorite

s svojim zdravnikom, saj suh zrak in
zmanjSana vsebnost kisika v visini lahko
povzrocita tezave. Morebiti je dobro vzeti
s seboj dodaten olajsevalec. Pomembno

Astmatiki se morajo nauciti tudi pravilnega dihanja, zato je zelo
pomembno, da ze otroke, tudi tiste, ki nimajo tezav z astmo ali
alergijami, u¢imo o pomenu pravilnega dihanja in zdravega nacina
Zivljenja. Kolikor je le mogoce, je treba dihati skozi nos in tako, da
se pri vdihu trebusna prepona pomakne navzdol in da zrak napolni

spodniji del pljuc.

je, da svoja zdravila tudi na potovanjih
jemljete ob ustaljenih urah, zato sodijo
vasa zdravila proti astmi v rono prtljago.

Katera zdravila je treba vzeti na dopust
Na vsak dopust je naceloma dobro vzeti
nekaj osnovnih zdravil. Astmatikom
svetujemo, da se o naCrtovanem
potovanju pogovorijo s svojim zdravnikom
ali farmacevtom. Med dopustnisko prtljago
sodijo:
+ vaSa zdravila za zdravljenje astme

v zadostnih koli¢inah; zdravila za

zdravljenje astme so sicer v nekaterih
drzavah na voljo tudi brez recepta, toda
lahko vsebujejo druge ucinkovine ali
imajo drugacne sisteme za vdihovanje,
v€asih pa v lekarni ne bodo govorili
jezika, ki ga obvladate;

« morebiti zdravila proti alergijam (npr.
antihistaminiki), Ce imate alergije;

+ vas PEF-merilec in dnevnik z zapisanimi
meritvami; prav na dopustu boste morda
zaradi podnebnih sprememb ugotavljali
odstopanja od svojih obicajnih vrednosti
PEF.

Vas muci bole¢a DIABETICNA NEVROPATIJA ?

-

Thiogamma 600 mg
fitmsko oblofene tablele

tioktirnska ksking

PHARMA

20 filmsko oblofenih tabet 3

Foatinbing i kiklos mssoheal. Dpaedls in drugs
ine svovl o 3 w maviddihi 23 aporaba,

Zdravilo, ki vam bo olajsalo tegobe in pomagalo
pri bolezni Ze od prvih simptomov.

- manj otrplosti, mravljincenja stopal in nog

« manj ostre, pekoce boledine, Se posebej ponodi
- izbolj5a obcutke za hladno, toplo, dotik

- izbolj3a kvaliteto Zivljenja sladkornega bolnika

POVPRASAJTE VASEGA ZDRAVNIKA

Thiogamma® 600mg

tioktinska kislina

Odmerjanje: 1 tableta dnevno, ki jo vzamemo
priblizno 30 minut pred prvim obrokom.

FeaEE

Zdravilo je na voljo brez recepta v lekarnah

Pred uporabo natanéno preberite navodilol
O rveganju in neZelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom.



Ker so zdravila v tujini lahko precej draga,
prav tako tudi pregledi pri zdravniku,
poskrbite, da se boste pred potjo ustrezno
zdravstveno zavarovali za tujino in si s tem
zmanj3ali nepotrebne skrbi in stroske, ¢e
se vas loti kaj hujSega.

Poleg prve pomoci za primer poskodb,
vbodov, ureznin, odrgnin ali udarcev je v
popotnisko lekarno dobro dati Se raztopino
ali gel, ki opravlja ve¢ nalog: pomaga pri
opeklinah s hlajenjem in hranjenjem koze,
Cisti in izpira rane ter odrgnine.

S seboj vzemite tudi tisto, kar obicajno
najpogosteje potrebujete, ko vam pade
odpornost. Ce se vam ob padcu odpornosti
najpogosteje zgodi, da zbolite na grlu
(vnetje, pekocCe grlo, boleCine, kaselj ...),

[ AR )
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ﬁ KAPSULE HELIODERM® —
- ZA CUDOVITO NARAUNO
PORJAVELO POLT IN UGINKOVITO ZASCITO
PRED SKODLJIVIMI UV-ZARKI. PRIMERNE
S0 TUDI ZA OSEBE Z OBCUTLJIVO KOZO IN
KOZ0, NAGNJENO K ALERGIJAM NA SONCE.

VNOVI PODOBI

FHELIODERM

si pripravite pripravke za hitro odpravljanje
vnetja grla. Ce imate ob padcu odpornosti
pogosto tezave z vnetjem mehurja, s
seboj vzemite pripravke za odpravo vnetja
mehurja.

Ker se kljub skrbno pripravljeni popotniski
lekarni lahko zgodi, da smo kaj pozabili, ali
pa nas doleti kaj, na kar nismo pomislili,
je dobro biti oborozZen tudi z znanjem,
kako hrana, zaCimbe, zdravilne zeli, ki

jih dnevno uporabljamo v kuhinji, lahko
pomagajo odpravljati razlicne teZave.

Ker je naSe zdravje odvisno od tega, kako
krepka je nasa odpornost, je dobro s
seboj vzeti pripravke, ki krepijo splosno
odpornost. Ameriski slamnik ali ehinaceja
npr. dokazano uravnava nas imunski
sistem. Z njim si torej lahko pomagamo
hitro odpraviti nihanja odpornosti. Hitro
za krepitev odpornosti lahko poskrbijo
tudi pripravki iz beta glukanov, ki okrepijo
predvsem imunsko obrambo na predelu
Crevesja, v katerem je vec kot 70 % nasega
imunskega sistema.

Ce nas Ze ob odhodu na pocitnice ujame
v vrtinec vznemirjenost zaradi potovanja,
kar cutimo kot

motnje prebave
= (mnogi se npr.
_::.E‘-‘_‘-_L_ v prvih nekaj
dneh poti srecaj
Iy i

napihovanjem),
si lahko
pomagamo s
tinkturo iz 9
zeliS¢. Tinktura
obre¢nega
grenika,
zdravilnega
gozdnega

Siilar
HELIODERM
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korena, prave kamilice, navadne kumine,
pegastega badlja, navadne melise,
poprove mete, golostebelnega sladkega
korena, ki odpravlja Stevilne teZave tako
na Zelodcu kot v Crevesju, pa ni odlicna

le pri premagovanju Zivtne napetosti v
prebavilih, ampak tudi za premagovanje
krev v Crevesju, zaprtja ali diareje iz
drugih razlogov.

Prebavne tezave, kot so zaprije,

diareja, napihnjenost, vetrovi, pa

lahko zmanjSamo ali odpravimo tudi

z UZivanjem pripravkov, ki uravnavajo
poruseno Crevesno floro. TeZave s prebavo
se namreC obicajno pojavijo, kadar je
ravnovesje dobrih mlecnokislinskih
mikrobov poruseno v korist patogenim
mikrobom (glivicam). V ta namen lahko
v potovalno lekarno damo Se pripravke
(prebiotike), ki vsebujejo desnosucno
mlec¢no kislino, vlaknine in druge snovi, ki
hranijo koristne mlecnokislinske mikrobe.
Ce so prebavne motnje hujse, ker

smo npr. pojedli pokvarjeno hrano ali
zauzili antibiotik, je pomoc Crevesni

flori v obliki dodajanja probiotikov Se
posebej dobrodosla. Probiotiki so razlicni
mlecnokislinski mikrobi, ki sestavljajo
Crevesno floro. Ob dodajanju probiotikov
se ravnovesje Crevesne flore prej vzpostavi,
s Cimer zavremo prebavne teZave Ze v
kali. Probiotike najdete v obliki praskov,
kapsul, tekocin ali ampul. Slednje so za
na pot izredno prakticne, saj jih lahko
zauzijete brez dodatne tekocine. Poleg
krepitve ravnovesja Crevesne flore, s
katero krepimo tudi sploSno odpornost,
pa je Crevesju v pomoc, kadar zauZijemo
pokvarjeno hrano oz. se z njo zastrupimo,
tudi uzivanje pripravkov, ki med drugim
strupe nevtralizirajo in jih pomagajo
izloCati iz telesa. V ta namen naj bodo v
potovalni lekarni bioalge (npr. klorele),
prah je¢menove trave ali silicijev gel, po
moznosti pa tudi medicinsko oglje za

hujse tezave.

Kadar se zgodi, da ste na poti brez navedenih pripravkov,
imate pa teZzave npr. z diarejo, kupite v prvi trgovini banano in
rozicevo moko. Oboje vsebuje pektin, ki ucvrsti blato. RoZici
dokazano delujejo tudi pri odpravljanju bakterijske ali virusne
diareje. Oboje (pomeSano) ni le blagodejno za nasa prebavila,
temvec je tudi okusen in lahek obrok.

Poznano naravno zdravilo za vnetje secil je brusnica. Tako listi
kot plodovi prepreCujejo naselitev bakterij na stene secil in
njihovo razmnoZevanje. Na poti so najbolj prakticne kapsule
brusnice, lahko pa s sabo odnesete tudi 100-odstotni sok
brusnice, Ce vam prostor to omogoc¢a. Namesto brusnic lahko
v popotnisko lekarno shranite tudi antisepti¢no delujoci ¢aj iz
listov vednozelenega gornika.

Kadar smo na dopustu brez pripravkov za odpravljanje blagih
teZav, povezanih s secili, si lahko pomagamo tako, da kupimo
posusSene brusnice in jih ez dan pogosto zobamo. Ugodno
na odpravljanje tezav s secili vplivata tudi granatno jabolko ali
lubenica.

Za umiritev teZav z grlom (bolecine, skelenje, pekoc obcutek,
hripavost, suho grlo, suh kaselj), kjer se obicajno najpre;j
ustavijo virusi prehlada in si naberejo moci za nadaljevanje
pohoda proti nosu ali plju¢em, ni odvec imeti pastil iz
islandskega ali gorskega lisaja. Te pastile vsebujejo sluzi, ki
sluznici grla pomagajo pri hitri obrambi in obnovi. Dodatna
antimikrobna pomoc je lahko prsilo iz ameriskega slamnika in
Zajblja, ki deluje unicevalno na mikrobe. S tema pripravkoma
boste lahko uspesno zatrli zaCetek prehlada Ze v kali.

Ce na dopustu ostanete brez pripravkov za grlo, lahko v
trgovini kupite med in cimet, s katerima si lahko pomagate
blaziti vheto grlo.

Seveda je nadlezno pikanje mrcesa bolje prepreciti, a kljub
temu se lahko zgodi, da postanemo Zrtev pika komarja, klopa
ali katerega drugega nepridiprava. V popotnisko lekarno zato
lahko damo tudi ekoloska etericna olja, ki mrces odganjajo

ter blaZijo srbenje in boleCine oz. vnetja po piku. Eteri¢no olje
sivke npr. pokriva obe funkciji - tako repelentno kot blaZilno po
morebitnem piku komarjev. Ce ste brez tovrstnih sredstev in
vas pici 0sa, je naravna pomoc koscek Cebule, ki jo pritisnemo
na mesto pika.

12 zdravenovice

NajboljSa izbira
pri ranah in opeklinah!

Prontosan  oéisti kozo, prepreci okuzbe in
pospesi celjenje.

o bTONLOSAN raztopina:
® priizpiranju in ¢iscéenju

vseh vrst ran in sluznice
(odrgnine, prelezanine,

- diabeti¢ne in venozne
razjede, koza okrog
stome) ter opeklinah I.
in Il. stopnje

Frontesan

oss Prontosan’ gel:

' e hitro ohladi koZo pri
povrsinskih opeklinah
(sonéne, gospodinjske,
obsevanje)

® pri odrgninah

e za negovanje presredka
po porodu

Prontosan’ je kompatibilen s sodobnimi
oblogami. Primeren je za dolgotrajno
uporabo in za vso druzino.

Na voljo v lekarnah in specializiranih
prodajalnah.

B/ BRAUN ]EMEDIS

SHARING EXPIATISE | e



KOZNI
RAK

V Sloveniji hitro narasca stevilo novih primerov koznega raka. Nastanek raka na kozi je povezan z
izpostavljenostjo son¢nim zarkom oziroma ultravijolichemu spektru (UV-A in UV-B). Ultravijolicno
sevanje je najmocnejSe v Stirih opoldanskih urah, se posebej intenzivno je poleti. V vsakdanjem
Zivljenju se nenehno izpostavljamo soncu pri vrtnarjenju, sprehodu po mestu, posedanju na vrtovih
lokalov, Sportu, hoji v Solo in sluzbo ter pri poklicnem delu na prostem. Sonc¢enje v solariju je enako
Skodljivo zaradi zarkov UV-A, ki jih povezujejo z nastankom melanoma. Za ozdravitev koznega raka je

treba ukrepati v zgodnji fazi bolezni.

Besedilo: Vera Fegus, dr. med., spec. splosne medicine, predsednica Drustva za boj proti raku Stajerske-Maribor

Kozni rak je maligno kozno tkivo. Znani
sta dve vrsti koZnega raka, nemelanomski
koZni rak in maligni melanom,
poimenovani pa sta po vrsti celic, iz
katerih vznikne. Med nemelanomskimi
oblikami raka sta najpogostejsa
bazalnoceli¢ni in ploScatocelicni rak.
Melanom nastane zaradi maligne
spremembe pigmentnih celic. Lahko
zraste iz koznih znamenj ali pa se pojavi
na prej nespremenjeni kozi. Kozni rak se
navadno razvije v povrhnjici koZe, tako da
so tumortji obicajno vidni.

V Sloveniji je rak na koZi druga
najpogostejSa vrsta raka pri Zenskah in
moskih. Po podatkih Registra raka RS je
nemelanomski kozni rak pogostejsi, pri
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LASJE, KI PRIVLAG1JO POGLEDE
KOLAGEN V PRAHU SE Z RAVNO
PRAV VELIKIMI MOLEKULAMI 3
ODLICNO ABSORBIRA IN § PRIPOROCENO DNEVNO
KOLICINO 10 G POSKRBI ZA VZDRZEVANJE NORMALNE
STRUKTURE LAS IN NOHTOV. ZA NAJBOLJSI REZULTAT
GA UZIVAJTE TRI MESECE. ENOSTAVNO GA VMESAJTE V
JOGURT, SOK ALI DRUGO TEKOCINO IN ZAUZLTE.
ZA MOCNE LASE IN NOHTE. WWW.MEDEX SI
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nas vsako leto ugotovimo 1.200 novih
primerov. KoZni melanom je redkejsi,
letno je odkritih 300 novih primerov.
Umrljivost pri nemelanomskem koznem
raku je majhna, pri melanomu, ki je
agresivna oblika raka, pa je velika.
PreZivetje je pri melanomu odvisno od
stadija, v katerem je bolezen odkrita. Ce
je odkrita dovolj zgodaj, je zdravljenje
sorazmerno enostavno in raven prezivetja
jevigja.

Dejavniki tveganja
Ultravijoli¢no (UV-A in UV-B) sevanje
povzroCa soncne opekline, staranje koZe,
sivo mreno in koZnega raka. Nastanek
vecine primerov raka na kozi je povezan
z izpostavljenostjo soncnim Zarkom,
posebej Skodljivem ultravijolicnem (UV)
sevanju. Soncenje v solariju je enako
Skodljivo, saj Zarki UV-A iz solarija zelo
starajo koZo in povzrocajo nastanek
melanoma. Ultravijoli¢no sevanje je
najmocnejSe v stirih opoldanskih urah,
Se posebej intenzivno je poleti. Zaradi
odboja od vode, snega, skal ali betona se
ultravijolicno sevanje
(UV) zelo okrepi
in lahko opece
kozo tudi v senci.
Nemelanomske
oblike raka
(bazalnoceli¢ni
in
| ploScatocelicni)
A S0 povezane
z dolgotrajno,
vecletno
izpostavljenostjo
koZe UV-sevanju.
Za nastanek
melanoma je

wiehiestho belakemin

nevarno kratkotrajno (brutalno) soncenje
s posledi¢nimi son¢nimi opeklinami.

Nasa koZa se pred skodljivimi ucinki
soncnih Zarkov, posebej pred Skodljivim
ultravijolicnim (UV) sevanjem, brani s
tvorbo koznih pigmentov ali melaninov,
zaradi Cesar na soncu porjavimo.

Pri sonCenju se poSkoduje prav tisti sl0j
koZze, ki je klju€en za njeno obnovo, to

je bazalni sloj povrhnjice. Zagorelost
pomeni, da so v koZi Ze nastale Skodljive
spremembe, ki se z leti seStevajo, kopicijo
ter se kaZejo kot resne poskodbe koZe.

Priporocljivo je enkrat mesecno
opraviti samopregledovanje koze.
Vsak mesec si je treba skrbno pregledati
vso koZo. Za to potrebujemo samo oc€i in
morebiti ogledalo.

Zdravnika je treba obiskati, ce

opazimo taksne spremembe:

« nove tvorbe na kozi ali v njej;

- spremembe velikosti, oblike ali barve
koZnih znamenj;

« luSCeca se zarisCa, ki obcasno krvavijo;

- kraste ali ranice, ki se ne celijo;

- bulice, izbocenja ali zatrdline v koZi.

Ko posameznik odkrije eno od opisanih

sprememb na koZi, mora obiskati

izbranega zdravnika, specialista

druzinske medicine, ki ga bo napotil k

specialistu dermatologu ali kirurgu, ki bo

opravil potrebne preiskave in nato zacel

zdravljenje.

Preprecevanje nastanka koznega raka
Zascita pred soncem

Osnovna je naravna, fizi¢na zascita

pred soncem. Ultravijoli¢no sevanje je

0 (gl Asimetrija: za razliko od benignih
."f F" znamenj so melanomske
F-y - spremembe nepravilne oblike.

Robovi: melanomske spremembe
imajo pogosto nepravilne in nejasne
robove, benigna znamenja pa gladke
in enakomerne robove.

Barva: melanomske spremembe

imajo pogosto mnogo odtenkov rjave
o\ ali crne barve, benigna znamenja so
W= enakomerno rjavo obarvana.

Premer: melanomske spremembe
so v premeru navadno vecje od 5
mm, benigne so manjse.

Dvignjenost nad okolico: melanomske
spremembe so nad povrsino, znamenja
so navadno v ravni okolne koZe.

Ko posameznik odkrije spremembo na kozi,

mora obiskati izbranega zdravnika, specialista
druzinske medicine, ki ga bo napotil k

zdravljenje.

specialistu dermatologu ali kirurgu, ki bo
opravil potrebne preiskave in nato zacel

najmocnejSe v Stirih opoldanskih urah,
Se posebej intenzivno je poleti. Zaradi
odboja od vode, snega, skal in betona se
ultravijolicno sevanje zelo okrepi in lahko
opece koZo tudi v senci.
Najpomembnejsa je fiziCna zascita pred
neposrednim vplivom soncnih Zarkov,

ki se jim je treba izogibati med 11.

in 15. uro. Svetuje se, da v tem casu
ostanemo v hisi ali poiS¢emo senco.

Ce to ni izvedljivo, je treba kozo zaCititi
z oblacili, ki naj imajo dolge rokave in
dolge hlacnice. Nositi je treba pokrivalo
(klobuk, €epico s scitnikom za uhlje in
vrat) in soncna ocala s 100-odstotno
zasCito pred sevanjem UV-B in UV-A.

Kemicni varovalni pripravki

Kemicni varovalni pripravki so dodatna
zascitna sredstva pred Skodljivim
sevanjem UV-Zarkov.

Zascitne kreme z visokim zascitnim
faktorjem (SZF najmanj 15) so dodatna
zascita in ne morejo nadomestiti
naravne, fiziCne zascite pred soncnimi
Zarki. Smiselna je uporaba zascitnih

sredstev z zascitnim faktorjem od 15 do
30 ne glede na obcutljivost koZe. Nanos
zasCitnega sredstva naj bo debel, za celo
telo potrebujemo 35 ml. Po plavanju,
znojenju in po 2 urah moramo zascitno
sredstvo ponovno nanesti na kozo.
Posebna skrb naj bo namenjena
otrokom. Dojenckov in malih otrok, ki se
Se ne gibljejo samostojno, ne smemo
izpostavljati soncu.

V vremenskih napovedih je pricakovana
dnevna moc ultravijolicnega (UV)
sevanja izrazena z UV-indeksom, ki mu
prilagodimo uporabo zascitnih ukrepov.
Moc ultravijolicnega sevanja je razdeljena
od minimalne (UV-indeks od 0 do 2) do
zelo visoke (UV-indeks od 10 do 15).

Ko je stopnja ultravijolicnega sevanja
minimalna in nizka, se je treba zascititi z
ocali in kemicnimi varovalnimi pripravki.
Pri zmerni stopnji ultravijolicnega sevanja
je treba Ze navedeni zasciti dodati Se
pokrivalo. Pri visoki in zelo visoki stopnji
ultravijolicnega sevanja je treba uporabiti
vse do zdaj navedene zascitne ukrepe in

poiskati senco.

V Sloveniji je rak na kozi druga
najpogostejsa vrsta raka pri Zenskah

in moskih. Zaradi hitrega narascanja
Stevila obolelih za koznim rakom in
dejstva, da je za ozdravitev potrebno
ukrepanje v zgodniji fazi bolezni, postaja
vse pomembnejSe samopregledovanje
koZe. V nekaterih dezelah si bolniki
sami postavijo diagnozo v 60-70 %
primerov. Na zgodnje odkrivanje
mocno vplivata stopnja osves¢enosti

in skrb posameznika. Zelimo si, da bi
tudi v naSem okolju dosegli, da bi vsak
posameznik enkrat mesecno opravil
samopregledovanje koze.

