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UVODNIK

Prva beseda

Darjan Lapanje

\

April je tisti mesec, ko se svet okoli nas opazno spremeni. Dnevi se po-
daljsajo, sonce postane prijaznejse, narava pa kar naenkrat oZivi. In zani-
mivo — z njo se pogosto prebudi tudi ¢lovek. Po zimskih mesecih, ko smo
ve¢ Casa preziveli v zaprtih prostorih in v nekoliko pocasnejsem ritmu,
se pojavi obcutek, da bi se spet premaknili, sli ven, naredili nekaj zase.
Ni treba veliko. V¢asih je dovolj ze sprehod po soncu, kava na prostem ali
nekaj globokih vdihov svezega zraka. Telo hitro prepozna spremembo in
se nanjo odzove — z ve¢ energije, boljSo voljo in tistim prijetnim obcut-
kom, da smo spet malo bolj “v pogonu”.

V tej Stevilki smo zato zbrali teme, ki sledijo prav temu pomladnemu ob-
¢utku. Govorimo o gibanju, ki ne pomeni napora, ampak uzitek, o telesu,
ki ga ni treba siliti, ampak ga je vredno poslusati, in o majhnih spremem-
bah, ki lahko naredijo veliko razliko. Dotaknemo se tudi procesov, ki jih
ne vidimo, a pomembno vplivajo na nase zdravje — in prav pomlad je
lahko pravi trenutek, da jim namenimo malo ve¢ pozornosti.

Morda je najlepse pri tem casu prav to, da nas ne sili v velike odlo¢it-
ve. Ne zahteva popolnosti, ampak ponuja priloznost. Da naredimo korak
ve¢, da gremo malo veckrat ven, da si vzamemo c¢as zase. Brez pritiska,
brez pravil - bolj po obcutku.

Naj bo april mesec, ko si dovolimo malo ve¢ lahkotnosti. Malo ve¢ gi-
banja, malo vec¢ zraka in malo vec tiste preproste energije, ki jo pomlad
vedno znova prinese s seboj.
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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 sSe bolj zasijali!

bogastuo

april 2026

ZRRAVIA
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brezplacni izvod

www.bogastvozdravja.si
www.facebook.com/bogastvozdravja

Izdajatelj: Tridea, d. 0. 0.
Direktor: Darjan Lapanje

Glavni in odgovorni urednik:
Darjan Lapanje

Revijo ustvarjajo: Miha Anzur, Aleksan-
dra Lamut, Tia Kemperle, Katarina Kimo-
vec, Mitja Pirc, Sara Soc¢an

E-mail: urednistvo@bogastvozdravja.si

Oglasno trzenje:
trzenje@bogastvozdravja.si
tel.: 03 62 03 623

Fotografije: Shutterstock, iStock, Pexels,
Pixabay, Freepik, Wikimedia Commons,
Unsplash, arhiv revije Bogastvo zdravja,
arhiv SISTEMI in arhivi avtorjev

Foto naslovnica: Freepik

Tehni¢no urejanje in prelom:
Citrus d.o.o.

Tisk: Citrus d.o.o.

Za ¢lanke o delovanju ucinkovin in zdra-
vil, ki se izdajajo le na zdravniski recept
velja opozorilo:

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

Nenarocenih besedil in drugih nenaro-
¢enih materialov ne vracamo.

april 2026
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VSEBINA

April

Tema meseca:
Utrujeni od zdravja

6

Nikoli v zgodovini nismo vedeli toliko
o zdravju, pa vendar se zdi, da smo vse
bolj utrujeni. Ne utrujeni le od dela,
temve¢ od nenehnega prizadevanja,
da bi ziveli “prav”. Koliko korakov smo
naredili danes? Smo pojedli dovolj bel-
jakovin? Zdravje, ki naj bi bilo prostor
ravnovesja, se je za mnoge spremeni-
lo v seznam opravil, ki se nikoli zares
ne konca.

~

Bolezen
tisocerih obrazov

Sarkoidoza je ena tistih bolezni, ki jih
je tezko ujeti v en sam opis. Ne boli
vedno, ne pokaze se vedno jasno,
pogosto pa dolgo ostaja neopazena.
Gre za vnetno bolezen, pri kateri se
v razli¢nih organih tvorijo majhni sk-
upki celic, imenovani granulomi. Ti
sami po sebi niso nevarni, tezava pa
nastane, ko za¢nejo motiti normalno

delovanije tkiv.

Pomlad vabi
k gibanju na prostem

Pomlad ima posebno moc¢. Po mesecih

hladnega vremena, krajsih dni in
vecinoma sedecega nacina zivljenja se
telo znajde na prehodu - iz mirovanja
v gibanje, iz zaprtih prostorov na svez
zrak, iz rutine v novo energijo. Daljsi
dnevi, vec svetlobe in prijetnejse tem-
perature niso le prijazna kulisa, temvec
pomemben naravni sprozilec, ki spod-
buja telo k aktivnosti.
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Gibanje
je zivljenje

Fizioterapijo pogosto povezujemo z
okrevanjem po poskodbah ali operaci-
jah, vendar njen pomen sega precej
dlje. Gre za stroko, ki temelji na ra-
zumevanju gibanja, delovanja telesa
in sposobnosti organizma, da se ob
ustrezni podpori obnavlja. A fiziotera-
pija ni vec le del rehabilitacije, temvec
postaja pomemben steber preventive

in ohranjanja zdravja.

Tihi vzrok
sodobnih bolezni

Vnetje obicajno povezujemo z ne¢im
vidnim in otipljivim - z rdecino, otekli-
no, bolec¢ino. Gre za naraven obramb-
ni mehanizem telesa, ki nas s¢iti pred
okuzbami, poskodbami in drugimi zu-
nanjimi vplivi. Povsem druga zgodba
pa je kroni¢no vnetje - tiho, dolgo-
trajno stanje, ki pogosto poteka brez
ocitnih simptomov, a ima lahko dal-
jnosezne posledice.

Med tradicijo, znanostjo

Soja ni modna novost sodobnega casa,
temvec ena najstarejsih gojenih rastlin
na svetu. Njena uporaba sega vec kot
tri tiso¢ let nazaj, predvsem v azijske
kulture, kjer je predstavljala pomem-
ben vir beljakovin in osnovo Stevilnih
tradicionalnih jedi. V zadnjih desetlet-
jih pa se je soja postopoma uveljavila
tudi v Evropi, kjer jo vse pogosteje na-
jdemo kot del vsakodnevne prehrane.

bogasteo




Ublazitev simptomov pri B
mmeni osteoartrozi ko

ZDRAVJE SKLEPOV - Velikoje obrabe hrustanca (

Za bolece sklepe se je treba pobrigati g
se bolj kot
dosle]

NARAVNO
ZDRAVILO

400 mg, trde kapaiell ]
glukozamin ~ k
90 kapsul

Ob rednem jemanju
zdravila glukozamin vsi
kroniéni bolniki (sladkorna
bolezen, bolezni srca in
ozilja, plju€ni bolniki)

zivijo 7 - 15 let dlje.

Dragi bralec in draga bralka!

Doslej smo vam veckrat pisali o obrabi hrusta-
nca oziroma o bolezni osteoartroza. Da ima
kvartet znakov: pokanje v sklepih, manjsa gib-
ljivost — trdota sklepov, vnetje in Se zlasti bole-
¢i ob¢utki oziroma bolecine, na primer v kole-
nih. Kdaj je te bolezni najve¢? Polagoma se pri-
¢ne po 40. letu starosti, potem pa v 3. Zivljenj-
skem obdobju dobesedno skoc¢i v nebo: 70, 75,
80% vseh ljudi v teh letih prestaja omenjene te-
zave. Zdravstvo je bilo seveda stoletja in tiso¢-
letja ves Cas vpeto v te bolezenske tegobe. Tudi
domace zdravilstvo, ljudska medicina pravimo.
Borili smo se proti vnetju, proti bolecini, proti
manjsi gibljivosti — dejansko je obstajal tiso¢ in
en nadin tega, tudi izjemni in spostovanja vre-
dni operativni posegi do novodobnih protez in
avtotransplantacij hrustanca, vendar ostajalo je
dejstvo, da vzroka bolezni oziroma zmanjSanja
tvorbe hrustanca nismo obvladovali. Bolezen se

Pred ¢asom me je na
ljubljanski trznici soSolec
profesor doktor medicine v pokoju,

s katerim sva skupaj dobila PreSernovo
nagrado, vprasal, ali drzi, da je
GlukozaminPharma Nord uspe$no zdravilo.
A V imenu vseh, ki jim zdravilo Ze dvajset let
B pomaga, sem mu zagotovil, da je to res.
mag. Nikola Krsti¢, dr. med.
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VAS BOLI?
MORDA
KOLENO?

BIOLOSKO ZDRAVILO
registrirano 30.10.2005

Pharma Nord

kapsule

SLOVENSKA ZGODBA O USPEHU
ZE DVAJSET LET

je tako kljub najsodobnejsim posegom pac Siri-
la naprej, dokler ni stopilo na sceno zdravilo
glukozamin. Zdravljenje z zdravilom glukoza-
min je uspes$no. Pred ¢asom so na svetovni
konferenci v Parizu potrdili, da terapija z
glukozaminom zado$¢a kriterijem bioloskega
zdravljenja.

Kaj se dogaja v Sloveniji?

V obdobju 20 let je zdravilo glukozamin dozi-
velo razvoj, v katerem je pomembno omogog¢ilo
boljse zdravstveno stanje pri osteartrozi v Slo-
veniji. Imeli pa smo dobo, ko so kar tri zdravila
glukozamin tekmovala in pomagala mnogim.
Pred leti je prislo do preobrata. Pricelo se je
izdatno promovirati glukozamin prehransko do-
polnilo, potem prehranska dopolnila kolagen,
hondroitin, hialuronska kislina in kombinacije —
tako da so ljudje dobili vtis, da si lahko z njimi
zdravijo osteoartrozo. Taksen je vtis, ki ves ¢as

Pred uporabo zdravila natan¢no preberite prilozeno

S

za vpra8anja in nasvete

veje iz reklam za ta prehranska dopolnila. In
kaj je sledilo? Zdravila glukozamin se je price-
lo jemati manj in zdravstveno stanje se je po-
slabsalo po kazalnikih za 63%. V zadnjih mese-
cih se je zaradi znanih razlogov dostopnost do
vseh zdravstvenih storitev Se zmanjSala. Tako je
tudi v primeru zdravljenja oasteoartroze. Zato
smo v naslovu napisali:

Za bolece sklepe se je treba pobrigati

SE BOLJ KOT DOSLEJ!

