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UVODNIK

Prva beseda

Darjan Lapanje

November je mesec tisine, pocasnejsih korakov in prvih vonjev po pri-
hajajocih praznikih. Narava se umiri, mi pa se — vsaj za hip — zazremo
vase. To je cas, ko telo klice po pocitku, a dusa Ze potiho pricakuje ludi,
druZenja in toplino domacega vonja po cimetu.

V tokratni Stevilki Bogastva zdravja smo se zato odlocili pogledati tja, kjer
se zaCne vsaka prava sprememba - vase. Govorimo o moskem zdravju, o
tem, da moc ni v tisini, ampak v skrbi zase. O dobrem pocutju, ki ni raz-
kosje, ampak naravna kemija telesa, ko mu damo, kar potrebuje - giba-
nje, pogovor in malo sonca. Pa tudi o vinu, ki je lahko ¢udovit prazni¢ni
simbol, ¢e ga pijemo z mislijo in mero, ter o hrani, ki nas v ¢asu blizajocih
se praznikov zdruzuje bolj kot karkoli drugega.

Ko bodo dnevi krajsi in veceri daljsi, si vzemite ¢as zase. Zavijte se v ode-
jo, nalijte si topel ¢aj (ali kozarec vina), zacutite vonj cimeta, preberite
kako dobro knjigo — in dovolite telesu, da se umiri.

Zdravje, ravnovesje in toplina - to je pravo bogastvo, ki ga lahko vzame-
mo s seboj tudi v zimo.

Naj bo vas november prijeten, pocasen in poln dobrih trenutkov.

)@y/c’/m /_afa W%C,.
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Za ¢lanke o delovanju ucinkovin in zdra-
vil, ki se izdajajo le na zdravniski recept
velja opozorilo:

»Ministrstvo za zdravje opozarja, da be-
sedilo obravnava zdravilo, ki se sme izda-
jati le na zdravniski recept. O primernosti
zdravila za uporabo priposameznem
bolniku lahko presoja le pooblasceni
zdravnik. Dodatne informacije dobite pri
svojem zdravniku ali farmacevtu.«
UredniStvo ne odgovarja za vsebine,
ki so navedene v oglasnih sporocilih.
V reviji so podana razlicna mnenja av-
torjev in strokovnjakov, urednistvo za
pravilnost njihovih mnenj ne odgovarja.
Naro¢nik sam odgovarja za skladnost
oglasa z zakonom.

Nenarocenih besedil in drugih nenaro-
¢enih materialov ne vracamo.
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Pravi moski
gre k zdravniku

Ce bi moski zdravje merili po tem,
koliko se o njem govori, bi bili vsi v
vrhunski  formi. Ampak resnica je,
da je pri vecini “preventiva” beseda,
ki se pojavi sele, ko jih Zena naroci k
zdravniku ali ko se nekaj zares zalomi.
Pa ni treba, da je tako. Zdravje ni strah,
ni Sibkost. Zdravje je lahko najmocne-
jse orozje, s katerim se moski lahko
ponasamo.
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Ko se telo
nasmehne
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Dobro pocutje je tisti obcutek, ko
se vse nekako postavi na svoje mes-
to. Ko ti kava disi bolj kot po navadi,
ko se nasmeh pojavi sam od sebe, in
ko se zdi, da je svet vsaj za trenutek
malo bolj prijazen kraj. Ampak kaj se
v resnici dogaja v telesu, ko se pocuti-

—

mo dobro?

~

Presajeni lasje -
povrnjena samozavest

Okusi praznikov

V mesecu moskega zdravja smo revijo
nekoliko bolj, kot obicajno, posvetili
moskim in tezavam, s katerimi se v luci
zdravja pogosto soocajo. Zato je prav,
da nekaj pozornosti namenimo tudi
prostati. Gre za mosko spolno Zlezo,
o kateri pa obicajno vemo bore malo.
Zanimivo pa je to, da vseh njenih funk-
Cij ne pozna niti znanost.

Darilo s karakterjem

Moska plesavost se obi¢ajno razmero-
ma hitro stopnjuje. Lasje se redcijo,
frizer postaja vedno bolj nezen, pri-
jatelji pa vedno bolj iskreni. Vcasih
pomaga sprememba frizure, drugi¢
klobuk, tretji¢ sprejemanje nove podo-
be. A medicina zares dela ¢udeze in za
nekatere moske je dandanes odlocitev
jasna: presaditev las.

/ 4 november 2025

Ko se pribliza december, se v zraku
zgosti nekaj posebnega. Ulice zadisi-
jo po cimetu, pecice se spet oglasijo
po dolgem premoru, in nenadoma se
hrana spremeni iz vsakdanje potre-
be v prazni¢ni obred. Prazniki so ¢as
topline, druzenja in obljub — a bodimo
iskreni: so tudi ¢as, ko disave, peciva in

bogate jedi prevzamejo glavno vlogo.

Ko se zrak ohladi in se za¢nejo prizi-
gati lucke, se tudi police z vinom
nekako zasvetijo drugace. Steklenice
z bleS¢ecimi etiketami, prazni¢nimi
pentljami in zlatimi robovi se nasmeh-
nejo mimoidocim in kar vabijo, da jih
vzamemo in jih prijateljem in bliznjim
poklonimo kot darilo ob obisku. In res,
vino je v decembru skoraj obvezna
spremljava.

bogasteo




SKLEPI, MISICE, HRBTENICA
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Tiger Capsicum oblizi
Grelni obliZi s svojo naravno sestavo hitro in ucinkovito
sproscajo, pomirjajo in omogocajo boljSo prekrvavitev.

Tiger capsicum obliZi so na voljo v pakiranju
po 4, 8 ali 16 kosov.

Tiger Capsicum krema
100 ml

Grelna krema s svojo kompleksno naravno sestavo hitro in
ucinkovito sprosca, pomirja in omogoca boljso prekrvavitev
na vseh mestih kjer se pojavljajo tezave.

ZA OPTIMALNE REZULTATE SE PRIPOROCA UPORABA S TIGER CAPSICUM OBLIZI.

Tiger Herbal oblizi

0bliZi s svojo naravno sestavo hitro in ucinkovito
sproscajo in pomirjajo.

Tiger herbal obliZi so na voljo v pakiranju

po 4, 8 ali 16 kosov.

Tiger Herbal krema
100 ml

Krema s svojo kompleksno naravno sestavo hitro in
ucinkovito sprosca in pomirja na vseh mestih kjer se
pojavljajo tezave.

ZA OPTIMALNE REZULTATE SE PRIPOROCA UPORABA S TIGER HERBAL OBLIZI.

Na voljo v Lekarnah, Sanolaborju in specializiranih trgovinah.

www.thermoline.si




TEMA MESECA

Ce bi moski zdravje

tem, koliko se o njem
ri, bi bili vsi v vrhunski
Ampak resnica je, da je g
¢ini “preventiva” besed
se pojavi Sele, ko jih Z€
narocCi k zdravniku ali ke
se nekaj zares zalomi.®
Pa ni treba, da je tako.

Zdravje ni strah, ni Sib=

kost. Zdravje je lahko naj=
mocnejSe orozje, s katerim sé
moski lahko ponasamo.

Darjan Lapanje

Ko si star dvajset, mislis, da bo
tvoje telo zdrzalo vse. Pri tridese-
tih za¢ne$ opazati, da koleno po
sobotnem nogometu potrebuje
prost dan. Pri Stiridesetih se zjutraj
zbudis Ze utrujen. In pri petdese-
tih ugotovis, da bi bilo dobro ime-
ti “redni servis”, tako kot ga ima
avto. Razlika je le v tem, da avto
lahko zamenjas, svojega telesa pa
ne mores.

Moski pogosto mislijo, da morajo
biti “trdni” - ne jokati, se ne pri-
tozevati in vse prenesti. V resnici
pa prav ta trdnost v&asih poci tiho,
kot tanek led pod plastjo snega.
Statistike kazejo, da moski redke-
je obiskujejo zdravnika, pogosteje
zbolijo za sréno-Zilnimi boleznimi
in redkeje pois¢ejo psiholosko po-
moc. Ne zato, ker bi bili Sibkejsi -
ampak zato, ker mislijo, da “3

Se ni
(6
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tako hudo”. Pa je. In je tudi popol-
noma v redu, ¢e priznamo, da je.

Zdravje moskega ne pomenile mi-
Sic in kondicije, ampak ravnovesje
med telesom, umom in odnosi.
Redna vadba (tudi ¢e je to samo
sprehod po stopnicah namesto
dvigala), zdrava prehrana (ne, pivo
ni zelenjava) in dovolj pocitka ter
kvalitetnega spanca (trije veceri
nogometa zapored ne 5tejejo kot
pocitek) naredijo vec, kot se zdi.

In potem je tu Se tisto, o Cemer
moski najraje molcijo — dudevno
zdravje. Stres, izgorelost, tesnoba,
obcutek, da moras vse nositi sam.
A mocan moski ni tisti, ki nikoli ne
pade, ampak tisti, ki zna poiskati
pomo¢, ko jo potrebuje. Kadar se
pogovoris s prijateljem, partner-
ko ali strokovnjakom, ne izgubi$
moskosti, temvec¢ dobis Zivljen-

je nazaj.

Ce bi obstajal priro¢nik za mosko
zdravje, bi imel samo tri tocke:
Pojdi k zdravniku, Se preden te
kdo tja poslje; gibaj se, a z glavo in
ne za svoj ego; pogovarjaj se, ker
molk Se nikogar ni ozdravil.
November je mesec, ko si mos-
ki po vsem svetu puscajo brke v
znamenje gibanja Movember, ki
ozavesCa o raku prostate, testisov
in dusevnem zdravju. Ni treba, da
imas brke, da sodelujes — dovolj je,
da zac¢nes skrbeti zase.

Torej, kdo je pravi moski? Tisti, ki
zna dvigniti utez, pa tudi telefon,
ko potrebuje pogovor. Tisti, ki zna
zamenjati olje v avtu, pa tudi svoj
nacin Zivljenja, ¢e je to potrebno.
In tisti, ki razume, da moc¢ ni v tem,
da zdrzi$ vse, ampak da Zivi$ dol-
go, zdravo in sre¢no, da lahko uzi-
vas v vsem, kar imas rad.

bogasteo



TELESNA DEJAVNOST

Vsi si Zelimo v starosti os-
tati ¢im dlje samostojni in
zdravi. To lahko dosezemo
Zze z majhnimi koraki, kot
so uravnotezena prehrana,
skrb za zdravje ustne votline
in telesna dejavnost. Slednja
vpliva tudi na boljse razpolo-
Zenje in samopodobo, izva-
janje vsakodnevnih opravil,
spanec, spomin, ravnotezje
in medsebojne odnose. Do-
volj je ze nekaj minut giba-
nja dnevno, najbolje na sve-
Zzem zraku in v dobri druzbi.
Za spodbudo pa vam predla-
gamo nekaj enostavnih vaj.

