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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 boljsSo 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




Darjan Lapanje

Marec je mesec, ko se narava pocasi prebuja iz zimskega pocitka.
Dnevi postajajo daljsi, sonce je vse toplejse, zrak pa Ze nosi tisti poseben
obcutek novega zacetka. Po dolgih zimskih mesecih, ko smo pogosto
vel Casa preziveli v zaprtih prostorih, nas pomlad znova vabi ven - na
sprehode, v naravo, k vec¢ gibanja in k svezim navadam.

Prav v tem ¢asu mnogi zacutimo potrebo po spremembi. Morda je
to Zelja po vec energije, bolj uravnotezeni prehrani, ve¢ gibanja ali pa
preprosto po tem, da si vzamemo vec ¢asa zase. Pomlad je idealna pri-
loznost za majhne, a pomembne korake k boljsemu pocutju. Ni treba,
da so spremembe velike — pogosto je dovolj Zze kaksna nova dobra na-
vada, vel svezega zraka ali nekaj ve¢ pozornosti do svojega telesa.
Tudi tokratna Stevilka Bogastva zdravja prinasa teme, ki so povezane
z zdravjem, dobrim pocutjem in kakovostnim Zivljenjem. Pripravili
smo clanke, ki vas bodo spodbudili k razmisleku o skrbi za telo in um,
pa tudi k temu, da v vsakdanjih trenutkih poisc¢ete ve¢ ravnovesja
in zadovoljstva.

Marec pa nas opominja tudi na pomen sprejemanja in raznolikosti. V
tem mesecu obelezujemo svetovni dan Downovega sindroma, ki nas
spomni, kako dragocena je druzba, v kateri ima vsak posameznik svoje
mesto in priloznost za razvoj.

Naj bo marec mesec novih zacetkov, sveze energije in majhnih odloci-
tev, ki lahko dolgoro¢no veliko pomenijo za nase zdravje. Zelimo vam
prijetno branje in ¢im ve¢ pomladnega navdiha.

:D(J»V/mx /ﬂ\/ﬁ e.u%c_,

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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www.bogastvozdravja.si
www.facebook.com/bogastvozdravja
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Tehni¢no urejanje in prelom:
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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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Marec

Za stevilne je pomlad obdobje nepri-
jetnih tezav, kot so kihanje, srbece odi,
zamasen nos in splosna utrujenost.
Spomladanske alergije so namrec ena
najpogostejsih zdravstvenih tezav sod-
obnega casa, saj po ocenah strokovn-
jakov prizadenejo vse vec ljudi.

Dan za sprejemanje
in vkljucevanje

Svetovni

dan Downovega sindroma
vsako leto obelezujemo 21. marca.
Datum 213. simboli¢cno predstavlja
posebnost tega genetskega stan-
ja - prisotnost dodatnega, tretjega
kromosoma 21. Ta dan je namenjen

ozave$canju javnosti, spodbujanju
razumevanja ter poudarjanju pravice
ljudi z Downovim sindromom do pol-
nega in enakovrednega vkljuc¢evanja
v druzbo.

Vec kot le
urejen dom

Ko se dnevi podaljsajo, temperature
dvignejo in narava znova ozivi, mar-
sikdo zacuti potrebo po temeljitem
pospravljanju doma. Spomladansko
¢iscenje je tradicija, ki sega dale¢ v
preteklost, vendar danes ni pomemb-
no le zaradi urejenosti prostora. V res-
nici ima lahko velik vpliv tudi na nase

zdravje, pocutje in kakovost bivanja.
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Zmernost tudi
za veliko noc

Velika noc¢ je eden najpomembnejsih
praznikov v slovenski tradiciji, hkrati pa
tudi ¢as bogato oblozenih miz. Sunka,
jajca, potica, hren in kruh so simboli
praznovanja, druzenja in obilja. Danes
se ob tem pogosto pojavi vprasanje:
kako uzivati v velikono¢nih dobrotah,
ne da bi ob tem pretirano obremeni-
li telo?

Pogovor ki
resuje zivljenja

Darovanje organov je ena najbolj
plemenitih oblik pomoci socloveku.
V trenutku, ko nekdo izgubi Zzivljen-
je, lahko njegova odlocitev, da podari
organe, pomeni novo priloznost za
zivljenje vec drugih ljudi. Strokovnjaki
poudarjajo, da je pogovor o darovan-
ju organov iziemno pomemben -
ne le za bolnike, ki ¢akajo na presa-
ditev, ampak tudi za druzine, ki se la-
hko v najtezjih trenutkih znajdejo pred
tezko odlocitvijo.

~

Pred dnevi (13. marca) smo obelezi-
li Svetovni dan spanja, ki je letos po-
tekal pod geslom »Ko dobro spimo,
bolje Zivimo«. Gre za mednarodno po-
budo organizacije World Sleep Soci-
ety, namenjeno ozavesc¢anju o kljucni
vlogi spanja za zdravje in dobro pocut-
je posameznika ter druzbe.

bogasteo



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
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Pomlad je za vecino ljudi cas prebujanja narave, daljSih dni in ve¢ ¢asa na prostem.

t‘gvilne pa je to tudi obdobje neprijetnih tezav; kot so kihanje, srbece oci, zamasen
in"splosna utrujenost. Spomladanske alergije®so namrec ena najpogostejsih zdra=
vstvenih tezav sodobnega ¢asa, saj po ocenah strokovnjakov prizadenejo vse vec ljudi.

Glazpi povzrocitelj teh tezav je cvetni prah rastlin, ki se v pomladnih mesecih v velikih
lici

ko i'i Sprosca v zrak.

Sara Socan

Alergija je pravzaprav pretiran od-
ziv imunskega sistema na snovi iz
okolja, ki so za vecino ljudi povsem
neskodljive. Te snovi imenujemo
alergeni. Pri spomladanskih aler-
gijah gre najpogosteje za pelod-
na zrna dreves, trav in nekaterih
plevelov. Ko alergik vdihne cvetni
prah, njegov imunski sistem rea-
gira, kot da gre za nevarno snov.
V telesu se sproscajo razli¢ne vne-
tne snovi, med njimi tudi histamin,
ki povzroci znacilne simptome
alergije, kot so kihanje, srbenje,
solzenje o¢i in zamasen nos.

Sezona spomladanskih alergij se v
Sloveniji pogosto za¢ne Ze konec
zime. Med prvimi za¢nejo cveteti
leska in jelsa, kmalu zatem pa Se
breza, ki velja za enega najmoc-
nejsih alergenov v Evropi. V nada-
lievanju pomladi za¢nejo cveteti
razli¢ne vrste trav, ki povzrocajo
alergijske tezave pri velikem Stevi-
lu ljudi. Kasneje v letu se lahko po-
javijo Se alergije na nekatere ple-
vele. Ker razli¢ne rastline cvetijo v
razli¢nih obdobjih, lahko alergijske
tezave trajajo ve¢ mesecev.

Simptome  spomladanske  aler-
gije ljudje pogosto zamenjujejo
s prehladom, vendar med njima
obstajajo pomembne razlike. Pri
alergiji obicajno ni povisane teles-
ne temperature, simptomi pa lah-
ko trajajo bistveno dlje kot pri obi-
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¢ajni virusni okuzbi. Najpogostejsi
znaki so pogosto kihanje, srbenje
nosu in oci, solzenje, obcutek za-
masenega nosu, drazenje v grlu in
utrujenost. Pri nekaterih ljudeh se
lahko razvije tudi alergijska astma,
ki povzroca tezave z dihanjem in
obcutek piskanja v prsih.
Strokovnjaki opazajo, da Stevilo
alergikov v zadnjih desetletjih ne-
nehno narasca. Razlogov za to je
veC. Eden od pomembnih dejav-
nikov je onesnazenost zraka, saj
lahko drobni delci v zraku posko-
dujejo pelodna zrna in jih naredijo
Se bolj alergena. Pomembno vlogo
imajo tudi podnebne spremembe,
ki vplivajo na daljse obdobje cve-
tenja rastlin in s tem na vecjo kon-
centracijo cvetnega prahu v zraku.
Svoje pa prispeva tudi nacin Ziv-
lienja sodobnega ¢loveka. Otroci
danes pogosto odras¢ajo v bolj
sterilnem okolju in preZivijo manj
¢asa v naravi, kar lahko vpliva na
razvoj imunskega sistema.

Ceprav alergije obi¢ajno ni mo-
goce popolnoma odpraviti, lahko
simptome precej uspesno obvla-
dujemo. Pomembno je spremlja-
nje koncentracije cvetnega prahu
v zraku, saj Stevilne meteoroloske
sluzbe redno objavljajo pelodne
napovedi. Ko je koncentracija cve-
tnega prahu visoka, je priporoclji-
vo omejiti dolgotrajno zadrzeva-

nje na prostem, zlasti na travnikih
ali v blizini cvetoc¢ih dreves. Po-
maga tudi, ¢e po prihodu domov
zamenjamo oblacila, si umijemo
obraz in po potrebi tudi lase, saj
se cvetni prah zelo hitro oprime
koZe in tkanin.

Koristno je tudi ustrezno prezra-
Cevanje stanovanja, pri cemer je
najbolje odpirati okna zgodaj zjut-
raj ali po deZju, ko je koncentracija
cvetnega prahu v zraku nekoliko
nizja. Nekaterim ljudem pomaga-
jo tudi Cistilci zraka z dobrimi filtri,
ki zmanjsujejo koli¢ino alergenov
v zaprtih prostorih. Pri izrazitejsih
tezavah zdravniki pogosto pri-
poroc¢ajo antihistaminike, nosne
spreje ali kapljice za oci, ki ublazi-
jo alergijske simptome. Pri hujsih
oblikah alergije pa lahko pride v
postev tudi tako imenovana imu-
noterapija, pri kateri se telo posto-
poma navaja na alergen.
Spomladanske alergije so lahko
zelo neprijetne, vendar jih je danes
mogoce razmeroma dobro ob-
vladovati. S pravilnim pristopom,
spremljanjem pelodne napove-
di in po potrebi tudi z ustreznim
zdravljenjem lahko vecina ljudi
kljub alergijam uziva v pomladnih
mesecih in vseh lepotah, ki jih pri-
nasa prebujajoca se narava.

bogasteo



SLUH IN SLUSNI APARATI

Alen Kobilica
je preveril sluh v AUDIO BM

GO g|€ Dosegamo najvisje

zadovoljstvo strank.
4.8-5.0

SKENIRAJTE QR KODO
ZA VEC INFORMACIJ

audiobm.si

=\ vetiva 22
Ste prejeli narocilnico za slusne aparate? v sta“td‘:“:iardu
V AUDIO BM sprejemamo naroéilnice za nadst?

slusne aparate iz vseh ORL ambulant. 4

BREZPLACNO PREVERITE SLUH

& brez napotnice
& brez ¢akalnih vrst

080 80 58

POKLICITE ZA REZERVACIJO TERMINA

¢ rezultat takoj

Liubljana 3Xe  thovije

Brezice)
L)

SLUSNI CENTRI

ZAKAJ NASI NAJNOVEJSI SLUSNI APARATI PRESEGAJO VASA PRICAKOVANJA

. ¢/ ¢ez noé jih preprosto napolnite - nikoli veé baterij
¢/ samodejno se prilagajajo okolju - zagotovljeno enostavno poslusanje
i ¢/ preprosto telefoniranje z vsemi mobilnimi telefoni - povsem prostoroéno
I

NAGRAJEN DESIGN
reddot award

@@

NISTE PREPRICANI, DA JE VSE TO RES? Pokligite za termin in jih brezplaéno preizkusite.