In kaksnja je RESITEV?

Ta sploh ni zapletena. Pri sleherni bolezni je
treba jemati ustrezna in dokazano ucinkovita
zdravila. Vedno spadata skupaj bolezen in
zdravilo.

Resitev je v jemanju naravnega
zdravila Glukozamin Pharma
Nord kapsule.

@ 0172913 82

navodilo! O tveganju in nezelenih ucinkih se
posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

Omlc menges L] 041 769 544

www.micmenges.com




Nikoli v zgodovini nismo vedeli toliko o zdravju, pa vendar se zdi, da smo vse bolj utruje-
ni. Ne utrujeni le od dela, temvec od nenehnega prizadevanja, da bi Ziveli “prav”. Koliko
korakov smo naredili danes? Smo pojedli dovolj beljakovin? Smo spili dovolj vode? Smo
ze meditirali, raztegnili telo, izklopili ekran ob pravi uri? Zdravje, ki naj bi bilo prostor rav-

novesja, se je za mnoge spremenilo v seznam opr

ar

Sodobni ¢lovek Zivi v paradoksu.
Na eni strani imamo dostop do
neomejene koli¢ine informacij,
aplikacij, meritev in priporocil, na
drugi pa vedno vedji obcutek, da
nikoli ne naredimo dovolj. Vsak te-
den se pojavi nova raziskava, nova
dieta, nova “optimalna” rutina.
Tisto, kar je vCeraj veljalo za zdra-
vo, je danes Ze pod vprasajem. En
dan je kriv sladkor, drugi dan oglji-
kovi hidrati, tretji dan stres, Cetrti
pomanjkanje spanja. Rezultat ni
vecja svoboda, temvec¢ zmeda in
pritisk. Zdravje postaja projekt, ki
ga nikoli ne zaklju¢imo.

Poseben problem predstavlja ob-
Cutek krivde, ki se tiho prikrade v
vsakdan. Ce ne treniramo, kot bi
“morali”’, imamo slabo vest. Ce si
privos¢imo kos torte, nas sprem-
lja misel, da smo naredili napako.
Tudi pocitek ni ve¢ samoume-
ven — pogosto ga moramo upra-
viciti, kot da gre za luksuz, ne pa
osnovno potrebo. Namesto da bi
telo poslusali, ga poskusamo op-
timizirati. Namesto da bi ziveli, se
nadzorujemo. Vse vec ljudi ima
obcutek, da so v lastnem Zivljenju
postali projekt, ki ga je treba ne-
nehno izboljSevati.
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Pri tem ima pomembno vlogo tudi
okolje, v katerem Zivimo. Druz-
bena omrezja so polna popolnih
jutranjih rutin, izklesanih teles in
brezhibno pripravljenih obrokov.
Zdravje se pogosto predstavlja
kot nekaj estetskega, skoraj kot
statusni simbol. Ce ne dosegas
teh standardov, se hitro pojavi
obcutek, da zaostajas. Primerjamo
se z drugimi, pozabljamo pa, da
gledamo le izbrane trenutke, ne
pa celotne slike. Ta razkorak med
realnostjo in idealom dodatno
poglablja obc¢utek nezadostnosti.
Ta pritisk ni nedolzen. Dolgoroc-
no vodi v utrujenost, izgorelost
in celo odpor do vsega, kar je po-
vezano z zdravjem. Ljudje, ki so
neko¢ zaceli z dobrim namenom,
se znajdejo v zaCaranem krogu:
bolj kot se trudijo, bolj so iz¢r-
pani. Na neki tocki se vse skupaj
sesuje — ne zato, ker bi bili Sibki,
ampak zato, ker je sistem prepros-
to nevzdrzen. Zdravje tako izgubi
svojo osnovno funkcijo — da nam
omogoca kakovostno Zivljenje -
in postane cilj sam po sebi.

Morda je cas za premislek. Kaj, e
zdravje ni v popolnosti, temvel v
ravnovesju? Kaj, ¢e ni pomembno,

= gf,;tl,"‘- o

avil, ki se nikoli zares ne kon¢as
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da naredimo vse “pravilno”, am-
pak da najdemo nacin, ki je za nas
dolgoroc¢no vzdrzen? Telo ni stroj,
ki ga lahko nastavimo na optimal-
ne parametre. Je Ziv sistem, ki se
spreminja, prilagaja in vcasih tudi
potrebuje odstopanja. Prav v teh
odstopanjih se pogosto skriva tudi
obcutek svobode.

Namesto da sledimo vsakemu no-
vemu trendu, se lahko vrnemo k
osnovam: redno gibanje, ki nam
ustreza, hrana, ki nas ne obreme-
njuje, in dovolj pocitka. Predvsem
pa odnos do sebe, ki ne temelji na
kritiki, temve¢ na razumevanju.
Zdravje ni tekmovanje in ni pro-
jekt za druzbena omreZja. Je nekaj,
kar se gradi tiho, postopoma in
brez popolnosti.

Ironi¢no je, da pogosto najvec na-
redimo za svoje zdravje takrat, ko
ga za trenutek nehamo “loviti”. Ko
si dovolimo dihati brez merjenja,
jesti brez analiziranja in pocivati
brez slabe vesti. Ko se vrnemo k
obcutku, ne le k podatkom. Mor-
da prav v tem ti¢i odgovor na so-
dobno utrujenost: ne v 5e enem
pravilu, temvec¢ v pogumu, da vsaj
nekaj pravil opustimo.

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




SARKOIDOZA

Sarkoidoza je ena tistih bolezni, ki jih je tezko ujeti

en sam opis. Ne boli vedno, ne pokaze se ved-
no jasno, pogosto pa dolgo ostaja neopazena. Gre
za vnetno bolezen, pri kateri se V razlicnih organih
tvorijo majhni skupki celic, imenovani granulomi.
Ti sami po sebi niso nevarni, tézava pa nastane, ko
za¢nejo motiti normalno delovanje tkiv.

Najpogosteje sarkoidoza priza-
dene plju¢a in bezgavke, lahko
pa se pojavi skoraj kjerkoli - na
kozi, oceh, jetrih, srcu ali celo v
Ziv¢evju. Prav zaradi te raznoliko-
sti jo zdravniki vcasih imenujejo
tudi bolezen tisocerih obrazov. Pri
enem cloveku se pokaze kot blag
kaselj in utrujenost, pri drugem
kot tezave z vidom ali koznimi
spremembami, pri tretjem pa sko-
raj brez simptomov.
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Vzrok bolezni e danes ni pov-
sem pojasnjen. Domneva se, da
gre za pretiran odziv imunskega
sistema na dolocen sproZilec iz
okolja, morda okuzbo ali neznano
snov. Pomembno je poudariti, da
sarkoidoza ni nalezljiva. Prav tako
ni posledica Zivljenjskega sloga
v klasicnem smislu, ¢eprav lahko
splosno stanje organizma vpliva
na potek bolezni.

Simptomi so pogosto nespecificni.
Utrujenost, suh kaselj, obcutek ti-
$¢anja v prsih, tezko dihanje, bole-
¢ine v sklepih ali kozni izpuscaji so
le nekateri izmed njih. Prav zaradi
te nejasnosti se lahko diagnoza
postavi pozno. Velikokrat bolezen
odkrijejo naklju¢no, na primer pri
rentgenskem slikanju plju¢ zaradi
drugih razlogov.

Potek sarkoidoze je zelo razlicen. Pri
nekaterih bolnikih se stanje spon-
tano umiri in izgine brez posebne-
ga zdravljenja. Pri drugih pa bole-
zen postane kroni¢na in zahteva
dolgotrajno spremljanje ter terapi-
jo. Zdravljenje je odvisno od priza-
detih organov in resnosti simpto-
mov. V blazjih primerih zadostuje
opazovanje, v tezjih pa se upo-
rabljajo zdravila, ki umirjajo vne-
tje, najpogosteje kortikosteroidi.
Pomemben del obravnave je tudi
spremljanje bolnika. Ker lahko
bolezen prizadene ve¢ organov,
je pogosto potrebno sodelovanje
razlicnih specialistov. Redne kon-
trole omogocajo, da se morebitne
spremembe odkrijejo pravocasno
in ustrezno obravnavajo.

Zivljenje s sarkoidozo lahko pri-
nese dolo¢eno negotovost, saj je
potek bolezni tezko napovedati.
Prav zato je pomembno, da bolnik
ohranja stik z zdravnikom, poslusa
svoje telo in ne zanemarja novih
ali poslab3anih simptomov. Hkra-
ti pa diagnoza ne pomeni nujno
velike omejitve. Veliko ljudi kljub
bolezni zivi povsem normalno in
aktivno Zivljenje.

Sarkoidoza nas na svoj nacin
opomni, kako kompleksno je ¢lo-
vesko telo in kako malo vcasih
vemo o procesih, ki potekajo v
njem. Ne gre za bolezen, ki bi jo
lahko enostavno razlozili ali napo-
vedali, temvec za stanje, ki zahte-
va potrpezljivost, razumevanje in
celosten pristop. Prav v tem pa se
skriva tudi pomembno sporocilo:
zdravje ni vedno nekaj, kar lahko
nadzorujemo, lahko pa se nauci-
mo, kako z njim Ziveti. @
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KRONICNO V!