Zase

dobro zivim

NIz

J

1. DEL VADBE: Ogrevanje s palico

Ogrevanje z enostavnimi vajami
bo vaSe misice pripravilo na in-
tenzivnejso vadbo. Doma ali na
sprehodu poiscite priblizno me-
ter dolgo palico. Z rokama jo pri-
mite tako, da imate dlani nekaj
centimetrov od vsakega konca
palice. Roke s palico spustite do
nog, nato pa palico z izravnanimi
rokami dvigujte nad glavo. Vaja
je ucinkovitejsa, Ce je ne izvajate
prehitro. Po 10 ponovitvah palico
zadrzite za glavo, spustite komol-

Nacionalni intitut
zajavno zdravie

NI

oskrbe starejsih

ce, da bodo pravokotno na rame
in se bo¢no nagnite najprej na
eno, nato pa Se na drugo stran.
Kot metronom. Vajo ponovite
destkrat na vsako stran.

2. DEL VADBE: Vaje za vecjo moc
nog in rok

Pois¢ite oporo v visini ramen, za
katero se lahko primete z izteg-
njenimi rokami. To je lahko podboj
vrat. Primite se z obema rokama
in upognite kolena v pocep tako,
da teZzo zadrzite z nogama (roke

" NSC

Integracija
geriatriéne

NACRT ZA

OKREVANJE
IN ODPORNOST

naj bodo le v oporo), nato se spet
dvignite in izravnajte. Naredite 10
pocepov, trikrat ponovite. Nato se
usedite na stol in eno nogo izteg-
nite predse. Iztegnjeno nogo po-
Casi dvigujte in spuscajte. Naredi-
te 10 do 12 ponovitev po trikrat z
vsako nogo. Cutite, kako zadovolj-
ni so vasi kolki? Zdaj pa se posta-
vite ob steno in se nanjo z dlanmi
oprite v visini ramen. Iztegnite
roke, nato pa jih pokrcite, da se
z obrazom priblizate steni. Kot
bi delali sklece, ampak v po-
kon¢nem polozaju. Naredite
10 do 12 ponovitev in ponovite
trikrat. Vse te vaje so ucinkovitej-
se, Ce jih izvajate pocasi.

3. DEL VADBE: Vaje za raztezanje
Vadbo zakljucite z nekaj vajami
za raztezanje. Sedite na stol in
se z rokami primite za zadnji del

stola pri naslonjalu. Ramena po-

tisnite nazaj, glavo pa priklonite
naprej, da obcutite rahlo napetost

v hrbtenici. PoloZaj zadrZite za 20

sekunda, ponovite dvakrat. Se

naprej sedite na stolu, eno nogo
pa iztegnite predse. Z nasprotno

roko se predklonite ¢im blizje h

gleznju iztegnjene nogi, z drugo

roko pa se drzite za stol pri nas-
lonjalu. PoloZaj zadrzite dvakrat za

20 sekund, nato pa jo ponovite Se

z drugo nogo in roko. Ko koncate

to vajo, vstanite in stopite za stol.

Z rokami se primite za naslonjalo

in se priklonite. Hrbtenico posku-

site imeti ¢im bolj izravnano in
pravokotno na tla. PoloZaj zadrzite
dvakrat za 20 sekund.

Morda sprva ne bo $lo. Ce boste

vztrajali in vaje ponovili vsak dan,

boste kmalu opazili, da ste moc-
nejsi, vzdrzljivejsi in gibénejsi. Tak-
rat na spletni strani podpiramo-
starejse.si poisCite e ostale vaje
vAdBeCede, tam pa boste nasli se
ostale posnetke vaj iz tega ¢lanka.

Lahko pa zberete pogum, se pri-

druZite organizirani vadbi za sta-

rejSe v svojem kraju in se gibate v

druzbi sovrstnikov. ®

Financira
Evropska unija
NextGenerationEU

Projekt sofinancirata Republika Slovenija, Ministrstvo za zdravje in Evropska unija — NextGenerationEU. Projekt se izvaja skladno z nacrtom v okviru razvojnega podrocja: Zdravstvo in
socialna varnost, komponente 1: Zdravstvo (C4 K1), naloZbe: Krepitev kompetenc kadrov v zdravstvu za zagotavljanje kakovosti oskrbe, projekt: integracija geriatricne oskrbe starejsih.

bogastuo
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Ostanite gibcni
in vitalni - tudi
ko se dnevi
skrajsajo

Sara Zausek, strokovna sodelavka Hise zdravjaj

Ko poletni dnevi zamenjajo hladna jutra in krajsi dne-
vi, se mnogi odlocijo, da bodo gibanje raje prestavili
na pomlad. A prav jesen je Cas, ko nase telo najbol;
potrebuje redno aktivnost — tako zaradi ohranjanja
gibljivosti sklepov kot tudi za ohranjanje moci in dob-
rega pocutja.

Z rednim gibanjem - bodisi s hitrim sprehodom,
jogo, raztezanjem ali lahkim tekom - ohranjamo mi-
$i¢no maso, stabilnost in gibcnost sklepov. Gibanje
spodbuja prekrvavitev, 1ajsa jutranjo okorelost ter
pomaga, da hranila lazje dosezejo hrustanec in tki-
va. Pomembno pa je, da telesu nudimo tudi hranil-
no podporo.

NOW Magnezijev citrat

100 % Cisti magnezijev citrat z
visoko stopnjo absorpcije

Zmanjsajte utrujenost in izérpanost
ter prispevajte k delovanju misic.
Veganska formula.

NOW Glukozamin & J
Hondroitin z MSM v

Revolucionarna trojna formula.

Podpora sklepnim tekoc¢inam in
vezivnim tkivom.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano ter zdrav nacin Zivljenja.

Magnesium
Citrate

200 mg

Med klju¢nimi mineralnimi zaveznikih je magnezij,
ki prispeva k delovanju misic, kosti in Ziv¢nega sis-
tema ter zmanjsuje utrujenost. Aktivni posamezniki
ga pogosto porabijo ve¢, Se posebej ob potenju ali
vec¢jih naporih. Zadostna preskrba z magnezijem po-
maga, da misice delujejo usklajeno, brez neprijetnih
kr¢ev in napetosti, hkrati pa podpira regeneracijo
po vadbi.

Za sklepe pa se pogosto priporocajo sestavine, ki so
naravni gradniki vezivnih tkiv — glukozamin, hondro-
itin in MSM (metilsulfonilmetan). Glukozamin in hon-
droitin sta telesu lastni snovi, prisotni v hrustancu, ki
omogocata proznost in blazenje obremenitev. Njuna
sinergija pomaga ohranjati gibljivost in zmanjsevati
togost, ki jo s starostjo pogosto zacutimo v kolenih,
kolkih ali ramenih. MSM pa kot naravni vir zvepla
podpira tvorbo kolagena in elastina, s ¢Cimer prispeva
k strukturi sklepov, misic, koze in las.

UravnoteZena prehrana, bogata s sadjem, zelenjavo
in zdravimi mascobami, skupaj z rednim gibanjem
in zadostnim vnosom tekocine, tvori osnovo za vi-
talnost skozi vse leto. Tudi ko se dnevi ohladijo, ne
zapustite svojih dobrih navad - toplo se oblecite, sto-
pite ven na svez zrak in dovolite telesu, da ostane v
gibanju. Telo se vam bo zahvalilo s proznimi sklepi,
mocnimi misicami in dobrim pocutjem. ®

F(G!ucosamine
- & Chondroitin

\)i\lf)-b.

Sy

IS URe

CERTIFIED

BREZPLACNA STEVILKA:

Na voljo v lekarnah, specializiranih prodajalnah, ( B
Sanolaborju in na www.hisa-zdravja.si. ( ©08080 12 HISA ZDRAVJA

(8

november 2025

bogasteo



NEGA MOSKE KOZE

Ce ima novembra glavno besedo mosko zdravje, je prav da besedo ali dve re¢emo tudi o
negi moske koze. Ta se pri vecini moskih zacne in konca pod tusem z enim samim izdel-
kom, na katerem pise »za lase, telo in avto« (no, skoraj). Ceprav je moska koZa bolj odporna
in trpezna kot Zenska, pa Se vedno potrebuje nekaj ve¢ kot Sampon z vonjem po borovcih.

Moska koza je debelejsa in bolj mastna od Zenske,
zato se zdi, da prenese vse. A prav zaradi tega se po-
gosto zanemarja. Britje, stres, klima v pisarni, Sport
in vremenski vplivi — vse to vsak dan obrablja kozno
pregrado. Rezultat? Suha, razdraZena koZza, ki se na
koncu mascuje s srbecico, luskami ali mozolji.
Osnova moske nege je preprosta: Cis¢enje, vlazenje,
zas¢ita. Zjutraj obraz umij s cistilom (ne z milom za
roke), nanesi lahek vlaZilni gel in - ja, tudi moski pot-
rebujejo kremo z UV-zas¢ito. Sonce ne izbira po spo-
lu. Po britju pa koZi privos¢i pomirjevalni balzam brez
alkohola - ni¢ ne pece, pa e disi bolje od kolonjske
iz devetdesetih.

Tisti, ki prisegajo na »naravnos, naj si zapomnijo:
naravno ni isto kot zanemarjeno. Dnevna nega traja
manj kot dve minuti, a razlika je o¢itna - bolj gladka
koza, manj rdecice, bolj svez videz.

Moski, ki to prebirate, si zapomnite: Koza je vas naj-
. " . vecji organ, ne oklep. Ce jo boste negovali, bo zdrzala
Miha Anzur ' dolgo, tako kot dober motor. Razlika je le v tem, da je
; motor mogoce zamenjati, koZe pa ne. ®

P

BORO. 500 VECNAMENSKA ANTISEPTICNA

1" Healthy Skin Care

PLUS

o~ KREMA ZA NEGO KOZE
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SUHA IN RAZPOKANE SUHE IN RAZPOKANE VNETJE PO BIIFUTELK I UREZNINE IN MANJSE DRAZENJE IN

RAZPOKANA USTNICE HRAPAVE ROKE PETE IN BRIT|U INSEKTOV ODRGNINE OPEKLINE ALERGIE

KOZA STOPALA

Frutanela d.0.0., TomSiceva cesta 18, 3320 Velenje, +386 64 264 320, boroplus.eu
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DOBRO POCUTJIE

1ko' se'vs
eh pojavi

tiiob¢
o'sen
-- kra

: C Boé
- bolj kot po
tek malo .