¢/ TV poslusate brezziéno - kristalno jasen zvok brez moten;j
v/ so praktiéno neopazni - veékrat nagrajen design

Z LJUBEZNIJO IN STROKOVNO BRCElS

[XEI-BM

AUDIO BM d.o.o.

gl POSKRBIMO ZAVAS SLUH [l



SPOLNOST

Prihod pomladi vpliva na marsikaj, vec¢krat pa ga povezu-
jemo tudi s povecano Zeljo po spolnosti. Ce ste morda po-
mislili, da gre le za pregovorno frazo, ste se zmotili. Pomlad
namre¢ mocno vpliva na izlo¢anje hormonov v nasem tele-
su, s tem pa tudi na Stevilne procese, za katere so hormoni
odgovorni. Posledica teh procesov je seveda tudi povecana
spolna sla.

Tako kot v primeru spomladanske
utrujenosti, so tudi za pomladan-
sko prebujanje Custev odgovorni
hormoni. Visje temperature, dalj-
$i dnevi in obilo son¢ne svetlobe
so tista kombinacija, ki vpliva na
hipotalamus v nasih mozganih,
posledi¢no pa tudi na Zleze z no-
tranjim izlo¢anjem.

Glavno vlogo pri tem odigra Zleza
Ceserika, ki je odgovorna za izlo-
¢anje spalnega hormona mela-
tonina. Slednjega se v telo zacne
izlocati bistveno manj, zato spo-
mladi kar naenkrat ¢utimo manj
potrebe po spanju in smo bolj na-
polnjeni z energijo. Melatonin se
namrec lahko tvori zlasti v mraku
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oz temi, kar pomeni, da je zima
zanj idealen ¢as.

Na drugi strani v pomladnem ¢asu
telo zacne izlocati vec serotonina,
t. i. hormona srece, ki poskrbi za
boljse razpoloZenje in ve¢ energi-
je. Svetloba in visja temperatura
tako poskrbita za vec dobre volje,
Clovek, ki izzareva sreco, pa deluje
tudi bolj privlacen.

Pri moskih spomladi telo izloca
tudi vel testosterona, zaradi ¢esar
se zelja po spolnosti $e dodatno
povecla. Zanimivo pa je, da se ljud-
je glede tega ne razlikujemo prav
dosti od Zivali. Tudi v Zivalskem
svetu je spomladanski ¢as obdob-
je parjenja, zaradi ¢esar lahko ugo-
tovimo, da pri vsem skupaj gre za

nekaksen bioloski impulz. Zanimi-
vo je tudi dejstvo, da je plodnost
pri moskih najvisja prav spomladi,
kar je posledica manj spolnih od-
nosov tekom zime in posledi¢no
visje koncentracije spermijev.

So pa za ve¢jo zeljo po spolnosti
odgovorni tudi psiholoski razlogi.
Pomlad prinasa nov zacetek in
svezo energijo, kar lahko vpliva na
nase razpolozenje in samozavest.
Vse to lahko spodbudi spolno ze-
ljo, saj se po¢utimo bolj pripravlje-
ni na nove izkusnje in avanture.
Topli in son¢ni dnevi nas obenem
spodbudijo k aktivhostim na pros-
tem, kot so sprehodi, kolesarjenje
in pikniki. Ti dogodki lahko prive-
dejo do druzenja s prijatelji ali no-
vih poznanstev, kar lahko poveca
moznosti za spolno srecanje.

Kako se odzvati »klicu narave«?
Pomembno je, da se zavedate,
da povecana zelja po spolnosti ni
ni¢ nenavadnega oz. je povsem
naravna. Ce imate partnerja, se z
njim o tem odkrito pogovorite in
skupaj z njim eksperimentirajte.
Seveda pa je pomembno, da pri
tem poskrbite za svoje zdravje. Pri
tem imamo v mislih zlasti zascito
pred spolno prenosljivimi bolezni-
mi in pred neZeleno nosecnostjo.
Zanimivo je, da do nje (statisti¢no
gledano) najveckrat pride prav v
pomladnem ¢asu.

Ce pa se kljub vsemu pocutite
prevec¢ tesnobno ali se sramujete
svojih Zelja, se lahko obrnete na
strokovnjaka za spolno zdravje ali
terapevta, ki vam bo znal prisluh-
niti in vam pomagati pri obvlado-
vanju teh obcutkov.

Vsekakor pa lahko povecana spol-
na Zelja v pomladanskem ¢asu pri-
nese tudi veliko pozitivnih stvari.
Lahko okrepi vas odnos s partner-
jem ali partnerko in vam prinese
veliko zadovoljstva in uzitka. Zato
ne bodite prevec zaskrbljeni in se
ne sramujte svojih Zelja, ampak jih
sprejmite in uzivajte v njih na va-
ren in odgovoren nacin. ®
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POMLADNA UTRUJENOST

Izognimo se
pomladni
utrujenosti

Po tekstu dr. Iztoka Ostana za objavo pripravil Institut.O )

Na pomlad vel uZite soncne
svetlobe vsaj desetkratno pove-
¢a izlo¢anje toksinov iz telesnih
odlagalis¢, v katerih so se kopi-
¢ili pozimi, v kri. Pri nekaterih,
ki imajo oslabela izlocala, se toksi-
ni ne morejo dovolj hitro izlocati iz
krvi, zato se pojavi slabo pocutje,
ki mu pravimo pomladna utruje-
nost. Ta je posebna oblika tokse-
mije, zastajanja strupov v telesu, ki
jo je Ze leta 1926 pojasnil zdravnik,
dr.J.H. Tilden.

Ce se hotemo znebiti takih tezav,
moramo predvsem okrepiti izlo-
¢ala: ledvice, jetra, pljuca, kozo in
debelo ¢revo. Glavno sredstvo za
regeneracijo vseh organov pa so
beljakovine. Zal pa pri presnovi
obicajnih beljakovin nastaja veliko

%MAP
eljakovine)

@ optimalna kombinacija
aminokislin
@ 98 % izkoristek, ne ustvarja

dusi¢énih odpadkov
@ idealno za $portnike,
vegetarijance in vegane

bogastuo

» biolosko pridelan (EKO)
» do 10 milijard aktivnih
mikroorganizmov na 100 ml
@ narejen po tehnologiji EM a
@ brez laktoze, glutena in
sestavin Zivalskega izvora

odpadkov, obenem pa se pri tem
trosi veliko energije, ki nam je v
¢asu utrujenosti primanjkuje. Pri
nas doma od leta 2001 dopolnju-
jemo prehrano z optimalno kom-
binacijo aminokislin OKA, katerih
presnova ne tvori odpadkov in ne
trosi energije. V Studentskih letih
me je vsako pomlad po cel mesec
mucila pomladna utrujenost. Od-
kar s soprogo uzivava OKA pomla-
dne utrujenosti ni ve¢, Ceprav bi je
glede na najino starost pricakovali
vec. Na spletni strani www.iztoko
stan.com je zbranih vec sto price-
vanj o uporabi OKA, med njimi je
tudi 64 oseb, ki se jim je ob uziva-
nju OKA zmanjsala utrujenost.

V- mojem sistemu razstrupljanja je
uzivanje OKA obvezna prva faza

Vita Biosa 7 Fermentix
(BIO napitek) ’% (prebiotik)
-

prebioti¢ne vklaknine

_Fermentix

Ferenti

i1 LATIICH TINGALZZATI

@ vsebuje mlecne fermente in

@ pakirano v priro¢nih flaskah za
vsakodnevna rabo, z okusom
amarene in jagode za otroke

» vsebuje tudi vitamine skupine B

reklamno sporocilo

(1-2 tedna po 5 -8 tablet OKA na
dan). Sele potem pospesimo izlo-
¢anje strupov. Najlaze to storimo,
Ce pijemo vec¢ vode. Potrebno
je popiti vsaj 1,5 | vode dnevno
oz. toliko, da urin postane svet-
lo rumen.

Razstrupljanje pospesimo 3e s te-
lesnim gibanjem. Za ohranjanje
aerobne sposobnosti je potrebno
hoditi vsaj eno uro na dan.

Ve¢ pozornosti bi morali posve-
titi tudi higieni debelega ¢revesa,
ki je najvecje skladis¢e toksinov
v telesu. Dandanes lahko crevo
spravimo v red z ucinkovitimi
probiotiki. Pri nas doma uZivamo
bio probioti¢ni napitek EM. V treh
dneh, tudi ob mesani prehra-
ni, odpravi neprijetni vonj blata,
ki je znak toksemije v crevesju
(gnitja). Ucinek probiotikov e po-
ve¢amo z uZzivanjem prebiotikov,
izvlec¢kov iz vlaknin, ki so hrana
koristnim bakterijam. m

L
g

<
e
Narocila in seznam
prodajnih mest:

www.institut-o.com

t: 040/277-857
| m: info@institut-o.com
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DOWNOV SINDROM

Dan za

Svetovni dan Downovega sindroma vsako
leto obelezujemo 21. marca. Datum 21.3.
simboli¢no predstavlja posebnost tega
genetskega stanja - prisotnost doda-
tnega, tretjega kromosoma 21. Ta dan
je namenjen ozavescanju javnosti,
spodbujanju razumevanja ter poudar-
janju pravice ljudi z Downovim sindro-
mom do polnega in enakovrednega
vklju€evanja v druzbo.

WORLD

DOWN

SYNDROME
DAY

sprejemanje
in vkljucevanje

Aleksandra Lamut

J

Downov sindrom je genetska po-
sebnost, ki nastane Ze ob spocetju
in vpliva na telesni ter kognitiv-
ni razvoj posameznika. Ljudje z
Downovim sindromom imajo lah-
ko razlicne stopnje ucnih tezav,
vendar mnogi uspesno obisku-
jejo Solo, razvijajo svoje talente,
opravljajo delo ter aktivno sode-
lujejo v skupnosti. Vsaka oseba z
Downovim sindromom je edin-
stvena, s svojimi sposobnostmi,
interesi in Zivljenjskimi cilji.

Svetovni dan Downovega sindro-
ma zato ni namenjen zgolj oza-
vescanju, temvel tudi praznova-
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nju raznolikosti. Poudarja pomen
druzbe, v kateri imajo vsi ljudje
- ne glede na genetske razlike -
enake moZnosti za izobrazevanje,
zaposlitev, samostojno  Zivljenje
in druzbeno udejstvovanje. Kljuc-
ni cilj je razbijanje stereotipov
ter spodbujanje spostovanja in
sprejemanja.

