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I . o Bi radi ziveli dlje?
Liverin  Razstrupite se.

{ - ORIGINALNA

brezplacni mesecnik

MAREC 2015

Liverin
FORTE

Prehranske dopolnilo viehuje
rastlinske izviedke pagastega
badlja, golostebelnega sladkega
korena in indijske kosmulje, ter
Witamine B kompleksa in vitamin E,

60 tablet

Pharmalife &

.....

I Najbolj priporocan izdelek za obnovo jeter.

Pogostost rakavih bolezni

Epilepsija ¢ Spomladanska utrujenost < Razdrazljivost
Oksidativni stres * Debelost * Zdravo hujSanje * Razstrupljanje
Vitamin C ¢ Akne ¢ Zobobol * Motnje razpolozenja ¢ Petersilj



STE KRONICNO
UTRUJENI?
SLABOTNI?

Raziskava je dokazala:*
Zelezo pomaga utrujenim Zzenskam

New Iron® - u¢inkovito

Zelezo brez nezelenih ucinkov
&

I

* Vrhunska sestava z
dodanimi vitamini
za dobro kri

» adli¢en uéinek zaradi
visoke absorpcije

* neien do Zelodca
(brez prebavnih motenj,
zaprtja, slabosti)

* varna uporaba v
primerjavi z drugimi izdelki
(telo izkoristi le toliko
Zeleza kot ga potrebuje)

* nemoteno hkratno
ulivanje drugih vitaminov
in mineralowv.

« primerno za vegetarijance
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Bolecine
v hrbtu?

« isiasin hernija

« bolecinev
krizu/lumbago

« kronicne
bolecine v
vratu, roki in
rami

« operacija
medvretencnih
ploscic

Za hitro okrevanje
pri prizadetih zivcih hrbtenice.

Neuronal® kapsule delujejo
popolnoma drugace kot analgetiki.
Ucinkujejo direktno na izvor bolecine.

Znanstveno dokazano*:
[za sestavine)

medicinalist &

« zmanjsa intenzivnost
boledine za 44 %

+ izboljsa zdravstveno
stanje za 122 %

» izboljsa kakovost
Zivljenja za 73 %

= zmanjsa potrebo
po jemanju
protiboledinskih zdravil

1 kapsula na dan.

Maravno.
Brez stranskih uéinkov,
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UVODNIK

KAZALO

Koncno - malo vec sonca, malo toplejsi dnevi. Ceprav je bila letosnja
zima precej mila, tako glede temperatur kot radodarnosti s snegom, se
veselim pomladi. Kot vsako leto. Ze samo misel, da bomo tezka oblacila
in obutev kmalu pospraviliv omaro in jih zamenjali za lahkotnejSa,

me navdusuje. Ko na sprehodu v neznem spomladanskem soncu
zagledam prve znanilce tega letnega Casa, mi zapoje srce: »Zvoncki

in trobentice, macice, vijolice, spetiz zemlje klijejo, zdaj pomlad je tu.«
Nastavite obraz soncu tudivi in uZivajte v gibanju na svezem zraku.
VeC svetlobe in veC gibanja zagotavljata boljse razpoloZenje, vse skupaj
pa pozitivno vpliva na zdravje in blazi tudi simptome spomladanske
utrujenosti.

Janja Simonic,
- glavna in odgovorna urednica

V TE) STEVILKI ZDRAVIH NOVIC PREBERITE:
12 Priraku gre za vet sto razlicnih oblik bolezni
16 Epilepsija niso le napadi
20 Spomladanska utrujenost in odpornost
24 7akaj smo razdraZljivi?

26 Oksidativni stres povzroca degenerativne
starostne bolezni

30 Vse vec (pre)debelih, tudi med otroki

34 Kako prehrana pomaga pri hujsanju

38 Pomlad je ¢as za razstrupljanje!

45 Vitamin C za dober imunski sistem

52 7a nadleZzne mozolje so krivi tudi geni

56 Domaca zdravila proti zobobolu

64 Motnje razpoloZenja

66 Petersilj

Drage bralke in braldi,

Zelimo si, da bi z nami delili svoje predloge glede vsebine in tematik, o katerih bi radi brali v reviji Zdrave novice. Svoje predloge lahko sporocite prek elektronske poste
na naslov janja@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
Glavna in odgovorna urednica: Janja Simonic, janja@zdrave-novice.si
Vodja oglasnega trzenja: Danijel Kmetec, danijel@zdrave-novice.si
Vodja projekta: Danijel Kmetec, danijel@zdrave-novice.si
Administrator FB Zdrave novice: Dejan Puksi¢, dejan@hisa-idej.si
Koordinatorka urednistva: Sasa Schwarz, sasa@zdrave-novice.si
Vodja projektov: Andrej Holcman, andrej@zdrave-novice.si
Lektoriranje: Barbara Frelih

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

Fotografije: 123rf.com, Hisa idej, osebni arhivi strokovnih sodelavcev

Tisk: o 5 E T tiskarma

Naklada: 62.000 izvodov
Naslovnica: Oglasna vsebina podjetja Sanofarm d.o.o.

HISAI

INOVATIVNASKUPINA

J VPIS VRAZVID MEDIJEV pod Stev. 1558

Izdajatelj: HISA IDEJ, Inovativna skupina, d. 0. 0.
Prezihova ulica 21, 2000 Maribor, www.hisa-idej.si

revije brez soglasja izdajatelja je prepovedano.

Vec¢ zdravja s spleta:

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

FARMADENT d.o.o.

Osl{r‘lzlu_je Ielﬁa'ﬁne, lac|ni§nice, zal'r’avstvene c.lr:rmr:we

in vetevina‘r*slie ustanove po Slovenij] z ?vaih,

Minafikova ul.6
2000 Maribor

zolﬂavd:venim matewic:1|om in olenta|nimi i'zole“\ii

Zdrave novice so avtorsko zas¢iteni projekt in zas¢itena blagovna
znamka. Ponatis in razmnozevanje celote ali posameznih delov

Strokovni sodelavci:

* asist. Zdenko Orozim, dr. med., spec. splodne kirurgije
ter spec. plasticne in rekonstruktivne kirurgije

o izr. prof. dr. Borut Polj$ak, zunanji sodelavec Centra
celostnega pomlajevanja in rehabilitacije portoroskih
hotelov LifeClass

* Jadranka Korsika, dr. med., spec.
dermatovenerologinja

* Tina Sentocnik, dr. med., spec. interne medicine in
psihoterapevtka

e dr. Franci Dagarin, BA pth., Zavod Psihoanaliticno
sredisce, Kranj

* Natasa Sinovec, spec. za poravnavo telesne drze s
certifikatom univerze Egoscue (ZDA)

* Alja Dimic, prehranska terapevtka, Holistic Center

* Karla Klander, svetovalka za zdravo prehrano, hujsanje
in zdrav Zivljenjski slog, certificirana nutricistka

* Julija Csipd

* Kristina Vrtacnik, mag. farm., Lekarna Ljubljana

o izr. prof. dr. Cirila Hlastan Ribi¢, NIJZ

* mag. Matej Gregoric, NIJZ

* StaSa Matjaz, strokovnjakinja za prehrano

* doc. dr. Spela S. Herodez

* Barbara Stangler

* Simona Jancek

* MaSa Kovac

* Sanja Teraz

Za ¢lanke, v katerih je obravnavano delovanje u¢inkovin 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.

Telefon: +386 2 450 28 11
Telefax: +382 2 462 20 52




VZAIEMNA SE USMERJA 'V
VAROVANJE ZDRAV|A

Uprava Vzajemne zdravstvene zavarovalnice je na
ljubljanskem gradu predstavila svojo strategijo do leta 2018.
Nadaljnji razvoj bodo usmerili v varovanje zdravja svojih
¢lanov, pomoc pri zdravem nacinu Zivljenja ter zagotavljanje
osebne varnosti posameznika in druzine. Prvi del uveljavljanja
nove strategije je program Varuh zdravja, ki je na voljo 849
tiso€ zavarovancem Vzajemne. Program ¢lanom zagotavlja
brezplaCne preventivne zdravstvene storitve (meritve sladkorja
v krvi, krvnega tlaka in holesterola), spodbuja sodelovanje na
rekreativnih vadbah (organizirani teki, vodeni pohodi, tecaj
smucanja in teka na smuceh), ponuja svetovanje o zdravi
prehrani, varni uporabi zdravil in prepreCevanju izgorelosti ter
pomoc pri iskanju informacij, ki jih zavarovanci potrebujejo
med zdravljenjem. V Vzajemni
so se tudi odlocili, da bodo
letos ljubljanski porodnisnici,
ker so se ji pred kratkim
pokvarile kar Stiri CTG-naprave,
namenili 23 tisoC evrov za
nakup dveh drugih. »Tako
pravzaprav vsi zavarovanci
pomagamo drug drugemu

do kakovostne zdravstvene
oskrbe, ko jo potrebujemo.
Tudi to je poslanstvo
vzajemne druzbe,« je poudaril
predsednik uprave Ales Mikeln.

NOV NACIN CISCENJA KOZE

Vichy predstavlja prenovljeno
linijo Purete Thermale, ki je

idealna za CiscCenje vseh t|pov HY
koze. Vsakdaniji obred ciS¢enja

T

Vil

obraza spremeni v cudovit 4 = _
obcutek ugodja. Glavni novosti s ERVAN AV
v liniji sta Purete Thermale = | o, o

B

MICELARNO OLJE za ¢iscenje
obraza, ki koZzo neguje in .
ucinkovito odstranjuje licila, ter L:.j t 3,
novi Purete Thermale OSVEZILNI '
GEL za odstranjevanje necisto

z obraza s takojSnjim obcutkom

sveZine.

KAPLJICE IZ CRNEGA RIBEZA PROTI ALERGI|

\Y pomladanskem ¢asu ima vedno
vec ljudi tezave z alergijami. Poiscite
pomoc v naravi. Kapljice iz ¢rnega
ribeza vsebujejo naravne izvlecke iz
listov rastline, ne vsebujejo alkohola,
barvil, konzervansov in drugih
dodatkov. Kapljice SORIA NATURAL
so od 6- do 25-krat u€inkovitejSe

od tinktur. Telo jih bolje absorbira v
primerjavi s tabletami. Kapljice lahko
kupite v lekarnah, Sanolaborju in
specializiranih trgovinah.
www.soria-natural.si

EFFACLAR POPOLNO NEGUJE
PROBLEMATICNO K0Z0

Laboratoriji La Roche-Posay so razvili profesionalno linijo
izdelkov Effaclar za uCinkovite resitve, ki so primerne za vse
tipe problemati¢ne koZe. Znamka je lani predstavila inovativho
korektivno nego Effaclar Duo + za odpravljanje nepravilnosti z
mocnejSim delovanjem, ki preprecuje nastanek lis in poskrbi
za enakomerno teksturo koZe na obrazu. Linija Effaclar je bila
izbrana tudi za blagovno znamko $t. 1 za nego proti aknam

po izboru dermatologov v Sloveniji
(GfK Slovenija: dermobarometer
20714). Ta mesec vam La Roche-
Posay ob nakupu nege Effaclar Duo
+ podari gel Effaclar (15 ml) za
CisCenje koze, Anthelios AC SPF 30 za
zascito koZe pred soncem in vzorec
pudra Toleriane Teint za popolno
redno nego problematicne koZe na
obrazu. Posebna ponudba je na voljo
v izbranih lekarnah LRP in traja do
razprodaje zalog.

KONJSKO GRELNO MAZILO
ZA NOGE IN STOPALA

Grelno mazilo z aloe vero in izvleckom iz ingverja ogreje in
sprosca. Mazilo je primerno za enakomerno pregrevanje

koZe, nog in stopal, saj izvlecek iz ingverja spodbudi toplotne
receptorje, dodana eteri¢na olja iz rozmarina, brinovih jagod in
smrekovih iglic pa u¢inek toplote Se stopnjujejo in prispevajo
k boljsi prekrvitvi koZe. Napetosti popustijo. Gel je pozZivljajoC
in z vonjem po svezih zeliscih. Aloe vera daje koZi potrebno
vlago. Izdelek ne vsebuje
alkohola, sinteti¢nih barvil in
disav ter sestavin mrtvih Zivali.
Veganski izdelek. Preprosto
vtremo na obremenjena mesta
in masiramo. Mazilo se hitro
vpije in ne masti. Prodajna
mesta: prodajalne Sanolabor,
zelis¢na prodajalna in lekarna ali
spletna trgovina www.baitris.si.

TUDI NLB DARUJE ZA CTG V
LJUBLJANSKI PORODNISNICI

Predsednik uprave NLB Janko Medja bo v ponedeljek, 16.
marca, predstojnici Porodnisnice Ljubljana in predsednici
UltrazvoCnega drustva doc. dr. Natasi Tul Mandic

predal donacijo za nakup nove, nujno potrebne naprave
CTG. NLB hkrati zacenja posebno akcijo, v okviru katere bo

v sklad Ultrazvocnega drustva za nakup Se ene naprave CTG
prispevala po en
evro od vsake

do konca aprila
izdane brezsti¢ne
kartice NLB
MasterCard ali
NLB Maestro z
lastnim motivom
uporabnika.

v, W

DIAGNOSTIKA LAKTOZNE INTOLERANCE

Bolecine v Zelodcu ali Crevesju,
teZave s prebavo, driska, bruhanje,
napihnjenost?

Diagnostika alergije na hrano,
nutritivne intolerance na hrano

MAC]I KREMPEL] JE NARAVNI ANTIBIOTIK

Madji krempelj (Spansko una de gato) je tropska vzpenjavka
iz dZungle pore¢ja Amazonke. Na vsakem listu ima po dva
ukrivljena trna, ki spominjata na macja kremplja. Razrasca
se v kroSnje dreves in v viSino doseZe 30 metrov. Rastlinsko
ucinkovino pridobivajo iz notranjega dela drevesne skorje,
ki jo posusijo in zmeljejo v prah. V

tradicionalnem juznoameriSkem zdravilstvu

se una de gato Ze stoletja uporablja kot . -
naravni antibiotik za boj proti astmi, artritisu,
driski, Zelod¢nim Cirom, zajedavcem in
kandidi, vsem oblikam herpesa ter drugim
vnetnim in nalezljivim boleznim. Macji
krempelj lahko telesu pomaga tudi pri
trdovratnih okuZbah, kot je na primer vnetje
obnosne votline (sinusitis).

Klinika Pacient

Savska cesta 3, 1000 Ljubljana,
Telefon za naroCanje: 01 280 30 52,
narocanje@klinikapacient.si

Gastromedica
Kocljeva ulica 10, 9000 Murska Sobota,
Telefon za naroCanje: 02 521 13 70

Diagnosticni center Klanmedic

Cesta prekomorskih brigad 3b, 5290 Sempeter,
Telefon za narocanje: 05 991 23 40

(pon, tor 12-18; sre,Cet, pet 9-14)

TEDEN MOZGANOV: ZAKULISJE POGLEDA

Bolezni ZivCevja so tiste, ki bodo pestile najvedji del
druzbe v prihodnje, ugotavljajo organizatorji dvanajstega
Tedna mozganov. Letos bodo namenili pozornost vidu in
njegovemu vplivu na nase Zivljenje. Teden mozganov, ki
ga organizira Slovensko drustvo za nevroznanost SINAPSA,
bo pod sloganom Zakulisje pogleda potekal od 16. do 20.
marca v Ljubljani in v mestih
po Sloveniji. Obiskovalcem bo
ponovno ponudil brezplacna
predavanja strokovnjakov z
razlicnih znanstvenih podrocij,
delavnice za otroke in odrasle,
filme in okroglo mizo. Vsi
dogodki v Ljubljani bodo
potekali v atriju ZRC SAZU in
Slovenski kinoteki.

Narocite se na posvet z zdravnikom in preizkus
intolerance ali alergije.

SOKQVNIK ZA VEC
VITAMINQV IN MINERALQV

Philipsov sokovnik HR1880

s polZastim vijakom iz sadja
ali zelenjave pocasi iztiska
tekocino in s tem ohrani

veC encimov, mineralov in
vitaminov. Narejen je bil

za sokove iz trde zelenjave,
idealno pa se z njim pripravijo
tudi napitki iz mehkega sadja.

CELOSTEN PRISTOP H KREPITVI IMUNSKEGA SISTEMA

Tudi spomladi potrebujeta nas organizem in imunski sistem dodatno podporo za svoje delovanje. Letos se skrbi za svoje zdravje
lotimo celostno s kapljicami Soria Natural. Zime si brez ameriSkega slamnika sploh ne znamo vec predstavljati, saj je prepotrebna
podpora nasemu imunskemu sistemu. Pri Soria Natural smo ameriSkemu slamniku dodali Se timijan in propolis, ki delujeta
protibakterijsko. Za u¢inkovito delovanje imunskega sistema je zelo pomembna dobra prebava. Arti¢oka, ta sredozemska lepotica,
ki se nam prileZe na krozniku, nam pride prav, ko potrebujemo spodbudo za prebavni sistem. Je bogata z antioksidanti in obenem
pripomore k zmanjsevanju telesne teze. Pegasti badelj, dobro poznana rastlina za razstrupljanje jeter, ocisti nas organizem vseh
nepotrebnih toksinov. Za dobro delovanje imunskega sistema potrebujemo dovolj spanca, ki nam ga z lahkoto pricarajo kapljice
baldrijana. Baldrijan nas pomirja in pripravi na stres vsakdanjega Zivljenja. Da pa vsega, kar je treba storiti za dobro delovanje
imunskega sistema, ne bi pozabili, nam pomaga ginko, ki so ga Kitajci poimenovali kar drevo spomina. Kapljice Soria Natural so na

voljo v lekarnah, specializiranih prodajalnah in Sanolaborjih. www.soria-natural.si
" ‘ kareyna modicing

Soria

o
e

PEGASTI BADE
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www.soria-natural.si

4 zdravenovice

© 030 280 271

Ma voljo v lekarnah, Sanalabarjifin drugih specializiramb trgavinah




NAROCITE SE NA

zdravenovice

Drage bralke, spostovani bralci,

mnogi ste nam pisali, da si Zelite Zdrave novice prejemati na
dom, zato je revijo mozno tudi narociti.

Narocnina velja za eno leto oziroma za 10 stevilk, od
katerih sta poletna (julij/avgust) in zimska (december/
januar) dvojni. Ceprav so Zdrave novice brezplacne, postne
storitve Zal niso, zato narocnina stane 15,00 EUR, Ce Zelite
poleg revije enkrat v letu prejeti Se uporabno darilo, pa
21,90 EUR..

MAGNESIUM-DIASPORAL®
TELESU PRIJAZEN EKSPRES
MAGNEZIJ - Za ucinkovito
izravnavo pomanjkanja

OSTANITE MLADE IN LEPE

Ren skincare predstavlja gel-serum KEEP YOUNG AND
BEAUTIFUL™ Instant Firming Beauty shot za vse tipe koZe. Gel-
serum s takojSnjim ucinkom koZo okrepi, napne in poveca

njeno elasticnost. KoZa je v trenutku bolj gladka, napeta in videti
mlajsa. Tekoca matrika hialuronske kisline napolni koZo z vlago in
spodbuja sintezo elastina, ki utrjuje in preoblikuje koZo skozi Cas.
Instant Firming Beauty shot je oblikovan s tekoco matriko koloidov
iz morskih alg in dveh razli¢nih hialuronskih kislin. Hialuronske
kisline zagotavljajo takojSnje in dolgotrajne izboljSave Cvrstosti
koZe. Hialuronska kislina 1 deluje kot celi¢ni glasnik, osredotocen
na izboljsanje povezanosti celic, kar omogoci takojsnjo pomladitev
in ucinek liftinga. Hialuronska kislina 2 deluje Se globlje v povezavi
s koznimi fibroplasti, saj povecanje sintezo elastina in dolgorocno
izboljSuje napetost koZe. Klini¢no
ocenjevanje, ki so ga izvedli
dermatologi, je pokazalo, da je
7005 Zensk imelo bolj napeto kozo

ZIVETI OD SRECE — PREDAVANJE BRETARJANCA
VICTORJA TRUVIANA

5

Potovalna agencija
Tales of Croatia

v sodelovanju z
revijo Misteriji in
Munaj organizacijo
dogodkov v Ljubljani
organizira obisk
argentinskega
glasbenika Victorja
Truviana, svetovno znanega bretarjanca, ki Ze osem let Zivi
brez hrane in pijace. Zivi le od zraka in srece ter je zdrav.
Energijo, ki ga poganja in pomlaja, ustvarja s posebnimi
fizi€nimi in mentalnimi vajami ter vibracijami zvoka. Poseben
post za CiSCenje telesa in uma, povezan s tem, je v svetu
poznan kot »suhi post«. Dveurno Truvianovo predavanje

LEKARNA LJUBLJANA PRENAVLJA IN
POSODABLJA OBSTOJECE ENGTE

Lekarna Ljubljana je pretekli teden uradno odprla prenovljeno
Lekarno Brdo. Lekarna Ljubljana tako tudi v letu 2015
nadaljuje investiranje v nove enote in posodabljanje
obstojecih lekarn. Prva prenovljena enota letos je Lekarna
Brdo. Projekt prenove so uspeSno koncali v sodelovanju z
dobaviteljem Oktal Pharma. Pri prenovi sledijo sodobnim
smernicam na podrocju ureditve lekarn ter Sirijo asortiment
izdelkov. V Lekarni Brdo so povecali Stevilo izdajnih mest z
dveh mest na tri, razsirili so ponudbo dermatoloskih izdelkov
in prehranskih dopolnil ter
lekarno uredili tako, da je vec
prostora za stranke. V lekarni
izvajajo tudi novo lekarnisko
storitev (pregled uporabe
zdravil) in ponujajo svetovanje

magnezija. _ po 30 minutah od prve uporabe, 87 Magnetni trenutek bo v soboto, 14. marca, ob 17. uri v City 0 zdravem Zivljenjskem
Prehranska dopolnila o e ; % sensk pa je izboljganje gladkoéti hotelu. Vstopnina: 20 evrov. Predavanje bo tudi v nedeljo, slogu ob sladkorni bolezni ter
Magnes[t_Jm_—D|a‘sporaI s Cistim & b . oe opastd po 6 Urah od prvega 15. marca od 10. do 15. ure (City joga, Ul. JoZeta Jame 12, svetovanje ob meritvah glukoze
\Tszgkrge\fg:t\)/lnrgsggar;%rgr:gzzuaI — ¥ ;5 nanosa. Nanesite 2 ali 3 kapljice na Ljubljana - Siska). Vstopnico lahko kupite v trgovini Misteriji ali v krvi in krvnega tlaka.

== ,"Z

Magnezijev citrat se odlicno
resorbira ter hitro vodi do
zaznavno povisane koncentracije magnezija v krvi. Na
voljo v razli¢nih farmacevtskih oblikah, odmerkih in
okusih. Odslej na voljo tudi z novim »novim pakiranjemx.

Vec informacij na: www.magnezij.si

Citljivo izpolnite obrazec in ga po posti posljite na naslov
Hisa idej, Prezihova 21, 2000 Maribor ali ga skeniranega
posredujte na elektronski naslov narocnina@zdrave-
novice.si. Po prejetju narocilnice vam bomo po posti

poslali racun. S placilom racuna bo postala vasa narocilnica
veljavna, v nabiralniku pa vas bo pri¢akala Ze naslednja
Stevilka Zdravih novic.

NAROCILNICA

IME IN PRIIMEK NAROCNIKA:
ULICA IN HISNA STEVILKA:
POSTNA STEVILKA IN KRAJ:
ELEKTRONSKI NASLOV:

ZELIM (USTREZNO OZNAGITE):

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

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

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

v v

oCisceno kozo, nato nadaljujte nego

s kremo za obraz. Ponovno nanesite

Cez kremo ali licila po potrebi. 5
Ko nanasate Cez licila, previdno
tapkajte, da se gel-serum vpije v

koZo.

COCOMI S KOKOSOVIM OLJEM

Kokosovo olje je dobra alternativa drugim oljem, saj vsebuje
»dobre« mascobe. Mascobe v njem so edinstvene, prevladuje
lavrinska kislina, v njem je je vec kot 45 odstotkov. Obstajajo pa
tudi Stevilne druge uporabe kokosovega olja, ki ne vkljuCujejo
zauzitja. Kokosovo olje je balzam za telo tako znotraj kot zunaj.
Prav zato so v Medexu
v skrbi za zdravje

in dobro pocutje
obogatili ponudbo

z novimi izdelki
Cocomi, ki zdruZujejo
blagodejne ucinke
kokosovega oreha.

S TROJNIM DELOVANJEM NAD ODVECNE
KILOGRAME

Zelite shuj3ati zdravo, a ne veste, kako bi se tega lotili?
Priporo¢amo vam medicinski pripomocek Pomeol® Medical
Acti Ball, prvi izdelek za hujSanje s trojnim delovanjem -
veZe mascobe in sladkor ter daje obCutek sitosti. Zaradi
100-odstotno naravne sestave (izvlecek iz korencka, jabolka
in ovsa) je brez stranskih ucinkov. UcCinkovitost je dokazana
s klini¢no Studijo, saj zagotavlja topljenje kilogramov ob
nespremenjenem Zivljenjskem slogu.

na spletni strani www.misteriji.si.

SENSILABOV »ZELENI DETOX 1ZZIV«

V trgovini Sensilab misli Zdravo v ljubljanskem Cityparku

SO predstavili uspesno izpeljan projekt »Zeleni detox izziv«,
razstrupljanje po programu 30 DAYS Green Cleanse, ki

se ga je udeleZilo Ze vec kot 4.300 ljudi. Gre za celovit
30-dnevni program, ki prepreCuje zakisanost telesa in iz
njega odstrani tezke kovine. Poleg prehranskih dopolnil
udeleZenec dobi Se 30-dnevni prirocnik z recepti ter prirocno
Skatlico za shranjevanje in odmerjanje kapsul. Sodelujoci
vsak dan razstrupljanja v e-postni predal prejme predlog
jedilnika in recepte, nasvet dneva in osebno podporo.
Zajemite mocC narave,
razstrupite svoje

telo in se pridruzite
30-dnevnemu
»Zelenemu detox
izzivu« tudi vi. Prijavite
se lahko na www.
sensilab.si/detox-izziv.

KREME AMAI ZA NEGO CELE DRUZINE

Na trgu so prenovljeni izdelki Amai z novimi in ucinkovitejsimi
formulami za nego koZe na obrazu, telesu in rokah. Kreme
Amai vsebujejo bogate naravne in visoko ucinkovite aktivne
sestavine, ki se hitro vpijejo v kozo, ne puscajo mastnih
madezev, kozi pa dajejo izijemno mehkobo in svilnat oblutek.
Kreme za roke in nohte Amai so dodatno obogatene s
keratinom, ki obnavlja in krepi tudi nohte na rokah, da so
videti negovani

in sijoci. Vse
kreme Amai so
brez parabenov in
mineralnih olj ter
so dermatoloSko
preizkuSene.
Informacije:
www.ilirija.si.

baltris

V thmOﬁIjI Z NOrovo

MEDITAO organski negovalni
izdelki za dojencke in otroke

o 95 % sestavin iz
nadzorovane bioloske pridelave.

(V) Medila.ﬂ

W CENA: 21,90 EUR (DDV VKLIUEEN). Pomeol® zagotavlja zdrav nacin = i S
huj3anja brez ucinka jojo. S primerno ) e e

KRAJ IN DATUM: PODPIS: S=e
prehrano in gibanjem bo rezultat E - Ne vsebL.J|9:|0 sinteticnin ;:Lm picken 8
Se boljsi! Se to, letos je na voljo po G vonjav, barvil in kanzervansov. —

*Po preteku enoletne narocnine se ta avtomati¢no podaljsa Se za eno ugodnejsi ceni in v akcijskem dvojnem o Q

leto oziroma za novih 10 Stevilk, razen e narocnino pisno odpoveste. pakiranju. Pomqu.®Je.na VOUO.V i :"4 i ."' ’fﬂ b= o Certifikati: BIOKU'SMETlK'

. Iekarn_ah, specializiranih prodaJaInah, PDﬂ'!éD| == COSMOS ORGANIC in NaTrue.
S PODPISOM NA NAROCILNICI POTRJUJEM, DA SE STRINJAM S prodajalnah Sanolabor ter na spletni wepicaLacTiga D Blaga krema TIMIJAN

SPLOSNIMI POGOJI IN PRAVILI NAROCANJA [ZDAJATELJA REVIJE ZDRAVE

43 y—
i

strani www.hujsanje-zdravo.si.

|

NOVICE, KI SO OBJAVLIENI NA SPLETNI STRANI WWW.FACEBOOK.
COM/ZDRAVENOVICE. STRINJAM SE TUDI S TEM, DA IZDAJATELJ MOJ
ELEKTRONSKI NASLOV UPORABI'V NAMENE OBVESCANJA.

Izdelki so na voljo v specializiranih prodajalnah SANOLABCR,
v bolje zaloZenih zelis¢nih prodajalnah ter v nasi spletni trgovini

www.baitris.si
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ASVAGANDA

PROTI STRESU
IN UTRUJENOSTI

s~ Urhang ——

NAROCITE SE NA ( VRFICKANJE
PO TELEVIZIJSKI USPESNICI ZDAJ TUDI REVIJA!

V ajurvedski medicini je aSvaganda Ze od nekdaj visoko cenjena zaradi izjiemnega ucinka, ki ga ima na
razpolozenje, pri nas pa se uveljavlja zlasti v zadnjem ¢asu. Indijski ginseng, kot tudi pravijo rastlini,
namrec¢ pomirja, blazi depresijo, lajsa tesnobo in krepi telo v boju proti stresu. Zvecer nam vraca miren
spanec in spodbuja no¢ne hormone regeneracije, zjutraj pa nas zbudi, pozivi in okrepi.

Pomembna je tako za moske kot tudi za Zenske, saj obnavlja
reprodukcijske organe, spodbuja plodnost in preprecuje staranje.
Kot pomoc jo uZivajo tudi vsi tisti, ki imajo kognitivhe in dusevne
tezave.

Dokaze o uporabi in priljubljenosti te eksoticne indijske zeli
najdemo Ze v zgodovinskih knjigah, oboZevali pa so jo ravho
zaradi njenih izijemnih lastnosti, ki so primerljive z ucinki mocnih
zdravil za zdravljenje depresije in tesnobe. Poleg ljudstev z vzhoda,
ki nanjo prisegajo od nekdaj, so aSvagando (Withania somnifera)
vzljubili Ze v anticnih Casih. Tedaj so jo imenovali apollinaris po
grskem bogu Apolonu, ki naj bi prvi nasel cudezno rastlinico in
jo predal bogu medicine. Prav tako jo je za ve¢jo moc, energijo in
zascito pred razlicnimi boleznimi uZival Aleksander Veliki, in sicer
kot vino, ki so ga pridobili iz t. i. zimske cesnje. Ce je prepricala
starodavne veljake, zakaj ne bi tudi vas?

Prinasalka spanja izboljsa vase razpolozZenje

Ena najznacilnejSih ajurvedskih rastlin izvira iz zvezne drzave
Radzastan na severozahodu Indije. ASvaganda je izjemno odporna
in zraste kot zajeten grm priblizno meter in pol visoko. Zdravilne
ucinkovine, med katerimi so najpomembnejSe zanjo znacilne snovi
vitanolidi, se nahajajo v korenini. Ime vrste somnifera v latinscini
pomeni »prinasalka spanja«, saj deluje kot mocno pomirjevalo. Ker
je rastlina adaptogena, hkrati poZivlja in pomirja delovanje sistemov
v telesu, odvisno od tega, kaj je v neravnovesju. Tako po eni strani
izboljSuje razpoloZenje, visa imunsko odpornost in krepi organizem,
obenem pa blaZi tesnobnost in depresijo ter zmanjSuje nespecnost.

Vasa pot do dobrega pocutja se nikoli ni bila lazja

Ne le stres, tudi okoljski toksini in nepravilna prehrana imajo
na zivCevje Skodljiv vpliv, kar lahko hitro privede do tesnobnosti
in depresije. Preden poseZemo po mocnih antidepresivih, raje
preizkusimo asvagando, ki so jo kot naravno pomirjevalno sredstvo
uporabljali Ze v Mezopotamiji in Egiptu. Znanstvene Studije namrec
kaZejo, daima Ze petdnevno uZivanje protitesnobne in antidepresivne
ucinke. Pri uZivanju aSvagande moramo biti pozorni na dejstvo, da je
rastlina najkakovostnejsa, kadar je posusena in brez dodatkov zmleta
v prah. Korenina mora biti nabrana, ko je Se mlada in tanka, saj ima
takrat najvecjo moc in ucinkovanje. Ce pa jo v zemlji pustijo dlje ¢asa,
se debeli, pridobiva vec Skroba in izgublja zdravilne lastnosti.

Zdravilo za vse

Antioksidanti, med katere spada aSvaganda, se bojujejo proti
okoljskim toksinom in oksidativnemu stresu, ki unicuje nase celice.
S tem upocasnjuje procese staranja, ki so opazni tudi kot notranje
spremembe, zlasti pri odmiranju mozganskih celic in izgubi spomina.

Se Se sprasujete, zakaj je asvaganda nepogresljiva? Ker je tako rekoc
naravno »zdravilo za vse«. Je varno, ucinkovito, predvsem pa naravno
dopolnilo k uravnoteZenemu Zivljenjskemu slogu in s tem zapira usta
tudi najvecjim dvomljivcem. Tega, da je kraljica med ajurvedskimi
rastlinami, se na vzhodu Ze dolgo zavedajo, pri nas pa njen cas Sele
prihaja, saj zaradi Stevilnih koristnih ucinkov zagotovo ne bo ostala
neopazena.

Upanje pri Alzheimerjevi bolezni in demenci

Nedavna indijska Studija je pokazala, da izvlecki asvagande
vzbujajo upanje za ljudi zdemenco in Alzheimerjevo boleznijo.
Uzivanje te rastline naj bi po naravni poti iz mozganov odstranilo
beljakovinske odpadke, ki poskodujejo nevronske povezave in
ki zato povzrocajo omenjeni bolezni.