Razvoj vseh vrst koznega raka je povezan
z izpostavljenostjo son¢nim Zarkom
oziroma ultravijolicnemu spektru (UV-
A'in UV-B) v mladosti in tudi pozneje,
zato se priporoca, da se posameznik
odpove soncenju in solariju. Tako se bo
zmanjsalo Stevilo obolelih za koznim
rakom. Varno porjavelost koZe lahko
ustvarimo z uporabo kozmeti¢nih
pripravkov.

SIRIMO ZNANJE

Maj je mesec boja proti koznemu raku. e

14. maj je evropski dan boja proti melanomu.

Namen delovanja Drustva za boj proti raku Stajerske-Maribor je Siriti znanje o dejavnikih tveganja, nastanku, zgodnjem odkrivanju

in zdravljenju rakave bolezni. Podrocje delovanja je organizacija predavanj o raku. Zaradi potreb, ki smo jih zaznali v nasem okolju,
smo razsirili podrocje delovanja in smo zaceli izvajati individualno splosno svetovanje o rakavi bolezni. Veliko oseb po kon¢anem
zdravljenju rakave bolezni potrebuje pomoc zaradi Custvenih tezav. V preteklem letu smo organizirali umetnisko-terapevtske delavnice
izdelovanja nakita za tiste, ki so preboleli rakavo bolezen, kar je nacin povezovanja umetnosti s procesom zdravljenja. Diplomirana
oblikovalka nakita Natasa Grandovec je vodila umetnisko-terapevtske delavnice, ki so bile dobro sprejete, zato si zelimo nadaljevati

zaceto delo.

UPORABLIENI VIRI: http://www.cancer.org/docroot/CRI/CRI
PiSkur J. KoZni raki. Zveza slovenskih drustev za boj proti raku. Ljubljana 2010. -+

- Breznik V. Maligni melanom. Zbornik ob 30. obletnici delovanja DBPR Stajerske-Maribor. Maribor 2012: 51-63. -
Benedicic A. Zascita pred soncem. DBPR Celje. Celje 2006. -

obravnavo bolnikov z melanomom. Onkolo$ki institut. Ljubljana 2010.

RudolfZ,
Hocevar M. in sod. Smernice in klinicna pot za
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VASA KOZA N
PRIPRAVL)ENA
NA SONCE

Sonce je vir energije, ki jo bomo na lastni kozi intenzivneje obcCutili zlasti v prihajajoCih poletnih
mesecih. Pretirano izpostavljanje soncu brez ustrezne zascite namrec¢ povzroc¢a skodo na kozi, ki
ni le estetska, kot so gubice in pretirano postarana koza, ampak ima lahko tudi resne zdravstvene

posledice.

Besedilo: Ema Nasrsen

Ze nekaj let nas strokovnjaki opozarjajo
na Skodljivost delovanja sonca za kozo.
Ozonski plas¢ se zmanjSuje za 0,7 % na
leto in tako vse vec Skodljivih UV-Zarkov
prodre do Zemlje. Prav to je razlog, da
vse veC zdravnikov in znanstvenikov
pricakuje Se pogostejSa rakava obolenja
v prihodnosti. Statistika epidemioloskih
podatkov o naras¢anju Stevila rakavih
obolenj koze v Sloveniji kaze nezavidljive
podatke, namrec Stevilo obolelih za rakom
na koZi se v Sloveniji na vsakih deset let
podvoiji.

Soncu se ne moremo izogniti
Sposobnost nase koZe, da se sama brani
pred nevarnimi UV-Zarki, je zelo omejena
in individualna, odvisna je od kolicine
melanina v kozi. Najbolj ji Skodi, Ce se
bledi in nezasciteni nastavljamo mocnim
son¢nim Zarkom. Preveliki koli¢ini son¢nih
Zarkov pa Zal nismo izpostavljeni le ob
soncenju, temvecC tudi ob vsakodnevnih
aktivnostih na prostem, pri sprehodih

po mestu, kolesarjenju, delu navrtu, v
gorah ... Soncu se ne moremo izogniti.
Kljub vsemu pa je treba omeniti, da je
izpostavljanje soncu tudi zdravo in celo
priporocljivo -pozitivni vplivi UV-Zarkov so
medicinsko dokazani, saj se vitamin D, ki
je pomemben za rast kosti, ucinkuje proti
osteoporozi, stimulira imunski sistem,
zviSuje telesno zmogljivost, lajsa depresijo
ter ugodno deluje na srce in krvni obtok,
tvori v telesu samo pod son¢nimi Zarki.
Sonce nas dela tudi sreCnejSe, a to Se ne
pomeni, da se mu lahko kar brezskrbno
prepustimo.

V tem Casu, ko smo Se na zacetku
poletja, je koZa Se posebej obcutljiva na
sonce, ker je brez zasCitnega pigmenta
melanina, ki se je prejSnje poletje nabiral
v kozi. Pigment melanin se nabira v

povrsinskih slojih koZe in deluje kot
obrambni mehanizem, ki jo obvaruje pred
rdecico. Ljudje smo razli¢no obcutljivi na
soncne Zarke, kar je odvisno od prirojene
pigmentiranosti koZe. Svetlolasi, rdeCelasi,
modrooki ljudje in ljudje s svetlejSo poltjo
morajo biti Se posebej pazljivi.

Kako se uspesno zascititi

Tudi sami lahko veliko storimo za
pospeseno nastajanje melanina, in

sicer s pravo prehrano, ki vsebuje veliko
antioksidantov. Vse vec raziskav obstaja o
zascitnem delovanju nekaterih hranil, ki
vsebujejo naravni betakaroten, predvsem
ko govorimo o prepreCevanju oksidativne
poskodbe koZe in nastanku koZnega
raka. KoZa osebe, ki pred soncenjem in

v obdobju soncenja uZiva Zivila, bogata z

Novejsi pripravki vsebujejo tudi
kombinacijo z vlazilnimi faktorji.
Najucinkovitejsa je aloe vera, ki
kozne celice navlazi od znotraj
in tako prepreci, da bi od sonca
zagorela koza prehitro izgubila
elasticnost, se izsusila in zacela
lusCiti. Poleg tega deluje na kozo
protivhetno in pomirjujoce.

betakarotenom, pri enaki izpostavljenosti
soncnim zarkom blazje pordi kot koza
osebe, ki betakarotena ne uZiva. Dokazano
je, da betakaroten koZo in celoten
organizem scCiti pred Skodljivimi vplivi
ultravijolicnih Zarkov.

Zascita koze od znotraj

Betakaroten v koZi spodbuja tvorbo
koZnega barvila melanina, ki je eden
najucinkovitejsih obrambnih mehanizmov
koZe pred son¢nim sevanjem. Melanin
nastaja v posebnih celicah, melanocitih, ki
se nahajajo v kozi.

Pod vplivom betakarotenov melanociti Ze
pred prvo izpostavitvijo telesa soncnim
Zarkom v koZi proizvajajo melaninin jo s
tem pripravijo na soncenje. Z uZivanjem
betakarotena v obdobju pred sonCenjem
lahko okrepimo lastne obrambne
mehanizme v koZi pred negativnimi ucinki
sonca. Koza je hkrati tudi enakomerneje
porjavela, pojav soncnih opeklin je manjsi.
V naravi najdemo odli¢ne vire
betakarotena v vseh zelenih rastlinah,
rumenem in oranznem sadju.
Najbogatejsi z njim so rabarbara, korenje,
Spinaca in ohrovt, od sadja pa dinjain
marelica. Najdemo ga tudi v mangu, zelju
in brokoliju. Betakaroten ne daje barve

le razli¢nim vrstam sadja in zelenjave,
ampak je tudi eden od pigmentov,
pomembnih za obarvanje koze.
Dejstvo je, da so danes Zivila Zal moc¢no
onesnazena z raznimi pesticidi in nitrati,
zaradi Cesar je bolje jemati preciscene
koncentrirane pripravke kot dodatke k
vsakodnevni prehrani.

Kaj naj vsebujejo dobra prehranska
dopolnila za zascito pred soncem
Sodobna prehranska dopolnila nam
ponujajo ucinkovite kombinacije naravnih

virov antioksidantov. Poleg osnovne sestavine Ze omenjenih
betakarotenov se med pomembnejSe antioksidante uvrsca
tudi koencim Q10, ki koZo dodatno Sciti pred starostnimi
spremembami zaradi vpliva sonca. V zadnjem obdobju

se vedno pogosteje izpostavlja tudi pomen bakra, kot
pomembnega minerala, ki prispeva k enakomerni obarvanosti
in hitrejSi porjavitvi koZe. Novejsi pripravki vsebujejo tudi
kombinacijo z vlazilnimi faktorji. Najucinkovitejsa je aloe vera,
ki kozne celice navlazi od znotraj in tako prepredi, da bi od
sonca zagorela koZa prehitro izgubila elasti¢nost, se izsusila
in zacela lusciti. Poleg tega deluje na koZo protivnetno in
pomirjujoce.

Vse omenjene sestavine bodo vas organizem obvarovale
pred prostimi radikali in prispevale k zmanjsanju obcutljivosti
koze na sonce ter kozo dodatno zascitile pred starostnimi
spremembami zaradi vpliva sonca. Hkrati bodo vplivale na
hiter in stalen nastanek melanina, kar bo pripomoglo k lepSi
in hitreje zagoreli polti.

Ustrezne varovalne pripravke, ki vam bodo
pomagali kozo zascititi pred skodljivimi vplivi
sonca, je priporocljivo zaceti uporabljati vsaj
2-4 tedne pred daljSim izpostavljanjem soncu.
Ce Zelite videz zagorele polti ohraniti tudi po
kon¢anem obdobju soncenja, je priporocljivo
nadaljevati uporabo se med obdobjem
soncenja. Se posebej se terapija svetuje
osebam z obcutljivo kozo in kozo, nagnjeno k
alergijam.

Ustrezne varovalne pripravke, ki vam bodo pomagali koZo
zascititi pred Skodljivimi vplivi sonca, je priporocljivo zaceti
uporabljati vsaj 2-4 tedne pred daljSim izpostavljanjem soncu.
Ce Zelite videz zagorele polti ohraniti tudi po kon¢anem
obdobju soncenja, je priporocljivo nadaljevati uporabo Se med
obdobjem soncenja. Se posebej se terapija svetuje osebam z
obcutljivo koZo in koZo, nagnjeno k alergijam.

Ne pozabite na druge zascitne ukrepe!

Ceprav z antioksidanti bogata hrana pripomore k boljsemu
zdravju in tudi ucinkovitejSi zasciti koZe pred ultravijolicnimi
Zarki, pa nikakor ne smemo zanemariti drugih zascitnih
ukrepov. Izogibati se moramo izpostavljanju soncu v ¢asu
najvecje modi ultravijolicnega sevanja, to je med 11.in 15.
uro. Poleg tega je iziemno pomembna mehanicna zascita
koZe z ustreznimi oblacili, pokrivali in soncnimi ocali ter
dodatna zascita soncu izpostavljenih predelov z zascitnimi
kremami. Namazati se je treba najmanj 15 minut pred
izpostavljenostjo son¢nim Zarkom in nato Se vsaki dve uri.
Sonca se ne smemo bati, saj brez njega Zivljenje na Zemlji ne
bi bilo mogoce. Poleg tega ima zelo pozitivne ucinke tako na
Clovekovo telo kot na duSo. Treba je le upostevati dolocena
pravila, potem pa se lahko soncu nastavljamo brez slabe vesti.

16 zdravenovice
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Spoznajte popolng reditey 2a BullceEpRIsEaienin
vraslene diake, ki nastanejapo bﬂﬂ"lﬁ-m'

VrasCene dlake nastanejo izsusi koZo, kar pa spet vodi
tako, da se ostra konica dlake v nastanek vrascenih dlak.
zaviha navznoter in raste nazaj  Pred britjem je smiselno
proti svojemu foliklu. Namesto  omehcati kozZo in dlake z

da bi predrla povrsino koZze, uporabo gelov ali pen za britje.

ostane pod njo in natem Rezila britvic moramo redno

mestu se pojavi majhna menjavati, saj sicer otopijo.

o . S L . . temna bulica. Ponavadi Najbolj obcutljivim svetujemo
[zpostaanmgsoncm sygtlob| iZsusi [ase, strukjtur, kot s0 koguv, m|5|ce,'k|'te, sklepi, di ' ~ se pojavijo na predelih, ki tudi britje v smeri rasti dlak, - P— g
e posebno, ¢e so kemi¢no obdelani. nohti ter lasni me3icki ohranjajo zdravo Ker sonce odstranjuje barvo in susi lase, jih pogosteje brijemo in Ceprav v tem primeru ne DRZNITE Sl POKAZAT| NOGE! |
Vlago jim lahko povrnete z domaco stanje. Zal se po 20. letu proizvodnja so le-ti zato lahko videti precej “pusti”. Kjer rastejo grobe dlake boste povsemn gladko obriti M
vlaZilno masko. Pripravite jo tako: dva kolagena v telesu zacne zmanjsevati, zato  Ce jim Zelite povrniti lesk, jih nahranite TakZne dlake so pri Jenskah Pomembno ie da koo po W f o . e,
jaj¢na rumenjaka zmesajte z dvema je pomembno, da njegovo nastajanje od znotraj, za zapolnitev povrhnjice najpogosteje na Fp’)redelu britju vednane;vIaiimo. p _jﬁfﬁ"jsmrsrmxnsrszluq__ 4 EPT%:\E?T;_IEEI::;P%@F:_M&“EL_
Zlickama arganovega olja in medu. Masko  spodbudimo z ustreznim prehranskim pa pomaga izpiranje z mesanico bikinija in pri mogkih na bradi K osnovni negi pa je dobro = r— pajrastin Zilic v ﬂPﬂ EOE
pustite delovati na laseh 30 minut, lase pa  dopolnilom. kisa in vode. Pravilna prehrana in 5 in vratu. Vraicene dlake sicer  vkljuciti tudi izdelke proti Vein Away Plus™ ni krema Za pig o
nato izperete z veliko tople vode. Ko boste prehranska dopolnila bodo tu v pomoc. niso nevarne, lahko pa se vraécanju dlak. Taken je i Je znanstvenc iurmuﬁranﬁ* {
lase posusile, na konice las s prsti virite Se = Je pa pomembno, da negovalno kuro. vnamejo in pbstanejo bolece.  losion Ingrow Go™ blagovne pomocio katere postanejo ARjkaste] i
nekaj kapljic arganovega olja. s prehranskimi dodatki opravite dovolj znamke Skin Doctors. Ki nevidne v Samc oS t&;ﬂt
zgoqaj, priporoceno je vsaj 60 dm preq vrasceno dlako porine iz koze
o ‘ planiranim dopustom, da se imajo lasje Znanih je ve¢ vzrokov, zakaj v 24 urah, hkrati pa preprecuje |

Morda vam od sonca posvetljeni prameni e cas okrepit. ‘ . pride do vrai¢anja dlak. Med  njihovo ponovno vrascanje. 7A PAJKASTE
ugajajo, toda de.JStVOJ.e’ da sonce .bled.' - S ZaCE‘E‘?k poIgEne S€ZONE J€ pravi cas za njimi je kopicenje odmrlih Dodatna prednost izdelka je, X
barvo. Ne barvajte se tik pred planiranim | L osveritev priceske oziroma strizenje koznih celic v porah in na da obeutljivo koZo razkuzi in ZILICE
dopustom, lahko pa barvo takrat osveZite. - konic. Tako se ne boste iznebili le suhih, povrsini koze, kar preprecuje umiri.

Ce je le mogoce, na soncu nosite klobuk
ali pa lase spnite.

razcepljenih konic, sveZa oblika priceske

r - dlakam rast navzven. Nekateri
bo prijetna sprememba vasega celotnega

so bolj dovzetni za to zaradi

wde;a In Imenitna popotnica za soncno druzinske nagnjenosti. Drugi Skupek Stirih sestavin deluje

. o . = poletje. Z lasmi, ki priviacijo poglede.. pogosti vzrok je slaba tehnika  revolucionamo: L IRASLEING, _

iLzanSweeg ﬁ;.';f) % gﬁtlf?rl]rgéiﬁopl)?gé? r{gve\:‘a britja, ko je rezilo preblizu koze ~ + IZOPROPIL ALKOHOL : _
" : ) in lahko poskoduje povrhnjico. ucinkuje protibakterijsko; ] ; .
nasem telesu, saj predstavja kar 30 Tretj vzropk pa so Jraz[?iéne ) . PROPIﬂEl\[l)GLIKOL séusti D. ri&I::iIar:!.r.ku kremin razprsio 24 upecasnted
odstotkov telesnih struktur. Deluje kot metode odstranjevanja dlak, v poro vlago in tako dlako osibidugedinic nena in nebole
»lepilo« za ce'||ce, tklvg in stewlng organe. ki lahko povzrocijo nastanek porine iz koze; SKIN !,mﬂ'a:l :1:?& fqn.‘a:la;e.zredna_ 2
Tako zagotavlja, da vecina telesnin zaprtih por, kjer se dlaka « ACETILSALICILNA KISLINA OCTOR P N
ujame in ne more izrasti deluje protivnetno; ek i

o nanesemo na zeleno mesto.

= _ navzven. Med moznimi vzroki - izvleCek AMERISKE LESKE —— o
¥ so Se ukrivljen lasni folikel, blaZi razdrazenost. I — | b’-‘.‘- = ' o
' : ostanki mascobe v lasnem . il
i foliklu ter suha koza. ; {.I.
i : : Kos bombazne vate navlazimo S h
- C [Eime Za ] aS e ; kl z izdelkom Ingrow Go™ in : e,
2 1 - 3 = b1} 1 L]
& L rIVI aCI O O |ed e Najpomembnejse pravilo Uporabljamo redno zjutraj in
. je, da redno izvajamo piling zvecer, dokler se stanje kozZe

. ; ' - 4 ” prizadetih delov telesa. Tako ne izboljsa.
' ' Nahranite svoje lase od znotraj, s Kolagenom v odstranimo odmrle celice s Z upostevanjem osnovnih
' prahu, ki poskrbi 2a ohranjanje strukture las in ; povrsine koze ter omogoc¢imo  navodil lahko bistveno |zdelki so na voljo v lekarnah.
nohtov. rast dlak navzven. Strokovnjaki ~ zmanjSamo pojavljanje vraslih . ' ’
: priporocajo piling enkrat na dlak, posledicno pa nas vsak Www,ski'nd_uctﬂfseu I'DpE.CUmISI
teden. Prepogosto luscenje dan razveseli pogled na lepo ' '

hih | odmrlih celic lahko namre¢ in zdravo koZo.
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VSTOPNICA - DOBRA VOLJA

Lekarna Ljubljana praznuje 65 let. Ker je skrb za zdravie in dobro pocutje osréje nasega delovanja, obletnico
obelezujemo s Festivalom zdravja. Obiskovalce Gakajo zanimiva predavanja, delavnice, nasvetov polne stojnice,
preventivne meritve in svetovanje ter gibalne urice za vse generacije.

Lekarna Ljubljana je zakladnica znanja, ki ga zelimo deliti z vami.
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ULTRASHAPE - LIPO BREZ SUKCIJE
IN VELASHAPE |l
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UITRASHAPE™
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UltraShape T™M Contour | ver3
je revolucionarna neinvazivna
metoda za oblikovanje telesa
in trajno odstranjevanje
mascobnih oblog. Storitev

je namenjena moskim in
zenskam z normalno do
prekomerno telesno tezo,
odstranjuje pa predvsem
mascobne obloge na trebuhu,
stegnih in pasu. Postopek

se izvaja pri strokovno
usposobljenem medicinskem
kadru in traja priblizno eno uro in pol, klinicni preizkusi pa
dokazujejo, da trije tretmaji zmanjSajo obseg telesa do 10 cm.
Aparatura je oblikovana s strani plasti¢nih kirurgov in podprt

s Stevilnimi klini¢nimi poskusi ter dokazi.Temelj predstavlja
dokazan terapevtski fokusiran ultrazvok, ki je Ze desetletja varno
in ucinkovito rabljen v medicinskih postopkih.

Sistem UltraShapeTM Contour | ver3

ima vgrajeno patentirano ultrazvocno KOiA =
tehnologijo, pri kateri se energija MASEORA =
osredotoci na to¢no doloceno

globino podkoZnega mascevja- MISIcA >

raztrga ovojnico mascobnih celic
na treh globinah (8mm,12mm,18mm). Zasnovana je tako,
da unic¢i mascobno tkivo, okolisko tkivo (koza, Zilice, Zivci in
vezivno tkivo) pa ostane neposkodovano. Akusticni ultrazvocni
valovi se skoncentrirajo v doloceni tocki in ustvarijo selektiven
mehanski ucinek. Mehanski (in ne termalni) efekt se ustvari

zaradi optimiziranih akusti¢nih parametrov in pulzne oblike valov.

HistoloSke in klini¢ne raziskave so potrdile, da okoliSko tkivo, ki je
izpostavljeno mehanskemu ucinku, ostane neposkodovano.
Pulzi fokusirane ultrazvoCne energije pretrgajo membrano
mascobnih celic, njihova vsebina pa se razlije v limfni sistem, od
koder ga telo varno odstrani s pomocjo metabolizma. Unicene
celice izginejo za vedno!

