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Darjan Lapanje

Drage bralke, dragi bralci, po dveh mesecih premora smo spet tu — polni
sveze energije, idej in navdiha. Februar je morda najkrajsi mesec v letu,
a v nasem urednistvu ga vidimo kot idealen trenutek za nov zacetek.
Z njim vstopamo v novo sezono revije Bogastvo zdravja, prvo Stevilko
letosnjega koledarskega leta pa smo posvetili tistim temam, ki so v tem
¢asu najbolj aktualne: ohranjanju energije, pomiritvi telesa, negi koze in
iskanju ravnovesja v zimskem ritmu.

Ce je januar ¢as za velike zaobljube, je februar ¢as za neznost. To je me-
sec, v katerem se pogosto prvic v letu resni¢no ustavimo in prisluhnemo
telesu. Ni¢ ¢udnega, da smo se tokrat dotaknili tem, ki v tem obdobju
posebej zazivijo: zimske obcutljivosti koze, pomena kakovostnega zraka
v nasih domovih in tihe, a vztrajne mentalne utrujenosti, ki jo mnogi
obcutijo, a redko poimenujejo. Ko se dnevi pocasi, a opazno daljsajo, je
februar popoln ¢as, da razbremenimo sistem, pridobimo dolo¢ene drob-
ne dobre navade in se pripravimo na svetlejsi del leta.

Zadali smo si cilj, da vam bomo v novi sezoni ponujali vsebine, ki vas
ne bodo le informirale, temve¢ tudi pomirile in opogumile. Zdravje je
namre¢ vec kot odsotnost bolezni - je obcutek, da lahko dihate globlje,
mislite jasneje in v svojem telesu prebivate z ve¢ lahkotnosti. In to¢no
taksen ton smo Zeleli prinesti v prvo stevilko nove sezone. Naj vas sprem-
lja nezna spodbuda, da si vzamete ¢as zase, da poskrbite za kozo, za Ziv¢-
ni sistem, za svoj ritem in za drobne rituale, ki naredijo vsakdan mehkejsi.
Vimenu celotne ekipe vas z veseljem vabim k branju — naj bo ta Stevilka
vas februarski opomnik, da je zdravje pot, ki jo gradimo z majhnimi, ljube-
¢imi koraki. Veseli smo, da smo po premoru spet z vami. Pred nami je leto,
polno zgodb, dni in izzivov, in veseli smo, da jih bomo lahko delili skupaj.
Dobrodosli v novi sezoni Bogastva zdravja. Naj bo polna svetlobe, topli-

ne in iskrene skrbi zase! | '
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Zelite oglasevati v reviji Bogastvo zdravja?

PISITE NA
trzenje@bogastvozdravja.si

POKLICITE

03 62 03 623

Poleg nasih strokovnih in poljudnih élankov
bodo vasi oglasi se bolj zasijali!
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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 razlic(na 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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VSEBINA

Februar

Februarja smo obicajno delezni prav
posebnega dela zime. Ni ve¢ prazni¢ne
topline decembra, ni vec januarske
zacCetne zagnanosti, pomlad pa je se
dale¢ za ovinkom. Ravno zato je feb-
ruar mesec, ko se mnogi znajdemo v
nenavadnem stanju — nismo bolni, nis-
mo zares iz¢rpani, a vseeno nimamo
prave energije.

Ko koza
spregovori

Atopijski dermatitis je ena najpogoste-
jsih kroni¢nih koznih bolezni sodobne-
ga Casa, a pogosto ostaja nerazumljen.
Gre za vnetno, ponavljajoce se stanje,
ki se kaze s suho, srbeco, razdrazljivo
kozo in obcasnimi izbruhi, ki lahko
mocno vplivajo na kakovost Zivljen-
ja. Bolezen se najpogosteje pojavi v
otrostvu, vendar ni redkost niti pri
odraslih, pojavnost pa narasca iz leta
v leto.

rivega preoblacenja. Po dolgi zimi v
nas prebudi otrosko radovednost, ve-
selje do ustvarjanja in pripravljenost,
da za en dan postanemo nekdo drug.
A medtem ko se predajamo pustnim
norcijam in zabavam, nasa koza pogos-
to nosi najvecje breme te preobrazbe.
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Ko zaljubljenost mine,
jubezen ostane

Valentinovo je obicajno tisi cas, ko iz
izlozb visijo srcki, pari v restavracijah
narocajo sladice za dva, in ko se zdi,
kot da ves svet diha v ritmu roman-
ticnih zgodb. A prav ob tem prazniku
je vredno spomniti, da ljubezen in zal-
jubljenost nista isto — in da se partner-
ski odnos zacne zares pisati Sele takrat,
ko zacetna evforija nekoliko popusti.

~

Razstrupljanje
za zivcni sistem
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Zivimo v ¢asu, ko utrujenost pogosto
ne izvira iz premalo spanja, temvec
iz premalo tisine. Nas dan se zac¢ne z
alarmom, nadaljuje z obvestili, zahte-
vami, svetlobo zaslonov in stalnimi
mikroodlocitvami, ki se nalagajo ena
na drugo. Tudi ko “pocivamo”, v ozadju
igra televizija, roka seze po telefonu,
misli pa ostanejo v tempu opravkov.

~

Ko stevilke
spregovorijo o raku

V' mesecu, ko obelezujemo Svetovni
dan boja proti raku (4. februar), se v
Sloveniji znova potrjuje resnica, ki pre-
sega zgolj statistiko: rak ostaja eden
najvedjih  javnozdravstvenih  izzivov
sodobnega ¢asa. Najnovejsi podat-
ki Registra raka RS razkrivajo, da je
leta 2022 za rakom zbolelo priblizno
19.000 ljudi, od tega vec kot 10.000
moskih in skoraj 9.000 Zensk, umrlo pa
je skoraj 6.400 oseb.
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Mehke zveéljive pastile - brez ribjega priokusa!

CERTIFIKAT

Vsebuje priporocen dnevni odmerek
omega-3 za otroke in odrasle.

©

Proizvedeno s patentirano ConCordix
tehnologijo - kar 44 % boljsa absorpcija.

©

Odli¢ni naravni sadni okusi,
popolnoma brez ribjega priokusal!

©

NIZKA

Pakirano v blisterje - popolna zascita
pred zrakom, vlago in svetlobo.

©
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IFOS certifikat zagotavlja nadpovprecno
¢isto, varno in izjemno kakovostno ribje
olje, preverjeno z najstrozjimi neodvisnimi
testi. Vsaka serija je preverjena za tezke
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Februarja smo obicajno delezni prav posebnega dela zime. Ni ve¢ prazni¢ne to-
pline decembra, ni vec januarske zacetne zagnanosti, pomlad pa je Se dalec za
ovinkom. Ravno zato je februar mesec, ko se mnogi znajdemo v nenavadnem
stanju — nismo bolni, nismo zares iz¢rpani, a vseeno himamo prave energije. Kot
da bi telo delovalo na rezervi, glava SERY meghcn ki je ne znamo razbliniti.

Ta “februarski zid” ni samo muha.
Je normalen odziv telesa na dol-
gotrajno pomanjkanje svetlobe,
nihanje temperatur, ve¢ obve-
znosti in manj spontanih virov
veselja. Ko zunaj prevladujejo sivi
toni, jih pogosto zatne posnemati
tudi nade razpolozenje. In ¢eprav
o tem redko govorimo, je men-
talna iz¢rpanost v tem delu leta
veliko pogostejsa, kot si mislimo.
Opazimo jo v drobnih znakih:
ko potrebujemo ve¢ casa, da
se zjutraj »zbudimo v dan«. Ko
se tezje zberemo, ko smo bolj
obcutljivi na hrup, ko nas vsaka
malenkost hitreje vrze s tira. Ko
se delovni dan zdi daljsi, vikend
pa prekratek. Ko se telo pocuti
tezko, ¢eprav se nismo pretirano
gibali. Februar nas namre¢ po-
gosto postavi v mentalni “stand-
-by”, medtem ko svet okoli nas
od nas Se vedno pricakuje pol-
no odzivnost.
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V takih trenutkih je klju¢no, da ne
pritiskamo nase Se bolj. Februar
ni ¢as za dokazovanje, temvec
za stabilizacijo. To je mesec, ko
si lahko brez slabe vesti dovo-
limo ve¢ neznosti do sebe in
manj stroge produktivnosti. Nic
ni narobe, ¢e si vzamemo popol-
dne za sprehod, ¢e si privos¢imo
zgodnejsi spanec, Ce se umakne-
mo iz prenasicenih urnikov in si
zamislimo svoje "mikro rituale”, ki
nam pomagajo ustvariti obcutek
nadzora in udobja

Prav tako je februar idealen cas
za uvajanje majhnih sprememb,
ki imajo velike ucinke. Kratki
sprehodi med delom, tople ko-
peli, sprosc¢anje v tisini, prijetna
glasba, redno raztezanje, vec¢ ze-
lenjave in toplih obrokov — vse
to so poteze, ki se morda zdijo
nepomembne, a zivénemu siste-
mu posiljajo sporocilo: “Varen si.
Lahko spusti$ napetost.” V&asih je

dovolj Ze, da vsak dan naredimo
eno stvar, ki je samo za nas, brez
obcutka krivde.

Februar je tudi priloznost, da se
nauc¢imo poslusati tempo svoje-
ga telesa. Ne hitre razli¢ice sebe,
ki jo pokazemo navzven, temvec
tisto tiho notranjo razli¢ico, ki
nam zelo jasno sporoca, kdaj je
preve¢. In ko to razumemo, fe-
bruar nenadoma ni vec¢ siv, am-
pak postane prostor za upocasni-
tev, regeneracijo in pripravo na
pomlad, ki prihaja.

Ni treba, da nas februar “zlomi”.
Lahko ga izkoristimo kot najmeh-
kejsi mesec v letu — tak, ki nas
uci, da je pocitek pogum, skrb
zase pa investicija. Pomlad bo
prisla. Do takrat pa si lahko do-
volimo biti neznejsi, mehkejsi in
bolj prizanesljivi do sebe. Februar
je pravzaprav idealen cas, da se
nau¢imo ne le preZiveti, ampak
tudi zadihati.

bogasteo



URAVNOTEZENA PREHRANA

Vsi si Zelimo v starosti ostati ¢im dlje samostojni in zdravi.
Pri tem nam lahko pomaga Ze nekaj preprostih korakov:
redna telesna dejavnost, skrb za ustno zdravje in seveda

uravnotezena prehra-
na. Ta ima posebno
mo¢ - izboljsu-

je kakovost ziv-
lijenja, pomaga

pri obvlado-
vanju kronic-

nih bolezni in
krepi dobro po-
Cutje. Z majhnimi
sprememba-

mi vsakdanjih
obrokov lah-

ko veliko na-
redimo zase.