POPOLN VODIC PO VRTU. BALKONU. UKENSKI POLICI IN
ZDRAVI KUHINJI

. url]ame 3

chANJE

NAHGCILMCA
Letna narocnina (6 stevilk) namesto 13,20 EUR samo 11,00 EUR
Placajte 5, berite 6

Podatki o plaéniku:

Ime in priimek:

Naslov:

Postna Stevilka in posta:
El. naslov:

Podpis narocnika:

ui1 gl

Zelite revijo Urbano vrtickanje podariti? Z veseljem
razveselimo v vasem imenu!

Podatki o prejemniku: enaki
Ime in priimek:

Naslov:

Poitna stevilka in posta: Revijo Zelim prejemati:  z naslednjo Stevilko z aktualno stevilko

|zpalnjenn narodinico podljite po podti na nasiow Revija Urbano vrtickanje; HESA IDE) D00, Predihowa 21, 2000 Maribos ali skenirano na efektronski naslov infodurbano-vitickanje . Po prejetju narofinice
vam bamo poskali ratun. 5 pladidom bo postala narodilnica veljawna. Namdilo zaveruje indajatelja in narofnika. Po pretelu enoletne narodnine e ta avtomaticno podaljia 1a eno leto, razen ée narodning pisno
odpoweste (do 1. 12 0150, 5 podpisom narodiinkce dovoljujete, da irdajatel) navedene pocdatke abdeluje, vodi, vedriue in upradja 7 namenom in potrebami narmdnitke sligte tervas obvedta o nadaljnjin

promocijskib aktivnostib v skladu 2 Zakonom o varstvu osebinib podathoy.
Cena revije Urbano vrtikanje v redni prodgji je 2.20 EUR (DDV vkljugen).



VSTOPITE V POMLAD

POLNI ENERGIJE

Telo nas vedno opozarja, kadar zanj ne skrbimo
dovolj dobro in kadar se s tezavo ohranja pri
zdravju. To so po navadi preprosti znaki, kot

SO pogosti glavoboli, pomanjkanje energije,
utrujenost in stres. Ukrepajte zdaj, dokler lahko

Se preventivno le okrepite imunski sistem; ko
podlezemo bolezni, je velikokrat prepozno.
Preventiva in krepitev imunskega sistema ustvarita
zascito, ki nam bo zagotovila zdravo in kakovostno

Zivljenje.

Ce preventivno skrbimo za imunski
sistem, bo le-ta zdrav in mocen ves ¢as
ter bo tak ostal tudi pri najzahtevnejSih
obremenitvah. Zavedati se moramo, da
nas imunski sistem ne brani le pred gripo
in prehladi. Ko zbolimo za tovrstnimi
boleznimi, nam imunski sistem sporoca,
da je utrujen, na koncu z mo¢mi, in da
nas pri zahtevnejsih boleznih ne bo
mogel uspesno braniti. Treba je ukrepati
in ga okrepiti s preventivno kuro.

lzognite se spomladanski
utrujenosti

S pomladjo ne pridejo le lepsi in daljSi
dnevi, ampak vse pogosteje tudi
utrujenost. Pravimo ji spomladanska
utrujenost, pri vecini pa se

pojavlja kot vecja obcutljivost na
vremenske spremembe, omoticnost,
razdrazljivost, glavoboli in v¢asih celo
bolecine v sklepih. Gre za tipicne
simptome spomladanske utrujenosti,
ki se lahko pojavijo Ze sredi marca

in trajajo vse do konca aprila. Tudi
pred spomladansko utrujenostjo

nas brani nas imunski sistem.
Nadleznih simptomov spomladanske
utrujenosti se lahko znebimo s
preventivho nego imunskega
sistema.

' W A
'LWDA

Stres in izCrpanost Skodujeta
Najpogosteje je nas imunski sistem
obremenjen zaradi pretiranega stresa,

ki nas obdaja tako v sluzbi kot doma.
Stres je vse bolj vpet v nasa zivljenja.
Zelo malo ljudi zna stresne dogodke
obvladati in nadzirati. Vecina podleze
stresnim dejavnikom, ki so velikokrat
vzrok za nastanek resnih obolenj in
vnetij. Stres obCutimo tako, da smo Cez
dan pod raznimi pritiski, ne moremo

se sprostiti, neprestano razmisljamo o
sluzbi ali osebnih teZavah, tezko ali slabo
spimo ... Ko smo pod stresom, je nas
imunski sistem pod velikim bremenom.
Obremenjen je tudi takrat, ko si nalozimo
preveC dejavnosti, ko si ne vzamemo
¢asa zase, nimamo ¢asa za sprostitev ali
rekreacijo in smo v neprestani naglici.
Posledice takSnega nacina Zivljenja

so najveckrat pomanjkanje energije,
kroni¢na utrujenost, nenaspanost, teZave
s prebavo in koZo, slabo pocutje. Ce se
prepoznate v kateri od nastetih okoliscin,
nikar ne odlasajte, saj stres mocno
Skoduje vaSemu imunskemu sistemuin s
tem vaSemu zdravju.

Edina resitev je preventiva
Pomembno je, da na preventivo
pomislimo pravoc¢asno, ne sele takrat,
ko se pojavijo prvi znaki oslabitve ali

- Se slab3e - ko smo ze hudo bolni.
Takrat je namreC Ze prepozno in lahko
posezemo le Se po kurativi, ki pa je za
telo veliko bolj agresivna in naporna. Po
vsaki antibioti¢ni terapiji potrebuje telo
Se najmanj Sest mesecev, da vzpostavi
ponovno zdravo ravnovesje med dobrimi
in slabimi bakterijami v telesu. Tudi druge
oblike kurative, s katerimi si pomagamo,
ko zbolimo, zelo utrudijo imunski sistem

in pustijo posledice na zdravju.

Zagotovite si najboljso zascito

S preventivno nego poskrbimo, da je
imunski sistem mocen in v optimalni
pripravljenosti takrat, ko ga najbolj
potrebujemo. Tudi pri preventivi pa
moramo ravnati previdno in izbrati

Za koga je primerna
preventivna nega
imunskega sistema?

Primerna je za vse, ki:

- veckrat zbolite za gripo,

- ki ste pred kratkim preboleli gripo,

- ki obcutite pomanjkanje energije in
utrujenost,

« ki imate pogoste glavobole,

- ki se nezdravo prehranjujete,

- ki ste koncali antibioticno terapijo,

- ki ste izpostavljeni vecjim fizicnim
naporom.

10 zdravenovice

primeren nacin za krepitev imunskega
sistema. Pomembno je, da ga ne
stimuliramo premocno takrat, kot to ni
potrebno. Tako kot mi mora tudi imunski
sistem pocivati. S pravo preventivo
dosezemo, da deluje optimalno in da

je v visoki pripravljenosti na morebitna
tveganja. Najbolj zanesljiva, ucinkovita
in priporo€ena so naravna prehranska
dopolnila na osnovi rastlinskih izvleckov,
na primer opnasti grahovec (astragalus)
in macji krempelj. Imunski sistem
podpirajo tudi minerali, kot so cink, baker
in selen.

Ginseng za vec energije

Zaradi nepotrebnih obremenitev nas
imunski sistem ne more uspesno braniti
pred vdorom tujkov, preventivna nega

pa ga osvobodi Stevilnih bremen. Ko
preventivno poskrbimo zanj, se poutimo
kot popolnoma prerojeni, saj imamo
nepredstavljivo veC energije. Naravna
prehranska dopolnila, ki vsebujejo tudi
rastlinske izvlecke ginsenga, nas se
dodatno oskrbijo s potrebno energijo.
Rezultati so izjemni, saj imamo ob enakih
obremenitvah Cez dan veliko vec energije
in tudi utrujenost nastopi pozneje.
Rastlinski izvlecki ginsenga so lahko

tudi odlicna resitev pri tezavah zaradi
spomladanske utrujenosti. Strokovnjaki
navajajo vec vzrokov za spomladansko

BODITE

NEPREMAGLJIVI

TZW JOMNNN NI

utrujenost, kot so menjava letnega

¢asa in s tem menjava hormonskega
ravhovesja, nihanje temperatur ez dan in
posledice slabih zimskih navad. Ginseng
vas bo napolnil z energijo, ki vas bo drzala

pokonci ker cel dan. Poskrbite za svoje
zdravje in se tako izognite nevsecnostim
v prihodnosti. S primerno preventivno
zasCito ostanemo zdravi in vitalni tudi pri
najzahtevnejSih obremenitvah.

IMMUNO( A24

Pharmalife 4,

Gripa je alarm, vzemite ga resno

Vecina misli, da je popolnoma normalno, da vsako leto enkrat ali dvakrat zbolimo za
gripo. Ce bi preventivno poskrbeli za imunski sistem, se to ne bi zgodilo. Tako nam
telo sporoca, da je njegova obramba (imunski sistem) v slabem stanju in da nas ne
more uspesno braniti pred vdorom tujkov.

Ucinkovita kombinacija rastlinskih izvleckov,
mineralov in vitaminov bo v obdobju povecanih
zivljenjskih izzivov poskrbela za optimalno
stanje vasega imunskega sistema.

Pripomore k zas€iti pred stresom in dviguje raven
energije [astragalus in sibirski ginseng).

Sodeluje pri delovanju imunskega sistema
[cink, selen, baker).

Pomaga preprecevati utrujenost in zviSuje nivo
v koncentracije [pravi ginseng).

Prispeva k zasciti celic pred povecanimi zunanjimi
dejavniki [astragalus).

Ma voljo v lekarnah in specializiranih trgovinah.
www.sanofarm.si

Pharmalife ‘)1(;
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Ocenjujejo, da bosta od rojenih leta 2011
do njihovega 75. leta starosti za rakom
zbolela vsak drugi moski in vsaka tretja
7enska. Ceprav se ogrozenost zaradi raka
zmerno veca, je najvecja pri starejsih.

Od vseh rakavih bolnikov, zbolelih leta
2011, jih je vec kot 58 % zbolelo po

tem, ko so dopolnili 65 let. Pri otrocih

in mladostnikih (do 20. leta) obsegajo

rakave bolezni manj kot odstotek vseh
primerov. Ker se slovensko prebivalstvo
stara, je Ze samo zaradi ve¢jega deleza
starejSih pricakovati, da se bo Stevilo
novih primerov vecalo. Tako ocenjujejo,
da je bilo lani Ze veC kot 14 tisoC hovih
bolnikov.

Leta 2011 je bila v Sloveniji starostno

standardizirana stopnja zbolevnosti za
evropsko prebivalstvo 465/100.000
(583,8 pri moskih in 378,7 pri Zenskah).
Na splo3no se groba stopnja zbolevnosti
in stopnja umrljivosti zaradi raka vecata.
Stopnja zbolevnosti se je v zadnjih

Koza, razen melanoma
Debelo Crevo in danka
Prostata
Pljuca
Dojka
Zelodec 3.8
Koza - melanom 3,7

Glava in vrat 3,5

Trebusna slinavka 2,8
Ne-Hodgkinovi limfomi 2,7t
Ostalo

raka (Ce ne upostevamo staranja)
manjsa, predvsem od sredine 90.
let, kar kaZze na vecjo uspesnost
zdravljenja.

Rak ni ena sama bolezen, temvec je
veC sto razlicic te bolezni. Te lahko
vzniknejo v vseh tkivih in organih
Cloveskega organizma. Razlikujejo
se po pogostosti, zdravljenju in izidu,
imajo pa tudi razlicne bolj ali manj
znane nevarnostne dejavnike. Pet
najpogostejSih vrst raka pri nas - to
so kozni rak (brez melanoma), rak na
debelem Crevesu in danki, prostati,

Befungin® - vodni ekstrakt sibirske cage

16,3 NAJPOGOSTEJSE
12,6 LOKACIJE RAKA
1,9 (V %)

Vir: Register raka RS,
Onkoloski institut
24,4 Ljubljana, 2011

pljucih in dojkah - obsega skoraj

60 % vseh novih primerov rakavih
bolezni. Oblike raka na teh organih

SO povezane z nezdravim zivljenjskim
slogom, ¢ezmernim soncenjem,
nepravilno prehrano, kajenjem in
Cezmernim pitjem alkoholnih pijac,
svarijo strokovnjaki in poudarjajo, da je
ogrozenost zbolevanja za rakom treba

zmanj3ati z ukrepi primarne preventive.

Slovenija je bila leta 2012 po
zbolevnosti za rakom (razen za koznim)
in tudi po stopnji umrljivosti na osmem

12 NASVETOV V BOJU
PROTI RAKU

1. Ne kadite.

2. Ne kadite v navzocnosti drugih.

3. Vzdrzujte zdravo telesno tezo - debelost
lahko povzroci raka na debelem crevesu in
danki.

4. Vsak dan bodite telesno dejavni.

5. Prehranjujte se zdravo: izogibajte se
sladkorju in mascobi, rdecemu mesu

in preslanim izdelkom, uzivajte veliko
polnozrnatih izdelkov, strocnice, zelenjavo
in sadje.

6. Omejite vse vrste alkoholnih pijac: moski
najvec dve enoti (enota je 8-10 g etanola),
Zenske pa eno na dan.

7. Previdno se soncite: pred 11. uro in po
15. uri, uporabljajte zascitna oblacila in
kreme.

8. Na delovnem mestu se zascitite pred
nevarnimi snovmi, ki povzrocajo raka.

9. Varujte se pred ionizirajocim sevanjem:
redno zracite prostore.

10. Zenske: ¢e je le mogoce, dojite in
omejite jemanje hormonskih zdravil za
lajSanje menopavze, saj so povezana z
nekaterimi vrstami raka.

11. Otroke cepite proti hepatitisu B in
deklice tudi proti humanim papilomskim
virusom (HPV).

12. Udelezujte se organiziranih presejalnih
programov: SVIT, ZORA, DORA.

« Prvi izdelek iz ¢age, narejen po farmacevtskih standardih

* Ruska (sovjetska) Akademija za znanost ga je 1955 potrdila in
priporocila za izboljSanje zdravja

« Stevilne znanstvene $tudije dokazujejo, da je sibirska ¢aga zaradi
sinergije zdravilnih sestavin najmocnejsi antioksidant med doslej
testiranimi zdravilnimi rastlinami, gobami in organizmi.

druge »super hrane«

Viri: www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22135889 (50 krat mocnejsi
antioksidant od Ganoderme lucidum)
« Dokazano ima 25-50 krat moc¢nejsi antioksidativno delovanje od vse

Vir: Evropski kodeks proti raku 2014

« Zaradi ekstremnih pogojev, v katerih zori ( -40°C do +35°C ), ima ¢aga
ekstremno zdravilne lastnosti.

« Vzhodni Evropejci uporabljajo ¢ago Ze stoletja za pomoc pri zdravljenju
gastritisa, tuberkuloze, razjed in drugih obolenj, povisanje imunskega
sistema in izboljSanje energije

20 letih skoraj podvojila. V zadnjem
desetletju se veca povprecnoza 2,7 %

na leto (3,3 % pri moskih in 1,9 % pri
Zenskah). Groba stopnja umrljivosti

se vela za povprecno 1,6 % letno pri
moskih in 2,1 % letno pri Zzenskah. Vec
kot polovico tega povecanja gre pripisati
staranju prebivalstva, saj zaradi daljse
Zivljenjske dobe vec ljudi zboli za to
boleznijo. Starostno standardizirana,
kumulativna stopnja zbolevnosti kaze, da
se tveganje za pojav raka veca pocasneje.
Spodbudno je, da se umrljivost zaradi
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radiacijo
varujejo organizem

samo pozdravi

ria

-

- * 2 www.stiria.si

- Caga je edini organizem, ki vsebuje 40% melanina. Melanin obnavlja
poskodovane celice in varuje zdrave celice pred poskodbami in

« Mnoge sestavine v ¢agi dokazano ovirajo nastajanje tumorjev in
» UZivanje ¢age bo poviSalo imunski sistem in pomagalo telesu, da se

» Japonski znanstveniki so potrdili, da uzivanje ¢age upocasnjuje
staranje, ob uporabi na kozi gladi gubice...

Prodajna mesta: Lekarne in specializirane trgovine, www.stiria.si

Kontakt: 02 250 0136, info@stiria.si, www.stiria.si, www.¢aga.com




Glava in vrat

Zelodec

Trebusna
slinavka

Ledvica z
ledvicnim
mehom

Prostata

Ostalo

NAJPOGOSTEJSE

4.2%
11.5%

2.5%
32%
3% \\“
13.8%

215%
14.7%

171%

3.5%

Vir: Register raka RS, Onkoloski institut Ljubljana, 2011

LOKACIJE RAKA PRI

MOSKIH (V %)

Pljuca

Mehur

Debelo crevo
in danka

Koza, razen
melanoma

Koza - melanom

Dojka

Zelodec

Trebusna
slinavka

Jajcnik

Ne-Hodgkin-
ovi limfomi

Ostalo

NAJPOGOSTEJSE
LOKACIJE RAKA PRI
ZENSKAH (V %)

19.8%—~___

34% 6.5%  Pljuca

32% 5.2% ) materniéntvrat
27% 11% | pegerosre¥e

I 18.3%)

22.7% 4% | Koza- melanom

Vir: Register raka

mestu med 40 evropskimi drzavami,

Petletno relativno preZivetje (Stevilo
bolnikov, ki Zivijo 5 let ali ve¢ po diagnozi)
moskih s katerokoli vrsto raka (razen
nemelanomskega koZnega raka), ki so
zboleli v obdobju 2007-2011, je bilo

Ze 52,7-odstotno, preZivetje Zensk pa

ocenjujejo strokovnjaki Mednarodne
agencije za raziskovanje raka. Razlogi za
tako visoko mesto so predvsem rak na
debelem Crevesu in danki, pri katerem

je Slovenija na sedmem mestu, rak na
Zol¢niku in ZolCevodih (tretje mesto),
trebusni slinavki (peto mesto), melanom
(Sesto mesto), rak na modih (peto mesto)
in ledvicah (sedmo mesto). Pri moskih v
Sloveniji je najbolj na udaru prostata, pri
Zenskah dojke.

58,7-odstotno, z leti pa se veca. Vec kot
80-odstotno je bilo pri moskih z rakom

na modih, prostati, 3¢itnici, koznim

melanomom in Hodgkinovo boleznijo,
pri Zenskah pa pri bolnicah z rakom na
Scitnici, dojkah, materni¢nem vratu,
koZnim melanomom in Hodgkinovo
boleznijo.

, Onkoloski institut Ljubljana, 2011

Slovenija po podatkih mednarodne
raziskave EUROCARE pri 8 od 10
obravnavanih rakavih boleznih zaostaja za
evropskim povprec¢jem, vendar so razlike
zelo majhne (okrog 3 %), razen pri raku na
prostati. K daljSemu preZivetju pri raku na
prostati pripomore predvsem odkrivanje
nenevarnih vrst te bolezni s testom PSA.
Na sploSno strokovnjaki pricakujejo, da
bodo presejalni programi za razli¢ne
oblike raka, ki jih priporoca Svet Evropske
zveze in smo jih uvedli tudi v Sloveniji, ter
posledicno zgodnje odkrivanje bolezni
zmanjSali umrljivost za rakom na dojkah,
debelem Crevesu in danki ter rakom na
maternicnem vratu; pri slednjih dveh bodo
zmanjsali tudi zbolevnost.

Slovenski register raka posreduje podatke tudi za mednarodno raziskavo EUROCARE, ki prikazuje preZivetje bolnikov z rakom v
evropskih drzavah. Peta raziskava obravnava vec kot 10 milijonov odraslih bolnikov in 60.415 otrok, pri katerih je bila bolezen
odkrita v letih 2000-2007. Dobra novica je, da se je Stevilo bolnikov, ki Zivijo 5 let ali ve¢ po diagnozi, z leti povecalo (od objave
izsledkov prejsnjih raziskave EUROCARE), kar odseva izboljSave na razlicnih podrocjih, od uvajanja organiziranih presejalnih
programov do boljsih metod zdravljenja. Se vedno pa ostaja velika neenakost med drzavami. Mednarodne razlike se manj3ajo le
pri nekaterih vrstah raka, kot so rak na dojkah, danki, prostati in koZzni melanom. Drzave z najkrajSim preZivetjem pri vecini rakavih
bolezni so drzave vzhodne Evrope (Bolgarija, Estonija, Latvija, Litva, Poljska in Slovaska). V teh drzavah je prezivetje manjse od
evropskega povprecja predvsem pri tistih vrstah raka z boljso prognozo. Vzroki za to so pomanjkanje sredstev za zdravstveno
varstvo, slab dostop do presejalnih programov in do sodobnih nacinov zdravljenja. V drugih delih Evrope gre predvsem za
prepozno odkrivanje bolezni. Razlike so tudi v interpretaciji - daljSe prezivetje je lahko posledica boljSega zdravljenja ali zgodnejse
diagnoze, ki izboljSa ucinkovitost obstojecega zdravljenja. K temu prispevajo Se biologija tumorjev, Zivljenjski slog, spremljajoce

bolezni, iskanje klini¢no Se nezaznavne bolezni.
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Krilovo olje - idealen vir dobrih mascobnih kislin

Olje antarkti¢nega krila (red visjih rakov) je
najcistejsi vir naravnih mascobnih kislin omega-3,
ki so nujne za nemoteno delovanje telesa in uma.

Nujne mascobe

Za nemoteno telesno in umsko delovanje v prehrani nujno
potrebujemo mascobe, vendar ne katerih koli. Zelo pomembne so
mascobne kisline omega-3; med njihovimi najbogatejsimi viri so
ribe. Toda vecina ljudi z vsakodnevno prehrano ne zadosti potrebam
po dveh vrstah mascobnih kislin omega-3, ki jima pripisujejo Stevilne
ugodne ucinke na zdravje: EPK (eikozapentaenojska kislina) in DHK
(dokozaheksaenojska kislina). Zato moramo uporabljati prehranska
dopolnila, da nadomestimo primanjkljaj.

Fosfolipidi se hitro absorbirajo

Zadnje Studije nakazujejo, da niso vse mascobne kisline omega-3
enake. Obstajata dva osnovna vira: ribje olje, ki jih zagotavlja v obliki
trigliceridov, in krilovo olje, ki jih zagotavlja v obliki fosfolipidov.

To so molekule, ki so temeljni gradniki celicnih membran ¢loveskih
celic. Specificna sestava omogoca oblikovanje fosfolipidnega
dvosloja, kljucnega za celicne membrane v vseh Zivih bitjih na svetu.
ZauZziti fosfolipidi se hitro absorbirajo v Crevesju in preidejo v kri, od
koder potujejo do celic organizma. Fosfolipidi v vsakdaniji prehrani
tako lahko omogocijo ucinkovit prenos mascobnih kislin omega-3 in
posledicno vkljucitev v celicne membrane.

NasSe telo trigliceride v ribjem olju predela drugace kot fosfolipide v
krilovem, zato je po zadnjih Studijah optimalnejSi vir mascobnih kislin
omega-3 krilovo olje. Poleg tega se mesa z Zelod¢nimi sokovi in ne
povzroca spahovanja po ribah. Rdece krilovo olje je tudi odlicen vir
naravnih antioksidantov.

Za zdravje in vitalnost Zensk

Ko se pokaZejo prve starostne spremembe, postanemo Zenske
pozornejse na izdelke, ki ugodno vplivajo na energijo, lase, koZo,
nohte, telesno gibljivost in nihanje razpoloZenja zaradi hormonskih
sprememb. Zato so prehranskemu dopolnilu iz rdeCega krilovega olja
dodani vitamini in minerali za spreminjajoce se potrebe Zensk.

CINK

K ohranjanju zdravih las, koZe in nohtov prispeva predvsem cink, ki
je tako popoln mineral za lepsi videz. Poleg tega pozitivno vpliva na
imunski sistem in ima vlogo pri kognitivnih funkcijah.

ZELEZO

Zelezo ima vlogo pri delovanju imunskega sistema ter pripomore
k zmanjSevanju utrujenosti in iz€rpanosti. Je kljuen mineral

pri nastajanju rdecih krvnick in hemoglobina, kar je Se posebej
pomembno za Zenske z mocnimi mesecnimi krvavitvami.

VITAMIN B6

Za 7enske v menopavzi in z mocnim predmenstrualnim sindromom
je dobrodoslo dejstvo, da ima vitamin B6 vlogo pri uravnavanju
delovanja hormonov. Prav tako krepi imunski sistem, pomaga pri
nastajanju rdecih krvnick ter zmanjSevanju utrujenosti in izCrpanosti.

VITAMIN D3
Vitamin D3 prispeva k delovanju imunskega sistema ter ohranjanju
zdravih kosti in zob.

Zakaj uzivati mascobne kisline omega-3:

- imajo vlogo pri delovanju srca

- imajo vlogo pri delovanju mozganov

« imajo vlogo pri delovanju vida

- priporo¢amo pri neredni in neuravnotezZeni prehrani

VELIKE PREDNOSTI V
MAJHNI KAPSULI

Krilovo olje vsebuje napredne omega-3 mascobne

kisline, ki so nujno potrebne za:

Bioglan rdece Krilovo olje je.najnovejsSi dosezek za
bro pocutje Krilovo
e Z dodanimi'y a,0dlicna
mbinacija za zdra

Q) Zdravo srce
{) Zdrave mozgane
© | Zdrave o€i

BoljSa absorpcija omega-3

6x mascobnih kislin

@) Majhne kapsule

#Z  Brez spahovanja poibah

péamo:
lajSanje tezav p
a lepSe lase, kozo
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Edinstvena tehnologija Eco-Harvesting™
za zagotavljanje trajnostnega in do okolja
odgovornega lova na antarkticnega krila.

www.superbakrill.com

Distrubuter za Slovenijo:
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EPILEPSIJA NISO
LE NAPADI

Epilepsija je skupno ime za nevroloske motnje, katerih
znacilnost so ponavljajocCi se epileptic¢ni napadi. Ima jo priblizno
odstotek prebivalstva v razvitem svetu in je tako eno
najpogostejsih nevroloskin bolezenskih stanj.

Z zdravili preprecimo napade pri priblizno
dveh tretjinah tistih z epilepsijo, vendar
epilepsija niso le napadi. Vse uspesneje
se spopadamo tudi s custvenimi, umskimi
in socialnimi posledicami, ki jih pogosto
po nepotrebnem nosijo ljudje z epilepsijo.
Predvsem s Sirjenjem znanja in vedenja

o epilepsiji odpravljamo strahove, ki

S0 najpogostejsi vzrok za predsodke

in oznacenost, ki zelo poveCujejo

breme bolezni. Poleg ozavescanja in
zmanjSevanja predsodkov je letos dodaten
poudarek na nujnosti povecanja sredstev
za raziskave v epileptologiji.

Epilepsija v otrostvu

Pri skoraj polovici bolnikov se epilepsija
zacne Ze v otroSkem obdobju. Nekatere
oblike epilepsije se pojavljajo izklju¢no

v tem obdobju in so lahko pogostejSe
prav v doloceni starosti. Oblike napadov
so razlicne, tudi take, ki jih celo bliznji
zlahka spregledajo. Pri posameznih vrstah
epilepsij ima lahko bolnik hkrati tudi vec
oblik napadov, je povedala asist. Natalija
Krajnc, dr. med., spec. ped. in spec.
otroske nevrol., vodja Centra za epilepsije
otrok in mladostnikov na Pediatricni kliniki
v Ljubljani.

Pri zdravljenju je pomemben cilj
doseganje popolne odsotnosti napadov,
brez neugodnih ucinkov zdravil, prav tako
pa tudi normalen razvoj in ohranjanje
kognitivnih sposobnosti. V skoraj Cetrtini
primerov, tako pri odraslih kot pri otrocih,
se kljub primerni izbiri protiepilepticnih
zdravil ta cilj ne doseZe - govorimo o
trdovratni (proti zdravljenju odporni)
epilepsiji. V tej skupini bolnikov je
posebno pomembno iskati tiste, ki bi jim

lahko pomagali z drugacnim zdravljenjem,

zlasti s kirurSkim posegom. Pri teh so
potrebne dodatne preiskave, e zlasti
dolgotrajno video-elektroencefalografsko
(video-EEG) snemanje napadov, da se
lahko izvor napadov ¢im natancneje
opredeli. Vodenje teh bolnikov in

poglobljene preiskave izvajajo v terciarnem
pediatricnem Centru za epilepsije otrok in
mladostnikov na Pediatricni kliniki UKC
Ljubljana. Kirurgije epilepsije v Sloveniji
ne izvajajo, Ze veC kot 20 let pa taksne
bolnike po predhodnih predkirurskih
preiskavah v Sloveniji usmerijo v vrhunske
tuje kirurske centre. Za otroke je zgodnja
kirurgija pri trdovratnih epilepsijah Se
kako pomembna, saj lahko omogoci ne
le odsotnost napadov, pac pa tudi ¢im
optimalnejsi razvoj otroka.

™ - ——

Dobro je, da starsi seznanijo
razrednika z otrokovo boleznijo
in potrebnimi varnostnimi
ukrepi (kako se odzvati ob
epilepticnem napadu, zdravila za
prekinjanje napadov, omejitev
gibanja na visini brez ustrezne
zascite, nadzor pri plavanju ...).

Obravnava odraslih z epilepsijo

»V Sloveniji je na voljo vecina
protiepilepti¢nih zdravil,« je povedal

mag. Bogdan Lorber, dr. med., spec.
nevrol., vodja epileptoloske dejavnosti ha
Nevroloski kliniki v Ljubljani. Dostopnost
do specialista za odrasle po prvem
epilepticnem napadu je po njegovih
ocenah zelo dobra, kadar pa je treba
nadaljevati diagnosticne postopke ali se pri
zdravljenju zaplete, pa je dostopnost slaba
zaradi majhnih kapacitet obravnave.

Z zdravljenjem odraslih z epilepsijo se v
Sloveniji na specialisticni ravni ukvarjajo
vecCinoma nevrologi. Kadar je potrebno,
sodelujejo s psihiatri in psihologi.
Terciarni center, ki zagotavlja vrhunsko
diagnostiko in dostop do zdravljenja

v najzahtevnejSih primerih, nastaja v

UKC Ljubljana, v katerem sodeluje vrsta
razli¢nih strokovnjakov. Sodobna obravnava
zapletenih epilepsij je izrazito timska;
neusklajeni posegi Se tako dobrega
posameznega strokovnjaka se nemalokrat
izkaZejo za slabe in celo Skodljive za
bolnika.

RazSirjene sluzbe, ki bi se z epilepsijo
ukvarjala na primarni ravni, za zdaj v
Sloveniji ni. Pricakujemo, da se bo v
prihodnjih letih okrepilo sodelovanje med
primarno in specialisticno ravnjo, kar bo
olajsalo reSevanje marsikatere Zivljenjske
zadrege bolnikov z epilepsijo; tudi pri
tistih, ki epilepti¢nih napadov nimajo ze
daljSe obdobje in bi tako hitreje premagali
ovire pri administrativnih zdravstvenih
preprekah v zvezi z vozniskimi dovoljenji ali
zaposljivostjo.

Prilagoditev za epileptike v Soli

Kakor velja za vse otroke s kroni¢nimi
boleznimi, je tudi za otroke z epilepsijo
velikega pomena, da so vkljuceniv solo.
Sola ni le pravica do izobrazevanja, pac pa je
za otroke pomemben dejavnik socialnega,
custvenega in osebnostnega razvoja.
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omejitev gibanja na visini brez
ustrezne zascite, nadzor pri
plavanju ..). Epilepsija se lahko
kaZe na veliko razli¢nih nacinov,
zato se je treba v 3oli prilagoditi
vsakemu otroku posebej glede
na naravo njegovih napadov,
poudarja Vesna Krkoc, univ.
dipl. psih., spec. klin. psih., s
Pediatricne klinike v Ljubljani.

Glede na zdrave vrstnike ima
nekoliko vec otrok z epilepsijo
lahko spremljajoCe ucne
tezave. Otrokom z epilepsijo,

ki imajo zelo pogoste

napade z nevarnimi padci,
poskusajo zagotoviti v Soli tudi
spremljevalca. Vecina otrok z
epilepsijo pa je kljub bolezni
med vrstniki dobro sprejeta.

Pri tem so v veliko pomoc
prizadevanja uciteljev, da
soSolcem ustrezno predstavijo
bolezen. Za otroke in starSe je
obdobje po postavitvi diagnoze
lahko stresno prav zaradi
strahu pred tem, kako bo okolje
sprejelo otroka s tako boleznijo.
Odgovornost vseh nas je, da
druZinam stojimo ob strani in
pomagamo razbijati predsodke
okolja pred epilepsijo.

Pri zdravljenju je
pomemben cilj doseganje
popolne odsotnosti
napadov, brez neugodnih
ucinkov zdravil, prav tako
pa tudi normalen razvoj
in ohranjanje kognitivninh
Sposobnosti.

Velik del otrok z epilepsijo, pri
katerih so napade omejili s
protiepilepticnimi zdravili, pri
vklju€evanju v 3olo ne potrebuje
posebnih prilagoditev. Dobro je,
da starsi seznanijo razrednika z
otrokovo boleznijo in potrebnimi
varnostnimi ukrepi (kako se
odzvati ob epilepticnem napadu,
zdravila za prekinjanje napadov,

Registrirano zdravilo z najvec vitamina B1 (100mg/tbl.)

in vitamina Bs {100mg/tbl.) na slovenskem trZiséu.
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Drustvo Liga proti epilepsiji Slovenije

Mednarodno strokovno drustvo Liga proti epilepsiji

deluje v svetu Ze od leta 1909 z namenom proucevati

bolezen, obravnavati bolnika celostno, tako z

medicinskega kot s psiholoSkega in socialnega vidika.

Drustvo se povezuje z mednarodnimi strokovnimi

drustvi, v okviru drustva pa se v skupine za

samopomoc povezujejo laicni ¢lani, bolniki, sorodniki

in podporniki. Drustvo je nosilec strokovnih srecanj,

podiplomskih Sol, mednarodnega sodelovanja,

spodbuja raziskovalno delo o epilepsiji, spremlja

in predlaga spremembe v zdravstvenem sistemu,

projekte za kakovost Zivljenja ljudi z epilepsijo.