Tia Kemperle

Torej, kaj se ob dobrem pocutju zgodi v telesu? Pre-
senetljivo veliko. Telo ima svoj orkester hormonov in
Zivenih prenasalcev, ki igrajo simfonijo zadovoljstva.
Najprej na oder stopi dopamin - hormon nagrade.
Pojavi se, ko nekaj dosezemo, pa naj bo to uspesen
projekt, dobra 3ala ali popolno parkiranje v prvo.
Dopamin je kot notranji aplavz za dobro opravljeno
delo. Prav zato ga telo obozuje.

Potem pride serotonin, tihi direktor dobre volje. Na-
staja, ko smo sprosceni, v naravi, po gibanju ali po
zdravem obroku. Serotonin uravnava razpolozenje,
spanec, apetit in celo prebavo - ja, tudi tvoj Zelodec
ima nekaj besede pri tem, kako srecen si. Ce je sero-
tonina premalo, je svet bolj siv, zato ga telo poskusa
povecati s toplino, svetlobo in dotiki.

Ko pa se nasmehnemo - tudi ¢e sprva malo na silo
— se aktivirajo obrazne misice, ki posljejo mozganom
sporocilo, da so sre¢ne. MoZgani to vzamejo resno
in sprozijo izlo¢anje endorfina. Ta deluje kot naravni
protibolecinski in antistresni eliksir. Prav zato se po
smehu, teku ali plesu pocutimo, kot bi lebdeli, ceprav
v resnici le stojimo.

In potem je tu 3e oksitocin, hormon povezanosti.
Spro3ca se ob objemih, dotikih, blizini, celo ob prija-
znih besedah. To je hormon zaupanja in topline - tisti,
ki poskrbi, da se ob nekomu pocutimo “doma”. Oksi-
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Ipak kaj sel\re 3

Ko se telo nasmehne

ot vsaj za trenu-
) ocutlmo dobro?

tocin znizuje stresni hormon kortizol, kar pomeni nizji
krvni tlak, pocasnejsi sreni utrip in boljsi imunski odziv.
Z drugimi besedami: ko se dobro pocutimo, nase telo
ni v mirovanju. Lahko bi celo rekli, da dela nadure, da
nas ohrani v ravnovesju. Srce bije pocasneje, misice
se sprostijo, prebava deluje bolje, celo koza je bolj
prekrvavljena in sijoc¢a. Dober obcutek ni razkosje, je
biokemi¢ni dokaz, da smo v stiku s sabo.

Najlepse pa je to, da telo dobro pocutje prepozna
tudi takrat, ko ga malce“zavajamo”. Ce se nasmeh-
nes, gres na sprehod, poslusas glasbo, ki ti je viec, ali
pomagas komu brez koristi - telo reagira, kot da si
pravkar osvojil svet.

Torej, Ce isCes recept za dobro pocutje, naj ti prise-
pnemo, da ga ne boste nasli v nobeni tableti. Skriva
se v drobnih stvareh: v dihu, v gibanju, v pogovoru, v
trenutku, ko si dovolis biti tu in zdaj. Tvoje telo ve, kaj
dela. Le dovoliti mu mora$, da ti lahko sporoci, da se
pocuti dobro.

In e nekaj: Mnogi mislijo, da se »dobro pocutje« da
kupiti v Skatlici, v obliki prehranskih dopolnil in raz-
licnih praskov. A dejstvo je, da prehranska dopolnila
lahko le podprejo tvorbo teh hormonov, ne morejo
pa nadomestiti izkusenj, ki tvorbo hormonov sproza-
jo: gibanje, smeh, stik, toplina, pocitek. Zato bi lahko
rekli, da je najboljse prehransko dopolnilo za dobro
pocutje kar Zivljenje samo. ®

bogasteo



NA]LEP§I DAN. VSAK DAN V TERMAH PTU). o ) g
Zakaj je oddih v Termah Ptuj

Ugoden novembrski oddih novembra odliéna ideja:
v Grand Hotelu Primus > Manj gnece, vec miru.

» Topla termalna voda, raznolike
V Termah Ptuj boste dan resnicno uZili do konca - tako, kot savne in rimski wellness rituali.

so to znali Rimljani, Ri so postavili temelje najstarejSemu y
slovenskemu mestu. Le kratek sprehod od zgodovinskega » Le korak do zgodovinsko
sredis¢a vas caka GRAND HOTEL PRIMUS * * * * - eleganten naslov bogatega Ptuja.

novembrskega oddiha, Rjer se toplina termalne vode, rimski » Stajerska kulinarika z izbranimi
rituali in udobje elegantnega hotela zlijejo v popolno izkusnjo. lokalnimi vini.

Ne spreglejte wellness paketov z vkljucenimi storitvami za Se .
vec razvajanja, za seniorje pa smo pripravili paket Zlata leta, v » Ugodne izven-sezonske ponudbe.
oRviru katerega med tednom bivate Se ugodneje! - /.

Imperij dobrega pocutja
V Wellnessu Valens Augusta vas pricakajo tematske VIP-sobe
anticnega Rima, Orienta, Japonske, Egipta in Tajske ter izbrane
masaze in nege z zeliScnimi poudarki. V svetu savn Flavia pa
ozivi navdih rimskih Ropalisc: finske in parne savne, ledena jama
ter bazen za knajpanje ustvarijo popoln vroce-hladni ritual.

Hotelsko kopalisce Vespasianus
Vespasianus je hotelska oaza miru: termalni notranji bazen
s prehodom v zunanji del, dva masazna bazena in otroski
bazencek za najmlajsSe. Jutranje plavanje, popoldansko
brbotanje mehurckov ali vecerni pocitek ob vodi - v novembru
dobi vsaka minuta topline posebno vrednost.

Mobilne hiSice: apartmajska svoboda v naravi
Za goste, ki si Zelijo vec zasebnosti in ritma po meri, so v zeleni /f'
soseski na voljo sodobne mobilne hisice. Izberete lahko tudi *
polpenzion, v ceno pa je Ze vkljucen vstop v Termalni park -
popolna druZinska alternativa hotelskemu bivanju, le korak o

vodnih dozZivetij. /

02 512 22 00 | info.shr@sava.si | www.sava-hotels-resorts.com




V mesecu moskega zdravja smo revijo nekoliko bolj, kot
obicajno, posvetili moskim in tezavam, s katerimi se v luci
zdravja pogosto soocajo. Zato je prav, da nekaj pozornosti
namenimo tudi prostati. Gre za mosko spolno Zlezo, o kate-
ri pa obicajno vemo bore malo. Zanimivo pa je to, da vseh
njenih funkcij ne pozna niti znanost.

Tia Kemperle

/

Prostata je sicer majhna moska
spolna Zleza, ki pa v Zivljenju mos-
kih lahko povzroci precejsnje te-
Zave. Obicajno se resnejse tezave,
povezane s prostato, za¢nejo po-
javljati v zrelejsih letih, po 65. letu
pa naj bi za motnjami uriniranja, ki
so posledica rasti te Zleze, trpela
celo vec kot tretjina moskih.
Govora je o Zlezi v obliki kostanja,
ki leZi neposredno pod secnim
mehurjem, pri Cemer secnica po-
teka skozi njo. Vse funkcije prosta-
te tudi strokovnjakom, kot Ze re-
¢eno, e niso povsem jasne, znano
pa je, da proizvaja snovi, ki so del
semenske tekocine, pa tudi take,
ki secnico varujejo pred najrazlic-
nejsimi vnetji.
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Zanimivo je, da prostata pri novo-
rojenckih tehta le nekaj gramoyv,
nato pa raste vse Zivljenje, kar je
tudi glavni vir za tezave, poveza-
ne z njo. Te se praviloma pred 40.
letom starosti 3e ne pojavljajo,
nato pa se deleZ prizadetih z leti
hitro zvisuje.

Rast prostate s staranjem stro-
kovno imenujemo benigna hi-
perplazija prostate (BHP). Gre za
najpogostejso obliko bolezni te
Zleze, ki sama po sebi sicer ne po-
meni ve¢je nevarnosti in v vecini
primerov ne privede do raka pros-
tate. Cetudi niso nevarne, pa so
tezave, ki jih BHP povzroca, precej
neprijetne. Zaradi pritiska na se¢-
nico se namre¢ pojavijo motnje v
odtekanju sec¢a iz mehurja.

Zakaj do prekomerne rasti te
moske spolne Zleze pride, ni po-
polnoma jasno. Strokovnjaki pa
domnevajo, da je povezana z nizji-
mi vsebnostmi moskega spolnega
hormona kot posledico staranja,
do dolo¢ene mere pa na njeno
rast vpliva tudi Zivljenjski slog
posameznika.

Bolezen sicer prepoznamo po
oslabljenem curku pri uriniranju,
pa tudi po pogostejsem uriniranju
preko dneva in ponoci. Poleg tega
se pojavijo tezave pri zacetku uri-
niranja, curek je prekinjajo¢, tudi
po uriniranju ostane obcutek ne-
popolnega izpraznjenja mehurja,
lahko pa se pojavi tudi nehoteno
iztekanje urina.

Cetudi BHP ni povzrocitelj raka
prostate, je bolezen potrebno
zdraviti. V. nasprotnem primeru
lahko pride do vnetij secil, se¢nih
kamnov ali celo do okvare ledvic.
Rak se medtem lahko razvije na
vsaki, tudi povsem zdravi prosta-
ti. Najpogostejsi je sicer pri mos-
kih po 50. letu starosti, je pa 3e
veliko bolj nevaren, Ce se razvije
pri mlajsih moskih. Pri njih se na-
mre¢ mnogo hitreje razsiri na tkiva
v okolici.

Tudi pri tej vrsti raka je za njego-
vo uspesno zdravljenje klju¢nega
pomena njegovo zgodnje odkritje.
Prav zato se moskim po 50. letu
starosti priporoca vsakoletni pre-
ventivni pregled. Zdravniki tega
lahko opravijo na ve¢ nacinov -
rektalno, z ultrazvokom ali z mer-
jenjem nivoja prostaticno speci-
ficnega antigena (PSA).