Zase skrbim,

da dobro zivim

NIz

J

Nacrtovanje obrokov

Priporocljivo je, da dnevni jedil-
nik sestavlja pet obrokov: zajtrk,
dopoldanska malica, kosilo po-
poldanska malica in vecerja. Med
obroki pijte vodo ali nesladkan
Caj, kava pa je ob zmernosti lah-
ko prijeten dodatek. Najlazje je, e
obroke nacrtujete vnaprej — tako
lahko nakupujete premisljeno in
izbirate kakovostnejsa Zivila. Pred-
nost dajte lokalnim pridelkom s
trznice ali bliznje kmetije. Zelenja-
vo in sadje lahko enkrat tedensko
pripravite in shranite v hladilniku,
da si kasneje prihranite cas za

Nacionalni institut
zajavno zdravie

NI

Integracija
geriatriéne
oskrbe starejsih

pripravo obrokov. Kadar vas cas
prehiteva ali je denarnica tanjsa,
lahko brez skrbi posezete po zmr-
znjeni zelenjavi.

Vjedilnik vkljucite beljakovine

in ostala zdrava zivila

V zrelejsih letih telo nujno potre-
buje dovolj beljakovin za ohranja-
nje misic, kosti in vitalnosti. Vsak
obrok naj zato vsebuje meso, ribe,
mlecne izdelke, jajca ali strocnice,
kombinirane z Ziti. Vsak dan naj
bodo na mizi sveZe sadje, zelenja-
va in polnozrnate Zitarice. Mastne
in sladke jedi uzivajte redkeje. Po-

@

NACRT ZA
OKREVANJE
IN ODPORNOST

NSC

magajte si s pravilom zdravega
kroznika: polovico naj zavzame
zelenjava, Cetrtino Skrobnata Zivila
(krompir, riz, testenine, polnozrna-
ta Zivila) in cetrtino beljakovin-
ska hrana.

Primer enodnevnega jedilnika
Danes naj bo za zajtrk jaj¢na
omleta s kosom kruha in kozar-
cem posnetega mleka. Dve jajci
zmesajte z moko (po moZnosti
polnozrnato), posnetim mlekom,
s¢epcem soli in zelis¢i, kot so ba-
zilika, €¢emaz in petersilj. Meanico
specite v ponvi na Zlici vrocega
olja, najprej na eni, nato $e na dru-
gi strani.

Za dopoldansko malico si pri-

voscite jogurt z naribanim ja-
bolkom in Zlicko mletih orehov.
Bolonjska omaka z le¢o bo odli¢no
kosilo. Ocistite in sesekljajte Ce-

bulo, naribajte korenje in ze-
leno, por pa nareZite na tanke
rezance. Na segretem olju najprej
preprazite ¢ebulo, nato pa Se 0s-
talo zelenjavo. Dodajte mleto
meso, potresite z mleto papriko,
premesajte, pocasi zalivajte z jus-
no osnovo in dusite do mehke-
ga. Dodajte leCo, zacinite z ma-
jaronom in kuhajte $e 10 minut.
Postrezite z zdrobovimi njoki.
Za popoldansko malico naj bo sku-
ta s sadjem.
Za vecerjo si pripravite ribji na-
maz. Sardelam ali tuni iz ploce-
vinke odlijte vecino olja, dodajte
Zlico skute ali grskega jogurta,
malo limoninega soka in nasekljan
petersilj. Sestavine zmesajte in na-
mazite na kos polnozrnatega kru-
ha. Zraven lahko pojeste $e solato.
Ne pozabite ves dan piti vode ali
nesladkanega ¢aja.
Vel o pomenu uravnotezene pre-
hrane preberite na spletni strani
podprimostarejse.si, kjer boste
nasli tudi vaje za boljSo gibljivost
in napotke za ohranjanje ustnega
zdravja. Vse to so majhni koraki, ki
lahko postanejo zdrave navade. ®

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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VITALNOST

Zak

ostaJ

Sara Zausek, strokovna's

Vitamin C Zze dolgo velja za ne-
pogresljiv del zimske oskrbe za
imunski sistem. A Ceprav je eden
najbolj znanih vitaminov, o njem
pogosto krozi veliko poenostavlje-
nih predstav.

Najprej: limona ni njegov glavni
vir. Presenetljivo ve¢ ga vsebuje
rdeca paprika, brokoli ali celo kivi.
Pa 3e nekaj - vitamin C je izje-
mno obcutljiv na toploto, svetlo-

rany ter zdrav nacin Zivljenja.

7en wrm:.'r‘.\u prehl

) Zalfavnote:

olnilo ni nadegnest
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) VEGANSKO

itamin C poz

‘o o

pogresl]

bo in kisik, zato ga s kuhanjem in
dolgotrajnim shranjevanjem hit-
ro izgubimo.

Vitamin C ima pomembno vlogo
pri delovanju imunskega siste-
ma, zasciti celic pred oksidativ-
nim stresom, tvorbi kolagena in
zmanjSevanju utrujenosti. Ker ga
telo ne more shranjevati, ga mo-
ramo vnasati vsakodnevno - Se
posebej v obdobju, ko posegamo

\ 1

Chewable

’C-500

e

Na voljo v lekarnah, specializiranih prodajalnah,
Sanolaborju in na www.hisa-zdravja.si.

reklamno sporocilo

po bolj enoli¢ni, toplotno obdela-
ni hrani.

Zanimivo: ze ena paprika lahko
pokrije celodnevne potrebe, a jo
moramo pojesti surovo. Ce pa
racunamo na “zalogo” iz prehra-
ne — taksne zaloge pri vitaminu C
preprosto ni.

Vitamin C morda ni nova resi-
tev — je pa Se vedno ena najbolj
zanesljivih.m

l'vas imunski sistem

- Vitomom C prspeva & debova
t/mwrwklga Atema.

g

 C-1000
Zinc Immune

BREZPLACNA STEVILKA:

(080801 . -
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» Brez saharoze

» Brez neprijetnega spahovanja

» Ugodno deluje na ravnovesje
crevesne mikrobiote

» Za redno in ob¢asno uporabo

» Ne povzroca odvisnosti od odvajal

» Za otroke, odrasle, nosecnice,
dojece mamice in diabetike

Laxemon limeta in

Laxemon granule k\

*Prva izbira za
potovalno lekarno

eLaxemon limeta za
direktno uporabo

: eLaxemon granule z

g - ) dodatkom magnezija,

°§ Pl ki prispeva k ravnotezju )

o st _ .
] > elektrolitov §
S H el .t
\4 g ,,etnﬂ“ ‘ g

X 24 .;wn"“”w(‘"“ -
S el

Laxemon tekocina za pripravo napitka

e Enostavna za odmerjanje

*Za pripravo osvezilnega
napitka doma ali v sluzbi

¢ Z okusom gozdnih sadezev

Laxemon gumi medvedki

*Nezni in ucinkoviti

*Okus pomarance
*Prakti¢na in enostavna /
oblika

*Slovenska inovacija

* Laktuloza prispeva k hitrejSemu prehajanju crevesne vsebine.
Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano. Za zdravje
sta pomembna raznolika in uravnotezena prehrana ter zdrav nacin zivljenja. Priporocene
dnevne koli¢ine oziroma odmerka se ne sme prekoraciti.

Izdelki so na voljo v lekarnah, dm prodajalnah, Tus drogerijah, Sanolaborju, Tosami ter na www.enemon.si
Jata Emona d.o.o0. Agrokombinatska 84, 1000 Ljubljana www.enemon.si & 051 641 141



Pozimi prezivimo tudi do 90 ‘odstot
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asa v zaprtih prostorih. Dom, pisarna, avto, trgo-
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koncentracija in ob¢ut zkega” zr
recej bolj pr'lgglte Iab kovos i 2

Sara Socan

Zrak v zaprtih prostorih je pravzaprav majhen eko-
sistem. Ni le meSanica kisika in ogljikovega dioksida,
temvec tudi prah, para, mikro delci iz ¢istil, kuhanja,
tekstila, sve¢, disav in celo nage lastne koze. Ce pros-
tor premalo zracimo, se koli¢ina CO, hitro zvisa, kar
zmanjsa dotok svezega kisika v moZgane. Rezultat?
“Megla v glavi’, slabSa pozornost, obcutek zaspa-
nosti in teZje odloc¢anje. To ni lenoba - to je biologija.
Ko moZgani dobijo manj kisika, preklopijo na varce-
valni nacin.

Poleg tega suh zrak, ki nastane zaradi ogrevanja, vpli-
va na sluznico nosu in grla. Tezava ni le v obcutku
praskanja ali suhosti - izsusena sluznica pomeni tudi
slab3o naravno zascito pred virusi in bakterijami. Iro-
ni¢no je, da lahko prav suh, topel zrak v stanovanju
oslabi naso odpornost, ¢eprav se pred mrazom za-
tekamo v notranjost. Suh zrak je pogost krivec tudi
za suho kozo, razpokane ustnice in drazenje oci. Vse
to obremenjuje telo, ki v tem casu ze tako deluje z
zmanjsanimi rezervami energije.

Pomemben del notranje kakovosti zraka so tudi drob-
ni delci, ki nastajajo pri kuhanju, pecenju, priziganju
svec ali uporabi razkuzil in disav. Ti delci lahko drazijo
dihalne poti, sprozajo alergije ali povecajo obcutlji-
vost pri ljudeh z astmo in atopijskim dermatitisom.
Se posebej svece in didave ustvarijo obc¢utek udobja,
a pogosto sproscajo snovi, ki ob nepravilnem zrace-
nju ostanejo ujete v prostoru. Zato je pomembno, da
se ne zanasamo zgolj na prijeten vonj - prijetno ne
pomeni nujno tudi zdravo.

Kakovost zraka vpliva tudi na nase razpolozenje. Vec
raziskav potrjuje, da prostor, ki je dobro prezracen in
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bogat s kisikom, poveca obcutek svezine, motivaci-
je in mentalne jasnosti. Ni naklju¢je, da se v naravi
pocutimo bolje - zrak je tam dinamicen, gibljiv, nasi-
¢en z negativnimi ioni, ki dokazano vplivajo na dobro
pocutje. V notranjih prostorih pa pogosto dihajo vsi
enako “staro” zra¢no mesanico, ki ne spodbuja ne te-
lesa ne duha.

Kaj lahko torej naredimo? Dobra novica je, da so
majhni ukrepi izjiemno ucinkoviti. Najosnovnejse pra-
vilo je kratko, a intenzivno prezracevanje - veckrat na
dan po nekaj minut. Tako zamenjamo zrak, ne da bi
prostor povsem ohladili. Rastline lahko pripomorejo k
obcutku svezine, Ceprav same ne resijo tezave previ-
soke vsebnosti ogljikovega dioksida. V ¢asu ogreval-
ne sezone je priporocljivo tudi vlaZenje zraka, vendar
brez pretiravanja: optimalna vlaznost je med 40 in 60
odstotki. Kadar kuhate, obvezno vkljucite napo, sve-
¢e pa prizigajte zmerno in prostor nato prezracite. Ce
je mozno, med delom veckrat odprite okno, vsaj za
minuto — hitra menjava zraka naredi obcutno razliko,
tudi ¢e se nam zdi, da “ni ¢asa”.

V resnici pa je najpomembneje, da se zavedamo, da
kakovost zraka ni abstrakten koncept, temvec nekaj,
kar neposredno vpliva na nas vsakdan - na energijo,
produktivnost, imunski sistem in razpoloZenje. Ko v
prostoru dihamo bolje, Zivimo bolje. In prav februar,
mesec, ko smo najbolj odvisni od notranjih prostorov,
je idealen trenutek, da se za¢nemo tega zares zave-
dati. Zraka morda ne vidimo, a ga nase telo zelo dob-
ro ¢uti — in nam vsak dan pove, ali smo mu omogocili
dovolj sveZine.
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BoleCe misice in odrgnine koze?
Naj ne bodo ovira.