Programi, ki jih izvajajo:

« osvescanje o epilepsiji s predavanji v vricih, Solah,
zavodih, nevladnih organizacijah,

* javne tribune o epilepsiji,

- svetovanje starsem in drugim, ki se srecajo z
novoodkrito epilepsijo,

+ skupine za samopomoac,

« svetovalni telefon EPITEL (01 432 93 93 ob Cetrtkih
med 16.in 19. uro),

+ prostovoljstvo za spremljanje bolnikov, napotenih
na zdravljenje v tujino

o epilepsiji,
+ mednarodni dan epilepsije,
- podiplomska Sola prakticne epileptologije,
« strokovna srecanja in delavnice,
- spodbuda pri raziskavah,
+ mednarodno sodelovanje.

r,

Milgamma® 100 je zdravilo brez recepta na voljo
samo v lekarnah.

Za razliko od prehranskih dopaolnil je registrirana pri
Javni agenciji Republike Slovenije za zdravila in

medicinske pripomocke, kar pﬂtrjujncnjumhmst,
varnost in uéinkovitost.




'ROKOVNJAKI
KC LJUBLJANA
VI NA SVETU

I PRESADITVAH
SRCA

Slovenija je prva na svetu po Stevilu transplantacij srca na milijon prebivalcev. Tudi petletno
prezivetje, ki je v Sloveniji 80-odstotno, je primerljivo s svetom. Tako kazejo podatki mednarodnega
registra (International registry in organ donation and transplantation) za leto 2013.

uuc_(/’gg

Od prve presaditve srca v Sloveniji je leta 2000 priblizno tri presaditve na leto. priblizno Sest na leto.

minilo 25 letin 218 presaditev srca. Kako  Takrat je bila glavna tezava pomanjkanje

so slovenski strokovnjaki prisli v evropski ustreznih organov, saj jih je bilo mogoce Leta 2008 je bil kot nosilec programa

in svetovni vrh? »UKC Ljubljana ima zelo pridobiti le od slovenskih darovalcev. Leta  presaditev srca v Sloveniji v okviru

dobro razvito transplantacijsko dejavnost. 2000 se je Slovenija pridruZila skupini Klinicnega oddelka za kardiologijo

Na nekaterih podrocjih zasedamo najviSja  Eurotransplant (vanjo spadajo Se Nemcija,  ustanovljen Program za napredovalo
mesta v Evropi in na svetu, predvsem Belgija, Nizozemska, Luksemburg, sréno popuscanje in transplantacije srca
pri presaditvah srca in maticnih celic,« Avstrija, Hrvaska in Madzarska) in pod vodstvom prof. dr. Bojana Vrtovca;
pravi mag. Ivan Knezevic, dr. med., spec. dostopnost do ustreznih organov se vtem Casu se je tudi na Klinicnem
kardiovaskularne kirurgije v Centru za je pomembno izbolj3ala. Hkrati se je oddelku za kirurgijo srca in oZilja pod
transplantacijsko dejavnost UKC Ljubljana,  nekoliko povecala tudi transplantacijska vodstvom dr. lvana KneZevica oblikovala
ki je Se vedno edini transplantacijski center  ekipa in Stevilo presaditev se je med skupina kirurgov, ki so se oZje usmerili v
v drzavi. Vsi uspehi transplantacijske letoma 2000 in 2008 povzpelo na transplantacijsko kirurgijo. Vse to je vodilo

dejavnosti pa niso samo rezultat dela
posameznikov, pravi Knezevic, temvec 10—
so rezultat usklajenega in poZrtvovalnega
dela vseh, ki sodelujejo pri zdravljenju te
skupine bolnikov. »Imamo kardiolosko-
kirursko klini¢no ekipo, ki skupno
obravnava iste bolnike. Tako imajo bolniki
na voljo celoten spekter zdravljenja, od
maticnih celic, resinhronizacijske terapije
do presaditve srca in mehanske podpore
Srcu.«

C x preZivetje glede na leto operacije Krivulje preZivetja po
transplantaciji srca

SI Cx x odrasli

(n=195) )
ISHLT vsi

Razvoj transplantacij v Sloveniji (n=109 299)
Pri prvi presaditvi srca decembra leta

1990 sta transplantacijsko ekipo vodila
dr. Darko Zorman s Klinicnega oddelka

za kardiologijo in dr. Tone Gabrijelcic s 0z

tje

prezive

N A . 1990-2005
Klinicnega oddelka za kirurgijo srca in (n=49)

ozilja. S tem se je Slovenija pridruZila elitni
skupini drzav, v katerih je bilo mogoce

tovrstno zahtevno zdravljenje. Na zaCetku 0.0
je bilo Stevilo presaditev majhno - do ' Cas (leta)

Interdisciplinaren pristop

Za optimalno obravnavo bolnikov z napredovalim srcnim popuscanjem je nujno potreben interdisciplinaren pristop, zato Program
za napredovalo sréno popuscanje in transplantacije srca UKC Ljubljana tesno sodeluje z drugimi oddelki UKC Ljubljana, med
drugim z Enoto intenzivne terapije KO za kirurgijo srca in ozilja, KO za intenzivno interno medicino, z oddelki v drugih slovenskih
bolnisnicah, Zavodom Republike Slovenije za rehabilitacijo in z Zavodom Republike Slovenije za presaditev organov in tkiv
Slovenia Transplant.

v boljSo organizacijo dela in ucinkovitejse
vodenje bolnikov z napredovalim sr¢nim
popus¢anjem, s tem pa tudi v boljSo
dostopnost do razli¢nih oblik zdravljenja
napredovalega srénega popuscanja.
Ravno tako se je v Sloveniji v zadnjem
desetletju zgodil velik napredek na
podrodju organizacije darovanja organov
(in s tem povecanja Stevila darovalcev
organov). Tako je bilo v Sloveniji v zadnjih
petih letih povprecno opravljenih 17
presaditev srca letno. Samo v letu 2012 je
bilo v Sloveniji opravljenih 28 presaditev
srca, vletu 2013 30, vletu 2014 pa 33

- tako smo dosegli najvec presaditev na
milijon prebivalcev na svetu.

Postopek presaditve

»Pri vsakem bolniku, pri katerem
razmisljamo o zdravljenju s presaditvijo,
moramo opraviti preiskave po protokolu
za presaditev srca,« pravi prof. dr.

Bojan Vrtovec, dr. med., vodja oddelka
za napredovalo sréno popuscanje

in transplantacijo srca na Klinicnem
oddelku za kardiologijo Interne klinike
UKC Ljubljana. Pojasnjuje Se: »Po
opravljenih preiskavah bolnikovo
dokumentacijo obravnava konzilij
Programa za napredovalo sr¢no
popuscanje in transplantacije srca, ki ga
sestavljajo transplantacijski kardiolog,
transplantacijski kardiovaskularni kirurg,
transplantacijska medicinska sestra in
psiholog. Ce konzilij ugotovi, da bolnik
izpolnjuje vse indikacije za presaditev

in hkrati nima nobene od navedenih
kontraindikacij, ga uvrsti na nacionalni
elektivni seznam za presaditev srca (ta
je del Eurotransplantovega Cakalnega
seznama), nadaljnjo obravnavo bolnika pa
prevzame Program za napredovalo sr¢no
popuscanje in transplantacije srca.«

Transplantacijsko ekipo sestavljajo bolnik
in njegova druZina, transplantacijski
kardiolog, transplantacijska medicinska
sestra, kardiovaskularni kirurg, socialni
delavec, dietetik in psiholog. Medicinska
sestra v sodelovanju z drugimi ¢lani
transplantacijske ekipe usklajuje bolnikovo
vsakodnevno oskrbo med hospitalizacijo,
bolnika pripravi na operacijo in potek
zdravljenja, ga izobraZzuje o zdravilih, ki jih
mora jemati, pravilni prehrani, o cemer so
pripravili tudi posebno knjizico za bolnike.
Medicinska sestra je obenem pomemben
Clen v komunikaciji med bolnikom in
drugimi ¢lani transplantacijske ekipe.
»Podobno kot zdravniki se moramo tudi
sestre posebej izobrazevati za delo pri
presaditvah,« je povedala Vesna Androcec,
srednja med. sestra.

Majhen oddelek, veliki rezultati, in to
»kljub zastareli opremi,« pravi prof.

dr. Mirta KoZelj, dr. med., predstojnica
Klinicnega oddelka za kardiologijo

Interne klinike UKC Ljubljana. Sredi leta

14.6 Slovenija
ZDA
Avstrija
Hrvaska
Norveska
Belgija
Ceska
Francija
Kanada
Svedska
Portugalska
Spanija
MadZarska
Belorusija
Svica
Nemcija
Finska
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Stevilo presaditev

H 3,7 —— | yksemburt
srca v desetih 37—
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najvecjih centrih Epp—C
v obmocdju 305 ee—\elika Britanija
3 —— Danska
Eurotransplanta v 2,6 S— S|ovaika
2,6 s |u7na Koreja
|etU 2013 2,4 I [rska !
2,4 —— Argentina
2,3 e Poljska
2,2 e Nizozemska
2 W Nova Zelandija
D | atvija
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1,7 mm— olumbija
1,6 W (7rael
1,5 W Jrugvaj
1,5 — Hong_Kong
2011 je oddelek dobil nove prostore v By
petem nadstropju UKC, kar omogoca 1)) —Rusija
zagotavljanje kakovostnejsega zdravljenja 1,0058 g ;’jsﬁavaj
veliko vec bolnlko[n. \ shoE)VPrqgrama 0.8 == Saudska Arabija
za napredovalo srcno popuscanje 0,8 === Greja
in transplantacije srca sodi tudi A
transplantacijska ambulanta, ki deluje 0,5 == Libanon
vsak torek na Polikliniki UKC Ljubljana. vV 0643 - I“jehika
. . . . X eru
njej .obravna\{avjo bolnike z napredovalim 0.3 ™ Japonska
srénim popusc¢anjem, tiste na seznamu 021 ¥ Kostarika '
za transplantacijo srca in bolnike s 0,1 ' Dominikanska republika
L 0,05 ¥ Romunija
presajenim srcem. 003 1 Malezija

V Sloveniji se je v zadnjem desetletju zgodil velik napredek na
podrocju organizacije darovanja organov (in s tem se je povecalo
Stevilo darovalcev organov). Tako je bilo v Ljubljani v zadnjih petih
letih povprecno opravljenih 17 presaditev srca letno.
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€
SPOMLADANSKA
UTRUJENOST IN
ODPORNOST

RECIMO STOP SENENEMU
NAHODU IN SE NASME|ANI
VESELIMO POMLADI

Zaradi senenega nahoda (sezonskega alergijskega nahoda ali alergijskega rinitisa) trpi 60 milijonov
Evropejcev. Stevilo obolelin narasca iz leta v leto tudi v Sloveniji. Nagnjenje posameznika k senenemu
nahodu in tudi drugim alergijam je dedno. Z dosedanjimi raziskavami lahko Ze pri novorojenckih
napovemo pojav alergij.

Pomlad ni |Q Cas, ko CVQtUQ zvonckiin ItrObentlce' Ce v druzini ni alergije, je verjetnost za alergijske bolezni, kot je astma. Pri otrocih ~ Kako pogosto je treba obiskati SOLNO
Za mnoge je to obdobje, ki ga spremljata slabse pojav alergije pri novorojencku od 5- do se senenemu nahodu pogosto pridruzZi TERAPIJO?
pocutje in spomladanska utrujenost. Zakaj smo 15-odstotna. ieje alergicen eden od Se vnetje uses. Tezave trajajo, dokler je. Za dolgotrajne rezultate se priporoca
spomladi tako utrujeni? starsev, je verjetnost za alerguo_od 20- posameznik |zposta\/_Uen alergeni snovi 15-20 obiskov neprekinjeno v razmiku

' do 40-odstotna. Ce pa sta alergicna oba iz okolja, najpogosteje cvetnemu prahu. 5-7 tednov. SOLNA TERAPIJA se prilagodi

starsa, se verjetnost poveca na 40-60 %. Hudo je predvsem tistim posameznikom, glede na starost in teZave posameznika.

Antropologi pravijo, da so spomladansko  hormonsko neravnovesje. Cez zimo se Kako premagamo utrujenost? Vendar paninujno, da alergija izbruhne, ki so alergicni na vec vistcvetnega prahu. - Ena SOLNATERAPIAtraja 40 minut za
utrujenost poznali Ze v pradavnini - v zaradi pomanjkanja svetlobe intenzivneje  Najvec za premagovanje utrujenosti s3j je njen pojav odvisen od stevilnin Senenemu nahodu se pri 30-40 % ljudi odraslega in 20 minut za otroka.
zimskih mesecih je Clovek takrat le spal izlo¢a melatonin (spalni hormon), medtem  lahko naredimo sami. dejavnikov. vnekaj letin pridruzi Se astma, zato je Pri vecini po opravjeni SOLNI TERAPLI

in poCival, skoraj hiberniral, spomladi pa
je postal aktiven, zacel je nabirati in loviti.
Ker se je pozimi ob pomanjkanju hrane
izCrpala zaloga hranil v telesu, predvsem
vitaminov in mineralov, so bile posledice
prekomerna utrujenost, iz¢rpanost in slabo
pocutje.

Spomladanska utrujenost danes nima
oznake bolezen, Ceprav jo lahko mocno
obcutimo. Znacilni znaki so zaspanost,
razdrazljivost, preutrujenost, brezvoljnost,
pogostejSi glavoboli in splosno slabse
poCutje. Preprosto povedano: ni¢ se nam
ne da.

Vzrok za spomladansko utrujenost
Pravega vzroka za tako pocCutje ne
poznamo, najverjetneje pa gre za

Kot
najucinkovitejsa se
je pokazala redna
fizicna dejavnost,
predvsem hitra
hoja in tek,
veckrat tedensko.

Take aktiviramo
sproscanje

ko se zaloge serotonina (hormona srece)
izCrpavajo. Z daljSanjem dneva se proces
obrne; visati se zacnejo koncentracije
serotonina, koncentracije melatonina

pa se manjsajo. »Spopad za prevlado«
zaznamo kot izCrpanost in zaspanost. Ko
se vzpostavi novo ravhovesje hormonov
in serotonin »premaga« melatonin, se
izboljSa tudi nase pocutje. Napolnimo

se z energijo in postanemo vitalnejsi.
Spomladi nase telo zacne sproscati tudi
vec endorfinov in spolnih hormonov,

kar pripomore k boljSemu pocutju.
Dodatno nas spomladi obremenijo tudi
temperaturne spremembe. Povisane
zunanje temperature Cez dan povzrocajo
Sirjenje oZzilja in padec krvnega tlaka. To
dodatno povzroca zaspanost in utrujenost.

- Kot najucinkovitejsa se je pokazala

redna fizicna aktivnost, predvsem hitra
hoja in tek, veckrat tedensko. Tako
aktiviramo sproscanje endorfinov,
povecamo dotok kisika, aktiviramo
imunski sistem in se utrjujemo.

- Potrudimo se pri prehrani. Pozimi

se navadno prehranjujemo s krepko
hrano, bogato z mas¢obami in
ogljikovimi hidrati, posledi¢no pa

Jjemo manj zelenjave in sadja. Tako
hitro iz&rpamo zaloge vitaminov in
mineralov. Spomladi zato v prehrano
vklju¢imo vec sezonske zelenjave in
sadja, da zagotovimo zadosten vnos
vitaminov. Pomembno je, da poleg
vitaminov zauzijemo tudi dovol]
mineralov. Najpomembnejsa sta
magnezij in Zelezo. Prvi preprecuje
zakrCenost miSic in glavobole, Zelezo pa
pomaga, da so nase celice preskrbljene
s kisikom in posledi¢no z energijo.

- Pijmo zadosti vode, vsaj 2 litra na dan.
- Ucinkovito za pozivljanje in prebujanje

Jje tudi prhanje s hladno vodo. Taka prha
pospesi prekrvavitev in nas dodatno
aktivira.

- Ce smo zdravi in ne jemljemo nobenih

zdravil, si lahko pomagamo tudi z
zeliscnimi pripravki: skodelica zelenega
Caja nas bo zjutraj prebudila, aj iz
SentjanZevke bo pregnal brezvoljnostin
slabo razpolozenje, aj iz cvetov ovsa,

Seneni nahod prizadene sluznice zgornjih
dihalnih poti, nos, obnosne votline in odi,
kot posledica preobcutljivosti na alergene
snovi iz okolja, ki jih Clovek vdihuje.
Pojavijo se kihanje, zamasen in srbec nos,
izcedek iz nosu, pekoce, srbece ali rdeCe
odi ter solzenje. Bolj obCutljivi ljudje imajo
lahko tudi glavobol, povisano temperaturo,
kasljajo, tezko dihajo, so razdraZljivi in
potrti, izgubijo tek in slabo spijo.
Omenjene teZave se lahko pojavijo
samostojno ali pa jih spremljajo druge

Tezave se lahko pojavijo
samostojno ali pa jih spremljajo
druge alergijske bolezni,

kot je astma. Pri otrocih se

potrebno protialergijsko zdravljenje
senenega nahoda, da prepreCimo alergiji
pohod v pljuca.

V Solnem kristalu se zavedamo dejstva,
da za seneni nahod ni univerzalnega
zdravila, zato priporocamo SOLNO
TERAPIJO, s katero se da zelo uspesno in
naravno omiliti ali celo prepreciti razvoj
teZav, povezanih s senenim nahodom.
SOLNI KRISTALI so ze desetletja v pomoc
pri zdravljenju dihalnih bolezni in krepitvi
imunskega sistema, saj z dezinfekcijskim
ucinkom ocistijo dihalne poti in pomagajo
pri njihovi obnovi.

Kako deluje SOLNA TERAPIJA pri
senenem nahodu?

SOLNA TERAPIJA na povsem naraven in
do Cloveka prijazen nacin pri tezavah s
senenim nahodom in alergijah prinese
takojsnje olajSanje ter prepreCuje
pogostost ponavljanja tezav, povezanih

s senenim nahodom. SOLNA TERAPIJA
je klinicno dokazano naravna, varna in
koristna metoda lajSanja tezav zaradi
senenega nahoda za vse starostne
skupine. Obisk SOLNE TERAPIJE v
kombinaciji s »kromoterapijo« (temelji na
vplivu barv na telesno in duSevno zdravje
posameznika) in prijetno, sproscujoco
glasbo ustvari v solni sobi ozradje, ki
pripomore k:

+ zmanj3anju potrebe po antihistaminu,

dihalne poti postanejo normalne in
simptomi izginejo. Ucinkovitost zdravljenja
se ocenjuje z 75-98 %. Vecina uporabnikov
naredi 1 ali 2 SOLNI TERAPIJI v paketu (15-
20 obiskov) na leto. Seveda je smiselno
uporabiti SOLNO TERAPIJO tudi takoj ob
ponovitvi ali poslabsanju tezav, povezanih s
senenim nahodom kadarkoli v letu.
Svetujemo, da se o obiskih SOLNE
TERAPIJE, ki vplivajo na potek vasega
zdravljenja, posvetujete s svojim
zdravnikom.

Da bi imeli ¢im manj teZzav s senenim
nahodom, vam Zeli SOLNI KRISTAL Solne
terapije Maribor.

Izkusnje uporabnikov
SOLNIH TERAPIJ

Natasa G.: »TeZave mi je obcasno
povzrocal seneni nahod. Po vsaki solni
terapiji sem se odlicno pocutila, lazje
sem dihala, prav tako pa je terapija

zelo pomirjujoca zaradi glasbe, prijetne
atmosfere in barvne terapije ter resnicno
omogoca globoko sprostitev. Solno
terapijo zato toplo priporocam. «

Mirjana S.: »V Solnem kristalu

v Mariboru ste iziemno prijazni in
gostoljubni. Iziemna pozitivna lastnost
vaseqa programa je, da lahko na taksne
terapije hodis z druzino. Osebno sem

' senenemu nahodu pogosto L miZanit Likamia bagliania i .

endor:ﬂnov’ sivke ali baldrijana pa bo pripomogel k oridruzi $e vnetje uses. Tezave lajsanju k'lham.a'dkﬁs?a.wa in zasoplosti, bila delezna desetih terapij, na katere
povecamo dotok mirnejsemu spancu. o ) : : » ciscenju siuzi iz dinainin poti in sem lahko pripeljala tudi sina, ki je
kisika, aktiviramo : e trajajo, dokler je posameznik predvsem lepljive sluzi iz pljuc, barval, risal, ustvarjal in véasih sva tudi
imunski sistem in = Ce nas kljub vsemu spomladanska izpostavljen alergeni snovi iz * okrepitvi imunskega 5|'stema,|_ - kaj pokramljala. Predvsem pa sva se
se utrjujemo w0 ' utrujenost na vsake toliko casa premaga, okolja, najpogosteje cvetnemu tzgr;;lsjsamu pogostosti ponavijajocin se tam nekako umirila in povezala tudi v

: se ne bojmo zazehati. Zehanje namrec rahu b I"V U splog draviai popoldanskih terminih, kar je zelo tezko

spro3ca in krepi prav vse obrazne misice! P : * 12DolJsanju splosnega zdravja in doseci v intenzivnem vsakdanu.«

kakovosti Zivljenja.
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TEMPRANA REFLEKSNA
TERAPIJA ODPRAVLJA TEZAVE
V DELOVANJU MOZGANQGV

Temprana refleksna terapija je naravna terapevtska metoda, ki z ro¢no nevrolosko stimulacijo

vpliva na rehabilitacijo zivénega sistema. Tako sodobno in izvirno resuje tezave, ki izhajajo iz motenj
centralnega zivénega sistema in prinasa poglobljeno znanje o delovanju mozganov, njinovi funkciji in
inovativnem nacinu zdravljenja motenj v njihovem delovanju.

Temprana refleksna terapija je nadgradnja
obrazne refleksoterapije sorensensistem,
ki je zaradi zdruZitve spoznanj o delovanju
akupunkturnih tock, refleksnih tock,
meridianov in Ziv€evja ucinkovita celostna
metoda zdravljenja. Ta deluje na vec
ravneh - telesni, Custveni, energetski,
psiholoski in duSevni. Njena prednost je,
da se usmerja v vzrok in ne le v posledice
bolezni.

Obe metodi je razvila danska
refleksoterapevtka Lone Sorensen. Njene
veC kot 35-letne izkusnje kazejo, da se
zlasti otroci zelo hitro odzovejo na to
vrsto terapije, ki je povsem neboleca,
sproscujoca in ima hitre ucinke. Ugodno
vpliva na imunski sistem, hormonsko
ravhovesje, mozgane in ziveni sistem,
miSice, organe in Custvene tezave.
Uspesna je pri paralizi obraza, glavobolih,
migrenah in teZavah s sinusi. Ker se
prilagaja individualnim potrebam, je
primerna tako za starejSe kot za otroke.
Pri slednjih s to metodo zelo uspesno

in v relativno kratkem Casu reSujejo
teZave, kot so ucne in vedenjske teZave,
hiperaktivhost, pomanjkanje pozornosti,
disleksija in podobne tezave. Tezje
bolezni, na primer moZganske poskodbe,
genetsko pogojene bolezni, downov

sindrom, demenca, parkinsonova bolezen,

alzheimerjeva bolezen in moZganska kap,
pa zahtevajo rehabilitacijo s temprana
refleksno terapijo, ki jo je Sorensenova
razvijala zadnjih 25 let svojega delovanja.

O Lone Sorensen

Temprana refleksna terapija je sestavljena
iz obrazne refleksoterapije, nevroloSke
refleksne terapije stopal in dlani,
stimulacije miSic in mozZganskih vaj (ang.
brain gym). Gre za delo brez zdravil, brez
pripomockov in brez stranskih ucinkov,

ki zgolj z rokami stimulira refleksne tocke
in tako optimizira deIovanJe moZganov,

: kemijskih
procesov,
endokrinega
sistema,
prekrvavitve
organov in
misic, saj vse
te procese
Sprozajo
impulzi iz
centralnega
Zivénega
sistemna.
Metoda je
popolnoma
naravna,

L .
ne pomeni
- Tl“‘ nobenega

S to metodo zelo uspesno in v
relativno kratkem casu resujejo
tezave, kot so u¢ne in vedenjske
tezave, hiperaktivnost,
pomanjkanje pozornosti,
disleksija in podobne tezave.

tveganja in lahko jo kombiniramo z
drugimi metodami zdravljenja, zagotavlja
uveljavljena refleksoterapevtka. Za vsak
primer posebej se pripravi individualni
nacrt zdravljenja, ki ga nato pod
mentorstvom izSolanega terapevta izvajajo
svojci oziroma skrbniki pacienta na domu.
Cas zdravljenja je razlicen - rehabilitacija
poskodb moZganov lahko traja vec let,
medtem ko se vedenjske in u¢ne tezave
otrok lahko odpravijo Ze v nekaj mesecih
oziroma terapijah.

Sorensenova je prepri¢ana, da lahko z
ustreznim znanjem izboljSamo kakovost
Zivljenja posameznikov (pacientov

in njihovih svojcev) ter njihovo
delovanje v druzbi. Posebno pozornost
refleksoterapevtka posveca predvsem
razvojnim tezavam otrok, saj, kot pravi,
je niz nevroloSko pogojenih bolezni

in teZav v danasnjem Casu zelo Sirok;
otroci, njihovi svojci in pravzaprav SirSa
druzba se v obdobju odras¢anja otrok
vse bolj mnozi¢no spopadajo s Stevilnimi
tezavami.

»To je dobro orodje za starse in

svojce, da lahko stvari vzamejo v svoje
roke, ko uradni zdravstveni sistem

ne more ponuditi ustrezne resitve,«
meni Sorensenova. Ker je temprana
refleksoterapija dokazano uspesna
metoda, jo na Danskem od letos uradno
vkljuCujejo v zdravstveni sistem. Od
novembra je na voljo tudi v Sloveniji.

Refleksoterapevtka je avtorica Obrazne refleksoterapije in svetovno priznana terapevtka, ki je svoje bogate
izkusnje in znanje zdruZila v sistem, ki ucinkovito deluje na telesni, Custveni, energetski, psiholoski in dusevni
ravni. Njene inovativne metode in koncepte zdravljenja so leta 2000 odobrili v drzavnem rehabilitacijskem
centru za mozganske poskodbe na Danskem. Temprana refleksna terapija pa je letos na Danskem postala

tudi del zdravstvenega sistema. Sistem obrazne refleksoterapije je ime avtorice ponesel po vsem svetu
zaradi izrednih ucinkov te terapije. V 28 drzavah sveta delujejo njene Sole in instituti, v katerih njene
metode uspesno poucfujejo in izvajajo. Je dobitnica prestizne nagrade O. M. H. S. za izjemne dosezke na
podroqu socialnega in humamtarnega dela za clovestvo. S tem je postala prva refleksoterapevtka na svetu s

—— priznanjem na svetovni ravni.
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Najbolj
negovalna
barva, brez
amonijaka,
vsebuje
fitokeratin
arganovo oOlje,
olie jasmina in
sandalovine

»Najboljsa barva za lase na svetu z izjemno nego in neverjetnim sijajem!«
llham Mestour, global Art Director Keune Haircosmetics

Negovalni u¢inek Keune barv lahko obéutite na svojih laseh.
Keune barve so po vsebnosti negovalnega kokosovega olja v samem svetovnem vrhu!

Seznam frizerskih salonov, ki uporabliajo Keune barve najdete na spletni strani: wwwkeune.si

Distributer :
e-mail info@keune-adriassi,

KEUNE ADRIA d.o.o, Ljubliana, tel.

0590 69640

facebook: Keune Slovenia



ZAKA] SMO
RAZDRAZLJIVI?

Ste vedno razdrazljivi, jezni, nejevoljni in hitro eksplodirate za vsako malenkost? Prekomerna
razdrazljivost in jeza sta med precej pogostimi tezavami, zaradi katerih se lahko unicijo zakonske
zveze in prijateljstva, poslabsa se solski uspeh, ustavi se napredek v karieri. Vzroki za razdrazljivost so
lahko razli¢ni, lahko pa razdrazljivost opozarja tudi na resnejse bolezni, kot je depresija.

Nekatere vrste osebnosti so bolj nagnjene

k pretirani jezi - impulzivni ljudje, ljudje z

mocno izrazeno potrebo po redu, disciplini,

tocnosti in nadzoru ter ljudje, ki jih takoj

razzali Ze vsaka malenkost.

Seveda pa ni vsaka jeza nenormalna ali

problemati¢na. Ko obstaja logicni razlog

zanjo, ko je stopnja jeze v sorazmerju z

razlogom zanjo in ko jeza ne moti zrelega

odziva na nastali polozaj, potem jo lahko

Stejemo za normalen odziv na teZave,

pravijo strokovnjaki.

Znaki, da je jeza pretirana in da kot taka

postane problem, vkljucujejo:

+ obcutek jeze ali razdrazljivosti imamo
vecino Casa;

« obCutek jeze izbruhne brez posebne
provokacije;

Ljudje, ki premalo spijo (man]
kot pet ur na noc€), so bolj
psihicno izErpani, zmedeni,
napeti. Premalo spanja slabo
vpliva tudi na kognitivne
funkcije (spomin, sposobnost
logicnhega razmisljanja in
sklepanja ter reSevanja
problemov), med drugim ga
povezujejo tudi s povecanjem
izlo€anja stresnega hormona
kortizola.

- zelo jezni postanemo Ze zaradi majhnih
frustracij;

+ postanemo fizicno nasilni, ko se ujezimo;

+ postanemo verbalno nasilni, ko smo
jezni;

+ jeza negativno vpliva na spanec;

« jezimo se skoraj vsak dan;

+ ponavljajoce se negativne posledice
zaradi izbruhov jeze.

Razlogov za pretirano razdraZljivost je vec.
Poglejmo najpogostejse.

Pomanjkanje spanja

Pomanjkanje spanja lahko povzroca ne
samo vecjo razdrazljivost in muhavost,
ampak tudi manjSo odpornost organizma.
Raziskave kazejo, da Ze delno pomanjkanje
spanja zelo vpliva na razpoloZenje. Ljudje,
ki premalo spijo (manj kot pet ur na

noc), so bolj psihi¢no iz&rpani, zmedeni,
napeti. Premalo spanja slabo vpliva tudi na
kognitivne funkcije (spomin, sposobnost
logicnega razmisljanja in sklepanja ter
reSevanja problemov), med drugim ga
povezujejo tudi s povecanim izloCanjem
stresnega hormona kortizola. Velikokrat
je ta stalno povisan, zato se ne moremo
umiriti ali pa imamo Ze zjutraj prenizkega,
ko se zbudimo brez energije. Ne nazadnje
pomanjkanje spanja vodi v Cezmerno
telesno teZo, ki je lahko vzrok Stevilnih
bolezni. Strokovnjaki priporoCajo osem ur
spanja dnevno.

Depresija

Depresija se ne pokaZze vedno samo

kot Zalost. Nekateri ljudje z depresijo so
razdraZljivi in jezni. Jeza je lahko usmerjena
na posameznika, ki se jezi, ali pa ha druge
ljudi ali stanja, ki prispevajo k depresiji.
Morda tezko uravnoteZite domace
Zivljenje z obveznostmi v sluzbi ali pa je
vas partnerski odnos v vecjih tezavah,
kot si upate priznati. Pozor, nezdravljena
depresija z izbruhi jeze lahko povzrodi
travme pri vasih otrocih in ogrozi vase
razmerje. Posledica so lahko tudi slabi

delovni rezultati in izguba motivacije.
Zaradi depresije se lahko pojavijo motnje
spanja, kronicne bolecine, izguba apetita
in zanimanja za spolnost ter na splosno
izguba zanimanja za obicajne dejavnosti,
celo za tiste, ki so nam bile prej v
zadovoljstvo in uZitek. Ce se razdrazljivost
pojavlja v kombinaciji s pesimizmom,
pomanjkanjem samospostovanja in
drugimi simptomi depresije, poisCite
pomoc. Dokaj uspesno lahko pomagajo
zdravila, ki ne povzrocajo odvisnosti in
dvigujejo raven serotonina ali norepinefrina
v moZganih. Delovanje serotonina ali
norepinefrina moti tudi stres.

Trajna razdrazljivost z menjajocimi

stanji navdusenosti in pobitosti,
hiperaktivnosti in melanholije kaZe na
manicno depresijo. RazpoloZenje se lahko
spreminja dnevno ali pa v daljsih ¢asovnih
razmikih. Simptome pomagajo zmanjsati
sprostitvene vaje, meditacija in fizicna
dejavnost.

Motnje pomanjkanja pozornosti (ADD)
ADD je eden najpogostejSih vzrokov za
pretirano razdraZljivost. Oseba z ADD se
odziva Ze na manjse frustracije z izbruhi
jeze, ki pa obicajno hitro izbruhne in tudi
hitro mine. Ljudje z ADD imajo Stevilne
teZave:

- kratek Cas pozornosti za dejavnosti, ki niso
zabavne, a S0 pomembne;

« hitro se zacnejo dolgocasiti;

- imajo teZave s poslusanjem drugih;

« slab kratkoroc¢ni spomin;

- odlaganje nalog do zadnje minute;

zacnejo veliko projektov, a jih veCinoma

ne dokoncajo;

- slab nadzor impulzov (govorijo ali
delujejo prehitro, brez razmisljanja o
posledicah);

« nestrpnost in netoleranca do Cakanja;

razdraZljivost in jezni izbruhi;

- kratkotrajne in nenadne spremembe
razpolozenja (hitro navduSenje, hitra
pobitost);

- nemir, hiperaktivnost.

[judi na svetu meni, da ne spijo
dovolj, kar vpliva na njihovo splosno
telesno in dusevno pocutje.

Ljudje z ADD imajo vsaj Stiri od teh simptomov, veCinoma ze
od otrostva. Nekatere od teh tezav se v odrasli dobi lahko Se
povecajo zaradi stresa. Simptomi po navadi ne pridejo in ne
izzvenijo, ampak so znacilni za »normalno osebnost« nekoga
z ADD. Na pojav vplivajo genetski vzroki, ki imajo za posledico
nizko delovanje dopamina v sprednjem delu mozZganov,
motnja pa se lahko pojavi tudi brez druzinske zgodovine.