Cetudi prostate ne moremo videti,
lahko moskim povzroci zelo jasno
izraZzene teZave. Zatorej gospodje
- Cetudi vam je neprijetno, se ob
tezavah takoj posvetujte s svojim
zdravnikom. Ta bo znal pomagati
in prepreciti, da bi neprijetnosti
razvile v kaj bistveno hujsega in
ogrozujoCega za vase Zivljenje.

bogasteo



PREHRANSKO DOPOLNILO Gnem On ®

osteoemon

600 mg KALCIJA V OBLIKI KALCIJEVEGA CITRAT MALATA IN
15 Xg VITAMINA D,

30 VRECK S PRAHOM ZA PRIPRAVO SUMECEGA NAPITKA
Z OKUSOM GRENIVKE, S SLADILI

enemon'
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/ RAHU ZA PRIPRAVD NAPITKA,
NAHRUNGSERGANZUNGS
. MIT
IN PULVERFORM zUR 2 UB(H’E‘!F!L
‘\‘ | > UNG VON GETRANKEN,
\NTEGFATOVE ALIMEN
TARE IN
POLVERE p|
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Prehransko dopolnilo Osteoemon je namenjeno ljudem
s povecanimi potrebami po kalciju in vitaminu D ali
Z nizkim vnosom kalcija preko hrane.

> Edini kalcijev citrat malat na slovenskem trgu

2> 8-15% visja izkoristljivost v primerjavi s kalcijevim citratom
2 10x boljsa topnost kot pri kalcijevem citratu

2 Brez natrija, primerno za diete z omejitvijo soli

2 Odli¢en okus grenivke

Q

041433794  info@enemon.si

Jata Emona d.o.0., Agrokombinatska 84, 1000 Ljubljana

Izdelek je na voljo v lekarnah, specializiranih prodajalnah in drogerijah.



PRESADITEV LAS

Ko moski zac¢ne izgubljati lase, se zgodba obicajno zacne z nedolznimi opazkami o tem,
kako je njegovo Celo iz leta v leto nekoliko visje. Nato pa se tezava s pleSavostjo obicajno
razmeroma hitro stopnjuje. Lasje se redcijo, frizer postaja vedno bolj nezen, prijatelji pa
vedno bolj iskreni. V¢asih pomaga sprememba frizure, drugi¢ klobuk, tretji¢ sprejemanje
nove podobe. A medicina zares dela ¢udeZe in za nekatere moske je dandanes odlocitev
jasna: Ce so lasje z leti 3li, jih je treba vrniti nazaj na svoje mesto.

Presajeni lasje -

povrnjena samozavest

Mitja Pirc

J

Presaditev las oz. lasnih mesickov
je kirurski postopek, pri katerem
zdravnik prenese lase z obmocja,
kjer jih je dovolj (obi¢ajno zadnji ali
stranski del glave), na predel, kjer
jih primanjkuje (navadno spredaj
ali na temenu). Zveni preprosto,
vendar gre za natanc¢en mikroki-
rurski postopek, pri katerem Steje
vsaka dlacica. Dobesedno.

Pri omenjenem posegu poznamo
dve glavni metodi. Prvo imenuje-
mo FUT (Follicular Unit Transplan-
tation). Gre za metodo, pri kateri
kirurg izreze tanek trak lasis¢a z
lasmi, iz njega izlo¢i posamezne
mesicke in jih presadi. FUE (Fol-
licular Unit Extraction) pa je so-
dobnejsa metoda, kjer zdravnik
s posebnim instrumentom izloCi
vsak mesicek posebej, brez prej
omenjenega »rezanja traku«. Dru-
ga metoda je danes pogostejsa,
ker pus¢a manj vidne brazgotine
in omogoca krajsi ¢as okrevanja, a
zahteva Se bolj izkusenega kirur-
ga in precej potrplienja. Govorimo
namre¢ o vec¢ urah izjiemno na-
tan¢nega kirurskega dela.

Kako poteka postopek

Operacija se izvaja ambulantno,
pod lokalno anestezijo. Pacient je
pri zavesti, pogovarja se z zdravni-
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kom, v¢asih celo gleda film ali pos-
lusa glasbo. Kirurg najprej doloci
linijo las, ki mora biti naravna - ne
kot ravnilo narisana ¢rta, temvec
nezna prehodna linija, skladna z
obrazom in starostjo. Nato se la-
sni mesicki vzamejo s t. i. "dona-
torskega” podro¢ja in se vstavijo
v pripravljene mikro kanalcke na
podrogju, kjer lasje manjkajo.
Celoten postopek traja od stiri do
osem ur, odvisno od obsega pre-
saditve. Ko je koncano, je lasisce
navadno rahlo pordelo in obcut-
ljivo, a bolecina je obi¢ajno mini-
malna. Pacient lahko isti ali nas-
lednji dan odide domov - z nekaj
tiso¢ novo presajenimi lasmi oz.
lasnimi mesicki.

Kaksni so mozni zapleti

in nevarnosti?

Ceprav gre za razmeroma varen
poseg, to ni ¢arovnija, ampak me-
dicinski postopek. Najpogostejsi
nezeleni ucinki so blaga oteklina,
zacCasna rdecica, obcutljivost ali
srbenje. Redko se lahko pojavi
okuzba ali brazgotinjenje, Se red-
keje pa nepravilna rast las. Naj-
ve€ja nevarnost pa ni v samem
postopku, temvec v napacni izbiri
klinike ali nerealnih pricakovanjih.

Internet je poln ponudb za “¢u-
dezne” presaditve po smesno
nizkih cenah. Ponudniki tovrstnih
storitev, ki obljubljajo nerealno
nizke cene, pogosto uporabljajo
zastarelo opremo, delo opravijo
neizkuseni izvajalci, vprasljiva je
tudi sterilnost, rezultat pa je po
vsej verjetnosti zgolj veliko razo-
¢aranje. Ce poseg stane desetkrat
manj, kot v priznani kliniki, je zelo
mogoce, da boste poleg las dobili
tudi obilico tezav in zapletov.

Kdaj so vidni prvi rezultati?
Najvelje presenelenje po presa-
ditvi je to, da na novo presajeni
lasje, ki jih vidite Ze takoj po pose-
gu, v nekaj tednih izpadejo. To je
povsem normalno. Lasni mesicki
namre¢ vstopijo v fazo pocitka,
nato lasje pa po treh do Stirih me-
secih zacnejo ponovno rasti. Prvi
pravi rezultat je zares viden po
priblizno Sestin mesecih, kon¢ni
videz pa po enem letu.

Po posegu sta potrebni nega

in potrpezljivost

Presajeni lasje potrebujejo nekaj
neznosti. Prve dni lasis¢a ne sme-
mo drgniti ali praskati, izogibati se
je treba soncu, znojenju, bazenom
in tesnim pokrivalom. Zdravnik

bogasteo



obicajno predpise blage Sampone
in navodila za nego, ki jih je vred-
no dosledno upostevati. Po nekaj
tednih se Zivljenje vrne v obicajen
ritem — z rahlo izbolj$ano frizuro in
precej ve¢ samozavesti.

Kaksni so rezultati?

Rezultat presaditve je trajen, saj
presajeni lasje ohranijo svojo »ge-
netsko kodo« in ne odpadejo tako
kot tisti, ki jih je prizadela moska
plesavost. Seveda pa presaditev
ne ustavi nadaljnjega redcenja
preostalih las, zato je pogosto pri-
poroc¢ena kombinacija z zdravlje-
njem lasis¢a ali zdravili (npr. mi-
noksidil, finasterid). Zares dobro
opravljen poseg da naraven videz
- ljudje opazijo, da izgledas “bo-
lie”, a ne morejo to¢no povedati,
zakaj. In to je popoln rezultat.

Lasje in samozavest

Lasje sami po sebi ne resijo Zivlje-
nja, lahko pa posredno vplivajo na
njegovo kakovost. Veliko moskih

po presaditvi poroca, da se pocu-
tijo bolj samozavestni, druzabni,
celo mlajsi. Je pa res, da se telo
Z omenjenim posegom ne spre-
meni drasticno — spremeni se le
zunanji izgled. In Ceprav se radi
posalimo, da “lasje niso vse”, imajo
presenetljivo veliko moc¢ nad tem,
kako se dojemamo in kako pogu-
mno hodimo skozi Zivljenje.
Lahko rec¢emo, da presaditev las
danes ni ve¢ tabu, ampak estet-
ski postopek, ki ob pravem pris-
topu daje zelo naravne rezultate.
Ni pa c¢arobna pali¢ica — zahteva
strokovnost, potrpezljivost in re-
alna pricakovanja. Ce se za tak
poseg odlocite, izberite kliniko z
referencami, vprasajte po metodi,
sterilnosti, strokovnem osebju in
po tem, kdo bo poseg dejansko
opravil.

In Ceprav lasje ne definirajo ¢love-
ka, je lepo, e se v ogledalu vidis
takdnega, kot se pocutis - z glavo
polno nacrtov ...in las. ®

INFO & REZERVACIJE:
LIFECLASS

HOTELS & SPA

PORTOROZ - SLOVEMIJA

Istrabenz Turizem d. d., Obala 33, 6320 Portoroz

e I
Tkt = F

zdravstvo@lifeclass.net « 05 692 8009

TERME _
PORTOROZ

Preventivni programi
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PRAZNICNA PREHRANA

Ko se pribliza december, se v zraku zgosti
nekaj posebnega. Ulice zadiSijo po cimetu,
pecice se spet oglasijo po dolgem premoru,
in nenadoma se hrana spremeni iz vsakdanje
potrebe v praznicni obred. Prazniki so ¢as to-
pline, druZenja in obljub — a bodimo iskreni:
so tudi Cas, ko disave, peciva in bogate jedi
prevzamejo glavno vlogo. Zakaj torej prazni-
ke tako moc¢no povezujemo s hrano?
In zakaj ima vsaka druZzina svoj

recept, svoj vonj in svoj
okus, brez katerega
prazniki preprosto ni-
so prazniki?

Sara Socan

™ dé

/

Hrana je eden najmocnejsih no-
silcev spominov. Vonj po potici ali
pecenkinas v hipu prestavi v otro-
$tvo, k mizi starih starsev, v kuhi-
njo, kjer je bilo vedno toplo. Nic¢
¢udnega, da ob praznikih postane
hrana simbol pripadnosti.

Ko pripravljamo jedi, ki jih pozna-
mo od nekdaj, ozivljamo tradicijo.
Ko jih delimo z drugimi, ustvar-
jamo nove spomine. Prazni¢na
hrana torej niso samo kalorije ,
ampak Custva, povezanost, in za-
vedanje, da smo v krogu tistih, ki
jih imamo najraje.