Korak naprej

k enakim priloznostim

Tudi v letu 2026 Stevilne orga-
nizacije po svetu ob tem dnevu
pripravljajo razlicne dogodke - od
izobrazevalnih delavnic in stro-

a )

Downov sindrom je dobil
ime po angleskem zdrav-
niku John Langdon Down,
ki ga je leta 1866 prvi
znanstveno opisal. Sele
skoraj sto let pozneje, leta
1959, pa je francoski gene-
tik Jéréme Lejeune odkril
pravivzrok — dodatni, tretji
kromosom 21. Prav zaradi
te posebnosti se Downo-
vemu sindromu pogosto
rece tudi trisomija 21.

kovnih srecanj do kulturnih in
$portnih prireditev. Poseben po-
udarek je na tem, da imajo ljudje
z Downovim sindromom moZnost
aktivno sodelovati pri odlocitvah,
ki zadevajo njihovo Zivljenje — od
izobrazevanja in zaposlitve do
zdravstvene oskrbe, prostega ¢asa
in sodelovanja v javnem Zivljenju.
Pri Drustvu Downov sindrom Slo-
venije ob tem poudarjajo, da si
ljudje z Downovim sindromom
zelijo predvsem enakih moznosti,
spostovanja in priloZznosti, da po-
kaZejo svoje sposobnosti. »Zelijo
biti aktivni ¢lani druzbe in sode-
lovati pri odlocitvah, ki vplivajo na
njihovo Zivljenje,« poudarjajo.
Pomembno vlogo pri izboljsa-
nju kakovosti Zivljenja imajo tudi
sodobne tehnologije. Digitalna
orodja, prilagojeni ucni progra-
mi in komunikacijske aplikacije
ljudem z Downovim sindromom
omogocajo lazji dostop do infor-
macij, ve¢jo samostojnost ter bolj-
Se vkljuCevanje v izobrazevanje,
delo in vsakdanje Zivljenje.
Svetovni dan Downovega sin-
droma nas zato vsako leto zno-
va opomni, da raznolikost bogati
druzbo. Z vel razumevanja, spo-
Stovanja in podpore lahko skupaj
ustvarjamo okolje, v katerem bo
imel vsak posameznik moznost
razviti svoje potenciale in Ziveti
polno zivljenje. ®

bogasteo



Moc,
Ki teCe po
tehi.

Ko ima telo
dovolj zeleza, imas
tudi ti ve€ zagona.

Utrujenost, bledica, pomanjkanje energije?
Tvoje telo ti morda sporoca, da potrebuje vec podpore pri
tvorbi rdecih krvnick.

Hemoemon je prehransko dopolnilo, ki ga priporoamo pri pov-
ecanih potrebah po Zelezu in drugih klju¢nih hranilih za tvorbo
rdecih krvnick.

Zasnovan posebej za:
+ Zenske v reproduktivnem obdobju, nosecnice, Sportnike, otroke
in najstnike v ¢asu intenzivne rasti.

Zakaj Hemoemon?
+ Prispeva k normalnemu nastajanju rdecih krvnick

+ Aminokislinski kelat Zzeleza - 2 x viSja biorazpolozljivost kot
pri anorganskem zelezu

+ Ne povzroca slabosti, zaprtja ali drazenja Zelodca.

+ Celovit kompleks hranil: 400 yg folne kisline,
vitamin B12, baker, cink in vitamin E.

+ Vitamin C za boljSo absorpcijo zeleza

+ Primerno za otroke 11+ in odrasle.

+ Brez sestavin zivalskega izvora in glutena.

hemoemon 2REZ

Vec energije. p—
Vec ravnovesja.
Vec tebe. |

rall
18 mg zeleza 2 vitamini in mine
manjsa kapsula

psula na
il tavin

dan buje 585
Ne vs@ In glutena-
—r ﬁgwalsk&ﬂﬂ Izvora.In
icina: 1=

Ko kri dobi podporo, jo zacuti celotno telo.

AN ik e R e R

riasTA.

Ve P aw aw L= X oo’ ae g L=V |

e T ARSI RS, M il F i

Hemoemon - ker si zasluzis mo¢ od znotraj.

i |
‘ Neto Koli

Na voljo v DM drogerijah, Tus drogerijah, izbranih lekarnah in na www.enemon.si

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano.



KARPALNI KANAL

Mravljin¢enje v prstih, pekoca bo-
le¢ina v zapestju ali obcutek, kot
da so prsti »zaspali«, so tezave, ki
jih danes pozna vedno vec ljudi.
Pogosto jih povezujemo z dolgim
delom za ra¢unalnikom ali ponav-
ljajo¢imi se gibi rok, vendar zgodba
sindroma karpalnega kanala ni ved-
no tako preprosta. V ozadju se lah-
ko skriva tudi nekaj manj ocitnega
- dolgotrajen Custveni stres.

Ko zapestje
spregovori

Tia Kemperle

otrpla in boleca
podroéja

Karpalni kanal je

ozek prehod, obdan s
kostmi in ligamenti na
podrodju dlani. Sindrom
karpalnega kanala lahko
povzroéa neprijetno
bolecino, mravijincenje
in odrevenelost v roki
zaradi pritiska na srednji
Zivec v zapestju.

/

V zapestju se nahaja karpalni kanal,
ozek in skoraj neraztegljiv prehod,
skozi katerega potekajo Zivci in te-
tive upogibalk prstov. Ce pride do
otekanja tkiva ali vnetja, se prostor
v kanalu zmanjsa, mediani Zivec
pa se lahko utesni. Posledica so
znacilni simptomi: odrevenelost,
zbadanje, bolecina, mravljincenje
v dlani in prstih ter slabsi obcutek
za dotik. Pogosto so prizadeti pa-
lec, kazalec, sredinec in del prstan-
ca. Sprva se tezave pojavijo ponoci
ali ob dolocenih gibih, s¢asoma pa
lahko postanejo stalne.

Veliko ljudi je prepri¢anih, da je
sindrom karpalnega kanala pred-
vsem poklicna bolezen - posle-
dica dela z racunalnisko misko,
tipkanja ali ponavljajocih se gibov.
A strokovnjaki opozarjajo, da to
ni vedno glavni razlog. Ce bi bil
vzrok zgolj prisilna drza, bi se s to
tezavo srecevali skoraj vsi progra-
meriji ali pisarniski delavci. Pogosto
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je fizitni napor le zadnja kaplja v
kozarcu, osnovni vzrok pa je dol-
gotrajna napetost v telesu, ki jo
povzrocajo stres, nezadovoljstvo
ali notraniji pritiski.

Ko smo pod mocnim custvenim
stresom, se telo odzove z nape-
tostjo misic in slabso prekrvavi-
tvijo. Ta napetost se lahko kopici
tudi v predelu ramen, vratu in rok,
kar posredno vpliva na zapestje.
S¢asoma se razvijejo vnetja in ote-
kanje tkiv, ki v karpalnem kanalu
ustvarijo pritisk na zivec. Bolecina
je tako lahko nekaksen signal tele-
sa, da je obremenitev - fizicna ali
psihi¢na — prevelika.

Ko tezave napredujejo, zdravniki
vCasih priporocijo operativni po-
seg, pri katerem sprostijo utesnje-
ni zivec. Operacija je lahko ucinko-
vita, vendar ni vedno edina pot. Ce
se osnovni vzroki ne spremenijo,
se lahko teZave sC¢asoma ponovijo
ali pa se napetost pokaze drugje v

mediani ali

sredniji zivec
je stisnjen

v zapestju

-

telesu. Zato strokovnjaki poudar-
jajo pomen zgodnjega ukrepanja.
Pri blazjih oblikah sindroma kar-
palnega kanala lahko veliko na-
redimo Ze sami. Pomembna je
razbremenitev  zapestja, redno
razgibavanje roke, uporaba opor-
nice med spanjem in prilagodi-
tev delovnega okolja. Enako po-
membno pa je, da pogledamo
tudi Sirso sliko svojega vsakda-
na: koliko stresa nosimo s seboj,
kaksni so odnosi v sluzbi in doma
ter koliko ¢asa namenimo pocitku
in regeneraciji.

Telo je tesno povezano s Custvi.
Dolgotrajna jeza, napetost ali ob-
¢utek nemoci se pogosto odraza-
jo tudiv telesnih teZavah. Sindrom
karpalnega kanala je lahko eden
izmed tak3nih signalov - opo-
mnik, da je treba upoclasniti, raz-
bremeniti telo in urediti odnose, ki
nas iz¢rpavajo.

Veasih je lazje kriviti racunalnik,
stol ali delovno mizo, kot pa se
vprasati, kaj se dogaja v nas sa-
mih. A prav tak razmislek je lahko
prvi korak k izboljsanju. Bolecina
pogosto ni le tezava, ki jo je tre-
ba utisati, temvec tudi sporocilo,
da je ¢as za spremembo. Ce ga
znamo poslusati, lahko naredimo
pomemben korak k boljsemu po-
¢utju - tako v zapestju kot v Zivlje-
nju nasploh. m

bogasteo



Vam roke pogosto mravljincijo, zaspijo?

Cutite sibkost v zapestju, bolecino ob obremenitvi ali togost prstov?

Naravna pomoc.in celosthna podpora

od ‘prehrane’ zivcevja do lokalne nege in izboljsanja prekrvavitve

Klamatska alga AFA & NutriMax - podpora od znotraj
Klamatska alga AFA- iziemno bogat naravni vir vitaminov, mineralov, aminokislin in antioksidantov v biolosko aktivni obliki.

Pri tezavah z zapestjem je pomembno:
e Podpora zivénemu sistemu — naravni B kompleks prispeva k regeneraciji zivcev in normalnemu delovanju Zivénega sistema
e Podpora pri vnetnih procesih — antioksidanti pomagajo telesu pri soocanju z oksidativnim stresom
e Imunsko ravnovesje — kot imunomodulator pomaga telesu pri uravnavanju odzivov

e Prehranska podpora tkivom — misice, vezi in Zivci za obnovo potrebujejo ustrezna hranila

NutriMax dodatno podpira organizem pri psihi¢nih preobremenitvah, ki pogosto poslabsajo bolecine
KLAMATSKA
in misicno napetost. Ko se sprosti napetost, se pogosto zmanjsa tudi pritisk v predelu zapestja. M AFA

NervenFein - pomiritev zivcev

Tezave z zapestjem pogosto spremljajo obcutki mravljincenja, pekoc obcutek ali odrevenelost.
Edinstvena kombinacija Sote, melise, hmelja, pasijonke in vitamina B3:

e Podpira delovanje zZivénega sistema

e Prispeva k umiritvi notranje napetosti

e Pomaga pri boljsi regeneraciji Zivcev

Ko je Ziv¢ni sistem podprt, se lahko zmanjsa obcéutek draZenja ali preobcutljivosti Zivcev v zapestju.

Cosmerba Zelena - lokalna podpora

Pri bolecem zapestju je zelo pomembna lokalna prekrvavitev. Masaza z naravno zelis¢no kremo
spodbuja cirkulacijo v prizadetem predelu, pomaga sprostiti napete misice in kite, podpira energijski
pretok ter prispeva k obcutku toplote in sprostitve. ' l ‘
Boljsa prekrvavitev pomeni boljSo oskrbo tkiva s kisikom in hranili — kar podpira regeneracijo.