Drugi vzroki

« Abstinencna kriza, e ste se odrekli kofeinu, alkoholu ali

cigaretam; resnost simptomov je odvisna od trajanja zlorabe

dolocene snovi.

Stres, ko se sreCujete s pomembnimi Zivljenjskimi

spremembami in velikimi obremenitvami.

- Zastrupitev, Ce delate v onesnazenem okolju, slabih
delovnih razmerah, nenehnem hrupu ali med kemikalijami,
razdrazljivosti pa se pridruZijo Se vrtoglavica, pomanjkanje
zraka, glavobol, utrujenost, tesnoba in slabost, ki ni povezana z
nobeno drugo boleznijo.

- PMS in menopavza zaradi hormonskih sprememb; z leti
postanejo razdraZljivi tudi moski.

- Sezonska custvena motnja, ki se zaradi pomanjkanja svetlobe
najpogosteje pojavlja pozimi ali spomladi.

Baldrijan pomirja in zdravi

Baldrijan ali zdravilna Spajka (Valeriana officinalis) je od

25 do 120 cm visoka trajna zelika, ki so jo uporabljali ze
starogrski in rimski zdravniki za zdravljenje prebavnih motenj,
menstrualnih tezav in odvajanje vode. Njegove pomirjevalne
ucinke so odkrili v 18. stoletju. Najprej so ga uporabljali

kot etericno olje, danes pa ga imamo v najrazlicnejsih
oblikah - kot ¢aj, tinkturo, v kopelih ... Baldrijan vsebuje
alkaloide, etericno olje, valepotriate in seskviterpene. Ker
deluje sproscujoce, je odlicen pri nespecnosti. Caj ali tinktura
delujeta blago pomirjujoce pri nervozi, razburjenosti, Zivéno
pogojenih bolec¢inah v Zelodcu in Crevesju, srcni nervozi,
strahu in splosni napetosti, teZavah v menopavzi. Pomaga
prenasati stres, jezo, razburjenost in Zalost, z baldrijanom
umirimo takSne obcutke in preprecimo s temi Custvenimi
stanji povezane bolezni. Uporablja se tudi pri infekcijah,

v Caju pa ga v primernih kolic¢inah lahko ponudimo tudi
otrokom, ki so nemirni in imajo tezave s zbranostjo. Terapijo

z baldrijanom vcasih svetujejo tudi pri bolecinah v hrbtu, ce
so te posledica stresa, in za odpravo izpuscajev, ki vcasih
nastanejo zaradi stresa.
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Stetje ovce
menda uspava.

Baldrijan zagotovo.
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OKSIDATIVNI

STRES POVZROCA
DEGENERATIVNE
STAROSTNE BOLEZNI

Stevilne bolezni, ki jih povezujemo s staranjem, nastajajo zaradi oksidativnega stresa.
Ta povzroca poruseno ravnotezje med delezem antioksidantov in
prostih radikalov v celici in je zato najvecji povzrocitelj prehitrega

bioloskega staranja organizma.

Poglejmo, kaj je oksidativni stres, kako
nastane in kako se pred njim lahko
obvarujemo.

Neravnovesje med prostimi radikali in
antioksidanti

Oksidativni stres je stanje, v katerem v
celicah vlada neravnovesje med prostimi
radikali in antioksidanti. Vsaka celica tako
zaradi prostih radikalov vsak dan doZivi
veC tisoC oksidativnih poskodb, ki pa jih
vecinoma lahko popravi sama. Stevilo
oksidativnih poskodb povecajo kajenje,
vdihavanje onesnazenega mestnega
zraka, pretirano izpostavljanje soncu

in stres. V teh primerih se lahko zgodi,

da popravljalni mehanizmi v celici niso
zmozni obnoviti vse nastale Skode. Takrat
se pospeseno staramo. Skoda, ki je
nastala v celicah zaradi delovanja prostih
radikalov, se kopici in z leti privede do
degenerativnih starostnih bolezni. Ce smo
v poveCanem oksidativnem stresu nekaj
dni, ni razloga za preplah. TeZava nastane
takrat, ko smo v oksidativnem stresu vec
tednov, mesecev ali celo let, saj to stanje
bistveno poveca tveganje za nastanek
bolezni.

Degenerativne starostne bolezni
Oksidativni stres oz. prosti radikali so
glavni krivec za pospeSeno staranje na
celi¢ni ravni in skupni imenovalec veCine
kronicnih degenerativnih bolezni, kot

so sr¢no-zilne bolezni, rak, katarakta,
sladkorna bolezen, starostne demence in
mnogo drugih. Oksidativni stres povzroca
tudi staranje, ki ima na posameznika
lahko negativen psiholoski vpliv. Danasnja
druzba namrec obCuduje, povelicuje in
povzdiguje pojem mladosti in vitalnosti,
do starosti in vsega, kar je z njo povezano,
pa kaZze odpor ter starejSe obravnava
stereotipno. Natancne meje, kdaj smo
stari, ni, v medicinskem pogledu pa

je pomembnejSa bioloska starost od
kronoloske (EMS0). Svojo biolosko starost
lahko ugotovimo z razlicnimi analizami

in preventivnimi preiskavami: s kazalniki

oksidativnega stresa, hormonskega
ravnovesja in poskodb celic, z merjenjem
oblog na karotidnih arterijah in pregledom
oCesnega ozadja.

Kako prepoznamo oksidativni stres?
Stanja povecanega oksidativhega

stresa ne moremo zaznati s Cutili,
temvec ga lahko dolo¢imo z razli¢nimi
meritvami kazalnikov oksidativhega
stresa. Ugotovimo lahko povecane
vrednosti prostih radikalov, meriti
znamo oksidativne poSkodbe na celicah
(oksidirane lipide, proteine in poskodbe
DNK) ter posamezne antioksidativne
encime. TeZava teh metod je v tem,

da so iziemno drage in se ne izvajajo
rutinsko. NajboljSa metoda, ki poda

hitro in zadovoljivo oceno oksidativnega
stresa, je doloCanje antioksidativhega
statusa. To izvedemo tako, da v kapljici
krvi pomerimo celokupne proste radikale
in celokupne antioksidante. Samo obe
meritvi nam pokaZeta stanje oksidativnega
stresa. Vsakomur priporocam, da tak test

Sadje in zelenjavo je bolje
uzivati veckrat dnevno v
manjsih koli¢inah kot enkrat
dnevno v obliki velike porcije,
saj se vodotopni antioksidanti
Ze po nekaj urah iz nasega
telesa izloCijo in zato ne
morejo omogocati 24-urne
antioksidativne zascite.

opravi enkrat na leto, Ce so izvidi slabi, pa
pogosteje.

Zakaj nastane oksidativni stres?

Stanje oksidativnega stresa posameznika
je povezano z vzroki za tvorbo prostih
radikalov, ki poskodujejo nase celice.

Prvi vzrok je nas metabolizem: energija

v celicah se proizvaja iz zauZite hrane

in kisika, stranski produkti te reakcije

pa so voda, CO2 in prosti radikali. Drugi
vzrok izpostavljenosti organizma prostim
radikalom je onesnaZzeno okolje, v katerem
Zivimo. Tretji je neustrezen Zivljenjski slog,
ki ga sestavljajo neprimerna prehrana,
povecan Custveni stres, premalo spanja

in rekreacije, pretirana izpostavljenost
alkoholu, cigaretnemu dimu in soncu.
Stanje poveCanega oksidativhega stresa je
treba najprej prepoznati, nato pa znizati.
Pomembno je tudi, da sproti preverjamo,
ali se je stanje izboljsalo.

Kako lahko znizamo proste radikale v
telesu?

Oksidativni stres lahko znizamo

s Stevilnimi ukrepi; med temi so
izogibanje onesnaZzenemu okolju,
pretiranemu soncenju, uZivanje zdrave

in pestre prehrane z veliko sveZega

sadja in zelenjave. Svetovna zdravstvena
organizacija priporoca vnos vsaj 400
gramov sadja in zelenjave dnevno. Sadje
in zelenjavo je bolje uZivati veckrat dnevno
v manjsih koli¢inah kot enkrat dnevno

v obliki velike porcije, saj se vodotopni
antioksidanti Ze po nekaj urah iz nasega
telesa izlocijo in zato he morejo omogocati
24-urne antioksidativne zascite. Proste
radikale v telesu lahko zniZzamo tudi z
obvladovanjem Custvenega stresa, zmerno
in redno telesno dejavnostjo in z dovol]
kakovostnega spanca. Antioksidante
unicujeta tudi neprimerna mehanska
priprava in toplotna obdelava Zivil. Na
povecanje oksidativnega stresa vpliva

Se uzivanje velikih kolicin sladkorja,
transmascob, bele moke, belega riza in
sladkanih pijac.
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Zdravje v sprejih!

Z razprsili je zagotovijena odli¢na absorpcija vitaminov in mineralov.

Spreji priznanega britanskega podjetja BetterYou® na inovativen nacin zagotavljajo kijuéna hranila, ki
nam jih najpogosteje primanjkuje. Zaradi iziemne kakovosti in uéinkovitosti so bili veckrat nagrajeni.

Okrepite imunski in zivéni sistem.
Poskrbite za boljSi spomin in koncentracijo.
Premagajte utrujenost in izcrpanost.

Kljucen je vitamin B12

Ustno priilo Boost vsebuje biolodko najutinkovitejo obliko vitamina B12 - metilkobalamin, B12 se iziemno slabo absorbira v

RaosT

Pure
% Erevesju, pomanjkanje pa lahko povarodi resne posledice. Zato je Boost idealna reditev, saj se B12 absorbira v ustni votlini,
T “Podjeziéna absorpcija se je izkazala kot izjemno uspedna in uéinkovita mefoda dopoinfevanja, saj se opira na bogat Zilni

sistern v ustih, ki prenese vitamin neposredno v krvni obfok in zaobide prebavni sistem™ Dr. Charles Heard, Univerza Cardiff.

Ali dobite dovolj vitamina D3?

Vitamin D3 se tvori s sonéenjem, ko smo z vedjim delom lelesa izpostavijeni nepo-

srednim sonénim Zarkom med 10. in 16. uro. Od ckiobra do aprila je sonce presibko, X, =
v preostalih mesecih pa se vedinoma songimo zasditeni in tako nasa telesa ne tvorijo y et
vitamina, ki moéno vpliva na nase celotno zdravje. Vitamina D3 v hrani skoraj ni. ” W,
Zaradi nenaravnega nacina Zivijenja smo obsojeni, od dojenckov do najstarejsih, na o /« 1

nujno uZivanje prehranskih dopolnil

Vitamin D3 je pomembenzadobro delovanjeimunskegasistema
in misic, ohranjanje zdravih kosti in zob in za normalno absorp-
cijo kalcija in fosforja.

Vsestranski magnezij
zmanjsuje utrujenost in izérpanost,
odpravija bolecine in krce v misicah
ter sprosca in pomirja.

Z magnezijevimi olji bo razlika ocitna!
Magnezijeva clja v spreju nanasamo na koZo fer tako zagotovimo odlicno

absorpcijo naravnega magnezijevega klorida. Dokazano dvigujejo raven
magnezija v telesu brez odvajalnega utinka.

- Onginal: najéisteibe olje, primemo tudi za nosednice
Sklepi: z dodanim glukczamingm in mentolovim oljem
Sport: zmanj3uje utrujenost in pospesi regeneraciio

- Lahko nod: pomira in poskrbs za sprostujot spanec

- Sensilive: za vse 2 obdulljivo koZo

W‘ 5 magnezijevih olj:

Magnezijeva olja so veckrat nagrajena:

V trgovinah Sanolabor, izbranih lekarnah ter drugih specializiranih trgovinah.

Za vet informacij in narocila poklicite na 02 [ 421 33 33 ali obiscite www.sitis.si
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Nas vsakdan pusca odtise na nasem zdravju in dobrem pocutju ter vpliva na kakovost Zivljenja.
Temu botrujejo posameznikove (slabe) prehranjevalne in gibalne navade, ki se odrazajo na nasem

psihofizicnem stanju.

O koraku v bolj zdravo Zivljenje smo
spregovorili s strokovnjakinjama za
prehrano, dr. Nado Rotovnik Kozjek,
zdravnico, Sportnico in vodjo ambulante
za klini¢no prehrano na Onkoloskem
inStitutu, ter specialistko na podrocju
Sportne prehrane in svetovalko za
prehrano z OnkoloSkega instituta Denise
Mlakar Mastnak.

Slabosti modernega zivljenja

Hiter tempo in stres mocno vplivata na
posameznikov odnos do samega sebe,
pri Cemer sta predvsem prehranjevanje
in gibanje odvisna od vpetosti v natrpan
vsakdan. Jemo in gibamo se takrat, ko
imamo za to Cas ter voljo, ne takrat, ko
je treba. »Namesto da bi sledili nekemu
normalnemu toku Zivljenja, prenasamo

»Napredek pride s¢asoma, ¢ez kak mesec, kaze pa se v tem, da
postanes bolj vitalen, se dobro pocutis, ne obolevas, imas boljsi
imunski sistem, pokaze se tudi v telesni sestavi in lepsi silhueti,«

razlaga Denise Mlakar Mastnak.

naprej slabe navade iz mladosti, ki jih
dodatno potenciramo z vsemi kriticnimi
vplivi iz okolja. Hkrati od sebe Zelimo
nekaj, Cesar telo po naravi ne zmore -
izbiramo Cudne diete, imamo moderne
prehranjevalne navade in ne spimo, «
pravi dr. Nada Rotovnik Kozjek. Poudarja,
da se predvsem ne znamo vec sprostiti,
do Zivljenja pa imamo bistveno manj
veselja.

Slabe navade vodijo v bolezni

Dr. Rotovnik Kozjekova opozarja, da
najslabSe navade delujejo na telo
razdiralno, kar pahne organizem v

stres: »Vsi imamo neko Sibko tocko v
organizmu, ki se zaradi slabih navad
pokaze kot bolezen dolocenega
organskega sistema.« Strokovnjakinja
razlaga, da stresna presnova vodi v
Stevilne druge bolezni, posledi¢no
pogosteje uporabljamo zdravila, dogaja
pa se tudi veC nesrec. Zato je pomembno,
da slabe navade zamenjamo za dobre in
Zivimo zdrav vsakdan.

Kaj sploh zelimo?

Za odlocitev in korak v kakovostnejse
Zivljenje se moramo po mnenju dr. Nade
Rotovnik Kozjek najprej vprasati, kaj sploh
Zelimo v Zivljenju. Zelimo nekaj na hitro
in bomo s tem zadovoljni? Ali bi radi
nekaj zgradili dolgorocno? Sama prisega
na slednje. Zato je z ekipo zasnovala
poseben program za osem udelezenk
programa DM »Danes zatnems, v
katerem osmerica s prehrano in gibanjem
zasleduje zdrav nacin Zivljenja, pod
vodstvom strokovnjakov pa se pripravlja
na DM-ov tek za Zenske. »To je tako kot

v partnerskem odnosu - gradimo pocasi,
na temeljih, in potem ugotavljamo,

kaj zmoremo v tem sistemu in koliko

si dejansko lahko privos¢imo,« pravi
strokovnjakinja. Poudarja: »To, kako
bomo Ziveli, je odlocitev za nas odnos do
kakovosti Zivljenja.«

Ne prehitevajmo

Pri izbiri zdravega nacina zivljenja
najpogosteje naredimo napako s tem,
da Zelimo vse na hitro, opozarja dr.
Nada Rotovnik Kozjek. Odloc¢amo se
predvsem za spremembe pri prehrani
in gibanju. Vendar, Ce se sprememb ne
lotimo pravilno, z vidika zdravja nasa
odpornost upade in posledi¢no Sportne
dejavnosti ne moremo izvesti ucinkovito,
dodaja strokovnjakinja Denise Mlakar
Mastnak. To po njenih besedah vodi v
nezadovoljstvo, ki mu sledi opustitev
telesnih dejavnosti.

Ko se odloCamo za Sportno dejavnost,
moramo temu prilagoditi tudi vnos
hranil - pomembna je prava izbira Zivil
ob pravem Casu. Rotovnik Kozjekova
svetuje, da moramo najprej razmisliti,
kako Zivimo. Vedno, ko se odlo¢amo za
spremembo, je treba narediti analizo
oshovnega stanja, definirati najvecjo
teZavo in se nanjo tudi osredotociti.
Zacnemo pri uravnotezeni prehrani,

pri Cemer strokovnjakinja Mlakar
Mastnakova opozarja na pet dnevnih
obrokov, enakomerno razporejenih Cez
cel dan, med obroki pa naj bosta vsaj
dve uri premora. Pomembno je tudi, da
je kroznik pisan in uravnotezen s hranili.
»Uravnotezena prehrana se odraza tako,
da Clovek s staranjem ohranja relativno
stabilno telesno tezo, sestavo telesa
(ohranja miSi¢no maso), mascobe pa
se ne kopicijo prekomerno,« pojasnjuje
Mlakar Mastnakova.

Strokovnjakinji sta pri spremljanju
sodelujocih v programu »Danes zaCnem«
opazili predvsem to, da so zaznali
napredek pri njihovem zasledovanju
zdravega zivljenja, ko so se Zzenske nehale
bati hrane. Ko v svoj urnik dodamo

tudi Sportne dejavnosti, je pomembno
ozavescCenje, da je hrana nase gorivo.

Z realnimi cilji pocasi do napredka
Strokovnjakinji poudarjata, da
spreminjanje navad zahteva cas, zato
napredek ne pride Cez nocC. Izpostavljata,
da se je treba najprej informirati o pravilni
prehrani in gibanju, pomembna pa je
vztrajnost. »Napredek pride scasoma,

Cez kak mesec, kaze pa se v tem, da
postanes bolj vitalen, da se dobro pocutis,
ne obolevas, imas boljsi imunski sistem,
pokaZe se tudi v telesni sestavi in lepSi
silhueti,« razlaga Denise Mlakar Mastnak.
Poudarja, da z aktivnostjo in zdravo

Zacnemo pri uravnotezeni prehrani, pri cemer strokovnjakinja
Mlakar Mastnakova opozarja na pet dnevnih obrokov, enakomerno
razporejenih ¢ez cel dan, med obroki pa naj bosta vsaj dve uri

premora.

prehrano ohranjamo predvsem zdravje

in gibljivost sklepov: »Dejstvo je, da se z
leti sposobnost nasega telesa za obnovo
miSic slabsa, slabsa pa je tudi gibljivost. V
mladosti so popravni mehanizmi bistveno
bolj aktivni, ko pa se postaramo, se i
mehanizmi poslabsajo. Vendar jih z redno
telesno dejavnostjo laZje popravimo in
dolgorocno izboljSamo svoje zdravje.«
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Pomembno je predvsem to, da je nacrt
prehranjevanja in aktivnosti sestavljen
individualno. Gre za posameznikove
Zivljenjske okoliscine in navade, ki vplivajo
na odnos do Zivljenja oz. spodbujajo
ali zavirajo korak v zdravo zivljenje,
pojasnjuje Mlakar Mastnakova. Rotovnik
Kozjekova poudarja, da si realne in
dosegljive cilje najlazje zastavimo tako, da
sledimo splosnim zdravstvenim
y1  vodilom prehranjevanja. »Ce pa
Zelimo vec, se posvetujemo s
strokovnjakom,« dodaja.

KORALNI
KALCH

VIVAN

KoRALMI KALCH | (G ( \"'c:;::_
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VSE VEC (PRE)
DEBELIR, TUDI

MED OTROKI

Svetovna zdravstvena organizacija je ze leta 1997 debelost uvrstila med bolezni, v 21. stoletju pa ta
predstavlja enega najvecjih izzivov javnega zdravja v svetu. Pojavnost debelosti se je od leta 1980 v
vec evropskih drzavah celo potrojila in v vseh Se vedno raste, posebno med otroki.

Besedilo: izr. prof. dr. Cirila Hlastan RibiC in mag. Matej Gregori¢, Nacionalni institut za javno zdravje

Debelost je kronicna presnovna bolezen,
za katero je znacilno cezmerno kopicenje
mascevja v telesu; povzrocajo jo

psiholoski, socialni in genetski dejavniki.

Grobo populacijsko merilo za debelost
Jje indeks telesne mase (ITM > 30).
Debelost tudi v Sloveniji postaja velik

tveganjem za nastanek sladkorne bolezni
tipa 2, razli¢nih vrst raka, z nastankom
hipertenzije ter boleznimi srca in Zilja.
Prav tako je dejavnik tveganja za nastanek

jetrnih bolezni, ortopedskih zapletov,

posledic.

javnozdravstveni problem, ki zmanjsuje

dolzino in kakovost Zivljenja s pojavom
razlicnih obolenj. Povezana je s povecanim

dermatoloskih sprememb, nevroloskih
in hormonskih motenj ter psihosocialnih

Debelost po podatkih Svetovne
zdravstvene organizacije porablja od 2

Slika 1: Delez debelosti pri odraslih prebivalcih nekaterih evropskih drzav z letom
nacionalne raziskave (Vir: World Health Organisation, Global Database on Body

Mass Index)
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Slika 1: Delez
debelosti pria
odraslih prebivalcih
nekaterih evropskih
drzav z letom

nacionalne raziskave
(Vir: World Health
Organisation, Global
Database on Body
Mass Index)

do 8 % sredstev zdravstvenega sistema in
povzroCi od 10 do 13 % smirti v razlicnih
obmogjih evropske regije. Cezmerna
hranjenost in debelost narascata v vseh
evropskih drzavah. Na osnovi izsledkov
razlicnih raziskav v razli¢nih ¢asovnih
obdobjih je ugotovljeno, da imajo zelo
visok delez debelih v Veliki Britaniji, Litvi,
Latviji, Gr€iji, na MadZarskem, Poljskem,
Malti in Hrvaskem (slika 1).

je leta 2006 znasal delez debelih
deckov, starih med 7 in 18 let
(leta 1991 je bil 2,8 %); taksen

trend opazamo tudi do leta 2012.

Poseben problem je narascanje debelosti
in kroni¢nih nenalezljivih bolezni pri
mlajSih starostnih skupinah, kar se
odraza kot zmanjsana kakovost Zivljenja
aktivne populacije. Prav tako je debelost
precejsnje ekonomsko breme za drzavo.
Debelost med otroki v Sloveniji narasca.
Podatki, zbrani v okviru iniciative WHO
COSl, kazejo, da so slovenski sedemletniki
med bolj ogroZzenimi zaradi debelosti v
primerjavi z drugimi drzavami Evropske
unije (slika 2).

Po podatkih Fakultete za Sport in
podatkovne baze SLOFIT, ki vsako leto
zajamemo vec kot 95 % vseh slovenskih
osnovnosolk in osnovnosolcey, so na
Fakulteti za Sport analizirali spremembe
prehranjenosti slovenskih osnovnosolcev
v veC kot tridesetih letih. Analiza podatkov
telesne teze in viSine deckov, starih

B prekomerna tt, fantje
M Prekomerna tt, dekleta

B Debelost, fantje
B Debelost, dekleta

Slika 2: Prevalenca cezmerne telesne mase in debelosti pri sedemletnikih v
izbranih DC EU (2007/08), v %; (Vir: Wijnhoven TMA et al., WHO European
Childhood Obesity Surveillance Initiative 2008: weight, height and body mass
index in 6-9-year-old children, Pediatric Obesity 2012)

med 7 in 18 let, iz Sportnovzgojnega
kartona, opravljena za obdobje od

leta 1991 do 2006, je pokazala kar
40-odstotno narascanje Cezmerne teze,
ki je najizrazitejSe v skupini deckov, kar
pomeni, da se je deleZ Cezmerno tezkih

40 %

odraslih prebivalcev Slovenije je
¢ezmerno hranjenih
(ITM 25-29,9).

deckov v tem obdobju povecal s 13,5 na
18,8 %, delez debelih pa se je povecal z
2,8 na 6,1 % (presecne tocke standarda
WHO). TakSne smernice, sicer z manjso
hitrostjo, opazamo tudi do leta 2012.

Z analizo izsledkov raziskave »Z zdravjem
povezan vedenjski slog 2001-2004-
2008-2012« smo ugotovili, da se

deleZ anketirancev z ITM < 25 skozi leta
raziskave ne spreminja, zmanjSuje pa se
delez cezmerno hranjenih in povecuje
delezZ debelih med odraslimi prebivalci
Slovenije, in sicer predvsem na racun
narascanja debelosti pri moskih (slika
3). Ugotavljamo visok delez (okoli 40
%) Cezmerno hranjenih (ITM 25-29,9),
ki se od leta 2001 do 2008 ni znacilno
spremenil, v letu 2012 pa opazamo
zmanjsanje deleZa Cezmerno hranjenih
preiskovancev pri obeh spolih. Delez
Cezmerno hranjenih in debelih je visji v

starejSi starostni skupini (55-64 let) in je
visji pri moskih kot pri Zenskah.

Izsledki kazejo, da je delez Cezmerno
hranjenih visji pri moskih kot pri Zenskah.
OpaZzamo statisticno znacilen upad deleza
Cezmemno hranjenih moskih (p < 0,0005)
in znacilno (p < 0,0005) narascanje
deleza moskih z ITM > 30 za priblizno enak
odstotek. To nakazuje, da se del moskega
prebivalstva v zadnjih letih premika iz
skupine ¢ezmerno hranjenih med debele.

V letu 2004 se je deleZ debelosti v

primerjavi z letom 2001 rahlo znizal,
vendar se je v letu 2008 in 2012 spet
povecal, predvsem zaradi naras¢anja
debelosti pri moskih. DeleZ debelih in

teZnja narascanja sta pomembno vi§ja

pri moskih (v letu 2001 16,2 %, v letu
2008 18,4 %, vletu 2012 20,7 %), pri
Zenskah ostajata v vseh letih raziskav
priblizno enaka (v letu 2001 13,8 %, v

letu 2008 13,9 %, v letu 2012 14,0 %).
Neenakosti z vidika Cezmernega hranjenja
opazamo glede na izobrazbo, pri cemer
je delez Cezmerno hranjenih najvisji pri
anketirancih z osnovno in poklicno solo
ter se z viSanjem izobrazbe zmanjSuje v
vseh letih anketiranja. Prav tako opazamo
neenakosti z vidika debelosti glede na
izobrazbo, pri Cemer je deleZ debelih
anketirancev najvisji pri osebah z najnizjo
stopnjo izobrazbe (osnovna Sola) in se z
visanjem izobrazbe zmanjSuje, in to v vseh
letih anketiranja.

Glavni razlog za narascanje debelosti
Na prehranjevanje in stanje hranjenosti
imajo pomemben vpliv fizioloski,
psiholoski, ekonomski in socialni
dejavniki. Glavni vzrok debelosti in
Cezmerne hranjenosti je neravnovesje
med energijskim vnosom in porabo.
Povecuje se vnos energijsko goste hrane,
ki je bogata z masC¢obami, soljo, sladkorji
ter osiromasena z vitamini, minerali in
drugimi esencialnimi snovmi. Hkrati
opazamo zmanjsano telesno dejavnost
zaradi sedeCe narave dela, spremenjenih
oblik prevoza in vecje urbanizacije.

smrti v razlicnin obmocjih
evropske regije povzroci
debelost.

Spremembe v prehranskih vzorcih in
telesni dejavnosti so pogosto posledica
okoljskih in socialnih sprememb,
povezanih z razvojem in pomanjkanjem
podpornih politik na podrocju zdravja,
kmetijstva, prevoza, urbanega nacrtovanja,
okolja, predelave hrane, distribucije,
trzenja in izobrazevanja. V povezavi z
debelostjo je mocno prisoten socialno-
ekonomski vidik, o Cemer porocajo
Stevilne evropske drzave. Najvec
debelosti je prav med revnimi in slabSe
izobrazenimi. Socialno-ekonomske
neenakosti v povezavi z debelostjo se
kazejo v razli¢nih prehranjevalnih navadah
med druzbenimi sloji in drugih tveganih
vedenjih (npr. telesna nedejavnost),

kar najveckrat vodi tudi do neenakosti v
zdravju.

To nakazuje, da se del moskega prebivalstva v zadnjih letih premika
iz skupine ¢ezmerno hranjenin med debele.
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DEBELOST IN
HUJSANJE

of

PovecCana telesna teza kot posledica prevelike mas¢obne mase v telesu - to je strokovna definicija
¢ezmerne teze in debelosti - je najpogosteje posledica dalj ¢asa trajajoce pozitivhe energijske

bilance. To preprosto pomeni, da se ne moremo zrediti ¢ez noc.

Besedilo: Tina Sentocnik, dr. med., spec. interne medicine in psihoterapevtka

Od koncane dobe rasti in po koncani
adolescenci, kar je pri starosti 25 let, naj
bi bila telesna teza Zivljenjska stalnica z
blagim naras¢anjem (od 5 do 7 %) pri
obeh spolih do 70. leta starosti, ko zacne
spontano upadati zaradi zmanjSevanja
puste telesne mase (misic in kosti).

Debelost je kroni¢na bolezen
Bolezensko povecano teZo ali debelost
opredelimo z indeksom telesne mase
(ta pri debelosti presega 30 kg/m2) in

obsega pasu, izmerjenega v visini popka:

Ce pri Zenskah meri ve¢ kot 88 cm in

pri moskih vec kot 102 ¢cm, govorimo o
debelosti. Mas€obna masa v telesu mora
torej presegati »kriticno« maso, da lahko

".‘

govorimo o debelosti kot bolezni. Zakaj
je to pomembno? Ker je debelost treba
obravnavati kot bolezen, jo zdraviti, to
pa je domena zdravnikov, ki zdravljenje
izvajamo v medicinskih oz. zdravstvenih
ustanovah.

Debelost odraslih, mladostnikov in otrok
spada med teZje ozdravljive kronicne
bolezni. Zdravljenje je dolgotrajnoin je
sestavljeno iz dveh delov - zniZevanja
teze in vzdrzevanja doseZene znizane
teZe. Iz klini¢nih izkusenj in dolgoletnega
spremljanja bolnikov, ki se zdravijo
zaradi debelosti, vemo, da se veliko
tistih, ki v zaCetnem obdobju bolj ali
manj uspesno shujsajo, ponovno

Debelost odraslin, mladostnikov in otrok spada med tezje
ozdravljive kroni¢ne bolezni. Zdravljenje je dolgotrajno in je
sestavljeno iz dveh delov - znizevanja teze in vzdrzevanja

dosezene znizane teze.

zredi. Mnogo ljudi »hujsa« (in se redi)
prakti¢no celo Zivljenje. V zdravstveni
stroki zato o hujSanju kot sinonimu

za zdravljenje debelosti zelo neradi
govorimo; hujsanje je popularnoin
populisticno poimenovanje za Stevilne,
najpogosteje zelo kratkotrajne, pogosto
nezdrave in neredko nevarne intervencije
glede teZe, ki jih ponujajo najrazlicnejsi
»strokovnjaki« s podrocja diet, prehrane,
telesne dejavnosti, prehranskih dodatkov
in nadomestkov, tudi nekaterih zdravil, in
SeinSe ...

Spremenite prehrano!

O zdravem prehranjevanju in zdravem
hujSanju se lahko pou¢imo v mnogo
¢lankih in knjigah, namenjenih tako
laikom kot strokovni javnosti: ¢lovek
potrebuje vec obrokov (od 3 do 5)
dnevno, vsaj dva izmed njih morata
vsebovati nekonzervirano zelenjavo in
eden ali dva svezZe sadje.

Meso ali ribe naj bi uZivali pri enem
obroku dnevno petkrat tedensko. Pogosto
uzivanje mesnih izdelkov ni zdravo, saj
vsebujejo preveC mascob Zivalskega
izvora, soli in dodatkov za okus. Enkrat
dnevno priporoCamo nekaj sira, skute

ali jogurta, kefirja, kislega mleka, kos
kruha iz polnovredne moke in eno porcijo
polnovrednih Skrobnih ogljikovih hidratov
(to so ajdova, prosena kasa, jespren;,
krompir, riz, fizol, CiCerika, leCa, enkrat
tedensko tudi testenine). Olivno, bucno,
repi¢no in druga hladno stisnjena olja

so zdrava in neobhodno potrebna v
zmernih koli¢inah (ne vec kot tri juSne
Zlice dnevno). Z maslom, kislo in sladko
smetano, mehkimi mastnimi sirih ter
soljo moramo biti zelo zmerni, raje
varcni. Sladkim pijacam bi se bilo treba
povsem odpovedati, alkohol pa omejiti
na od 3 do 7 dl vina ali piva tedensko. Za
Zejo je zdravo piti vodo in zeliS¢ne Caje -
ne prevec in ne premalo. Zveni preprosto
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[/BRANO |Z KATALOGA

UGODNOSTI

JAMIESON

TOTAL ENERGY,

izdabek vsebuje sibirski ginseq, pienitng
travo, vitamin B2 in kofein. Vitamin BI2
prispeva k zmangevaniu utrujenostiin
izfrpanasti, lzdelek je brez sladkorja in
aspartama, 90 kapsul

redna cena: 18,51 °
cena s Kartico 2vestobe

Prefransko dopolnifo ni nadomestilo za
uravnotedeno fn raznovrstno prefirana.

GINKO KAPLJICE,

SORIA NATURAL,

iz ekstrakta listov ginka. Kapljice so brez alkohola
in papalnoma naravne, brez konzervansoy, baral
in dodatkov. Encstawne so za podianie in imajo
prilazeno meriing kapalko, S0 mi

redna cena: 10,95 ¢
cena's Kartico zvestobe

9,86° +(2) 10+

Prefwransko dopolnifo nil nadomestilo za
uravnoteZena in raznovrstne prehrano,

BIO-0OIL’,

namensko olje za nego kofe, ki pomaga
jzbolfgati vider brazgotin, strij in neenakomerne
poltl, Vsebuje revolucionamo formulo PurCellin
O1l, ki pomaga pri hitrem vidjanju in prepreduje
mastnost kade. Olje ulinkovito neguje tudi zrelo
inizsudeno kofo, 60 ml

redna cena: 1,96 ¢
cena s Kartico 2vestobe

www.lekarnaljubljana.si | www.lekarna24ur.com

| Refieves fabigue

redna cena: 18,78
Cera s Kartioo Ivestobe

VELJA DO 13. 4. 2015

-

VITAMINI IN MINERALL,
LEKARNA LJUBLJANA,
30 tablet

redna cena; 744 *

cena s Karhico z'acstnbe

Prefransko dopolnifo nf nadomestifo za
uravnotefeno fn raznovrstine prehrano,

KYOLIC®* TOTAL HEART
HEALTH, FORMULA 108,
staran izviecek fesna, 86, B12, folna kislina

in L-arginin, Vitamin B, folat in vitamin B12
prispevajo k presnovi homacisteina, K zmanjSanju
utrujenosti in zérpancsti ter K delovanju
imunskeoa sistema, 100 kapsul

Kyolic

[ yr—
TOTAL HEART HEALTH'

Li

16,90 () 1o NP - N

Prehransko dapolnile ni nadomestifo za
uravnotedeno in raznovrsine prehrano.