Najnovejsi sistem VELASHAPE Il 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 Il ima certifikat

FDA za odstranjevanje celulita in certifikat za
zmanjSevanje obsega telesa kot edini neivazivni
sistem.

VELASHAPE Il je najnovejSi napredek svetovnih
tehnologov na tem podrodju in predstavlja
kombinacijo elektro-opticne energije.

Sistem VELASHAPE Il ima 4 funkcije ki delujejo
hkrati v boju proti odstranjevanju celulita in
oblikovanju telesa. Sinergija vseh Stirih funkcij omogoca hitre in
ucinkovite rezultate:

1. infrardeca svetloba segreva kozo do 5mm globoko in
spodbuja lokalni metabolizem ter cirkulacijo krvi v koZi in
podkoZju,s tem pa razbija mascobne celice

2. bipolarmna energija usmerjena radioferkvenca z dodatnim
segrevanjem segreje kozo Se do 15mm globoko in
spodbuja tvorbo fibroblastov, s Cimer se poveca tvorba
kalogena,elastina in hialuronske kisline.Tako krepimo
vezivno tkivo ter zmanjsamo ohlapnost koZze.

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

4. masaZza- z masaznimi valjcki pospesuje odvajanje

nakopicene medcelicne tekocine v limfni sistem.

Povecamo misSicni tonus in zmanjSamo ohlapnost koze

Sprostijo se miSice in ZivCevje

Poveca se izmenjevalna povrsina med tkivi (izgine izgled

pomarancne lupine na kozi)

Nouw

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
r//j)ﬁ/n‘%%% Tel.: 05-99-41-304 « Gsm 041-606-477 « E-mail: mojca.kavka@alfaestetica.si «
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INKONTINEN(
~ VEDNO VECJA

TEZAVA

O prvih znakih inkontipence, njenem zdravljenju in zdravih navadah za zdrav se¢ni mehur smo se
pogovarjali s Ksenijo Selih Martinec, specialistko ginekologije in porodnistva, certificirano pri European

College of Aestetic Medicine & Surgery za estetsko vaginalno kirurgijo.

Besedilo: Eva Jandl

Kaksno je normalno delovanje
secnega mehurja? Kdaj lahko
posumimo, da gre za inkontinenco?
Mehur se pocasi polni, odvisno od
vnosa tekoCine v telo. V ¢asu polnjenja
je miSica mehurja sproscena, stisnjen;i
pa sta zapiralki. Prvi impulz na mokrenje
se pojavi, ko je v mehurju 200-250 ml
urina. Marsikatera Zenska se iz strahu
pred uhajanjem urina odloci in gre na
stranisCe Ze ob prvem impulzu. To ni
dobro, saj tako mehurju preprecimo, da
bi se polnil do konca, in zmanjSujemo
njegovo kapaciteto, zaradi cesar mora
Zenska s€asoma urinirati zelo pogosto.
Kapaciteta mehurja je priblizno 500 ml.
Zaradi polnega mehurja se pojavi potreba
po mikciji, izloCanju urina. Mikcija je
torej hoteno izloCanje seca ali urina brez
bolecin in v normalnem curku. Praviloma
izlo¢amo urin ¢ez dan od 4- do 6-krat,
ponocCi pa praviloma ne.

Kdaj in pri kom se lahko pojavi
inkontinenca?

O inkontinenci urina govorimo takrat, ko
urin uhaja nehoteno. Inkontinenca se
pojavi pri moskih in Zenskah, je pa veliko
pogostejSa pri Zenskah. Kar pogosto se
pojavi Ze pri mlajsih ljudeh. Pogosto je
inkontinenca zdruzena tudi z veckratnim
zbujanjem ponoci zaradi sile po
uriniranju, kar vodi v kroni¢no utrujenost.
Negotovost, ki se pojavi zaradi uhajanja
urina, zelo oteZi normalno Zivljenje.

Kaj je vzrok zanjo in ali poznamo vec
vrst inkontinence?

Nenadzorovano uhajanje seca ali urinska
inkontinenca ni enotno obolenje, tudi
vzroki in nacini zdravljenja se med sabo
razlikujejo. Poznamo stresno urinsko
inkontinenco ali uhajanje urina ob

naporu (ob kaslju, kihanju, poskokih,
teku, dvigovanju bremen) ter urgentno
urinsko inkontinenco. Pri drugi urin
uide, ko ¢lovek zacuti hudo potrebo po
uriniranju, pogosto tudi ob posluSanju
tekocCe vode. Kadar se simptomi
prepletajo, govorimo o0 mesani obliki
urinske inkontinence.

Poglavitni vzroki za nastanek stresne
urinske inkontinence so Zenski spol,
vaginalni porod, nosec¢nost, dvigovanje
tezkih bremen, dolgotrajen kaselj,

Na vprasanja o inkontinenci je
odgovarjala Ksenija Selih Martinec,
specialistka ginekologije in
porodnistva, certificirana pri European
College of Aestetic Medicine & Surgery
za estetsko vaginalno kirurgijo.

zaprtje, poviSana telesna teza, staranje.
Vzroki za urgentno urinsko inkontinenco
so povsem drugi, najpogostejse so
poskodbe Zivcev in misic.

Statisticni podatki kazejo, da je v
Sloveniji skoraj polovica vseh zensk,
ki so stare vec 65 let, tako hudo
inkontinentnih, da potrebujejo
zdravljenje. Kako prepoznamo
inkontinenco, ki potrebuje
zdravljenje? Kdaj je cas za obisk
zdravnika?

Ze Zenske pred 30. letom starosti imajo
stresno urinsko inkontinenco, seveda pa
se pogostost veca s starostjo. Pojavnost
te bolezni se Se posebej poveca po
menopavzi. Bolezni ni tezko prepoznati,
le verjeti, da se to res dogaja tebi, je
vcasih tezko. Vsako nehoteno uhajanje
urina je bolezensko. Ze ob prvih znakih
bolezni je prav, da Zenska ali moski
obisCe izbranega zdravnika.

Ceprav motnja zelo okrni kakovost
Zivljenja, saj za zenske pomeni
zdravstvene, higienske in socialne
tezave, jih vsaj 70 odstotkov ne poisce
zdravniske pomoci oziroma to storijo
Sele po vec letih tezav. Kako premagati
sram in povedati zdravniku, da imamo
tovrstne tezave?

Zelo pogosto je Zenske sram govoriti

0 svoji bolezni. Z boleznijo se tezko
sprijaznijo, Se teZje pa o njej govorijo

s komerkoli, tudi s svojim zdravnikom.
Ker lahko urin uhaja tudi med spolnimi
odnosi, se Zenske pogosto izogibajo
spolnim odnosom. Redke moZem

povejo resnicen vzrok, a bi bilo v¢asih
bolje. Ravno taksni pogovori, kakrsen

je najin danasnji, so namenjeni tudi
temu, da presezemo tabu in omogocimo

vsakomur, da brez tezav spregovori o svoji bolezni. Tudi pri
stresni urinski inkontinenci velja, da jo je laZje zdraviti in

da je zdravljenje ucinkovitejse, Ce jo odkrijemo v zaCetnem
obdobju.

Kakovost Zivljenja se zaradi te bolezni zelo poslabsa.

Zaradi neprijetnega obcCutka in negotovosti, ali ima Zenska
neprijeten vonj, ali se bo pokazala sprememba na oblacilih,
se Zenske zacnejo izogibati druzabnim dogodkom, kot so
ples, Sportne dejavnosti, potovanja, in tudi spolnim odnosom,
saj se uhajanje urina pogosto zgodi tudi med spolnimi
odnosi. Statistiki ugotavljajo, da je po meni ravno uhajanje
urina pomemben razlog za odhod v dom za ostarele.

Kdaj pa se pojavi urinska inkontinenca pri moskih?
Pri moskih je urinska inkontinenca pogosto povezana s
teZzavami s prostato. Sama se ukvarjam z uhajanjem urina
pri Zenskah, moram pa povedati, da pogosto poklicejo
tudi moski, tako da vem, da imajo veliko teZav ter Zelijo in
potrebujejo pomoc.

Katere vse vrste zdravljenja so na voljo?

Omejila bi se na zdravljenje stresne urinske inkontinence

pri Zenskah. Poznamo operativne in neoperativne metode.
Pri neoperativnih smo dolgo poznali samo stimulacijo

in trening miSic medenicnega dna, Keglove vaje. Danes
poznamo tudi lasersko termolizo in uporabo plazme, bogate
s trombociti. Obe metodi sta sorazmerno novi in zelo uspesni.
Danes uporabljamo dva tipa laserja: erbij in laser CO2.

Laser CO2 deluje globlje, zato so njegovi ucinki moc¢nejsi in
dolgotrajnejsi.

Z laserjem stimuliramo celice, da zacnejo tvoriti nov kolagen,
ki postopoma ucvrsti noznico. Postopki so zelo varni in
neboledi, je pa treba na rezultat pocakati. Po treh tednih

se zacne v noZnici pojavljati kolagen in raste naslednje

tri mesece, tudi do Sest mesecev. Druga neoperativna in
zelo ucinkovita metoda pa je uporaba plazme, bogate

s trombociti. Pacientki odvzamemo kri in jo v posebnih
epruvetah centrifugiramo, tako da dobimo plazmo, bogato

s trombociti. Trombociti so drobne celice, ki po krvi kroZijo v
neaktivni obliki. Aktivirajo se takrat, ko je v telesu potrebna
obnova. Ko tako pripravljeno plazmo vbrizgamo preko
noznice pod secnico, se trombociti aktivirajo. Ob aktivaciji
zacnejo sproScati razlicne rastne faktorje, ki obnavljajo tkivo
pod secnico. Obe metodi lahko za dosego boljsega rezultata
tudi zdruzimo. Pogosto ju zdruzZujemo tudi takrat, kadar
zdravimo teZave s suho noZnico, tudi zelo pogosto teZavo
Zensk v postmenopavzi.

Kako pa si lahko pomagamo sami? Kaksne so zdrave
navade, da bi imeli zdrav secni mehur? Kaj jesti, piti,
katere vaje izvajati?

Pojav stresne urinske inkontinence je tudi gensko pogojen.
Ravno zato se pri nekaterih Zenskah pojavlja Ze v mladosti,
nekatere Zenske pa so veckrat rodile, vedno delale zelo
naporno, a teh tezav nimajo. Na genetiko seveda nimamo
vpliva. Tudi materinske vloge ne bomo opustile samo zato,
da se ne bi pojavile tezave z ohlapno noznico in stresno
urinsko inkontinenco. Carski rez teh teZav ne resi, saj je Ze
sama nosecnost pomemben dejavnik tveganja. Dvigovanje
tezkih bremen ni primerno za Zenske, se pa Zenske tega
pogosto prepozno zavedajo. Kaj Zenska torej lahko naredi?
Za ohranjanje kolagena je zelo pomembno, da Zenska ne
kadi. Tudi redno uZivanje sadja in zelenjave in dodajanje
C-vitamina je pomembno, saj je C-vitamin kofaktor tvorbe
kolagena. Zenska mora skrbeti za miSice medenicnega dna
z rednimi vajami, imenovanimi Keglove vaje. Nikakor pa ni
prav, da se Zenska odloci in ne uZiva dovolj tekoCine, ali da se
odlodi, da prepogosto hodi na stranisce.
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Uhajanje urina in ohlapna

noznica
SVETOVNA NOVOST
Napredna CO_-laserska tehnologija za
zdravljenje urinske inkontinence
in sindroma ohlapne nozZnice

PREDNOSTI ZDRAVLIENJA 5 CO,-LASERJEM IN LASTNO.

MEDICINSKI CENTER KALLISTE EDINI Y SLOVENUI Z
'NAPREDNO CO,-LASERSKO TEHNOLOGLIO IN UPORABO
 BOGATE S TR
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NE POZABITE
NA POSEBNO
INTIMNIH

Intimna nega je pomembna posebno pri zenskah. Intimni predeli se pred infekcijami 5€itijo z nizko
pH-vrednostjo vaginalne flore. Nizek pH zavira razvoj skodljivin bakterij in glivic, saj te v kislem okolju
tezko prezivijo. Toda Ce se ravnovesje naravne zascite porusi, se lanko pojavijo vnetja in okuzbe.

Besedilo: Katarina Iver

Najpogosteje se vnetja pojavijo v rodnem
obdobju zaradi infekcij, povzrocajo pa

jih tudi nepravilna higiena, oslabljen
imunski odziv, Zivljenjski slog ter
nekatere navade Zensk. Pogost vzrok

tezav so vlozki, scitniki perila ali tamponi,

ki niso bombazni, saj lahko vplivajo na
spremembo fiziologije okolja spolovila.
Ker koZo draZijo, lahko pri obcutljivih
Zenskah povzrocajo vnetja spolovila in
kontaktni dermatitis. Zaradi
nezadostne prepustnosti
zraka pospesujejo

razvoj nezazelenih
mikroorganizmov, ki
povzroCajo teZave, znane kot
vulvo-vaginalna vnetja. Zelo
pomembno je tudi, kaksno
perilo nosite: to mora biti
predvsem zracno, iz ¢im
bolj naravnih materialov,
izogibajte se noSenju prevec
ozkih hlac. V poletnem c¢asu
redno menjajte kopalke, ko
pridete iz vode. Dejavnika,

ki lahko prav tako sproZita

oslabljen imunski sistem.

neravnovesje, sta tudi stres in

Vlozki in tamponi, ki jinh uporabljate dnevno in med menstruacijo,

naj bodo ¢im bolj zracni in narejeni iz do koze prijaznega materiala.

2 TOSAM/A

Since 1923

www tosama,si ® www, menstruacija.si * naturafemina@osama.si

Zaupam bombazu.
Se posebej,
ko gre za moje telo.

Osnove intimne nege

Strokovnjaki priporocajo, da med
menstruacijo pogosto zamenjajte
higienski vloZek ali tampon, vsakodnevno
uporabljajte dnevni 5¢itnik perila iz
bombaza. Skrbno se umivajte vsaj enkrat
dnevno, pri tem uporabljajte blaga intimna
mila z naravno fiziolosko vrednostjo

pH, ki mora biti med 3,5 in 4,5. TakSen
pH namrec varuje obcutljivo sluznico

in vzdrZuje njeno naravno obrambno
sposobnost. Vedno se umivajte v smeri

od vagine proti danki in ne nasprotno.
Bodite pozorni na to, da vedno uporabite
sv0jo 0sebno brisaco, Ceprav Zivite v
druZinski skupnosti. Kadar niste doma, se
izogibajte stiku s sanitarijami. Veliko Zensk
je obcutljivih na intimne dezodorante in
odiSavljen toaletni papir ali odisavljene
higienske vlozke, Ce je tako tudi pri vas, se
tem izdelkom izogibajte. Bolj priporocljivo
je, da uporabljajte spodnje perilo iz
naravnih materialov in ne nosite pretesnih
oblacil. Za splosno izboljsanje imunskega
sistema uZivajte uravnoteZeno prehrano
in ¢im vec sadja ter zelenjave. Pomembno
je tudi, da vsaj enkrat letno opravite
ginekoloski pregled.

NATURA

®

er?7iereat-

Natura Femina vlozki in tamponi:

MNa volia v iekamah, specializiranih trgovinah,

prodajainah DM, drogeriiah TUS in Tosaminih Belih &tacuncah,

o SO CELOT! F BOMBASA

» DOKAZAND PREFRECUMED [RITACLIE IN ALERGLIE
» ME SFREMINJAID NARAMSNE WREDNDSTI pH

* DMOGOGAID DIHANIE KO

« S0 MEHK) MA DOTIK

IZBRANO IZ KATALOGA UGODNOSTI

www.lekarnaljubljana.si | www.lekarna24ur.com velja do 2. 6. 2014

NE SPREGLEJTE!
PREDAVANJE: Kako premagati stres?

20.5. 2014, ob 18, un, Viteska dvorana, Krizanke v Ljublian
Zaved informacij in prijavo na predavanje poklicite na 080 71171

b

VICHY CELLU DESTOCK
SERUM FLASH,

pryi komcentriran in hitro delupedi serum,
ki #e v 14 dneh zmanjso vidnost celulita,
Deluje no vidnost celulito, rdovrotne
predele, fvrstost kode, enafenost kode
in povraing kofe. Mod izdelka se skriva

Y kombinodiji treh oktiviih uginkovin v
najvisiih koncentracioh v tekstur semuma:
tisti kofein, hioluronska kisling in salicling
kisling za glodko in mehko kako, 125 ml

redna cena: 30,01 ¢ b

akeijska cena s Kartico zvestobe

24,0I%

VICHY CAPITAL SOLEIL
DRY TOUCH FINISH
KREMA ZA OBRAZ,

na voljo dve vrsti ZF 20 oli 2F 50. idealna
20 mesono do mastno koko. Fotostabiing
in vadoodparno formulo. Brez porabena
Hipoalergeno, Preizkuseno pod
germatotosam nodaorom, 50'mi

redna cena: 16,00 b

okcijska ceno s Kartico zvestobe

BB R R s EEEEE RS E N

NUPO
ACAI DIETNI NAPITEK ALl JUHE,
. dietetitno fZivilo 20 posebne
LE.KARNA LJUBLJANA, = o : Zdrovstvene NoMmene 2o uravnovanje
60 kopsul s i debelost, na voljo vet okusov, 384 g
¥ LT =3} T4 LT x ] [T = i+

redna cena: 12,107 B . o - - |= I;-‘ redna cena: 18,65 * b
akeijska tm‘m“u — .- B LR ——'— " gkeijska ceno s Kartico zvestobe

4,24¢

Frahmmske dopainia e nodemesilo 20 UroynoieSend M MMy rsing Srefunrn,

e 5,85¢

AVENE HYDRANCE
Yvin ATLWY. DPTIMALE UU ZF IDJ

via#lno neqa z UV zasdito 2a
abdutljiive koo, no voljo dve vrsti
bogato oli lahka kremig, 40 ml

redna cena: 15,56 ¢ b

akcijsko cena s Kartico zvestobe

12,45¢

PISALO ZA LEPE
IN ZDRAVE NOHTE,

S ml

redna cenao: 18,29 ¢ é

akcljska cena 5 Kartico zvestobe

14,63¢

rhgbance | ke

pLese By N{_J,_I'El:
—

R R

‘1 Iiii.\";.__,
I...juﬂ.l..-__ ol

Akcijske cene iz Kataloga ugodnosti veljgjo izkljugno ab predlozitvi Kartice zvestobe LE%#RNE LIUBLJANA in zahtevanega
stevila jabolk zvestobe, sicer veliajo redne cene. Slike so simbolne. P se e sestevajo.
Ponudba velia do 2. 6. 2014 oziroma do prodaije zalog.
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NE ZAHTEVA
KOMPROMISQOV

Danes vemo, da je prav mehansko cis¢enje z zobno s¢etko, medzobnimi s¢etkami in zobno

nitko bistveno za uspesno odpravljanje zobnih oblog, pa vendar moramo za ustrezno higieno
poskrbeti tudi takrat, ko je zaradi obcutljivosti nekaterih predelov ali tezje dostopnosti
mehansko Cis¢enje otezeno. Takrat je treba uporabiti vsa skrita orozja, ki jih pri polnem zdravju
niti ne uporabljamo. V podporo so nam lahko kemicni pripravki (ustne vode in paste), ki vsebujejo
antibakterijske ucinkovine, zelo priporocljivo pa je preveriti njihove sestavine, saj nekateri
vsebujejo snovi, ki drazijo ustno sluznico.

varno brez

Kako in s ¢im do Zelenih rezultatov?
Ko je mehansko obvladovanje zobnih
oblog oteZeno ali nemogoce (pri
obolenjih mehkih obzobnih tkiv, vnetju
dlesni, po operacijah ali pri uporabnikih
ortodontskih aparatov, pri katerih se
zaradi mehanskega draZzenja sluznice
pojavijo povrsinski vnetni procesi), si
lahko pomagamo s pripravki, ki bodo
ucinkovito zavirali nastanek zobnih
oblog. V zobozdravstvu se v ta namen

Ze vrsto let uporabljajo pripravki s
klorheksidinom. Zelo zaZeleno je, da ne
povzrocajo nezelenih stranskih ucinkov in
so nezni do ustne sluznice, takSne so npr.
ustne vode Curasept ADS.

Zlati standard za zmagovalne
rezultate

Klorheksidin se v zobozdravstvu uporablja
v raztopinah v razli¢nih koncentracijah
(0,2 % ali 0,12 %) ali kot gel (0,5 % ali 1
%). Dokazano je njegovo antibakterijsko
delovanje, njegova pomembna lastnost
pa je tudi visoka obstojnost, kar pomeni,
da deluje tudi vec ur po uporabi.
Trajanje njegove ucinkovitosti je odvisno
od koncentracije - visja je koncentracija,
dlje ucinkuje. Tako je klorheksidin zelo in
vsekakor najdlje ucinkovit antiseptik na
trgu izdelkov za ustno higieno.

Ustna voda
Curasept
ADS
ucinkovito
zavira
nastanek
zobnih
oblog in je
hkrati nezna
do ustne
sluznice.
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Ni vse zlato, kar se sveti - ali pa
vendarle?