Cosmerba Rjava - nega po posegih

Ce je bilo zapestje operirano (npr. sprostitev karpalnega kanala), je pravilna nega brazgotine
izjemno pomembna. Masaza z naravno zelis¢no kremo podpira regeneracijo koze, mehcanje in
elasti¢nost brazgotine ter izboljsa gibljivost tkiva.

Prozno tkivo pomeni manj napetosti in boljso gibljivost zapestja.

Moorpackung - Sotne obloge

Pri kroni¢nih bolecinah, vnetjih ali degenerativnih spremembah so Sotne obloge odli¢na podpora.
Sota vsebuje tudi naravno salicilno kislino, znano po protibolecinskem delovanju.

e Podpora pri bolecinah v sklepih in miSicah

e Sproscanje napetosti

e Pomoc pri oteklinah

Globinsko delovanje oblog na zapestju izboljsa prekrvavitev, sprosti strukture v karpalnem kanalu in
lahko zmanjsa pritisk na zZivec.

L

Tezave z zapestjem so lahko fizicne kot psihicne narave. Celostni pristop je kljuc.
Ko telesu zagotovimo ustrezna hranila, podpremo Zivcni sistem in hkrati lokalno izboljsamo prekrvavitev ter sprostimo
napetost, ustvarimo pogoje, v katerih se lahko zapestje laZje regenerira.

Naravno. Nezno. Podporno.

www.vidastudio.si

\, VI-DA Studio d.o.0., zasebna zdravstvena dejavnost, Celovika 280 (poleg Supernove Sidka), Ljubljana

telefon: 01 256 74 74, 040 331 820, e-posta: info@vidastudio.si




Ste tudi vi spomladi bolj utrujeni, brez prave energije
in teZje zbrani? Niste edini. Spomladanska utrujenost
je pogost pojav, saj se telo po zimskem obdobju pri-
lagaja na daljse dni, vel svetlobe in bolj aktiven ritem.
Pri tem pa pogosto ugotovimo, da nam preprosto
»zmanjka energije«.

Pomembno vlogo pri tem imajo vitamini skupine B.
Ti pomagajo telesu, da hrano pretvori v energijo, ki
jo potrebujemo za vsakodnevne aktivnosti. Podpirajo
tudi delovanje Ziv¢nega sistema, kar vpliva na nase

UTRUJENI? NIC VEC!

Moéna kombinacija vitaminov B
za zmanjSevanje utrujenosti,
umsko zmogljivost in imunski sistem.

= OO0

NOW B-kompleks

\/ Niacin prispeva k zmanjSevanju
utrujenosti in izérpanosti.

imunskega sistema.

umskim zmogljivostim.

Prehransko dopoinifo ni nadomestilo za uravnoteZeno in raznovrstno prehrano ter zdrav naéin Zivijenja.

POALIS
JTSsURe

VEGANSKO
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\/Vitamin B12 prispeva k delovanju

\/ Pantotenska kislina prispeva k

Féklamno sporocilo

pocutje, koncentracijo in splo$no vitalnost. Ker jih
telo ne shranjuje dlje ¢asa, jih moramo redno vnasati
s prehrano.

Njihove potrebe so lahko vecje v obdobjih stresa, utru-
jenosti, povecanih obremenitev ali po zimskem ¢asu,
ko je prehrana pogosto manj pestra. Prav zato je po-
mlad idealen trenutek, da telesu pomagamo obnoviti
energijo in ponovno vzpostaviti notranje ravnovesje.
Ko telesu zagotovimo pravo podporo, se tudi energija
vrne hitreje.

BREZPLACNA STEVILKA:

Na voljo v lekarnah, specializiranih prodajalnah, ( s
Sanolaborju in na www.hisa-zdravja.si. ( ©08080 12 HISA ZDRAVJA
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Ureznine, odrgnine in manjse opekline sodijo med najpo-
gostejse poskodbe, ki se nam lahko zgodijo doma, na vrtu
ali pri delu. Ceprav so obi¢ajno nenevarne, je pomembno,
da jih oskrbimo pravilno, saj lahko

nepravilna nega podaljsa celjenje

ali povzroci okuzbo.

Tia Kemperle

Pri urezninah in odrgninah je
najprej treba rano ocistiti. Spere-
mo jo s cisto vodo ali fiziolosko
raztopino, da odstranimo umaza-
nijo in morebitne drobne tujke.
Nato rano razkuzimo z blagim an-
tiseptikom in jo po potrebi zasci-

timo s sterilnim oblizem ali gazo.
Pomembno je, da rane ne zapira-
mo pretesno, saj mora koza dihati.
Ce rana mocno krvavi, pritisnemo
nanjo s ¢isto gazo in prizadeti del
telesa dvignemo nekoliko nad ra-
ven srca.

KAdermin

Prsilo v prahu in krema

DRAGOCEN
ZAVEZNIK

Pri opeklinah je prvi in najpo-
membnejsi ukrep hitro hlajenje.
Opeceno mesto drzimo pod hla-
dno teko¢o vodo vsaj deset mi-
nut, saj s tem zmanjsamo poskod-
bo tkiva in bole¢ino. Na opeklino
ne nanasamo ledu, masla, olja ali
drugih domacih pripravkov, ker
lahko stanje e poslabsajo. Po hla-
jenju opeklino zas¢itimo s steril-
no oblogo.

Pri vseh poskodbah je pomembno
opazovati znake okuzbe, kot so
rdecina, oteklina, gnoj ali narasca-
joca bolecina. V takih primerih je
smiselno poiskati zdravnisko po-
moc. Prav tako je obisk zdravnika
priporocljiv pri- globokih ranah,
vecjih opeklinah ali kadar krvavi-
tve ni mogoce ustaviti.

Pravilna in hitra oskrba je klju¢na,
saj lahko tudi majhna rana ob neu-
strezni negi povzroci vecje tezave.
Koza je nas najvedji organ in prva
zascita pred okoljem, zato si zasluZi
skrbno in premisljeno ravnanje.

RAZVO)
TEHNOLOGLE ZA
ENJI

.  SREBROVI IONI (1)
¢ +KLORHEKSIDIN

RANE IN ODRGNINE ' so. ;™

MANJSE OPEKLINE o

PRELEZANINE ‘o

®

ULKUS _ QQ, &

DIABETICNO & “ §§b

ATLETSKO P00 * .6
i STOPALO J

(Adermir ] ® ° .

SCX TECHNOLOGY |

POWDER SPRAY

.

Kombinacija srebrovih ionov, vezanih na
silicijev dioksid in klorheksidin, pomaga
pospesiti proces celjenja ter razkuziti rano.

prONOTES TEWOUL

HEAUNG
Ader m’n/l-ﬂ”"
© W

KAdermm "“““"”' e

| Wound Healing
-
125 ml 5
'

; 1 Clst= W“‘mﬂ‘

Na voljo v lekarnah ali spletni trgovini www.advamed.si

ad

e: sales@advamed.si
m: 051 613 412
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DAROVANJE ORGANOV

( )
Med desetimi najpogosteje darovanimi presajenimi
organi so:

- LEDVICA - CREVESJE
- JETRA - ROZENICA
- SRCE - KOZA
- PLJUCA - KOSTI
-TREBUSNA SLINAVKA - SRENA ZAKLOPKA
Med njimi so najpogosteje darovani organi ledvica,
sledijo jim jetra in srce.
)

Pogovor,
ki resuje
zivljenja

Miha Anzur
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Darovanje organov je ena
najbolj plemenitih oblik po-
moci socloveku. V trenutku,
ko nekdo izgubi Zivljenje,
lahko njegova odlocitev, da
podari organe, pomeni novo
priloznost za zZivljenje vec
drugih ljudi. Vendar pa je pri
tej temi pogosto prisotna za-
drega. O smrti neradi govori-
mo, Se tezje pa se z bliznjimi
pogovarjamo o tem, kaj bi
si zeleli po svoji smrti. Prav
zato strokovnjaki poudar-
jajo, da je pogovor o daro-
vanju organov izjemno po-
memben — ne le za bolnike,
ki Cakajo na presaditev, am-
pak tudi za druzine, ki se lah-
ko v najtezjih trenutkih znaj-
dejo pred tezko odlocitvijo.

Presaditev organov je danes ena
najucinkovitejsih oblik zdravljenja
za bolnike s kon¢no odpovedjo
vitalnih organov, kot so srce, plju-
¢a, jetra ali ledvice. Za mnoge je
to edina moznost prezivetja ali
bistveno boljse kakovosti Zivljenja.
Pri tem ima klju¢no vlogo daro-
vanje organov po smrti, saj lahko
en sam darovalec resi vec Zivljen;.
Statisti¢ni podatki kazejo, da lahko
darovanje organov po smrti resi
do devet ljudi, kar je izijemen do-
kaz, kako velik vplivima lahko ena
sama odlocitev.

Darovanje - dejanje solidarnosti
Darovanje organov temelji na pro-
stovoljnosti, neprofitnosti in altru-
izmu. Posameznik se lahko za ¢asa
zivljenja opredeli glede darovanja
svojih organov po smrti z vpisom
v nacionalni register opredeljenih
oseb. Ta odlocitev je skrbno zasci-
tena in jo lahko po smrti preverijo
le pooblas¢eni zdravniki oziroma
transplantacijski koordinatorji.
Pomembno je razumeti, da odloci-
tev o darovanju nikoli ne vpliva na
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zdravstveno obravnavo c¢loveka.
Naloga zdravnikov je vedno najprej
rediti Zivljenje in ohraniti zdravje
pacienta. Sele ko je smrt potrje-
na in ni ve¢ moznosti zdravlje-
nja, se lahko za¢ne postopek
preverjanja moznosti darovanja.
Ceprav vetina ljudi darovanje
podpira, se v praksi pogosto zgo-
di, da svojci pokojnika prosnjo za
darovanje zavrnejo. Razlog je po-
gosto prav to, da ne poznajo Zelje
umrlega. Ko so druzinski ¢lani pri-
silieni odlocitev sprejeti v trenutku
Soka in Zalosti, je to izjemno tezko.
Prav zato strokovnjaki poudarja-
jo, da je pogovor o darovanju z
bliznjimi klju¢nega pomena.

Pogovor, ki razbremeni druzino

Ko ¢lovek jasno izrazi svojo voljo
glede darovanja organov in o tem
obvesti druzino, lahko to svojcem
v tezkih trenutkih prinese celo
doloceno olajsanje. V Sloveniji na-
mre¢ zdravniki ob morebitni moz-
nosti darovanja vedno opravijo

pogovor s svojci in preverijo zelje
pokojnika. Ce druzina ve, kaksnaje
bila njegova odlocitev, je ta pogo-
vor veliko lazji in manj bolec.

Ne gre torej le za medicinsko ali
pravno vprasanje, ampak tudi za
¢lovesko in druzinsko odlocitev.
Pogovor o darovanju organov je
lahko izraz medsebojnega zaupa-
nja in skrbi — nekaksna Zivljenjska
oporoka, ki bliznjim pomaga razu-
meti nase vrednote.