MALCEK
NEGOVALNA KREMA, .
LEKARNA LJUBLJANA, 7700

2 mandjevim oljem in izvietkom prave . @.
- mﬁ
= Woex

kamilice, namenjena je vsakodnewni
neg obdutijive otroske koZe, 50 ml

redna cena: 2,971
cena s Kartico 2vastobe

14.4.2015 brezplacno predavanje: VZPOSTAVLIANJE IN OHRANJANJE MIKROFLORE V ZENSKEM INTIMNEM PREDELU
Zavet informac) prelistajte nov katalog ugodnosti all pa nas poklicite na 080 7117!

Cene s popustom Iz kataloga ugodnosti veljajo izkijuéno ob prediozitvi Kartice zvestobe LEKARNE LJUBLJANA in zahtevanega Stevila jabolk zvestobe,
sicer veljajo redne cene. Slike 50 simbolne. Popusti se ne sestevajo. Ponudba v katalogu ugodnosti velja do 13. 4, 2015 oziroma do prodaje zalog.



in preprosto tudi je.

Debelost je svetovni problem zaradi pogostnosti (vec kot 30
% odraslih) in posledic, ki jih povzroca (sladkorna bolezen,
bolezni srca in oZilja, zgodnja obraba sklepov in hrbtenice,
bolezni Zol¢nika, jeter, nekatere oblike raka itd). Je posledica
hiperprodukcije in agresivnega reklamiranja nezdrave in
nekakovostne hrane, ki je zauzijemo prevec, ker je poceni in
lahko dostopna, vsebuje pa tudi dodatke, ki vecajo pozelenje
in okvarijo zdrav obCutek sitosti. Zato za zajezitev epidemije
debelosti samo poznavanje dejstev o zdravi prehrani ne
zadosca. Ker je svetovni problem, bo morala biti tudi reSitev
svetovna - na ravni proizvajalcev, trgovcey, potrosnikov in
politike, ki bo morala potegniti prave poteze ob pravem casu.

Smernice za splosno rabo

Za konec in spodbudo pa nekaj smernic za splosno rabo:
vsem, pri katerih telesna teZa presega indeks telesne mase
30 (izracunamo ga tako, da svojo telesno tezo v kilogramih
delimo s kvadratom svoje telesne viSine v metrih), obseg
pasu pa 88 cm (Zenske) in 102 cm (moski), priporocam,
da poiscejo pomoc zdravnika specialista, ki se ukvarja

z obravnavo debelosti. Se posebej to velja za bolnike s
pridruZenimi boleznimi, saj bo med zniZevanjem teze
potrebno uravnavanje krvnega tlaka, vrednosti sladkorja v krvi
itd. ter prilagajanje odmerka zdravil.

Za bolnike z debelostjo in obrabo kolen ali kolkov, ki so
gibalno omejeni, bo potrebno, tako kot za vse druge bolnike z
debelostjo, izbrati ustrezen sistem prehranjevanja in gibanja.

Tisti, ki imajo le nekaj kilogramov odvecne teze in nobenih

spremljajocih bolezni, se lahko znizanja teze z rednim

gibanjem in zdravim prehranjevanjem lotijo sami. Izjema
so posamezniki, pri
katerih telesna teZa
ni nujno zelo moc¢no
povecana, pac pa
je izrazito nezdrav
njihov prehranski
vzorec, vzrok zanj pa
je motnja hranjenja,
depresija ali ena od

g anksioznih moten;j. Ti

\ bodo, tako kot bolniki
z nastetimi motnjami
in zelo povecano

tezo, potrebovali
{ ob zdravniski tudi

psiholoSko oz.

psihoterapevtsko

pomoc.

Mnogo ljudi »hujSa« (in se redi) celo zivljenje.
V zdravstveni stroki zato o hujsanju kot
sinonimu za zdravljenje debelosti zelo
neradi govorimo; hujsanje je popularno

in populisticno poimenovanje za stevilne,
najpogosteje zelo kratkotrajne, pogosto
nezdrave in neredko nevarne intervencije
glede teze, ki jih ponujajo najrazlicnejsi
»Sstrokovnjakix.

KAKO PREHRANA
POMAGA PRI

HUJSANJU £
Bait,

Pomlad je ¢as, ko vsi komaj ¢akamo prve tople
Zarke, lahka oblacila in sprehode v naravi.

Manj oblacil pomeni tudi ve€ gole koze in
razkritje tistih kilogramov, ki so se nabrali v
zimskih mesecih. Zato je zdaj pravi ¢as, da telo
pripravimo na poletje, si povrnemo

energijo, vitalnost ter ne nazadnje s

tem okrepimo svoj imunski sistem.

Besedilo: Alja Dimic, prehranska
terapevtka, Holistic Center, BTC Ljubljana Y

Presezki mascob, ki se kopicijo na bokih, stegnih, trebuhu in
zadnjici, so skupki celic toksinov in nepredelanih snovi. Ta tkiva
niso mrtva, vendar postajajo nov organ, ki izloa hormone,
estrogen, ki skrbi za dodatno nalaganje mascob. Prav tako

50 ta tkiva neprekrvavljena, nimajo kisika in celice zlahka
degenerirajo in mutirajo, zato se skupaj lotimo cCisCenja telesa,
izgubimo kaksen kilogram in se nasmejmo pomladi, ki je pred
nami.

Pomlad je tudi glede prehrane najprimernejsi as, saj siz
lahkoto sestavimo zdrav in sveZ jedilnik, poln dobrot, ki rastejo
na nasih vrtovih. Taksna hrana nas bo nahranila z vitamini

in minerali, pospesila metabolizem in presnovo ter iz telesa
odplaknila nakopicene toksine.

Najpomembnejsa pravila:

1. Dan zacnite s kozarcem vode in kalijevim askorbatom, ki ga
raztopite v njej. Kalij v celico veZe kisik, celica pa izloCi presezek
natrija, vode in toksinov. Izginejo zabuhlost, napihnjenost in
zatekanje. Tudi podocnjaki, premalo energije, alergije in vnetja
ter avtoimune bolezni so znak, da nasim celicam primanjkuje
kalija, ker je v njih pesezek natrija.

2. Po 15 minutah si privos¢imo zajtrk. Izbirajmo med

sadnim zajtrkom in zajtrkom iz Zitaric. Ce jeste jajca, si jih
lahko popecete na kokosovi mascobi, dodajte Se papriko,
paradiznik ali bucko. Pri sadju izbirajte med jabolki, jagodami,
borovnicami in malinami; Ce pa boste imeli naporen dan,
lahko pojeste tudi banano. Dan lahko zacnete z v mandljevem
mleku namocenimi ovsenimi kosmici, ki ste jim dodali cimet in
mandljeve listiCe. Pri Zitaricah lahko izberete tudi proseno kaso

ali nesladkane prosene in ajdove kosmice.
Za zajtrk si lahko pripravite tudi zelenjavni
smuti, vendar vedno vanj vmesajte le eno
vrsto sadja, na primer jagode ali jabolko. V
smutije nikoli ne meSajte banane, ker pri
prebavi potrebuje povsem druge encime.
3. Ce ste dopoldne lacni, si lahko
privoscite jabolko, stisnete grenivko ali
pojeste pest mandljev ali leSnikov. Ne
pozabite pa, da Zejo velikokrat zamenjamo
z lakoto, zato najprej popijte velik kozarec
vode, v katero stisnite limono. Ne
pretiravajte s sadjem, saj pri presnovi ne
obremeni Zleze slinavke, presezki fruktoze
pa lahko povzrocajo inzulinsko rezistenco,
ki posledi¢no na dolgi rok lahko redi.

4. In smo pri kosilu. Ne pozabite
pomembnega pravila: Ce ste za zajtrk
jedli Zitarice, jih ta dan ne boste vec jedli.
Ce za zajtrk niste jedli Zit, pa si lahko
pripravite rizoto z zelenjavo, ajdovo kaso

z gobicami, zapeceno proseno kaso z
zelenjavo ali polpete iz ovsenih kosmicev
z zelenjavo. Zraven si pripravite mesano
solato, namesto kisa uporabite limono,

od olj pa izbirajte med olivnim, bu¢nim,
lanenim in konopljinim oljem. Zitarice
jejte najpozneje do 15. ure. Ce ste imeli za
zajtrk Zitarice, si za kosilo pripravite veliko
mesano solato, ki ste ji dodali skuhano

Zjutraj najprej spijemo kozarec
vode s kalijevim askorbatom,
¢ez 15 minut pa si privos¢imo
Se zajtrk. I1zbiraj;mo med sadnim
zajtrkom in zajtrkom iz zitaric.
Ce jeste jajca, si jih lahko
popecete na kokosovi mascobi,
zraven pa si privoscite papriko,
paradiznik ali bucko.

Ce ste za zajtrk jedli zitarice, jih ta dan ne boste vec. Ce za zajtrk
niste jedli zit, si lahko pripravite rizoto z zelenjavo, ajdovo kaso z
gobicami, zapeceno proseno kaso z zelenjavo ali polpete iz ovsenih
kosmicev z zelenjavo.

Ciceriko, lahko si popecete file purana

in zraven jeste Se zelenjavo, izbirajte
med ribami in blitvo ali pa si skuhajte
zelenjavno juho brez krompirja.

5. Ce potrebujete popoldansko malico, si
zapomnite, da sadje lahko uzivate le do zazibal v mirne sanje.

12. ure, nato pa ne ve¢, zato raje izberite 8. Cez dan ne pozabite popiti vsaj 2 litra
pest oreSckov, sveZe kokosove rezine ali vode.

pa si preprosto na tanke rezine nareZite 9. Gibanje je nujno potrebno, Se posebej
korencek in papriko. priporocam skakanje s kolebnico ali

6. Cas za veCerjo naj bo vsaj 3 ure pred skakanje po trampolinu, saj pospesi
spanjem, najbolje pa bi bilo najpozneje delovanje limfe in metabolizma. Vsak
ob 18. uri. Odli¢na izbira so pretlacene dan se odpravite na vsaj 30-minutni hitri
zelenjavne juhe, na primer brokolijeva, sprehod.

porova, paradiZnikova ali buckina. Prav 10. Preden se oprhate, priporo¢am suho
tako so zelo osveZilne in lahke naribane SCetkanje koZe, saj je pravo poZivilo. Zato
kumare s probioticnim jogurtom in SCetkanje raje izvajajte zjutraj kot zvecer.

drobnjakom ali pa skleda mesane solate.
7. Ce ste pred spanjem Se lacni, si
skuhajte topel Caj ali pa segrejte kokosovo
mleko, ki ste mu dodali malo prave vanilje.
TakSen topel napitek vas bo zagotovo

10 stvari, ki se jim raje odrecite

1. Ne uzivajte mlecnih izdelkov, razen kakSnega probioticnega jogurta ali kefirja.
2. Opustite uzivanje glutena, ki se lepi na Zleze in onemogoca normalno izlocanje
hormonov ter moti presnovo v crevesju.

3. Od Zitaric izberite proso, ajdo, kvinojo ali riz. Uzivajte jih le enkrat na dan in ne po
15. uri.

4. Sadje jejte samo do 12. ure, ne izbirajte med zelo sladkim sadjem, kot so
ananas, grozdje, fige, datlji, mango in papaja.

5. Ne jejte rdeCega mesa ter salam, klobasic in pastet, ker vsebujejo prevec
emulgatorjev in natrija.

6. Opustite uzivanje vse hrane, ki jo lahko kupimo v vreckah, konzervah in je
vnaprej pripravljena, saj vsebuje ogromno nasicenih mascob in sladkorjev.

7. Krompir lahko jeste, vendar ne po 15. uri. Seveda naj to ne bo pire z maslom ali
ocvrti krompir.

8. Ne uporabljajte nobenega sladkorja, prav tako ne uZivajte javorjevega ali
agavinega sirupa ter medu. Za sladkanje izberite stevio.

9. Opustite pitje vseh sokov in alkohola. Prav tako si ne stiskajte pomarancnih
sokov.

10. Opustite kupovanje sadja in zelenjave v supermarketih, raje si izberite svojo
branjevko ali pa se zapeljite do bliznje kmetije, kjer vas bodo veseli, in zagotovili si
boste sveZe in lokalne pridelke.

Ne pozabite, da ta glavna nacela ne veljajo le za pomlad in obdobje, ko se Zelimo
znebiti kakSnega kilograma, ampak je prav, da nam tak nacin zivljenja pride v kri in da
to sprejmemo kot nacin Zivljenja. Imeli bomo vec energije, manj kilogramov in bolje se
bomo pocutili. Ne nazadnje bomo v pomlad vkorakali bolj srecni in z ve€ optimizma.
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UKROTITE
LAKOTO IN
NEHAJTE SE
PRENAJEDATI

Vedno vec je ljudi, ki sploh ne izgubijo telesne teze al
pri katerih se ta zmanjsa samo za kratek cas, Ceprav
poskusajo shujsati na vse mogoce nacine. Izgubljeno
telesno tezo hitro pridobijo nazaj, lahko pa je pridobijo
celo vec, kot so jo izgubili (u€inek jojo).

Telesna teza

Ljudem, ki trpijo zaradi Cezmerne telesne
teZe in pri katerih diete ne ucinkujejo,
priporo¢amo uporabo Obesimed®Forte,
saj ta zagotavlja popolnoma nov

pristop z uporabo polisaharidov, ki so
iziemno ucinkoviti pri zmanjsevanju
apetita, zniZevanju ravni holesterola in
spodbujanju zdrave ravni sladkorja v krvi.

Obcutite prijeten obcutek sitosti
Obesimed®Forte ne porablja kalorij,
ampak vam pomaga nadzorovati apetit
in omejiti velikosti porcij. Pojedli boste
manj, hitreje boste siti ter dlje Casa ne
boste obcutili lakote.

V ¢asu od 30 minut do ene ure po
zauzitju Obesimed®Forte absorbira
koliCino vode, ki nekaj stokrat presega
njegovo tezo. Ko se kapsula v Zelodcu
raztopi, nastane iz nje izredno viskozna,
stabilna zelatinasta snov, ki zapolni
Zelodec. To vzbudi prijeten obcutek

sitosti, zato se uporabniki pocutijo
popolnoma zadovoljene Ze po manjsem
obroku.

Naravno uravnavanje apetita

Novejse znanstvene raziskave so
pokazale, da obstaja povezava med
krvnim sladkorjem in apetitom. Ce raven
krvnega sladkorja narasca in pada veckrat
na dan, bomo po navadi pojedli prevec.
To lahko povzroci cezmerno telesno
teZo. Nizka raven krvnega sladkorja bo
tek povecala. Zaradi premalo sladkorja

v krvi se bodo mozgani odzvali tako, da
bomo obcutili lakoto. Ko bomo pojedli
obrok hrane, bo telo do primerne ravni
ponovno vzpostavilo glukozo v krvi

vsaj do naslednjega zniZanja glukoze v
krvi, kar spet sprozi nas apetit. Osebe z
neuravnotezeno ravnjo sladkorja v krvi
se skoraj ne morejo upreti hrani, in to
lahko povzroci vzorec prehranjevanja z
nezazelenimiin preseznimi kalorijami.
Veliko je izdelkov, ki poskusajo zavirati

Ljudem, ki trpijo zaradi C¢ezmerne telesne teze in pri katerin
diete ne ucinkujejo, priporo¢amo uporabo Obesimed®Forte, saj
ta zagotavlja popolnoma nov pristop z uporabo polisaharidov, ki
so izjemno ucinkoviti pri zmanjsevanju apetita, znizevanju ravni
holesterola in spodbujanju zdrave ravni sladkorja v krvi.

Kako deluje?

Obesimed®Forte zmanjsuje dvig ravni glukoze v krvi po
obroku za priblizno 20 %, zato zmanjSuje tudi izlo¢anje
inzulina. Znanstveniki so odkrili, da lahko Obesimed®Forte
uravnava apetit zaradi zelo visoke viskoznosti zauZite hrane,
tako da se tudi posameznikom z zelo povecanim apetitom
dejansko zelo zmanjsa tek, zaradi Cesar ga je preprosto
nadzirati.

tek, kot pomoc tistim na dieti, vendar pa Obesimed®Forte
uravnava apetit s prepreCevanjem hitrega dviga in padca
koncentracije glukoze v krvi, saj upocasni prebavo.

Visokokakovostne aktivne sestavine

Obesimed®Forte vsebuje kombinacijo polisaharidov
Omtec19®in OmtecX®. To je edinstvena nova mesanica
previdno izbranih, visokoviskoznih in topnih vlaknin. Imajo
sinergijski ucinek in dosezejo viskoznost ter nabreknejo z
vodo kar trikratno v primerjavi z enako kolicino posamezne
vlaknine. Obesimed®Forte ima najmocnejSe lastnosti za
tvorjenje gela (Zelatinaste snovi) med vsemi izdelki, ki so
trenutno na voljo.

Ali je ¢as za Obesimed®Forte?
Obesimed®Forte je namenjen odraslim:
+ s Cezmerno telesno tezo (10 kg ali vec
0z. z indeksom telesne mase (ITM)
28+),
pri katerih razne diete ne
pomagajo,
« ki vedno obcutijo lakoto,
.« ki poobrokih niso
popolnoma zadovoljili
obcutka lakote, so zasvojeni
z ogljikovimi hidrati ali pa
trpijo za hiperinzulinemijo.

Novejse znanstvene raziskave so pokazale, da
obstaja povezava med krvnim sladkorjem in
apetitom. Ce raven krvnega sladkorja narasca
in pada veckrat na dan, bomo po navadi pojedli
prevec. To lahko povzroci ¢ezmerno telesno
tezo. Nizka raven krvnega sladkorja bo tek
povecala.
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OBESIMED®
FORTE

PRI PREKOMERNI TELESNI
TEZI 10 KG ALI VEC

OBESIMED® FORTE v Zelodcu tvori izredno viskozno,
naravno stabilno Zelatinasto snov, ki zapolni Zelodec, kar
vzbudi obéutek sitosti in zmanjsa lakoto, zato lahko brez
teZzav zmanjsate porcije obrokov.

OBESIMED® FORTE poleg tega zmanjsa apetit, zato
lahko opustite prigrizke med obroki. OBESIMED® FORTE
uravnava tudi zdravo raven krvnega sladkorja. Vse to
pripomore k opaznemu zmanjsanju telesne teie.

OBESIMED® FORTE je medicinski
pripomocek za zdravljenje odraslih oseb,
starejsih od 18 let, s prekomerno telesno

tezo 10 kg ali ve¢ oziroma indeksom
telesne mase (ITM) 28 ali vec.

KLINICNO DOKAZANO:
- Zmanjsuje lakoto
- Preprecuje prenajedanje
- Za znatno izgubo telesne teZe

V LEKARNAH, SPECIALIZIRANIH PRODAJALNAH
IN PRODAJALNAH SANOLABORJA

www.difar.si




POMLAD JE CAS
E

ZA CISCEN

ORGANIZMA

Narava okoli nas se je zacCela prebujati, z njo pa tudi nase telo. Medtem ko smo pozimi uzivali v
druzenju ob kuhanem vinu, praznicnih pojedinah in se v preteklem mesecu sladkali s pustnimi
dobrotami, se nasi organi niso niti malo spocili. Pomanjkanje spanca, soncne svetlobe in sveze hrane
k temu zagotovo ni pripomoglo. Posledicno smo na prehodu iz zime v pomlad brez energije, utrujeni,
imamo tezko glavo in tezko se zberemo.

Besedilo: Stasa Matjaz, strokovnjakinja za prehrano

Zato je zdaj pravi €as za razstrupljanje
telesa! Razstrupljanje nam bo dalo vec
energije, preprecilo spomladansko
utrujenost, odstranilo nekaj odvecnih
kilogramov, ki so se nabrali ¢ez zimo, in
uredilo prebavo.

Zakaj se razstrupljamo?

Ljudje se vedno bolj zavedamo bremen
sodobnega nacina Zivljenja. Pri tem ne
mislimo samo na vsakodnevne stresne
dogodke in pomanjkanje spanja. Tudi

-~

zrak, ki ga dihamo, voda, ki jo pijemo,

in hrana, ki jo vsakodnevno uzivamo,

so obremenjeni z razli¢nimi toksini ali
strupi, kot jih laicno imenujemo s skupno
besedo.

Po navedbah Agencije za varovanje
okolja ZdruZenih drzav Amerike ljudje v
okolje na letni ravni sprostimo vec kot 2,7
milijarde ton razli¢nih strupenih snovi, ki
sCasoma najdejo pot tudi v nase telo. Ker
to ni naravno, postane organizem (pre)
obremenjen.

Ne glede na to, kako se lotite razstrupljanja, je izjiemno
pomembno, da ste delezni osebne podpore. Lahko se
razstrupljanja lotite s svojo boljso polovico, vkljuCite celo druzino
ali pa se pri tem vzpodbujata s sodelavko oz. prijateljico.

Telo ima izjemne sposobnosti

Telo se vsako sekundo Zivljenja bori s

strupi in odpadnimi snovmi, zato so

potrebni iziemni mehanizmi izloanja

strupov in regeneracije telesa. Strupi se

iz telesa izloCajo razlicno: prek ledvic,

prebavnega trakta, koze in pljuc. Kadar

pa je strupov prevec in jih organi niso

sposobni pravocasno izlociti, se ti

zacnejo shranjevati v mascobnem tkivu

ali posameznih tkivih in organih. Tam

porusijo biokemijsko homeostazo, kar

privede do razli¢nih simptomov, kot so:

« utrujenost in pomanjkanje energije,

- nabiranje odvecnih kilogramov in
povecan obseg trebuha,

« pogosti glavoboli in migrene,

+ nepojasnjene bolecine v misicah in
sklepih,

« prebavne tezave in pogosta
napihnjenost,

« neprijetne telesne vonjave in slab
zadah,

« lahko pa vodi celo do nastanka mnogo
sodobnih bolezni.

Ce si priznamo ali ne, so t. i. sodobne

bolezni, kot so bolezni srca in 0Zilja,

zamascena jetra, metabolni sindrom in

druge, v izrednem porastu, zato se vedno

vec ljudi odloca za redno razstrupljanje

telesa.

Kako poteka razstrupljanje?

Klju¢na naloga razstrupljanja je, da

iz telesa odstrani vse odpadne snovi,
uravna kislinsko-bazi¢no ravnovesje in
nam pomaga spet postaviti se na noge.
Razstrupljanje deluje po mehanizmu, ki
omogoca nasemu telesu, da izloci vse
strupene snovi, odvecno vodo in zavira
nezaZelene vnetne procese.

Naravna posledica je torej, da se reSimo
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v pogonu.
Poleg prehrane sta zelo pomembna
tudi sproScanje, predvsem solna kopel,
savnanje, masaZe, in zmerna telesna
aktivnost, na primer pilates, joga,

taj ¢i in podobno. Ko se popolnoma
osredotoCimo na posamezne poloZaje,
vsaj za nekaj minut odmislimo stresen
vsakdan in se popolnoma sprostimo.

Z osebno podporo gre veliko lazje
Ne glede na to, kako se lotite
razstrupljanja, je iziemno pomembno,
da ste delezni osebne podpore. Lahko
se razstrupljanja lotite s svojo boljSo
polovico, vkljucite celo druZzino ali pa
se pri tem vzpodbujata s sodelavko oz.
prijateljico.

Obstajajo tudi razstrupljevalni programi,
ki vam poleg prehranskih dopolnil
ponujajo vsakodnevno podporo v

Poznamo vec razlicnih oblik razstrupljanja. Najbolj zagreti si
obi¢ajno izberejo nekajdnevno postenje z vodo ali sadno-

zelenjavnimi sokovi.

obliki elektronskih sporocil, nasvetov,
zdravih receptov in pogovora »1 na 1« s
strokovno usposobljenim svetovalcem.
Pri izbiri takSnega programa ste lahko
prepri¢ani, da vam ne glede na razmere

nekaj odvecnih kilogramov, uredi se
prebava in na splosno se pocutimo
bolj lahkotno, kar razveseli predvsem
predstavnice neznejSega spola. Poleg
tega poskrbi tudi za boljSe psihicno
pocutje, poveca odpornost na stres in
izboljSa kakovost spanca.

Zaradi Stevilnih prednosti mnogo
priznanih strokovnjakov vse pogosteje
priporoca, da se razstrupljanja lotimo
najmanj dvakrat letno. Ljudje se
najpogosteje odlocajo za razstrupljanje
po obdobju vecjega stresa (konec
Studijskega leta) in po obdobjih
poveCanega uZivanja tezke hrane oz. po
praznikih, ki se vrtijo okoli hrane (pust,
velika no¢, poletni pikniki, martinovo,
bozicno-novoletni prazniki ...).

Pomemben je celovit pristop
Poznamo vec razlicnih oblik
razstrupljanja. Najbolj

vedno nekdo stoji ob strani in vam je
pripravljen ponuditi pomoc ter odgovoriti
na vsa vasa vprasanja.

prehranskimi dopolnili, ki pospesijo
razstrupljanje in regeneracijo celotnega
telesa. Pri tem se drZimo izjemno
blagodejne alkalne diete, ki iz prehrane

izloCi industrijsko predelano hrano in <) A-"g
Zivila, ki zakisajo nase telo. Socasno e __i’-*
uzivamo naravna prehranska dopolnila, ki — A

vsebujejo kombinacijo razstrupljevalnih
alg (klorela, spirulina klamatska alga ...)
in rastlinskih izvleckov (artiCoka, Sparglji, 5 53
zelena ...), ki pospesijo razstrupljanje :
in regeneracijo telesa ter odstranijo

tudi teZke kovine. Tako razstrupljanje je =
primerno za prav vsakogar, predvsem za
vse iziemno zaposlene ljudi, ki so vedno

Naravna posledica je, da se reSimo nekaj odvecnih kilogramov,
uredi se prebava in na splosno se pocutimo bolj lahkotno, kar
razveseli predvsem predstavnice neznejsega spola.

zagreti si obicajno
izberejo nekajdnevno
postenje z vodo ali
sadno-zelenjavnimi
sokovi. Za taksno
razstrupljanje
potrebujemo ustrezen
sokovnik, doloceno
vztrajnost in nekaj dni
prostega €asa, saj nam

Lavonase

ORL pripomocek za izpiranje nosu za

= Trajna udmaiitreu nosu
pri prehladuy, sinusitisu,
rinitisy, nahodu, alergijah. A

= /Niolav

Sterilni klistir za enkratno uporabo s

zdrav dihalni sistem fiziolosko raztopino.
< « Za hitrej3e odvajanje pri
obfasnem ali kronicnem -
zapriju. =

prmaniks enerle, e hanye Erevesis '
Cesarsi v sluzbi obicajno | * Uéinkovito pomaga & it '

ne moremo privosciti.
Izjemno priljubljeno

je razstrupljanje s
prilagojeno prehrano

v kombinaciji z
ucinkovitimi in naravnimi

pri alergijah na cvetni

ptah, priice, plesni, -

* Pripravljen za takojsnjo
uporabo. " ———

ot

Nakup: prodajalne Sanolaborja, lekarne, prodajalne Farcom (lzola, Koper)
Narocite preko spletnih lekarn www.lekarnar.com ali www.moja-lekarna.com. Hitra dostava.




PANACEOC

Razstrupitev. Okrepitev, Nova energija!

CELOSTNI NACRT
ZA TEMELJITG

Povrnite si svojo energijo!

Cloveski organizem je vedno huje obremenjen: okoljski strupi,
Skodljive snovi v Zivilih in povecano ultravijolicno sevanje nam vsak
dan skodujejo enako kot stres in mrzlicno hitenje.

« Pesanje zmogljivosti?
« Zivéna izérpanost?
» Motnje koncentracije?

« Povecana dovzetnost 23 okuzbe?
« Utrujenost cez dan?

+ Prebavne motnje?

« Motnje spanca?

Posledice o daljnossZne, od upadan)a
pmogljivast preko povedane dovzetnosh 23
okuZbe do predéasnih pojavoy staran)a.
Skrajni £as je lorej, da se znebima adplak!

RAZSTRUPLJANJE

Celostni nacrt razstrupljanja, ki ga je zasnovala naturopatinja dr. Jennifer Harper, je razdeljen na tri
stopnje; od blagega, poCasnega razstrupljanja na prvi stopnji do globljega, dolgotrajnega Ciscenja

na tretji. Temelji na prepletanju vzhodne, predvsem tradicionalne kitajske medicine (TKM), spoznan)
naravne medicine (naturopatije) in raziskovalnih dosezkih zahodne

medicinske znanosti.

Besedilo: Janja Simonic*
*Vir: Dr. Jennifer Harper: Natural care Detox handbook

V TKM sta pomlad in jesen najugodnejsi
obdobji za razstrupljanje. Harperjeva
priporoca prvo in drugo stopnjo
razstrupljanja jeseni, spomladi pa sledimo
celotnemu nacrtu od prve do tretje
stopnje. Po TKM namre¢ spomladi pride
do izraza energija jeter, zato je to najboljsi

as za globinsko ciscenje.

Cilji

Cilj prve stopnje je izloCanje alergenih
jedi z jedilnika ter prek vranice in Zelodca
spodbujanje delovanja prebave za
ucinkovito vsrkanje hranil ter posledi¢no
krepitev telesa. Cilj druge stopnje je
zmanj3anje izpostavljenosti snovem,

ki slabijo imunski sistem, izloCanje
odpadnih snovi iz Crevesja in zagotavljanje
ucinkovitega delovanja povrsinskih
organov izlo¢anja (Crevesje, koza, limfni
sistem in pljuca). Na tretji stopnji je cilj

izloCanje strupov Se iz globinskih organov
izloCanja (jeter in ledvic).

Za vsako stopnjo se priporoca, da jo
izvajamo vsaj Stiri tedne (lahko tudi

vec, sploh Ce se razstrupljamo prvic),
preden preidemo na naslednjo stopnjo
oz. kon¢amo razstrupljanje. Ce prehitro
preidemo na naslednjo stopnjo, se

strupi sproscajo hitreje, kot jih lahko
izlo€ajo organi na tisti stopnji, opozarja
naturopatinja. Svetuje, da nacrt zacnemo
izvajati konec tedna. Tako se izognemo
morebitnim skusnjavam in imamo
dovolj ¢asa za pocitek, ki ga Se kako
potrebujemo zaradi reakcij telesa na
odrekanje nekaterim jedem (glavoboali,
utrujenost ...). Razstrupljevalna prehrana
naj bo deloma individualna, Harperjeva
pa ob tem priporoca tudi pitje veliko vode
-to pomaga ledvicam odplakniti strupe iz
telesa.

Zeleni ¢aj deluje protibakterijsko, protivirusno in proti raku.

Prehrana na prvi stopnji

Ne vsebuje jedi iz pSenice, rzi in mlecnih
izdelkov. Namesto teh uporabimo
nadomestke (npr. riZ, pira, proso, ajda,
amarant, koruzne tortilje, rizevo ali sojino
mleko, mandljevo mleko, kozje ali ov¢je
mleko, mozzarella). Druge jedi in pijace,
ki se jim moramo izogibati: ¢aj, kava in
druge kofeinske pijace, cokolada, alkohol,
mastne in ocvrte jedi, predelana hrana,
hitra hrana, agrumi (npr. pomarance).
Harperjeva svetuje hrano, bogato z
encimi, ki izboljSujejo prebavo: ananas,
Jjagode (bogate z antioksidanti), fizolovi
kalcki. Vsak dan popijemo najmanj osem
kozarcev Ciste mineralne ali filtrirane
vode, ki naj bo vedno sobne temperature
(po TKM mrzla voda slabi prebavo).
Lahko pijemo tudi kavne nadomestke in
zelisCne Caje (poprova meta, kopriva),
vendar brez sladkorja in kravjega mleka.
Uzivamo veliko zelenjave, kuhane na pari
ali hitro podusene (brez olja!), zelenjavne
juhe. Surovo sadje uzivamo zmerno,
saj je mocno Cistilo. Poleg ananasa in
jagod so primerne hruSke (so najmanj
alergene), tudi papaja. Ker sadje v TKM
sodi med hladne in vlaZne jedi, ravnovesje
vzpostavimo z zeliS¢nimi ¢aji iz toplih
zaCimb, kot je ingver.

Vsak dan pojemo manjso kolicin
kakovostnih pustih beljakovin (viSajo

UCINKI RAZSTRUPLJANJA

+ PovecCana energija,
- boljSe spanje
+ Zmanjsano napenjanje in

zadrzevanje tekocine,
+ blazje bolecine,
+ boljSa umska jasnost in spomin,
+ obcutek pomlajenosti,
+ umirjenost.
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Kako vas Panaceo mikroaktiviran
[PMA] zeolit krepi in varuje?

Prve raziskave kaZejo, da Panaceo
rmikroaktivican [FMAl zeolit deluje kot pivnik

v elodino-Crevesnearm trakiu, tako da veZe
proste radikale in v nas nakopifene “talove
energije”, kot so teike kovine [svinec, krom,
kadmij, mkelj, arzen|, i odpadne presnovne
produkte [amaonijak]. Te snovl se po naravni
poti skez Felodino-crevesn trakt spet izlodijo
1z telesa. V zameno se organizem oskrbi 2
naravnim magnezem in kalcijem, v velik
mer) pa se zmanjsa tudi nove tvorjenje
prostib radikaloy.