Tihi
vzrok

sodo-
bnih
bolezni

Miha Anzur

Vnetje obicajno povezuje-
mo z nec¢im vidnim in otip-
ljivim — z rdecino, oteklino,
bole¢ino. Gre za naraven
obrambni mehanizem te-
lesa, ki nas $¢iti pred okuz-
bami, poskodbami in dru-
gimi zunanjimi vplivi. Ko
se urezemo ali zbolimo, se
sprozi akutni vnetni odziv,
ki ima jasno nalogo: odstra-
niti Skodljive dejavnike in
spodbuditi celjenje. Taksno
vnetje je kratkotrajno, nad-
zorovano in za telo nujno.
Povsem druga zgodba pa je
kroni¢no vnetje - tiho, dol-
gotrajno stanje, ki pogosto
poteka brez ocitnih simpto-
mov, a ima lahko daljnose-
Zne posledice.

Kroni¢no vnetje pomeni, da imun-
ski sistem ostaja aktiviran dlje, kot
bi bilo potrebno. Namesto da bi se
po opravljeni nalogi umiril, ostaja v
stanju pripravljenosti in nenehno
spros¢a vnetne molekule, ki s¢a-
soma zacnejo $kodovati lastnim

bogasteo



tkivom. Ta proces je pocasen, a
vztrajen. Lahko traja leta ali celo
desetletja, preden se pokazejo
prve resnejSe tezave, zato ga po-
gosto imenujemo tudi »tihi ubi-
jalec«. V zadnjih letih se vse bolj
uveljavlja spoznanje, da je prav
kroni¢no vnetje skupni imenova-
lec Stevilnih sodobnih bolezni.

Med njimi so sr¢no-Zilne bolez-
ni, ki ostajajo vodilni vzrok smrti
Vv razvitem svetu. Vnetni procesi
sodelujejo pri nastanku ateroskle-
roze — nalaganja oblog v Zilah - in
poveCujejo tveganje za srni in-
farkt ali mozgansko kap. Prav tako
ima kroni¢no vnetje pomembno
vlogo pri razvoju sladkorne bolez-
ni tipa 2, kjer vpliva na zmanjsano
obcutljivost celic na inzulin. Pove-
zano je tudi z debelostjo, saj ma-
$¢obno tkivo ni le pasivna zaloga
energije, temvel aktivno izloca
vnetne snovi. V zadnjem &asu pa
se vedno vec govori tudi o pove-
zavi med kroni¢nim vnetjem in
nevrodegenerativnimi boleznimi,
kot sta Alzheimerjeva in Parkinso-
nova bolezen, ter celo z depresijo.

Kompleksni vzroki

Vzroki za kroni¢no vnetje so
kompleksni in vecplastni. Eden
klju¢nih dejavnikov je prehrana.
Prehrana, bogata s predelanimi
zivili, sladkorjem, transmascobami
in rafiniranimi ogljikovimi hidrati,
spodbuja vnetne procese v telesu.
Takdna Zivila pogosto vsebujejo
tudi aditive in druge snovi, ki lah-
ko dodatno obremenijo presnovo.
Nasprotno pa imajo zivila, boga-
ta z vlakninami, antioksidanti in
zdravimi masc¢obami, protivnet-
ni ucinek.

Pomembno vlogo ima tudi cre-
vesje, ki ga danes vse pogosteje
imenujemo kar »drugi mozgani«.
V njem Zivi na milijarde mikro-
organizmov, ki tvorijo Crevesni
mikrobiom. Ta ima klju¢no vlogo
pri delovanju imunskega sistema.
Neravnovesje v mikrobiomu, ki ga
lahko povzrocijo slaba prehrana,

bogasteo

antibiotiki ali stres, lahko sprozi ali
vzdrzuje kroni¢no vnetje. Prepu-
stnost Crevesne stene, ki jo v€asih
opisujemo kot »puscajoce Crevo,
omogoca vstop nezelenih snovi v
krvni obtok, kar dodatno aktivira
imunski odziv.

Ne smemo spregledati niti vpliva
stresa. Ceprav ga pogosto doje-
mamo kot psiholoski pojav, ima
zelo konkretne fizioloske ucinke.
Dolgotrajen stres vodi v povisano
raven kortizola in drugih stresnih
hormonov, ki vplivajo na imunski
sistem. Paradoksalno lahko kro-
ni¢ni stres imunski sistem hkrati
oslabi in ga ohranja v stanju niz-
ke aktivacije, kar spodbuja vnetje.
Telo je tako v stalni pripravljenosti,
kot da je ogrozeno, Ceprav de-
janske nevarnosti ni.

Kroni¢no vnetje je tesno poveza-
no tudi s pomanjkanjem gibanja
in slabim spancem. Sedec Zivljenj-
ski slog zmanjsuje protivnetne
ucinke, ki jih ima redna telesna
aktivnost, medtem ko kroni¢no
pomanjkanje spanja moti hor-
monsko ravnovesje in povecuje
vnetne markerje v telesu. Tudi
okoljski dejavniki, kot so onesna-
Zen zrak, kajenje in izpostavljenost
toksinom, prispevajo k obremeni-
tvi organizma in lahko spodbujajo
vnetne procese.

Ker kroni¢no vnetje poteka prikri-
to, ga je tezko prepoznati. Labora-
torijski kazalniki, kot je C-reaktivni
protein (CRP), lahko nakaZejo pri-
sotnost vnetja, vendar ne povedo
vedno, kje in zakaj se vnetje doga-
ja. Pogosto se kaze skozi splosne,
nespecificne znake: utrujenost,
pomanjkanje  energije, slabso
koncentracijo, prebavne teZave
ali ponavljajoce se manjse zdra-
vstvene tezave. To so signali, ki jih
zlahka pripisemo hitremu tempu
Zivljenja, vendar lahko v ozadju
skrivajo globlji proces.

Tudi sami si lahko pomagamo
Dobra novica je, da na kroni¢no
vnetje lahko v veliki meri vpliva-

mo. Klju¢ni korak je celosten pri-
stop k Zivljenjskemu slogu. Pre-
hrana ima pri tem osrednjo vlogo.
Priporocljivo je uzivanje ¢im manj
predelanih Zivil in ve¢ sveze, se-
zonske hrane. Posebej koristna so
Zivila z protivnetnim delovanjem,
kot so zelenolistna zelenjava, ja-
gaodicevje, orescki, semena, olj¢no
olje in mastne ribe, bogate z ome-
ga-3 mascobnimi kislinami.
Redna telesna aktivnost deluje kot
naravni regulator vnetja. Ni nuj-
no, da gre za intenzivne treninge
- Ze zmerno gibanje, kot so hoja,
kolesarjenje ali plavanje, lahko
pomembno izboljsa stanje. Po-
membna je predvsem doslednost.
Prav tako ima velik pomen kako-
vosten spanec. Med spanjem se
telo regenerira, uravnava hormo-
ne in zmanjSuje vnetne procese.

Ne pozabite na dusevno zdravje
Ne smemo pa zanemariti niti du-
sevnega zdravja. Tehnike sprosca-
nja, kot so meditacija, dihalne vaje
ali preprosto ¢as, namenjen sebi,
lahko zmanj3ajo vpliv stresa na
telo. Pomembni so tudi odnosi -
obcutek povezanosti in varnosti
ima neposreden vpliv na delova-
nje imunskega sistema.

Kroni¢no vnetje nas tako opomi-
nja, da zdravje ni rezultat enega
samega dejavnika, temvec preplet
Stevilnih vplivov. Ne gre za hitro
reditev ali ¢udezno dieto, temvec
za dolgoro¢no ravnovesje. Ceprav
ga ne moremo vedno popolno-
ma prepreciti, lahko z majhni-
mi, a vztrajnimi spremembami
pomembno zmanjsamo njegov
vpliv.

Razumevanje kroni¢nega vnetja
pomeni tudi premik v razmislja-
nju. Namesto da ¢akamo na bo-
lezen, lahko zatnemo razmisljati o
preprecevanju. Ne kot o strogi di-
sciplini, temvec kot o skrbi zase. V
svetu, ki nas pogosto sili v hitrost
in presezke, je morda prav umirja-
nje, preprostost in zmernost tisto,
kar nase telo najbolj potrebuje. ®
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HUJSANJE

Poletje se bliza in hote ali nehote je beseda "hujSanje" vse
pogosteje v naSem besednjaku. Strokovnjaki sicer v en glas
poudarjajo, da boja z debelostjo ni mogoce dobiti z instant
hujsanjem in z raznimi kratkotrajnimi dietami. Rado se na-
mrec zgodi, da le-te sicer dajo dolocene rezultate, ko jih
opustimo, pa se kazalec na tehtnici rad zelo hitro vrne do
prvotne vrednosti in jo celo preseze. Za uspesen boj s kilo-
grami je potrebno korenito spremeniti Zivljenjski slog, vse
pa se zacne s spremembo v razmisljanju.

Spremenite

SV0]0

miselnost

Tia Kemperle

Ljudje smo sicer nagnjeni k temu,
da radi ubiramo najrazli¢nejse
bliznjice, kjerkoli je to mogoce.
Brezglavo hujsanje in v dolocenih
primerih celo stradanje zgol;j zato,
da bi se, na primer, na nekem toc-
no doloc¢enem dogodku pokazali
v svoji najboljsi podobi, je postalo
precej pogosta praksa. Vendarle
pa gre za pocetje, ki se nam uteg-
ne mascevati z obrestmi. Prav
zato smo se tokrat odlocili, da ne-
kaj ve¢ pozornosti namenimo huj-
sanju oz. skrbi za svojo postavo.
Ce ste morda mislili, da vam bomo
natrosili nekaj ¢udeznih receptov,
kako v kratkem ¢asu priti do izkle-
sanega telesa, ste se zmotili. Tok-
rat se bomo namre¢ osredotocili
predvsem na psiholoski vidik huj-
sanja. Brez spremembe miselnosti
namre¢ nobena vadba in nobena
Se tako preizkusena dieta ne bosta
prinesli Zelenih rezultatov.