Klorheksidin je v zobozdravstvu Ze vrsto
let znan kot zlati standard za ucinkovito
zaviranje in obvladovanje nastanka
zobnih oblog, vendar lahko hkrati z
ucinkovitim delovanjem povzroca tudi
neZelena rjavkasta obarvanja na zobeh

in obzobnih tkivih. V podjetju Curaden so
tako razvili posebno formulo ADS® (Anti
Discoloration System), ki dokazano zavira
pojav neZelenega obarvanja, hkrati pa ne
vpliva na ucinkovitost klorheksidina. Poleg
formule ADS, ki je dodana vsem izdelkom
sistema Curasept ADS (ustnim vodam,
pastam in gelu), jih odlikuje Se dejstvo,

da ne vsebujejo alkohola. Alkohol, ki je
v razli¢nih koncentracijah pogosto dodan
ustnim vodam, izsuSuje ustno sluznico in
povzroca spremembe na nje;j.

Uporaba izdelkov sistema Curasept ADS
tako zaradi klorheksidina zagotavlja
dolgotrajno ucinkovito delovanje proti
zobnim oblogam, ob tem pa je moznost
neZelenega obarvanja in sprememb v
zaznavanju okusa le minimalna.

Da bo uspeh zagotovljen in vam bo
sluznica hvalezna

Pozornost je treba nameniti Se mogocim
oviram na poti do uspeha. Delovanje
klorheksidina zavirajo snovi, ki so pogoste v
zobnih pastah, npr. natrijev lavrilsulfat, SLS,
aktivno penece se Cistilno sredstvo, ki drazi
ustno sluznico. Protimikrobnega ucinka
klorheksidina ne iznici v celoti, precej pa
skrajsa Cas njegove ucinkovitosti. Socasno
s klorheksidinom je tako smiselna uporaba
pripravkov (zobnih past), ki ne vsebujejo
SLS-a, npr. paste Curasept ADS ali zobne
paste Curaprox Enzycal.

Ko se znajdemo v zagati zaradi otezenega
mehanskega ¢is¢enja, so nam torej na
voljo kemicni pripomocki, pri katerih nam
ni treba izbirati med ucinkovitostjo in
dobrodejnostjo. Z ustno vodo Curasept ADS
izberemo vse v enem izdelku.
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Ucinkovito in

nezelenih
ucinkov

» Klorheksidin v izdelkih CURASEPT ADS u€inkovito
zavira nastanek zobnih oblog in ohranja zdrave dlesni.

« Dodana formula ADS® - minimalna moZnost sprememb
v zaznavanju okusa in neZelenega obarvanija.

* BREZ ALKOHOLA —izdelki CURASEPT ADS
ne izsusujejo ustne sluznice.

Ustne vode, zobne paste in gel CURASEPT ADS vsebujejo klorheksidin v razliénih koncentracijah.

@ [zdelke sistema Curasept ADS lahko kupite v spletni trgovini www.zdrav-nasmeh.com, v drogerijah in specializiranih
prodajalnah. Za vet informacij pisite na prodaja@flegis.si ali pokliZite na 02/620 47 49, www.flegis.si



34-letni David je obremenjen z druZinsko hiperholesterolemijo. »Pred leti so pri meni na naklju¢nem

zdravstvenem pregledu odkrili povisane vrednosti holesterola, nadaljnje preiskave so pokazale, da

gre za dedno bolezen. Od takrat redno jemljem predpisana zdravila za zniZzevanje holesterola. Za
projekt Zdravih novic in prehranskega dopolnila Divinita Izvor sem izvedel od prijateljice. Sam sicer ne
verjamem v cudezno hrano, superzivila itd., vendar sem pripravljen poizkusiti marsikaj, videti ucinke
na sebi in potem soditi, zato sem se odlocil za sodelovanje v tem projektu in za jemanje prehranskega
dopolnila Divinitd Izvor. Glede na sliSano na uvodnem predavanju pricakujem bistveno izboljsanje
krvne slike, upam na zniZanje vrednosti slabega holesterola, poleg tega pa pricakujem Se super

sploSno pocutje.«

20 KANDIDATOV ZE PREIZKUSA
PREHRANSKO DOPOLNILO Di

B pavid Hini¢

46-letna Marina ima veC zdravstvenih teZav: »Imam poapnenje Zil, previsok holesterol, razne
alergije na sonce, zdravila, hrano, volno, pralni prasek itd. Imam tudi ginekoloske teZave,
teZave z jetri, kr€e v nogah. Imam teZave s prebavo, stalno sem utrujena in brez energije. Za
projekt sem izvedela v reviji Zdrave novice, za sodelovanje pa sem se odlocila zaradi razli¢nih
zdravstvenih teZav. Poskusala sem Ze vse mogoce Cajcke, domaca zdravila in prehranska
dopolnila, a ni¢ ni pomagalo. Ker je Divinita Izvor na naravni osnovi, sem si rekla, da poskusim
Se to, saj nimam kaj izgubiti, ker nima stranskih ucinkov.«

. . - - S B Vari
39-letna Nata3a ima teZave s kislino. »Gre za pekoc in bole¢ obcutek e aen

v Zlicki ali za prsnico ter tezko poZiranje. Redno jemljem tablete.
TeZave imam tudi zaradi nizkega krvnega tlaka, zato sem veckrat brez energije in rahlo omoticna,
pogoste so vrtoglavice in utrujenost, migrene ter tezave s slabo prekrvavitvijo ter cirkulacijo, kar
povzroca krce v nogah, bolecine in otekanje nog in stopal, mrzle roke in noge. Za projekt sem izvedela
v reviji Zdrave novice in preko e-poste. Za sodelovanje sem se odlocila, ker sem ze veliko prebrala o
pozitivnih ucinkih prehranskega dopolnila Divinitd Izvor ter ker si Zelim bolj zdravo in kakovostnejSe
Zivljenje. Moja pricakovanja po nekajmesecnem jemanju prehranskega dopolnila Divinitd Izvor so
povecanje energije in uravnavanje krvnega tlaka.«

V aprilski Stevilki Zdravih novic smo bralce povabili k zanimivemu sodelovanju s podjetjem Divinita.

Podjetje predstavlja prehransko dopolnilo iz organske rjave alge Ascophyllum nodosum, izdelek

pa se imenuje Divinita Izvor. V zaCetku maja ga je zacCelo uzivati 20 izbranih kandidatov, da bi se o

njegovem delovanju lahko sami prepricali, mi pa bomo v sodelovanju z laboratorijem spremljali, kaj ‘

se dogaja z njihovim zdravjem. ;

34-letna Neza je povedala: »Ze nekaj asa se spopadam z neprestanim obcutkom utrujenosti, ki ga
tezko preglasi tudi kakSen od bolj mirnih dni in kak3en od daljSih spancev. Poleg tega imam alergijo
na pse in macke ter seneni nahod. Nekaj teZav imam tudi s povecano 5citnico, ki jo je treba na vsakih
nekaj let spremljati. Za projekt Zdravih novic in prehranskega dopolnila Divinitd Izvor sem izvedela po
elektronski posti. Za sodelovanje v tem projektu oz. jemanje prehranskega dopolnila Divinita Izvor sem
se odlocila, ker me je to, kar sem prebrala o rjavih morskih algah Divinitd Izvor, prepricalo. Pricakujem

splosno izboljsanje pocutja, predvsem odpravo utrujenosti.« \

mesece - maja, junija, julija in avgusta. I T
Ze naslednji mesec bomo v Zdravih
novicah porocali o zdravstvenih rezultatih,
ki jih kandidati dosegajo s prehranskim
dopolnilom Divinitd Izvor. V septembrski
Stevilki bodo predstavljeni kon¢ni rezultati.

prehranskega dopolnila Divinitd Izvor. Po
njej so zacCeli kandidati jemati prehransko
dopolnilo Divinitd Izvor po navodilih, ki so
jih prejeli, krvna preiskava pa bo potekala
vsak mesec, saj se bodo tako spremljale

spremembe v telesu. Projekt bo trajal Stiri

Delovanje prehranskega dopolnila

Divinitd Izvor se bo spremljalo s krvnimi
preiskavami, ki jih bo izvajalo podjetje Prva
zdravstvena asistenca  Klinika Pacient,

d. 0. 0., iz Ljubljane. Prva krvna preiskava
je bila narejena pred zaCetkom jemanja

g

Kdo so sodelujoci kandidati? Prosili smo jih, da se predstavijo, opisejo svoje zdravstvene tezave
in povedo, kje so izvedeli za projekt Zdravih novic in prehranskega dopolnila Divinita Izvor,
zakaj so se odlocili za sodelovanje in kaksna so njihova pricakovanja.

B Neza Mrevlje

27-letna Sabina hujSih zdravstvenih teZzav nima, Ze vrsto let pa se bori
z necisto koZo. » Bioresonancni testi so pokazali slabSe delovanje
Crevesja, Ceprav tezav s prebavo nimam. Za projekt Zdravih novic in prehranskega dopolnila Divinita
Izvor sem izvedela po priporocilu kolegice, ki si je izdelek Ze kupila. Za sodelovanje v tem projektu
o0z. jemanje prehranskega dopolnila Divinita Izvor sem se odlocila, ker sem se Ze nekaj ¢asa odlocala
za nakup probiotika v kapsulah, saj sem o pomembnosti delovanja Crevesne flore prebrala veliko in
vem, da je le-to povezano tudi z zdravjem koZe (oziroma obratno). Divinitd Izvor sem lani zasledila na
enem izmed Savininih retreatov, vendar se me takrat Se ni ‘dotaknila’, zdaj pa se je ponudila priloZznost
za celovito trimesecno kuro, zato sem se prijavila. Medtem sem izvedela, da so prebiotiki bistveno
pomembnejsi za gradnjo ugodne Crevesne flore kot probiotiki. Glede na to, da nimam drugih tezav,
pricakujem, da bodo spremembe vidne na moji kozi.«

-

27-letna Anja ima alergijo na cvetni prah. Za projekt Zdravih novic in prehranskega dopolnila Divinita

Izvor je izvedela preko Facebooka. »Divinitd Izvor je priviaCen izdelek, saj naj bi pomenil revolucijo
na podrocju prehranskih dopolnil. Za sodelovanje v projektu sem se odlocila, ker sem se na splosSno
bolj posvetila zdravi prehrani in zdravemu Zivljenju. Divinitd Izvor ponuja ucinkovitejso izrabo hranil,
ki jih vnasamo preko (Zal vse bolj osiromasene) vsakodnevne prehrane. Divinita Izvor obljublja tudi
vedji izkoristek energije, ki jo potrebujem pri vsakodnevnih naporih v vse bolj stresnem delovniku.
Po nekajmesecnemu jemanju Divinita Izvor pricakujem izboljsanje krvne slike in boljSe splosno
pocutje.«

@ Ssabina Koic

B Anja Brinar

42-letna Barbara je svoje teZave opisala tako: »Leta 2011 je bila pri meni potrjena diagnoza 36-letna Sasa zdravstvenih tezav nima. »Imam le niZji pritisk, ki mi naceloma ne povzroca tezav, >
multipla skleroza. S spremembo prehrane se mi je stanje zelo popravilo in nekatere teZave so celo sem pa morda zato veckrat tudi ¢ez dan zelo zaspana. Za projekt Zdravih novic in prehranskega dopolnila ] ﬁ\n

Divinita Izvor sem izvedela od prijateljice, ki mi je priSepnila, da je o tem brala v reviji Zdrave novice. Za
sodelovanje v tem projektu oz. jemanje prehranskega dopolnila Divinitd Izvor sem se odlocila, ko mi

je prijateljica, ki Divinita Izvor Ze uporablja, povedala, da pri sebi opaza samo pozitivhe spremembe, in
seveda je tudi mene zamikalo, da bi poizkusila. Dejstvo, da bomo pri tem projektu sproti spremljali,
rezultate in napredek, me je prepricalo, da sem se prijavila. Pricakujem boljSe sploSno pocutje in Se vecC
energije pri vsakodnevnih opravilih, hkrati pa tudi kakSno fizicno spremembo, npr. pri sijaju koZe. Mislim,
i da bi v sodelovanju s poletjem morala Divinita prinesti res najboljse rezultate.«

izginile (depresija, razdrazenost), vendar me Se vedno pestijo nekatere druge nevsecnosti; imam
slabo prebavo, zvonjenje v usesih, elektriziranje po nogah. Verjetno imam zaradi nizkega pritiska
vrtoglavice. Ob¢asno obCutim utrujenost, sem brez energije, tudi Ce ni¢ ne delam. Za projekt Zdravih
novic sem izvedela preko elektronske poste, ki sem jo prejela od Slovenija info. Za sodelovanje sem
se odlocila, ker vem, da je jemanje rjavih alg zelo priporocljivo, Se
posebej pri taki diagnozi, kot jo imam. Moja pricakovanja so: boljsa
prebava, boljse vsesplosno pocutje, veC energije.«

M Barbara Lencek Klepa¢ s sk

28-letna Senka je svoje zdravstvene tezave opisala tako: »Zadrzevanje vode v telesu zaradi
oslabljenega limfnega sistema, prisotnost kandide v telesu, policisticni jajcniki. Za projekt Zdravih novic

M Cvetka Alfas

63-letna Cvetka ima motnjo sr¢nega ritma, kar Cuti kot preskok in mocan utrip veckrat na dan. »0
projektu Zdravih novic so me obvestili iz Divinita po e-posti. Za prehransko dopolnilo Divinitd Izvor sem
prvic izvedela na spletni strani Savine Atai. Za sodelovanje v projektu sem se odlocila, ker se ob jemanju
Divinita Izvor spremljajo dosezeni rezultati in ker je zame brezplacno, o jemanju Divinitd Izvor pa me je
preprical opis, da omogoca telesu pravilno in uravnoteZeno delovanje. Ker Divinitd Izvor deluje celostno,
pricakujem odli¢no pocutje, s tem pa bodo sréne nevsecnosti izzvenele.«

28 zdravenovice

W senka Halebi¢ :

in prehranskega dopolnila Divinita Izvor sem izvedela od prijatelja. Za sodelovanje v tem projektu oz.
jemanje prehranskega dopolnila Divinita Izvor sem se odlocila, ker so me pripovedi o zdravilnih ucinkih
alg tako navdusile, da Zelim tudi sama preizkusiti. Po nekajmesecnem jemanju prehranskega dopolnila
Divinitd Izvor pricakujem ureditev Crevesnih teZav zaradi kandide, izboljSanje stanja policisticnih

jaj¢nikov, manjse zadrzevanje vode v telesu oz. boljSe izloanje limfe iz telesa.«
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‘ preprecila razvoj sréno-Zilnih bolezni.«
B silva percic

49-letna Silvana je svoje tezave opisala: »Po operaciji na maternicni sluznici imam se vedno
psihicno reakcijo na prebolelo obolenje. Imam bolecine v kolenu in otekajo mi gleznji.
Imam tudi povisan holesterol, slabo prebavo, nizek tlak, tezave s telesno tezo, pomanjkanje
odpornosti, sem utrujena. Za projekt Zdravih novic in Divinita Izvor sem izvedela v reviji
Zdrave novice, za sodelovanje pa sem se odlocila zaradi dobrega poCutja in odprave tezav.
Moja pri¢akovanja so, da bi pri meni s prehranskim dopolnilom Divinitd Izvor izginilo vsaj
nekaj nastetih tezav.«

L in zmanjSanje koliCine tablet za 3Citnico.«
4

35-letna Tanja je svoje zdravstvene teZave opisala tako: »Jeseni sem imela teZave z Zelodcem in

diagnosticirano Helicobacter pylori. TeZave so se po jemanju antibiotika umirile, spomladi pa so

se hude bolecine v Zelodcu po vsakem zauZitju hrane spet pojavile. Od januarja sem bila v sluzbi
izpostavljena hudemu stresu (izredno povecan obseg dela), zato sem vecino tezav (bolecine v Zelodcu,
napihnjenost, vetrovi) pripisovala tudi psihicnemu pocutju. Aprila se je stanje brez kakrsnegakoli
zdravljenja umirilo. V preteklosti sem imela tudi herpes zoster oticus, zaradi Cesar se vsako leto borim
za ¢im boljSi imunski sistem, da se ne bi ponovil. Za projekt Zdravih novic in prehranskega dopolnila
Divinitd Izvor sem izvedela od mame, ki me je tudi prijavila. Mama me je poklicala, da me je prijavila, in
zaradi nastetih zdravstvenih teZzav sem takoj privolila, da zadevo poskusim. Iskreno si obetam odpravo
Zelodcnih tezav, povecanje Zivljenjske energije in vecjo moznost obvladovanja stresa v poklicnem
Zivljenju. Upam, da bo utrujenost, tako psihicna kot fizicnha, manjsa in bo zZivljenje lahkotnejse in
organizem pripravljen na vsakodnevne izzive. Pricakujem tudi okrepitev imunskega sistema.«

| €

zdravila, ki imajo poleg zdravilnih ucinkovin tudi nezaZelene ucinke.«

B Alenka Dai¢ \

64-letna Slavica ima nekaj teZav: »TeZave imam s koleni, postavili so mi diagnozo artroza, zato

tezko hodim, imam bolecine pri hoji, ne morem pocepniti, teci, skakati. Za projekt Zdravih novic in
prehranskega dopolnila Divinitd Izvor sem izvedela od znancev in sorodnikov, nato sem prebrala ¢lanek
v Zdravih novicah. Pricakujem, da mi bo Divinita Izvor pomagala pri obstojecih tezavah s koleni, torej
zmanjSanje bolecine v kolenih ter 1azjo hojo in gibanje.«

45-letna Silva je povedala: »Tezave imam s povisanim krvnim tlakom, nerednimi ciklusi, neustrezno
prebavo, prevec kilogrami in nizko ravnjo hemoglobina. S tem so posledi¢no povezane tezave s
kakovostjo nohtov, dlesni in koZe ter nizkim energijskim nivojem. Za projekt Zdravih novic in Divinitd
Izvor sem izvedela preko interneta. Prehranska dopolnila Divinitd spremljam preko spleta Ze dlje Casa,
a sem bila precej skepticna glede opisanih neverjetnih rezultatov, zato sem bila toliko bolj vesela
moznosti, da se ti ucinki lahko preiskusijo v praksi, in to v znanem okolju, na vecji skupini razlicnih
udelezencev ter pod zdravniskim nadzorom. Upam, da bom s prehranskim dopolnilom Divnita Izvor
odistila svoje telo strupov, ki jih pridobimo iz okolja in hrane, ga napolnila z vitamini in minerali ter
s tem posledicno izboljSala splosno zdravstveno stanje, predvsem pa dvignila raven energije in

r\

B silvana Jerman

62-letna Sonja ima nekaj tezav: »Tezave imam s 5¢itnico - hipotiroza, zato sem pogosto utrujena,
cutim pomanjkanje energije, imam povecano telesno teZo in zaprtost. Redno jemljem tablete. Tezave
imam tudi s sezonskimi alergijami, ki povzrocajo pekoce oci, srbeco koZo in pogosto kihanje. Za

: projekt sem izvedela v reviji Zdrave novic in od sorodnikov. Za sodelovanje sem se odlocila, kerimam
‘ teZave s SCitnico in si Zelim boljSe zdravje in pocutje. Moja pri¢akovanja so boljse pocutje, vec energije

B Tanja Medved Drobez

45-letna Alenka pravi: »Zdravstvenih teZav nimam, razen povisanega holesterola, ki sem ga podedovala
po svoji druZini. Trenutno zdravil ne jemljem, poskuSam se drZati zdravega nacina prehranjevanja

in doZivljati ¢im manj stresa. Za projekt Zdravih novic in prehranskega dopolnila Divinita Izvor sem
izvedela preko interneta. Za sodelovanje sem se odlocila zaradi pozitivnih ucinkov, ki jih pricakujem ob
jemanju Divinita Izvor, in zato, ker bodo rezultati mesecno preverjeni z odvzemom krvi in urina. Moja
pricakovanja bodo uresnicena, ¢e bom z jemanjem Divinitd Izvor lahko nadomestila farmacevtska

o

B Slavica Jankovi¢

58-letna Andrejka ima visok
pritisk, sladkorno bolezen

in zmanj$ano odpornost.
»Za projekt Zdravih

novic in prehranskega
dopolnila Divinitd Izvor sem
izvedela od necakinje, za
sodelovanje v projektu sem
se odlodila iz radovednosti,
kaksni ucinki bodo v

M Andrejka Filipi¢

mojem primeru. Skodovati mi ne
more, koristi pa lahko.«

67-letna Marija ima teZave
s Scitnico in tezave, ki so
povezane z njo. »0 projektu
Zdravih novic in prehranskega
dopolnila Divinitd Izvor sem
prebrala v reviji Zdrave novice
in sem sklenila, da je to prava
stvar zame. Poskusila sem
namrec ze marsikaj, a ni¢ ni
delovalo. Pricakujem, da mi
— bo izdelek Divinitd Izvor pomagal
pri izboljSanju tezav s SCitnico in pripomogel k boljsemu
sploSnemu pocutju.«

B Varija Erzetic

66-letna Neva ima tezave
s 8¢itnico, povisanim
holesterolom, slabim
splosnim pocutjem

in utrujenostjo. »Za
projekt Zdravih novic in
prehranskega dopolnila

Divinitd Izvor sem izvedela
od znancev. O rjavih algah
sem Ze veliko brala, zato

M Neva Ribnikar Kastelic

sem se takoj odlocila za
sodelovanje. Rada bi ocistila telo in izboljsala svoje
pocutje. Moja pricakovanja so tako izboljsanje splosnega
pocutja in izboljSanje omenjenih tezav, skratka, da bi bila
moja splosna kondicija boljSa.«

e

35-letna Darija je v preteklem
letu prebolela kar nekaj viroz
ter bakterijskih vnetij. »Krvne
raziskave so pokazale, da

mi primanjkuje Zeleza. Po

i zdravljenju se stanje ni
! r&"ﬁ bistveno izboljsalo. Za projekt
1 i [k Zdravih novic in prehranskega
k .:t i dopolnila Divinitd Izvor sem

W Darija Ciglar Brzovic izvedela od prijatelja. Za
sodelovanje sem se odlocila, ker
verjamem v alternativno zdravljenje in se skusam ¢im bolj
izogibati sinteticnim pripravkom. Po kon¢anem projektu
pricakujem dvig Zeleza na normalno raven ter izboljsanje
pocutja.«
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ASISTENCA

Ker je Zivljenje eno samo!