Panaceo Basic-Detox tako na popolnoma
naraven nacin razbremen razstrupljevalne
argana, kot so jetra, ledvice in crevese, in
pamaga do vedje vitalnost in boljSega potutja

Razstrupitev. Okrepitev. Nova energija!

Tehnologija PMA [Panaceo mikroaktivacial, ki
1e edinstvena na svelu, orispeva k temu, da se

Ekskluzivn|
Pharmags

el B

dr. med. Ilse Triebnig
Medicarsk odbor Panacea

9 Vsakodnevno telesno razstrupljanje
je danes v boju zoper eksplodirajode
civilizacijske bolezni [kot so pofasno
upadanje zmogljivosti, leiave s srcem
in krvnim ebtokom, izgorelost,
sladkorna bolezen, rak) postalo vedno
pomembnejse! 99

posebne biolizikalne lasinost narawne
vilkanske kamning pomembng povecajo
7 dodatno optimizacijo zgradbe zeclitove
kristalne mrefe. Zeolit, ohdelan s PMA
aktivacijskim postopkom, ima zato vedji
ucinek kot neobdelam zeolitoy proizvods

Celicno okolje mora
ostati Cisto!

Ce je tekofing, ki predstavija ckrog 70 odstotkoy
celotnega Cloveka motraa kol kloaka, je okolje
nasih telesnih celic obremenjano. Groz im
nevarnosl, da sholijo, admea [predfasne
staran|el ali postane(o zlofeste.

i T

e pa je tekofina Sista kot invirska voda, gre
ceticam nasploh dobro in pofutimo s
zdrave! Namesto da bisi privesSill drage
obcasne razstrupljevalne hure, lahka fia
udoben frafin poskrbimo za veakodnevno
natrane Giscen)e s pripomockom Panacen
Bagic-Detox.

Povrnite si
svojo energijo!

» Povecanje osebne zmogljivosti za

poklicno delo in vsakdanje zivljenje.

® QDkrepitev imunskega sistema.

® Regulacija kislinsko-bazicnega

ravnovesja.

® Zascita pred prostimi radikali.

® Naravna celic¢na zas&ita.

’ P
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o
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» Gratis kupon

Ob nakupu enega proizvoda Panaceo Basic-De- :

tox v vasi lekarni ali speciatizirani trgovini ob

predioditvi tega kupona prejmete darilo - knjige 2
Kamen Zivljenja avtorice dr. llse Triebnig. (S tem |
=

prihranite 19 eurl]

e
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KAMEN ZIVLJENJA
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HOVO: Hasvetl iz pra hse
216 strani, baryno
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Medicineki pripemodnk Presime, natankes upodimvaite navodila 1a eporsbes,

Www.panaceo.com



energijsko raven in spodbujajo prebavo):
jajca, perutnina, mastne ribe, soja (Ce
nismo preobcutljivi nanjo).

Za solatne polivke uporabljamo hladno
stisnjeno devisko olj¢no olje in olje iz
lanenih ali buc¢nih semen.

Zelenjava, ki podpira delovanje vranice in
Zelodca: krompir (v manjsih kolicinah),
tudi sladki krompir, buce, pastinak,
korencek in drugi podzemni vrtni sadezi.
Izogibamo pa se surovi zelenjavi (razen
kalckov), Cebuli in poru, razen v manjsih
koli¢inah.

Pred obroki redno pijemo ingverjev ¢aj,
med njimi pa ne pijemo vode, saj ta redci
prebavne encime.

Prehrana na drugi stopnji
Prehranskemu nacrtu, ki smo ga zaceli

Zivila kislega
okusa (npr.
agrumi)
spodbujajo
delovanje

jeter. Dobra
ocCis¢evalna
pijaca je limonin
sok v topli vodi.

na prvi stopnji, dodamo
Zivila, bogata z vlakninami.
Zelenjava in polnozrnate
vlaknine krepijo peristalticno
gibanje Crevesja, ki
spodbuja pravilno izlocanje.
Poleg zelenjave uzivamo
veliko Zitaric (rjavi riZ, proso,
pira), najbolje jih je dodati
glavnima obrokoma (npr.
vjuho ali pa jih potresemo
na zelenjavo). Po Zitaricah
potrosite laneno seme.
Vsakemu obroku dodamo
raznovrstno zelenjavo. Zlasti
pomembne so glavnate
vrtnine: brsti¢ni ohrovt, zelje,
cvetaca, brokoli. Artriticni bolniki naj se
izogibajo zelenjavi iz druzine razhudnikovk
(krompir, paradiznik, jajCevci, paprika).
Izogibamo se sadju (zaradi visoke
vsebnosti naravnega sladkorja pospesuje
glivicne okuzbe).

Zmanjsamo vnos beljakovin, da bi
omogocili hiter prehod hrane skozi
Crevesje. UZivamo jih trikrat na teden, a

Se takrat raje rastlinske (kalcki; sezamova,
bucna in soncni¢na semena).

Jemo veliko strocnic: leca, fizol, jedi iz
soje. Uzivamo blago odvajalno sadje,

kot so slive in fige, rabarbaro, ohrovt,
petersilj in drugo zeleno zelenjavo, ki
prepreCujejo zaprtje. Morske alge veZejo
teZke kovine in radioaktivne snovi v
neskodljive snovi, ki se izlocijo skozi
Crevesje. Vkljucimo Cebulo, Cesen in hren,

SEZNAM POSEBEJ PRIPOROCENIH ZIVIL

1. STOPNJA

Beljakovine: jajca, mastne ribe,
jagnjetina.

Kalcki: fizol, lucerna, bu¢na semena.
Zelenjava: sladki krompir, janez,
paradiznik.

Sadje: ananas, jagode in jagodicje
(borovnice, ¢rni ribez, maline), hruska.
Kuhinjska zelisc¢a in zacimbe: kumina,
koper, koriandrova semena, ingver.
Zdravilna zeliS¢a in dodatki:
modrozelene alge, prebavni encimi,
korejski zenSen, kopriva, kvercetin,
poprova meta.

2. STOPNJA

Zita: riZ, proso, pira, amarant.
Zelenjava: korencek, zeleni ohrowt,
Cebula.

Superhrana: alge, vodna kresa, zelena
solata.

Hrana za Crevesje: jogurt, belusi, laneno
seme.

Kuhinjska zelisc¢a in zacimbe: Cesen,
origano, timijan.

Zdravilna zelis¢a in dodatki: grahovec,
hidrastis, ehinaceja, olj¢ni list, tabebuja,
afriski trpotec.

ki so tudi naravni antibiotiki. Cimet, ki
deluje proti bakterijam in zajedavcem,
dodajamo toplim pijacam. Zeleni ¢3j
deluje protibakterijsko, protivirusno in proti
raku. Svez ingver nastrgamo v vroco vodo;
napitek pospesuje prebavo. Probioticni
jogurti zdravijo Crevesje in zmanj3ajo
strupenost v Crevesju. V tretiem in Cetrtem
tednu uzivamo tudi probioticne dodatke.
Med dodatki za drugo stopnjo se priporoca
tudi sok iz aloje (10-30 ml na dan).

Prehrana na tretji stopnji

Hrani, ki smo jo uZivali na drugi stopniji,
dodamo Zivila, bogata z rastlinskimi
hranilnimi snovmi: glavnata zelenjava
(brokoli), limone, ¢rno grozdje, Cesen,
soja, rozmarin, kurkuma. Zivila kislega
okusa (npr. agrumi) spodbujajo delovanje
jeter. Dobra ociSCevalna pijaca je limonin
sok v topli vodi. Harperjeva priporoca tudi
grenivkin sok.

UzZivamo obilo antioksidacijske
superhrane: paradiznik, vodna kresa,
korencek, paprika, rdeca pesa, jagode.
Dnevno uzivamo manjso kolic¢ino
beljakovin - izbiramo nemastno meso,
jajca, sojo. UZivamo tudi Zivila, bogata

z vitamini B (zelena zelenjava, pusto
meso, psenicni kalcki, jajca), Zivila, ki
vsebujejo Zveplo (Cesen, Cebula, rdeca
paprika, brsticni ohrovt, jajcni rumenjak,
brokoli), sveze stisnjene sokove (iz
limon, korencka, ingverja in jabolk). Sok
iz rdeCe pese, zelene ali vodne kreSe,
razredcen s filtrirano vodo, spodbuja
CiSCenje; popijemo ga zjutraj in popoldne.
Delovanije jeter in Zol¢nika spodbuja
grenka zelenjava: regrat, cikorija, radic,
vodna kreSa. V prehrano lahko vklju¢imo
dolocene dodatke za boljSe razstrupljanje
(glutation, antioksidanti, vitamini B v obliki
B-kompleksa ali multivitaminskih tablet).
Za vsako stopnjo avtorica navaja tudi
najprimernejsa zeliS¢a in zaCimbe,
prehranske dodatke, alternativna
zdravljenja. Spomladi je primerno, da
poleg telesa razstrupimo tudi um in duha,
svetuje Harperjeva, lotimo pa se tudi

spomladanskega CiSCenja doma.

3. STOPNJA

Sadje: limona, jabolko, brusnice.

Olja: laneno, oljcno, sezamovo olje.
Glavnata zelenjava: brokoli, brsticni
ohrowt, zelje.

Superhrana za jetra: articoka, avokado,
rdeca pesa.

Kuhinjska zelis¢a in zacimbe: petersilj,
rozmarin, kurkuma.

Zdravilna zeliS¢a in dodatki: pegasti
badelj, kamilica, regrat, kitajska
Sizandra, glutation, sladki koren.
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Bl radl
zivell dlje?
Razstrupite se.

-

Liverin

FORTE

Prehransko dopolnilo vsebuje
rastlinske izvleéke pegas:
badlja, golostebelnega sladkega
korena in indijske kosmulje, ter

vitamine B kompleksa in vitamin E.

60 tabler

Pharmalife &

RESEARCH

/AR

ORIGINALNA

FORMULA

LIVERIN® FORTE za vasa jetra.
Originalna formula s pegastim
badljem prispeva k razstrupljanju,
regeneraciji in normalnemu
delovanju jeter. Je popolnoma
naravno in varno prehransko
dopolnilo, ki ga zaradi ucinkovitosti
uporablja vedno vec ljudi.

ZACNITE DANES IN
ZASCITITE SVOJA JETRA.

Najbolj priporocan izdelek za obnovo jeter.

Vlekarnah in specializiranih trgovinah.

080 12 77 | www.sanofarm.si
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LIPSOV POLZASTI
KOVNIK: NAJVEC
KA Z NAIMAN]
APORA

Pripravimo si hranljiv in okusen sok, ki nas napolni z energijo za ves dan. Philipsov sokovnik HR1880 s
polzastim vijakom iz sadja ali zelenjave pocasi iztiska tekocino in s tem ohrani ve¢ encimov, mineralov in
vitaminov. Narejen je bil za sokove iz trde zelenjave, idealno pa pripravi tudi napitke iz mehkega sadja.

) )
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Ob pripravi svezega soka je pomembno,
da s prehitrim stiskanjem zaradi trenja
in toplote ne uni¢imo vitaminov. Novi
Philipsov sokovnik HR1880 s polZastim

Nezna tehnologija stiskanja

NeZna tehnologija stiskanja je primerna
za mehko sadje, kot je grozdje, paradiznik
ali granatno jabolko. Zanesljiv motor

pa omogoca kar najvedji izvleCek soka
tudi iz trdega sadja ali zelenjave, kot sta
korenje in repica. Tako si lahko izmislimo
nesStete kombinacije za pripravo soka,

po svojem okusu pa si izberemo tudi, ali
zelimo redkejsi ali gostejSi sok. K temu
pripomoreta dve siti - grobo za bolj zgoscen
sok in fino sito za sok brez ovojev in vecjih
delcev.

Cist, prav tako pa je preprosto vzdrzevanje
CistoCe samega sokovnika. Vse odstranljive
dele namrec lahko operemo v pomivalnem

Preprosta uporaba in vzdrzevanje
Priprava sokov je povsem preprosta in
najboljSe, kar nam lahko sadje in zelenjava
ponudita, zdaj dobimo s kar najman;jsim
naporom. Trpezen motor, ki lahko
nepretrgoma deluje tudi 30 minut, pa kljub
iziemni moci ne povzroca hrupa in ga lahko

vijakom poskrbi, da sok ob stiskanju ohrani
hranljive snovi. Iz viaken vijak sokovnika
iztiska tekocCino pocasi in nezno ter jih ne
melje. Tako se vlakna ne trgajo in tekocina
se ne segreva, iztisnjeni sok pa je poln
encimov, mineralov in vitaminov, ki jih
potrebujemo, da dobimo energijo za
vsakodnevne izzive.

2 Juiceboxova recepta

uporabljamo tudi ob zgodnjih jutranjih urah
brez skrbi, da bi zbudili koga od domacih.

Sokovnik s kapaciteto vréa 1,5 litra
omogoca, da iztisnemo veliko soka brez
nepotrebnega prekinjanja zaradi menjave
zbime posode. S tulcem, ki prepreCuje
kapljanje celo po uporabi, nas pult ostane

V oba napitka je priporocljivo dati 2 kocki ledu. Najbolje je, da se sok popije takoj.

Naprava je zasnovana z 0 % BPA -
brez bispenola.

www.philips.si
www.facebook.com/philips.slovenija

Okusen in zdrav sok pripravimo s Philipsovim sokovnikom HR1880 s polzastim vijakom.

Celery Dion (300 ml)

VITAMIN C ZA ¢
DOBER IMUNSKI &

SISTEM

Ceprav je ze pomlad, $e ne gre racunati, da smo opravili z obolenji,
ki so znacilna za to obdobje in nas spravijo v posteljo takrat, ko to

najmanj pricakujemo. Pri krepitvi imunskega sistema igra vitamin C zelo

pomembno vIogo.

IJ"IP'
Besedilo: Karla Klander, svetovalka za [ b i
zdravo prehrano, hujsanje in zdrav @ ‘

zivljenjski slog, certificirana nutricistka

Muhasto zimsko-spomladansko vreme je
kot naroCeno za pojav razlicnih prehladov,
gripe in drugih zoprnij, ki nam grenijo
Zivljenje, zato je Se kako pomembno,

da si ¢im bolj okrepimo imunski sistem
in se tako obvarujemo pred tovrstnimi
nevsecnostmi. Vitamin C aktivira nase
male vojake, bele krvnicke, ki skrbijo za
obrambo pred infekcijami (virusnimi,
bakterijskimi in glivicnimi okuzbami).
Poleg tega, da vitamin C vzdrzuje

Med zivila, ki se lahko

pohvalijo z bogato zalogo

tega pomembnega vitamina,
pristevamo jagode, papajo, kivi,
melono, citruse (pomarance,
nektarine, limone, grenivke),
zelenolistno zelenjavo (ohrovt,
kresa), brokoli, cvetaco, papriko,
brstic¢ni ohrovt, paradiznik in
zelis€a (koriander, drobnjak,
bazilika, timijan in petersilj).

nas imunski sistem in pomaga pri
obrambi pred infekcijami, ima Se kar
nekaj zelo pomembnih nalog. Je eden
najpomembnejsih antioksidantov in
preprecuje skodljive uCinke prostih
radikalov, sodeluje pri sintezi kolagena,
zmanjSuje slabokrvnost, vpliva pa celo na
uravnavanje telesne teze.

Z vitaminom C sta bogata sadje in
zelenjava, seveda v sveZi, surovi obliki.
Med Zivila, ki se lahko pohvalijo z bogato
zalogo tega pomembnega vitamina,
pristevamo jagode, papajo, kivi, melono,
citruse (pomarance, nektarine, limone,
grenivke), zelenolistno zelenjavo (ohrovt,
kreSa), brokoli, cvetaco, papriko, brsti¢ni
ohrovt, paradiznik in zelis¢a (koriander,
drobnjak, bazilika, timijan in petersilj). Z
vitaminom C sta bogata tudi kislo zelje

in acerola. Za tiste, ki radi posegate po
superzivilih, je odli¢en vir vitamina C camu
camu, za katerega pravijo, da je eden
najbogatejSih virov tega vitamina.
Pomembno je, da uzivanje Zivil z
vsebnostjo vitamina C enakomerno
porazdelimo Cez cel danin dajih res

¢im vec zauzijemo v svezi, surovi obliki.
Vitamin C je namrec zelo obcutljiv na
toploto, svetlobo in zrak ter se tako precej
hitro unici.

Vitamin C je topen v vodi, zato ga nase
telo pri preseznih koli¢inah ne shranjuje
v telesu, temvec ga izloci z urinom. Tudi
to je razlog, da marsikdo pomisli, da z
uZivanjem preseznih kolicin ni nic¢ narobe.
Pa vendar bi Zelela poudariti, da se je treba
vendarle drzati predpisanih kolicin, saj

je pretiravanje ravno tako breme za nas
organizem. Prevelike koli¢ine vitamina C
lahko povzrocijo slabost, krce, drisko in
ledvicne kamne.

Za tiste, ki radi posegate po
superzivilih, je odlicen vir
vitamina C camu camu, za
katerega pravijo, da je eden
najbogatejsin virov tega
vitamina.

VITAMINSKI SMUTI

Se recept za vitaminski smuti, s
katerim bomo zaceli popoln dan.

Sestavine:

+ 1 banana

- 2 kivija

- Sok 1 pomarance

- Velik Sop mocno zelenih ohrovtovih
listov

- Pest kalckov kreSe

+ 1/2 Zlicke camu camuja

+ Voda po okusu

Navodila za pripravo:

V kakovostnem mesalniku zmeSamo
vse sestavine in dodamo nekaj vode.
Napitek je odlicen za zajtrk, kar
ostane, pa dobro zaprto odnesite s
seboj v sluzbo ali po opravkih.
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SEDEM UBIJALSKIH

RESNIC O

SLADKORJU

|

Ce se podajate na ociscevalno kuro brez sladkorja, boste videli, da je psiholoska pripravljenost klju¢ do

uspeha. Del te pripraviljenosti je, da si ustvarite nacrt, ki se ga lahko drzite.

Besedilo: Masa Kovac

Potem ko sem kar se da temeljito raziskala
vse 0 svoji ociSCevalni kuri, sem prisla do
seznama 10 enostavnih korakov, kako se
znebiti sladkih razvad. Ta nacrt je deloval
zelo dobro, zato sem bila pripravljena
zaceti Se eno ociscevalno kuro.

Zavedela sem se, da me je nekaj
spremenilo. Zaradi odmevnih
dokumentarceyv, kot je »Fed Up«, ¢lankov
v asniku The New York Times, ki trdijo,

da je sladkor strupen, videa dr. Roberta
Lustiga o kronicni strupenosti fruktoze

in vse vec clankov, ki kaZejo na to, kako
sladkor vpliva na shranjevanje mascob
okoli trebuha in povzroca kronicna
obolenja, sem bila vse bolj odlocena, da
pustim sladkor za sabo.

Avseeno ostajam zmedena, ko se
spuscam Se globlje v raziskovanje in kadar

naletim na nasprotujoce si informacije,
ki preplavljajo svet. Nastetim odkritjem
pravim sedem ubijalskih resnic o
sladkorju.

1. S sladkorjem mislimo namizni
sladkor

Ko po navadi govorimo o »sladkorju,
se ta izraz nanasa na namizni sladkor,

ki je pridobljen iz sladkornega trsa ali
pese. Namizni sladkor je Cista prec¢iscena
saharoza in se imenuje tudi sukroza.
Sukroza je sestavljena iz 50 % glukoze in
50 % fruktoze. Pomembno je razlikovati
med glukozo in fruktozo, saj ju telo
presnavlja na razli¢na nacina, kiimata
razli¢ne posledice za nase zdravje.

2. Fruktoza = mascoba

Glukoza je sladkor, ki je predelan v nasem
prebavnem sistemu in ga lahko uporabi
vsaka celica v naSem telesu. Fruktoza pa
obide prebavni sistem in gre naravnost
v jetra. Nekaj se je shrani kot glikogen,
nekaj pa se je spremeni v trigliceride, kar
je v bistvu olepsano ime za mascobo.
Fruktoza se pretvori v mascobo. To ne bi
bil velik problem, Ce hrana danes ne bi
bila polna sladkorjev, med drugim tudi
fruktoze, ki je v najcistejSi obliki 70 %

Korenje ima visok glikemicni
indeks, ampak da bi zauzili 50
gramov ogljikovih hidratov iz
korenja, ga moramo pojesti

vec kot pol kilograma! Pozorni
moramo biti torej na glikemicno
obremenitev, ki nam pove,
koliko hrane moramo pojesti, da
zauzijemo 50 gramov ogljikovih
hidratov.

slajSa od namiznega sladkorja in je zato
bolj zasvojljiva. Po navodilih nekaterih
strokovnjakov bi morali na dan zauZziti
najvec 25 gramov oz. 5 ¢ajnih zlick
fruktoze. Tisti, ki so pretezki ali imajo
povisano tveganje za kroni¢na obolenja,
naj bi omejili vnos fruktoze na 10-15
gramov oz. 2-3 Cajne Zlicke fruktoze na
dan. Kljub temu pa ljudje v povprecju
zauzijemo trikrat toliko fruktoze dnevno.

3. Sladkor je zasvojljiv

Sladkor spremeni naSe biokemicne
povezave v mozganih in spremeni
delovanje receptorjev za dopamin. Da bi
dosegli povisanje dopamina, potrebujemo
vedno vec sladkorja, zato je v ZDA od
600.000 prehranskih izdelkov kar 80 %
le-teh skrivaj obogatenih z razlicnimi
oblikami sladkorja. Vecinoma je to
fruktoza, saj je poceni in v nas povzroca
Zasvojenost.

4. Fruktoza je kronicni jetrni strup
Uzivanje prekomernih koli¢in hrane z
veliko vsebnostjo fruktoze je povezano

z mnogo kroni¢nimi boleznimi. To

so povisan holesterol, pocasnejsi
metabolizem, sr¢na bolezen, ciroza jeter,
povisan krvni tlak, debelost, odpornost
na inzulin in celo artritis zaradi prevelike
koli¢ine secne kisline v telesu. Fruktoza
lahko sproZi tudi odpornost na hormon
leptin, ki nam sporoca, kdaj smo la¢niin
kdaj siti. Porusenje tega ravnovesja lahko
vodi v debelost.

5. Odstranjevanje vlaknin iz hrane vodi
v povisanje sladkorja v telesu

Po navadi so rastline, ki vsebujejo fruktozo,
bogate z viakninami. Vlaknine, nekaj cesar
ljudje premalo zauZijemo, nas varujejo.

Ne samo da nam dajo obcutek sitosti in
upocasnijo presnovo, ampak pomagajo
tudi upocasniti presnovo fruktoze v

Agavin sirup vsebuje 56-97
% fruktoze, javorjev sirup pa
30-45 %.

telesu. Dandanes pa si z obsedenostjo

s stisnjenimi sadnimi sokovi in smutiji
(ki unicijo vlaknine v sadju in zelenjavi),
odstranjevanjem vlaknin iz hrane (beli riz
in beli kruh) ter meSanjem sadnih sort za

vecjo sladkost in daljSim rokom trajanja
unicujemo moznost za zdrava telesa.

6. »Naravni« sladkor ni nujno zdrav

Fruktoza je naravno prisotna v sadju,

zelenjavi, oreSckih in semenih, a to Se ne

pomeni, da je zdrava. Ko se pogovarjamo

o tem, katera oblika sladkorja je najbolj

zdrava za nas, je najbolje, da si pogledamo

vsebnost fruktoze v posameznih sladilih.

Tu je kratek seznam 9 »naravnih« sladil

in vsebnost fruktoze v njih. Variacije v

vsebnosti se pojavijo zaradi razlicnih

postopkov, s katerimi podjetja proizvajajo

izdelke:

+ agavin sirup: 56-97 %,

« koruzni sirup z visoko vsebnostjo
fruktoze: 42-90 %,

- tapiokin sirup: 55 %,

+ namizni sladkor, trsni sladkor, pesin
sladkor: 50 %,

- med: 38-50 %,

« kokosov sladkor: 38-48,5 %,

* sirup iz jakona: 35 %,

+ javorjev sirup: 30-45 %,

+ melasa: 23 %,

7. Nizek glikemic¢ni indeks sladkorja se
ne pomeni, da je sladkor zdrav
Glikemicni indeks je zavajajoc iz razlicnih
razlogov. Lestvica glikemi¢nega indeksa
je bila narejena za spremljanje dviga
glukoze v krvi po zauzitju 50 gramov

80 %

prehranskih izdelkov v ZDA
je na skrivaj obogatenih z
razlicnimi oblikami sladkorja.

ogljikovih hidratov posamezne hrane (50
gramov ogljikovih hidratov je kar veliko).
Vzemimo na primer za zgled korenje.
Korenje ima visok glikemicni indeks,
ampak da bi zauzili 50 gramov ogljikovih
hidratov iz korenja, ga moramo pojesti
vec kot pol kilograma! Pozorni moramo
biti torej na glikemicno obremenitev, ki
nam pove, koliko hrane moramo pojesti,
da zauzijemo 50 gramov ogljikovih
hidratov. Ampak kot smo spoznali,
sladkor je po navadi vec kot le glukoza.

V vecini primerov vsebuje tudi fruktozo
in zato glikemicni indeks ter glikemic¢na
obremenitev nista uporabni orodji za
merjenje ravni fruktoze v telesu. Kalorije
iz sladkorja zato do neke mere niso
pomembne. Vsi sladkorji niso narejeni
enako: v telesu se presnavljajo drugace in
vsak ima svoje posledice, Ce ga pojemo
prevec.

VESTE, KOLIKO
SLADKORJA ZAUZIJETE?

Veliko ljudi ne ve, da se sladkor skriva tudi v drugih zivilih, ne le
v sladkarijah. Sladkor najdete v sokovih, jogurtih in celo kislih
kumaricah. Prevelika koli¢ina sladkorja v telesu lahko povzroci
tezave. Od sladkorne bolezni tipa 2 do povecCane telesne teze, ki

vodi v Stevilne druge tezave.

Sladkor spada med ogljikove hidrate,
med katerimi poznamo monosaharide

in disaharide. Monosaharidi (zgrajeni so
iz ene molekule) so glukoza, fruktoza,
galaktoza in manoza. V hrani se glukoza
nahaja v sadju, medu, razlicnih vrstah
zelenjave. Glukoza je koncni produkt
razgradnje vseh ogljikovih hidratov, ki
jihvtelo vnesemo s hrano. Galaktoza je
sestavina mlecnega sladkorja, fruktoza ali

sadni sladkor pa se nahaja v sadju in medu.

Disaharidi so sestavljeni iz dveh enot
monosaharidov: saharoze in maltoze.
Saharoza, pesni ali trsni sladkor - jedilni
sladkor, je sestavljena iz glukoze in
fruktoze, maltoza (sladni sladkor) pa je

iz dveh enot glukoze. Osnovna naloga
ogljikovih hidratov v telesu je, da nam
dajejo energijo. Sladkor (saharoza - jedilni
sladkor) kot dodatek v vsakodnevni
prehrani telesu ni potreben. V vsakodnevni
prehrani potrebujemo sestavljene
ogljikove hidrate (polisaharide), katerih
najpomembnejsi vir so Zita. Glukoza

je resda esencialna hranilna snov, kar
pomeni, da jo mora telo nujno dobiti s
hrano, vendar ne z uzivanjem sladkih jedi,
temvec z uZivanjem polnozrnatih Zitnih
izdelkov.

Sladkor lahko uporabljamo tudi kot
konzervans, da izdelkom podaljSamo
obstojnost, izboljsamo okus ali videz.

Happyday 100 % naravno
BRAVO - pravi uzitek
Rauch - veselje v steklenicki
Yippy - za malcke palcke
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POTREBUJEMO

MASCOBNE
KISLINE
OMEGA 37

Vse mascobe niso slabe. Ko govorimo 0 mascobah, obstajajo tudi take, katerih uzivanja ni
priporocljivo zmanjsati, prej obratno. To so seveda mascobne kisline omega 3. Ne samo da jih nase
telo potrebuje za normalno delovanje, imajo tudi veliko ugodnih ucinkov na zdravje. Dobre so na

primer za srce, o€i in delovanje mozganov, izboljsajo lahko celo razpolozenje.

Besedilo: Simona Jancek

Mascobne kisline omega 3 so ena od
dveh skupin esencialnih mascobnih kislin
(druga so mascobne kisline omega 6:
linolna kislina, gamalinolenska kislina

in arahidonska kislina). Esencialne
mascobne kisline so veckrat nenasicene
mascobne kisline, ki so nujno potrebne
za normalno rast, razvoj in delovanje
CloveSkega organizma, na primer za
nadzor nad strjevanjem krvi in gradnjo
celicnih membran, nujne so za rastin
vzdrzevanje zdrave koZe in nohtov, so tudi
zaloga energije za cel organizem. Ker jih
telo ne more proizvesti samo, jih moramo
dobiti s hrano. Te mascobne kisline so
nutritivne verige ogljikov z dvema ali ve¢
dvojnimi vezmi, mesta teh vezi pa so
izredno pomembna. Ce 3tejemo od konca,

Raziskave, v katerih so
pacientom v prehrano dodajali
od 1 do 7 gramov ribjega olja,
ki poleg omega 3 vsebuje tudi
vitamina A in D, so pokazale
pozitiven vpliv na lajsanje tezav
pri revmatoidnem artritisu.

pri Cemer uporabljamo zadnjo ¢rko grske
abecede (omega pomeni konec), ima
omega 3 eno od svojih dvojnih vezi na
tretjem atomu od zadnjega ogljika, omega
6 pa ima dvojno vez na Sestem atomu od
koncnega ogljika. Od tod tudi imeni.
Mascobne kisline omega 3, ki so fiziolosko
pomembne, so alfalinolenska kislina
(ALA), eikozapentaenojska kislina (EPA) in
dokozaheksaenojska kislina (DHA). Prvo
najdemo v rastlinskih virih, kot so orescki
in semena, drugi dve pa se nahajata

zlasti v nekaterih vrstah rib, predvsem
morskih. V raziskavah vplivov omega 3

na zdravje obicajno uporabljajo predvsem
ribje olje, ki je bogat vir mascobnih kislin
DHA in EPA. ALA ima lahko prav tako
ugodne ucinke na zdravje, vendar je manj
raziskana.

Pomembno je razmerje med omega 6
inomega 3

Znacilna zahodnjaska prehrana

po nekaterih podatkih vsebuje od
Stirinajstkrat do petindvajsetkrat vec
mascobnih kislin omega 6 kot omega 3.
Prekomerne koli¢ine zauZitih mascobnih
kislin omega 6 v primerjavi z zauZitimi
omega 3 lahko vodijo v mnogo bolezni.
Povecajo na primer tveganje za nastajanje
krvnih strdkov in zozevanje krvnih Zil ter
pospesijo razvoj razli¢nih bolezni, kot so
kardiovaskularne, vnetne in avtoimunske
bolezni ter rak. Nasprotno pa povecan
vnos omega 3 in znizano razmerje med
mascobnimi kislinami omega 6 in omega
3 delujeta zaviralno na patogenezo teh
bolezni. Ugodno razmerje med vnesenimi
esencialnimi mascobnimi kislinami
omega 3 in omega 6 mora biti med 1 : 1
in1:4.

se zmanjSa tveganje za obolenje
koronarnih Zil, ¢e uzivamo ribe
vsaj enkrat na teden.

Znaki pomanjkanja

Glede na starost, teZo in ocenjeno
zdravstveno stanje bi morali dnevno
uZivati od 0,5 do 3 grame EPA in DHA.
Vecina ljudi pa na splosno uziva premalo
hrane, bogate z mascobnimi kislinami
omega 3. Simptomi pomanjkanja le-teh
so pogosti prehladi, lomljivi lasje in nohti,
suha koZza, srbeCica, zaprtje, depresija,
slaba fizi¢na vzdrZljivost, utrujenost,
bipolarne motnje, slaba koncentracija in
bolecine v sklepih.

Vpliviomega 3 na zdravje

Na splosno mascobne kisline omega 3
izredno pozitivno vplivajo na razpoloZenje,
zdravje srca, mozganov, oci, sklepov in
ozilja. Redni uZivalci teh kislin naj bi po
nekaterih raziskavah redkeje dozivljali
sréne infarkte. Vzrok za pozitivno delovanje
DHA in EPA pri sr¢no-Zilnih obolenjih je v
uravnavanju ravni holesterola v krvi. Obe
mascobni kislini sta dokazano pomembni
pri razvoju Ziv€evja in mozganov ploda,
zato mora nosecnica uzivati minimalno
0,2 grama DHA dnevno.

Omega 3 ugodno delujejo tudi proti
vnetjem in posledi¢no proti astmi.
Raziskava pri ljudeh, ki so jim v prehrano
Stiri tedne dodajali olje lanenih semen

ali ribje olje, je pri lanenem olju pokazala

Viri omega 3 v hrani

Viri DHA in EPA: Dobri viri ALA:
« losos (divji ima vec - orehi,
omega 3 kot gojeni), - laneno seme in laneno
- sardele, olje,
- sardine, + olje oljne repice,
- tuna, + sojino olje,
« slanik, - semena oljne kadulje,
« morski list, + nekatera zelena

- sled, zelenjava: kalcki,

. skuse, brsticni ohrovt, Spinaca.
- jezerska postrv.

30-odstotno, pri ribjem pa kar od 74- do 80-odstotno
zmanj$anje nastajanja vnetnih citokinov. Raziskave, v katerih
so pacientom v prehrano dodajali od 1 do 7 gramov ribjega
olja, ki poleg mascobnih kislin omega 3 vsebuje tudi vitamina
Ain D, so pokazale pozitiven vpliv tudi na lajsanje tezav pri
revmatoidnem artritisu. IzboljSanje se po navadi pokaZze po 12
tednih uporabe ribjega olja pri vnosu najmanj 3 gramov EPAin
DHA dnevno.

Kje se nahajajo?

Ce je le mogoce, strokovnjaki svetujejo, da omega 3
posku$amo dobiti iz hrane, saj ta vsebuje Se druga pomembna
hranila. Nahajajo se v morskih Zivalih, Skoljkah (ostrige) in
nekaterih rastlinah.