Zgodovinsko so prazniki vedno
pomenili ¢as obilja po obdobjih
pomanjkanja. Jesen in zacetek
zime sta bila ¢as, ko so se shramb-
ne police napolnile in ko si je
¢lovek lahko privoscil malo vec.
Hrana je bila nacin praznovanja
prezivetja, izrazanja hvaleznosti in
upanja, da bo prihodnje leto spet
rodovitno.
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Zac¢imbe - skrite kraljice
praznikov

Brez za¢imb bi bili prazniki pre-
cej manj diseci - in manj carobni.
Cimet, klincki, muskatni orescek,
ingver, vanilja ... vse te arome so
nelocljivo povezane z decembrom.
A njihove korenine segajo dale¢ v
preteklost — do casov, ko so bile
zatimbe vredne vec kot zlato.

V srednjem veku so za¢imbe po-
menile status. Le bogati so si lahko
privoscili cimet ali poper, zato so
bile prazni¢ne jedi vedno moc¢no
zacinjene. Ni $lo le za okus, ampak
za simbol razkosja. Ko so trgovske
poti prinesle za¢imbe v Evropo, so
te postale sestavni del prazni¢nih
obrokov - in to tradicijo ohranja-
mo $e danes.

Poleg zgodovinskega pomena pa
imajo za¢imbe tudi neverjetno
zdravilno mo¢. Cimet uravnava
krvni sladkor, ingver krepi preba-
vo in blazi slabost, klin¢ki delujejo

protibakterijsko, muskatni orescek
pomirja in spodbuja dober spa-
nec. To, kar so nekoc¢ uporabljali
za zdravljenje, danes dojemamo
kot prazni¢ne vonje.

Ko torej potresemo cimet po ja-
bol¢nem zavitku ali dodamo klin¢-
ke v kuhano vino, ne ustvarjamo
le okusa — obujamo del zgodovine
in dajemo telesu male, a dragoce-
ne koristi.

Uzivanje z mero -

skrivnost pravega razkosja
Prazni¢na hrana ni problem -
dokler ne pozabimo, da je name-
njena uzitku, ne tekmovanju. Ko
jemo zavestno, z mislijo in hva-
leZznostjo, telo samo ve, kdaj ima
dovolj. Ni se treba odrekati potici
ali krompirjevi solati — dovolj je,
da se spomnimo, zakaj jemo: da
praznujemo, ne da prezivimo “de-
cembrsko preizkusnjo”.
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Dobra ideja je, da ob tradicio-
nalnih jedeh dodamo tudi nekaj
svezZine, na primer zelenjavne pri-
loge, orescke, sadje, veliko vode
in sprehod po kosilu. Tako lahko
uzivamo v vsem, ne da bi se po
praznikih pocutili, kot da smo pre-
tekli maraton.

Vonjave, ki povezujejo

Vsaka druZina ima svoj praznic¢ni
vonj. Nekje je to pomaranca ali
klin¢ki, drugje vaniljev sladkor ali
vonj po sveze peCenem kruhu. Te
vonjave nas zdruzujejo. Pripove-
dujejo, kdo smo in od kod priha-
jamo. Zanimivo je, da vonj vpliva
neposredno na limbi¢ni sistem -
del mozganov, ki uravnava Custva.
Zato nas ob vonju po medenjakih
lahko oblije toplina, $e preden
ugriznemo v prvega.

In morda je prav to pravi pomen
prazni¢ne kulinarike: ne gre le za
okus, temvec za obcutek. Za to, da

se ustavimo, zadihamo in dovoli-
mo, da nas vonj cimeta ali pece-
nih jabolk spomni, da je svet lahko
preprost in lep.

Hrana kot praznik -

ne kot obremenitev

Prazniki so redki trenutki v letu, ko
se zdi, da ¢as za trenutek obsta-
ne. Hrana nas pri tem spremlja kot
prijateljica, ne kot sku$njava. Ce
jo razumemo kot del kulture, kot
simbol radosti in hvaleznosti, po-
tem ni kriva za odvecne kilograme
- ampak za toplino, ki jo prinese
med ljudi.

Ko boste torej letos mesili testo,
vonjali cimet ali posipali sladkor v
prahu po potici, se spomnite: to je
vec kot recept. To je zgodba, ki se
prenasa iz generacije v generaci-
jo —in ki jo s svojimi zac¢imbami,
smehom in dihom pecice nadalju-
jetetudivi. ®

' Ravnovesje zivljenja

%&f{;{

skrwnmrr

najboljsih kuharjev

Vrednost knjige:
39,00 €

bogasteo

Zelite kuhati bolj zdravo, a brez kompromisa pri
okusu? Skrivnost vrhunskih chefov niso zapletene
tehnike - temve¢ za¢imbe. Odkrijte njihove
skrivnosti v knjigi:

Zacimbe, skrivnosti najboljsih kuharjev

Prejmite jo brezplacno kot darilo ob nakupu!

Kako do brezplacne knjige?
Obiscite www. prema 31/kn]1ga -zacimbe

Knjiga vam bo med drugim razkrila: kako iz zacimb dobimo to,
kar zelimo, kako ohraniti naravno moc zacimb, kako pripraviti
svojo zacimbno mesanico in kako aromatizirati Zivila z

zacimbnimi olji.

november 2025 17 \



GLEDANJE FILMOV

Dolgi jesenski in zimski vecer kar klicejo po tem, da se po

napornem dnevu zleknemo na kav¢ in si ogledamo dober

film ali serijo. V¢asih smo bili pri tem odvisni od snoval-
cev televizijskih programov, danes pa so nam najrazli¢-
nejse video vsebine vseh Zanrov na voljo z le nekaj pritiski
na gumbe daljinskega upravljalnika televizijskega spreje-

mnika. Pa ste kdaj pomislili na to, da utegne dolocen Zanr
filma ali serije precej moco vplivati na to, kaj se dogaja v

vasem telesu?

Verjetno nisem edini, ki je po gle-
danju filma z zalostno zgodbo oz.
zalostnim koncem ze kdaj opazil,
daje v filmu neznansko uzival in bil
po ogledu nekako sre¢nejsi in bolj
izpolnjen. Tako pocutje ima pov-
sem znanstveno razlago. Strokov-
njaki so namre¢ opravili raziskave
in ugotovili, da se ob gledanju fil-
mov z zalostno zgodbo v nasem
telesu odvijejo doloceni procesi, ki
so vzrok za tako pocutje.
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Naravna droga

V' mozganih se namre¢ ob tem
zacnejo sproscati endorfini. Gre
za hormone srece, ki jim pravimo
tudi naravna droga, saj njihovo
delovanje lahko enac¢imo z ucinki
opija. Endorfini se sicer v nasem
telesu praviloma sproscajo ne-
prestano, ve¢jih koli¢in pa smo
obi¢ajno delezni na primer ob
spolnem odnosu ali pri razli¢nih
telesnih naporih. Splosno dobro

pocutje pa ni edini ucinek, ki ga
povzroci zalostna filmska zgodba.
Raziskave so namrec¢ pokazale, da
se med drugim prag za bolecino
pri gledalcu v povprecju zvisa kar
za slabo petino (18 odstotkov). In
ne le to: ¢e film gledamo v druz-
bi, se ob Zalostnem filmu moc¢no
poveca tudi nasa druzabnost oz.
povezanost s so-gledalci.

Doza samozavesti

Seveda ima velik vpliv na nase
pocutje Zze sam tok misli, ki ga
gledanje filma povzro¢i. Zalostne
filmske zgodbe nas namre¢ vodi-
jo v razmisljanje o lastnih intimnih
odnosih, posledi¢no pa smo zara-
di tega obicajno bolj zadovoljni s
svojim Zivljenjem.

Gledanje zalostnih filmov nekateri
primerjajo kar z injekcijo samo-
zavesti. V nas se namre¢ ob tem
vzbudi obcutek empatije, nasi mo-
Zgani izlocijo oksitocin, ta pa po-
veca Zeljo po skrbi za nekoga. Po
zalostnem filmu in po vecjem pri-
livu oksitocina se ¢utimo bolj po-
vezane z ljudmi, ki nas obkrozajo,
in smo zaradi tega bolj zadovoljni.

V pravi druzbi

Seveda pa ni vseeno, v kaksni
druzbi si film ogledamo, kar Se
bolj kot za moske velja za Zenske.
Raziskave so namrec¢ pokazale, da
je za boljsi odziv na film, vesel ali
zalosten, klju¢nega pomena to, da
si custva delijo s prijateljico. Ob
prijateljici so Custva srece $e bolj
izrazita, zalostni deli filma pa se
Zenskam v druzbi prijateljice zdijo
manj zalostni.

Ne glede na vse zapisano pa je
pomembno, da izberete film in
zanr, kakrsen vam najbolj ustreza.
Prepri¢ani smo, da boste v popla-
vi moznosti nasli vsebino, ki bo
ob gledanju v vas zbujala dobre
obcutke. To je nenazadnje tudi
osnovni namen TV vsebin. Res-
ni¢ne drame je namre¢ dovolj ze
v vsakdanjem Zivljenju. ®

bogasteo



DOSEZITE
vi$Jo
DAVENO
OLAJSAVO

Z individualnim dodatnim pokojninskim zavarovanjem varcujete
za dodatno pokojninsko rento - za visjo pokojnino.

Za var¢evanje ste nagrajeni z davéno olajsavo. Vplacane premije vam znizujejo

osnovo za odmero dohodnine, kar vam zagotovi niZje placilo dohodnine ali
visje vracilo le-te. Varcujete ve¢ in placate manj.

Izracunaijte si svojo davéno olajsavo.

Poskenirajte spodnjo QR kodo
in obiscite sava-pokojninska.si.

BREZPLACNA STEVILKA:

(CTEPD

sava-pokojninska.si

POKOJNINSKA

S SAVA

ZAVAROVALNA SKUPINA SAVA
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Nreziv

Modra svetloba
skoduje ocem

Katarina Kimovec

Verjetno ste Ze kdaj slisali za modro svetlobo, pa
morda niste niti vedeli, o ¢em to¢no je govora. Gre za
kratkovalovne energijske svetlobne Zarke na mod-
rem koncu svetlobnega spektra. Take Zarke oddaja
tudi sonce in ko ti zadenejo v molekule zraka ali vode
v atmosferi, se razprsijo bistveno lazje kot ostali Zarki
vidne svetlobe. Prav tu gre iskati tudi vzrok, zakaj je
jasno nebo podnevi modre barve.

Ni pa sonce edini vir modre svetlobe. Dobrsen del jo
ljudje dobimo preko LED luci in najrazlicnejsih zaslo-
nov. Ker pa smo tej svetlobi izpostavljeni ¢edalje vec
¢asa, bolj pogosto in smo neprimerno bliZje njene-
mu viru, utegnemo davek za to placati s poslabsa-
njem zdravja nasih oci.