Mazilo ABENA Skincare Ointment
pomaga prepreciti odrgnine koze zaradi
trenja Sportnih oblacil ob kozo. Hkrati
pa se zaradi sestavin, ki na kozi naredijo
zasditni film, lahko uporabi kot zaS¢itno
mazilo pred vetrom in mrazom na
izpostavljenih predelih obraza, kot so
nos, lica ter za zascCito koze rok.

Pri odganjanju »muskelfibra« pa bo
v pomo¢ ABENA Active gel. Zaradi
kombinacije vode in eteri¢nih olj najpre;
poskrbi za obdutek hlajenja, zaradi
izboljSane prekrvavitve tkiv pa to nato
preide v blago segrevanje. Uporabliamo
ga lahko pred, med in po aktivnosti.

>, - " £
™ Regeneracija misic

- spro$¢anje misi¢éne napetosti

Actvecel & |zboljSanje prekrvavitve

84 For massage and sore mes - v okonc¢inah, sklepih in miSicah

mmmmmmm

o Izdatna nega in zascita koze ¥

- zmanijsuje trenje na kozi |

& Naravna etericna olja

- poprove mete in evkaliptusa

Skincare
J0intment

& Zascitni sloj na koZi

- emulzija voda v olju
~

& Dolgotrajni ucinek

- vlazenje, hlajenje in osvezitev koze

—

A & Regeneracija koze
— 1 - glicerin, alantoin in izvlec¢ek kamilice
\, — ™ 41 % mascobe v mazilu
: - - regulacija izgube viage
L — -~

& Brez barvil in disav
- ne drazi koze

Izdelke lahko kupite v lekarnah, specializiranih trgovinah
z medicinskimi pripomocki ali na www.abena-helpi.si.

ABENA-HELPI d.o.0., Dobrave 7b, 1236 Trzin / Slika je swﬁboliéna.



ATOPIJSKI DERMATITIS

Atopijski dermatitis je ena najpogostejsih
kroni¢nih koznih bolezni sodobnega casa, a
pogosto ostaja nerazumljen. Gre za vnetno,
ponavljajoce se stanje, ki se kaze s suho, srbe-
¢o, razdrazljivo kozo in obZasnimi izbruhi, ki
lahko mo¢no vplivajo na kakovost Zivljenja.
Bolezen se najpogosteje pojavi v otrostvu
— prizadene kar 15-20 % otrok -, vendar ni
redkost niti pri odraslih, saj se pri njih pojavlja
v 3-10 % primerov, pojavnost pa naras¢a iz

leta v leto.

Ko koza
spreqgovori

Tia Kemperle

Atopijski dermatitis je kroni¢na
vnetna motnja koZe, ki je pogosto
povezana z atopijo, torej s preob-
Cutljivostjo imunskega sistema na
snovi iz okolja. Bolezen se kaze z
izrazito suho koZo, srbenjem, vne-
tnimi zarisci in izpuscaji, ki se lah-
ko razlikujejo glede na starost in
tip koze. Pri dojenckih se pogosto
pojavlja na licih in trupu, pri otro-
cih v pregibih komolcev in kolen,
pri odraslih pa lahko tudi na obra-
zu, vratu in rokah.

Dermatitis in ekcem sta sopo-
menki, saj oba oznacujeta vnetje
koZe. Atopijski dermatitis pa je
najpogostejsa oblika ekcema in
pogosto spremlja druge atopi¢ne
bolezni, kot sta astma in alergijski
rinitis. Izbruhi se obicajno krepijo
zaradi srbenja, ki vodi v praska-
nje, to pa 5e dodatno poskoduje
koZno pregrado, povzroci rdecino,
lus¢enje, razpoke ali celo iztekan-
je tekocine.
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Zakaj pride do

atopijskega dermatitisa?

Vzrokov ni mogoce pripisati eni
sami stvari - gre za kombinacijo
genetskih, imunoloskih in okolj-
skih dejavnikov. Osebe z atopij-
skim dermatitisom imajo pogosto
oslabljen kozni zascitni sloj, kar
omogoca lazji vdor drazilnih snovi,
alergenov in mikrobov. Dednost
igra prepoznavno vliogo: ¢e ima
eden od starsev atopijsko bolezen,
je verjetnost, da jo bo imel tudi ot-
rok, bistveno vecja. Bolezen lahko
sprozajo ali poslabsajo se tem-
peraturna nihanja, suh ali mrzel
zrak, stik z disavami, agresivnimi
mili, detergenti ali volnenimi ob-
lacili, okuzbe in prehladi, stres in
pomanjkanje spanja ter alergeni iz
okolja (prah, Zivalska dlaka, prsice).
Ker je kozna bariera porusena,
je koza bolj dovzetna za okuzbe,
pogosta pa je tudi kolonizacija z

bakterijo Staphylococcus aureus,
ki dodatno poslab3uje stanje.

Kako ravnati, e imamo

atopijski dermatitis?

Ceprav atopijskega dermatitisa ne
moremo ozdraviti, ga lahko izred-
no dobro obvladujemo. Klju¢ je v
doslednem, vsakodnevnem ne-
govanju koze in izogibanju spro-
Zilcem. Najpomembnejsi ukrep je
redna uporaba negovalnih krem
oziroma emolientov, ki obnovijo
zascitni sloj koze in preprecujejo
izgubo vlage. Dermatologi pou-
darjajo, da je treba kremo nanasati
vecCkrat dnevno, ne le ob izbruhih.
Pri hujsih poslabsanjih zdravnik
lahko predpise kortikosteroidna
mazila, antihistaminike ali druge
protivnetne pripravke. Alergoloski
testi pomagajo prepoznati more-
bitne alergene, fototerapija pa je
uspesna pri trdovratnejsih oblikah
bolezni.V tezjih primerih so na vo-
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ljo tudi sistemska zdravila, i
delujejo na imunski sistem.
Iziemno pomembna je tudi
prilagoditev Zivljenjskih na-
vad. Oblacila iz bombaza so
prijaznejsa do koze kot vol-
na ali sintetika. Prhanje naj
bo kratko, z mla¢no vodo in
neznimi cistili. V stanovanju
je dobro vzdrzevati primer-
no vlaznost zraka, predvsem
pozimi, ko se zaradi ogreva-
nja koza $e bolj susi. Sprosti-
tev in urejen spanec pa lah-
ko omilita srbenje, saj stres
pogosto sproZi izbruhe.

Kako atopijski dermatitis
prepreciti - ali ga sploh
lahko?

Ceprav atopijskega dermati-
tisa ne moremo prepreciti v
smislu popolnega izni¢enja
tveganja, lahko s pravilnimi
ukrepi bistveno zmanjsamo
verjetnost za poslabsanja in
podaljs$amo obdobja brez

simptomov. Klju¢na je zas¢ita ko-
Zne bariere, zato je redna nega z
vlazilnimi kremami priporocljiva
tudi v obdobjih, ko se zdi koza mir-
na. lzogibanje agresivnim milom,
parfumiranim izdelkom in drazil-
nim materialom igra pomembno
vlogo pri ohranjanju stabilnega
stanja koze.

Pri otrocih, ki imajo genetsko
nagnjenost k atopijskim boleznim,
nekateri strokovnjaki priporoca-
jo ze zgodnjo uvedbo negovalnih
preparatov, saj lahko to zmanjsa
verjetnost prvih izbruhov. Pomaga
tudi skrb za zdrav Zivljenjski slog
druZine: kakovostna prehrana, re-
dno gibanje, zadostna hidracija in
urejena rutina spanja podpirajo
delovanje imunskega sistema, ki
ima pri atopijskem dermatitisu
pomembno vlogo. Posameznik
lahko opazuje tudi svoje sprozil-
ce - nekaterim tezave povzrocajo
dolocena Zivila, drugim vremenske
spremembe ali stresne situacije.

Zivljenje z atopijskim
dermatitisom

Atopijski dermatitis ni zgolj kozna
nadloga — gre za stanje, ki lahko
mocno vpliva na psihi¢no pocutje.
Srbenje, ki je po raziskavah pri-
sotno pri kar 84 % bolnikov vsak
dan, moti spanec, delo in druZin-
sko Zivljenje, kar vodi do vecje
iz¢rpanosti, tesnobe in obcutka
nemoci. Zato je pomembno, da se
posamezniki ne ukvarjajo le s fi-
zi¢nimi simptomi, ampak poiscejo
tudi ¢ustveno podporo, zlasti ob
tezjih oblikah bolezni.

Atopijski dermatitis zahteva po-
trpezljivost, doslednost in dob-
ro sodelovanje med bolnikom,
druzino in zdravniki. A z ustrezno
nego, izogibanjem sproZilcem
in z zdravljenjem po priporocilih
strokovnjakov lahko osebe z ato-
pijskim dermatitisom Zivijo polno,
aktivno in udobno Zivljenje - nji-
hova koza pa lahko postane mir-
nejsa, mocnejsa in bolj odporna
kot kadar koli prej. ®

o ™
P e d I a Cy n Ustavite srbenje, preden postane praskanje.

Pediacyn™ je generacija hidrogelov, ki vsebujejo protivnetne in
protimikrobne ucinkovine za lajSanje simptomov atopijskega dermatitisa.

e protivneten

e zmanjSuje rdecico
e zmanjsSuje srbenje
e protimikroben

e pH nevtraln
¢ netoksi¢enin
necitotoksicen

Kliniéno dokazano Pediacyn™ zmanjSuje
bolecino, srbenje, rdecico in vnetje.

-
S
8

.| Pediacyn” ¥

X
{

Na voljo v lekarnah ali v spletni trgovini ad\;.%e d-
www.advamed.si

[ os1613412

bogasteo

13 )

februar 2026



ZDRAVILNA TISINA

Zivimo v ¢asu, ko utrujenost pogosto
ne izvira iz premalo spanja, temvec
iz premalo tiSine. Nas dan se zacne z
alarmom, nadaljuje z obvestili, zahte-
vami, svetlobo zaslonov in stalnimi
mikroodlocitvami, ki se nalagajo ena
na drugo. Tudi ko “pocivamo”, v ozad-
juigra televizija, roka seze po telefonu,
misli pa ostanejo v tempu opravkov.

Razstrupljanje
za zivcni sistem

Miha Anzur

J

Zgoraj opisanemu strokovno re-
¢emo senzori¢na preobremenje-
nost: stanje, ko Ziv¢ni sistem pre-
jema vec¢ draZljajev, kot jih lahko
ucinkovito obdela, in zato preklopi
v pripravljenost, kot da bi bil ves
¢as v rahli nevarnosti. Posledica
niso le razdrazljivost in napetost,
temve¢ tudi slabsi spanec, vedja
obcutljivost na stres, nezbranost,
celo obcutek, da smo “izpraznje-
ni”, Ceprav nismo fizitno poceli
ni¢esar posebej napornega.