Za dobro zdravje bi morali vsak dan pojesti vsaj eno jed,
bogato z mascobnimi kislinami omega 3. Med jutranje ovsene
kosmice na primer dodamo pest orehov ali zmletih lanenih
semen. Nekatera zelena zelenjava je dober vir ALA. Lahko pa
zauzijemo tudi ¢ajno Zlicko ribjega olja, oljne repice ali sojinega
olja v solatnem prelivu. Vas cilj naj bo, da boste vsaj trikrat na
teden jedli ribe, najbolje lososa. Za tiste, ki morda ne marajo
rib, bodo dobra izbira tudi alge (olje iz alg vsebuje DHA).
TeZava, ki nastane pri vnosu mascobnih kislin s hrano, je
predvsem v tem, da nimamo pravega nadzora nad vnosom
omega 3, saj je vsebnost teh mascobnih kislin v hrani lahko
zelo razli¢na, zato nikoli ne moremo z gotovostjo vedeti tocne
koli¢ine, hkrati pa ne poznamo kakovosti 0z. onesnazenosti
vira. Ribe, tudi gojene, lahko vsebujejo visoke ravni toksinov,
zato jih otrokom in nosecnicam celo odsvetujejo. Manj3e ribe,
kot sta divja postrv in divji losos, so bolj varne. Tudi nekateri
rastlinski viri omega 3 lahko blagodejno ucinkujejo na zdravje,
vendar imajo nekateri - na primer olja in orescki - veliko kalorij,
zato jih je treba uZivati zmerno.

Za dobro zdravje bi morali
vsak dan pojesti vsaj eno
jed, bogato z mascobnimi
kislinami omega 3. Med
jutranje ovsene kosmice na
primer dodamo pest orehov
ali zmletih lanenih semen.
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@ RibaMed" 1000 s

amega-3 Forte

£3 mozgane
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2a uravnavanje
trigliceridov

RibaMed 1000

Najbolj priljubljene omega-3
v Sloventiji!

1000 mg visoko precistenega ribjega olja v eni kapsuli s
kar 45% omega-3.

Breg strupenih primesi - tezkih kovin, dioksina in pesticidov.
£ naravnim vitaminom E.

+ Ne povzroca spahovanja.

Dobroje vedel, datmata EFE (elkozapentaenojska kislina) in DHE
(dokozaheksaeno|ska kislinal viogo pn delovaniy srca (koristm ndnek
dosedema 2 dnevnim vnosom vaaj 250 mg EPE in DHE), pri vadrievanju
nirmalne koncentracije trigliceridov (2 dnevntm vnosem 2 g EPE in DHE] in
pri vzdrzevaniu normalnega krimega taka (2 dneynim vniosom 3¢ EPKin
DHE}, DHE pa tudi pri delovanju mo2eanoy in ohranjanju vida (2 deesnim
vnosom 250 me), Dnevrd vios EPE in DHE naj ne presega 5o,

Fidimedava posvetavalnica
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NISTE VEDELE O
MENSTRUACI]

Mislite, da o svojem menstrualnem ciklusu veste vse? No, celo dobro informirane zenske o tem vcasih
ne vedo prav vsega. Poglejmo pet obicajnih vprasanj, ki jin ginekologi dobijo od svojih pacientk. Kaj

jim odgovorijo?

1. Zakaj dobim PMS?

PMS ali predmenstrualni sindrom je
posledica obcutljivosti telesa na hormonske
spremembe. V tednu ali 10 dni pred
menstruacijo se namreC raven hormonov
- progesterona in estrogena - hitro
spreminja. To lahko povzroci simptome,
kot so napihnjenost, nihanje razpolozenja,
glavobol, obcutljivost dojk in utrujenost
pri nekaterih Zenskah. Kar 90 % Zensk ima
nekaj teh simptomov, vendar so le pri
petini tako hudi, da jih motijo pri obicajnih
dejavnostih in odnosih.

Nastanek PMS nekateri povezujejo s
pomanjkanjem vitamina D in kalcija.

Prav visok vnos kalcija in vitamina D po
nekaterih raziskavah zmanjsa tveganje za
pojav PMS. Zenske, ki so uzivale priblizno
Stiri obroke na dan z nizko vsebnostjo
mascob, mleka ali mlecnih izdelkov ali
obogaten pomarancni sok, so v 10-letnem
spremljanju manj pogosto razvile PMS.
Zenskam z resnejsimi PMS olajsanje
vCasih prinesejo kontracepcijske tablete,
nizki odmerki antidepresivov pa se

vCasih predpiSejo za izboljSanje nihanja
razpoloZenja.

& TESAMV/A

Since 1923

Slovenke so Naturo Femino nagradile |

»Produkt leta 201 5.

2. Zakaj so moji ciklusi neredni?
Nekatere Zenske nimajo redno ovulacije,
zato imajo neredne menstruacije. Stres

in bolezen lahko negativno vplivata

na ciklus. Pomembna je opredelitev
»rednega« cikla, preden govorimo o
nerednih menstruacijah. Redni cikel je
tisti, ki je med 25. in 35. dnevom - od
prvega dne krvavitve do zacetka naslednje
menstruacije. Zato ni pricakovati, da boste
menstruacijo dobile vedno naisti dan

v mesecu. Vcasih se Zenska ne spomni
toCnega datuma, zato ginekologi svetujejo
menstrualni koledar za evidenco.

Razlogi za neredne ali izpuscene
menstruacije so poleg nosecnosti
prekomerna telesna teza ali prehitra izguba
le-te, motnje hranjenja, naporna vadba in
hormonske tezave.

3. Ali je mogoce, da bi zanosila med
menstruacijo?

Je mogoce, vendar ni verjetno, se strinjajo
strokovnjaki. Klju¢no je ugotoviti, ali je
krvavitev res menstruacija. Lahko so samo
madezi krvi med dvema menstruacijama.
Nekatere Zenske namre¢ pri ovulaciji

NATURA )
e

l%ﬁz L32EE-

special

Natura Femina Special

krvavijo. Ce te krvavitve zamenjajo za
menstruacijo, lahko v tem ¢asu zanosijo.

4. Ce dobim menstruacijo, sem lahko
prepricana, da nisem noseca?

Ne moremo biti 100-odstotno prepricani,
saj gre lahko za krvavitve v zgodnji
nosecnosti. Razlika pa ni vedno opazna.
Bodite pozorne na to, ali krvavitev
napreduje kot redna menstruacija. Ce
imate druge simptome, kot je slabost, bi
bilo pametno opraviti test nosecnosti.

5. Ce pustim tampon predolgo v
noznici, ali tvegam sindrom toksi¢nega
soka?

Sindrom toksi¢nega Soka je smrtno nevarna
bolezen, ki jo povzroci bakterijska okuzba.
Bakterije namrec proizvajajo strupe, ki
povzrocajo sindrom toksicnega Soka. Znaki
bolezni: nenadna vroc¢ina, mrzlica, driska,
bruhanje, bolecine v miSicah in izpuscaji.
Nekateri strokovnjaki menijo, da zelo vpojni
tamponi, ki ostanejo na mestu predolgo,
postanejo gojisce bakterij in povzrocijo
sindrom, zato je priporocljivo tampon
pogosto menjati, vsaj vsake Stiri ure.

—
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Tamponi Natura Femina by ellen =
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Matura Siberica vam ponuja celovita linije kozmefiZnih izdelkov iz diviih sibirskib zeliZE in rostlin, ki so se tamkajinjim ekstremnim podnebnim razmeram prilogoadile
take, da so razvile izjemne antioksidantne lastnosti in visokezaitine uéinkovine. Vsa zelifZa so negojena in jih rofno oberejo avichtona sibirska plemena, kis
tem preZivijajo svoje drugine

Mafura Siberica z osnovno sastavino vseh izdelkov - izjemno negovalnim cljem sibirskege bora - odliéno neguje in vloZi vofo koo in lase. Ne zakrije vaie
narave, lemves jo nopolni z izjemno Eivljenjske energijo. Brez nevarnih kemiZnih sestavinl

Certificirana naravng in ekol kozmetika Mature Siberica je

mnica prestiznih nagrod. Preizkusite jo! Izdelki so na voljo v

tugdrogerija




ZA NADLEZNE

MOZOLJE SO KRIVI |

TUDI GENI

Ceprav so akne v glavnem nadloga v najstniskih letih, pa lahko pri nekaterih trajajo $e v odrasli dobi.
Poznamo razli¢ne oblike aken. Srednje hude in hujse je treba ustrezno zdraviti, saj sicer puscajo
brazgotine na mestih vnetja. Veliko lahko naredimo tudi z ustrezno nego koze in zdravim nac¢inom

Zivljenja.

Besedilo: Jadranka Korsika, dr. med., spec. dermatovenerologinja, Savska c. 10, Ljubljana

Akne ali slovensko mozolji se najpogosteje

pojavijo v puberteti, nekateri ljudje pa
imajo vse Zivljenje teZave s premastno
koZo. Poznamo razlicne oblike aken.

Vrste aken

Akne se pojavijo v obdobju odras¢anja
pri mladostnikih, ko se prebudijo

spolni hormoni, predvsem androgeni,
in zacnejo delovati Zleze lojnice. Te se
povecCajo in izlocajo obilo loja, ki deloma
zamasi njihova izvodila, poleg tega pa
nastanejo na povrsini izvodil rozeni Cepi,
ki jih zamasijo. Dlacni mesicki, v katerih
so lojnice, se tako izbocijo in nastane
najbolj enostavna oblika mozolja, ki

ga imenujemo ogrc ali komedon. Take
akne imenujemo komedonske. Dokler
je komedon zaprt, je bele barve, pravimo
mu zaprti komedon, ko pa se predre,
mascobne kisline na zraku oksidirajo

in postane ¢rn, imenujemo ga odprti
komedon. Pri takem vnetju je udeleZzena
tudi posebna bakterija Propionibacterium
acnes. Prisotna je normalno v dlacnem
foliklu, se pa v takih razmerah zacne
intenzivneje razmnoZevati in poslabsa
vnetje.

Kadar vidimo na kozi poleg komedonov

tudi roZnate buncice ali gnojne mehurcke,

govorimo o papulopustulozni obliki

aken. Ko pa se vnetje pojavi v globljih
plasteh folikla in se Zaris¢a med seboj
zdruZujejo, govorimo o konglobatni obliki
aken. Ta oblika je med hujsimi, vidimo
veC zdruzenih ognojkov in take akne

puscajo brazgotine. Po navadi vidimo take

akne pri fantih, v€asih tudi pri dekletih. V
redkih primerih spremljajo hujso obliko

aken tudi slabSe pocutje, zviSana telesna
temperatura in bolecine v sklepih; takrat
govorimo o fulminantni obliki aken in jo

zdravimo v bolnisnici.

Kaksna oblika aken se bo razvila, je
odvisno od velikosti in Stevila lojnic, ki
jih podedujemo. Obicajno se pojavijo
na obrazu, ramenih in hrbtu, deloma po
dekolteju. O inverzni obliki aken - tako
vnetje imenujemo tudi hidradenitis
suppurativa - govorimo, kadar se ne
pojavijo tam kot obicajno. Vnetje vidimo
v pazduhah, v koraku in okoli zadnjika.

Vnetje je na teh delih zelo bolece in pusca

brazgotine.

Posebna oblika aken se pojavi poleti,
to so akne malorka. Nastanejo pod
vlivom UV-Zarkov, zaradi znojenja in

Ob tem je pomemben tudi
zdrav nacin zivljenja. Pri
prehrani se izogibajmo slabim
mascobam in sladkim jedem.
Namesto gaziranih pijac€ raje
pijmo vodo ali nesladkane Caje.

uporabe mastnih krem. Poimenovali so
jih po otoku Majorki, kamor so pogosto
odpotovali prebivalci severnih deZel

in se prekomerno soncili. Postopoma
same po sebi izginejo. O steroidnih
aknah govorimo, kadar se pojavijo med
zdravljenjem z nekaterimi zdravili in
minejo, ko prenehamo zdravljenje.

Pri Zenskah so pogostejSe t. i. akne
pomada. Nastanejo zaradi pretirane
uporabe kozmeti¢nih sredstev, predvsem
premastnih krem ali olj, ki zamasijo
izvodila lojnic. Tudi te akne izginejo, ko
prenehamo koZo negovati neustrezno.

Razpraskane akne ali acne excorie se
pojavijo pri mladih dekletih v odras¢anju.
Te si blage oblike aken pretirano stiskajo,
razpraskajo in s tem povzrocijo nastanek
brazgotin. Po navadi so povezane s slabo
samopodobo, v€asih zadostuje Ze pogovor
in nasvet, naj tega ne delajo.

Acne neonatorum se pojavijo pri
novorojencku zaradi materinih androgenih
hormonov in v nekaj mesecih postopoma
izzvenijo.

Kako zdravimo akne

Seveda ni treba vsake oblike aken takoj
zdraviti. Pri blagi obliki, pri kateri vidimo le
posamezne komedone in drugih vnetnih
sprememb 3e ni, svetujemo dvakrat
dnevno CisCenje koZe z mlac¢no vodo in
blagim milom. S tem odstranimo s koze
odvecno mascobo; Ce pa se ob tem pojavi
obcutek zategovanja, se nanese na kozo
tanek sloj hidratantne kreme. Ob tem je
pomemben tudi zdrav nacin Zivljenja. Pri
prehrani se izogibajmo slabim mascobam
in sladkim jedem. Namesto gaziranih pijac
raje pijmo vodo ali nesladkane caje.

Ko pa se pojavijo poleg komedonov tudi buncice in gnojni
mozolji, je prav, da se zacne lokalno zdravljenje aken.

To pomeni, da predpisemo za CisCenje koZe antibioti¢no
raztopino, ki se uporablja dvakrat dnevno, ob tem pa 3e
nocno kremo, ki vsebuje azelainsko kislino ali retinoide. S tem
odstranjujemo Cepe na izvodilih lojnic in zmanjSujemo vnetje.

Sistemsko zdravljenje odvisno od spola

Kadar ni dovolj le lokalno zdravljenje, se odlo¢imo za t. i.
sistemsko zdravljenje aken, ki pa je odvisno tudi od spola.

Pri obeh spolih lahko zacnemo zdravljenje z antibiotiki.
Najpogosteje s tetraciklini, redkeje makrolidnimi antibiotiki.
Zdravljenje traja vec tednov in ucinki se pokazejo po kakSnem
mesecu dni. Vecina jih dobro prenasa, lahko pa se pojavijo
prebavne teZave. Poleg tega tetraciklinov v poletnih mesecih
ne predpisujemo, ker lahko na soncu povzrocajo alergijske
reakcije.

Pri dekletih je poleg antibioticnega zdravljenja primerno
tudi hormonsko zdravljenje. To traja po navadi vsaj leto dni.
Stanje se izboljSa po treh mesecih jemanja. Odsvetuje se pri
tistih dekletih, ki kadijo ali imajo v druZini Zilna obolenja s
pojavljanjem strdkov.

NajhujSo konglobatno obliko aken zdravimo pri fantih z
izotretinoinom, to je preparat vitamina A. Zdravljenje traja

po navadi od 4 do 6 mesecev in je zelo uspesno. Med
zdravljenjem moramo veckrat preverjati vrednosti jetrnih
testov in mascob v krvi. Po navadi so te v mejah obicajnega,
Ce pa bi se zelo zvisale, je treba zdravljenje prekiniti. Zdravilo je
teratogeno, kar pomeni, da moramo biti pri zdravljenju deklet
bolj previdni. Potrebujejo zascito pred zanositvijo mesec dni
pred zaCetkom zdravljenja in vsaj mesec dni po kon¢anem
zdravljenju. Prav tako ga poleti ne predpisujemo, ker poveca
obcutljivost za sonCne Zarke.

Pri blagi obliki, pri kateri vidimo le posamezne
komedone in drugih vnetnih sprememb se
ni, svetujemo dvakrat dnevno Cis¢enje koze z
mla¢no vodo in blagim milom.

52 zdravenovice

STEAMCREAM.

Viazilna univerzalna veganska krema iz
naravnih sestavin za obraz, roke in telo.
Primerna za vso druZino!

Aktivne naravne sestavine:

OVES

Oves in izvle€ki ovsa so

se izkazali kot protivnetni,
sprostijo srbe¢o kozo, pomirijo
razdrazeno kozo in pomagajo pri
alergi¢nih reakcijah. V nasi kremi
oves uporabljamo za pomirjanje
koze.

MANDLJEVO OLJE
Deluje blazilno in hranilno. Mehéa kozo,
se zlahka vpije vanjo in ni mastno. Koza je
svilnato mehka. Vsebuje visok nivo vitamina

E, ki obnavlja koZo. Mandljevo olje je bogato f %

z beljakovinami in minerali. Ker uporabljamo E \
samo rastlinska olja in produktov petrokemicne

industrije, ne more priti do alergi¢nih reakcij, ﬁ'ﬁﬁ

poleg tega pa ne vplivamo negativno na

okolje.

GLICERIN

Uporabljamo rastlinski glicerin, ki smo ga
dodali STEAMCREAM zato, da pomaga kozi
absorbirati vlago in jo zadrzati v kozi. Koza
je mehka in gladka. Glicerin je pridobljen iz
olja palmovcev.

SIVKA

Sivka uravnotezi kozo, jo pomirja in deluje
blazilno. Njene antisepticne lastnosti briSejo
rdecico in preprecujejo mastni lesk koze.

ROZNA VODA I1Z ORANZEVCA

IzboljSa proznost koze, zato je odli¢na za
suho in zrelo koZo. IzboljSa poé€utje in videz
koze.

‘

KAKAVOVO MASLO

Narejeno iz prazenih kakavovih zrn ima

isti izvor kot kakavovo maslo za najboljSo
¢okolado. Namesto da ga jemo, to naravno
maslo nanesemo na kozo, zato da je prozna
in mehka. Gladi koZo in je odli¢no za vse tiste,
ki trpijo zaradi srbece in suhe koze.

ORGANSKO JOJOBINO OLJE

Je nezno, ucinkovito in deluje kot kolagen.
Obnovi proznost koze in brise fine linije.
Nase jojobino olje je organsko hladno stiskano
olje in prihaja iz Argentine s sledljivim izvorom.

DISAVA

STEAMCREAM je odiSavljena z meSanico
naravnih eteri¢nih olj in Cistih cvetov, ki
zapeljivo. Pri sestavinah smo malo skrivnostni,
vendar gre za naravne diSave. Nekatere
sestavine vam lahko razkrijemo: cvetovi
oranzevca, vrtnice, neroli olje in eteri¢no olje
modre kamilice.

Pridruzite se nam na:

f STEAMCREAM SLOVENIJA

Prodajna mesta:

Oddelek kozmetike Maxi, Parfumerije Mueller, Trgovine
Kompas shop, Nama, poslovalnice Sanolabor, izbrani
kozmeti¢ni saloni in parfumerije po Sloveniji.

Oblak commerce d.o.o., www.oblak-com.si



OBLIKOVANJE
TELESA Z

INFRASONICNG

NUTACI)SKO

VIBROLIPOSUKCI)O

Pomlad se prebuja, zimska oblacila bodo vsak ¢as romala v omare. Neusmiljena tehtnica, preozka krila
in hlace kazejo, da je zima pustila spet nekaj kilogramov in centimetrov prevec¢. Mnogo ljudem tudi
najbolj zavzeto upostevanje diet in povecana telesna dejavnost ne pomagata do skladnih telesnih
oblin. Posebej podbradek, nadlahti, trebuh, ledja, boki, zadnjica, stegna, kolena in goleni, pri moskih
tudi prsni kos, so predeli, ki jinh je nemogoce obtesati, razen za ceno izgube telesnih oblin tudi tam,

kjer bi jih radi obdrzali.

Besedilo: asist. Zdenko Orozim, dr. med., spec. splosne kirurgije ter spec. plasticne in rekonstruktivne kirurgije

Liposukcija (izsesavanje mascobnega
tkiva) je Ze Stiri desetletja uveljavljena
kot zlati standard, je priznana, varna in
uc¢inkovita metoda za oblikovanje telesa.
Ni namenjena sploSnemu hujsanju.
Tudi z najobseznejsim posegom lahko
izsesamo le nekaj kilogramov mascevja,
a odstranimo ga na mestih, na katerih
telesa ne obtese niti najstrozja in
najvztrajnejsa dieta.

Komu je namenjena?

Namenjena je zdravim, Custveno
stabilnim ljudem z realnimi pricakovanii,
ki so sposobni razumeti, da so kirurski
posegi povezani tudi z dolocenimi
tveganji. Pogojno je primerna tudi za

Ne ®
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ﬁ NEW IRON® JE

UCINKOVITO ZELEZ0 BREZ
STRANSKIH UGINKOV! Z VSEMI DODANIMI
VITAMINI ZA DOBRO KRI. BREZ PREBAVNIH
MOTENJ, ZAPRTJA IN SLABOSTI. POMAGA
KRONICNO UTRUJENIM IN SLABOKRVNIM.

bolnike z blagimi funkcionalnimiin
kronicnimi obolenji, Ce so z zdravili
primerno urejena, na primer za bolnike
s povisanim krvnim tlakom, ki je
uravnan z zdravili. Nutacijska liposukcija
ni primerna za nosecnice in dojece
matere, bolnike z motnjami strjevanja
krvi, obolenji vezivnih tkiv, infekcijskimi,
rakavimi ali kroni¢nimi obolenji v
napredovali ali neobvladljivi obliki.

Pri obicajni liposukciji skozi tope cevke
(kanile), ki imajo ob straneh luknjice,
izsesavamo mascevje. Od obicajne
liposukcije se nutacijska infrasoni¢na
vibroliposukcija razlikuje po tem, da
kanila v ro¢niku liposuktorja ne drhti

le vodoravno sem in tja, ampak potuje
tudi naprej in nazaj ter hkrati dela
majhne kroge. To hkratno gibanje v
Sestih smereh se imenuje nutacija ali
opletanje, infrasonicno pa zato, ker njena
frekvenca s Seststo nihaji na minuto ne
dosega nihajev nevarnejse ultrazvocne
liposukcije.

Prednosti

Ta tehnologija ima
vrsto prednosti.

1. Vbrizgavanje
mesanice
fizioloSke
raztopine,
lokalnega
anestetika in
adrenalina poteka
z nutirajo¢o 2 mm
debelo kanilo,
zato je anestezija
neboleca,

podobna masazi ali rahlemu S¢egetanju.
Racunalnisko voden sistem omogoca
natanc¢no vbrizgavanje potrebnih kolicin
anesteticne mesanice in nadzoruje
koli¢ino vbrizgane tekocine po
posameznih predelih, da se izognemo
Skodljivim vplivom. Volumen tekocine

Tudi z najobseznejsim
posegom lahko izsesamo le
nekaj kilogramov mascevja, a
odstranimo ga na mestih, na
katerih telesa ne obtese tudi
najstrozja in najvztrajnejsa
dieta.
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loci plasti tkiva in olajsa pot kanili,
adrenalin skrci Zilice, zmanjSa izgubo
krvi ter kolicino potrebnega ksilokaina, ki
omrtvici Zivce, da poseg ni bolec.

2. Poseg poteka pri polni zavesti ali

z dodatkom blagega pomirjevala.

Tudi obsezne liposukcije (na primer v
okviru enakega posega na ledvenem
predelu, zadnjici, trebuhu in stegnih)
potekajo brez splosne anestezije. Ves
Cas je ohranjena polna sposobnost
komunikacije med bolnikom in
zdravnikom. Bolnik se lahko sam obraca
iz polozaja na trebuhu na bok in hrbet.
Operacijo lahko konc¢amo tudi v stojeCem
poloZaju, ki omogoci natan¢no oceno
videza operiranega predela.

3. Gibanje kanile ucinkuje na Zivcne
koncice kot masaza in s tem dodatno
zmanjsuje bolecinske draZljaje - podobno
kot z bozanjem deluje roka na bolecem
mestu, Ce se udarimo.

4. Nutacijska liposukcija poteka bistveno
hitreje kot liposukcije z drugimi stroji, saj
se mascobno tkivo spremeni v tekoco
kaso, ki jo naprava zlahka posesa.

5. Kanile z razli¢nim Stevilom in
razporeditvijo sesalnih odprtin
omogocajo natancno oblikovanje

telesa, zato so redko potrebne dodatne
operacije.

6. Kanila se premika sama, kirurg jo le
usmerja v pravo smer, zato je poseg
bistveno krajsi in manj utrujajo¢ kot
druge oblike liposukcije. Z ustrezno
kanilo je v desetih minutah mogoce
odstraniti tudi liter mascobnega tkiva.

7. Koza se po posequ lepo skrci. Ce pred
posegom ni ohlapno visela, tudi pozneje
ne bo uvela.

8. Moc sesanja in nutiranja lahko
brezstopenjsko uravnavamo, zato je
vpliv kanile na mascobne celice nezen.
Tudi vec kot stiri petine celic preZivijo
izsesavanje in jih lahko po potrebi kot
presadke vbrizgamo na druga mesta.

Moc sesanja in nutiranja lahko brezstopenjsko uravnavamo, zato je
vpliv kanile na mascobne celice nezen. Tudi vec kot stiri petine celic
prezivijo izsesavanje in jih lahko po potrebi kot presadke vbrizgamo
na druga mesta.

9. Po posegu je manj otekanja in
podplutb kot po drugih oblikah
liposukcije, zato je celjenje hitrejSe.
Morebitne modrice izginejo v tednu

dni. V. mesecu dni je Ze mogoce oceniti
prve rezultate. Okrevanje in dokoncno
obliko telesa doseZzemo celo prej kot po
neinvazivnih posegih, katerih rezultati so
skromnejSi in bistveno manj predvidljivi.

povecajo. Telo se debeli skladno, ker se
Stevilo mascobnih celic odraslega ¢loveka
prakti¢no ne spreminja - Ce se zredimo,
se samo vecajo. Tudi Ce se po liposukciji
znova zredite, se bodo predeli, na katerih
je bil narejen poseg, povecali manj, kot bi
se sicer.

Sama operacija poteka ambulantno,

po njej se lahko vrnete domov in po
potrebi opravite dodatno limfno drenazo
v domacem kraju ali pa na primerv
Rogaski Slatini. Razvajanje bo popolno,
Ce boste lahko pri nas ostali nekaj dni in
izkoristili vse nase zmogljivosti.

Se je mogoce znova zrediti?

Z nobeno metodo ne odstranimo vseh
mascobnih celic in preostale se ob
pretiranem vnosu kalorij lahko spet

Fontana

Medicinsko termalni center

AMBULANTA ZA ESTETIKO

m strankam nuditi le najbolje, smo v MTC Fontana odprliambulanto
'kateri bosta za vas videz in dobro pocutje poskrbela specialista na
Ene, rekonstruktivne in estetske kirurgije mag, FRANCI PLANINSEK,

ir. MINJA GREGORIC, dr. med..

i f.ak‘ai se odlogiti za estetski poseg v nasi ambulanti:
Brezplaten pregled, v kollkor se odlotite poseg opraviti pri nas,

Vrhunska strokovnost, najbolj3i preparati,

0b vsakem posegu vam podarimo vstopnico za obisk bazenow in savn,

0Ob vsakem posegu vam podarimo 40% popust na masaio celotnega telesa,
Mainast platila na obroke.

I “_i‘.;!ilt-lf.lAEI]E: 041 795 339 | mojca.rojs@termemb.si | www.fontana.si




POZNATE CUDOVITO MOC SLINE?

/e od nekdaj uporabljamo zobno $¢etko v kombinaciji z zobno pasto, pri tem pa se ne sprasujemo,
zakaj je tako. Znano je dejstvo, da lahko s Cis€enjem z zobno sCetko, ki ima vec tiso€ tankih, neznih

in gosto vpetih $¢etin, ucinkovito odstranjujemo mehke zobne obloge in tako preprecimo pojav
bolezni zob in obzobnih tkiv. Ste se kdaj vprasali, kaj je v zobni pasti? Je vse, kar pasta vsebuje, nujno
potrebno in ali je sploh zdravo? Predvsem bi morala biti zobna pasta koristna in neskodljiva. Mnogo
zobnih past na trgu pa zaradi sestavin skodi povrsini zob, drazijo ustno sluznico in lahko mnogokrat

vplivajo na pogostejsi pojav aft.

Naravna zascita, o kateri premalo
govorimo

V nasih ustih deluje naravni sistem, ki
SCiti zdravje zob in sluznice. Vsak dan v
ustih nastane vec kot liter sline. Vec kot
99 % sline predstavlja voda, kar omogoca
vlaZzenje ustne votline, ki je nujno, da
lahko govorimo, pogoltnemo in okusamo
hrano. Pretok sline deluje v ustih kot
Cistilna ekipa: ucinkovito odstrani ostanke
hrane, skodljive mikroorganizme in
odmrle celice ustne sluznice. Ce se
ostanki hrane dlje zadrzujejo v ustih,
lahko pomenijo precejsnje tveganje za
nastanek kariesa.

Poleg vode so v slini tudi minerali,
beljakovine in encimi, ki omogocajo
intenzivno zascitno in obnovitveno
(remineralizacijsko) delovanje sline.
Nasa slina je Ze sama po sebi najboljsa
»zobna pasta«, vendar lahko njeno

koristno delovanje Se dodatno podpremo.

Podpora pri zasciti pred zobno gnilobo
Mnenja glede uporabe zobnih past

z dodanimi fluoridi so zelo deljena,
vendar veCinoma velja, da so fluoridi,

ki so dodani zobnim pastam, dodatna
zascita pred kariesom. Sodelujejo pri
remineralizaciji zobne sklenine in 5citijo
pred skodljivimi bakterijami. Zobnim
pastam je v ta namen vecinoma dodan
natrijev fluorid v razli¢nih koncentracijah.

Manj znana, a zelo pomembna pomoc
Poleg mineralov, ki jih vsebuje slina,
imajo pri zaviranju nastanka mehkih
zobnih oblog (biofilma) na zobeh
pomembno vlogo tudi encimi, ki so prav
tako Ze prisotni v slini. Ti razgrajujejo
dolge verige Skroba in beljakovinske
molekule v hrani na njihove sestavne

Povsem zadostuje, ¢e uporabimo toliko zobne paste, kolikor je

veliko grahovo zrno.

dele - glukozo in aminokisline. Encimi

v slini zavirajo nastanek zobnih oblog

in razgrajujejo sladkorje, Se preden pri
njihovi presnovi nastanejo skodljive
kisline. Prav zato ni priporocljivo zvecer
leCi v posteljo z neocis¢enimi zobmi.
Pretok sline je namre¢ med spanjem
precej upocasnjen in tako nastanejo za
kisline idealne razmere za raztapljanje
kalcija, fosfatov in fluoridov v sklenini, kar
lahko povzroci poSkodbe na povrsini zob,
znane kot zobna gniloba ali karies.

Vcasih je prava dodana vrednost
nekaj, cesar ni

Vecina zobnih past vsebuje zelo
agresivne detergente, kot je SLS (natrijev
lavrilsulfat). Ti Skodljivo delujejo na ustno
sluznico in lahko povzrocijo unicenje
njenih celic. Obi¢ajno vsebujejo paste
tudi precejsnje kolicine moc¢no draZilnih
etericnih olj. Vse to lahko poruSi naravno
ravnovesje v ustih in povzroci drazenje ter
pojav neprijetnih aft.

Ucinkovita pomoc na preverjenih
temeljih

Vsekakor ne moremo zanikati iziemnega
pomena sline pri ohranjanju zdravja

zob in ustne sluznice, pa vendar bomo
tudi v prihodnje uporabljali zobno pasto
- zaradi prijetnega okusa ali pa zaradi
dodatne zascite, ki jo omogoca. Pri tem je
pomembno, da izberemo pasto, ki nam v
nobenem pogledu ne bo Skodovala.
Zobne paste Curaprox Enzycal so

nezne do ustne sluznice, vendar hkrati
zagotavljajo tudi zelo ucinkovito zascito.
Ne vsebujejo detergenta in penila SLS
(natrijevega lavrilsulfata) in vsebujejo
encime, ki so tudi sicer prisotni v slini.
Kombinacija teh encimov in natrijevega
fluorida izboljSa naravno antibakterijsko
in remineralizacijsko delovanje sline.
Tako je v ustih ohranjena naravna

flora, aktivnost bakterij pa je dobro
nadzorovana.
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CURAPROX

Nezno je zdaj
lahko tudi
ucinkovito

[ swiss PREMIUM g8

CURAPROXI
CURAPROX 8

» brez SLS (natrijevega lavrilsulfata), penila, ki izsuSuje
Y, . I W
ustno sluznico in lahko vpliva na pogostejsi nastanek aft -g"*
« z dodanimi encimi, ki krepijo naravno zascitno funkcijo sline %
« zobna pasta Curaprox Enzycal ZERO ne vsebuje etericnega olja ‘-bé,}% (G+
mete in je primerna za uporabo med homeopatskim zdravljenjem past Cura®

Dve razli€ni koncentraciji fluoridov — 1450 ppm, 950 ppm in zobna pasta Curaprox Enzycal ZERO, ki ne vsebuje fluoridov.

Zobne paste Curaprox Enzycal lahko kupite v spletni trgovini www.zdrav-nasmeh.com, v drogerijah, lekarnah in
specializiranih prodajalnah. Za vet informacij piZite na prodaja@flegis.si ali poklitite na 02/620 47 49. www.flegis.si




DOMACA ZDRAVILA
PROTI Z0OBOBOLU

Zoboboli se lahko zelo razlikujejo, od blage bolecine do neznosne utripajoce bolec¢ine v zobeh ali
Celjusti. Nekateri glavni vzroki za zobobol so luknja v zobu, okuzba, izpostavljena zobna korenina,

razpokan zob, bolezni dlesni, razrahljana zalivka ali premaknjen sklep ¢eljusti.

Besedilo: Masa Kovat
Vir: www.top10homeremedies.com

Zobobol nastane, ko postane osrednji del
z0ba, znan kot pulpa, razdrazen ali vnet.
Pulpo sestavlja vec zivcnih koncicev, ki

so zelo obcutljivi. Vname ali razdrazi se iz
Stevilnih razlogov, ki smo jih Ze omenili v
uvodu.