(12
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Predanost in pozitivno
razmisljanje

Bistvenega pomena je, da si v pro-
cesu hujsanja najprej zastavimo
ambiciozne cilje, ki jim moramo
nato biti predani. Verjeti moramo,
da te cilje lahko dosezemo, obe-
nem pa si ne smemo dovoliti, da
na tej poti popus¢amo in is¢emo
take ali drugacne izgovore. Ce
nam to uspe doseci, je to ze dober
znak, da smo na dobri poti.

Sledi sprememba v razmisljanju.
Pomembno je, da sami sebe prep-
ricamo, da dolocen cilj lahko do-
sezemo, obenem pa je po mnenju
strokovnjakov klju¢nega pomena
tudi, da si dnevno pomagamo s
potrditvami. Prigovarjati si mora-
mo, da dolocen napor ali nalogo
zmoremo, da za nas ni predaje in
da bomo izzivu kos. Seveda se cez
no¢ ne bo kaj dosti spremenilo,
Ce pa boste s takim razmisljanjem

o -

»tekli na dolge proge«, rezultat ni-
kakor ne more izostati.
Naslednji vrlina, ki jo moramo v
celotnem procesu pridobiti, je
mocna volja. Enostavno si mora-
mo dopovedati, da besedna zveza
»Ne zmorem« za nas ne obstaja.
Vsekakor moramo pri tem zaceti z
manjsimi cilji, zlasti zato, da si zno-
va in znova lahko dokazemo, da
jih zmoremo dose¢i. Ce ste teles-
no aktivnost v preteklosti nekoliko
zapostavili, je torej vas cilj lahko
ze to, da temu vsak dan namenite
vsaj nekaj minut. Ce se boste tega
drzali in cilj dosegli, boste delezni
dolo¢ene mere zadovoljstva,
obenem pa bo Ze
vas naslednji cilj
avtomatsko bolj
ambiciozen.

Nagrada naj ne bo hrana

Nikakor pa ne smete pozabiti, da
se je za uspesno dosezen cilj pot-
rebno tudi ustrezno nagraditi. Na
tem mestu je potrebno poudari-
ti, da se bistvo skriva v besedici
»ustrezno«. Ko je govora o tovr-
stnem nagrajevanju, je namrec v
nasi navadi, da najraje posezemo
po hrani. Seveda pa to ni primer-
no, sploh, e je govora o hujsanju.
Namesto hrane si raje privoscite
nekaj, kar vas osrecuje in izpolnju-
je. Morda je to spros¢anje v savni
ali pa klepet s prijateljem.

Tako. Ce vam je uspelo dosedi vse
navedeno, utegne to Ze biti vasa
prva zmaga. Miselnost ste namrec
uspeli spremeniti do te mere, da
se bodo stvari od tu dalje v pravo
smer zacele razvijati kar same od
sebe. Z miselnostjo in tempom, ki
ste si ga zastavili, bo rezultat viden
Ze kmalu. In nikar ne pozabite: Vi
to zmorete! ®
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Za manj zapletov in vec olajSanja.

& Vsebuje laktulozo®
(M NeZno spodbuja prebavo

(& Deluje prebiotic¢no?

PREHRA Lo

Laxemon

ZAREDNO IN OLAJSANO
PRAZNJENJE CREVESJA
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ZA REONO IN OLAJSANG
PRAZMJENJE CREVESIA
a0souo 2

’ NeZno delovanje

V obliki granul
za mesanje s tekogino

Izdelki so na voljo v lekarnah, dm prodajalnah, Tus drogerijah,
Sanolaborju, Tosami ter na www.enemon.si

Laktuloza, prispeva k hitrejSemu prehajanju crevesne vsebine

2Laktuloza prebioti¢no deluje, saj jo fermentirajo mikroorganizmi v debelem Erevesju, pri cemer nastanejo kratkoverizne mascobne kisline.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno in raznovrstno prehrano. Pomembna sta raznolika in uravnotezena prehrana ter zdrav nacin Zivljenja.
Skrbite za zadostno oskrbo z vodo. Priporocljivo je 2-3 L na dan. Priporocene kolicine oz. odmerka se ne sme prekoraciti. Shranjevati nedosegljivo otrokom!

Jata Emona d.o.o. Agrokombinatska 84, 1000 Ljubljana + 041 360 777



Pomlad nas vsako leto znova
povabi v gibanje — na sprehode,
izlete in bolj aktiven vsakdan. A
telo po zimskem obdobju ni ved-
no pripravljeno na hitrejsi tempo.
Hitreje se utrudimo, misice posta-
nejo napete, sklepi pa nas lahko
opozorijo, da potrebujejo nekaj
vel pozornosti.

Pri tem ima pomembno vlogo
magnezij, ki ga pogosto povezu-

Glucosamine

& Chondroitin
with MSM

Joint Health*

Revolucionaernae
trojne formula s
sestonvinomi, ki so-del
I[ .l ’ ’ Ve L“V

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano ter zdrav nacin zivljenja
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| /“Magnesium |

OUALIEY
S5 R

jemo prav z obcutkom sprosce-
nosti v telesu. Ko ga je dovolj, se
laZje gibamo, smo manj napeti in
imamo vec energije za vsakodnev-
ne izzive. Ob pomanjkanju pa nas
telo hitro opozori - z utrujenostjo,
napetimi misicami ali neprijet-
nimi kréi.

Svoje pa povedo tudi sklepi. Glu-
kozamin je snov, ki je naravno
prisotna v hrustancu in prispeva

h & /%
3 é E Magnesium
Malate
1000 mg.

o D
e e s
180 Tablets
ey St oo

Citrate
200 mg
(Nervous System Support®

Enargy Production”

‘Supports.
“Caical for Enzyme Function’
\ 100 Tablots
V obliki

tablet ali
[JJELTT

VEGANSKO
Magneziji z visoko stopnjo-
absorpeife n
biorazpolozljivosti.
Zmanjsajte utrujenost in izérpanost,

ter prispevajte k delovanju misic.

reklamno sporocilo

k obcutku gibljivosti. Ko so sklepi
bolj obremenjeni ali manj “pod-
mazani”, to hitro zac¢utimo pri
vsakem koraku — Se posebej, ko
Zelimo biti bolj aktivni kot pozimi.
Pomlad je zato idealen (cas, da
telesu prisluhnemo in mu po-
magamo, da znova najde svoj ri-
tem. Z malo vec pozornosti lahko
gibanje postane laZje, korak pa
bolj spros¢en. ®

BREZPLACNA STEVILKA:

Na voljo v lekarnah, specializiranih prodajalnah, ( .
Sanolaborju in na www.hisa-zdravja.si. ( © 080 80 12 HISA ZDRAVJA
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DEBELOST

Razviti svet se Ze nekaj Casa bori $e z eno »epidemijo, ki si-
cer ni nalezljiva, pa vendar se med prebivalstvom zelo hitro
Siri. Seveda govorimo o debelosti, ki je v razvitem svetu kot
dejavnik tveganja Ze prehitela kajenje in zasedla prvo mes-
to med vzroki za umrljivost. Splo3no stanje kar se debelosti
tice je iz leta v leto bolj alarmantno, pri c¢emer Slovenija
ni prav nobena izjema. Ce vemo, da sta glavna vzroka za
debelost slaba prehrana in nezadostna telesna aktivnost, je
na dlani tudi ugotovitev, da Sirjenje debelosti bolj ali manj

lahko tudi preprec¢imo.

Lapanje

Prekomerna telesna teZa in debe-
lost sta opredeljeni kot prekomer-
no kopicenje telesne mas¢obe v
telesu, kar lahko poslabsa zdravje,
do cesar pride najveckrat zaradi
prevelikega energijskega vnosa na
eni in premajhne porabe energije
za gibanje na drugi strani.

V grobem lahko prehransko stanje
populacije merimo z indeksom te-
lesne mase (ITM). Ce je ta vigji od
25, govorimo o ¢ezmerni hranje-
nosti. Na debelost nakazuje ITM

bogastuo

nad 30, na morbidno debelost pa
ITM nad 40.

Cezmerna telesna teza je moc¢no
povezana z razvojem kroni¢nih
nenalezljivih bolezni, kot so sr¢no-
-Zilne bolezni, sladkorna bolezen,
povecan krvni pritisk in rak, Se
posebno rak prebavil. Po ugoto-
vitvah evropske raziskave, v kateri
je sodelovalo preko 23.000 ljudi,
imajo tisti, ki se redno gibajo, ki
imajo indeks telesne mase manjsi
od 30, ki ne kadijo in jedo urav-
notezeno prehrano, manjso verje-

tnost za razvoj kroni¢nih bolezni:
93 odstotkov manjso incidenco
sladkorne bolezni, 8lodstotkov
manjso incidenco sréne kapi in 36
odstotkov manjso incidenco raka.

Kako je v Sloveniji?

Zadnji podatki, ki nam dajejo sliko
o prekomerni telesni tezi in de-
belosti v Sloveniji, so iz leta 2020.
Iz njih izhaja, da je debelih 215
odstotka moskih in 174 odstotka
Zensk. Skoraj polovica moskih (48
odstotkov) in slaba tretjina Zzensk
(29 odstotkov) se medtem v Slo-
veniji sooca s prekomerno telesno
teZo. Zanimivo je, da se podatki ne
razlikujejo le glede na spol, pac pa
tudi glede na regijo. Debelost je
tako najvecji problem v Pomuriju,
Posavju in Jugovzhodni Sloveniji.
Skrb vzbujajo¢ je tudi podatek,
da debelost, ne le pri nas ampak
po vsem svetu, najhitreje narasca
med otroki. Svetovna zveza proti
debelosti je pred nekaj tedni izda-
la porocilo, v katerem ugotavlja,
da se je stopnja debelosti med
otroki in najstniki v primerjavi z
letom 2020 kar podvojila, in to
tako med decki kot med deklica-
mi. V. omenjenem porocilu sicer
najdemo Se kopico skrb zbujajo-
¢ih podatkov. Zveza za boj proti
debelosti med drugim ugotavlja,
da utegne do leta 2035 ¢ezmer-
no telesno teZo imeti kar polovica
svetovnega prebivalstva.