Ravno tu se odpre zanimiva, manj
ocitna povezava s termami. Ne gre
le za toplo vodo in “blagodejnost”,
temvec za nekaj veliko bolj te-
meljnega: terme so pogosto eden
redkih prostorov, kjer se draZljaji
naravno znizajo. Svetloba je meh-
kejsa, gibanje pocasnejse, govor
tisji, ritmi so predvidljivi, tempe-
ratura stabilna, dotik vode pa mo-
notono pomirjujoc. To je okolje, ki
Zivénemu sistemu posilja sporoci-
lo: varno je, lahko popustis. Ko se
to zgodi, se v telesu za¢nejo odvi-
jati spremembe, ki jih sicer tezko
sprozimo samo z “odlo¢itvijo”, da
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bomo mirni. Stres ni zgolj misel
- je fiziolosko stanje. In fiziologija
ima svoja pravila.

Na$ Ziveni sistem ima dva osnov-
na nacina delovanja: “pospeseni
nac¢in” za akcijo in prezivetje ter
“umirjeni nac¢in” za obnovo. V
prvem je telo pripravljeno na od-
ziv: sr¢ni utrip je visji, dihanje pli-
tvejse, misice bolj napete, prebava
pa pogosto pocasnejsa. V drugem
nacinu se telo popravlja: prebava
se umiri, dihanje postane globlje,
utrip bolj enakomeren, misice se
lazje sprostijo. Senzori¢na preo-
bremenjenost nas potiska v prvi
nacin - tudi, ko ni realne nevar-
nosti. Tisina in predvidljivo, toplo
okolje pa sta med najhitrejSimi
sprozilci prehoda v drugi nacin.
Termalni prostor je zato lahko kot
stikalo, ki ga v obi¢ajnem dnevu
sicer ne najdemo: ne zahteva, da
“smo mirni”, temvel nas s pogoji
samimi vodi v umiritev.

TiSina v termah ni nujno absolu-
tna. Pogosto je to tisina brez ostri-
ne: sum vode, oddaljeni koraki,
zadusen pogovor. Prav ta “mehka

zvocna kulisa” je za mozgane po-
sebna, ker je predvidljiva. Ne pre-
seneca in ne zahteva pozornosti.
Ko zvoki niso ostri, se v mozganih
zmanjsa stalno skeniranje okolice.
Podobno deluje tudi svetloba: v
termalnih prostorih ni agresivnih
kontrastov, reklame ne utripajo,
ekranov je manj. Nase oci in mo-
Zgani dobijo oddih. In ko mozga-
ni dobijo oddih, se pocasi sprosti
tudi telo. Zato se ljudje po obisku
term pogosto ne pocutijo le “spo-
¢iti”, ampak tudi pomirjeni. To ni
metafora, temvec posledica dej-
stva, da se zmanjsa notranji hrup,
ki ga ustvarja prevec drazljajev.

Najvecja vrednost taksne tisine je,
da pri njej ne gre le za odsotnost
zvoka, temved tudi za odsotnost
pricakovanj. V vsakdanjem Ziv-
lienju nas ne iz¢rpajo le drazljaji,
ampak tudi nenehna vloga: biti
ucinkovit, odziven, dosegljiv, pri-
jazen, zbran. V termalnem okolju
se ta vloga zmehca. Nihc¢e ne pri-
Cakuje takojsnjega odgovora. Ni
treba dokazovati produktivnosti.
Telo lahko preide iz “delovanja” v
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“bivanje”. Prav ta prehod pa se v
sodobnem svetu zgodi redko, zato
pa je tudi toliko bolj zdravilen.

Zanimivo je, da termalna tisina
deluje tudi na ljudi, ki jim “klasic-
na” meditacija ne lezi. Mnogi si
ne znajo “izprazniti glave” v tisini
doma, ker je tisina doma pogosto
polna opominov: neoprana po-
soda, nedokoncana elektronska
sporocila, obveznosti. V termah pa
tiSina nima teh asociacij. Je nev-
tralna, varna in fizicno podprta z
obcutkom tople vode, ki daje te-
lesu jasen signal ugodja. Voda ima
Se dodatno prednost: zmanjsuje
obcutek teze, razbremeni sklepe
in hrbtenico, misice se v toploti
hitreje sprostijo. Ko se sprostijo
misice, mozgani dobijo dokaz, da
ni treba drzati napetosti. Tako se
umiritev zacne v telesu in 3ele
potem “prispe” v misli - kar je za
mnoge lazje, kot obratna pot.

Ce zelimo iz term odnesti najvec,
ni treba velikih nacrtov. Dovolj
je, da k obisku pristopimo kot k

Td Iaéoterapua

&

LIFECLASS

HOTELS & SPA

PORTOROZ - SLOVENIJA

“senzoricnemu postu” - kratke-
mu obdobju, ko zmanjsamo vnos
draZljajev, da se sistem ponas-
tavi. Najpreprostejsa, a izjemno
uc¢inkovita praksa je, da telefon
ostane v omarici. Ne zato, ker bi
bil telefon slab, ampak zato, ker
je prevec dober v tem, da ukrade
pozornost. Druga koristna navada
je, da nekaj minut prezivimo brez
pogovora, samo z opazovanjem
dihanja in obc¢utka vode na koZi.
Tretja je, da se ne selimo prehit-
ro med razlicnimi bazeni in sav-
nami. Zivéni sistem ne potrebuje
“programa”, potrebuje cas, da se
umiri. Mir pride z zamikom - in ga
pogosto zamudimo, ¢e se ves ¢as
premikamo.

Se posebej dragocen je ucinek
termalne tiSine na spanec. Ko je
Ziveni sistem vznemirjen, je spa-
nje plitvejSe, pogosteje se zbuja-
mo, zjutraj pa se zbudimo utru-
jeni, ¢eprav smo “spali dovolj ur”.
Po umiritvi, ki jo prinese okolje z
manj drazljaji, se telo lazje potopi

v globlji pocitek. Mnogi opazijo, da
po obisku term ne zaspijo le hit-
reje, ampak tudi spijo bolj kako-
vostno. In dober spanec ni luksuz,
temvec osnovna bioloska potreba,
brez katere telo ne obnavlja hor-
monov, imunskega sistema in psi-
hi¢ne odpornosti.

Morda je najlepse pri vsem tem,
da tiSina v termah ni nekaj, kar ku-
pimo — je nekaj, kar si dovolimo.
V svetu, kjer smo pogosto preo-
bremenjeni, je dovoljenje za umik
ena najbolj podcenjenih  oblik
skrbi zase. Terme so lahko pros-
tor, kjer se nauc¢imo, da je tidina
aktivna, ne pasivna: ni praznina,
ampak prostor, v katerem se telo
popravi, misli upoc¢asnijo, odnosi
do sebe pa postane bolj prijazen.
Ko se vrnemo domov, bo svet Se
zmeraj enak. Spremenili pa smo se
mi: z manj notranjega hrupa, vec
jasnosti in z zivénim sistemom, ki
se spomni, kako je, ko ni treba biti
ves ¢asnaprezi. @

INFO & REZERVACIJE:
zdravstvo@lifeclass.net « 05 692 8009

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

TERME _
PORTOROZ
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BELJAKOVINE

lzdelki z viso- _
ko vsebnostjo *
beljakovin so v

zadnjih letih iz “Spor-

tne nise” preskocili v
vsakdanjo kos3arico. Na -
policah so se pojavili
proteinski pudingi, jo-"
gurti, kruhi, ploscice, '

napitki in celo cips
A kako v poplavi iz-
delkov lociti zrnje

Beljakovine so res pomembne:
gradijo  misice, sodelujejo pri
imunskem odzivu, delujejo kot
encimi, prenasajo snovi po telesu
in pomagajo pri obnovi tkiv. Poleg
tega prispevajo k sitosti, zato je
razumljivo, da jih mnogi iscejo, ko
Zelijo bolj uravnotezeno prehrano.
A prav zaradi popularnosti se je
okoli beljakovin razvil moc¢an “halo
ucinek”: ¢e na embalazi pise “pro-
tein”, marsikdo samodejno sklepa,
da je izdelek zdrav. V resnici pa je
klju¢no, da znamo taksne izdelke
prepoznati, jih pravilno primerjati
in se izogniti pastem.

Prvi korak je razumevanje, kaj
sploh pomeni “visoka vsebnost
beljakovin”. V. EU je uporaba
taksne trditve dovoljena le, ¢e be-
ljakovine zagotavljajo vsaj 20 %
energijske vrednosti Zivila, med-
tem ko “vir beljakovin” pomeni
vsaj 12 % energijske vrednosti.
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To je pomembno, ker se trditev
nanasa na delez energije, ne nuj-
no na “veliko gramov” v porciji.
Izdelek lahko izpolni pogoj, pa ga
pojemo tako malo, da je realen
vnos beljakovin zanemarljiv. Zato
je drugo pravilo: vedno poglejte
prehransko tabelo in si zapomni-
te, da imajo beljakovine 4 kcal na
gram, enako kot ogljikovi hidrati.
Ce Zelite hitro oceno, si pomagaj-
te z vprasanjem: koliko gramov
beljakovin dobim na 100 g (ali na
porcijo) in koliko sladkorja ter ma-
$¢obe pride “zraven”?

Najpogostejsa past “proteinskih”
izdelkov je, da so beljakovine do-
dane v sladico, ki ostaja sladica.
Proteinski puding je lahko res be-
ljakovinsko bogatejsi od obicaj-
nega, a je lahko tudi poln sladil,
arom, zgoscevalcev ali nasi¢enih
mascob. Podobno velja za pro-
teinske ploscice: v praksi so po-

gosto “bonboni z beljakovinami”,
pri katerih so beljakovine dodane
zato, da izdelek deluje bolj funk-
cionalno, energijska vrednost pa
ostane visoka. Druga pogosta past
je "zdrav” videz izdelka, ki skriva
precej soli. Proteinski krekerji, ¢ips
ali mesni prigrizki lahko hitro pri-
spevajo k prekomernemu vnosu
natrija, $e posebej, ¢e jih jemo kot
prigrizek ob televiziji. Tretja past je
prebavna: Stevilni izdelki z doda-
nimi beljakovinami vsebujejo vec
sladkornih alkoholov ali vlaknin, ki
lahko pri obcutljivejsih povzrocijo
napenjanje in prebavne tezave, ce
jih uzivamo pogosto ali v vecjih
koli¢inah.

Kako jih torej prepoznamo v pra-
ksi? Najprej lo¢imo med naravno
beljakovinsko bogatimi Zivili in
industrijsko “obogatenimi” izdelki.
Naravni viri imajo obicajno krajso
deklaracijo in bolj predvidljiv pre-

bogasteo



hranski profil. Med Zivalskimi viri
so kakovostni predvsem pusto
meso, jajca, mleko in mle¢niizdel-
ki, med rastlinskimi pa strocnice,
soja in kombinacije Zit ter strocnic,
ki izboljsajo aminokislinski pro-
fil. Tu se skriva tudi odgovor na
vprasanje, katere izdelke z visoko
vsebnostjo  beljakovin  imamo
skoraj vedno doma. V vecini go-
spodinjstev so to jajca, mleko ali
jogurt, skuta, sir, konzerva tune ali
sardel, pis¢ancje ali puranje meso
v zamrzovalniku, pa tudi fizol, ¢i-
Cerika ali le¢a v shrambi. Taksna
Zivila so pogosto cenejsa, manj
procesirana in jih lahko hitro spre-
menimo v beljakovinsko bogat
obrok: jaj¢na omleta, skleda skute
z jogurtom, tunina solata, le¢ina
juha ali fizolov namaz.