1; PRVA ZDRAVSTVENA

/akaj je Prva zdravstvena

asistenca prava resitev?

Pregledi pri zdravnikih specialistih razlicnin specialnosti
Kratka Cakalna doba

Brez dodatnih stroskov in doplacil

Brez napotnice

Brez starostnih ali drugih omejitev

Popolna prilagodijivost vasim potrebam

Enostavno naroanje preko ene Stevilke

Preprosta vkljucitev

Mozen brezplacen obisk zdravnika tudi na vasem domu
24-urna dosegljivost

Na voljo povsod, po celi Slovenij

Mreza preko 50 zdravstvenih ustanov z vec kot 450
zdravniki specialisti

e Vse to za mesecno placilo najvec 26,35 €!

POSEBNA UGODNOST

Vsem, ki boste ponudbo narocili s spodnjim
kuponom, podarimo 10 € ob podpisu
pogodbe s Prvo zdravstveno asistenco.

Enako pogoje boste imeli tudi, ¢e ob naroilu ponudbe preko elekironske
poste pza@pza.si, telefona, 0820 08240 ali pristopnice na Www.pza.si
navedete vir Zdrave novice.

Ponudba velja do zakljucka akcije (31.9.2014).

Naro¢am ponudbo

Prva zdravstvena asistenca

Ime in priimek

Naslov za poSiljanje

Telefon ali elektronski naslov



DIVINITA —
ZGODBA O

USPERU

S

V Zdravih novicah smo Ze veliko pisali o prehranskem dopolnilu Divinita Izvor, ki ga jemljejo tudi v
nasem projektu sodelujoci kandidati, predstavljeni na prejsnjih straneh. Mariboréana Urosa in Marijano
Pocajt smo povabili na intervju, da ju povprasamo, kako sta do prehranskega dopolnila Divinita lzvor
sploh prisla. Kaksna je zgodba od zacetka?

Kako in kje sta izvedela za koristne
snovi v rjavi algi iz Skotskega morja?

Za vse koristne snovi sva izvedela v
pogovoru z znanstvenikom Goranom
Pordicem, ki nama je prvic predstavil rjave
alge, njihove ucinke in vse drugo, povezano
z Divinita.

Lahko povesta kaj vec o tej algi?

V prehrani imajo rjave morske alge
Ascophyllum nodosum zelo velik pomen,
s3j so hranilno dovrsene (polnovredna
hrana) in imajo sposobnost vzdrzevanja
Zivljenja. Poskrbijo za naravno in celostno
ravnoteZje makro- in mikrohranilnih snovi
brez odvecnih sestavin.

Rjave morske alge Ascophyllum nodosum
so divje arkticne alge, imenovane tudi
norveski kelp, ki rastejo v izredno Cistih

vodah z vidljivostjo najmanj 5 metrov,
brez onesnaZevanja in radionuklidov.
Razprostirajo se na obseznem obmodju od
laponske obale do Skotske in norveskega
otodja Lofoti. Rastejo v relativno plitvi vodi
in pozenejo izklju¢no poleti iz mladih rastlin
divje arkticne alge.

Rjave morske alge so najbolj hranilna
oblika rastlinstva na naSem planetu
-vsebujejo skoraj vse obstojece

hranilne snovi, vklju¢no z vitamini,

minerali, beljakovinami in vlakninami v
uravnoteZenih kolicinah. So edina rastlina,
ki ob vseh omenjenih hranilnih snoveh
vsebuje v sledovih redke elemente, kot

so zlato, platina in srebro, ki v sinteti¢nih
ali drugih naravnih prehranskih dodatkih
preprosto Niso prisotni.

Zakaj bi jo priporocila drugim?

Najino osebno sporocilo bralcem:

»Vsak izmed vas je pomemben in vsak ima
svoj namen. Nas namen je: omogociti vam,
dav Zivljenju dosezZete svoj pravi namen.
Ljudje vse prevec radi pozabljate, da se

bo to, kar ste danes pojedli, jutri vgradilo

v vase telo. Drugace povedano, to, kar ste
pojedli danes, vCeraj, predvcerajsnjim, bo
Se leta in delno desetletja usodno vplivalo
na mladostnost in odpornost telesa ter na

zdravstveno stanje.

Rjave morske alge Divinitd so priporocljive
za ljudi vseh starosti, ki Zelijo obnoviti,
okrepiti in negovati delovanje naravnih
procesov, povecati energetsko raven,
imajo zdravstvene tezave, so izCrpani ali
okrevajo po operaciji, poskodbah in drugih
naporih.«

Kako sta se prepricala, da gre za
revolucionaren prehranski dodatek? Sta

ga preizkusila na sebi? Prosim, opisita
to izkusnjo.

Prepricanje je prislo, kot vedno, iz

osebne izkusnje. Predhodno nikoli nisva
uporabljala prehranskih dopolnil, prav tako
nisva imeli nikakrsnih vedjih zdravstvenih
teZav. Po prvi uporabi Divinitd Izvor sva
oba Ze po nekaj dneh doZivela bistvene
spremembe, med drugim konstantno
raven energije, brez vzponov in padcev,
potrebovala sva manj spanca. Ker sva oba
Sportno zelo aktivna, so bili ucinki opazni
zelo hitro - pri sami dejavnosti je veliko vec
vzdrZljivosti in energije, ni veC potrebe po
regeneraciji in ni pekocih misic (rjave alge
absorbirajo mlecno kislino).

Po nekaj mesecih so se pozitivni ucinki
samo Se stopnjevali, nad njimi pa sva bila
tudi sama presenecena. Marijana je imela
predhodno velike teZave z menstrualnimi
krci, kar je po samo 4 mesecih uporabe
Divinitd Izvor popolnoma izginilo. Pri

obeh so se pojavile vidne spremembe

na kozi, nohtih in laseh. Koza je postala
Cista, mehkejsa in sijoca, kar je bil za

naju prvi indikator za naravno delovanje
metabolizma. Nohti in lasje so postali
trdnejSi, brez cepljenja. Lahko dodava e, da
od zaCetka uporabe Divinitd Izvor do danes
nisva imela nikakrsnih znakov prehlada ali
drugih zdravstvenih tezav. Tudi to potrjuje,
da imunski sistem deluje odli¢no.

Univerza v Ljubljani je potrdila, da je
rjava alga Divinita prebiotik in daima
odprte celice. Lahko lai¢no pojasnite,
kaj to pomeni. Kaj so prebiotiki, zakaj so
koristni in kaj pomeni odprta celica?
Clovek nima encima, s katerim bi razgradil
celice alg, zato so odprte celice bistvene

pri absorpciji in uporabi elementov, ki

so v rjavi algi. V trenutku, ko z odprtjem

celice dobimo Zivljenjsko pomembne
oligosaharide, dobimo prebioticne
lastnosti. Vsi elementi, vkljucno z jodom,
ki je prav tako zelo pomemben element za
naravne procese, so v organski obliki, kar
pomeni, da se ne nalagajo v telesu - Ce jih
telo potrebuje, jih uporabi, v nasprotnem
primeru se izloCijo iz telesa.

Prebiotiki so snovi, ki v Crevesju ustvarjajo
primerno okolje za rast in razvoj koristnih
Crevesnih mikroorganizmov, spodbujajo
njihovo razmnoZevanje oziroma so njihova
hrana.

Kako rjave alge ucinkujejo na telo?
Ker je izdelek prebiotik, ima paleto
prebioticnih ucinkov.

Ucinek prebiotikov je danes zelo dobro
znanstveno dokazano dejstvo in je
povezan z aktivnostjo imunskega sistema.
Dokazano je, da prebiotiki bistveno
spremenijo sestavo Crevesne flore pri
dojenckih, mladostnikih in odraslih.
Prebioticne sestavine niso obcutljive

na toploto, mraz, kisline ali cas. Veliko
pomembnejSe kot dodajanje probiotikov
je vzdrzevanje obstojece Crevesne flore

s prebiotiki. Torej, brez prebiotikov nam
probiotiki v vecini primerov ne koristijo.
Vec kot boste uZivali prebiotikov, vec
“dobrih” bakterij boste imeli v Crevesju in
bolj boste aktivirali oz. stimulirali naravne
procese vasega telesa. Clovesko telo se
Jje sposobno samo ubraniti nezazelenih
elementov v organizmu, ampak samo
takrat, ko naravni procesi delujejo.

V ¢em se prehransko dopolnilo Divinitd
Izvor razlikuje od drugih prehranskih
dopolnil iz alg?

Divinitd niso le prehranska dopolnila,
temvec je pocutje, ki ga uporabnik doZivi
ob uporabi. To lahko potrdijo tudi nasi
uporabniki iz Stevilnih drzav. Divinita
prehranska dopolnila se ne razlikujejo
samo od izdelkov iz alg, ampak od vseh
drugih prehranskih dopolnil. Prvi razlog

zato je nasa edinstvena tehnologija, za
katero smo porabili kar 18 let, da smo jo
razvili do popolnosti. Nas najpomembnejsi
znanstvenik je naSel pot, da na bioloski
nacin odklene celicno strukturo nase
glavne sestavine (rjave morske alge)

in ohrani njeno vsebnost prehranske
vrednosti. Odprta celi¢na struktura
spremeni rjavo algo v prvi prebiotik te vrste
na svetu.

Ustanovila sta podjetje Divinita, ki
izdeluje prehranska dopolnila z istim
imenom. Koliko preparatov ponujate?
Za katera podrocja? Katere certifikate
imajo?

Podjetje smo ustanovili zznanstvenikom,
oCetom tehnologije, ki poganja vse izdelke
Divinitd. Trenutno imamo 7 izdelkov, 5
jih je za zdaj na voljo na slovenskem trgu.
Ker so vsi izdelki prebioticni, pokrivajo

Rjave morske alge Divinita
lzvor so priporocljive za ljudi
vseh starosti, ki Zelijo obnoviti,
okrepiti in negovati delovanje
naravnih procesov, povecati
energetsko raven, imajo
zdravstvene tezave, so izCrpani
ali okrevajo po operaciji,
poskodbah in drugih naporih.

kar veliko podrocij. Poleg glavnih dveh
izdelkov Divinitd Izvor in Divinitd Premium,
ki sta sestavljena samo iz rjavih morskih
alg, trenutno ponujamo Se izdelek za
stimulacijo imunskega sistema Divinita
ImmunoPlus, izdelek za podporo telesni
teZi Divinitd ActiveSlim in izdelek za
zmanjsevanje mascobnih zalog in odvecne
telesne tekocine Divinitd Cellulitex. Same
rjave morske alge, ki jih uporabljamo za
izdelke Divinita, imajo certifikat za najvisjo
kakovost surovine. Izdelki imajo organski
certifikat EU, FDA (ZDA), HSA (Singapur),
Halal in vse druge certifikate posameznih
drzav, v katerih so registrirani. Izdelki

ne vsebujejo glutena ter so primerni za
vegetarijance in vegane.

Izdelke izvazate tudi v druge drzave?
Izdelki Divinitd so trenutno registrirani
navseh celinah in imajo v vseh drzavah
isto sestavo, kar potrjuje kakovost in
skladnost z vsemi svetovnimi zakoni. V
Avstraliji so izdelki registrirani kot zdravila,
kot prehranska dopolnila pa v naslednjih
drzavah: Nemcija, Velika Britanija, Avstrija,
Ukrajina, Turdija, Izrael, Bolgarija, Singapur,
Indonezija, Malezija, ZDA, JuzZna Afrika,
Romunija, Hrvaska, Bosna, Srbija.

Kaksni so nacrti podjetja Divinita za
prihodnost?

Pripravlja se kar nekaj izdelkov na razli¢nih
podrocjih - prvi, ki prihaja na slovenski trg,
je prebioticna dopolnilna hrana za Zivali, ki
bo prav gotovo revolucija na tem podrodju.
Izdelek je namenjen vsem Zivalim in ima
ogromno ucinkov. Tako kot pri ljudeh je
tudi pri zivalih treba poskrbeti za izvor -
delovanje Crevesne flore, ki vpliva na vse
drugo.

V pripravi je tudi celotna linija kozmetike,
od krem za obraz do izdelkov za dojencke.
Vel v tem trenutku zaradi edinstvene
narave izdelkov Se ne moremo razkriti;
povemo lahko le, da na svetovnem trgu ne
obstaja Se ni¢ podobnega.

Na fotografiji (od leve proti desni): Goran Dordic, znanstvenik,
Uros Pocajt, Marijana Pocajt in Nejc Dordic.
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TELESA

Hujsanje naj bi bilo zelo preprosto, saj je stvar
preproste matemati¢ne formule: porabiti je treba

vec kalorij, kot jih zauzijemo.

Besedilo: Katarina Iver

Debelost, ki jo Svetovna zdravstvena
organizacija pristeva med kronicne
presnovne bolezni, je ena od najbolj
mnoZzi¢nih bolezni razvitega sveta.
Zdravljenje sodi vdomeno internisticne
stroke, ki obravnava debelost kot
psihosomatsko bolezen. Vkljucuje
nizanje telesne teze in odpravljanje
vzrokov, ki so do povecanega vnosa
hrane in povecane teZe kot posledice,
pripeljali. Vse je v vasih rokah!
Dolgorocni uspeh boste dosegli le, Ce
boste najprej ozavestili in nato ustrezno
spremenili svoje slabe prehranske
navade ter se ob tem tudi dovolj gibali.
Lahko si poisCete tudi ‘pomagala’ v
obliki prehranskih dopolnil, kjer pa
bodite pozorni na preverjeno kakovost
in ucinkovitost le teh. In tako bo cilj, da
se boste v svojem telesu koncno spet
pocutili dobro in ne boste neprestano
razmisljali, kaj lahko pojeste in Cesa ne,
veliko blizje.

1. Jejte pocasi
Jejte za mizo. Vmes se pogovarjajte.
MoZgani namrec potrebujejo nekaj

¢asa, da vam sporocijo, da ste siti, zato
morate obedovati pocasi.

2. Jejte z majhnih kroznikov
Uporabljajte majhne kroznike. Na
kroZniku bo vasa porcija videti vecja in
imeli boste obcutek, da ste pojedli vec.

3. Opustite razvade

Si zveCer privoSCite piskot ali kakav? V
sluzbi grizljate slane palcke? Ze danes
opustite katero od taksnih nezdravih
navad. Odlocajte se za bolj zdrave
prigrizke: narezano sadje ali zelenjavo.

4. Pred obrokom popijte kozarec vode
Petnajst minut pred vsakim obrokom
popijte kozarec vode ali skodelico ¢aja,
saj bi vas moralo to vsaj malo zasititi.

5. Uzivajte hrano, ki vas bo nasitila
Namesto hrane, po kateri boste kmalu
spet lacni, zauZijte raje taksno, ki vas bo
nasitila.

Vlaknine
Vsak dan zauZzijte vsaj 20 gramov

vlaknin, ki jih lahko v telo vnesete z
zrnjem, sadjem, zelenjavo, strocnicami.
Vlaknine podaljsajo obcutek sitosti, saj
se hrana pocasneje izloci iz Zelodca,
razstrupljajo telo in pospesijo hujSanje.
Poleg tega pa uredijo prebavo in
znizujejo holesterol.

Dobre mascobe

Med dobre mascobe Stejemo
mononenasicene masc¢obne kisline
in omega-3 mascobe, ki jih dobimo
v oresckih, avokadu, olivnem olju,
nekaterih ribah.

Beljakovine

Beljakovine dajejo obcutek sitosti in
tako lazje nadzorujemo vnos hrane.
Beljakovine z malo vsebnostjo mascob
lahko pridobite v belem mesu, ribah,
s0ji, stro¢nicah, orehih in oresckih.

Voda

Voda ni primerna le za ¢iSCenje strupov

iz telesa, ampak na splosno pripomore k
boljSemu pocutju. Ne samo to - da vam

tudi oblutek sitosti.
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INTOLERANCA
NA HRANO -
RESNICNI VZROK §
VASIH TEZAV?

"

Vse vec je ljudi, ki se bojujejo s prekomerno telesno tezo. Za nekatere
bi celo lahko trdili, da uzivajo relativno zdravo hrano, ki vsekakor ne
more tako zelo prispevati k odvecnim kilogramom. Kaj je torej se lahko
razlog za nekaj kilogramov viska in velikokrat tudi za slabo pocutje?

Neredko je odgovor intoleranca na hrano.

ki jih uZivamo. UZivanje teh Zivil lahko
privede do Stevilnih simptomov, kot so
migrena, glavobol, kroni¢na utrujenost,
hiperaktivnost, artritis, bolezni dihal in
bolezni koZe ter seveda prekomerna
telesna teza.

Stevilna Zivila, ki jih vsakodnevno uzivamo
in za katera mislimo, da so hranljiva

in zdrava, so lahko za marsikoga vzrok
teZav, povezanih z intoleranco na hrano.
Mnoga od teh Zivil uZzivamo tudi tedaj, ko
izvajamo diete za hujsanje: primer takih
zivil so paradiznik, kumare, tuna, pis¢anec
in limone. To lahko pojasni, zakaj tako
mnogi od nas »stradajo« s prehrano,

ki ima malo kalorij in nizko vsebnost
ogljikovih hidratov, pa kljub temu ne
uspejo izgubiti teze. Tezave Se poslab3a

Tisti, ki se ukvarjajo s tem problemom,
trdijo, da je vsaj del odvecne telesne
teZe povezan z moteno energetsko
bilanco kot posledico neustreznega
imunskega odziva, zato lahko trdimo,
da izogibanje uzivanju hrane, na katero
smo intolerantni, vodi do izgube telesne
teZe, tudi brez nujnega zatekanja k
nizkokalori¢nim dietam. Poglejmo zakaj.
Kar 60 odstotkov nas ima neko obliko
negativne reakcije na enega ali vec Zivil,

Intoleranca na hrano je zelo razsirjena, saj zadeva kar 45
odstotkov populacije. Veliko ljudi s prehransko intoleranco ima
vec kot le en simptom. Ker so simptomi lahko le blagi, glavhega
problema, hrane, ne uspemo pravilno diagnosticirati. Trpeci
velikokrat tozijo, da se pocutijo kot v megli, napihnjeni in
neprestano utrujeni.

dejstvo, da je veliko teh Zivil tistih, od
katerih smo nekako odvisni in jih zato
uzivamo vsakodnevno.

Povezava med intoleranco in
prekomerno telesno tezo

Ko uzivamo hrano, na katero smo
intolerantni, telo sproZi imunsko reakcijo
in posledi¢no vnetne procese v telesu. To
pa povzroci Stevilne reakcije v telesu:

« Kroni¢no vnetje prek delovanja
citokinov, leptina in angiotenzina privede
do inzulinske odpornosti in motnje
presnove lipidov, ki povecajo nagnjenost
do zapletov, povezanih s prekomerno
telesno tezo.

Sprememba v stopnji mozganskega
serotonina posnema depresijo in sprozi
hrepenenje po sladki hrani. UzZivanje teh
enostavnih sladkorjev povzroci zacasno
reSitev, vendar s seboj prinasa porast
inzulina, ki povzroca dodatno Zeljo po
sladkorju. Prav ta zacarani krog je lahko
vzrok Stevilnim neuspelim poskusom
izgube telesne teze.

V ¢em se intoleranca razlikuje od alergij
Klasicna prehranska alergija, imenovana
alergija tip I (na primer na orescke ali
rakce) je obicajno karakterizirana s
takojsnjo in velikokrat mocno alergijsko
reakcijo imunskega sistema po zauZitju
dolocene hrane. Simptomi prehranske
alergijske reakcije vkljucujejo: kihanje,
draZenje koZe, izcedek iz nosu, izpuscaje,
utrujenost, drisko in bruhanje. Obicajno se
simptomi pojavijo Ze v nekaj minutah po
zauzitju hrane in do dveh ur.

Prehranska alergija je dokaj redka, saj

se pojavlja le pri priblizno 2,5 odstotka
populacije. Najpogostejsi povzrocitelji
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prehranske alergije so arasidi, brazilski
oreScki, mandlji, jajca, ribe, mleko in
Skoljke.

Ko je telo izpostavljeno izvoru prehranske
alergije, zacne tvoriti posebna protitelesa
(IgE), s katerimi se bojuje proti alergenom,
prisotnim v tej hrani. Ko naslednjic
tovrstno alergeno hrano zauZijemo, telo
sprozi imunski odziv telesa, ki povzroci
spro3canje histamina in drugih kemikalij
v telesu. Alergijske reakcije na hrano

se lahko bistveno razlikujejo glede na
resnost, nekatere pa so lahko tudi usodne.

Intoleranca na hrano:

- reakcija je obi¢ajno zakasnjena,
simptomi lahko nastopijo Sele ez nekaj
dni;

- lahko ste intolerantni istoasno na vec
razlicnih skupin hrane;

- kdor je intoleranten, lahko obcuti vec
simptomov, od migren, napihnjenosti,
driske, splosno slabega pocutja;

- v krvi lahko zaznamo prisotnost
protiteles I1gG.