Ob vsem zapisanem je jasno, da
so, Ce Zelimo trend obrniti, na
potezi vlade in oblikovalci politik
po vsem svetu. Vsekakor pa vsak
lahko zac¢ne pri sebi. Bolj uravno-
tezena in zdrava prehrana, vec gi-
banja in omejevanje stresa so tisti
trije kljucni dejavniki, ki lahko ne-
gativen trend obrnejo. Dejstvo pa
je, da ga moramo obrniti, sicer se
nam ne obeta ni¢ dobrega, tako z
vidika zdravja kot tudi z vidika fi-
nanc. Ocenjeno je namre¢, da
bodo stroski debelosti leta 2035
ob trenutnem dogajanju znasali
vec kot tiri bilijone dolarjev.®
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GIBANJE

Pomlad ima posebno moc.

Po mesecih hladnega vre-
mena, krajsih dni in vecino-
Ima sedecega nacina zivljenja
se telo znajde na prehodu -
|z mirovanja v gibanje, iz za-
prt| o] sto‘r‘gv na svez zrak,

INe Vv _Nnovo energijo

Da s?’d?\'zw mgbe in
prijetnejse tempera uris'o

le prijazna kulisa, temvec po-

- m%aravni sprozilec,
"Mpo-dbwa telo k aktivnosti.

Prav zato Je pomlad idealen
cas za postopno prebujanje
telesa in vracanje k gibanju

B
»
:—a prostem.

“Pomlad
vabi k
GIBANJU
NA PROSTE

> . 1(atarma Klmovec
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Gibanje v naravi ima ucinke, ki presegajo klasi¢no ra-
zumevanje telesne aktivnosti. Ne gre zgolj za porabo
kalorij ali krepitev misic, temvec za celostno izkusnjo,
ki vkljucuje tudi ziv¢ni sistem, hormonsko ravnoves-
je in dusevno pocutje. Svez zrak, naravna svetloba in
stik z okoljem delujejo kot mocni regulatorji telesnih
procesov. Ze zmerna aktivnost na prostem lahko iz-
bolj3a razpoloZenje, zmanjsa raven stresnih hormo-
nov in poveca obcutek vitalnosti.

Svetloba je klju¢nega pomena

Eden klju¢nih dejavnikov je svetloba. Po zimskem ob-
dobju, ko smo izpostavljeni manj dnevne svetlobe, se
lahko porusi na$ cirkadiani ritem - notranja ura, ki
uravnava spanje, budnost in stevilne druge funkcije
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Gibanje na prostem, zlasti v dopoldanskem casu,
pomaga telesu ponovno vzpostaviti naravno ravno-
vesje. Son¢na svetloba spodbuja nastajanje vitamina
D, ki ima pomembno vlogo pri imunskem sistemu,
zdravju kosti in sploSnem pocutju.

Hoja je najpreprostejsa in hkrati ena najucinkovitejsih
oblik gibanja. Ne zahteva posebne opreme, je dos-
topna skoraj vsakomur in omogoca postopno prila-
gajanje intenzivnosti. Redna hoja izboljsuje sr¢no-
-zilno zdravje, spodbuja prekrvavitev, uravnava krvni
tlak in vpliva na presnovo. Poleg tega ima izrazit vpliv
na dudevno zdravje. Ritmi¢no gibanje in stik z naravo
delujeta pomirjujoce, zmanjsujeta tesnobo in izbolj-
Sujeta koncentracijo.

bogasteo



Raziskujte okolico - na kolesu

Kolesarjenje predstavlja nekoliko intenzivnejso obli-
ko gibanja, ki dodatno krepi misice spodnjega dela
telesa in izboljSuje vzdrZljivost. Je odli¢na izbira za tis-
te, ki Zelijo zdruziti gibanje z raziskovanjem okolice.
Pomembno je, da za¢nemo postopoma, z zmernimi
razdaljami in primerno prilagojeno opremo. Telo, ki je
bilo pozimi manj aktivno, potrebuje ¢as, da se ponov-
no prilagodi obremenitvam.

Pomlad pa ni le ¢as za fizicno aktivnost, temvec tudi
za ponovno vzpostavljanje odnosa do lastnega tele-
sa. Po obdobju, ko smo pogosto bolj osredotoceni
na udobje in toplino, je pomembno, da telesu pris-
luhnemo in mu damo ¢&as. Prehitro in preintenzivno
gibanje lahko vodi v poskodbe ali preobremenitev,
zato je klju¢na postopnost. Telo se ne prebudi ¢ez
noc¢ - prebujanje je proces.

Gibanje krepi imunski sistem

Gibanje na sveZzem zraku ima tudi pomemben vpliv
na imunski sistem. Zmerna telesna aktivnost spod-
buja delovanje imunskih celic in izboljSuje odpornost
organizma. Hkrati izpostavljenost naravnemu okolju
pomeni stik z razli¢nimi mikroorganizmi, ki lahko po-
zitivno vplivajo na nas mikrobiom. To je $e posebej
pomembno v ¢asu, ko veliko ¢asa prezivimo v zapr-
tih, sterilnih prostorih.

hit
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Ne smemo zanemariti niti socialnega vidika gibanja.
Sprehod s prijatelji, druzinsko kolesarjenje ali skupin-
skiizlet v naravo niso le oblika rekreacije, temvec tudi
priloznost za povezovanje. Socialni stiki imajo doka-
zano pozitiven vpliv na zdravje, saj zmanjsujejo stres
in krepijo obcutek pripadnosti.

Pomlad nas tako vsako leto znova opomni, da gi-
banje ni obveznost, temvel naravna potreba. Telo
je ustvarjeno za gibanje, narava pa ponuja idealno
okolje, v katerem se lahko ta potreba izrazi na najbolj
pristen nacin. Ni nujno, da za¢nemo z velikimi cilji ali
zahtevnimi treningi. Dovolj je Ze kratek sprehod, ne-
kaj kilometrov s kolesom ali preprosto vec ¢asa, pre-
Zivetega zunaj.

V ¢asu, ko smo pogosto ujeti med obveznosti, ekrane
in zaprt prostor, je prav pomlad tista, ki nam ponuja
priloznost za spremembo. Ne kot radikalno odlocitev,
temvec kot postopno vracanje k osnovam. K gibanju,
ki nas ne iz¢rpava, temve¢ napolni. K ritmu, ki ni na-
rejen po urniku, temve¢ po obcutku.

Morda prav v tem tici bistvo pomladnega prebujanja
telesa: ne v tem, koliko naredimo, temvec¢ kako se
pri tem pocutimo. Gibanje na prostem ni le pot do
boljse telesne pripravljenosti, temvec¢ tudi do vecje
notranje umirjenosti, jasnosti in povezanosti s sa-
mim seboj. In prav to je tisto, kar telo po dolgi zimi
najbolj potrebuje. ®
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FIZIOTERAPIJA

Fizioterapijo pogosto povezujemo z okrevanjem po po-
Skodbah ali operacijah, vendar njen pomen sega precej
dlje. Gre za stroko, ki temelji na razumevanju gibanja, de-
lovanja telesa in sposobnosti organizma, da se ob ustrezni
podpori obnavlja. V ¢asu, ko je sedec nacin Zivljenja postal
skoraj norma, telesne obremenitve pa pogosto enostran-
ske, fizioterapija ni vec le del rehabilitacije, temvec postaja
pomemben steber preventive in ohranjanja zdravja.

Gibanjeje
zivljenje

Sara Socan

/

Osnovno izhodis¢e fizioterapi-
je je preprosto, a hkrati iziemno
kompleksno: gibanje je Zivljenje.
Clovesko telo je ustvarjeno za gi-
banje, in kadar to gibanje postane
omejeno, nepravilno ali bolece, se
zacnejo pojavljati tezave. Fiziote-
rapevt ne obravnava le simpto-
ma, temvec i$¢e vzrok. Bole¢ina v
krizu tako pogosto ni le posledica
obremenitve tega predela, tem-
vec odraz SirSega neravnovesja v
telesu — slabse stabilizacije trupa,
zmanjsane gibljivosti kolkov ali
celo nepravilnih gibalnih vzorcev.
Pomembna prednost fiziotera-
pije je njen celosten pristop. Ne
gre le za pasivne metode, kot so
masaze ali razlicne fizikalne tera-
pije, temve¢ predvsem za aktivno
sodelovanje posameznika. Kljucni
del obravnave predstavljajo vaje,
s katerimi pacient postopoma po-
novno vzpostavlja funkcijo, moc
in gibljivost. S tem fizioterapija ne
zdravi le posledic, temvec¢ vpliva
na dolgorocno izboljsanje stanja.

Velik pomen ima fizioterapija pri
rehabilitaciji po poskodbah in
operacijah. Poskodba misice, vezi
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ali sklepa pogosto pomeni zaca-
sno omejitev gibanja, kar lahko
hitro vodi v zmanjSanje misi¢ne
mase, slabso stabilnost in spreme-
njene gibalne vzorce. Brez ustre-
zne rehabilitacije se telo prilagodi
na neustrezen nacin, kar povecuje
tveganje za ponovne poskodbe.
Fizioterapija omogoca varno in
postopno vracanje v normalno
delovanje ter zmanjsuje tveganje
za zaplete.

Poleg tega ima pomembno vliogo
tudi pri kroni¢nih bolecinah, ki so
vse pogostejse. Bolec¢ine v krizuy,
vratu, ramenih ali sklepih niso
vel tezava le starejSe populacije,
temvec se pojavljajo tudi pri mlaj-
Sih, pogosto zaradi dolgotrajnega
sedenja, dela za rac¢unalnikom ali
pomanjkanja gibanja. Fizioterapija
v takih primerih ponuja alternativ-
ni pristop k obvladovanju boleci-
ne, ki ne temelji zgolj na zdravilih,
temve¢ na aktivni spremembi
gibalnih navad.