Pri industrijskih “protein” izdelkih
pa velja pravilo treh preverjan;.
Prvo: poglejte, koliko beljakovin
je v realni porciji. Nekateri napitki

ali pudingi imajo 20 g beljakovin,
kar je za prigrizek solidno, drugi
pa bistveno manj. Drugo: preve-
rite sladkor in nasicene mascobe.
Beljakovine ne odtehtajo vedno
dejstva, da je izdelek lahko mocno
sladkan ali masten. Tretje: preve-
rite energijsko gostoto. Izdelek je
lahko “visoko proteinski”, a tudi
zelo kaloricen, kar pri vsakodnev-
nem grizljanju hitro postane pro-
blem, Se posebej, ce je cilj boljsa
telesna sestava ali uravnavanje
telesne mase.

Koristno je razumeti tudi dejstvo,
da pri beljakovinah ve¢ ne po-
meni vedno tudi bolje. Splosna
priporocila za odrasle pogosto
navajajo okoli 0,8 g beljakovin na
kilogram telesne mase na dan, pri
$portnikih, starejsih, nosecnicah
ali pri okrevanju pa so potrebe
lahko visje. Pomembno pa je, da
visji vnos ne izrine drugih hranil.
Ce zaradi “proteinske” obsede-

nosti zmanjka prostora za zele-
njavo, polnovredna 7Zita, sadje in
zdrave mascobe, prehrana posta-
ne neuravnotezena, telo pa izgubi
sirino mikrohranil, ki jih potrebuje.
Najpametnejsa strategija je pre-
prosta: naj bo “visoko beljako-
vinsko” najprej sinonim za ka-
kovost, ne za slogan. Osnovo naj
tvorijo obicajna zivila, ki jih Ze
poznamo in imamo doma, pro-
teinske izdelke pa uporabimo kot
prakti¢no orodje obc¢asno, ko nam
zmanjka ¢asa ali ko potrebuje-
mo prigrizek po vadbi. Ce znamo
prebrati deklaracijo in razumemo
pravila oznacevanja, se “protein”
na embalazi iz marketinske vabe
spremeni v informacijo, ki nam res
pomaga pri izbiri. In to je najvecja
zmaga: da na polici ne kupujemo
obljub, ampak hranila, ki jih nase
telo dejansko potrebuje. ®
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~ Naravna izbira zé veé
beljakovin

. LECA
5 RDECA

ekolosko pridelano

siorop | BIOTOF |
EST 1989 '_. e
 sEvENA

BIOTOP

VITALITY

- Beljakovine so
osnovni gradniki
telesa in temelj
uravnotezene
prehrane.

Izbirajte med osnovnimi
Zivili ali posezite po

== prigrizkih iz semen,

suhega sadja in oreskov
ekoloske pridelave.

20% POPUST
na beljakovinski
paket izdelkov

Za ponudbo skenirajte
QR kodo ali obis¢ite:
www.prema.si/beljakovine

februar 2026

17\



DRUGACNI KROFI

»

Sladko ™
razvajanje

1 EL

drugace

Katarina Kimovec

Obcasno razvajanje si seveda lah-
ko privos¢imo, vendar je dobro
poznati mejo — predvsem, Ce se
redno soo¢amo s skoki sladkorja v
krvi, nizko energijo ali Zzelimo oh-
ranjati zdravo telesno tezo. Resitev
ni odrekanje, temve¢ pametne
prilagoditve: manj sladkorja, kako-
vostne sestavine, pecenje names-
to cvrtja ali unikatni okusi, ki pope-

Krofi so

rez dvoma% nﬂb’:lj )

priljubljenih pustnih (lahko pa

= valentinovih) sladic,-‘a naj bo sladko®
razvajanje tudi premisljeno. Klasi¢nim

i >
.
gdl

krofi so ocvrti y vrocem’ lju,.k T
veca vsebnost mascob, hkrati'pa so ™=
obi¢ajno’bogato polnjeni¥s sladlﬁf

strijo praznik, ne da bi obremenili
nase pocutje.

Da bo letoSnje Valentinovo Se
posebej posebno, vam predsta-
vljamo recept za unikatne, lazje
valentinove krofe, ki so peceni v
pecici, imajo mehko strukturo in
so napolnjeni z osvezilnim mali-
novim polnilom. So nekoliko bolj
prijazni do telesa, a $e vedno do-
volj razko3ni, da navdusijo.

( .
VALENTINOVI PECENI KROFI
Z MALINOVIM SRCEM

za priblizno 12 krofov potrebujete:

nadevi, zaradi ée7 p(ga_g_taﬁjo‘! >
» -

kaloriéno bo.mbi.

S

Priprava:

V skledi zmeSajte moko, suh kvas
in sladkor. Dodaj jajce, mleko, mas-
lo, vaniljo in sol. Gnetite, dokler ne
nastane prozno testo. Pokrijte ga
in pustite vzhajati eno uro.

V kozici medtem segrejte maline
s sladkorjem in limoninim sokom.
Ko zavre, dodajte skrob, raztopljen
v Zlicki vode. MeSajte do zgostitve
in nato ohladite.

Vzhajano testo razvaljajte na prib-
lizno 2 cm debeline in izreZite kro-
ge. PoloZite jih na pekac in pustite
pocivati 20 minut.

300 g gladke moke Za malinov nadev: Pecite 10-12 minut pri 180 °C,
1vrecka suhegakvasa 150 g malin (svezih ali dokler rahlo ne porumenijo.

49 g sl e Za,mr%njen1h) . Ohlajene krofe napolnite z malino-
1jajce 2 zlici sladkorja virn nadevom.

150 ml mlacnega mleka 1 Zlica limoninega soka

40 g stopljenega masla 1 zlicka Skroba Po vrhu jih premaZite s stopljeno
1 zlica vaniljeve arome belo ¢okolado, obarvano v svetlo
séepec soli Za premaz: roznato, ter okrasite s srcki.

o

stopljena bela cokolada
nekaj kapljic rdecega
barvila ali liofiliziran
2%, malinov prah in sréast
bipasip za dekoracijo

Rezultat je puhast, svez in nezno
sladek krof, ki je idealen za valen-
tinov zajtrk, vecerjo ali romanti¢no
presenecenje. Okus ostaja bogat,
energijska bomba pa bistveno

manj$a — popolna kombinacija
J ljubezni in skrbi za telo. ®
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DOSEZITE
ViSJo
DAVCNO
OLAJSAVO

SAVA

POKOJNINSKA

ZAVAROVALNA SKUPINA SAVA

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

Za varcevanije ste nagrajeni z davéno olajsavo. Vpla¢ane premije vam
znizujejo osnovo za odmero dohodnine, kar vam zagotovi nizje placilo
dohodnine ali vi§je vracilo le-te. Varcujete vec in placate man;.

IzraCunajte si svojo davéno olajsavo.

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

BREZPLACNA STEVILKA:

(TEED

sava-pokojninska.si




Pustni Cas je ¢as barv, domisljije in igrivega preoblacenja.
Po dolgi zimi v nas prebudi otrosko radovednost, veselje do
ustvarjanja in pripravljenost, da za en dan postanemo nekdo
drug. A medtem ko se predajamo pustnim norcijam in zaba-

vam, nasa koza pogosto nosi najvecje breme te preobrazbe.

Sara Socan

Maskote, blescice, tezka licila in
barve lahko na kozi pustijo posle-
dice, ¢e zanemarimo osnovna pra-
vila nege. Zato je pust tudi idealna
priloznost za ozave$Canje: mas-
kiranje je zabavno, vendar naj bo
hkrati varno in prijazno do koze.

Koza je nas najvecji organ in hkrati
nas$ prvi obrambni zid. Kakovostna
in zdrava koza je nekoliko kisla,
dobro navlazena in prekrita z za-
s¢itno lipidno plastjo, ki preprecu-
je izgubo vlage ter vstop nezele-
nih draZilnih snovi. To ravnovesje
pa lahko zelo hitro porusi kom-
binacija barv, lepil, blescic in licil
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nizke kakovosti, ki jih med pustom
pogosto uporabljamo. Kostumska
licila so namre¢ pogosto manj
nadzorovana, izdelana so iz ce-
nejsih sestavin in vsebujejo vec
barvil ter disav, ki lahko povzrocijo
draZenje ali alergijsko reakcijo.
Pri otrocih je koza Se posebej ob-
Cutljiva, saj je tanjsa in bolj pre-
pustna, zato nanjo kemikalije de-
lujejo mocneje. Prav zaradi tega
je zelo pomembno, da izbiramo
izdelke, oznacene kot dermato-
loSko testirane, hipoalergene ali
namenjene otrokom, ter se izo-
gibamo licilom neznanega izvora.
Najvec tezav povzroci dolgotraj-
no nosenje tezkih licil. KoZza pod
masko ne diha, pore se hitreje za-
masijo, poveca se trenje in pote-
nje. To ustvarja idealne pogoje
za razvoj necisto¢, mozoljev
in rdecice. Posebej proble-
maticne so blescice, ki so
pogosto iz drobnih delcev
plastike ali kovinskih pi-
gmentov. Ti delci lahko me-
hansko poskodujejo povrh-
njico, vstopijo v mikrorazpoke
in povzrocijo drazenje, srbecico
ali vnetje. Podobno velja za lepi-
la, s katerimi na obraz pritrjujemo

brke, umetne trepalnice ali maske.
Ta lepila lahko ob odstranjevanju
poskodujejo zgornjo plast koze ali
povzrocijo kontaktni dermatitis,
predvsem ce vsebujejo lateks, ak-
rilate ali moc¢na topila.

Prav zato je priprava koZe pred
maskiranjem enako pomembna
kot odstranjevanje licil po zabavi.
Pred nanosom licil je priporocljivo
uporabiti nezno vlazilno kremo, ki
vzpostavi zad¢itno plast in zmanj-
sa drazenje. Nekateri vizualni ucin-
ki so lahko bolj kozi prijazni, ce jih
ustvarimo s kakovostnimi licili za
vsakodnevno uporabo, ki imajo
preverjene sestavine, namesto s
kostumskimi barvami dvomljive
kakovosti. Tudi izbira pripomock-
ov za nanasanje, na primer cistih
CopiCev in gobic, zmanjsa tvega-
nje za bakterijske okuZbe, ki se
lahko pojavijo, kadar si rekvizite
delimo z drugimi.

Ko pustna zabava mine, pa je
najpomembnejsi  korak pravilno
CisCenje koZe. Priporocljivo je, da
najprej uporabimo odstranjevalec
licil ali cistilno olje, ki raztopi pi-
gment in masc¢obe, nato pa koZo
nezno umijemo z blago Cistilno
peno ali gelom. Grobo drgnjenje
lahko mikroskopsko poskoduje
povrhnjico, zato naj bo roka lah-
ka, gibi nezni, voda pa mla¢na. Po
Cis¢enju koZo vedno navlazimo s
kremo, ki pomaga obnoviti hidro-
lipidni plas¢. Ce se pojavita rde-
Cica ali srbenje, lahko uporabimo
pomirjujoco kremo z alojo, pan-
tenolom ali ceramidi. Ce drazenje
vztraja, je smiselno koZi privosditi
nekaj dni brez licil.