Strokovnjaki so izracunali, da povprecen clovek
samo pred TV zaslonom prezivi kar tri ure dnevno,
ko pa pristejemo e Cas, ki ga preZivimo pred ostalimi
zasloni, postanejo stevilke precej zaskrbljujoce.

Ce so vase o¢i razdrazene, suhe, utrujene, ali Ce vas
mucita glavobol in nespec¢nost, morate vsekakor po-
misliti na to, da utegne to biti rezultat prekomerne
izpostavljenosti modri svetlobi. Gre namre¢ za naj-
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pogostejse simptome, ki jih ta »sodobna teZzavac
povzroca.

Seveda pa za to, da se pred vsem omenjenim zasciti-
mo, veliko lahko storimo tudi sami. Pravilo 20/20/20
je vsekakor tisto, ki si ga velja zapomniti 0z. ga redno
upostevati. Govori namre¢ o tem, da moramo vsa-
kih 20 minut vsaj za 20 sekund gledati v 20 metrov
oddaljen predmet. Poleg tega vam bodo oci Se kako
hvalezne, Ce boste ¢im vel oz. ¢im pogosteje meZi-
kali. Tudi sodobne naprave omogocajo nacin delo-
vanja, ki zmanjsa oddajanje modre svetlobe (night
mode), zato ga vsekakor velja uporabiti.

Seveda pa si pri tem lahko pomagate tudi s posebni-
mi zascitnimi ocali. Stekla ocal so namrec¢ premazana
z zas¢ito proti modri svetlobi, ki slednjo nevtralizira in
na ta nacin preprecuje utrujenost in razdrazenost oci.
Ocitno je, da resitve poznamo, na nas je le, da jih
pravilno uporabimo in svojim o¢em privos¢imo ne-
koliko manj napora. Zagotovo pa bomo veliko storili
tudi, ¢e si vsak dan vzamemo ¢as zase, se »odlepi-
mo« od zaslonov in se podamo v naravo. Ta bo nase
oci pomirila v vsakem letnem casu, svez zrak pa bo
dobro del celotnemu telesu.

bogasteo



Tehnicni pregledi

G”’a Murzka Sobota

Neq b el AT S Registracije

Ravne na
Korotkem

e Zavarovanja
S ke g Kontrola skladnosti vozil
Ljubljana

Kriko

Delavnica za tahografe

Sampeter  Ajdovitina
pri Gorici

Postojna

051 638 638

www.avtokrka.si




INKONTINENCA PRI MOSKIH

O tem moski ne govorijo radi. Inkontinenca - bese-
da, ki se slisi skoraj prepovedano, kot nekaj, kar se
“ne dogaja pravim moskim”. A resnica je drugacna:
vsak peti moski se bo v zivljenju srecal z nehotenim
uhajanjem urina ali blata. In ¢eprav je pogostejsa
po 65. letu, tezava ni rezervirana le za starejse.

Najpogostejsi vzrok moske in-
kontinence so tezave s prostato.
Pri vecini moskih se prostata zac-
ne povecevati po 45. letu starosti
— del naravnega procesa staranja.
Rastoca prostata pritiska na sec-
nico in otezi pretok urina. Mehur
se zato prekomerno polni, kar
vodi v t.i. pretekanje ali preto¢no
inkontinenco — ko urin preprosto
nima vec¢ kam in zac¢ne “kapljati”.
Druga pogosta oblika je stresna
inkontinenca, ki se pogosto po-
javi po operaciji prostate. Med
posegom lahko oslabijo misice
zapiralke, zato ob naporu, kaslja-
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nju ali smehu uhajajo manjse
koli¢ine urina. Tezava se v vedini
primerov s¢asoma umiri, z vajami
za miSice medeni¢nega dna pa jo
lahko bistveno omilimo ali celo
odpravimo.

Tihi tabu, ki ne bi smel biti tabu

Veliko moskih o tezavah z mehur-
jem ne govori - niti z zdravnikom.
Sram, zadrega, obcutek izgube
nadzora. Prav molk pa je tisti, ki
tezave poslabsuje. Ce se inkonti-
nenca pojavi, je obisk zdravnika
nujen: vzrok je lahko povsem ne-
dolZen, lahko pa skriva resnejso

tezavo, kot je okuzba secil ali celo
rak prostate. Zgodnje odkrivanje
pomeni boljse zdravljenje — tudi
pri inkontinenci.

Zdravnik lahko s preprostimi
preiskavami (pregled urina, ul-
trazvok, dnevnik uriniranja) do-
lo¢i tip inkontinence in svetuje
najustreznejso  resitev. Vcasih
zadostujejo vaje, drugi¢ zdravila,
redkeje operacija.

Kaj pomaga?

Pri blagih oblikah so uspesne
vaje za misice medeni¢nega dna.
Redno izvajanje “Keglovih vaj” -
stiskanje misic, s katerimi bi sicer
zaustavili uriniranje — krepi nad-
zor nad mehurjem.

Zdravniki priporocajo tudi trening
mehurja: postopno podaljSevanje
¢asa med obiski stranis¢a, da se
povecCa kapaciteta mehurja. Se-
veda pa veliko vlogo igra tudi
zdrav Zivljenjski slog: izogibanje
alkoholu, kofeinu in pekoci hrani,
ohranjanje zdrave telesne teZe in
zadosten vnos tekocine (1,5-2 li-
tra vode dnevno). Premalo pitja,
paradoksalno, poslabsa tezave,
saj koncentriran urin drazi mehur.

Ko vaja ne zadosca

Ce tezave kljub vajam in zdravlje-
nju vztrajajo, obstajajo tudi pri-
pomocki za inkontinenco.

Za moske so danes diskretni,
udobni in prilagojeni vsakodnev-
nemu Zivljenju — dale¢ od nero-
dnih resitev, ki smo jih poznali v
preteklosti.

Podjetje Abena Helpi, specializira-
no za sodobne resitve pri inkon-
tinenci, ponuja linijo Abena Man,
izdelano posebej za moske. Pre-
dloge so anatomsko oblikovane,
s poudarjeno zascito na sprednji
strani — torej tam, kjer jo moski
dejansko potrebuje. Diskretno se
prilegajo spodnjemu perilu, ne
sumijo, ne drsijo in omogocajo
popolno svobodo gibanja - od
pisarne do telovadnice. ®

bogasteo



Pripomocki za aktivne moske,
Ki imajo tezave z nehotenim
uhajanjem urina

Mnogo moskih zavraca misel glede uporabe

za inkontinenco. Ne samo, da predloge pre
neprijetne dogodke, kot so mokri madezi na
preprecijo tudi teZzave s koZo, predvsem pa us
nevtralizirajo vonj po urinu. ‘

ABENA Man predloge za inkontinenco so f
prilagojene moskim, zagot sk Site

pri tovrstnih tezavah i : o Zivljenje.
Unikatno oblikovane z: plas ogodajo
dobro za$¢ito pred iz ' e e
Samolepilni trak zago a odliéno na
in pri€vrstitev predloge na tesno or
spodnje perilo.

. oem
Man

Premium

L

& Tanke in diskretne

Man

Premium

L —4

@ Izjemno vpojne

& Nevtralizator vonja

- odliéno nevtralizirajo
razvoj neprijetnega vonja

www.abena-helpi.si | 080 22 53 | info@abena-helpi.si

Moznost narocila brezplacnega vzorca



VODNI FILTRI

Pijte na]bol]

vodo

Henrik Homsak

Zauzitje zadostne koli¢ine ciste
vode je klju¢nega pomena za dob-
ro zdravje in vitalnost. Glede na to,
da smo v zadnjih desetletjih spusti-
li v okolje vec kot 100.000 razli¢nih
onesnazevalcev, ki naposled vselej
koncajo v vodi, je precej na mestu
vprasanje, kaksno vodo pravzaprav
pijemo. Voda je namre¢ univerzal-
no topilo, ki na svoji naravni poti
kroZenja raztaplja Stevilne snovi
s katerimi pride v stik. Tako se pri
prehodu skozi zemeljske plasti
onesnazi z razlicnimi zdravju sko-
dljivimi snovmi.

Temu pritrjujejo analize voda, ki
kaZejo, da domala vsa pitna voda
poleg drobnih delcev vsebuje 3e
klor, pesticide, tezke kovine in celo
rakotvorne trihalometane (THM).
Slednji nastanejo kot stranski pro-
dukt v reakciji klora z organski-
mi snovmi v vodi. Poleg tega je
marsikje tudi vodovodno omrezje
zastarelo in dotrajano, zaradi ¢esar
pogosto prihaja $e do nenadzoro-
vanih okuzb in onesnazenj vode.
Ce v obzir vzamemo vse navedeno,

tako ni ve¢ samoumevno, da nam
iz pipe pritece Cista pitna voda.

NajcistejSo  mozno pitno vodo
zagotavlja sistem filtriranja z re-
verzno osmozo. Postopek filtrira-
nja z reverzno osmozo temelji na
filtraciji vode skozi izredno majhne
pore tankofilmske kompozitne
polprepustne membrane (TCF) -
RO membrane. Pore omenjene
membrane premera 0,1 nanome-
tra (0,0001 mikrona) omogocajo
prehod samo izredno majhnim
molekulam ¢iste vode. Pitno vodo
s tem na povsem naraven, me-
hanski nacin in brez dodajanja
kemikalij ocistimo tako s kemic-
nega kot mikrobioloskega vidika.

Reverzna osmoza PurePro® EC105 Lux
Petstopenjski  filtrirni sistem s
Purepro TCF polprepustno mem-
brano iz vode odstrani klor, slab
vonj in okus, rakotvorne snovi
(kloroform, trihalometane, PCB),
pesticide, ostanke zdravil, hormo-
ne, hormonske motilce, azbest,
svinec, zivo srebro, krom, kadmij,

wWWwWWw.reverzna-osmoza.si

=

Reverina osmoza
PurePro® EC105 Lux

3=

Uzuvajtelv popolno

/24

november 2025

a cistiin.osvezujocivodi\ii

Zdravo Zivljenje se zacne s kristalno ¢isto pitno vodo

£ Reverzna osmoza

"PuFéPro® EC106 Biocera

2= Antioxidant Alkaline

Ym\ ‘-

1T T

reklamno sporocilo

baker, barij, radon, natrij, kalij, se-
len, fluoride, nitrite, nitrate, ciste,
bakterije in viruse. S tovrstnim sis-
temom boste izvir najcistejse pi-
tne vode imeli kar v vasem domu.