Posebno podrocje predstavlja
preventivna fizioterapija, ki posta-
ja vse pomembnejsa. Namesto da
¢akamo na poskodbo ali bolecino,
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lahko z ustreznimi vajami, korekci-
jo drze in u€enjem pravilnih gibal-
nih vzorcev preprecimo nastanek
tezav. To je 5e posebej relevantno
v sodobnem Zivljenjskem slogu,
kjer so dolgotrajno sedenje, po-
navljajoci se gibi in stres stalnica.
Fizioterapija ima pomembno
mesto tudi pri obravnavi starejsih.
S staranjem se zmanjsujejo miSic-
na masa, ravnoteZje in gibljivost,
kar povecuje tveganje za padce in
poskodbe. Z ustrezno vadbo lahko
ohranjamo funkcionalno sposob-
nost, samostojnost in kakovost
zivljenja tudi v poznejsih letih. Gi-
banje tako postane klju¢ni dejav-
nik zdravega staranja.

Ne smemo pa zanemariti niti
vpliva fizioterapije na dusevno
zdravje. Gibanje ima dokazano
pozitiven ucinek na razpoloZenje,
zmanjsuje stres in izboljSuje splos-
no pocutje. Ko posameznik po-
novno pridobi nadzor nad svojim
telesom, se pogosto izbolj3a tudi

bogasteo



njegova samozavest in obcutek
varnosti. Fizioterapija tako ne de-
luje le na telesni, temvec tudi na
psiholoski ravni.

Pomembno je poudariti, da fizi-
oterapija ni hitra resitev. Zahte-
va cas, potrpeZljivost in aktivno
sodelovanje. Vendar prav v tem
ti¢i njena mo¢. Ne ponuja le za-

Casnega olajsanja, temvec uci po-
sameznika, kako skrbeti za svoje
telo tudi v prihodnje. Znanje, ki ga
pridobimo skozi proces, ostane z
nami in postane del vsakdanjega
Zivljenja.

V svetu, kjer pogosto is¢emo hi-
tre reSitve in takojsnje rezultate,
fizioterapija ponuja drugacen pri-

Ali ste vedeli?

Ze po priblizno treh dneh brez gibanja se v telesu za¢-
nejo merljive spremembe. Misi¢na masa zacne upadati,
zmanjsa se obcutljivost na inzulin, kar vpliva na presno-
vo sladkorja, upocasni pa se tudi prekrvavitev. Hkrati se
zac¢ne zmanjsevati tudi miSiéna mo¢ in vzdrzljivost, telo
pa postopoma izgublja svojo funkcionalnost.
Dolgotrajno sedenje ali popolna neaktivnost tako nista
le neprijetni navadi, temvec¢ dejavnika tveganja za razvoj
Stevilnih zdravstvenih tezav - od presnovnih motenj do
sréno-zilnih bolezni. Pomembno pa je poudariti, da so
ti procesi vsaj v zacetnih fazah reverzibilni. Ze z rednim,
zmernim gibanjem lahko telo hitro ponovno aktiviramo
in prepre¢imo dolgoro¢ne posledice

stop. Temelji na
razumevanju, po-
stopnosti in sode-
lovanju. Ne obrav-
nava le poskodbe
ali bolecine, tem-
veC Cloveka kot
celoto. In prav za-
to ima vse po-
membnejso vlogo
- ne le kot me-
toda  zdravljenja,
temvec¢ kot nacin,
kako ohraniti telo
funkcionalno, gib-
ljivo in zdravo sko-
zi celotno Zivljenj-
sko obdobje. ®
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VREME IN ZDRAVJE

Zadnja leta opazamo, da se vzorci vremena, kakrsnih
smo bili vajeni, povsem spreminjajo in sezonske nor-
me niso vec tako predvidljive. Zgodnje visoke tem-
perature, ki so bile v preteklosti znacilne za poletje,
postajajo vse pogostejsi pojav ze zgodaj spo-

mladi. Letos smo tako v Sloveniji Ze v prvih

dneh aprila zabelezZili zelo visoke tempera-
ture za ta del leta. Taka nenadna intenziv-
na otoplitev lahko vpliva na nase teles-
no in dusevno zdravje na vec nacinov.

Razumevanje teh vplivov in spreje-
manje ustreznih ukrepov pa je za
ohranjanje zdravja in dobrega

pocutja klju¢nega pomena.

Glavna nevarnost, ki jo predsta-
vljajo visoke temperature, sploh
Ce se dvignejo tako nenadoma,
kot smo bili prica v minulem ted-
nu, je dehidracija. Telo se za¢ne
znojiti, da bi se s tem ohladilo, to
pa lahko hitro privede do izgube
tekocine, ¢e je ne nadomestimo
ustrezno. Posledica, ki ob tem
nastane, je toplotna iz¢rpanost
- stanje, za katerega so znacilni
zlasti slabost, glavobol, Sibkost in v
hudih primerih celo toplotni udar.
Posebej tvegane so visoke tem-
perature za ljudi s sr¢no-zilnimi
tezavami. Za hlajenje ima namrec
telo ve¢ nacinov. Poleg Ze prej
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omenjenega znojenja se prav z
namenom hlajenja poveca tudi
pretok krvi do koze, to pa lahko
predstavlja se vec¢jo obremenitev
srca. Prav zaradi tega morajo biti
ljudje, ki se soocajo s sr¢no-zilnimi
tezavami oz. boleznimi, ob izpo-
stavljenosti visokim temperatu-
ram Se posebej previdni.

Poleg tega lahko nepri¢akovane in
za nase kraje v tem casu skorajda
nerazumne vremenske razmere
povzrocijo tudi dusevno nela-
godje. Visoke temperature lahko
povecajo obcutek stresa in an-
ksioznosti, e posebej, ¢e motijo
vsakodnevne aktivnosti in spanec.

Seveda so no¢i $e vedno relativ-
no hladne, kar je vsekakor dob-
ro. Visoke nocne temperature
namre¢ lahko negativno vplivajo
na kakovost spanca, saj nase telo
za optimalen pocitek potrebuje
hladnejse okolje. Slaba kakovost
spanca pa ima lahko dolgoro¢ne
posledice za zdravje, med drugim
se precej poveca tveganje za raz-
litne dusevne teZave.

Se bolj kot v teh dneh bomo
vse nasteto seveda obcutili cez
mesec ali dva, ko se bomo pocasi
Ze blizali poletni sezoni. Ne glede
na to pa je dobro vedeti, kakor
ravnati, da se opisanim tezavam
lahko izognemo.

Najbolj pomembno je, da redno
pijemo vodo, saj s tem prepreci-
mo dehidracijo. Se posebej se je
tega potrebno zavedati pred, med
in po telesni aktivnosti. Da prijet-
no temperaturo ohranimo tudi v
bivalnih prostorih pa strokovnjaki
priporocajo zmerno uporabo ven-
tilatorjev in klimatskih naprav.
Pomembno je tudi, da tempera-
turam prilagodimo telesno aktiv-
nost. Slednji se poskusamo izo-
gniti v najbolj vrocih urah sredi
dneva. Bolj primerna za »miganje«
sta jutro in vecer. Pri tem nikar ne
pozabimo na lahka, svetla oblacila
in pokrivala, seveda pa je obvezna
oprema tudi kakovostna zascitna
krema pred UV zarki.

Ce pa vam vse skupaj $e vedno
predstavlja stres, poskusite z me-
ditacijo, lahko telesno vadbo ali
branjem, saj vse nasteto zmanjsa
obcutek stresa.

Zdaj torej veste, da so nenavadno
visoke temperature v zgodnji po-
mladi lahko izziv za nase zdrav-
je. Z upostevanjem preventivnih
ukrepov in prilagoditvijo nasega
Zivljenjskega sloga lahko ublazimo
nekatere od teh vplivov in ohrani-
mo nase zdravje in dobro pocutje.
Kot vselej pa priporo¢amo posvet
z zdravstvenim delavcem, ce se
kljub vsemu pojavijo kakrsnekoli
zdravstvene teZave. @
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Obcutite moc
dolgorocnih nalozb

Zgodovinski podatki kaZejo, da so
skladi ena najbolj perspektivnih oblik
dolgorocénih nalozb. Nasi strokovnjaki
bodo poskrbeli za optimalno
razprSenost nalozb in hitro odzivnost,
vi pa boste lahko sredstva dvignili
kadarkoli, enostavno prehajali med
skladi in spreminjali vrednost vplacil.

Sava Infond, d.o.o., Ul. Eve Lovie 7, 2000 Maribor. To je trzno sporodilo. Pred
sprejemom katere koli konéne nalozbene odlocitve glejte Prospekt z vklju¢enimi
pravili upravljanja, dokument s kljuénimi informacijami, letna in polletna porocila
podskladov. Podrobnejse informacije o skladih so na voljo na www.infond.si.




SOJA

Soja ni modna novost sodobne-
ga Casa, temvecl ena najstarejsih
gojenih rastlin na svetu. Njena
uporaba sega vec kot tri tiso¢ let
nazaj, predvsem v azijske kulture,
kjer je predstavljala pomemben
vir beljakovin in osnovo Stevilnih
tradicionalnih jedi. Iz fermentira-
ne soje so nastajali izdelki, kot so
miso, tempeh in sojina omaka,
ki so Se danes nepogresljiv del
tamkajsnje kulinarike. V zadnjih
desetletjih pa se je soja postopo-
ma uveljavila tudi v Evropi, kjer

Spreminjanje genoma soje z gensko transfor-
macijo se izvaja za izboljsanje lastnosti ze vec
kot Stiri desetletja. Stopnje sprejemanja gensko
spremenjene soje:

ZDA: Ve< kot 90 % povrsin s sojo je zasajenih z
gensko spremenjenimi sortami, predvsem tisti-

mi, ki so odporne na glifosat.

Brazilija: Hitro povecanje gojenja gensko spre-
menjene soje, ki je v zadnjih letih dosegla prib-
lizno 90 % sprejetja.

Argentina: Ena prvih drzav, ki je sprejela gensko
spremenjeno sojo, s podobno visokimi stopnja-

jo vse pogosteje najdemo kot del mi sprejetja.

vsakodnevne prehrane.