Nova priloznost za Zivljenje

Presaditve organov so v Sloveniji
dobro organizirane in vklju¢ene v
mednarodno mrezo, ki omogoca
ucinkovito dodeljevanje organov
bolnikom. Vsako leto se pri nas
opravi vec kot sto presaditev, ki
stevilnim  bolnikom  omogocijo
vrnitev v normalno Zivljenje.

Vendar pa so potrebe po orga-
nih Se vedno vec¢je od moznosti.
Na cakalnih seznamih so ljudje,
ki vsak dan upajo, da se bo nasel

ustrezen organ. Za mnoge od njih
je to vprasanje Zivljenja in smrti.

Odlocitev, ki presega posameznika
Ko razmisljamo o darovanju orga-
nov, se pogosto osredoto¢imo na
medicinske ali pravne vidike. A v
resnici gre predvsem za vprasanje
solidarnosti in socutja. Darovanje
pomeni, da tudi po smrti lahko
pomagamo drugim - da lahko iz
tragedije nastane novo Zivljenje.
Najpomembnejsi korak je prav-
zaprav zelo preprost: pogovor.
Pogovor z druzino, partnerjem ali
prijatelji o tem, kaksna je nasa od-
locCitev glede darovanja organov.
Ta pogovor lahko neko¢ razbre-
meni nase bliznje in hkrati neko-
mu drugemu podari najvedje da-
rilo — moznost Zivljenja.
Darovanje organov je torej odlo-
¢itev posameznika, a njen vpliv
sega mnogo Sirse. Je zgodba o
izgubi, upanju, solidarnosti in ¢lo-
veski povezanosti. In vse se zacne
Z enim samim pogovorom. @

RegulatPro Metabolic

Regulatpro®

fermentirano  prehransko

Metabolic  je
dopolnilo  z

tekoce,

Regulatessenz® - fermentirano mesanico iz
sadja, oresckov in zelenjave - ter izbranimi

vitamini in minerali.

Razvito je kot vsakodnevna podpora telesu
pri naravnih presnovnih procesih in

\ energijskem metabolizmu, da se lazje

) pocutis v ravnovesju, z ve€ zagona in

\ manj utrujenosti skozi dan.
Vitamin B12 (kobalamin)
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Vitamin B6 (piridoksin)

< Dr. Niedermaie

Vitamin B2 (riboflavin) Vitamin B3 (niacin)
a E X

Vitamin B1 (tiamin) | Vitamin B5 (pantotenska kislina)
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Vitamin D (D3)

Dr. Niedermaier
FERMENTATION

Na voljo v trgovinah Sanolabor.

www.regulat.si
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SPOMLADANSKO CISCENJE

LEIETIE] Kimo_v C

Pozimi prezivimo veliko ¢asa v zaprtih prostorih, kjer
se postopoma nabirajo prah, alergeni, vlaga in razli¢ni
mikroorganizmi. Ogrevanje dodatno izsusi zrak, pre-
zracevanje pa je pogosto omejeno zaradi nizkih tem-
peratur. Spomladansko ¢is¢enje je zato priloznost, da
svoj dom dobesedno »osvezimo« in izboljsamo ka-
kovost zraka v prostoru.

Ena najpomembnejsih nalog je odstranjevanje prahu,
ki se nabira na pohistvu, policah, zavesah, preprogah
in drugih tekstilnih povrsinah. Prah ni le estetska te-
7ava, temvec lahko vsebuje prsice, delce koZze, cvetni
prah in druge alergene. Pri ljudeh, ki so obcutljivi ali
imajo alergije, lahko to povzroca kihanje, srbece odi,
zamasen nos ali tezave z dihanjem. Temeljito cisce-
nje, pranje zaves, sesanje preprog ter brisanje povr-
sin z vlazno krpo lahko bistveno zmanj3a koli¢ino teh
delcev v prostoru.

Pomemben del spomladanskega cisCenja je tudi
prezraCevanje. Svez zrak pomaga zmanjsati koncen-
tracijo skodljivih snovi, ki se lahko nabirajo v zaprtih
prostorih. Sem spadajo hlapi iz ¢istil, barv, pohistva ali
elektronskih naprav. Redno prezracevanje izboljSuje
kakovost zraka in lahko pozitivno vpliva na koncen-
tracijo, spanec ter splosno pocutje.

(18
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Posebno pozornost je smiselno nameniti tudi kuhinji
in kopalnici, kjer se zaradi vlage lazje razvijajo bak-
terije in plesen. Plesen lahko povzroca ali poslabsa
dihalne teZave, glavobole in alergijske reakcije. Ce jo
opazimo na fugah, stenah ali v kotih prostora, jo je
treba ¢im prej odstraniti in poskrbeti za boljse prezra-
Cevanje ter zmanjsanje vlage.

Pri spomladanskem ciscenju pa je pomembno tudi,
kako ¢istimo. Stevilna agresivna cistila vsebujejo
kemikalije, ki lahko draZijo kozo, o¢i ali dihala. Zato
strokovnjaki pogosto priporocajo zmerno upora-
bo ¢istil ali izbiro bolj naravnih alternativ, kot so kis,
soda bikarbona ali citronska kislina. Ta sredstva so
lahko ucinkovita pri odstranjevanju vodnega kamna,
mascob ali neprijetnih vonjav, hkrati pa so obicajno
manj obremenjujoca za okolje in zdravje.
Spomladansko ¢is¢enje ima lahko tudi presenetljiv
vpliv na dusevno pocutje. Urejen prostor pogosto
prinasa obcutek nadzora, miru in sveZega zacetka.
Raziskave kaZejo, da lahko nered v okolju poveca
obcutek stresa in mentalne utrujenosti. Ko prostor
pospravimo, odstranimo odvecne stvari in ustvarimo
vec reda, se lahko izboljsa tudi nase razpolozenje.
Zdrav vidik spomladanskega cis¢enja pa ni povezan
le z okoljem, temvec tudi z gibanjem. Pospravljanje,
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Ko se dnevi podaljsajo,
temperature dvignejo in
narava znova ozivi, mar-
sikdo zacuti potrebo po
temeljitem pospravljanju
doma. Spomladansko ¢i-
$Cenje je tradicija, ki sega
dale¢ v preteklost, vendar
danes ni pomembno le za-
radi urejenosti prostora. V
resnici ima lahko velik vpliv
tudi na nase zdravje, pocu-
tje in kakovost bivanja.

l“ A I

pomivanje oken, sesanje ali prenasanje
predmetov pomenijo telesno aktivnost,
ki lahko pozitivno vpliva na telo. Pri tem
sicer velja nekaj previdnosti — pri dvigo-
vanju tezjih predmetov moramo paziti
na pravilno drzo, delati postopoma in si
po potrebi vzeti odmor, da prepre¢imo
bolecine v hrbtu ali misicah.
Spomladansko ¢is¢enje je tudi odli¢-
na priloznost za razmislek o tem, kaj v
resnici potrebujemo. Odstranjevanje
odvecnih predmetov, oblacil ali starih
stvari lahko ustvari ve¢ prostora in ob-
Cutek lahkotnosti. Mnoge predmete je
mogoce podariti ali reciklirati, kar pri-
speva tudi k bolj trajnostnemu nacinu
Zivljenja.

Ceprav se spomladansko ¢is¢enje veasih
zdi naporno opravilo, ima lahko $tevilne
koristi. Cistejsi zrak, manj alergenov, bolj
urejen prostor in obcutek novega zacet-
ka lahko pomembno vplivajo na nase fi-
zi¢no in dusevno zdravje. Prav zato spo-
mladansko ¢is¢enje ni le gospodinjska
tradicija, temve¢ tudi preprost nacin,
kako poskrbeti za bolj zdravo in prijetno
Zivljenjsko okolje. ®
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Ko razmisljamo o bakterijah v domu, vecina lju-

Darjan Lapanje

Eden najbolj presenetljivih pri-
merov je rac¢unalniska tipkovnica.
Raziskave so pokazale, da je na
tipkovnici lahko celo ve¢ bakterij
kot na stranis¢ni skoljki. Razlog je
preprost: tipkovnico uporabljamo
vsak dan, pogosto tudi z rokami,
ki niso povsem ¢iste, medtem ko
jo cistimo bistveno redkeje kot
kopalnisko opremo. Podobno ve-
lja za racunalniske miske, daljinske
upravljalnike in mobilne telefone,
ki jih veckrat dnevno prijemamo, a
jih le redko razkuzimo.

Strokovnjaki za higieno doma
opozarjajo tudi na kljuke, stikala

NAJEM

GLOBINSKEGA
SESALNIKA

I1zposodite si zmogljiv globinski sesalnik in osveZite svoj dom!
Najem globinskega sesalnika $e nikoli ni bil tako preprost.
Zagotovite si svoj termin na cistodoma.si
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di najprej pomisli na stranis¢e ali kopalnico.

A raziskave kazejo, da so lahko nekatera pov-
sem vsakdanja mesta v stanovanju precej
bolj obremenjena z mikroorganizmi, kot bi
pri¢akovali. Prav zato strokovnjaki opozar-

jajo, da higiena doma ni pomembna le zara-
di videza, temvec tudi zaradi zdravja.

za luci in rocaje omar. Te povrsi-
ne se ¢ez dan dotaknemo veckrat,
pogosto tudi z rokami, ki so bile
prej v stiku z razli¢nimi predme-
ti ali zunanjim okoljem. Ker so
majhne in neopazne, jih pri ¢isce-
nju pogosto spregledamo, ¢eprav
so lahko pomemben vir prenosa
mikroorganizmov.

Podobno velja za torbe, nahrbtni-
ke in nakupovalne vrecke, ki jih
polagamo na tla, v avtomobil ali
na razlicne povrsine, nato pa jih
prinesemo v bivalne prostore. Na
njihovih povrsinah se lahko zadr-
Zujejo prah, bakterije in drugi delci

PREVZEM / VRACILO

Q LJUBLJANA

VIKEND
AKCLJA!
50,00 EUR

PETEK - PONEDELJEK

iz okolja, zato je smiselno, da jih
obcasno ocistimo ali operemo, e
material to dopusca.

Med bolj obremenjenimi povr-
Sinami v domu so tudi kuhinj-
ske gobice in krpe. Zaradi vlage
in ostankov hrane predstavljajo
idealno okolje za razmnozevanje
bakterij. Nekatere Studije so poka-
zale, da lahko ena sama kuhinjska
gobica vsebuje milijone mikroor-
ganizmov, ¢e je ne menjamo ali
temeljito cistimo dovolj pogosto.
Presenetljivo veliko mikrobov se
lahko skriva tudi v mehkih povr-
sinah, kot so kav¢i, preproge in
vzmetnice. Tekstil namre¢ zadrzu-
je prah, kozne delce in vlago, kar
ustvarja ugodne razmere za razvoj
bakterij in prsic. Ker teh povrsin ne
Cistimo tako pogosto kot gladkih
tal ali pultov, se lahko mikroorga-
nizmi tam postopoma kopicijo.
To seveda ne pomeni, da mora
biti nas dom sterilen. Strokovnjaki
poudarjajo, da je za zdravo bival-
no okolje najpomembnejse redno
¢iSCenje, prezraCevanje prostorov
ter obcasno temeljitejse cisCenje
povrsin, ki jih pogosto uporablja-
mo. Z nekaj preprostimi navadami
lahko bistveno zmanjsamo kolici-
no mikrobov v prostoru in poskr-
bimo za bolj zdravo okolje za vse
¢lane gospodinjstva.