Pust naj bo praznik ustvarjalnosti,
veselja in preSernosti — ne pa tudi
draZenja, izpuscajev ali razdrazene
koZe. Z nekaj preprostimi, a po-
membnimi ukrepi lahko poskrbi-
mo, da bo nasa koza tudi po pust-
nem veseljacenju ostala zdrava,
sijoca in brez neprijetnih posledic.
Tako bo maska ostala le del kostu-
ma, ne pa spomin na nezgode, ki
bi jih najraje hitro pozabili.

bogasteo
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VITAMINI

Vitamini so majhne, a iziemno pomembne molekule, ki jih
nase telo potrebuje za pravilno delovanje vseh svojih siste-
mov. Ceprav jih ne ob&utimo neposredno, vplivajo na vsa-
ko celico, vsak nas dih in vsako naso misel.

Majhni,

a odlocajo o
veliki razliki

Miha Anzur

/)

Vitamini delujejo kot koencimi,
ki omogocajo potek presnovnih
reakcij, skrbijo za imunski sistem,
regulirajo rast in delitev celic, pod-
pirajo delovanje ZivCevja in misic
ter omogocajo pravilno presnovo
hranil. Ko jih primanjkuje, to hitro
obcutimo kot utrujenost, slabso
odpornost, motnje razpolozenja,
krhke kosti, upad energije ali vec-
jo dovzetnost za okuzbe. Telo je
namre¢ sofisticiran mehanizem,
ki lahko brez vitaminov deluje le
kratek ¢as — potem pa zacne da-
jati signale, da mu nekaj manjka.

Hitro se nam izmuznejo

Vitamini v telo vstopajo predvsem
skozi prehrano. Sadje, zelenjava,
stro¢nice, meso, ribe, mle¢ni iz-
delki in orescki so klasi¢ni viri, a
njihova vsebnost je moc¢no odvi-
sna od kakovosti tal, nacina pri-
delave in sveZine Zivila. Vitamini
se pogosto nahajajo v obcutljivi
obliki, ki se ob predelavi zlahka
uni¢i. Toplotna obdelava, skladi-
s¢enje, stik s svetlobo in oksidacija
lahko unicijo tudi vec kot polovico
vitaminov v Zivilu. V vodi topni vi-
tamini skupine B ter vitamin C so
najbolj obcutljivi, zato dolgotrajno
kuhanje juhe ali zelenjave lahko
zmanjsa njihovo vsebnost na mi-
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nimum. Poleg tega sodoben Zi-
vljenjski slog — stres, hiter tempo,
neredni obroki in pretezno prede-
lana hrana - Se dodatno zmanjsu-
je nas realni dnevni vnos. Izgublja-
mo jih tudi ob kajenju, pretiranem
uzivanju alkohola, obcasno celo
zaradi zdravil, ki vplivajo na pre-
snovo vitaminov, ter pri nekaterih
boleznih prebavil, ki zmanj3ajo
absorpcijo.

Crna ovca med vitamini

Ceprav je vsak vitamin pomem-
ben na svoj nacin, ima vitamin
D posebno, skoraj edinstveno
vlogo. Telo ga lahko namre¢ tvo-
ri samo, Ce je koza izpostavljena
dovolj intenzivni UV-B svetlobi.
Poleti se zadostne ravni vitamina
D ustvarijo Ze s kratkim 15-minu-
tnim sprehodom, pri katerem so
soncu izpostavljeni vsaj obraz in
roke. Jeseni in pozimi pa na na-
sih geografskih Sirinah ta proces
skoraj povsem zastane, saj son¢ni
Zzarki nimajo ve¢ primerne valovne
dolZine. To pomeni, da moramo
vitamin D pridobivati iz hrane ali
dopolnil - kar pa je za vecino ljudi
izziv, saj so prehranski viri omejeni
in pogosto nezadostni.

Raziskave v Sloveniji, med njimi
obseZzna Studija NUTRIHEALTH,

- @

r

Vitamin D je v resnici pro-
hormon, kar pomeni, da
ga nase telo po sintezi v
koZi pretvori v aktivno hor-
monsko obliko. Ta oblika
nato vpliva na vec kot tiso¢
genov v nasem telesu, kar
pojasnjuje, zakaj njegovo
pomanjkanje ni le teZava
kosti, ampak vpliva tudi
na imunski sistem, misi¢no
moc, razpolozenje in celo
presnovo. Prav zaradi tako
Sirokega spektra delovanja
strokovnjaki vitamin D ce-
dalje pogosteje obravnava-
jo kot enega kljucnih regu-
latorjev zdravja sodobnega
¢loveka - zlasti v krajih, kjer
sonca v zimskih mesecih
preprosto ni dovolj.

J

so pokazale, da se preskrbljenost
prebivalcev z vitaminom D mo¢no
spreminja glede na ¢as v letu. Med
novembrom in aprilom kar prib-
lizno 80 odstotkov odraslih prebi-
valcev ni zadostno preskrbljenih z
vitaminom D, pri priblizno 40 od-
stotkih pa je bilo ugotovljeno celo
hudo pomanjkanje. To raziskovalci
povezujejo z izjiemno nizkimi pre-
hranskimi vnosi, saj vecina Slo-
vencev s prehrano zauZije manj
kot pet mikrogramov vitamina D
na dan, kar je bistveno manj od
potreb organizma. Poleti se stanje
izboljsa, vendar ne dovolj, da bi se
zaloge ohranile skozi zimo.

Vitamin D je kljucen za absorp-
cijo kalcija v tankem crevesu, kar

bogasteo



omogoca trdnost kosti in zob.
Njegovo pomanjkanje lahko vodi
v 0steoporozo in pogostejse zlo-
me, pri otrocih pa v rahitis. Po-
membno vpliva tudi na normalno
delovanje imunskega sistema, saj
sodeluje pri aktivaciji imunskih ce-
lic in zmanjsuje tveganje za neka-
tere avtoimunske bolezni.

Najnovejse raziskave nakazujejo,
da lahko zadostne ravni vitamina
D zmanjsajo tveganje za nekate-
re vrste raka, sladkorno bolezen
tipa 2 in sréno-zilne bolezni. Se
posebej pomemben je za starej-

PREVERITE SVOJO
VITAMINSKO

ABECEDO

Vas skrbi obdobje gripe in prehladov? Zelite poskrbeti za boljse
delovanje svojega imunskega sistema?

ODLOCITE SE ZATEST VITAMINOV

« Ljubljana

« Maribor « Koper « Celie

e, ki so zaradi kroni¢nih bolezni,
slabse absorpcije in manj ¢asa na
prostem bolj dovzetni za pomanj-
kanje. V. domovih starejsih obca-
nov je tako stopnja pomanjkanja
iziemno visoka — pri priblizno 84
odstotkih skozi vse leto, pozimi pa
kar pri 98 odstotkih prebivalcev,
kar jasno kaze na nujnost dodaja-
nja vitamina D v tej populaciji.

Pomanjkanje se odraza

na javnem zdravju

Pomanjkanje vitamina D ni le te-
7ava posameznika, ampak tudi
javnega zdravja. Stroka oce-
njuje, da bi lahko z izboljsano
preskrbljenostjo zmanjsali pogo-
stost zlomov kolkov, okuzb dihal
ter hospitalizacij, kar bi razbreme-
nilo zdravstveni sistem. Prav zato
v Sloveniji potekajo intenzivne
aktivnosti za pripravo nacionalnih
smernic za ustrezno preskrbo z
vitaminom D. Po podatkih Nacio-
nalnega instituta za javno zdravje
naj bi nove smernice pomagale
Sirsi javnosti, zdravstvenim delav-
cem in ranljivim skupinam bolje
razumeti svoje potrebe in ustre-
zno dodajanje vitamina D, zlas-
ti v jesensko-zimskem obdobju.
Ob tem so na portalu prehrana.si
vzpostavili tudi spletni vprasalnik,
ki posamezniku omogoca hitro

v,

Ker vemo,
daje
ZDRAVJE
dragoceno!

OF:%:40)
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« Dvorec Lanovz
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0Ceno njegovega vnosa vitamina
D in primerjavo s priporocili, kar
je preprost in dostopen korak k iz-
bolj3anju prehranskih navad.

Pomembni so vsi vitamini

Ceprav vitamin D pogosto izstopa
zaradi svoje posebne fiziologije, so
pomembni tudi vsi drugi vitamini.
Vsak izmed njih podpira drugacen
del nasega zdravja — vitamin C po-
vecCuje odpornost, vitamini skupi-
ne B sodelujejo pri presnovi ener-
gije in delovanju zivcevja, vitamin
E deluje kot antioksidant, vitamin
A skrbi za vid in koZo. Klju¢ do
zdravja je v celostnem pristopu,
ki zdruZuje uravnotezeno prehra-
no, zdrav Zivljenjski slog, dovolj
gibanja, izpostavljenost soncu in
pametno uporabo prehranskih
dopolnil, kadar je to potrebno.
Vitamini so tihi gradniki zdravja.
Ne ¢utimo jih, ne vidimo, vendar
pa obcutimo, ko jih primanjkuje.
Zato je pomembno, da jih razu-
memo, da prepoznamo, kdaj jih
potrebujemo ve¢, in da znamo
poskrbeti zase v vseh letnih casih.
Ko telesu damo, kar potrebuje,
nam to povrne z energijo, odpor-
nostjo in vitalnostjo, ki jih v so-
dobnem tempu Zivljenja 3e kako
potrebujemo. ®
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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,

www.reverzna-osmoza.si

- Zdravo zivljenje se zaéne s kristalno &isto pitno vodo

£ Reverzna osmoza
«= PurePro® EC105 Lux

februar 2026

- Reverzna osmoza

==

 PurePro® EC106 Biocera
&= Antioxidant Alkaline

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 e 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. |
na spletni strani:

Www.reverzn a-osmoza Si

Koda za 5

.|I|J L

) Zastopstvo ln prodaja Henrlk Homsak S. p
\ Krulejeva ulica 218290 SEVNICA
i 041 555 270 mfo@vodm-fllter si
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TRIPTIH OGLASEVANJA ZA ZDRAVILO GLUKOZAMIN
PHARMA NORD: 2017, 2022 IN 2026

VAS BOLI? tuni koLeNo?

Pri revmatoidnem artritisu, putiki in
osteoporozi je OBRABA HRUSTANCA
v sklepih med osrednjimi tezavami.
Pravzaprav obraba hrustanca vodi v
manjso gibljivost, bolee obcutke in
iznakaZenje naravne oblike sklepa.

ZDRAVILO
GLUKOZAMIN
JE EDINA UCINKOVINA,
KI LAHKO POPRAVLJA
OBRABLJEN
HRUSTANEC

2e1 2 let

v vseh lekarnah
in nekaterih
specializiranih
trgovinah _

F

Glukozamin Pharma M
400 mg, trde kapsule
glukozamin
90 kapsul

Ublazitey simptomov pri blag
zmerni osteoartrozi

preverjeno
uspesno
vedno

aktualno ZDRAVILO

Glukozamin

registrirano 30.10.2005

Pharma Nord kapsule

(pomembno, da je glukozamin kot zdravilo)
@‘b o w
& micmenges
Slovenska 30, 1234 Menge$

tel. 01729 13 82
GSM: 041 769 544

www.micmenges.com

Pred uporabo zdravila natan¢no preberite
prilozeno navodilo! O tveganju in neZelenih
ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom.