Prehranska alergija:

- reakcija je obicajno hitra, v dveh urah po
zauZitju »reakcijske« hrane;

« telesni imunski sistem IgE se sprozi takoj
po zauZitju reakcijske hrane;

« simptomi so sledeci: teZave z dihanjem,
izpusCaji, izcedek iz nosu, oteklost in
anafilakticni Sok, ki je lahko tudi usoden.

Alergijske reakcije tipa | (klasi¢na alergija)
so sicer nevarne, vendar zaradi hitre
reakcije vecinoma ni tezko ugotoviti
razloga. Treba je le premisliti, kaj smo
zauzili oziroma s kaksno snovjo smo prisli
v stik.

Pri intoleranci na hrano (alergije tipa Il
lahko poleg neprijetnih simptomov vodijo
do resnih okvar razli¢nih organov. Pri tej
reakciji je klju¢nega pomena vztrajno
iskanje povzrocitelja, zato da se bolnik v
prihodnje izogne alergogeni snovi.
Intoleranca na hrano je zelo razsirjena,
saj zadeva kar 45 odstotkov populacije.
Veliko ljudi s prehransko intoleranco ima
vec kot le en simptom. Ker so simptomi
lahko le blagi, glavnega problema, hrane,
ne uspemo pravilno diagnosticirati. TrpeCi
velikokrat toZijo, da se pocutijo kot v megli,
napihnjeni in neprestano utrujeni.
Intoleranca na hrano je abnormalna
reakcija telesa na doloceno hrano, ki se
lahko kaze na razli¢ne nacine. Nekateri
imajo le en simptom, na primer mocne
glavobole, medtem ko imajo drugi teZave
z obcutljivim Crevesjem, migrenami in
teZave, povezane z dihanjem ali kozZo.

Ugotoviti, da je doloCena hrana, ki jo
zauZijemo, katalizator za dolocene
simptome, prav gotovo ni lahko, saj se v
nasprotju s simptomi prehranskih alergij
simptomi intolerance pojavijo Sele Cez
nekaj ur ali celo dni.

Kompleksni nacin, prek katerega hrana
vpliva na nase vsakdanje Zivljenje ter
diagnosticiranje simptomov, ki so
najveckrat nepojasnljivi, je velikokrat
iziemno tezko. Ljudje, ki so izkusili
nekatere simptome IGg odvisne
prehranske intolerance, so najveckrat pod
vodstvom medicinske stroke in medijev, ki
jih prepricujejo, da je vzrok njihove teZave
le v njihovi glavi in so zato vse terapije
usmerjene v odpravo fizi¢nih simptomov
ter teZav, ne pa v odpravo njihovega
vzroka.

Sedaj lahko na ta neodgovorjena
vprasanja podamo odgovore, saj lahko

s pomodjo testa prehranske intolerance
identificiramo razloge nasih simptomov,
kar bo pripomoglo k dolgoro¢nemu
boljSemu pocutju. Z uporabo testa
prehranske intolerance, ki deluje

na osnovi identifikacije specificnih

IgG protiteles doloCene hrane, lahko
odpravimo simptome, ki izvirajo iz
prehranske intolerance.
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» Trdinovo ajdo zaznamujejo edinstven okus, siva barva in ekskluzivnost, saj je razvita na Dolenjskem in se goji samo v Sloveniji.

= Trdinova ajdova moka je dobila ime po Trdinovem vrhu pod katerim raste in po Janezu Trdini, ki je pisal in raziskoval pridelavo ajde

na Slovenskem.

+ Trdinova ka3a je pridelana po tradicionalnem postopku lus€enja kase, ki ohranja vse sestavine, pri kuhanju pa se ne razkuha.

V Tus supermarketih izberite Se ostale izdelke Mlinarstva Rangus, saj so Zita pridelana v neokrnjenem okolju, skrbno poZeta in susena,
miletje it poteka po tradicionalnem postopku na mlinskih kamnih v mlinu Rangus s 100-letno tradicijo.



ljudje s povisanim serotoninom pocutijo srecnejse in vznesene. GA RC IN IA CAMBOG IA

PospeSuje metabolizem in prepreCuje, da se zauZziti sladkor
pretvarja v mascobo.
Nadzor nad ravnjo holesterola in trigliceridov deluje na

A\ V4

zmanjsanje slabega holesterola (LDL) ter tako prepreCuje
nalaganje mascobe v Zilah.

Lahke poti pri hujsanju ni, ne glede na to, kateri nacin hujsanja izberete. Vecini se zatakne pri

vsakodnevni vadbi, za katero ni energije in ¢asa po napornem delovnem dnevu, ko jih ¢aka se kup

opravkov. Pa je mogoce shujsati brez popolne spremembe Zivljenjskega sloga?

je sadel, znaon tudi kot tomarind, po obliki
podoben majhni budi, v rumenc-zelenem odtenku.
Izvira iz juine Azije in nekaterih delov Afrike.

Na Sport vseeno ne pozabite

Garcinia Cambogia pospesi ucinke vseh diet, seveda pa

je priporocljivo, da poleg uZivanja izdelka prilagodite tudi

prehrano in Sportno
aktivnost. Tako bodo

rezultati Se hitrejSi,

po koncani dieti pa

bo obstajala manjsa |
verjetnost, da bi se »
spet zredili. e
Pri pripravi

vsakodnevnih

obrokov naj bo

vase vodilo, da

uZivate sveZo in
nepredelano hrano.

KAKO DELUJE GARCINIA CAMBOGIA MA IZGUBO TELESME TEZE?

HCA (hidroksicitriéna kislina, ki je del sadeia
Garcinia Cambogia) zavira maS&obne celice
z zaviranjem citrote lyase encima, ki je v
telesu odgovoren za ustvarjanje moscobnih celic
iz ogljikovih hidrotov. Zavira sintezo mascob

Besedilo: Katarina Iver

telesne teze. Po vseh teh letih testiran;
zdravstvenih in prehranskih strokovnjakov

tamarind, brindleberry ...
Plod Garcinie je v azijskih drzavah

Tedensko izgubljanje od 0,5 do najvec

enega kilograma telesne teze je
priporoceno za zdravo hujSanje. Ljudje
povprecno v trimeseCnem programu
hujSanja izgubijo od 10 do 16 kilogramov.
Med celotnim hujSanjem se padanje
telesne teZe po navadi za nekaj dni
povsem ustavi, nato pa pride do
izdatnejSega padca teZe. Na zacCetku
izgubimo predvsem vodo, nato pa zacne
teZa padati zaradi izgorevanja mascob.
Seveda pa je veliko odvisno od nacina
hujSanja, ki smo ga izbrali. Na trgu je na
voljo mnoZica pripravkov za hujsanje,
zadnja novost pa je Garcinia Cambogia. To
je sadez, ki izvira iz Indonezije, vendar ga
najdemo v celotni jugovzhodni Aziji, Indiji
ter zahodni in osrednji Afriki. SadeZ po
videzu lahko primerjamo z majhno buco

nepogresljiva sestavina v kulinariki.
Ponekod v Maleziji se Garcinia uporablja
kot sestavina za juho, ki se jé pred glavnim
obrokom, ker daje obcutek “polnosti”.

Hujsanje z Garcinio Cambogio

Studije so pokazale, da ima ekstrakt
sadeza, ki se pridobiva iz posusenega
ploda te rastline, mnogo pozitivnih
ucinkov na telo. Naravni izvlecek je HCA
(Hydroxycitric Acid), ki pomaga pri izgubi
teZe z zaviranjem mascob in kot zaviralec
apetita.

Testiranje HCA, vezano na izgubo teZe,
seze v zaCetek 70. let, ko je bilo potrjeno,
da vedje kolicine HCA pozitivno ucinkujejo

so ugotovili, da je ekstrakt Garcinie
Cambogie varen in zdravju neskodljiv
izdelek ter da je ucinkovit pri izgubi telesne
teZe. Danes ga v svetu imenujejo sveti gral
hujSanja.

Kako HCA (Hydroxycitric acid) deluje
naizgubo telesne teze?

HCA zavira mascobne celice z zaviranjem
encima citrate lyase, ki v telesu

ustvarja mascobne celice iz ogljikovih
hidratov. Zavira sintezo mascob in

prisili telo, da zacne izkoriscati energijo,
nalozeno v obliki mascob.

Deluje kot zaviralec apetita, tako da povisa
raven leptina, hormona, ki uravnava
obcutek lakote oz. sitosti. Zaviranje

Plod Garcinie je v azijskih drzavah nepogresljiva
sestavina v kulinariki. Ponekod v Maleziji se
Garcinia uporablja kot sestavina za juho, ki se
jé pred glavnim obrokom, ker daje obcutek
“polnosti”.

Izogibajte se predvsem prekomerno predelanim Zivilom,
ogljikovim hidratom z visokim glikemi¢nim indeksom ter
enostavnim sladkorjem, ki se skrivajo v sadnih jogurtih, pijacah
z okusom, sladoledu, Cokoladi in drugih sladkih pregrehah.
Poleg prehrane pa je pomembna tudi zadostna koli¢ina
gibanja. Odpravite se na svez zrak, napolnite svoja pljuca in

se nauzite toplega sonca. Gibanje lahko pomeni sprehod po
mestu, veCerni tek ali jutranjo jogo. Pomembno je, da se danes
gibate vec, kot ste se vCeraj. Po Sportni aktivnosti ne pozabite na
zadostno kolicino vode.

Zvisa raven serotonina, hormona srede,

in prisili telo, do zadne izkorisdati energijo

naloZzeno v obliki mascob.
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Deluje kot zaviralec apetita, tako da poviza
raven leptina, hormona ki uravnava oblutek
lokote oz, sitosti. Zaviranje apetita je
ena od primarnih uporab Garcinie Combogie.

I' L‘]u '-'h

ki vpliva

na custveno hranjenje. Poleg tega pa se 1judje
s povisanim serotoninom pocutijo srecnejse in
vZnesene,

apetita je ena od primarnih uporab
Garcinie Cambogie, saj zviSa raven
serotonina, hormona srece, ki vpliva na
Custveno hranjenje. Poleg tega pa se

na izgubo apetita in telesne teze. To

je zaznamovalo zacetek dolge poti za
potrditev ucinkovitosti HCA v prehranskih
dopolnilih, namenjenih za izgubljanje

v velikosti pomarance v rumenozelenem
odtenku, odvisno od obmodja, kjer raste.
Najdemo ga tudi pod imenom Garcinia

gummi-gutta, gamboge, Malabar
PospeSuje metabolizem in prepreduje,
da bi se zauziti sladkor pretvoril v mascobo.

? ,w:-, Drugi napotki za uspesno hujsanje .

leSniki zmanjSajo raven stresa, ker so polni
vitaminov in mineralov, kot so vitamin B, cink,
magnezij in mascobne kisline omega 3.
- UZivajte mascobne kisline omega 3 - laneno in
konopljino seme ter olje, saj mocno zniZajo stres.
- UZivajte temno listnato zelenjavo, ki je polna
magnezija in folne kisline: Spinaca, blitva, ohrovt

Madzira nivo holesterola in trigliceridov,
saj deluje na zmonj3anje proizvodnje slabega
holesterola (LDL), ter tako preprecuje, do bi

se v }ilah nalagale masdobe.

- Dobro se naspite, saj pomanjkanje spanja rusi
hormonska ravnovesja.

- Zajtrkujte, da zazenete metabolizem. Uzivajte
v polnozrnatih Zitih brez glutena. Ne uZivajte
rogljickov, belega kruha in pomaranc¢nega soka,
ki dvignejo vrednosti inzulina in kortizola, kar
pomeni odvecne kilograme.

- Vsak dan vsaj pol ure hitro hodite.

- Telovadite z utezmi, najbolje zjutraj, ne vec kot 30
minut. Izogibajte se dolgotrajnemu teku.

« Zamenjajte Zivalske beljakovine z rastlinskimi.

- VCasih si zveCer privoscite pravi kakav v
rastlinskem mleku, ki bo zvisal ravni FEA (fenil-
etil amina), ki je molekularno enak nasemu
dopaminu, ta pa poskrbi za naso dobro voljo.

- Zvecer lahko uZivate zelenjavne juhe, solate in - Sadje uZivajte le zjutraj, ne veliko in naj ne bo
jedi z malo ogljikovimi hidrati. prevec sladko.

- Pojejte pest oreSckov na dan, saj mandlji in - Ne pozabite popiti veliko tekocine.

« Vvelikih koli¢inah uzivajte C-vitamin: paprike,
citrusi, brokoli, jagode.

- Zadnjic jejte dve uri pred spanjem, saj za spanje
ne potrebujete veliko energije.

- Ne uzivajte ocvrte in vnaprej pripravljene hrane.

- Ne uporabljajte veliko soli, naj bo naravna,
morska, ne dodatno jodirana.

Garcinia Cambogia pospesi ucinke vseh diet,
seveda pa je priporocljivo, da poleg uzivanja
izdelka prilagodite tudi prehrano in Sportno
aktivnost. Tako bodo rezultati e hitrejsi, po
koncani dieti pa bo obstajala manjsa verjetnost,
da bi se spet zredili.

SVETI GRAL HUJSANIA

www.divashealth.com
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SOCENIJE SADJA
IN ZELENJAVE

Socenje pomeni, da sadje in zelenjavo ozamemo ali nastrgamo in precedimo z uporabo naprave za
socCenje ter tako loCimo tekoc€ino od trdne snovi.

Besedilo: Petra Skovik

SveZe stisnjeni sokovi, ki jih pripravimo v
sokovniku, vsebujejo vitamine, rudnine,
antioksidante in druge bioaktivne sestavine,
vklju€no z encimi, v najbolj dejavni obliki.
Pasterizacija namre¢ unici encime in
toplotno obcutljive vitamine. Najprimernejsi
so predvsem zelenjavni sokovi, saj zelenjava
vsebuje obilico rudnin in drugih sestavin, ki
jih samo z ZveCenjem surove zelenjave ne
moremo dobiti v taksnih koli¢inah.

Ucinek socenih sokov

Hitra absorbcija

V celem sadju in zelenjavi so nekateri
encimi, vitamini in minerali ujeti v
neprebavljiva vlakna in jih telo ne more
absorbirati. Ko so hranila iztisnjena,
pridejo v telesne celice Ze v 15 minutah - v
primerjavi z uro in ve¢, kolikor potrebujejo
hranila, da pridejo v kri, Ce so Se v vlaknih.
To telesu prihrani energijo za prebavo

in mu pusti, da poCiva, medtem ko se
razstruplja in Cisti, obnavlja po fizicni
aktivnosti ali okreva po boleznih.

Voda
Nase celice so sestavljene iz vode, kar je
nujno za njihovo pravilno delovanje, zato

moramo popiti vsaj 8 kozarcev vode na
dan. Presni sokovi imajo, v nasprotju s
kavo, gaziranimi pijacami in alkoholom,

ki Crpajo vodo iz celic za svojo presnovo,
nadomestno vodo in vitamine, minerale in
encime.

Poleg tega sokovi alkalizirajo telesne
tekocine, kar je nujno za vitalne imunske in
presnovne funkcije.

Razstrupljanje

Ker se zoZemanjem izlocajo vlakna,
imajo sokovi odvajalen ucinek, kar
omogoca izlocanje strupov. Razstrupljanje
sistema in CiSCenje prebavnega trakta in
izlocal pomaga cistiti misli in uravnava

razpoloZenje.

Sprememba prehranskih navad

Ker odpravljajo prehranska pomanjkanja,
ob rednem in trajnejSem uZzivanju sveze
stisnjenih sokov - vsaj nekaj tednov
zapored - izgine tudi voldja lakota, ki je
posledica kalori¢no bogate, a z bistvenimi
sestavinami, kot so rudnine in vitamini,
revne hrane, zaradi katere v vsem
prehranskem obilju pravzaprav Zivimo v
pomanjkanju.

Kaj uporabimo

Sadje je za pripravo sveZe stisnjenih sokov
manj primerno od zelenjave, ker vecino
sadnih vrst enostavno pojemo in tako

iz sadeZev dobimo vse, kar je treba. 7Za
pripravo sokov so primerne tudi lubenice in
melone, pravzaprav njihova lupina, iz katere
s sokovnikom iztisnemo bogat rudninski
napoj. Za pripravo soka po moznosti
uporabljamo lupino ekolosko pridelanih
plodov. Tudi sicer se priporoCa uporaba
ekolosko pridelanega sadja in zelenjave.

Se bolj kot sadje obicajno socimo zelenjavo.
Predvsem cvrstejSo zelenjavo, kot so
korenovke in nekatere vrste listnate zelenjave
in zelenjavnih plodov. Med slednjimi so za
sok zelo primerne kumare. Najprimemejse
vrste zelenjave so korencek, rdeca pesa,
koleraba, solata vseh vrst, Spinaca, stebelna
zelena, krompir, v manjsih kolicinah tudi
kapusnice in druga listnata zelenjava z
ostrejSim okusom in ucinkovanjem.

Pozor: soceni sokovi so hrana, ne pijaca
SveZe stisnjene sokove pravzaprav jemo,

ne pijemo. So hrana in jih torej ne pijemo

za zejo. Srkamo jih po malo, v ustih dobro
premeSamo s slino in Sele nato pogoltnemo.

OcisCevalni rdeci napitek

Zelenjavni napitek za moc¢

Svez poletni napitek

Potrebujemo

+ 1 gomolj rdeCe pese

« za palec velik kos oguljenega ingverja
« 2 korencka

+ 2 pomarandi

+ 2 jabolki

Priprava

Sadje in zelenjavo temeljito operemo,
po potrebi olupimo in narezemo ter
socimo v sokovniku. Postrezemo takoj.

Potrebujemo

« 1/4 kg listov sveze Spinace
- 2 korencka

+ 3 ali 4 paradiznike

Priprava

Zelenjavo temeljito operemo in soCimo
v sokovniku. PrileZe se po Sportni
aktivnosti.

Potrebujemo

« 5 paradiznikov

- 5 stebel stebelne zelene
« 1 rdeca paprika

Priprava

Zelenjavo operemo, ocistimo in
socimo v sokovniku. Posebno poleti
se prileze, e damo v napitek Se nekaj
kock ledu.

Ko zatnemo uZivati to vrsto tekoCe hrane, se zaradi splosno
poZivljajoega in krepcilnega ucinka nad njo lahko tako
navdusimo, da spijemo po liter in veC soka na dan. Krajse obdobje,
posebno ¢e nam primanjkuje rudnin, je to lahko dobrodejno, v
daljSem obdobju pa se v takih koli¢inah ni pametno nalivati s sveze
stisnjenim sokom, saj ne smemo pozabiti, da je v litru soka vecina
hranil iz ni¢ manj kot dveh kilogramov zelenjave!

SveZe stisnjene zelenjavne sokove zato uzivamo v zdravilne
namene. Za pripravo sokov ne potrebujemo nic¢ drugega kot
sokovnik ter seveda zelenjavo in sadje. Zelenjavne sokove uZzivamo
kot prehransko dopolnilo, bogato z rudninami in drugimi za
Zivahno pocutje potrebnimi hranili. Priporoca se med tri in pet
decilitrov sveze
stisnjenega soka na
dan, razporejenega
v tri obroke. Prvega
spijemo pred
zajtrkom, druga dva
namesto malice med
obroki. Ni potrebno,
dajih uzivamo

vse leto, saj so za
soCenje najboljsi
sezonski pridelki.

Se bolj kot sadje obi¢ajno so¢imo zelenjavo.
Predvsem c¢vrstejso zelenjavo, kot so korenovke
in nekatere vrste listnate zelenjave in zelenjavnih
plodov. Med slednjimi so za sok zelo primerne
kumare. Najprimernejse vrste zelenjave so
korencek, rdeca pesa, koleraba, solata vseh

vrst, spinaca, stebelna zelena, krompir, v

manjsih kolic¢inah tudi kapusnice in druga listnata
zelenjava z ostrejsim okusom in ucinkovanjem.

Kako iztisniti najvec

V prodaji so najpogostejsi centrifugalni sokovniki, ki so cenovno
najugodnejsi, vendar iz zelenjave iztisnejo najman;j sestavin.

Zelo primerni so za vstop v svet sveZe stisnjenih sokov in za
preizkusnjo, ali z njimi mislimo resno ali ne. Ce nas sokovi poZivijo
in opogumijo do te mere, da bi radi iz zelenjave in sadja iztisnili Se
vec, si priskrbimo pocasneje in ucinkoviteje delujoc sokovnik, ki
zelenjavo melje in stiska hkrati z dvema polZastima noZzema. Na
prodaj, tudi v Sloveniji, je s prvim delom imena Green- (drugi del
zloZenke se spreminja z novimi modeli, medtem ko prvi del ostaja
isti). AmeriSka vzporednica tega sokovnika nosi ime Champion.
Sokovnik je drazji, vendar nakupa ne jemljemo kot strosek, temvec
kot naloZbo - naloZbo v Zivodejno hrano in Zivahno pocutje. Glede
priprave soka in CisCenja je najzamudnejsi prav sokovnik, tako da
zahteva odloCenost in predanost, sicer se lahko zgodi, da zacne po
nekaj mesecih Se tako zavzetega soCenja samevati na kuhinjski
polici ali v omari.