NAJEM ONLINE

¥ CISTODOMA.SI
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PRENOVLIJENA
PONUDBA
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poskrbite za varnost celotne druzine z najbolj

prirocnim turisti¢nim zavarovanjem. v/ SEVISJE ZAVAROVALNE VSOTE

(’5"“: MED CEN
q&“’h RD! ORG/S 014,-

S
i
’5
D8% 1"4“k
« ons®

SAVA

ZAVAROVALNICA

W7 ”Avﬂqd

OJ‘
,»O

NIKOLI SAMI S

% e‘,
% .
Ay, LSA
“bgs

"(,:s‘?.u ga'z‘
©4 sava: 7R



m(lamno sporocilo 4

elicidn -{- 4\/

Vsak Clovek ima vsaj enkrat v Zivljenju tezave, ki so
povezane s hrbtenico. Vzroki so obrabne spremem-
be, ki nastajajo po petintridesetem letu, precbreme-
njenost, prisilna drza in stres ter stanja po poskodbah
in operacijah.

Manualna medicina je klinicno najbolj uspesna me-
toda zdravljenja teh tezav. Posebnost je, da tako
preglede kot terapevtsko zdravljenje izvajajo zdrav-
niki, specialisti manualne medicine, ki so v osnovi
specialisti nevrologi in ortopedi. Strokovno znanje in
posebne tehnike zdravljenja omogocajo zelo ucinko-
vito zdravljenje razli¢nih teZav, povezanih s hrbtenico
in sklepi. Terapije so varne in ucinkovite ter prinasajo
hitre rezultate.

Najbolj pogoste tezave in diagnoze, ki jih manual-
na medicina uspesno zdravi, so:

« bolecine v hrbtenici, sklepih in misicah
- zakr¢enost, mravljincenje, nemoc

- glavoboli, vrtoglavice, Sumenje v usesih,
nespecnost

- iSias, hernija diska, artroza, stenoza itd.

Za natanCen nasvet glede moznosti in uspeSnos-
ti zdravljenja specialist manualne medicine op-
ravi prvi pregled, ki obsega pogloblien pogovor,
anamnezo medicinske dokumentacije ter klini¢ni
pregled celotnega telesa. Na podlagi pregleda predpise
ustrezno Stevilo terapij, v kolikor obstajajo moznosti za
zdravljenje. Povprecno Stevilo terapij za najbolj pogos-
to tezavo kot je bolecina v krizu je od 3 do 5 obiskov.

Center zdravja MOGY z ordinacijami po vsej
Sloveniji v mesecu marcu praznuje 35-let-
nico delovanja, zato izkoristite posebno
ponudbo: prvi pregled prizdravnikuza 35€.

Redna cena pregleda pri zdravniku, specialistu manu-
alne medicine je 50 €, popust se obracuna pri blagaj-
ni. Velja za narocila do 31.3.2026.

Pokli¢ite v vam najblizjio MOGY ordinacijo in rezervi-
rajte svoj termin $e danes. Stevilo mest je omejeno do
zapolnitve prostih terminov. Zaupajte svoje zdravje
strokovnjakom, hrbtenica vam bo hvalezna. ®

- specialisti za manualno medicino

‘[Euullllt i
nl\nﬁ”

Zdravljenje gibalnega sistema - Ze ve¢ kot 35 let!

Informacije in naroéila:

Trzin: 01 561 25 21

Maribor: 02 470 24 13

Nova Gorica: 05 300 23 77
Murska Sobota: 040 804 286

Koper: 040 436 327

Celje: 040 866 456

Novo mesto: 040 56 56 65
Zagorje ob Savi: 040 866 456

Vec¢ kot 35 let
uspesnega
zdravljenja

e

Ve¢ kot 10.000
obravnavanih
pacientov

O

Osem ordinacij,
osem zdravnikov
specialistov

Pomagamo pri tezavah:

bolecine v hriotenici, sklepih, misicah

tezave z okon¢inami (nemo¢, mravijinéenje, bolecine)
glavoboli, nespecnost, Sumenje v usesih

stanja po poskodbah in operacijah

epikondilitis, sindrom karpalnega kanala

posledice obrabnih sprememb (protruzija, hernija diska ...)

Brezplaéna Stevilka

(Eomo1z 03

Zaupajte svoje zdravje strokovnjakom.
Hrbtenica vam bo hvalezna.
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SADNI SLADKOR

V zadnjih letih se veliko govori o Skodljivosti sladkorja, zato
se marsikdo zacne sprasevati tudi o sladkorju v sadju. Ker
ima sadje naravno sladek okus, se pojavi dvom, ali ga je
smiselno omejevati. Strokovnjaki pa poudarjajo, da je po-
membno razlikovati med dodanimi sladkorji in naravnimi
sladkoriji, ki jih najdemo v sadju.

Ali je
SLADKOR V SABIU
res problem?

Sara Socan /

Sadje vsebuje predvsem frukto-
70, naravni sadni sladkor, ki pa ga
telo ne prejme samostojno, tem-
ve¢ skupaj z vlakninami, vitamini,
minerali in Stevilnimi zasc¢itnimi
rastlinskimi snovmi. Prav vlakni-

ne so pomembne, saj upoclas-
nijo sproscanje sladkorja v kri in
pomagajo ohranjati stabilnejso
raven energije. Poleg tega sad-
je vsebuje tudi antioksidante, ki
pomagajo varovati celice pred

M‘i Jemeter

GROW WILD

Brez umetnih barvil, arom in konzervansov
Vsebujejo le naravno prisotne sladkorje iz sadja
Biodinamicna pridelava najvisjega standarda

« za otroke od 1. leta dalje

« kot priro¢na malica

« pred ali po $portni aktivnosti

« na izletih in potovanjih

« za pripravo sadnih sladic in sladoledov

« dodatek k jogurtu, kosmi¢em ali smoothieju
« kar 8 razli¢nih okusov

www.prema.si
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skodljivimi vplivi prostih radikalov.
Povsem drugacna zgodba so do-
dani sladkorji, ki jih najdemo v
Stevilnih industrijsko predelanih
zivilih, sladkarijah in sladkih pija-
¢ah. Ti pogosto prispevajo veliko
kalorij, hkrati pa skoraj ne vsebu-
jejo hranilnih snovi. Zato lahko ob
pogostem uZivanju prispevajo k
povecanju telesne mase in drugim
presnovnim tezavam.

Sadje je po drugi strani pomem-
ben del uravnoteZene prehrane.
Prinasa Stevilne vitamine, pred-
vsem vitamin C, pa tudi kalij, fo-
late in druge koristne snovi. Zaradi
vsebnosti vode in vlaknin pogosto
daje tudi obcutek sitosti.

Seveda pa velja pravilo zmernosti.
Strokovnjaki priporocajo, da sad-
je vklju¢ujemo kot del raznolike
prehrane, pri ¢emer je najbolje
posegati po svezem sadju in kom-
binirati razlicne vrste. Tako lahko
izkoristimo njegove koristi, hkrati
pa ohranjamo uravnoteZen pre-
hranski nacin Zivljenja. ®
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VODNI FILTRI

Uzivajte v popol-
noma cistiin
osvezujoci vodi
iz domace pipe!

Henrik Homsak

)

Cista voda je klju¢nega pomena za
nase zdravje, vitalnost in lepoto.
Ni pa vsaka voda enako koristna.
Voda iz pipe pogosto vsebuje
snovi, kot so klor, rakotvorni tri-
halometani (THM), pesticidi, tez-
ke kovine in druge necistoce, ki
lahko Skodujejo nasemu zdravju.
Zaradi onesnaZenja okolja z vec
kot 100.000 razlicnih onesnaze-
valcev, ki naposled vselej konca-
jo v vodi, je na mestu vprasanje,
kaksno vodo pravzaprav pijemo.
Voda je namre¢ univerzalno topi-
lo, ki na svoji naravni poti kroZenja
raztaplja Stevilne snovi, s katerimi
pride v stik. Tako se pri prehodu
skozi zemeljske plasti onesna-
Zi z mnogimi zdravju Skodljivimi
snovmi. Temu pritrjujejo analize
voda, ki kazejo, da domala vsa
pitna voda poleg drobnih delcev
vsebuje Se klor, ostanke zdravil,
hormone, pesticide, tezke kovine

in celo rakotvorne trihalometa-
e (THM). Slednji nastanejo kot
stranski produkt v reakciji klora z
organskimi snovmi v vodi. Nena-
zadnje so lahko vzrok tezav tudi
zastarela in dotrajana vodovodna
omrezja, kjer pogosto prihaja do
okuzb in onesnazenj vode. Glede
na vse navedeno in ob dejstvu, da
nasa Cutila ne zaznajo mnogih za
zdravje skodljivih snovi, ki jih naj-
demo v vodi, bi morali v vsakem
gospodinjstvu razmisliti o kako-
vostnih vodnih filtrih. Popolnoma
Cisto vodo, ki je klju¢nega pomena
za nase zdravje, vitalnost in lepoto
zagotavljajo naslednji vodni filtri:
Vodni filter AquaMetix® 2 mcr,
podpultni je namenjen filtriranju
vode v kuhinji. Montira se pod
pomivalno korito, namestitev je
enostavna, vzdrzevanje pa je mi-
nimalno. Filtrirana hladna voda se
toci na obstojeci pipi pomivalnega

www.vodni-filter.si
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Kristalno &ista voda za zdravje, vitalnost in lepoto

Dvojni vodni filter
- Big Blue Duplex
Pro Max

e

reklamno sporocilo

korita. Zaradi majhnih dimenzij se
lahko montira tudi na prostorsko
omejenih mestih. Iz vode odstrani
klor, kloramin, fluoride, amonijak,
slab vonj in okus, rakotvorne tri-
halometane (THM), ostanke zdra-
vil, hormone, hormonske motilce,
pesticide, nitrate, azbest, ciste,
tezke kovine. Zagotavlja 100 %
Cisto vodo, boljso od najboljse iz-
virske vode.

Dvojni vodni filter Big Blue Duplex
Pro Max je edinstven vodni filter za
temeljito filtriranje vode celotnega
objekta, stanovanjske hise ali sta-
novanja. Montira se na glavni vod
vode, namestitev je enostavna,
vzdrZevanje pa je minimalno.
Filter se odlikuje z napredno tris-
topenjsko absolutno 1 mikronsko
filtracijo, ki iz vode izredno ucin-
kovito odstrani rjo, pesek, mivko,
mulj, blato in kar 99,98 % delcev
velikosti 1 mikrona. Vsebuje naj-
kakovostnejse aktivno oglie GAC
pridobljeno iz kokosove lupine, ki
adsorbira vec sto razli¢nih onesna-
Zevalcev (klor, slab vonj in okus,
THM, pesticide, azbest itd.) in fil-
trirni medij KDF®55, ki odstranjuje
tezke kovine (svinec, Zivo srebro,
kadmij, arzen itd.), deluje anti-
bakterijsko in do 15 krat podaljsa
Zivljenjsko dobo aktivnemu oglju.
Filter zagotavlja kristalno ¢isto
pitno vodo, boljso od najboljse
izvirske vode in zelo visoko zasci-
to za vodovodno napeljavo, pipe,
tuse, WC kotlicke, pomivalne in
pralne stroje ter druge naprave
pred poskodbami, ki jih povzroca-
jo fini delci v vodi. m

Opisi, tehnicni
podatki, cene idr.
na spletni strani:

www.vodni-filter.si

Koda za 5 % popust: bz5

Zastopstvo in prodaja Henrik Homéak s. p.