REDNO JEMANJE ZDRAVILA
PROTI OBRABI HRUSTANCA
PODALJSUJE ZIVLJENJE

Ker se pojavljajo nasveti za obc¢a-
sno jemanje, ponovno sporoca-
mo, da se zdravilo Glukozamin
Pharma Nord jemlje redno, trajno
in vseZivljenjsko.

Ob vedji kvaliteti zivljenja se pri
tem razvije tudi:

30% —
zmanjSanje

25% sploSne

umrljivosti

27%

20%

L
10%

ameriSka Studija  kitajska Studija  francoska Studija

400 mg, trde kapsule
glukozamin

90 kapsul

Ublaliteysimptomo pr gt
Mmmmwl.m

\_ B

ZDRAVILO
registrirano 30.10.2005

Glukozamm

Pharma Nord

JEMANJE ZDRAVILA JE
REDNO IN TRAJNO

Na youtube poglejte oddajo
VEC ZDRAVJA MIC MENGES
18.9.2024

Smic menges
@01 729 13 82 11041 769 544
www.micmenges.com

Pred uporabo zdravila natanéno preberite prilozeno
navodilo! O tveganju in nezelenih uéinkih
se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

STUDIJE SO
POKAZALE: SAMO

ODLICNI

GLUKOZAMIN VAM
OKREPI SKLEPE
ZA ZMAGE
_IN MEDALJE_

c;I“S“?'@alnm Pharmﬂ Nord  Glukozamin Pharma Nord
400 mg, trde kapsule: 400 mg, trde ;qp;oe

Glukozamm

Pharma Nord
Smic menges

& 01729 13 82
1 041 769 544

www.micmenges.com

Pred uporabo zdravila
natancno preberite navodilo!
O tveganju in nezelenih
ucinkih se posvetujte z
zdravnikom ali farmacevtom.

oddaja
= Em




¥

/26

VALENTINOVO

Valentinovo je obicajno tisi cas,
ko iz izlozb visijo srcki, pari v
restavracijah narocajo sladice
za dva, in ko se zdi, kot da ves
svet diha v ritmu romanti¢nih
zgodb. A prav ob tem prazniku ‘
je vredno spomniti, da ljubezen *
in zaljubljenost nista isto — in da
se partnerski odnos zacne zares
pisati Sele takrat, ko zacetna

evforija nekoliko popusti.

Ko zalju
ljubezegs

Raziskave kaZejo, da je razumeva-
nje intime in partnerskih odnosov
v Sloveniji vedno bolj pod vpli-
vom sodobnih druzbenih spre-
memb. Pri mladih, zlasti med $tu-
dentsko populacijo, so romanti¢ni
odnosi tesno prepleteni s SirSimi
trendi individualizacije, pluralno-
sti vrednot in iskanja avtenti¢nos-
ti. Statisti¢ne analize so pokazale,
da obstajajo jasne povezave med
romanti¢nimi  odnosi, spolnimi
Zeljami in tradicionalnimi vredno-
tami, kar odraza zahodni trend
preobrazbe intime tudi pri nas.

Zaljubljenost je biolosko gledano
intenzivno in kratkotrajno  sta-
nje, ki ga poganjajo eksplozije
nevrotransmiterjev, kot so dopa-
min, noradrenalin in serotonin.
Gre za fazo idealizacije, ko par-
tnerja vidimo skozi filter projekcij
in Zelja, kar lahko vodi tudi v za-
svojenost s samim obcutkom za-
ljubljenosti. Biopsiholoske Studije
poudarjajo, da ima zaljubljenost
moc¢no nevrobiolosko podlago,

februar 2026

ki se s¢casoma umiri, medtem ko
ljubezen, kot zrela custvena vez,
zajema motivacijske, kognitivne
in Custvene komponente, ki se
gradijo postopoma in zahtevajo
trud ter zrelost obeh partnerjev.

Ko zaljubljenost mine, ostane
prostor. In ta prostor se lahko
napolni z ljubeznijo - ali pa zac¢-
ne pokati po Sivih. Prav v tej fazi
sta klju¢na realnost in odlocitev.
Zrela ljubezen je manj ognjeme-
ta, a vec topline; manj idealizacije,
a vel razumevanja; manj »me-
tuljckove, a vec trdnosti, ki prezivi
vsakdan. Raziskave o Zivljenjskem
slogu Slovencev dodatno razkri-
vajo, da imajo ljudje v partnerskih
odnosih drugacne prioritete kot
samski: bolj cenijo druZino, stabil-
nost in skupno prezivljanje casa,
kar pogosto pomeni tudi druga-
Cen ritem Zivljenja, bolj usmerjen
k dolgoro¢nosti in medseboj-
nemu prilagajanju. Samski pa v
vedji meri poudarjajo druzabnost,
prijatelje ter svobodo odlocanja,

kar ponovno kaZe na to, da je lju-
bezen izbor, ki zahteva zavestno
odlo¢itev za drugo osebo, ne le
¢ustveni impulz trenutka.

Ko torej zaljubljenost odleti s pr-
vimi vetrovi vsakdana, je odnos
mogoce ohranjati predvsem z re-
dnim negovanjem custvene po-
vezanosti, komunikacije in med-
sebojnega spostovanja. Potrebno
je sprejeti, da bo imel partner tudi
slab dan, da ne bo vedno popoln
in da bo tudi odnos potreboval
popravila, ne le praznovanj. Lju-
bezen je tako bolj proces kot do-
godek oz. je bolj vprasanje vztraj-
nosti kot intenzivnosti.
Valentinovo nas opominja, da
praznovanje ljubezni nile v rozah,
¢okoladi in romanti¢ni vecerji,
temvec v priznavanju, da ljube-
zen raste tam, kjer se odlo¢imo
vztrajati, negovati in ostati priso-
tni. Zaljubljenost je vznemirljiva,
a minljiva; ljubezen pa je tista, ki
s¢asoma dokazuje, da ni le obcu-
tek, temvec tudi dejanje. @
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Prijaznost je ena tistih vrednot, ki smo ji v ve-
liki vecini zelo naklonjeni, a jo v praksi pogos-
to zivimo precej napacno. Velja za nekaj dob-
rega, zazelenega in skoraj samoumevnega in
redko se vprasamo, kaj prijaznost pravzaprav
je in Se veliko pomembnejse - od kod in iz
¢esa nasa prijaznost v resnici izhaja.

Prijaznost
ni uga]an]e

Maya Peron

Prava prijaznost osmisli  na$
obstoj, nam daje energijo in za-
vedanje, da za svet delamo nekaj
dobrega. Pa vendar pri svojem
delu opazam, da so mnogi zelo
prijazni ljudje moc¢no obremenje-
ni, utrujeni in notranje razdvojeni.
Prijaznost Se nikoli ni bila pro-
blem, se jo pa zelo hitro zamenja
z ne¢im, kar sploh ni.

Velika razlika je med prijaznostjo
in strahom pred napetostjo. Ka-
dar si »prijazen« zato, da ne bi
razburil, razocaral ali bil zavrnjen,
to ni prijaznost, ampak obrambni
mehanizem. Prijaznost, ki izvira iz
taksnega vzgiba, ni prijaznost, am-
pak pretirano prilagajanje in uga-
janje, zavito v lepsi papir.

Takdno vedenje navzven pogosto
deluje mirno, razumno in zrelo,
v notranjosti ¢loveka pa ustvarja
pritisk, ki s s¢asoma lahko preide
v kroni¢no nezadovoljstvo, pa-
sivno jezo, izgubo motivacije ali
tiho umikanje iz odnosov. Tak3ni
ljudje zelo redko povzrocajo kon-
flikte, ampak raje vse to nosijo v
sebi. Namesto, da bi jasno posta-
vili meje drugim, pogosto od sebe
zahtevajo vec in vec in v nekem
trenutku dosezejo tocko preloma.

bogasteo

Prava prijaznost, tista, ki je res dra-
gocena, ne izhaja iz strahu ali sla-
be samopodobe, temvec iz notra-
nje trdnosti. Iz sposobnosti, da si v
stiku s sabo, tudi ko si v odnosu z
drugim. Da zna$ poslusati, ne da
bi se pri tem izgubil. In da zna$
postaviti mejo, ne da bi ob tem
postal trd ali nespostljiv.
Prijaznost ni nacin, kako se izog-
nes napetosti, temvec nacin, kako
v njej ostanes ¢lovek. Je nacin Ziv-
ljenja, v katerem, ob jasno postav-
lienih mejah, ostajas zvest sebi in
hkrati spostljiv do drugega. Na-
petosti ne resujes z umikom ali s
prevlado, ampak s sposobnostjo,
da v drugem prepozna$ cloveka,
ne nasprotnika. Zato je tudi vsa-
ka slaba novica, Ce je povedana
prijazno, malo lazja. Ne zato, ker
bi bila manj tezka, ampak ker ves,
da je drugemu ¢loveku mar zate.
V knjigi o prijaznosti sem zapisala,
da prijaznost ni mehka drza, am-
pak vescina. Zahteva zavestno iz-
biro, notranjo regulacijo in odgo-
vornost za lasten odziv. Prav zato
prijaznost ni vedno lahka - je pa
dolgoro¢no edina, ki gradi zdrave
odnose - s seboj in z drugimi.

IZBEREM PRIJAZNOST

Ko prijaznost temelji na strahu,
Cloveka iz¢rpava. Ko temelji na
jasnosti, ga opolnomodi. Razlika
med enim in drugim se ne poka-
Ze v lepih besedah, temvec v tem,
kako se clovek pocuti po odnosu
ali interakciji. Se po nekem sreca-
nju ali interakciji pocutite dobro
in ste polni energije ali se pocu-
tite izZzete in ste s prijaznostjo do
drugega poteptali prijaznost do
samega sebe?

Klju¢no vprasanje najbrz ni ali smo
dovolj prijazni, ampak predvsem,
Ce znamo lociti med prijaznostjo
in prilagajanjem. Med spostova-
njem in strahom. Med mirom, ki
raste iz notranje trdnosti, in mi-
rom, ki nastane zato, ker se nihce
ni upal spregovoriti.

Prijaznost nikoli ni ostra ali groba.
Postane pa resni¢na Sele takrat, ko
jo zivimo kot zavestno, ¢lovesko in
zrelodrzo. @

p.s. Prijaznost ni rezervirana za
posebne priloZnosti, se pa na Va-
lentinovo lahko z njo Se malo bolj
potrudite.
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SVETOVNI DAN BOJA PROTI RAKU

V mesecu, ko obelezujemo Svetovni dan boja proti raku (4.
februar), se v Sloveniji znova potrjuje resnica, ki presega
zgolj statistiko: rak ostaja eden najvecjih javnozdravstve-
nih izzivov sodobnega casa. Najnovejsi podatki Registra
raka RS razkrivajo, da je leta 2022 za rakom zbolelo prib-
lizno 19.000 ljudi, od tega vec kot 10.000 moskih in skoraj
9.000 Zensk, umrlo pa je skoraj 6.400 oseb. Hkrati pa v Slo-
veniji Zivi Zze vec kot 130.000 ljudi, ki so kadarkoli v Zivljenju
prejeli diagnozo rak, kar odraza tako uspehe sodobnega
zdravljenja kot tudi naras¢ajoce breme bolezni.