Najboljsi so svezi

SveZe stisnjene zelenjavne sokove pripravljamo, kot nakazuje
njihovo ime, sproti in jih ne hranimo predolgo, saj je njihova visoka
kakovost prav v sveZini. Ker so priprava zelenjave, socenje in nato
pomivanje sokovnika ¢asovno potratnejsa opravila, ni veliko razlike,
ali so¢imo pol kilograma, kilogram ali dva kilograma zelenjave.
Zato lahko naenkrat pripravimo liter ali dva soka, ga nalijemo v
steklenice in zaprte shranimo v hladilnik ter spijemo v naslednjem
dnevu ali dveh. Sok medtem sicer nekoliko oksidira in spremni
aromo. Glede priprave ni odvec, Ce vemo, da iz kilograma zelenjave
stisnemo priblizno pol litra soka.
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Vrac¢amo okuse.

Zakaj bi kupovali
prek spletne
trgovine Eko3ara?

* imamo dvajset let
izkusenj;

* ponujamo Siroko
paleto EKOlo3kih
izdelkov: sadje in
zelenjava, testenine,
suho sadje in oresdke,
olja ...

* naroeno vam
dostavimo na dom
ali na nasa prodajna
mesta;

* nas slogan je
»Vracamo okuse«.

Vas mika, da bi
poskusili?

KUPI:

pa kar od dowa,

v copatiihf

Celotno ponudbo
in ved informacij
o najnovejiih modelih
sokovnikov Hurom
poiidite na:

www.ekosara.si

Za vas in vase
najbliZje.
Najboljsi sok!

Privoicdite si kozarec
ali dva iz sokovnikov
HUROM!

Ohranja naravno aromo
sadja in zelenjave.

Vsebuje vse dragocene
naravne sestavine
sveZih Zivil.

Zagotavlja zdrav nadin
Zivljenja v vseh letnih
casih.



TELESNO AKTIVNI
Bl MORALI BITI
VSA| 150 MINUT
NA TEDEN

V maju zaznamujemo svetovni dan gibanja, katerega namen je spodbujanje telesne dejavnosti in
zvisevanje deleza telesno dejavnega prebivalstva. Ceprav zadnji podatki kazejo, da stopnja telesne
dejavnosti pri odraslih prebivalcih Slovenije v splosSnem narasc¢a, opazamo neenakosti med skupinami z
razlicnim socialno-ekonomskim ozadjem. Vsaj petkrat na teden se giblje priblizno tretjina prebivalcev
Sloven |_Je Besedilo: NIJZ (Nacionalni institut za javno zdravie)

Aktivno nad

Svetovna gospodarska kriza in z njo

razlicnim socialno-ekonomskim ozadjem, tudi psihi¢nem stanju posameznika.

povezane spremenjene razmere
vplivajo na posameznikov socialno-
ekonomski poloZaj ter s tem na njegovo
vedenje, povezano z zdravjem, in
posledi¢no tudi na zdravje.
»Mehanizmi, prek katerih
slabsi socialno-ekonomski
dejavniki vplivajo na telesno
dejavnost, so razlicni, vsi

pa imajo enako posledico

- manj telesne dejavnosti
ali celo nedejavnost, s tem
pa povecano tveganje za
pojav kroni¢nih bolezni.

Pa vendar slabse socialno-
ekonomske razmere ne

bi smele biti povezane

z nezadostno telesno
dejavnostjo,« opozarja
Janet Klara Djomba z NlJZ in
pravi: »Telesna dejavnost za
krepitev zdravja je veliko vec
kot Sport, vodena rekreacija
v $portnih klubih ali dragi
pripomocki. Razli¢ne vodene vadbe imajo
sicer Stevilne prednosti, pomembna

sta namrec tudi druzenje in pripadnost
skupini, a si tovrstne rekreacije Cedalje
veC ljudi ne more privosciti. Vendar ni
nujno, da je rekreacija vedno povezana z
visokimi stroski. Nekatera Sportna drustva
ponujajo vadbe po nizkih cenah ali celo
brezplacno. Premalokrat izkoris¢amo

tudi najboljsi in najugodnejsi ‘Sportni
klub’, to je narava. Hoja, kolesarjenje in
planinarjenje so aktivnosti, ki so primerne
za celo druZino in poleg nizkih stroSkov
ponujajo Se dragocen Cas za druZenje
druzinskih ¢lanov.« Podatki o telesni
dejavnosti slovenskega prebivalstva
kaZejo neenakosti med skupinami z

zato bi bilo smiselno okrepiti ukrepe

za spodbujanje telesne dejavnosti za
krepitev zdravja med gmotno in socialno
SibkejSimi skupinami.

Premalokrat izkoris¢amo
tudi najboljsi in najugodnejsi

‘Sportni klub’, to je narava. Hoja,

kolesarjenje in planinarjenje

so aktivnosti, ki so primerne
za celo druzino in poleg nizkih
stroskov ponujajo Se dragocen
¢as za druzenje druzinskih
Clanov.

Odrasli naj bi bili telesno aktivni vsaj
150 minut na teden

Pozitivni ucinki telesne dejavnosti se
odrazajo tako v boljSem fizicnem kot

Telesna nedejavnost je v vseh Zivljenjskih
obdobjih dejavnik za razvoj nekaterih
kroni¢nih nenalezljivih bolezni, kot so
debelost, diabetes tipa 2 in razlicne
oblike sr¢no-Zilnih obolenj,
sedec zivljenjski slog pa
lahko vodi v prezgodnjo
smrt. Pri starejsih telesna
nedejavnost lahko vodi v
izgubo misicne mase in
nadpovprecno slabsanje
ravnotezja in koordinacije.
Te izgube omejijo Clovekovo
zmoznost opravljanja
vsakodnevnih opravil, prav
tako pa ogrozajo ¢lovekovo
neodvisnost.

Smernice Svetovne
zdravstvene organizacije
(5Z0) za odrasle
priporo¢ajo 150 minut
zmerno intenzivne telesne
dejavnosti ali 75 minut
visoko intenzivne telesne
dejavnosti na teden za ohranjanje
zdravja. »To lahko doseZzemo, ¢e smo
zmerno intenzivno telesno dejavni 30
minut vsaj pet dni v tednu ali visoko
intenzivno telesno dejavni po 25

minut vsaj tri dni v tednu. Ce nimamo
moznosti biti telesno dejavni 25 ali 30
minut skupaj, potem zadostuje tudi

vsaj 10-minutna neprekinjena telesna
dejavnost, pri Cemer je treba sklop
ponoviti veckrat dnevno. Vsaj dvakrat
tedensko je priporocljivo izvajati vaje za
krepitev velikih misi¢nih skupin. Starejsi
od 65 let naj poleg tega vsaj trikrat
tedensko izvajajo Se vadbo za izboljsanje
ravnoteZja in prepreCevanje padcev,«
svetuje Tjasa Knific z NIJZ.

Basica

Uravnano kislinsko-baziéno ravnote

42 zdravenovice

metabolizem sta kljuéna za vitalng

Zaradi napacne prehrane in stresa pogosto nastane
obremenjujoca kislina, ki jo mora telo nevtralizirati.

Bazitne mineralne snovi in dragoceni mikroelementi v Basici®
- stabilizirajo kislinsko baziéno ravnotezje
* zmanjsujejo utrujenost in izérpanost

* podpirajo dusevno vitalnost.

Ma voljo v lekarnah in specializiranih prodajalnah.

' Akffver Sawtrubibg -
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Basica® vsebuje Cink, ki prispeva k uravnanemu kislinsko-baziénemu ravnoves|u in narmalni dulevnl delowni spesobmosti, Kalcl] za vitalen energijskl metabalizem in Magnezi| ki

prispeva Kk zmanjianju utrujenosti in izérpanosti.

www.basica.si

Basica®

Wivalis d.ooo, Rudnik 1, 1235 Radomlje



CLOVEK JE STAR
TOLIKO, KOLIKOR

IE STARO

NJEGOVO OZILJE

Maj je mesec gibanja in vsako tretjo soboto v maju v Radencih poteka tradicionalni maraton treh src.
Gibanje je osnova za preventivo in zdrav zivljenjski slog, ki pripomoreta k zmanjsevanju dejavnikov
tveganja za nastanek sr¢no-zilnih obolenj. Zato smo se o razvadah in navadah, ki pospesijo razvoj teh
bolezni, pogovarjali z Andrejem Vugrincem, dr. med., specialistom kardiologije, vaskularne in interne
medicine, ki nam je pojasnil tudi, kako lahko sami vplivamo na zmanjsanje dejavnikov tveganja.

Stevilo bolnikov s sréno-zilnimi
boleznimi je iz leta v leto vedje. Kaj je
vzrok za taksno stanje oziroma katere
razvade so dejavniki tveganja?

V zadnjih desetletjih so sréno-Zilna
obolenja prevzela prvo mesto pri
umrljivosti v zahodnem svetu. Pojav

je gotovo kompleksen, zanimiv tudi

za socioloske in ekonomske analize, z
medicinskega vidika pa gre za vse vecjo
izpostavljenost posameznikov dejavnikom
tveganja za razvoj ateroskleroze. Pri tem
mislimo predvsem na hiter, stresen nacin
Zivljenja s premalo pocitka in gibanja,
hitro prehrano, debelost in kajenje. Zbolijo
vse mlajSi ljudje, v zadnjih desetletjih
opazamo, da tudi vse ve¢ mladih Zensk
doZivi srcni infarkt, Ceprav so sicer v rodni
dobi dokaj dobro zascitene z visoko
ravnjo estrogenov. Povecanje zbolevnosti
pri Zenskah pripisujemo predvsem
stresnemu Zivljenju in kajenju. Seveda
ima pomembno vlogo pri narascanju
Stevila nekaterih bolezni tudi napredek
medicine. Zivljenjska doba se je v 20.
stoletju izjemno podaljSala, s staranjem
pa prihajajo vedno bolj do izraza
degenerativne spremembe na obtocilih.
V medicini radi reCemo, da je ¢lovek star
toliko, kolikor je staro njegovo oZilje.

So ogrozeni tako moski kot zenske?
Igra kaksno vlogo tudi starost?
Ogrozene so tako zenske kot moski. V
rodni dobi so Zenske deloma zascitene z
visoko ravnjo estrogenov, za koronarno
boleznijo in drugimi Zilnimi boleznimi
pogosteje zbolijo mlajsi moski. Po
menopavzi se obolevnost in umrljivost

prakti¢no izenacita.

Tudi starost je dejavnik tveganja za razvoj
Zilnih bolezni, saj pri vsakem
posamezniku, pri nekaterih pocasneje, pri
nekaterih hitreje, poteka proces
ateroskleroze. Delno gre seveda za dedno
obremenjenost, veCinoma pa na proces
ateroskleroze vplivajo drugi dejavniki
tveganja, ki smo jih Ze omenili.

Kaksni so znaki, da smo morda zboleli
za sréno-Zilno boleznijo? Kdaj je cas za
obisk zdravnika?

Glavna simptoma, na katera mora biti
pacient pozoren, sta tezka sapa pri naporu
in tisCoCa, pekoca bolecina v prsnem kosu
pri obremenitvi. Zbadajoce bolecine na
levi strani prsnega koSa so pogost vzrok za
napotitev v kardiolosko ambulanto, vendar
skoraj nikoli ne pomenijo sr¢no-Zilnih
teZav, veCinoma gre za kostno-misicno
bolecino.

Pogovarjali smo se Andrejem
Vugrincem, dr. med., specialistom
kardiologije, vaskularne in interne
medicine iz Zdravilis¢a Radenci.

Znaki za mocno napredovalo aterosklerozo
vratnih arterij so lahko omotice,

nezavesti, tranzitorne ishemicne atake
(prakticno manjsi in prehodni ekvivalenti
moZganski kapi) in moZganska kap.
Simptomi ateroskleroze ozilja v spodnjih
okoncinah pa so bolecine pri hoji, ki
zahtevajo ustavljanje in pocitek, tako
bolecino imenujemo klaudikacijska
bolecina.

Ob tako mocno izraZzenih simptomih je
seveda nujen takojsen obisk zdravnika.
Priporo¢amo, da se preventiva zacne
bistveno prej, preden nastopijo taksne
tezave. Predvsem druzinsko obremenjeni
posamezniki ali tisti z ve¢ dejavniki
tveganja naj bi bili po 40. letu redno

pod nadzorom izbranega zdravnika ali v
primeru izrazitejsih teZav kardiologa.

Kaj lahko storimo sami, da se
taksnemu obolenju izognemo? Kaksna
je preventiva?

Preventiva pri srcno-Zilnih boleznih je
zdrav Zivljenjski slog z dovolj pocitka in
gibanja, uravnotezeno prehrano, brez
obicajnih razvad, pri Cemer mislimo
predvsem na kajenje. Ce imamo eno od
bolezni, ki pomenijo pomemben dejavnik
tveganja, predvsem povisan krvni tlak,
povisano vrednost serumskih mascob ali
sladkorno bolezen, moramo poskrbeti za
¢im boljSo terapijo omenjenih bolezni.

K preventivi bistveno pripomorejo tudi
pozitivna naravnanost do Zivljenja in
okolja, optimistiCen pogled na svet,
seveda pa v Zivljenju vcasih potrebujemo
tudi kancek srece.

MEDGENERACI|SKI
SPORTNI DAN

UMKO

Umko s stanovalci Do

=

Tezno in sodelujocimi otroki. =

Pri Zdravih novicah ponosno podpiramo projekt Medgeneracijski sportni dan UMKO. Projekt izvajata
Drustvo za pomoc¢ osebam s posebnimi potrebami Veliko srce in organizator dogodka druzba Hisa idej.
Finan¢no ga je podprl generalni pokrovitelj Henkel v okviru Iniciative MIT, nekaj sredstev pa je hamenil
tudi donator Zavarovalnica Triglav. Prostore za izvedbo dogodka so prijazno ponudili gostitelji, to so
domovi starejsih ob¢anov v Mariboru.
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Maribor in Henkel Slovenija, Umko, Andreja lljas,
direktorica Hise idej, mag. Jasna Cajnko, direktorica

Doma starejsih obcanov Tezno, Franja Jakob,

socialne sluzbe Doma starejsih obcanov Tezno, Sasa

Schwarz, vodja posebnih projektov v Hisi idej.

Medgeneracijski Sportni dan UMKO
spodbuja sodelovanje med stanovalci
domov za starejSe in otroki. Rdeca

nit projekta je knjiga za otroke UMKO
Sportni dan. Lik Umka Ze nekaj let zabava
slovenske otroke. Umko je majhen robot,
ki s prijatelji tekmuje v Sportnih igrah,
izbrali pa smo ga zato, ker ima prijazen
znacaj, spostuje vrednote, zavraca
agresijo, je pozitiven, poucen, zabaven,
radoveden in pameten.

Za tovrstni projekt medgeneracijskega
sodelovanja in zdruZevanja smo se

Umkaq z.etrolkin stanovalcitss 2
Doma starejffﬁ'ob‘fanov Tezno>

odlocili, ker je prepad med
generacijami v sedanjem
Casu vse vecji. To si Zelimo
spremeniti vsaj v lokalnem
okolju.

Prvi izmed treh dogodkov se
je odvil v torek, 29. aprila,

v Domu starejsih obcanov
Tezno. »Otroke in stanovalce
povezujemo v Stevilnih
najrazlicnejsih druzenjih.
Tako vzpostavljamo moznost
povezovanja, utrjevanja
medsebojnih vezi, izmenjave
izkusenj in znanja. V
Sportnih igrah
spodbujamo
fizicne aktivnosti,
ki so primerne za
vse generacije, «
je povedala

mag. Jasna
Cajnko, direktorica DSO
Tezno. S projektom sledimo
reku, ki ga starejsi radi
uporabljajo: »Otroci nas
pomlajujejo!« To misel smo
uporabili za spodbujanje
medgeneracijskega
sodelovanja. StarejSi se, ne
glede na njihovo starost,
veselijo vsakega prihodnjega
dne, otroci pa so polni pricakovanj in Zeljni
izkuSenj. Medsebojno povezovanje je
zato popolna kombinacija za ustvarjanje
prijaznosti, strpnosti in spodbujanja
mladostne iskrivosti.

vodja

0's stanovalciDorna stq

L

Generalni pokrovitelj dogodkov Henkel
podpira projekt v okviru Iniciative MIT:
Ustvarimo lepsi jutri.

»Svoje zaposlene in upokojence
podpiramo pri njihovih prostovoljnih
socialnih dejavnostih. Leta 1998 smo v ta
namen ustanovili Iniciativo MIT (Make an
Impact on Tomorrow). Po Sestnajstih letih
iniciativa ponosno dosega poseben rekord,

saj je bilo do danasnjega dne vec kot 4000
Henklovih zaposlenih in upokojencev
vkljucenih v vec kot 9700 projektov v
vsaj 50 razlicnih drZavah,« je povedala
vodja MM in izvoza v Henklu Maribor,
d. 0. 0., Milojka Nemec, prostovoljka iz
Henkla Maribor, ki je podprla projekt
Medgeneracijski $portni dan UMKO.

Ob tem je povedala: »Odlocitev o obliki
financiranja posameznih projektov je
odvisna od intenzivnosti prostovoljnega
dela zaposlenega oziroma upokojenca
ter od Stevila ljudi, ki se jim na ta nacin
pomaga, kakor tudi od trajnostne
naravnanosti projekta. Henkel podpira

aktivnosti na socialnem podrocju, na
podrogju izobraZevanja in znanosti, pri
Sportnih dejavnostih, skrbi za zdravje,
razvoju umetnosti in kulture ter varovanju
okolja. Pozitiven vpliv na ljudi, ki so
deleZni pomoci v okviru zastavljenega
socialnega projekta, mora biti trajnosten in
dolgorocen. Zato se Henkel osredotoca na
projekte, katerih cilj je pomagati ljudem,
da si bodo lahko pomagali sami.«

Henkel je tako podprl Ze vec kot 10.600
projektov. V Sloveniji so v letu 2013 v
okviru MIT donirali nekaj vec kot 19.000
evrov.
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Raziskano je dejstvo, da se rak
najveckrat razvije od Sest do sedem
mesecev od tega soka. Gre za stres, ki
prizadene Cloveka. Ta stres povzroca
mutacije - spremembe v DNK, ki
specificno vplivajo na gene, ti pa
potem spodbudijo neskoncno celi¢no
rast. Celica ne neha rasti - kar pomeni,
da je rakava.

Subtilne spremembe v razpoloZenju
so lahko brez nasega zavedanja
povzrocene z odzivom imunskega
sistema na stres. MoZgani nadzorujejo
nas imunski sistem, imunske celice
posiljajo signale mozganom in tako
vplivajo na njegovo delovanje.

Kaj se v resnici dogaja, ko smo pod
stresom, depresivni in/ali bolni?
Stres spodbuja izloCanje hormonov
nadledvicne Zleze: adrenalina in
kortikosteroida. Adrenalin pripravlja
telo na odziv. Kortikosteroidi

pod vplivom stresa povecujejo

koncentracijo hranljivih snovi v krvi in
krvni tlak. Tako se mora telo prilagoditi
novim okolis¢inam in tako lahko prihaja
do mutacij celic.

Znanstveno je ze dokazano, kako

mocne so vzro¢no-posledicne

zveze med endokrinim, imunskim
sistemom ter psihi¢nim zdravjem.

To znanstveno podrocje se imenuje
psihoneuroimunologija. Po mojem
mnenju bi moral tisti, ki zdravi, upostevati
celotno pacientovo stanje - celostno
zdravljenje.

Bolezen nastane zaradi bolecine duse.
Nezavedno Zelimo uniciti samega sebe
zaradi nekega trpljenja, ki ga dozivljamo.
Lahko gre za druZinsko travmo, ki smo
jo doziveli v otroStvu, lahko pa izhaja iz
nakopicenih frustrirajocih Zivljenjskih
obdobij, v katerih ne uspemo dati smisla
nasemu obstoju. Lahko je enkraten
dogodek - na primer smrt v druzini.

Veliko je negotovosti, strahu,
pomanjkanja poguma in obcutka
nemodi, ki se kaZejo na vseh podrogjih
nasega Zivljenja. Zivijo v nas. Zivljenje je
pot in na tej poti moramo spoznati, da je
za vsakega od nas dovolj, da lahko izrazi
sebe in da je vsak od nas edinstven. Treba
je odpustiti in znati Ziveti, Ziveti zase, ne
le za druge.

Ko smo nezadovoljni, se spreminjajo celo
nasa tkiva v telesu. Nas um odreja prav
vse. Ce so nase misli negativne, pus¢ajo
sledove tudi na telesu in obratno. Rak
je pravzaprav oblika samokaznovanja,
samomor enega dela telesa, ki je morda
za nas najSibkejsi. Torej v primeru
nepricakovanega, stresnega dogodka,
Ce odlocitve ne sprejme nasa zavest, to
namesto nje naredi podedovani bioloski
mehanizem v DNK.

S tem tudi mi nadzorujemo gene,

ne oni nas. Zato je treba ugotoviti
bolnikova Skodljiva Custva, prepoznati

in psihoterapevtsko predelati stresni
dogodek v njegovem zivljenju. To je prvi
korak na poti do zmage in osvoboditve te
teZke bolezni. Treba se je vprasati: »Kaj
mi sporoca bolezen? Kaj me razjeda? Kaj
maoram spremeniti v svojem Zivljenju?«

Najveckrat je treba spremeniti fokus

... 0d drugih k sebi! Nase vedno znova
pozabljamo. Za vse znamo poskrbeti,
razen zase. Za vsakogar in vse najdemo
cas, razen zase. Tokrat se postavite na
prvo mesto. Kaj bi storili, Ce bi imeli en
dan, da ga Zivite popolnoma po svoje?
Zakaj ne bi mogel biti tak vsak dan?