Y il
Krulejeva ullca 2‘3290 Sevmca /

1041/655 270 |nfo@vodm-fllter Si “l
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Ekoloski sirup rdece izdelek
pese
p—— ‘ Zaradi sladkega okusa ga imajo otroci izredno radi
a” 0|
@;‘ | Vsi blagodejni ucinki rdece pese v kombinaciji z medom
| i Sestavine iz ekoloske pridelave
ekologki
et

Ekololoski otroski
| sirup rdece pese

Ehalelh,
OTROSKI SIRUP
| RDECE PESE

Prispeva k delovanju imunskega sistema
Povecuje absorpcijo Zzeleza v kri
Zmanjsuje utrujenost

. V lekarnah, trgovinah Sanolabor in trgovinah z zdravo prehrano po vsej Sloveniji.
;, LS5

e 041 254 987 | info@endovital.com | www.endovital.com U




Prejsnji¢ sem pisala o razliki med prijaznostjo in ugajanjem in nasledniji logi¢ni razmislek mora zago-
tovo biti namenjen mejam. Mnogi ljudje jih doZivljajo kot nekaj trdega, neprijetnega ali celo sebi¢ne-
ga, zato se jim raje izognejo. Ceprav se na prvi pogled morda zdi, da se prijaznost in meje izkljucujejo,
Vv resnici prijaznost brez meja ni zdrava in predvsem, dolgoro¢no ni vzdrzna.

Maya Peron

Casi, v katerih Zivimo, so precej nenavadni - svet je
nemiren, novice polne napetosti, obcutek negoto-
vosti pa je za (pre)mnoge postal vsakdanjik. Ko je
zunaj veliko hrupa, je treba vedeti, kje stojis, in prav
zato postaja notranja jasnost Se toliko pomembnejsa.
Pri svojem delu opazam, da ljudje redko ne vedo kje
so njihove meje - imajo pa pogosto izziv s tem, kako
jih izraziti - in prav zato pogosto ostanejo neizreCene
ali celo neozavescene. Kadar se to dogaja, navzven
delujemo mirno, strpno in razumevajoce, znotraj pa
se pocasi nabira napetost, ki jo je tezko razloziti. Na
neki tocki prijaznost za¢ne izgubljati svojo kakovost,
ker se spremeni v notranjo tezo. Meja ni zid. Meja je
informacija.

Pove, kje se zac¢nes ti in kje se konca tvoja odgovor-
nost za druge. Ko meje ne postavimo, drugi ne vedo,
kje stojimo — ne zato, ker bi bili neobcutljivi, ampak
zato, ker jim tega nismo pokazali.

marec 2026
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Raziskave na podrocju psihologije odnosov
kazejo, da imajo ljudje, ki znajo jasno reci
»ne«, pogosto visjo raven samospostovanjain
vecji obcutek osebne kontrole nad svojim Zivl-
jenjem. Postavljanje meja namre¢ mozgani
povezujejo z obcutkom varnosti - ko vemo,
kaj nam ustreza in kaj ne, se zmanjsata no-
tranja napetost in custvena iz¢rpanost.

Pogosto verjamemo, da bomo z mejo prizadeli druge,
ironija pa je, da se odnosi v resnici najveckrat skrhajo
prav zato, ker meje niso bile izreCene pravocasno in
jasno. Pometanje pod preprogo problema ne razblini,
ampak mu omogoci, da raste, kar se s¢asoma pokaze
kot oddaljevanje, tiha zamera ali nenaden prelom — ki
pa je nenaden samo navzven.

Zrela prijaznost vkljucuje sposobnost, da postavis jas-
no mejo, ob tem pa ostanes spostljiv. Drugi morda ne
bo najbolj zadovoljen, odnos pa bo postal jasen - kar
je vedno bolj zdravo od navideznega miru.
Postavljanje meja ni enkratno dejanje, ampak pro-
cess. Ucis se ga in utrjujes skozi odzive drugih, lastno
nelagodje, pa tudi skozi izkusnjo, da se svet ne podre,
ko izberes sebe.

Prijazen ¢lovek ni tisti, ki nikoli ne razocara. Prijazen
Clovek je tisti, ki ne zavaja — ne sebe in ne drugih.

Ko znamo biti prijazni do sebe in hkrati jasno postavi-
ti meje, v odnosih ostane manj tihe napetosti in manj
neizrecenih pricakovanj, kar posledi¢no ustvari pros-
tor za resnicen stik.

Bodite prijazni, a ¢im redkeje na racun svojih meja
in vrednot.

bogasteo



Velika no¢ je eden najpomembnejsih praznikov v slovenski tradiciji, hkrati pa tudi ¢as
bogato oblozenih miz. Sunka, jajca, potica, hren in kruh so simboli praznovanja, druzenja
in obilja. Po obdobju posta, ki je v€asih pomenil precej skromnejSo prehrano, so ljudje
prav ob velikono¢nih praznikih prvi¢ posegli po bolj nasitnih in energijsko bogatih jedeh.
Danes pa se ob tem pogosto pojavi vprasanje kako u2|vat| v velikonocnih dobrotah, ne
da bi ob tem pretirano obremenlh telo7 :

Velikonoc¢ne jedi imajo zanimivo simboliko, pa tudi
prehranski pomen. Jajca so simbol novega Zivljenja
in ponovnega rojstva, hkrati pa so zelo hranilno Zivilo.
Vsebujejo kakovostne beljakovine, vitamine A, D, E in
B12 ter pomembne minerale, kot so selen, Zelezo in
fosfor. Kljub temu pa jih je priporocljivo uZivati zmer-
no, saj vsebujejo tudi precej holesterola. Pri zdravem
¢loveku obcasno vedja koli¢ina jajc prawloma ne
predstavlja teZave, vendar strokovnjaki svetujejo, da
se izognemo pretiravanju, predvsem e imamo teza-
ve s holesterolom ali sréno-Zilnimi boleznimi.

Sunka, ki je pogosto osrednja jed velikono¢nega zaj-
trka ali kosila, je vir beljakovin, vendar vsebuje tudi
precej soli in nasicenih mascob. Pretirano uzZivanje
predelanega mesa lahko poveca tveganje za bolezni
srca in oZilja, zato je smiselno izbrati kakovostno sun-
ko, po moznosti manj slano in z manj mascobe. Veli-
ko pomeni tudi koli¢ina - tanjsa rezina ali dve bosta
za okus in tradicijo povsem dovol;.

Posebno mesto na velikono¢ni mizi ima tudi hren. Ta
nekoliko oster in aromaticen dodatek ni le kulinari¢na
zanimivost, temvec tudi zelo koristen za zdravje. Hren
vsebuje Stevilne antioksidante, vitamine in eteri¢na
olja, ki spodbujajo prebavo, pomagajo pri razstruplja-
nju organizma ter imajo blag protibakterijski ucinek.
Prav zaradi tega se odli¢no ujema s tezjimi jedmi, kot
sta Sunka ali kuhana jajca, saj lahko pomaga telesu
pri prebavi.

Nepogresljiv del prazni¢ne mize je tudi potica, tra-
dicionalna slovenska sladica z bogatim nadevom.
Najpogosteje je to orehova potica, ki vsebuje veliko
energije, sladkora in mascob, vendar tudi hranljive

bogasteo

orehe. Orehi so bogat vir omega-3 mascobnih kislin,
antioksidantov in mineralov, zato so v zmernih koli-
¢inah zelo koristni za zdravje. TeZava nastane pred-
vsem pri koli¢ini sladkorja in velikosti porcij. Manjsi
kos potice lahko tako predstavlja prijeten zakljucek
prazni¢nega obroka, medtem ko pretiravanje hitro
pomeni velik energijski presezek.

Velikono¢ni obroki so pogosto precej obilni, zato je
dobro razmisljati tudi o ravnovesju na krozniku. Ob
tradicionalnih jedeh lahko dodamo vec sveze zelenja-
ve, na primer solato, redkvice ali mlado ¢ebulo. Ta Zivila
vsebujejo veliko vlaknin, vitaminov in vode, kar poma-
ga pri prebaw ter daje obcutek sitosti. Zelenjava hkrati
nekoliko uravnoteZi teZje jedi in naredi obrok |aZJ
Pomemben vidik zdrava med prazniki pa je tudi
tempo prehranjevanja. Velikono¢ni obrok je pred-
vsem druzabni dogodek, zato je smiselno jesti pocasi,
uzivati v okusih in poslusati obcutek sitosti. Pretirano
hitenje pri jedi lahko povzro¢i napihnjenost, obcutek
teZe in prebavne tezave.

Velika no¢ je tudi priloZnost za gibanje in preZivljanje
¢asa na prostem. Spomladanski sprehod, izlet v nara-
vo ali druzinske aktivnosti lahko pomagajo telesu po-
rabiti del energije, ki jo zauZijemo z bogato prazni¢no
hrano. Tako prazniki postanejo prijetna kombinacija
tradicije, druZenja in skrbi za dobro pocutje.
Velikonocne jedi torej same po sebi niso nezdrave -
klju¢ je v zmernosti in ravnovesju. Ce ohranimo tra-
dicionalne okuse, hkrati pa poskrbimo za raznolikost
na krozniku, dovolj gibanja in zmerne porcije, lahko
praznike dozivimo kot &as veselja, druZenja in dobre-
ga pocutja tudi z vidika zdravja. ®
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SVETOVNI DAN SPANJA

Pred dnevi (13. marca) smo obelezZili Svetovni dan spanja, ki je letos potekal pod geslom
»Ko dobro spimo, bolje Zivimo«. Gre za mednarodno pobudo organizacije World Sleep
Society, namenjeni ozave$c¢anju o kljucni vlogi spanja za zdravje in dobro pocutje posa-

meznika ter druzbe.