Reverzna osmoza PurePro® EC106
Biocera Antioxidant Alkaline
Seststopenjski filtrirni sistem s
Purepro TCF polprepustno mem-
brano iz vode odstrani vse ze v
prejSnjem primeru nastete necis-
toce, dodatno pa vsebuje se BIO-
CERA A. A. 11" Filter (Antioxidant
Alkaline). Ta popolnoma ¢isti vodi
doda za nase zdravje zelo po-
membne minerale kalcija, kalija,
natrija in magnezija, zvisa pH vode
v alkalno (bazi¢no) pH obmocje
med 8,0 - 9,5 ter doda aktivni vo-
dik, ki zniza oksidacijsko redukcijski
potencial vode na -50 mV do -400
mV s ¢imer postane antioksidativ-
na voda. Zmanjsa velikost vodnih
skupkov in izboljsa okus vode.
Montaza sistema je enostavna.
Napravi je prilozeno navodilo in
ves potreben montazni material.
Sistem namestimo pod pomival-
no korito in priklju¢imo na hladno
vodo. Za namestitev bo zadosto-
val prostor pod koritom Sirine 50
cm. Filtrirana voda iz naprave se
vodi do dodatne pipe, ki jo na-
mestimo na korito ali pult poleg
korita. Filtrat oziroma del vode,
ki se izlo¢i pri filtriranju, se vodi v
odtok. Namesto dodatne pipe je
na voljo tudi elegantna kromirana
kuhinjska armatura - pipa 3v1, ki
lahko zamenja obstojeco pipo, z
njo pa lahko to¢imo hladno, vroc¢o
in filtrirano vodo. ®

Opisi, tehniéni
podatki, cene idr. Lor ALk
na spletni strani:

Svetovanje, montaza
f in servis

\ 041 555 270 |nfo@vodn| filter.si

bogasteo






IZBEREM PRIJAZNOST

Ne is¢ite moci, da bi zmagali nad drugimi,
poiscite mo¢, da boste lahko ostali mirni
tudi, ¢e se bo svet okoli vas rusil.

Biti prijazen
je vcasih
zahtevno

Maya Peron

~\

Prijaznost ni dobra le za druge, ampak tudi

za nase zdravje. Ko smo prijazni, na primer,
ko komu pomagamo, ga pohvalimo ali se
mu nasmehnemo, se v nasem telesu spro-
$cajo t. i. “hormoni srece”, kot so dopamin,
oksitocin in serotonin. Ti zmanjsujejo raven
stresa in hormona kortizola, kar lahko vodi
do nizjega krvnega tlaka in boljsega delova-
nja srca.

Znanstvene raziskave so pokazale, da ljudje,
ki redno kaZejo prijaznost in socutje, manj
pogosto trpijo za depresijo in tesnobo. Po-
leg tega prijaznost krepi imunski sistem, saj
sprosc¢anje pozitivnih hormonov spodbuja
delovanje obrambnih celic. Tudi obcutek
povezanosti z drugimi zmanjsSuje osamlje-

Ko se ustavimo in pogledamo
vase, ugotovimo, da nasega vsak-
dana ne sestavljajo dogodki, tem-
vec odlocitve in zaporedja drob-
nih trenutkov, v katerih vsakic
znova izberemo - ne, kaj bomo
storili, temve¢ kdo smo, kdo
bomo postali in kdo bomo ostali.
Prijaznost je ena temeljnih ¢lo-
veskih vrednot, hkrati pa preplet
mnogih - spostovanja, socutja,
iskrenosti, poguma, razumeva-
nja, integritete. Pomembno je,
da poleg vrednot raziskujemo
tudi prepricanja, ki so v ozadju,
saj pogosto prav nasa nezavedna
prepri¢anja dolocajo, zakaj je neka
vrednota za nas tako pomembna.
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nost, kar dokazano podaljsuje Zivljenje. )

Ce prijaznost Zivimo zato, da bi
bili sprejeti, potem ne izvira vec iz
notranje svobode, temve¢ iz pot-
rebe po potrditvi. Ce pa jo izbe-
remo iz zavedanja, postane izraz
zrelosti, ne kompenzacija ran.

Smo bozanski, a nismo bozanstva

Biti prijazen je vcasih zahtevno
- tudi zato, ker smo sicer res bo-
Zanski, nismo pa boZanstva. Vsi
smo kdaj utrujeni, custveno praz-
ni ali prizadeti - zato je iziemne-
ga pomena, da znamo postavljati
meje. "Prijazno” mora vcasih biti
tudi zelo “jasno”. Prijaznost brez
jasnosti hitro postane samopo-
zaba, jasnost brez prijaznosti pa

hladnost -  notranji mir lahko
ustvari samo njuno ravnovesje.
Zavestna prijaznost vedno zahte-
va uravnavanje notranjega sveta —
¢ustev, misli in reakcij in je trening
custvene zrelosti, ne prirojena
lastnost. Vsaki¢, ko jo izberemo,
utrdimo svojo notranjo mo¢ - in
morda je prav to njena ¢arobnost.
Ko prijaznost postane nas kom-
pas, nas ne vodi ve¢ strah, tem-
veC mir. Svet postane bolj jasen,
ljudje bolj razumljivi, Zivljenje pa
bolj preto¢no. Takrat prijaznost ni
ve¢ odziv, ampak nacin bivanja -
in svet ob nas postane mehkejsi.
Imejte se radi. ®

bogasteo



REHABILITACIJA

V VI-DA Studiu v Ljubljani se Ze natanko tri desetletja
posvelajo eni najneznejsih, a hkrati najzahtevnejsih vej
rehabilitacije — delovni terapiji za roke. Ta pomemben del
okrevanja je nepogresljiv po poskodbah, operativnih pose-
gih ali pri degenerativnih spremembah, ki omejujejo giba-
nje in zmanjsujejo samostojnost.

Roke, ki znova

zazivijo

Vi-Da Studio d.o.o.

J

Funkcionalna delovna terapija
je usmerjena v povrnitev giblji-
vosti prstov, zapestja, komolca ali
rame. Terapevti uporabljajo po-
sebne pripomocke, ki so prilago-
jeni tezavi posameznika in omo-
gocajo postopno vracanje modi in
koordinacije. Med najpogostejsi-
mi razlogi za terapijo so poskod-
be zgornjih okoncin, izpahi, zlomi,
sindrom zamrzle rame, ruptura
rotatorne mansete ter razli¢ni
utesnitveni sindromi.

Poseben segment podpore pri re-
habilitaciji, ki ga ponujajo v VI-DA

studiu, predstavljajo individual-
no izdelane opornice. Prilagojene
so diagnozi, stopnji poskodbe in
Zivljenjskemu slogu uporabnika.
Uporabljajo se pri sindromu karpal-
nega kanala, obrabi sklepa palca,
kontrakturah prstov ter pri De Qu-
ervainovem sindromu. Poleg tega
Izdelujejo tudi opornice za $portni-
ke, ki znatno skrajsajo ¢as odsot-
nosti z igris¢a po zlomih nosu, zvi-
nih prstov na roki in $e in Se.

Tretje podrocje, ki ga v studiu ob-
vladajo z dolgoletnimi izkusnjami,
je terapija svezih in starih brazgo-

reklamno sporocilo

)
g

tin. Z natan¢no kombinacijo raz-
licnih tehnik vplivajo na elastic¢-
nost tkiva, zmanjsujejo bolecine
ter izboljSujejo videz in funkcio-
nalnost koze.

Delovna terapija za roke v VI-DA
Studiu tako zdruzuje strokovnost,
individualni pristop in razume-
vanje, kako pomembna je dobra
funkcija rok za kakovost vsakda-
na. Roke so na$ stik s svetom -
zato je vredno poskrbeti, da zno-
va zazivijo v polnosti. @

({‘/

H?’l VI-DA STUDIO

f zasebna zdravslvena dejavnost

Nudimo vam:

* Delovno terapijo po poskodbah roke
( ija za celo Sl ijo)

¢ lzdelavo opornic po meri

( ija za celo SI ijo)
* Terapija brazgotin

( govalne in terap. ke kreme C ba,
silikonski oblizi za brazgotine)

* Zdravstveno svetovanje

* Ekolosko kozmetiko s certifikatom - Setare

* SoonenMoor - ué¢inkoviti izdelki iz Sote in zelis¢

In 3e veé na: WWW.Vidastudio.si

B\

elovskd 230 » Ljubljana « tel.: 01 256 74 74, 040 331 820 « info@vidastudio.si
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vetijo d;ugaée. Steklenice z blescedi
ﬁétiket&fhi prazni¢nimi pentljami in zlatimi
4 robow se nasmehnejo mimoidoc¢im in kar

DETSET Lapanje' A

Morda zato, ker vino ni samo pijaca. Je zgodba. Ko
nekomu podarimo vino, mu ne damo le stekleni-
ce - podarimo trenutek, obljubo druzenja in nekaj
topline. Vino ima tisto redko lastnost, da povezuje
ljudi. Je simbol spros¢enosti, pogovora, ¢asa, ki si ga
vzamemo drug za drugega. In prav to je tisto, kar si
ob blizajo¢ih se prazni¢nih dneh vsi zelimo: blizino in
obcutek, da Zivljenje tece pocasneje, z okusom.

0d Dioniza do darilnih vreck

Vino ima dolgo zgodovino. Stari Grki so ga darovali
bogovom, Rimljani so ga pili za zdravje, menihi so ga
v srednjem veku varno hranili v samostanskih kleteh.
Danes pa vino ni vec le pijaca bogov, temvec tudi nas
sopotnik — ob praznovanijih, ob hrani, ob tisini.

Ko podarimo vino, v resnici darujemo del tradicije,
vonj zemlje in sonca. Izbira vina za darilo je lahko tudi

28 november 2025

bllznjlm po Ionlmo kot darilo ob’ obisku.
In res, vino'je v decembru skoraj obvezna
spremljava - bodisi v darilni vrecki, bo-
disi na prazni¢ni mizi. A zakaj prav vino?

karakterjem

osebna gesta, saj z njo povemo, da smo premislili,
kaj ima obdarovanec rad, in da mu Zelimo nekaj, kar
traja dlje kot Sopek roz ali bonboniera. In ¢e je vino
lokalno, iz bliznje vinske kleti, ima darilo Se vecji car.
V njem je pristnost in kos¢ek domacega sveta, zaprt
v steklenico.