Tisti, ki zboli za rakom, v sebi najveckrat
nosi neke obCutke krivde, Zalost, sram

in se samokaznuje. Poznam Zensko, ki

se je precej razdajala. Bila je kot mati
Tereza. Doma je bila stoodstotna, v sluzbi
stoodstotna, Ce nobeden ni zmogel, se je
vedelo, kdo bo. Recimo ji Tinka. Vsi okrog
nje so znali reci ne, vsi so si znali vzeti

cas zase, ona ne. Zbolela je, a sebe Se
vedno ni opazila. Prav tako ji drugi niso
pripisovali vrednosti, ki bi si jo zasluZila.
Sla je naprej s polno paro. Potem so

ji rekli zdravniki, da ima Se tri mesece
Zivljenja. Ustavila se je in popolnoma
spremenila svoje dojemanje sebe ter
drugih. Spoznala je, da je Zivljenje potin
ni torej ni¢ narobe, Ce svoje naloge pocasi
izpolnjuje. Tinka je Zivela, kot da ima
pred seboj Se sto let Zivljenja. Konc¢no je
pocela tudi kaj za svojo duso. Odsla je v
naravo in slikala. Okolica pa jo je zacela
koncno ceniti. Tako so minili trije meseci
in Se trije in 3e trije. Danes ima Tinka 80
let. Odlocila se je za Zivljenje.

Prav tako mi je razlagal dober prijatelj,
kako zelo Zalosten je bil, ko so mu
veterinarji sporocili slabo novico, da ima
njegov pes raka v zadnjem stadiju. Bil je
¢lan druZine in njegovemu gospodarju
se je ob tisti novici podrl svet. Njegov
druzinski ¢lan se je poslavljal, poginil

je v njegovem narocju. Srhljivo. Lastnik
ga je tako mocno Cutil in ponotranjil
obcutke svoje
Zivalce, da je tudi
sam Cez sedem
mesecev zbolel

nekoc priSel v psihoterapevtski proces
gospod, prav tako z diagnozo raka.
Rekel je, da ne ve, zakaj se mu v
zivljenju dogajajo krivice. Vprasala sem
kakSne in odgovoril mi je: »Najprej me
je zapustil sin, sedaj pa Se zdravje.«
RazloZil je, da je pred Sestimi meseci
izgubil sina v avtomobilski nesreci. To
je bil zanj prehud S0k, ki ga je navzven
zelel prikriti, saj je navzven Zelel biti
mocan. Mislil je, da je tako tudi Zeni v
oporo, toda njegova Sibkost se je morala
nekako izraziti, prav tako nepredelana
Custva in obcutki ob nesreci.

Kaj moramo torej nujno narediti, ko
se soo¢amo z diagnozo? Zavedati se
moramo, da smo aktivni udelezenec
in da je v nas neizmerna moc. Lahko
ozdravimo, Ce resnicno Zelimo. Treba
se je pozitivho naravnati. Diagnoze
ne smemo jemati kot determinacije,
temvec kot priloZnost za rast. Kdo
lahko doloca, kako dolgo bomo Ziveli?
Predelujte svoje obCutke in Custva, ne
Cakajte, da zastarajo. Naredite vsak
dan nekaj zase in se postavite na prvo
mesto.

Psiha ima torej najvedjo vlogo v nasem
Zivljenju, zato jo je treba negovati.

Poleg psihe pa ne smemo zanemariti
telesa. Glede na izkusnje, ki jih imam z
ljudmi, obolelimi za rakom, se je najvec
pacientov ozdravilo ali izboljsalo svoje
stanje ravno s pomocjo psihoterapije
(spremembe fokusa, moc misli),
kalijevega askorbata z ribozo, saj nase
celice potrebujejo kisik in kalij, da so
zdrave. Poleg tega pa so uzivali vitamin
B17 oziroma marelicne peske ter verjeli
vase in v svojo ozdravitev. Nekateri
ljudje se potlej zatecejo k vsem moznim
stvarem, ki jih premore trg. A manj je
veC. Treba je najti svojo lastno terapijo in
se je drzati ter zopet verjeti! Bolnik brez
upanja je mrtev.

»Zivljenje ni ne dobro, ne slabo; je le
to, karv njem vidimo in kar iz njega
naredimo!«

zarakom na
istem organu kot
pred sedmimi
meseci njegov
pes. Sele, ko se
je zavedel svoje

| z/“iZiu'ljenje 7l ng dobro, ne slabo: je Ie o .
= kar v njem '-:iﬂiriﬂ nkar iz njega n;rad?rrﬂi a

hude zalosti,
svojih obCutkov
ter jih predelal, je
Sel lahko naprej
in ozdravel.

K meni je

Hala 5 (Miiller), BTC - 1. nad M 030 692730
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Vsekakor se velja vpraSati, zakaj so sledi
pesticidov, herbicidov, umetnih gnojil in
drugih kemikalij tako pogosto v nasem
sadju in zelenjavi. Kaj pa antibiotiki, ki
jih lahko najdemo v mesu? In hormoni

v mleku in mlecnih izdelkih? Kaj mislite,
da se je zgodilo s psenico od takrat, ko so
iz nje delale kruh nase babice, do danes?
Bistvena razlika! In kako vse to vpliva na
nase zdravje? Od danes na jutri verjetno
ne kaj dosti, a dolgorocno morda lahko
pricakujemo racun za svoje nespametne
odlocitve.

Pa vzemimo pod drobnogled samo
pesticide, zaradi katerih se danes
sprasujemo, ali naj sploh Se jemo sadje
in zelenjavo. Ali torej sploh ugrizniti v
lepo, vabljivo jabolko? Strokovnjaki, ki se
ukvarjajo s problemom onesnazenosti
sadja in zelenjave s pesticidi, opozarjajo,
da dobrodejni

ucinki teh dveh

skupin Zivil Se

vedno odtehtajo

in prekasajo wlk,
potencialno : - '
Skodljivost
onesnazenosti

s pesticidi. Tako
je uZivanje sadja
in zelenjave,

pa Cetudi sta
konvencionalno
pridelana, veliko
bolj3e, kot da

se tem Zivilom
popolnoma
odpovemo.

- rak,

+ hormonalne motnje,

+ razdraZena koza in odi,

- tezave s pljudi,

« prekomerno kopicenje toksinov v
moZganih in Zivénem sistemu.

Odgovor se ponuja sam - izbirajmo med

ekoloskimi Zivili! Po pujska na sosedovo

kmetijo, po kruh, Spagete, kosmice, sir,

jajca, sadje, zelenjavo in drugo pa med

ekoloske police. Cim ve¢ hrane pa seveda
pridelajmo sami.

jabolka, zelena, mali paradiznik, kumare,
grozdje, pekoca paprika, nektarine,
breskve, krompir, Spinaca, jagode, sladka
paprika, ohrovt, bucke.

Nemara porecCete, da vam zgoraj napisano
ni¢ kaj dosti ne pomaga, saj je ekoloska
hrana drazja in potemtakem tezje
dosegljiva. To drZi, a le delno. Ekoloska
hrana je nekoliko draZja, a velja tudi to,
da je praviloma pojemo manj. Je namreC
bogatejsa z dragocenimi hranili, ki jih

neredko primanjkuje v konvencionalno
pridelanih pridelkih. Z ekoloSko hrano
se hitreje nasitimo in hitreje napolnimo
nase zaloge hranil, zato jo s Casom
pojemo koli¢insko manj. Po drugi strani
se nam neredko zgodi, da se Zivil iz
konvencionalne pridelave ne moremo
najesti in da nas nase telo nenehno
opozarja, da potrebuje vedje koli¢ine
hrane. Tako se najemo prevec praznih
kalorij, ki s pravimi hranili nimajo kaj dosti
opraviti.

Ena najpogostejsih nadlog vrtickarjev so
usi. TakSne ali drugacne, najdemo jih
povsod okoli hiSe in v njej, na zelenjavi,
okrasnih cvetlicah ali sadnem drevju,
nadleZna golazen se najde povsod, tudi na
lon¢nicah in sobnih rastlinah.

Ce imate v bliZzini doma posajene topole,
tla pa so razpokana, je verjetnost, da
bodo vas vrt obiskale koreninske usi,
velika, saj je njihov razvojni krog vezan
na topole. Na njih namrec prezimijo,
spomladi pa odletijo drugam. TeZave

S0 po besedah vrtickarjev najpogostejse
pri razpokanih tleh, saj vanje odlagajo
jajCeca. Za preprecitev napada koreninskih
usi je poleg drugega potrebno redno
okopavanje in enakomerno namakanje
rastlin, saj boste drugace hitro opazili
Skodo na podzemnem delu solat.

Bolj so rastline pognojene, bolj so socne,
pogostejse so kolonije listnih usi, saj jim
rastlinski sokovi najbolj teknejo. Naselitev
usi na rastline je povezana predvsem z
vremenom. Ustrezajo jim toplota in visoka
zracna vlaznost, kar Se posebej velja za
resarje in prsice na listih, ki so pogosti v
rastlinjakih. Med usmi poznamo taksne,
ki niso prav nic izbir¢ne in napadajo vse
kulture, in tiste, ki se drzijo ustaljenega

gostitelja. Primer prve je siva breskova us,
druge pa ¢rna fizolova us, ki se zadrZuje le
na fizolu in bobu.

Bliznjica do unicenja usi z uporabo

kot koristi, saj uni¢imo tudi dobrodosle
ZuZelke, je pa ob skropljenju z naravnimi
preparati treba upostevati, da nobeden
izmed njih ne deluje kot takojsnji ubijalec
Skodljivcev, zato je pomembno postopek
ponoviti.

Ob iskanju reSitev za naravno odpravo
listnih usi se je rastlina neem pokazala
kot iziemno ucinkovita, saj izvlecki
neemovega olja Skodljivcem smrdijo

in jih tako odganjajo od unicevanja
listov, azadirachtin, encim v neemu, pa
deluje zaviralno na razvoj hormonoyv,
kar v primeru zauZitja listov pomeni,

da se male usi zelo tezko razvijejo do
odrasle stopnje. Koristnim zuzelkam in
pticam, ki se hranijo z uSmi, neem ne
Skoduje (pikapolonice, ose, Cebele ...). V
boju proti koreninskim usem, strunam,
in za povecevanje rodovitnosti zemlje

je ravno tako pomembno gnojenje s

100-odstotno organskimi mineralnimi
gnojili, ki zemlji vracajo mikrohranila in
zagotavljajo pocasno absorpcijo dusika,
fosforja, kalija, saj le tako zagotovimo
optimalno in zdravo rast pridelkov. Za
zagotovitev potrebnih mikrohranil in

kot naraven bioaktivator se kot zelo
ucinkovito sredstvo poleg neema izkazejo
izvlecki rjave alge (Kelp), ki se pridelujejo
na naraven nacin s hladnim stiskanjem
in ki mocno vplivajo na izboljSanje rasti in
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Zdravo Zivljenje se pricne tukaj

neem,, .

vrhunske foliarno gnojilo

- nadzoruje rast rastlin

- prispeva k vedjemu pridelku
- poveduje odpomaost na bobezni in Skodljivce
- poveduje dtevilo dedevnikov v theh

neem, ..
<2
za vedjo rodovitnost zemlje

- zmanjiuje alkaliénost zemlje

- izboljiuje organska vsebnost zemlje, njeno teksturo,

kapaciteto zadrievanja vode in zradenja

- popolnoma naravio in kompatibilng 2 mikrobi v zemlji

razvoja korenin.
Alema
kelp £

za boljso rast in ve¢jo odpornost

- vsebuje ved kot 70 mikrohranil

- nepogreliv pr vagoji rastlin

- izboljiuje kaljenje, rast in razvoj karenin
- poveduje odpomost rastlin na mraz

Aurum doon. To03T 329 507 wwwi.cuderno-drevos




AMBASADA () ZDRAVJA

Vase zdravje, nasa skrb.

+ GRATIS OBLIZ

OLJE CRNE KUMINE

+  KREPI DELOVANJE

IMUNSKEGA SISTEMA

- |ZBOLJSUJE VITALNO
ENERGLJO

- POVECUJE TELESNO
ODPORNOST

- SPODBUJA RAZSTRU-
PLJANJE TELESA

- VZDRZUJE AKTIVNOST
LEDVIC

- POZITIVNO DELUJE NA
PREBAVNI TRAKT

- LAJSATEZAVE KOZNIH
OBOLEN)
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CRNA

KUMINA

Olje ¢rne kumine je naravno, 100-odstotno hladno stiskano olje, ki se
proizvaja po postopku hladnega stiskanja semenk ¢rne kumine, ki ni
podvrzena kemijski ekstrakciji ali rafiniranju. Za pridobivanje olja so
uporabljena izklju¢no semena ¢rne kumine iz Egipta (Nigella sativa L.).

Nigella sativa (¢rna kumina)
je enoletna rastlina iz druzZine
Ranunculaceae, znana po
svojem plodu, ¢rnem semenu,
ki pa ga ne smemo zamenjati
s kumino Cumunum
cyminum, ki jo najdemo v
vsaki trgovini.

Crna kumina ima bogato
zgodovino uporabe, saj so

jo uporabljali Ze v starem
Egiptu za izboljSanje prebave,
pri prehladih, glavobolih,
infekcijah in zobobolih. Se
danes najkakovostnejsa ¢rna
kumina raste v Egiptu, kjer
so idealne razmere za njeno
rast. V ljudskem zdravilstvu
velja, da redna uporaba

olja ¢rne kumine okrepi
imunski sistem, omogoca
boljso cirkulacijo krvi in

limfe, Citi celice pred virusi
in bakterijami, preprecuje
infekcije izlocal, uravnava
prebavo, 5Citi jetra in ledvice,
odpravlja utrujenostin
nespecnost ...

Upravicen sloves crne
kumine

Crna kumina ima sloves
varovanja pred najtezjimi
boleznimi, saj vsebuje tudi
sterol in betasitosterol, ki

sta znana po avtoimunskem
delovanju. V zdravilne
namene se uporablja
predvsem olje ¢rne kumine,
ki se pridobiva s hladnim
stiskanjem, nikoli se namrec
ne sme segreti na 60 stopinj
Celzija. Pri odmerjanju naj ne
bi uporabljali kovinskih Zlic.
Semena ¢rne kumine
vsebujejo vec kot sto
razlicnih kemicnih spojin.
Najpomembnejsa aktivna

sestavina z izrazitim
terapevtskim delovanjem
je timokinon. Poleg tega
pa vsebuje Se: kristalne
nigellone, betasitosterol,
miristinsko kislino,

V ljudskem zdravilstvu
velja, da redna uporaba
olja ¢rne kumine

okrepi imunski sistem,
omogoca boljso
cirkulacijo krvi in limfe,
Sciti celice pred virusi in
bakterijami, preprecuje
infekcije izlocal,
uravnava prebavo,

SCiti jetra in ledvice,
odpravlja utrujenost in
nespecnost ...

palmitinsko kislino, stearinsko
kislino, oleinsko kislino,
linolne kisline, arahidonske
kisline, beljakovine, vitamin
B1, vitamin B2, folno kislino,

kalcij, Zelezo, baker, cink in
fosfor.

Crna kumina se na Bliznjem
vzhodu, v Sredozemlju in
Indiji Ze stoletja uporablja kot
zacimba, pa tudi kot iziemno
cenjena zdravilna rastlina.

Znanstvene raziskave

Prve znanstvene raziskave
¢rne kumine so bile izvedene
v 60. letih prejsnjega stoletja,
do danes jih je bilo opravljenih
nekaj deset.

Stevilne po svetu znanstveno
potrjene studije o ¢rni kumini
so pokazale, da spojine iz
semen

pomagajo v boju proti

raznim boleznim na nacin
pospesevanja tvorbe kostnega
mozga,

naravnega interferonain
imunskih celic.

Prvo pomembnejsSo

raziskavo delovanja olja

¢rne kumine kot preventive
pred tumornimi obolenji so
izvedli znanstveniki centra
Cancer Immuno-Biology
Laboratory v Juzni Karolini.
Ugotovili so, da zdrav
imunski sistem prepozna in
unici rakotvorne celice, Se
preden tumor lahko ogrozi
pacienta, ¢rna kumina pa
deluje kot eden najmocnejsih
imunomodulatorjev
naravnega rastlinskega
izvora. Centralna uprava za
nadzor zdravil in prehrane

v ZDA je leta 1996 odobrila
uporabo olja ¢rne kumine pri
zdravljenju rakotvornih bolezni
in za prepreCevanje neZelenih
uc¢inkov kemoterapije ter
krepitev imunskega sistema
organizma.

Za stroske pogreba bomo
morali poskrbeti sami

Z letom 2014 so do povracila pogrebnine in posmrtnine
upravifeni le socialno ogrozeni. To pomeni, da bomo za
stroske pogreba morali poskrbeti sami. Cene osnovnih
pogrebov, pa znasajo priblizno 1.200 EUR.*

O strodkih pogreba redko razmiiljamo, dokler se z njimi ne
sootimao sami. Prav tako je tematika smrti in pogreba za
mnoge neprijetna, zato se o tem v druzinskem krogu redko
pogovarjama. & po smrti dolofeni strodki pac nastanejo in
nemogodce se jim je izogniti, Ce sami prej ne poskrbimo za to,
postanejo breme nadih bliznjih, desar pa seveda ne Zelimo.

Nekoé, ko mene ved ne bo

Zivijenjska zavarovalnica NLB Vita d.d. Ljubljana vam Ze
danes ponuja reditev — preprosto Zivljenjsko zavarovanje
NLB Vita Senior, s katerim lahko zagotovimo za pogreb
potrebna sredstva in bliZnjim olajiamo stisko. K zavarovanju,
ki ga lahko sklenete Ze za 10 EUR mesecno in je namenjeno
vserm, starim med 50 in 75 let, pristopite brez preverjanja
zdravstvenega stanja. Visina zavarovalne vsote je odvisna

od vade starosti ob pristopu k zavarovanju in od visine
premije, ki jo boste placevali (vidino zavarovalne vsote za
konkreten primer lahko poiséete v tabeli), Ce se vam najvidja
mo#na vsota zavarovanja zdi prenizka, lahko sklenete dve
zavarovalni pogodbi in vsoto podvojite. Kdo bo upravidenec
do zavarovalnine, dolodite sami. Prav tako se sredstva, ki jih
upravicencu izplatamo v 48 urah po prejemu popolnega
zahtevka, lahko porabijo tudi v druge namene, ne z2golj za
strodke pogreba.

Z Zivlienjskim zavarovanjem MLB Vita Senior nam je Ze danes
omogofeno, da se razbremenimo teZe prihodnosti in se
resnifno posvetimo stvarem, ki so nam pomembne zda,.

* Vir; Zavod Pogreb mi tabu

Pri mesedni premiji v visini

Pristopna | |15 20 | 25
starost™

EUR je zavarovalna vsota

33 2440 3.6490 4.930 120
E 340 3.530 4.730 920
55 2240 3:390 4.530 5,650}
5 2.15( 3.250 1.341 440
57 2.060 3.110 4160 5.210
8 470 2.970 380 ag
; 23 2 840 810 4.770
18 B 2720 B ad
1 1 720 5an A7( 4,350
B 1.640 470 3.3 114
o 1.5 150 1 5( 1 GAD
A4 1480 W L) FLt |
5| 1410 30 2.850 570
il 1.340 030 2.710 390
&7 1.270 G20 570 3210
B 1.200 810 2.420 3.04
o0 11320 1.710 a9 2.870
fQ 1.070 B0 16( 700
1 1 00K | 0 130 2.540
72 240 30 1970 390
3 230 340 1.790 2.240)
7 230 250 1.670 2,104

Pristopna stardst zavarovanca se izracuna kot razlika med letnico zadetka
zavarovanja in letnico rojstva.

Za ved informaci) se oglasite v najblizji NLB Poslovalnici ali
Banki Celje, poklitite na brezplalno telefonsko Stevilko
080 87 98 ah poisdite informacije na spletni strani

whww. nlbvita.si,

NLB®D Vita

Zivljenjska zavarovalnica



® TelekomSlovenije

Paketa Penzion 100 in Penzion 300 - najbolj$a izbira
za upokojence in ostale aktivne nad 60 let

- Vkljucene enote, ki jih porabite po svoje.

- Brezplacni neomejeni klici 2 vsemi narocniki paketov Penzian.

« Brez prikljucne takse.
- Brezplacni prehodi med paketi Penzion,

Paket Penzion 300 poveiite z enim od paketov TopTrio,
odlogite se za skupni racun in izkoristite znizano mesecno
naraénino paketa Mohbitel Penzion 300°°. Poleg prihranka
prejmete Se darilo — zlozljive pohodne palice z etuijemn.

1+ &+ W+ N+ nariLo

Paketa Mobitel” Penzion 100 Penzion 300
Minute v vsa slovenska omrezja

Sporocila SMS/MMS 100 enot 300 enot
Prenos podatkov [MB]

Neomejeni pulguuuri z narocniki brezplagno brezplaéno
paketov Penzion

‘Meseéna narocnina 10%¢ 139¢

MeseEéna naroénina za naroénike
povezanih storitev Telekoma Slovenije

geeg”

www.telekom.si

PAKET
PENZION
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990 8"

na meset