Razlog za to ni le globalizacija
okusov, temvec¢ predvsem spre-
membe v nacinu prehranjevanja.
V ospredje prihajajo rastlinsko us-
merjene prehranske smernice, ki
poudarjajo raznolikost, zmernost
in ve¢ji delez rastlinskih virov. V
tem kontekstu soja izstopa kot ena
najbolj hranilno bogatih stro¢nic.
Vsebuje visok delez beljakovin, ki
so po sestavi blizje Zivalskim kot
vecina drugih rastlinskih virov, po-
leg tega pa tudi vlaknine, vitamine
skupine B, vitamin E ter minerale,
kot so Zelezo, kalcij in magnezij.
Posebno pozornost si zasluzi nje-
na vlioga v prehrani ljudi, ki is¢ejo
alternative zivalskim izdelkom. So-
jini napitki, tofu, tempeh in razli¢ni
fermentirani izdelki omogocajo
pripravo raznolike in uravnoteze-
ne prehrane brez uporabe mleka
ali mesa. To je pomembno za ljudi
z intoleranco na laktozo, alergija-
mi ali za tiste, ki Zelijo zmanjsati
vnos zivalskih beljakovin iz zdra-
vstvenih ali eti¢nih razlogov. Hkra-
ti pa rastlinske alternative niso vec
le nadomestek, temve¢ postajajo
samostojna kategorija z lastno ku-
linari¢no vrednostjo.

Kljub Stevilnim prednostim soja
pogosto odpira tudi vprasanja.
Ena izmed najpogostejsih skrbi je

K 22 april 2026

bogastuo



povezana z gensko spremenje-
nimi organizmi. Dejstvo je, da je
velik del svetovne pridelave soje
namenjen industriji in krmi ter
vklju¢uje gensko spremenjene
sorte. Vendar pa se v Evropi vse
bolj uveljavlja pridelava brez GSO,
z ve¢jim poudarkom na sledlji-
vosti, kakovosti in lokalni pridelavi.
To omogoca potrosniku vecjo pre-
glednost in moznost izbire.

Druga pogosto omenjena tema so
fitoestrogeni — naravne rastlinske
spajine, ki lahko delujejo podobno
kot hormon estrogen. Ceprav so
bili v preteklosti predmet Stevilnih
razprav, sodobne raziskave kazejo,
da zmerno uzivanje soje pri vecini
ljudi ne predstavlja tveganja. Na-
sprotno, lahko ima celo zascitne
ucinke, zlasti v povezavi s sr¢no-
-Zilnim zdravjem in hormonskim
ravnovesjem. Kot pri vecini pre-
hranskih vprasanj pa tudi tukaj ve-
lja nacelo zmernosti in raznolikosti.
Poleg prehranskih vidikov ima soja
tudi pomembno okoljsko dimen-

Seude

Sojade - 100% rastlinsko,
ve¢ kot jogurt

v iz ekoloSke francoske soje brez GSO
v fermentirano z Zivimi kulturami

v naravno brez laktoze in glutena

v brez holesterola

v vsebuje nenasicene mascobne kisline

v vir vitaminov B in E
v vir rastlinskih beljakovin
v z naravnimi zgoScevalci

Razli¢ni okusi in teksture:
naravni, sadni, grski, skyr, kefir

in kisla smetana

Sojade izdelke najdete v prodajalnah
Spar, Mercator, E.Leclerc in v bolje

zalozenih ekolo3kih trgovinah.

WWWw.prema.si
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zijo. Pridelava rastlinskih beljako-
vin praviloma zahteva manj na-
ravnih virov kot pridelava Zivalskih,
kar pomeni manjso obremenitev
za okolje. Vendar pa je tudi tukaj
klju¢no vprasanje nacin pridelave.
Industrijska monokultura lahko
vodi v iz¢rpavanje tal, zmanjsa-
nje biotske raznovrstnosti in po-
vecano rabo pesticidov. Po drugi
strani pa trajnostni pristopi, kot so
kolobarjenje, ekolosko kmetijstvo
in lokalna pridelava, predstavljajo
pomemben korak k bolj uravnote-
Zenemu sistemu pridelave hrane.
Zanimiv vidik soje je tudi njena
prilagodljivost v kulinariki. Nevtra-
len okus omogoca Siroko uporabo
- od slanih jedi do sladic. Sojini iz-
delki se lahko vklju€ujejo v tradici-
onalne recepte ali pa predstavljajo
osnovo za povsem nove jedi. Ta
vsestranskost je eden od razlogov,
zakaj soja postaja vse bolj prisotna
v sodobni kuhinji.

Ob tem pa je pomembno pou-
dariti, da soja ni ¢udezno Zivilo

NATURAL °
s Nm_uﬁl
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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

april 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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IZBEREM PRIJAZNOST

Veliko ljudi razume, kaj je prijaznost, in marsikdo se nauci postavljati meje. A kljub temu se v odnosih
znova in znova ujamejo v iste vzorce. Recejo, da so se jasno izrazili, pa jih je vseeno iz¢rpalo; da so
postavili mejo, pa se ob tem pocutijo krive; da so ravnali korektno, pa v sebi Cutijo nemir. Razlog za to
obicajno ni v vsebini njihovega ravnanja, temvec v tem, kar se dogaja znotraj njih.

Kaj ima notranja regu-
lacija s prijaznostjo?

Maya Peron

/

Notranja regulacija je eden najbolj spregledanih vi-
dikov prijaznosti. Ljudje se veliko ukvarjajo s tem, kaj
bodo rekli in kako bodo nekaj postavili, bistveno manj
pa s tem, iz kakdnega notranjega stanja to pocnejo.
Prav to naredi razliko med pravo prijaznostjo in pri-
jaznostjo, ki se hitro iztrosi.

Notranja regulacija pomeni, da znas prepoznati in
obvladovati svoje odzive, preden te odnesejo. Da ne
delujes iz preplavljenosti, potlacene jeze ali notranje-
ga pritiska, ampak iz dovolj mirnega stanja, v katerem
imas stik s sabo - saj brez tega tudi najbolj premislje-
ne besede hitro izgubijo svojo tezo.

Ko navzven delujemo umirjeno, znotraj nas pa vre,
prijaznost zahteva ogromno energije - posledica je
utrujenost, razdrazljivost ali obcutek, da si moral zno-
va nekaj pozreti. Ne zato, ker bi naredil narobe, am-
pak ker si deloval iz notranje napetosti.

Zrela prijaznost se ne zacne pri besedah, ampak pri
stanju in zato, e smo v sebi razburjeni, prizadeti ali
prestraseni, prijaznost hitro postane toga ali obramb-
na. Pomembno je, da se zavestno odlo¢imo najprej

r%a/znoﬂf' |

nic ne stane,
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umiriti sebe ter se odnosu priblizati drugace - jasnej-
Se, trdnejse in predvsem z manj “notranje” cene.

V moji knjigi o prijaznosti pisem tudi o tem, da pri-
jaznost ne pomeni, da nimamo mocnih (tudi nega-
tivnih) ¢ustev, ampak da jih znamo prepoznati, pre-
oblikovati in pozitivno uporabiti. Jeza, razoc¢aranje in
strah niso nasprotje prijaznosti - nasprotje prijaznosti
je izguba stika s sabo, ki pa je zagotovo predpogoj za
zdravo prijaznost.

Notranja regulacija ne pomeni, da se vedno pocuti$
dobro. Pomeni, da znas ostati znotraj sebe tudi takrat,
ko ni prijetno. Da razume$, da napetosti ni treba takoj
olajsati z umikom, ugajanjem ali razlaganjem, ampak,
da lahko trenutek pocakas, potem pa se odzoves za-
vestno ter skladno s svojimi vrednotami in preprica-
nji. Prijaznost, ki je skladna z nami, je drugacna. Ne sili.
Ne prepric¢uje. Ne razlaga. Ima teZo, ker ni zgrajena
na naporu. In prav zato je v odnosih dolgoro¢no bol;
sprejeta, tudi kadar ni vsem vsec.

Ce prijaznost razumemo kot vei¢ino, potem je notra-
nja regulacija njen temelj. saj brez
nje hitro postane zgolj vloga, ki jo
igramo za druge, kar pa ni spreje-
mljivo. Ko za¢nemo k prijaznosti
pristopati zavestno, postane eden
od nacinov, kako brez samoobto-
Zevanj in konfliktov ostajati zvesti
samemu sebi.

In morda je to naslednji korak v
kulturi odnosov: ne le kaj rece-
mo in kje postavimo mejo, ampak
kako poskrbimo, da v tem procesu
ostanemo skladni s seboj. Taksna
prijaznost se ne iztrosi, ampak
podpre in nosi. Najprej in pred-
vsem, nas same — kar pa je zgled
in motivacija tudi drugim. @

bogasteo



Mesec maj, za mnoge najlepsi mesec v letu, tradicional-
no za¢enjamo s praznovanjem praznika dela, ze na pred-
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vsakem slovenskem kraju.

Darjan Lapanje Y,

Prvomajsko praznovanje je pravzaprav obeleZevanje
spomina na krvave dogodke v ameriskem Chicagu
pred 137 leti. Tamkajsnje delavsko gibanje je namrec
v zaCetku maja leta 1886 organiziralo proteste, s ka-
terimi so si delavci Zeleli izboriti osemurni delavnik
in ostale delavske pravice. Med protesti so izbruhnili
spopadi med protestniki in policijo, pri ¢emer je bilo
ubitih vec ljudi, pet delavcev pa je bilo celo obsojenih
na smrt.

V spomin na te dogodke je bil na pariskem kongre-
su 2. internacionale dobra tri leta pozneje 1. maj pri-
porocen kot datum za delavski praznik. Od samega
zacetka se praznik praznuje tudi na slovenskih tleh,
od leta 1948 pa je uzakonjen kot drzavni praznik in
obenem dela prost dan.