Ko stevilke
spregovorijo o raku

Darjan Lapanje Y,

Rak ni vec redkost. V Sloveniji bo
(statisti¢no gledano) med rojenimi
leta 2022 do svojega 75. leta za ra-
kom predvidoma zbolel vsak tretji
prebivalec, kar jasno kaze na nuj-
nost sistemskega preprecevanja,
zgodnjega odkrivanja in dostop-
nega zdravljenja. Najpogostejsi so
raki prostate, plju¢, dojk, debelega
Crevesa in danke ter koZni mela-

diagnostiéni center

A

PTC Dravlje
Ulica bratov Babnik 10
Ljubljana

GSM: 040 468 494
E: diavita@siol.net

www.diavita.si

nom - skupaj predstavljajo vec
kot polovico vseh novih primerov
raka v drzavi. Njihova pogostost
je tesno povezana z Zivljenjskim
slogom: kajenje, alkohol, prema-
lo gibanja, nezdrava prehrana in
prekomerna telesna masa ostajajo
tisti tihi sopotniki, ki dolgoroZno
povecujejo tveganje za bolezen.
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ORDINACILJA
ZA BOLEZNIDOJK IN
ESTETSKO MEDICINO

Najprijaznejsa mikrodozna
mameografija z najmanjso
mero sevanja v Sloveniji,
ultrazvok, izvid takoj.

LetoSnje globalni slogan Sve-
tovnega dneva boja proti raku,
»ZdruZzeni v edinstvenosti«, nas
opominja, da je vsaka zgodba bol-
nika drugacna, a da nas skupni
cilji zdruzujejo — ohraniti zdravje,
zmanjsati obolevnost in ustvari-
ti pravi¢nejsi zdravstveni sistem.
Prav ta slogan spremlja tudi do-
godke ki so in Se bodo potekali v
okviru slovenskega obelezevanja
svetovnega dneva boja proti raku.
Ta poudarja zlasti pomen solidar-
nosti, osebnega pristopa in ce-
lostne obravnave v zdravstvu.

V Sloveniji si strokovnjaki prizade-
vajo za nove presejalne programe,
med drugim za plju¢nega raka in
raka prostate, saj zgodnje odkri-
vanje dokazano resuje Zivljenja. V
pripravi so pilotni projekti, ki naj
bi ponudili strokovno podlago za
morebitno uvedbo presejanja v
prihodnjih letih, kar je odgovor na
vse veljo obremenjenost prebi-
valstva z rakavimi boleznimi.

Ob tem ne smemo zanemariti pre-
ventivnega potenciala, ki ga ima
vsak posameznik. Evropski kodeks
proti raku opozarja, da bi lahko
preprecili do polovico vseh rakov,
Ce bi dosledno upostevali priporo-
Cila o zdravem Zivljenjskem slogu
ter se redno odzivali na vabila v
presejalne programe ZORA, DORA
in SVIT. Podatki iz stroke so jasni:
bolj kot upostevamo priporoci-
la, manjsa je verjetnost, da bomo
zboleli za rakom.

A Stevilke niso le Stevilke — za
vsako stoji ¢lovek, druzina, zgod-
ba. Prav zato je Svetovni dan boja
proti raku priloZznost, da se zave-
damo moci skupnosti, pomena
preventive in dragocenosti zgo-
dnjega odkrivanja. V boju proti
raku je napredek mogo¢, a zahte-
va odlo¢nost, povezovanje in skrb
za zdravje - tako nase kot zdravje
celotne druzbe. Rak nas ne defi-
nira, lahko pa nas zdruzi na poti
k bolj zdravemu in odgovorne-
mu Zivljenju. =
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TERME - OBALA - BLED

Mesee
ubezni

- Bled velja za eno najbolj romantiénih destinacij -
na svetu, Hotel Park pa to dozivetje nadgradi z

V Sava Hotels & Resorts mesec ljubezni razumemo kot razgledi kispremijajo vsak treQiEIEEE
a - e i i o zaznamuje pogled-na jezero, otocek in grad, veceri
povabilo k pocasnejSemu ritmu. Romanticni oddihi pa se zakljutujejo v.panoramskem termalnem
E v nasih hotelih niso le pri[oinost za kratek pobe& ~—bazenu in savnah. Sodobne sobe, alpski wellness,

- « s - vrhunska kulinarika'in sladki ritual z Originalno
temvec prostor za ponovno povezovanje ob sepetu blejsko kremno rezino ustvarjaje€arobne

morja, v objemu termalne vode ali z razgledom na eno romanticne trenutke,
‘najbolj ikonicnih podob Slovenije. Wellness razvajanja, -
izbrana kulinarika in premisljeni-ambienti ustvarJ o

—pogoje, v katerih se dobro pocutj
FQFELI_.;E v_notranje ravnove@e

T . 4
Rimski ve€eriza
odobne romance

GRAND HOTEL PRIMUS* * * *5, TERME PTU)

V najstarejSem slovenskem mestu romantika
nosi zgodovinski pecat. Grand Hotel Primus v
3 Termah Ptuj zdruzuje rimsko izrocilo in sodobni
##7L+ wellness. Toplina termalne vode, tematske savne
ﬂf. . inumirjen ambient ustvarjajo prostor globoke
! _ sprostitve. Za pare, ki si Zelijo brezéasnega

= d;hha in prlstne blizine, je idealen paket
ﬁ" nu kwkl;ucwe vstop v savne ter

Med nebom in morjem, v 5t. Bernardi resortu
Portoroz, stoji Grand Hotel Bernardin, kjer romantika
‘dobi morski ritem. Razgledi na neskoncno modrino,
tiSina in mehka svetloba ustvarjajo umirjeno razkosje.
Na voljo sta dva wellness paketa - paket Morski spa
ucerum vstopom v savne, Sprostitveni paket pa

g ; '.kljucme tudi masazo. Naravno romantiko
soncni zahodi, panoramski bazen, VIP

ka kulinarika.

-

HOTELS & RESORTS

.sava-hotels-resorts.com
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Z NARAVNO AROMO LIMONE PREHRANSKO DOPOLNILO.
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Sanol LAB®
Liposomski vitamin C

Ucinkovita dostavna oblika vitamina C v vase telo.

BREZ
GLUTENA

Omogoca ucinkovitejSo absorpcijo vitamina C

v primerjavi z neliposomsko obliko.

Z naravno aromo limone. VEGANSKO
Visoka kakovost iz Slovenije.

Brez dodanih sladkorjev in konzervansov, brez umetnih arom

in glutena, primerno za vegane.
Vs e Sanlbo. |

Prehransko dop
sta pomembna
liposomal and n
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ﬂ KRVODAJALSKE AKCIJE - FEBRUAR 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
OBUEZNO 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*_
FEBRUARJU 2026. F__FDAJEM KRI

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

Preddvor - v gostilni Pr' Bizjak 7.00-13.00 22. Ljubljana - vZavodu RS za transfuzijsko medicino 7.00-15.00 132.
Salovdi - v vetnamenski dvorani, Salovci 162 8.00-11.00 22 Hoce - v vecnamenski Sportni dvorani 7.30-10.00 16.2.
Ljubljana - vZavodu RS za transfuzijsko medicino 7.00-15.00 32 Zelezniki -v Osnovni Soli Zelezniki 7.00-13.00 162,17.2.
Makole - v Osnovni $oli Makole 7.30-11.00 42 Skofja Loka - v Osnovni Zoli lvana Groharja 7.00-13.00 182
Slovenske Konjice - v dvorani Konjicanka 7.00-13.00 42,52 Podcetrtek - v vecnamenski dvorani 7.00-10.00 192
Vojnik - v Osnovni Soli 7.00-10.00 52. Skofja Loka - v Osnovni Zoli lvana Groharja 7.00-13.00 19.2,20.2.
Zrece - v Hotelu Dobrava 7.00-12.00 62. Radlje ob Dravi - v Hostlu Marenberg 7.30-12.00  20.2.
Ljubljana - v Zavodu RS za transfuzijsko medicino 7.00-15.00 6.2. Pragersko - v Osnovni $oli Pragersko 7.30-10.00 232
Ravne pri So3tanju - v Rekreacijsko kulturnem sredistu /REKS  8.00-12.00  92. Mozirje - v Restavraciji GAJ 7.00-13.00 232.
Zagorje - v Delavskem domu 7.00-13.00 9.2,10.2. Velenje - v mladinskem centru 7.00-13.00 242,252.
Sentjernej - v kulturnem centru Primoza Trubarja 7.00-12.00 112, 0Ormoz - v Osnovni Soli Stanka Vraza 7.30-11.00  252.
Radenci - v dijaskem domu SSGT 7.30-12.00 2. Crnomelj -v Osnovni $oli Mirana Jarca 7.00-13.00 262.
Dramlje - v Osnovni oli 7.00-10.00 122 Gornji Grad - v Osnovni Soli 7.00-11.00  26.2.
Primskovo - v domu krajanov 7.00-13.00 2. Cerkvenjak - v prostorih gostinstva in turizma Breznik  7.30-11.00  27.2.
Vuzenica - v kulturno upravnem centru 7.30-12.00 . Ljubljana - vZavodu RS za transfuzijsko medicino 7.00-15.00  27.2.

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! éaywﬂ'l/ﬂ

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 va$ 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 najman;j
mesec pred potekom narocnine. Narocilnica za- .
' P 'p 7 o L Datum*____ Podpis*
vezuje tako izdajatelja kot naro¢nika. Postnino za
tUJinO zara¢unavamo pOS@bej. *Vpis podatkov je obvezen  **Vpis tega podatka je obvezen, ¢e Zelite uveljaviti akcijsko ceno naro¢nine
Podatki za placilo: Tridea, d. o. o., Tepe 70a, 1272 Pol$nik TRR: SI56 0233 8025 5035 985 sklic: 00 999-2026 znesek: 20 EUR

S podpisom dovoljujem, da Tridea d.o.o0. 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 naro¢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, Tepe 70a, 1272 Pol3snik.
Naroc¢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.



ZA MOSKO z

L-argininom

POTENCO

Samozavest, Ri se cuti

Liderin® je izdelek za moske, ki radi
eksperimentirajo v postelji in Zelijo povecati
uzitek. Njegove naravne sestavine podpirajo spolno
zmogljivost za doseganje uzitka pri spolnosti*

18 TABLET

Inovativna,

Posebna kombinacija izvleckov ginsenga, lubja obmorskega preverjena
bora in korenine mace ter L-arginina, kofeina in B formula
kompleksa.

Ginseng* prispeva k indukciji in vzdrzevanju erekcije.

Korenina mace* prispeva k ohranjanju vzdrzljivosti ter
normalne spolne aktivnosti in energije.

Prehransko dopolnilo vsebuje kofein (60 mg v dnevnem odmerku). Priporocene dnevne koli¢ine oziroma odmerka se ne
sme prekoraciti. Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano ter zdrav Zivljenjski slog.