Ko dobro spimo, bolje zivimo

DEGEWNIETENS

Kot so v sporocilu za javnost ob tem zapisali na NIJZ,
je spanje je osnovni bioloski proces, klju¢en za te-
lesno in dusevno zdravje ter splosno dobro pocutje.
Kakovostno in zadostno spanje podpira kognitivne
funkcije, custveno stabilnost, presnovno ravno-
vesje in delovanje imunskega sistema. Nasprotno
pa kroni¢no pomanjkanje spanja in motnje spanja
povecujejo tveganje za Stevilne bolezni, vklju¢no s
sr¢no-zilnimi oboleniji, sladkorno boleznijo, debelo-
stjo, rakom, dusevnimi motnjami in nevrodegene-
rativnimi boleznimi. Pri otrocih in mladostnikih je
spanje ena najosnovnejsih potreb za zdrav razvoj.
Zdravo spanje je vecdimenzionalen vzorec, prila-
gojen posamezniku in njegovemu okolju. Vkljucuje
ustrezno trajanje spanja, ucinkovitost uspavanja in
vzdrzevanja spanja, ¢asovno umescenost ter re-
dnost urnika. Odstopanja na katerem koli od teh
podrocij lahko pomembno vplivajo na zdravje, de-
lovno ucinkovitost, varnost in kakovost zivljenja.
Strokovna javnost ima klju¢no vlogo pri zgodnjem
prepoznavanju tezav s spanjem, ustrezni diagnostiki
ter vkljucevanju preventivnih in terapevtskih ukrepov
v prakso. Motnje spanja, ki predstavljajo razlicne sku-
pine bolezni, so zelo pogoste, vendar zal velikokrat
neprepoznane. Nespecnost, kot najpogostejsa mot-
nja spanja v vseh starostih obdobjih, je pogosto neu-
strezno zdravljena s ¢ezmerno farmakolosko terapijo,
saj ustrezna vedenjsko-kognitivna terapija ni dovolj
dostopna. Splosno vedenje o drugih motnjah spanja,
kot so motnje gibanja v spanju, parasomnije ipd., pa
je nezadostno za ustrezno prepoznavo in loc¢evanje
d nespecnosti ali neustrezne higiene spanja. Zato
sistemati¢no naslavljanje zdravega spanja v zdra-
vstvenih, izobrazevalnih in delovnih okoljih in pre-
poznava motenj spanja ter njihovo ustrezno zdravlje-
nje predstavljajo pomemben korak k zmanjsevanju
bremena bolezni, izboljsanju kakovosti Zivljenja ter
krepitvi dolgoro¢ne odpornosti prebivalstva.

Na spalne navade vplivajo bioloski procesi, telesno
in dusevno zdravje, stres, delovni in Zivljenjski pogo-
ji ter SirSe druzbeno okolje. Zdravo spanje je tesno
povezano s konceptom dnevnih gibalnih veden;, ki
obravnava telesno dejavnost, sedentarno vedenje
in spanje kot medsebojno odvisne sestavine 24-ur-
nega gibalnega vedenja. Celostno razumevanje teh
dejavnikov omogoca ucinkovite preventivne ukrepe
in razvoj okolij, ki podpirajo zdrave izbire.
Predstavniki Sinapse - Slovenskega drustva za
nevroznanost poudarjajo, da je kakovosten spanec
ena najpomembnejsih in hkrati najpreprostejsih
nalozb v zdravje mozganov, saj med spanjem po-
teka odstranjevanje presnovnih odpadkov in Sko-
dljivih beljakovin ki se ¢ez dan kopicijo, zato redno
in kakovostno spanje prispeva k ohranjanju ziv¢-
nih celic v boljsi kondiciji. Kroni¢cno pomanjkanje
spanja pa povecuje vnetne procese in tveganje za
nevrodegenerativne bolezni.

Pomen spanja se jasno odraza tudi v delovhem
okolju. Raziskovalci Vedenjskega laboratorija Eko-
nomske fakultete Univerze v Ljubljani izpostavljajo,
da dobro spanje bistveno izboljsuje delovno uspes-
nost, saj izboljSuje spoznavne funkcije, kot so spo-
min, pozornost, odlocanje in reSevanje problemov.
Zaposleni, ki redno spijo dovolj in kakovostno, izka-
zujejo vegjo kreativnost, boljse uravnavanje custev
ter manj stresa in konfliktov na delovhem mestu.
Nasprotno pa slabo spanje povecuje verjetnost
napak, zmanjsuje storilnost, povecuje odsotnost
z dela in tveganje za nezgode. Spodbujanje zdra-
vih spalnih navad je zato klju¢en element varnega,
zdravega in produktivnega delovnega okolja.
Svetovni dan spanja je zato priloznost za skupno
sporocilo: skrb za zdravo spanje pomeni skrb za
zdravje posameznika, uspesnost organizacij in dob-
robit celotne druzbe, Se dodajajo na N|JZ. ®



TERME - OBALA - BLED

Obala | 05 690 70 00 | booking@sava.si
Bled | 04 579 16 00 | info@hotelibled.com

Druzinski oddih
dobrega pocutja

Najlepsi druzinski spomini nastajajo tam, kjer se smeh
otrok prepleta z brezskrbnostjo starsSev. V letoviscih
Sava Hotels & Resorts druzinski oddih pomeni vec

kot le pocitnice - pomeni cas za povezovanje, gibanje,

razvajanje in skupna dozivetja — cas za oddih za
dobro pocutje vse druzine! Od termalnih bazenov,
do blagodejne morske vode skozi vse leto, lokalno
obarvane kulinairke in wellness razvajanj.

Terme | 02 512 22 00 | info.shr@sava.si

www.sa'-hotgls-resorts.com

TERME 3000 - MORAVSKE

) )

! 3

V Termah 3000 se&j&‘v‘odtﬁﬁé&ne S prvim
skokom v raznolike bazene polnjene z blagodejno
termalno vodo, nadaljuje s prekmursko obarvanirﬂ

wellness razvajanjem in-savnami, brezskrbne ?
S

druZinske dneve dobrega-pocutja‘pa zaokrozi's
pristna lokalna kulinarikawlzbirate {ahko m
hoteli, apartmaji, hiskami'ijpn kampom

druZinski slog oddiha. -

-

. =Na

~ Cebeli, le

HOTEL HISTRION™ * ** -
ST. BERNARDIN RESORT PORTOROZ

Druzinski oddih ob morju dobi poseben ritem v
Morskem vodnem parku Termaris z blagodejno
ogrevano morsko vodo skozi vse leto. Medtem
ko otroci uzivajo v raznolikih bazenih in ostalih
vodnih atrakcijah pa starse caka istrski wellness,
s panoramsko savno in solno sobo med drugim.
Izbrana istrska kulinarika ter sprehodi ob morju
dodajo e piko na i!

dobo. Sobe pripovedujejo zgodbe o kranjski
ctovih srcih in gorenjski dediscini,
elik termalni bazenski kompleks z notranjim
om pa je priljubljeno zbiralis¢e malih in
rSi lahko uZivajo v wellnessu
ija, druzinske trenutke
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Sanol LAB®
Liposomski vitamin C

Ucinkovita dostavna oblika vitamina C v vase telo.

Omogoéa uéinkovitej$o absorpcijo vitamina C atuTen

v primerjavi z neliposomsko obliko.

Z naravno aromo limone. ‘
VEGANSKO

Visoka kakovost iz Slovenije.

Brez dodanih sladkorjev in konzervansov, brez umetnih arom

V vseh prodajalnah Sanolabor.

C S S«

in glutena, primerno za vegane.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano. Uravnotezena in raznolika prehrana ter zdrav nacin Zivljenja . .
sta pomembna za zdravje. Vitamin C ne izvira iz Slovenije. 'Gopi, S. in Balakrishnan, P. (2021). Evaluation and clinical comparisonstudies on V|ta|n i. VSak dan-
liposomal and non-liposomal ascorbic acid (vitamin C) and their enhanced bioavailability, Journal of liposome research, 31(4):356-364.




+# % KRVODAJALSKE AKCIJE - MAREC 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*_
MARCU 2026. *_FDAJEM KRI

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

Benedikt - v medgeneracijskem centru (stari vrtec) 7.3011.00 23. Litija - v Osnovni 3oli Gradec 7.00-13.00 16.3,17.3.
Zalec-vavli Doma . slovenskega tabora 7.0012.00 23. Cankova - v vasko gasilskem domu 8.00-11.00 173
Cerklje - v3portni dvorani 7.00-13.00 33. Gornja Radgona - v Gasilskem domu 7.30-12.00 183.
Sv.Ana v Slovenskih goricah - v Osnovni Soli 7.30-11.00 43 Bled - v prostorih Festivalne dvorane 7.00-13.00 183,193.
Kamnik - v kulturnem domu 7.00-13.00 43,53. Smarje pri Jel3ah - v prostorih verougne ucilnice 7.00-11.00  19.3.
Rimske Toplice - v Osnovni Soli 7.00-10.00 53. (pri Muzeju baroka)

Ljubljana - v Zavodu RS za transfuzijsko medicino 7.00-15.00 63. Bohinjska Bistrica - v Bohinjski hisi 8.00-12.00 203.
Velenje - v mladinskem centru 7.0013.00 63 Gornja Radgona - v Gasilskem domu 7.30-12.00 203.
Maribor - Studentski svet Univerze v Mariboru v prostorih FERI - 8.00-13.00  9.3. Sladki vrh - v Osnovni 3oli 7.30-10.00 233.
llirska Bistrica - v Domu na Vidmu 7.00-13.00 93. Vrhnika - v Cankarjevem domu 7.00-13.00 233,243.
Radete - vdomu pihalnega orkestra 7.3011.00 103. Rogoza - v KS Rogoza 7.30-10.00 253
Ljubljana - v Zavodu RS za transfuzijsko medicino 7.00-15.00 3. TrZi€ - v Sokolnici 7.00-13.00 253.
Maribor - Studentski svet Univerze v Mariboru 8.00-13.00 | Lasko - v pivovarni Lasko 7.00-10.00 263.

v dekanatu Pedagoske Fakultete Cerknica - v Osnovni Soli 7.00-13.00 263.
Rogatec- v dvorani Grajske pristave 7.00-10.00 L Ljubljana - v Zavodu RS za transfuzijsko medicino 7.00-15.00 273.
Polzela - v veroutni ucilnici Zupnije Polzela 7.0012.00 123. Fram - v Osnovni Soli 7.30-10.00 273
Tinje -v Domu krajanov in gasilcev 7.30-10.00 133. Ruse - v Gimnaziji Ruse 7.30-11.00  303.
Ljubljana - v Zavodu RS za transfuzijsko medicino 7.00-15.00 133. Sezana - v restavraciji Hotela Prunk 7.00-12.00 303,313.
Jarenina -v Osnovni 3oli 7.30-10.00 163

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.



MediGel

GEL ZA CELJENJE RAN

RANE

.

PEKLINE? "o

P A by

Chscame i i Lirerpiors

Gel zaceljenje ran

Hidroaktivni lipogel s cinkom in Zelezom .
=ik | za vlazno zdravljenje koznih ran _

R e T

l S ED IO S U

THE HEALTH FAMILY

® zmanjsa tveganje za okuzbo ® zmanjsa brazgotinjenje

® zmanjsa bolecdino ® spodbuja celjenje rane
Razpokani koti¢ki ust Odprte rane Odrgnine Opekline 1. in 2. stopnje Rane na nosu Tattooji

Medicinski pripomocek izpolnjuje zahteve za oznako CE, 0044.
Pred uporabo se seznanite z verjetnim tveganjem, povezanim z njegovo uporabo.

Na voljo v lekarnah in specializiranih prodajalnah.

e
Za dodatne informacije o izdelku se obrnite na:

STADA d.o.0., Dunajska cesta 156, 1000 Ljubljana | www.stada.si STA DA

Te—