Ce vas muci zobobol, je najbolje ¢im prej
obiskati zobozdravnika, Se preden se
teZave povecajo. Preden pa nam uspe priti
do ordinacije, si lahko za silo pomagamo
tudi sami. Ce zobobola ne bomo povsem
odpravili, ga lahko vsaj ublazimo.
Poglejmo si 10 domacih zdravil proti
zobobolu.

1. Poper in sol

Sol, pomesSana s poprom, je lahko zelo
uporabna pri obcutljivih zobeh, sajimata
obe sestavini meSanice antibakterijske,
protivnetne in analgeti¢ne lastnosti.
Zmesajte enake koliCine popra in kuhinjske
soli z nekaj kapljicami vode, da dobite
pasto. Nanesite pasto neposredno na
prizadeti zob in jo pustite nekaj minut.
Naredite to vsak dan nekaj dni zapored.

2. Cesen

Uporaba Cesna lahko neizmerno

olajsa tegobe pri zobobolu. Cesen ima
antibioticne in druge zdravilne lastnosti, ki
so lahko zelo ucinkovite pri zmanjsevanju
bolecine.

Zmesajte strt strok Cesna (ali Cesenv
prahu) z nekaj kuhinjske soli in nanesite
neposredno na prizadeti zob. Ce vam je
ljubSe, lahko za olajsanje Zvecite strok
Cesna ali dva. Ponavljajte nekaj dni.

3. Klincki (nageljnove zbice)

Klincki imajo protivnetne, antibakterijske,
antioksidacijske in anesteticne lastnosti, ki
pomagajo ublaZiti bolecino zoba in delujejo
proti okuzbi.

Zmeljete dve nageljnovi zbici in dodate
malo olivnega ali kateregakoli rastlinskega
olja ter nanesete na prizadeto mesto. Druga
mozZnost je, da kos vate natrete z oljem iz
nageljnovih Zbic in ga vtirate neposredno

na bolec zob. Ali pa vmesajte nekaj kapljic
olja iz nageljnovih Zbic v pol kozarca vode
in mesanico uporabite kot sredstvo za
izpiranje ust.

4. Cebula

Cebula ima antisepticne in antimikrobne
lastnosti. Bolecino laj3a tako, da deluje proti
bakterijam, ki povzrocajo okuzbo.

Ob prvih znakih zobobola za Iajsanje
bolecin nekaj minut Zvecite surovo Cebulo.
Ce je ne morete Zveciti, postavite koscek
surove Cebule neposredno na boleci zob ali
dlesen.

5. Asafetida

S to zelo mocno zacimbo lahko doma
zdravimo zobobole in krvavece dlesni.
Preprosto dodajte SCepec ali pol cajne Zlicke
asafetide v prahu v dve Zlicki limoninega
soka in mesanico nekoliko segrejte.
Uporabite bombazno blazinico za nanos
na prizadeti del. To bo hitro zmanjsalo
bolecino. Druga moznost je, da asafetido,
ocvrto v maslu, daste neposredno v zobno
luknjo za takojSnje olajsanje.

6. Topla slana voda

Kozarec tople slane vode lahko pomaga
lajsati zobobol.

Zmesajte pol Zlice kuhinjske soli v kozarec
tople vode, s katero si temeljito sperite
usta. To bo pomagalo zmanjsati oteklino
in vnetje ter bo delovalo proti bakterijam, ki
povzrocajo okuzbo.

7. Listi guave ali Spinace

SveZi listi guave lahko ublazijo zobobol,

saj imajo protivnetne, analgeticne in
antimikrobne lastnosti.

Preprosto zveCite enega ali dva nezna lista
guave, dokler sok ne zaCne delovati na
prizadeti zob. Enako lahko uporabite tudi
surove liste SpinaCe. Druga resitev je, dav
vodi zavrete 4-5 listov guave. Pustite, da se
raztopina ohladi na primerno temperaturo
in dodajte nekaj soli. Uporabite raztopino
kot ustno vodico.

8. Izvlecek vanilje

IzvleCek vanilje je e eno priljubljeno
domace sredstvo za zdravljenje zobobola,
saj pomaga omiliti bolecino. Poleg tega
ima vanilja pomirjujoc ucinek.

Namocite vatirano palcko v izvleCek vanilje
in ga nanesite na prizadeti del. Naredite
to nekajkrat dnevno, dokler ne zacutite
olajSanja.

9. Sok iz psenicne trave

PSenicna trava ima naravne antibakterijske
lastnosti, ki bodo pomagale v boju proti
zobni gnilobi in pri lajsanju zobobola.
Iztisnite sok iz pSenicne trave in ga
uporabite kot ustno vodico. To bo vsrkalo
toksine iz dlesni, omejilo rast bakterij in
obvladalo okuzbe. Ce Zelite, lahko p3enicno
travo tudi grizljate.

10. Kocka ledu

Led lahko pomaga ublaziti bolecine pri
zobobolu, saj omrtvici Zivene koncice.
Ovijte majhno ledeno kocko v tanko
bombazno krpo. DrZite jo nekaj minut

na licu v blizini boleCega mesta. Pozor,
Ce imate izpostavljen Zivec, lahko stik s
hladnim bolecino Se poveca.
Akupresurna tehnika, ki lahko olajsa
bolecino, je, da nekaj minut masirate s
kocko ledu med kazalcem in palcem.
Poleg preizkuSanja teh metod se posvetujte
tudi s svojim zobozdravnikom. Nekatere
tezave z zobmi in dlesnimi namrec
zahtevajo agresivnejSe zdravljenje, kot ga
lahko ponudi domaca lekarna.
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Tveganje za nastanek
kariesa?

M varuje vase zobe z aminofluoridom

* Takoj naredi zascitni sloj
* Ucinkovito se bojuje proti napadu kariesa
* Remineralizira sklenino

Rimineralizza e
Protegge | denti dalls |

i« PROTEZIONE CARIE

con fluerure amminica

PROTEZIOME CARIE con fluarurs armminico

Za ve¢ informacij poklicite
Colgate Palmolive d.o.0.na 01 /563 42 90



S PAMETNIMI

TELEFONI

SKRBIMO ZA

/DRAV|E

Kako ucinkovit z vidika zdravstvenega stanja je v resnici moj zivljenjski slog? Seveda me to zanima,

a preracunavati se mi preprosto ne ljubi. Vseeno pa bi me na koncu dneva zanimal ucinek mojin
dejavnosti. Ko sem za darilo dobila brezzi¢ni sledilnik dejavnosti in spanja iHealth Edge, je upravljanje
informacij o tem postalo enostavno in celo zabavno. Bolj celosten pregled nad svojim zdravjem pa
sem si potem zagotovila e preostalimi izdelki znamke iHealth.

Ni se mi treba obremenjevati z raCunanjem
in zapisovanjem Stevilk, namesto mene

to pocnejo naprave iHealth. iHealth Edge,
brezzi¢ni sledilnik dejavnosti in spanja me
denimo spremlja na vsakem koraku in celo
med spanjem. Naprava zelo dobro opravlja
funkcijo Stetja korakov, ki jih naredim, meri
razdaljo in porabljene kalorije, beleZi celo
kakovost mojega spanja in pripravi porocila
0 aktivnostih, kadar hodim ali teCem
neprenehoma vec kot 10 minut. To mi
omogoca boljSi vpogled v dejansko gibanje
in mi daje obcutek ve¢jega samonadzora,
kjerkoli sem in kamorkoli grem.

iHealth Edge nosim na zapestju. Videti je
kot ura, zato kljub svoji velikosti naprava
ni preve¢ moteca. Poleg tega lahko

barvo zapestnega pascka iz patentirane
termoplastike po Zelji zamenjam - na voljo
so Stiri barve: €rna, siva, Zivo oranzna in
roznata. Napravo je mogoce nositi tudi

na pasu, kamor si jo pripnem s prilozeno
priponko. Slednje bolje deluje na sobnem
kolesu, kjer gibanje meri kot korake. Ve
mi je, da lahko takoj po vadbi dobim
informacije v realnem casu neposredno
na zaslonu OLED. Aktiviram ga z dvigom
roke in tako preverim svoj napredek,

ne da bi morala za to uporabiti telefon.
Odli¢na funkcija je alarmno opozorilo, ki
me pri neaktivnosti spomni, naj pospesim.
Najboljse pri
vsem pa je,
da vse poteka

Tehtnica za analizo telesa HS5 ni navadna tehtnica, ki bi merila
samo kilograme. Ima edinstveno ergonomsko obliko, super se mi
zdi, da poleg telesne teze meri tudi telesno masc¢obo, misicno
maso, kostno maso, koli¢ino vode, dnevni vnos kalorij, indeks
telesne teze in ocenjuje trebusno mascobo.

samodejno, celo merjenje spanja. To
pomeni, da mi na napravi ni treba posebej
nastavljati posameznih aktivnosti, ampak
jih zazna sama.

Sledilnik je odporen proti deZju, Skropljenju
in znoju. Ni pa vodoodporen, zato se ne
sme nositi med prhanjem in kopanjem. To
Jje morda njegova pomanijkljivost, saj bi bilo
zabavno, Ce bi ga lahko uporabljala tudi

med plavanjem. .
IHealth

Merilnik sprememb nasicenosti
kisika v krvi in srénega utripa je
lep, eleganten in prirocen, lepo
in udobno se prilega na prst.

Kako deluje?

iHealth Edge se polni prek prikljucka USB
(Ce je prazen, potrebuje priblizno dve uri,
da se napolni) in je namenjen predvsem
merjenju korakov, razdalj in porabljenih
kalorij pri hoji in teku. Podatke hrani do 14
dni, potem se samodejno izbrisSejo, zato
ga je priporocljivo dnevno sinhronizirati

s telefonom. Potrebno pa je imeti
pametni telefon, s katerim se poveZe prek
tehnologije bluetooth 4.0. Na telefon sem

si predhodno morala naloziti aplikacijo za pregled zdravja iHealth MyVitals 2.0
(i0S and Android), ki jo brezplacno ponujata App Store in Google play.

Prilagodljiva orodja za spremljanje zdravja
Aplikacija MyVitals je super orodje za merjenje in analiziranje informacij, ki
jih zberem - ne samo z napravo iHealth Edge, ampak tudi z drugimi izdelki te
blagovne znamke. Super je, da vsi delujejo brezzi¢no in so med seboj povezljivi
prav prek te aplikacije: merilci krvnega tlaka in sladkorja, tehtnica in pulzni
oksimeter za merjenje sprememb nasicenosti kisika v krvi in sr¢nega utripa.
Prednost vseh naprav je prav
. . ' vmedsebojni povezljivosti.
' | Vse se povezujejo prek
— tehnologije Bluetooh 4.0, za
vsako pa aplikacija MyVitals
@ 1 ponuja prilagodljiva orodja za
spremljanje zdravja. Zanimiva
® 0 je tudi moZnost, da pridobljene
2 rezultate lahko delimo z druzino,
prijatelji in zdravstvenimi
usluzbenci. Prirocno je tudi,
da vse meritve preko aplikacije
/' MyVitals lahko e bolj udobno

R ————

Vsec€ mi je, da lahko takoj po vadbi dobim informacije v
realnem ¢asu neposredno na zaslonu OLED. Aktiviram ga z
dvigom roke in tako preverim napredek, ne da bi morala za
to uporabiti telefon. Odli¢na funkcija je alarmno opozorilo, ki
me pri neaktivnosti spomni, naj pospesim.

spremljam od doma na osebnem racunalniku ali tablici, in sicer prek tehnologije v
oblaku (iHealth cloud), do katere lahko dostopim z uradne spletne strani
ww(www.iHealthlabs.com).

Celoten sistem naprav iHealth je kompatibilen z operacijskimi sistemi iOS in
Android, a je nabor Zal omejen; naveden je na uradni spletni strani in se Se
dopolnjuje.

Na splosno so iHealth izdelki priviane napravice, idealne za ozavescene ljudi, ki
Zelijo bolje poskrbeti za svoje zdravje. Podatki, ki jih z njimi zberem, mi pomagajo
videti celotno sliko in torej bolje razumeti kakovost mojega pocitka, gibanja in
stanje splosSnega zdravstvenega stanja. Tako mi ti izdelki omogocajo nadzor nad
dejavnostmi in prehrano ter me spodbujajo k ustvarjanju bolj zdravih Zivljenjskih
navad. Z aplikacijo MyVitals si postavim cilje in spremljam napredek, podatki v njej
pa me motivirajo za vsakodnevno izboljSevanje rezultatov. Upravljanje podatkov o
zdravstvenem stanju in samonadzor tako postaneta Se bolj zanimiva.

Pri merilniku sladkorja pa mi
je se posebej vse€ moznost
nastavitve opomnikov ter
pregled glukoze in inzulina
na vec nacinov. Super
funkcija je tudi samodejno
spremljanje koli¢ine testnih
listiCev in roka uporabe brez
nepotrebnega Stetja ali
oznacevanja. Tudi merilnika
krvnega tlaka, nadlahtni

in zapestni, sta lahka in
preprosta za uporabo,
ponujata merjenje sistolicnih
in diastoli¢nih vrednosti ter
srénega utripa.

SEZNAM PRODAJNIH MEST

- Prodajni center RAM 2
- Prodajna mesta BIGBANG

- Telekom Slovenija

- Sanolabor

- Spletna trgovina mimovrste

- EnaA

- Spletna lekarna Lekarnar.com
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SUMENJE V USESH

Kadar glava zapusti svoj nevtralni
polozaj in se pomakne naprej, je taka
drza vzrok za napet, otrdel ali bolec
vrat. Tej bolecCini se zelo pogosto
pridruzijo Se glavoboli, vklju¢no z
migrenami, omotice, vrtoglavice

in bolecine Celjustnega sklepa. Tudli
pogoste tezave s sinusi ter sumenje ali
zvonjenje v usesih lahko spremljajo te

Slmptome' Besedilo: Natasa Sinovec, specialistka za poravnavo

telesne drie s certifikatom univerze Egoscue

Pomanjkanje gibanja in obilica sedenja sta
dejavnika, ki iz dneva v dan podirata misicno
ravnovesje vzravnane drze. SCasoma nekatere
misice zaradi neuporabe postanejo ohlapne,
druge zaradi preobremenitev zategnjene,
nekatere se vkljucujejo v delo, za katero niso
zasnovane. Ker so misice tiste, ki premikajo
kosti, izgubljeno misi¢no ravnovesje povzroci
premike nosilnih sklepov iz nevtralnega
polozaja. Ob nenehnem delovanju gravitacije
S0 ustvarjene idealne razmere za povecano
obremenitev, trenje in obrabo na dolocenih
mestih, kar obicajno vodi v bolecino.

Telo deluje kot celota, zato premik na enem
koncu telesa sprozi odziv drugje v telesu. Pri
naprej pomaknjeni glavi lahko zelo pogosto
opazimo nazaj nagnjeno medenico, povecano
ukrivljenost prsnega dela hrbtenice oz. oblika
celotne hrbtenice se iz blage krivulje S spremni
v C. Glava ni pomaknjena samo naprej, ampak
Jje tudi malo poveSena. To pomeni, da se
poloZaj oci, uSes, nosu, sinusnih votlin, skratka
vsega, kar se nahaja v glavi, spremeni.

Sumenje v usesih, podobno kot bolecina,

ni bolezen, temvec je simptom - sporocilo
nasega telesa. Zelo pogosto je vzrok zanj prav
poloZaj glave oz. zamaknjena telesna drza.

Z vsakodnevnim izvajanjem ciljnih vaj za
ponovNo vzpostavitev misicnega ravnovesja
lahko odklone od vzravnane drze odpravimo in
glavo vrnemo v nevtralni polozaj.

Viva..Vida

Perhavéeva 36, 2000 Maribor
Tel.: 02/620 47 45,




Predstavniki medicinske stroke so
predstavili operacijo makedonskega decka
kot primer uspesnega interdisciplinarnega
zdravljenja prirojene kile trebusne
prepone, ki v najtezjih primerih lahko
povzroci tudi smrt otroka. Zaradi okvare
trebusne prepone (najpogosteje na levi
strani) se pljuc¢a na tej strani ne razvijejo in
pojavi se t. i. pljucna hipertenzija razli¢ne
stopnje. V prsno votlino se skozi to okvaro
preselita Zelodec in velik del tankega
Crevesja.

Vzroka smirti pri novorojenckih s to
napako sta visoka pljucna hipertenzija
(krvni tlak v pljucnem Zilju je enak ali vigji
od sistemskega, normalno je namrec
(nerazvitost plju¢nega tkiva). Zato mora
imeti intenzivna enota, ki zdravi takega
bolnika, na razpolago vse medicinske
pripomocke in obvladati mora metode, da
lahko nadzoruje tako stanje. To so najbol]
izpopolnjene oblike umetne ventilacije

s plinom (duSikovim monoksidom), ki
Siri pljucne Zile, in ECMO (extracorporeal
membrane oxygenation, zunjatelesna
membranska oksigenacija), pri kateri

Crpalka in oksigenator zunaj telesa
pomagata vzdrzZevati krvni obtok in
oksigenacijo otroka.

»V Sloveniji se vsi novorojencki s tako
diagnozo zdravijo na enem mestu: na
Klinicnem oddelku za otroSko kirurgijo

in intenzivno terapijo KirurSke klinike
Univerzitetnega klini¢nega centra
Ljubljana (UKC). Leta 20713 smo zdravili
tri in lani tudi tri. Vsi so preZiveli,« je dejal
prim. Ivan Vidmar, dr. med., svetnik,
predstojnik KO za otrosko kirurgijo in
intenzivno terapijo Kirurske klinike

UKC Ljubljana. Ce se diagnoza postavi

Ze med nosecnostjo, matere rodijo

na Ginekolo3ki kliniki Ljubljana, sicer
morajo novorojencka pripeljati v Enoto
za intenzivno terapijo s t. i. transportom k
sebi (to je medicinski prevoz Zivljenjsko
ogrozenih novorojenckov, ki ga iz vseh
slovenskih porodnisnic opravlja Klinicni
oddelek za otrosko kirurgijo in intenzivno
terapijo.

V vecini primerov se prirojena kila
trebuSne prepone ugotovi pri rednem
ultrazvocnem pregledu
nosecnice. »V predporodni
diagnostiki se lahko opredeli
stopnja resnosti napake.
Klini¢na slika te napake

je lahko raznovrstna - od
asimptomatskih primerov
do najteZje oblike dihalne
stiske, ki je smrtna v
priblizno polovici primerov.
Ce je otrok ob rojstvu
stabilen, je lahko operiran v
prvih 24-48 urah po rojstvu.
Ce je otrok Zivljenjsko
ogrozen, ga moramo

najprej stabilizirati in nato operirati,« je
povedala doc. dr. Natasa Tul Mandic, dr.
med., predstojnica KO za perinatologijo
GinekoloSke klinike UKC Ljubljana.

UKC Ljubljana je pri teh operacijah na
tretjem mestu na svetovni lestvici, takoj
za Houstonom in Hamburgom. Prav zato
si ga je za operacijo izbrala tudi druzina
makedonskega decka. Prof. dr. Matjaz
Veselko, dr. med., svetnik, strokovni
direktor kirurSke klinike, je pojasnil,

da Cetudi iz kirurskega zornega kota v
taksnih primerih ne gre za zelo zahtevno
operacijo, sta torakalna kirurga v tem
primeru opravila tehni¢no zelo zahtevno
delo, saj je Slo za komaj rojenega otroka.
Dodal je Se, da je zelo pomembno, da se
tak3ni primeri obravnavajo v ustanovi, v
kateri je mogoc interdisciplinarni pristop,
kot je to v UKC Ljubljana.
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PAD-U/AX

Bio-0il* izboljsuje proznost koZe in s tem zmanjsuje
tveganje za nastanel nosecniskih strij. Uporabljamo
ga dvakrat dnevno od zacetka drugega trimesecja.
Bio-01l® je namensko olje za nego koze, ki pomaga
izboljsati videz brazgotin in ucinkovito neguje tudi
zrelo in izsuSeno koZo.

Olje je primerno tudi redno dnevno nego koze. Za
podrobnejse podatke o izdelku in klinicnih testiranjih
obiscite spletno stran www.bio-oil.com. Bio-0il je na
voljo v lekarnah in specializiranih prodajalnah. Rezultati
se pri posameznih uporabnikih razlikujejo.

Ma voljo v lekarnah in specializiranih prodajalnah

www.bio-oil.com
Distributer za Slovenijo: Orbico d.o.o, Verovikova 72, 1000 Ljubljana



Pojav motenj razpoloZenja je Se zlasti
problemati¢en med prazniki in dopusti, ko
imamo vec ¢asa zase in tudi spomini dobijo
vecjo pomensko tezo. Ucinkovit nacin za
premagovanije takih stanj z dolgorocnimi
ucinki je lahko tudi vkljucitev v strokovno
vodeno psihoterapevtsko obravnavo.

S Custvi se povezujejo nase
najpomembnejse Zivljenjske izkusnje.

Ne preZemajo le pomembnih mejnikov
nasega Zivljenja, ampak so del vsakdana.
Custveni odziv pospremi vsako naso
interakcijo z okoljem: ob grobih ljudeh na
primer zaCutimo jezo, ob neizogibnih vecjih
financnih izdatkih potrtost ali celo obup,
veselje ob uspehih ... Zaradi tako tesne
povezanosti z nami so Custva pomembna
komponenta duSevnega zdravja vsakega
Cloveka. Tisti, ki i5Cejo psihoterapevtsko
pomod, najpogosteje toZijo ravno zaradi
tesnobnosti in depresivnosti.

Custvo kot primarni odziv na dolocen
dogodek spremlja Se nas lastni
(subjektivni) odziv, sestavljen iz kognitivne,
fizioloSke in vedenjske komponente. Pri
kognitivni komponenti gre za zavestno
subjektivno izkusnjo, pri fizioloski za

odziv avtonomnega Zivcnega sistema,

pri vedenjski pa za govorico telesa.

Kadar opisujemo lastna Custva, obicajno
govorimo o intenzivnih notranjih obcutkih,
ki so povsem avtonomni in jih ne moremo
enostavno vkljucevati ali izkljucevati, kot

bi se nam v nekem trenutku zahotelo. To
lastnost obcutkov v kombinaciji s Custvenim
odzivom na fizioloski ravni izrabljajo
detektorji laZi, v kombinaciji z vedenjem

pa se pokaZejo z izrazno mimiko. Izrazi na
obrazu naj bi bili prirojeni in enaki pri ljudeh
razlicnih svetovnih kultur ter tudi pri tistih, ki
so slepi od rojstva.

Ker glede osnovnih ali primarnih Custev
obstajajo razli¢ne teoretske podlage, lahko
reCemo, da se temeljna Custva lahko med
seboj razlikujejo. A Ce jih povzamemo,
lahko opazimo, da gre za jezo, Zalost, strah,
veselje, ljubezen, presenecenje, gnus in
sram. Njihove lo¢nice naj bi ne bile ostre,
zato naj bi se tvorile razne kombinacije, ki
naj bi se dopolnjevale e s posameznimi,
razlicno izrazenimi Custvenimi odzivi.
Dozivete Custvene reakcije zaznamo na
ravni Cutenja in jih prek tega zaznavanja
razumemo kot prijetne ali neprijetne, kot
funkcionalne ali nefunkcionalne. Med
funkcionalnimi naj bi bili jeza, strah, Zalost
in zadovoljstvo.

Custva so obicajno kratkotrajna in izzvenijo.
Ce ni tako, preidejo v razpolozenje.
RazpolozZenje je dolgotrajno (kronic¢no)
Custvo, ki je kompleksnejse in manj jasno
od temeljnega Custva ter je obCuteno

kot nase notranje doZivljanje. Kadar je
razpolozenje mocno izrazeno ali traja
dolgo ¢asa, nas zacne obvladovati tako

v dozivljanju kot vedenju. Motnja v
razpoloZenju se porodi, ko vedenje ne
ustreza in se okolisCine, ki povzrocajo
temeljno razpoloZenjsko Custvo, ne
spremenijo, obenem pa za nastanek
takega Custva pri posamezniku obstaja se
ugodna bioloska podlaga. Zato podobno
pestrost kot pri Custvih zaznavamo tudi
pri razpoloZenjih. Med razpoloZeniji, ki so
najpogostejsa med iskalci psihiatricne
pomodi, so depresivnost, tesnobnost,
privzdignjenost in razdrazljivost.

RazpoloZenije se razlikuje od afekta. Pri
afektu se predhodni in naslednji Custveni
procesi med seboj koherentno povezujejo v
sosledja in se izrazijo kot znacilna vsebinska
celota, ki pri posamezniku na splosno
okrepi neko doloceno obcutje. V bistvu je
torej pomembna osebna izkusnja Custva

in s tem Custvom povezani zunanji izrazi
silovitih notranjih obcutij, nad katerimi volja
nima moci.

Psihoanaliticha psihoterapija je primerna
metoda za obravnavo tistih z motnjo
razpoloZenja, Ce le-ti niso psihoticni,

S0 sposobni dejavno sodelovati v tako
zastavljenem zdravljenju in so zanj tudi
osebno motivirani. Prek simptomatike se
iSCejo vzroki za nastanek takih dusevnih
stanj, ki obicajno ti¢ijo v zgodnjem otrostvu.
V tem pogledu pacient nosi pomemben
del bremena analiticnega raziskovanja, saj
je izklju€no on tisti, ki je svojo zgodovino
odrascanja izkusil neposredno na svoji kozi
in jo zato v psihoterapevtski proces prinasa
neposredno iz prve roke v obliki pripovedi,
telesnih odzivov, vedenjskih vzorcev. Vloga
psihoterapevta pri tem pa je, da na tej
osnovi oblikuje interpretacije z namenom
prepoznavanja potlacenih Custev, ki jih
mora pacient uvideti samostojno. Zaradi
odporov, ki se ob tem pojavljajo, je to

tudi najteZji del vsake psihoterapevtske
obravnave.

DUCRAY

LABORATOIRESDERMATOLOGIQUES
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zvesta vasemu zdravju

Aicriiz velia za-instnike Karfice rvestabie od 2. 3. do 313, 205 ariroma do protiae alog ¥ vseh enntah Lekame L utbiFna in v spitn|
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PETERSIL,
PRI RAZS
IN ZDRAV

POMAGA
RUPLJANJU
JENJU

Ste vedeli, da petersilj vsebuje priblizno trikrat toliko vitamina C kot pomarance? Ne samo da petersilj
izboljsa okus Stevilnih jedi, po prehranski vrednosti sodi v sam vrh zivil. Je izjemno bogat vir vitaminov
in mineralov, odlicno odvajalo in vsesplosni Cistilec.

Besedilo: Simona Jancek

Navadni petersilj (Petroselinum crispum)
je svetlozelena dvoletna zel, ki izvira iz
Sredozemlja in je vsestransko koristna.
Tako v kulinariki kot v zdravilstvu so ga
uporabljali Ze v anti¢nih Casih.

Pomlad je ravno pravi Cas, da posejemo
tudi seme petersilja. Na prosto ga sejemo
od marca. Lahko ga damo tudi v loncek in
bo lep okras na okenski polici, vendar ne
bo nikoli tako aromaticen kot tisti z vrta. V
prvem letu razvije listnato maso, v drugem
pa steblo s cvetnimi kobuli. Uporabljajo se
vsi njegovi deli, predvsem listi, lahko pa tudi
steblo in korenina. Za zimo ga preprosto
zamrznemo.

Nepogresljiv v kuhinji

Slovenska odredba o razvrstitvi zdravilnih
rastlin ga razvrsca v kategorijo H, v kateri

je razvrSCen enako kot hrana. Prinas je
priljubljen zlasti kot zaCimba za enoloncnice
in druge juhe, pa tudi za namaze in omake.
TrzaSka omaka je na primer mesanica
narezanega cesna in narezanega petersilja.

Vsebuje edinstveno kombinacijo
hranil, zaradi katerih

ga uvrs¢amo med superzivila.

V procesu razstrupljanja ga
lahko vec€ uporabljamo pri kuhi,
saj zaradi veliko kalija deluje
odvajalno.

V kulinariki se uporabljajo korenasti
petersilj, petersilj s kodrastimi listi in
italijanski petersilj oz. petersilj z gladkimi
listi. Slednji ima mocnejso aromo od
kodrastega, saj ima mnogo visjo raven
eteriCnega olja. SveZa aroma se Se posebej
sklada z ribami. Pogosto z njim okrasimo
jedi na kroznikih, v juzni in srednji Evropi je
sestavina zeliS¢nega sopka, petersilj pa se
zaradi velike vsebnosti klorofila uporablja
tudi kot osveZilec za usta: po obroku pojejte
vejico ali dve peterSilja. Lahko ga tudi
vlozimo, iz njega pripravimo kremno juho,
sok ali ¢aj. Obloge iz sveZe sesekljanih
listiCev naj bi pomagale pri pretegnjenih
misicah in pikih Zuzelk.

Superzivilo

Njegova energijska vrednost je nizka,
hranilna pa zelo visoka. Vsebuje edinstveno
kombinacijo hranil, zaradi katerih

ga uvrs¢amo med superzivila. V procesu
razstrupljanja ga lahko velikodusno
uporabljamo pri kuhi, saj zaradi veliko
kalija deluje odvajalno. Ledvicam pomaga
izloCati strupe in mascobe v urin. Krepi
prebavne organe, vkljucno z jetri, saj
vsebuje rastlinske kemikalije (kumarin,
limonen), ki pomagajo pri razstrupljanju.
Olje iz petersiljevega semena spodbuja
jetrno obnovo. Tako koren kot liste in
steblo s pridom lahko socimo, saj iz teh
sestavin nastane eden izmed mineralno

in vitaminsko najbogatejsih zelenjavnih
sokov. Pozor: priporocljiva je le majhna
koli¢ina v kombinaciji z drugim zelenjavnim
sokom. Redno uzivanje petersiljevega soka
je sicer iziemno ucinkovito pri odpravljanju
anemije.

Pozitivni ucinki na zdravje

Petersilj slovi kot odlicen diuretik, pomaga
odvajati vodo iz telesa, pa tudi sicer
sodeIUJe prl njegovem ééienju Hkrati

s poveCanjem izloCanja natrija in vode
poveca tudi resorpcijo kalija v telesu. Je
koristen vir Zeleza in nemlecni vir kalcija
zlasti za ljudi, ki pojedo malo mleka in
mlecnih izdelkov, ter za stroge vegane.

Blagodejni ucinki

- Skrbi za optimalno delovanije jeter.

« Deluje kot odvajalo.

« Deluje protivnetno: prepreCuje in blazi

vnetja mehurja, prostate in druga vnetja.

Zmanjsuje tveganje za nastanek

dolocenih vrst raka (plju¢nega, koznega

raka, raka na dojkah in prostati).

- Dober je za zdravje srca in oZilja: odpravlja
holesterol iz Zil, zmanj3a tveganje za
nastanek sr¢nega infarkta, mozganske
kapi in ateroskleroze.

« Lajsa revmo, putiko, artritis.

« Pomirja krce.

- Pomaga pri uravnavanju prebave,

odpravlja vetrove, zmanjSuje obCutek

napihnjenosti.

Uravnava krvni obtok, pomaga pri

anemiji.

- Pomaga pri celulitu.

« Pomaga pri izkasljevanju sluzi iz dihal.

« Krepi imunski sistem.

Ima mocno protibakterijsko oz.

protimikrobno delovanje.

- Pomaga zdraviti Zelod¢ne razjede.

« UCinkovit je proti slabemu zadahu.

« Dobro krepcilo: povecuje obCutek
energije.

« Spodbuja delovanje ZivCevja in bistri um.

Ker petersilj vsebuje etericna olja, ki
drazijo ledvi¢no sredico, naj bodo pri
uZivanju petersilja pozorni tisti, ki imajo
teZave z vnetjem ledvic - lahko se pojavijo
zdravstveni zapleti. Tudi sicer naj ne bi
zauzili prevec petersilja. Se posebej to NI
priporocljivo za nosecnice, saj pretirano
uzivanje lahko povzroci splav!

gramov svezega petersilja na
dan zadosti dnevni potrebi po
vitaminu C.
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RAZGRADNJA MASCOB V
TELESU

Poleg spremembe prehranjevalnih navad
ter ustrezne telesne aktivnosti se vse ved
liudi kot pomoé pri premagovanju prave-
like telesne mase odlodi tudi za uporabe
prehranskih dopolnil, kakrino je FATLESS
WVITAL+. Prehransko dopolnilo vsebuje
hidroksi citronsko kislino, ki zavira sintezo
maifobnih kislin in zmanjia apetit ter
malinove ketone, ki vplivajo na metabo-
lizem in razgradnjo mascob.

I peERESA POEETLR

OHRANITEV NORMALNE RAVNI
HOLESTEROLA

Povisana vsebnost holesterola v krvi je
posledica nezdravega prehranjevanja in
nezadostne telesne dejavnosti. Prehransko
dopolnile  CHOLESS WITAL+ vsebuje
naravne statine {rdefi kvasni riz) v kombi-
naciji z beta-glukani iz ovsa, ki prispevajo k
vzdrievanju normalne ravni holestercla v
krvi.

OKREPITEV IMUNSKE
ODPORNOSTI

Prehranske dopolnilo IMMUNO VITAL+
vsebuje bio ekstrakt medicinskih gob,
obogaten z naravnim vitaminom C, ki
ugodno vpliva na imunski sistem. Namen-
jeno je vsem, ki Zelijo ohraniti ali povedati
naravno odpornost organizma, vzdrZevati
odpornost po konfanem zdravljenju, so
izpostavljeni hudim telesnim naporom,
pogosto utrujeni ali izpostavljeni stresu.
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KAKOVOST IZ LEKARNE

Rastlinska moc
za zensko zdravje

Na voljo brez recepta v vasi lekarni!

Rastlinska moc za
zensko po 40. letu
Dr. B6hm®

Isoflavon forte 90 mg
obloZene tablete

Za zdrav
mehur
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Cranberry complex
tablete

Sibek mehur?

Dr. Bohm*
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Apomedica Pharmazeutische Produkte GmbH
Roseggerkai 3, 8010 Graz
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