Mali kozarec, veliko koristi

Vino ima Ze od nekdaj pridih zdravja. Tisti znani “ko-
zarec rdecCega za srce” ima dejansko nekaj znanstve-
ne podlage. V rdec¢em vinu se namrec skriva resvera-
trol, antioksidant iz grozdnih kozic, ki lahko $¢iti oZilje,
zmanijsuje vnetja in celo upocasnjuje staranje celic.
Zmerno uzivanje vina — to pomeni en kozarec na dan
za Zenske in do dva za moske - lahko res ugodno
vpliva na telo: izboljsa prekrvavitev, spodbuja “do-
ber” holesterol in znizuje stresni hormon kortizol. Tis-
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ti vecerni kozarec ob pogovoru ali dobri vecerji torej
ni le razvada, ampak tudi droben obred sprostitve.
A zgodba se mora ustaviti pri besedi zmerno. Ker le
korak naprej od zmernosti vino izgubi vse svoje Care
ter postane tisto, kar je v osnovi: alkohol.

Ko se car spremeni v senco

Ceprav vino pogosto povezujemo z zdravjem in ro-
mantiko, ostaja dejstvo, da alkohol telesu ne koris-
ti. Prevec vina lahko obremeni jetra, zvisa krvni tlak,
oslabi spanec in - paradoksalno - poveca obcutek
tesnobe, ki ga Zelimo z njim pregnati.

Telo alkohol prepozna kot snov, ki jo mora razgraditi.
Pri tem porablja energijo, tekocino in minerale. Zato
ni ¢udno, da se po pretirani prazni¢ni “degustaciji”
zbudimo bolj utrujeni kot sprodceni. In e nekaj: telo
si hitro zapomni vzorec "kozarec za sprostitev” - in
ga zacne pricakovati vedno pogosteje. Tako se car
spremeni v navado, navada pa v tveganje. Zato velja
preprosto pravilo: vino naj spremlja Zivljenje, ne pa
ga nadomesca.

Vino kot del kulture - ne kot zdravilo

Ce zelimo iz vina izvle¢i le tisto najboljse, ga pijmo z
mislijo, ne z Zejo. Kozarec vina je lahko ¢udovit del
obroka, trenutek za pogovor ali obred ob posebni
priloznosti. Vino je namre¢ namenjeno poc¢asnemu

) o// G ) ¢

okusanju, ne hitremu pitju. Dobra novica pa je, da
se telo na vino odziva tudi psiholosko - Ze vonj in
ritual pitja lahko sproZita obcutek zadovoljstva in to-
pline, ne da bi pretiravali z alkoholom. Zato si velja
privosciti kakovostno vino, ga okusati pocasi in v
dobri druzbi.

Darilo, ki govori namesto nas

Vino kot darilo je posebno zato, ker je osebno. Izbira
prave steklenice zahteva nekaj misli in poznavanja
- a prav to ji da pomen. Ko prineses$ vino, v resni-
ci reces: “Zelim ti trenutek miru, okus lepote in cas
zase." Najlepsa gesta je, e ob darilu dodamo 3e roc-
no napisano sporocilo. Taksna sporocila — in vino, ki

jih spremlja — ustvarjajo spomine. In ti so vedno bolj

dragoceni kot katerokoli darilo z bles¢eco pentljo.

Na zdravje - z mero in z mislijo

Ko bomo v prazni¢nih dneh dvignili kozarec, se
spomnimo, da v njem ni le pijaca, temvec simbol
trenutka, ki Steje. Vino ni za pozabo, ampak za spo-
min. Ni za tekmovanje, ampak za pogovor. In pred-
vsem - vino je za ljudi, ki znajo uZivati v Zivljenju, ne
v alkoholu. Naj bo torej vino letos res darilo: ne le za
druge, ampak tudi zase — opomnik, da so lepi trenut-
ki vredni pozornosti.

Na zdravje — z okusom, s srcem in z mero. @

OKUSE VIPAVSKE DOLINE

POSESTVO BERCE *

Darila lahko izbirate
in narocate v
nasi spletm trgovini.

POPUST
do15.12.2025

20%

KODA: BZ20

Imate posebne Zelje?
Darila po dogovoru opremimo
z vaSim osebnim sporocilom

ali z logotipom vasega podijetja.

Kontaktirajte nas na:
041-505-659
info@posestvo-berce.si
vsak delavnik

med 8:00 in 17:00 uro.

MINISTER ZA ZDRAVJE OPOZARJA: PREKOMERNO UZIVANJE ALKOHOLA JE ZDRAVJU SKODLJIVO.
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'ﬁ&* KRVODAJALSKE AKCIJE - NOVEMBER brezplacna objava

Spostovane krvodajalke in krvodajalci, lepo vas prosimo, da poklicite

. na telefonsko Stevilko, ki ste jo prejeli v SMS vabilu ali na vam najblizji
transfuzijski center, in se dogovorite o dnevu in uri prihoda na darovanje

POMEMBNO OBVESTILO! krvi. BREZ ODZIVA - NI KRVI! Vsem krvodajalcem se zahvaljujemo za
OB"EZNO JE VABILO! odziv, razumevanje ter upostevanje vseh preventivnih zascitnih ukrepov.

Rdeci kriz Slovenije vas vljudno vabi, da se udelezZite ene izmed krvodajalskih akcij v mesecu D}_
NOVEMBRU 2025, *_FDAJEM KRI.

PREVERITE STANJE ZALOG KRVI NA WWW.DARUJ-KRI.SI

Zalec - vavli Doma I slovenskega tabora 7.00-12.00  3.11. $SUM Maribor - v prostorih dekanata PF Maribor 8.00-13.00 17.11.
Zgornja Kungota - v Hisi vseh generacij Zg. Kungota 7.30-10.00 311 Litija - v telovadnici Osnovne Sole Gradec 7.00-13.00  17.11,18.11.
Velenje - v Mladinskem centru 7.00-13.00 411,511.  Gornja Radgona - v Gasilskem domu GornjaRadgona ~ 7.30-11.00  19.11.
Duplek - v Osnovni $oli Duplek - podruznica Zitetka vas 7.30-10.00 511 Kodevje - v $portni dvorani Kocevje 7.00-13.00  19.11,20.11.
Velenje - v Mladinskem centru 7.00-13.00 6.11. Smarje pri Jelah - v prostorih veroutne utilnice 7.00-11.00 2011

Luce - v kultumi dvorani gasilskega doma 7.00-11.00 611 Gornja Radgona - v Gasilskem domu GornjaRadgona ~~ 7.30-11.00  21.11.
Velenje - v Mladinskem centru 7.00-13.00 7.11. Ljubljana - v Zavodu RS za transfuzijsko medicino 7.00-15.00  21.11.
Ljubljana - v Zavodu RS za transfuzijsko medicino 7.00-15.00 7.11. Race - v Osnovni Soli 7.30-10.00  24.11.

Sv. Ana - v Osnovni Soli Sv. Ana 7.30-11.00  10.11. Vrhnika - v Cankarjevem domu 7.00-13.00  24.11,25.11.
Bled - v Festivalni dvorani 7.00-13.00 10.11,11.11.  Sladki Vrh -v Osnovni $oli Sladki Vrh 7.30-10.00 26.11.
Bohinjska Bistrica - v Bohinjski hisi (bivsi vrtec) 8.00-12.00 12.11. Trzi€- v Sokolnici 7.00-13.00  26.11,27.11.
llirska Bistrica - v Domu na Vidmu 7.00-13.00 1311 Sentjur - Gostisce Bohort 7.00-11.00  27.11.
Rogatec - v dvorani Grajske pristave 7.00-10.00 13.11. Ljubljana - v Zavodu RS za transfuzijsko medicino 7.00-15.00 2811
Starse - v Osnovni Soli 7.30-10.00 14.11. Ruse - v Gimnaziji Ruse 7.30-10.00 2811
Ljubljana - v Zavodu RS za transfuzijsko medicino 7.00-15.00 1411,

Kri lahko darujete tudi izven terenskih krvodajalskih akcij, v okviru urnika delovanja transfuzijske sluzbe. ZRS za transfuzijsko medicino Ljubljana, Slajmerjeva 6.
T: 051/389 270, 051/671 147 ali 030/716 796, in se dogovorite o uri prihoda.

Posebna ponudba! ﬁoyam’w

Revijo Bogastvo zdravja lahko na dom prejemate celo leto za samo 20 EUR.

Zelite informacije in novosti s podro¢ja zdravega  Ime in priimek*
nacina zivljenja prejemati mese¢no na vas na-

slov? Izpolnite spodnjo narocilnico in revija Bo-  Stevilka Tu$ klub kartice**
gastvo zdravja vas bo takoj po izidu pri¢akala v
vasem nabiralniku za SAMO 20 EUR NA LETO. Ulica in hisna Stevilka*

PO IZVEDENEM NAKAZILU VAM BOMO POSLALI
AKTUALNO STEVILKO REVIJE. Naro¢nino bomo
po preteku avtomatsko obnovili za naslednje ob-

Posta in postna stevilka*

' , _ _ , - Telefon*——__ El naslov*
dobje, razen v primeru pisnega preklica najmanj
mesec pred potekom naro¢nine. Narocilnica za- .
. P 'p o e L Datum*____ Podpis*
vezuje tako izdajatelja kot naro¢nika. Postnino za
tUij zara¢unavamo posebej. *\/pis podatkov je obvezen  **Vpis tega podatka je obvezen, ¢e Zelite uveljaviti akcijsko ceno naro¢nine

Podatki za placilo: Tridea, d. o. 0., Podkraj pri Zagorju 3a, 1410 Zagorje ob Savi, TRR: SI56 0233 8025 5035 985, sklic: 00 23-2001, znesek: 20 EUR

S podpisom dovoljujem, da Tridea d.o.o. posredovane osebne podatke vzpostavi, obdeluje, vodi, vzdrzuje, upravlja, uporablja in shranjuje za pot-
rebe izpolnjevanja naro¢niskega razmerja in ¢lanske sluzbe, skladno z veljavnim zakonom, ki ureja varstvo osebnih podatkov.Navedene osebne
podatke lahko Tridea d.o.o hrani in obdeluje do pisnega preklica privolitve naroc¢nika/placnika. Na podlagi veljavnega zakona, ki ureja varstvo
osebnih podatkov, lahko posameznik kadarkoli zahteva popravek ali izbris podatkov, in sicer pisno na naslov: Tridea d.o.o, Podkraj pri Zagorju 3a,
1410 Zagorje ob Savi. Naro¢niku/pla¢niku pripadajo vse pravice v skladu z veljavnim zakonom, ki ureja varstvo osebnih podatkov ter v skladu z
veljavnim zakonom, ki ureja varstvo potrosnikov.
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