Prvomajska praznovanja na slovenskih tleh

Praznovanje 1. maja se je, podobno kot danes, tudi v
preteklosti obicajno zacel z budnico delavske godbe,
ki so jo imela vsa industrijska sredisca ali ve¢ji obrati.
Budnici so sledili slavnostni sprevodi lepo oblec¢enih
delavcev, ki so se s sorodniki in prijatelji odpravili
na bliznji hrib ali v gozd ter se tam najprej udeleZili
delavskega shoda, obicajno pa je sledila Se veselica
s pijaco, jedaco in plesom. Delavci so v gumbnice

bogasteo

vecer praznika pa po vsej Sloveniji zagorijo kresovi. Vsa
s 1. majem povezana tradicija se je ze tako zakoreninila
v naso kolektivno zavest, da marsikdo niti ne ve, ¢esa se
ob prvomajskih praznikih sploh spominjamo in kaj pred-
stavljajo kresovi, ki 30. aprila zvecer zagorijo v domala

Prvomajski sprevod v Ljubljani leta 1961

tradicionalno zatikali rdece nageljne, pogosto pa so
postavljali tudi mlaje kot simbole svobode.

Kaj pa kresovi?

Kot Ze omenjeno, na predvecer praznika dela po vsej
Sloveniji tradicionalno zagorijo kresovi. Tudi zacetki te
tradicije segajo v konec 19. stoletja. Kot razlaga etno-
log Janez Bogataj, je praznik dela od vsega zacetka
imel izrazite politicne poudarke in vsebine. Na svoje
pravice pa delavci niso opozarjali le s shodi, govori,
transparenti, ampak tudi s kurjenjem kresov. Lahko
bi rekli, da je Slo za neke vrste vizualna opozorila, ki
naj spomnijo na delavske pravice. »Prvomajski kre-
sovi so bili torej neke vrste komunikacijsko "orodje",
podobno kot so v €asu turdkih vpadov imeli izrazito
varnostno-signalni znacaj,« poudarja Bogataj.

Delavske pravice danes

Cetudi zacetki praznika dela segajo v neke druge ¢ase,
je dejstvo, da boj za delavske pravice niti danes, leta
2023, 3e ni zakljucen. Ena od najbolj v nebo vpijocih
tezav na slovenskem trgu dela je Se vedno zaznava-
nje in sankcioniranje krsitev delavskih pravic. Obenem
se neprestano pojavljajo tudi nove oblike dela, ki jim
sistem ne uspe ustrezno slediti in zato ostajajo nere-
gulirane, brez zakonskih okvirjev.

Ne glede na vse vam Zelimo, da leto3nje prvomajske
praznike prezivite kar se da lepo ter v druzbi tistih, ki
jih imate radi. ®
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DNEVI KMETIJSTVA

Med 17. in 19. aprilom 2026 bo Arena Bonifika v Kopru  Stvain opreme za dom, do kmetij-
ponovno prizoris¢e enega osrednjih spomladanskih do-  stva okalnih pridelkov in kulinari-
godkov pri nas - Primorskega sejma & Dnevov kmetijstva. ke. Na sejmu se bodo predstavil

- L . ) - Stevilni razstavljavci z inovativnimi
Po uspesni vrnitvi v letu 2025, ko je sejem po daljSem pre- el in storitvami, obiskovalci
moru znova zazivel, se bo tradicionalni, Ze 27. mednarodni  pa boste lahko uzivali v bogatem
obrtno-podjetniski in kmetijski sejem vrnil z jasnim pou-  spremljevalnem programu z de-

darkom na povezovanju, razvoju lokalnega okolja in trajno-  lavnicami, degustacijami, kultur-
stni usmerjenosti nimi dogodki in otroskimi koticki.

SEjemsko domatm ko v
doga]an]e‘
v Kopru §

vinu, prsutu, medu ter Stevilnim
Primorski Sejem, d.o.o.

drugim okusom in doZivetjem

nasega prostora. Sejem je tudi

odli¢na priloZznost za mreZenje,
izmenjavo znanj in iskanje no-
vih poslovnih priloZznosti, pa tudi
za druzinsko raziskovanje pestre-
ga sveta primorskega podeZelja
in podjetnosti.
Vstop je prost, zato vabljeni vsi, ki
Zelite spoznati nove trende, izdel-
ke in storitve, podpreti domace
proizvajalce in preZiveti prijeten
Gre za pomemben MEDNARODNI  SEJEM, ki zdruzuje razlicne sektorje  dan v znamenju ustvarjalnosti,
OBRTNO-PODJETNISKIINKMETIJSKI  — od obrti, podjetnistva, gradbeni-  tradicije in povezovanja. ®

1?()

S Vv 27. Mednarodni obrtno
} ,’ podjetniski & kmetijski sejem
Y

PRIMORSKI
SEJEM &

DNEVI KMETIJSTVA B4

17.-19.APRIL 2026 =38

KOPER - Arena Bonifika \

@ g

OBCINA PIRAN
Obeina Ar ""c:ff"'; COMUNE DI PIRANO

/ 28 april 2026 éawalm



TERME - OBALA - BLED

Oddih v najlepsih
kotickih Slovenije,
ki vas vrne v ravnovesje

vni oddih ni le gibanje - je nacin, da si vzamemo ¢as zase. Da :
mo globlje, se premaknemo, za€utimo telo in se za nekaj dni ponujata popolno ravn
lopimo od vsakdanjega ritma. V Sava Hotels & Resorts lahko naravo, medtem ko rvn
ddih doZivite na veE nacinov - v objemu termalne Pa-n'onske

V ZdraviliScu Radenci pa se lahko poda ?na »
pohodmske potl SkOZJ Pomurje kjer narava umirja
tisto najpomembnejse regeneracija v bazenih z
blagodejno termalno vodo in okrepcilo s pristno
lokalno kulinariko.

Pohodniske poﬁ’ lEJskega jezerain v
objemu Julijskih Al Eﬁ rivaje eno najlepsih
podob Slovenije. Aktivni dnevi v naravi se

tu naravno prepletajo s trenutki miru. Po

raziskovanju alpskega bisera vas pri€aka ¢,
sprostitev v udobnih sobah, termalnih bazeriih,
panoramskih savnah in alpskem wellnessu.

!""’*’ s g e
e F i Q ‘h sﬁ?' ;%' "-'.‘..‘é‘

Terme | 02 512 22 00 | info.shr@sava.si
Obala | 05 690 70 00 | booking@sava.si
Bled | 04 579 16 00 | info@hotelibled.com

ST. BERNARDIN RESORT.
SAN SIMON RESORT IZOLA & . W
SALINERA RESORT STRUNJAI\I ;

www.sava-hotels-resorts.com Zaledje's ovegsk@lstre ponuja Stevilne poti za

ko_iesarjen]e Iﬁf‘ﬁbhodmstvo, ki vodijo med oljcniki,

“Vinogradisin odpirajo dih-jemajoce razglede na /

N » Ve l V c _“morje. \resottih ob obali pa aktivhi dah dopolnijo.Z=
@ » 3“{( . bazeni.z ogrevano morske vodo; savne, istrsko/
wellhess razvajanje in lokalna-kulinarika. /
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+# % KRVODAJALSKE AKCIJE - APRIL 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*_
APRILU 2026, *_FDAJEM KRI.

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

Smartno na Pohorju - v Osnovni Zoli 7.30-10.00 A Kobarid - v Sportni dvorani Kobarid 7.30-13.00 154.
Kotevje - v prostorih Sportne dvorane 7.00-13.00 4,24, Logatec - v IC Zapolje - dvorana nad bazenom 7.00-13.00 164.
Sentvid pri Planini - v kultumem domu 7.00-11.00 4. Luce - v kultumi dvorani gasilskega doma 7.30-10.30 164.
Zg.Velka - v prostorih krajevne hise 7.30-10.00 A, Ljubljana - v Zavodu RS za transfuzijsko medicino ~ 7.00-15.00  174.
Ljubljana - v Zavodu RS za transfuzijsko medicino 7.00-15.00 4. Volicina - v Osnovni Soli Volicina 7.30-11.00 174.
Ivanéna Gorica - v Srednji Soli Josip Jurci¢ 7.00-13.00 A Ribnica - vTVD Partizan 7.00-13.00 204,214,
Lendava - v vaskem domu Dolga Vas 8.00-12.00 A, Crenovci - v prostorih Ohtine Cren3ovci 7.30-11.00 224.
Lokavec - na posestvu Miheli¢ v Rozengruntu 7.30-10.00 A, Sevnica - v $portnem domu pri bazenu 7.00-13.00 224,234
Grosuplje - v druzbenem domu 7.00-13.00 4. Vitanje - v Osnovni Soli 7.00-11.00 234.
Sempeter v Savinjski dolini - v Elektro Celje 7.00-10.00 4. Poljcane - v domu Sporta in kulture 7.30-11.00 244
Videm - Dobrepolje - v Osnovni Soli Videm - Dobrepolje 7.00-12.00 4. Ljubljana - v Zavodu RS za transfuzijsko medicino ~ 7.00-15.00  24.4.
Ljubljana - v Zavodu RS za transfuzijsko medicino 7.00-15.00 A. Krsko - v $portni dvorani O Leskovec priKiskem ~ 7.00-13.00 284,294,
Jurovski dol - v Osnovni Soli Jozeta Hudalesa 7.30-11.00 4. Ponikva - v kulturem domu 7.30-11.00 294
Maribor - v Stuku 9.00-14.00 134. Kozje - v vetnamenskem centru 7.00-10.00 304
Tolmin - v $portni dvorani Tolmin 8.00-13.00,7.30-13.00 134,144.  Ljubljana-vZavodu RS za transfuzijsko medicino ~ 7.00-15.00  304.
Fokovci - v Osnovni Soli 8.00-12.00 154. Selnica ob Dravi - v Osnovni Soli Selnica ob Dravi ~ 7.30-10.00  304.

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.
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Effect PLUS

medicinski pripomocek

Za zdravljenje
vaginalnih okuzb, ki jih
povzrocajo glivice ali
bakterije.
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V 30 minutah olajsa
srbenje, pekoc¢ obdutek,
obdutek drazenja, vonj
in izcedek.”
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Medicinski pripomocek
izpolnjuje zahteve za oznako
CE 0477.
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Pred uporabo se v navodilih
Za uporabo seznanite
z verjetnim tveganjem,

povezanim z uporabo!
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Za dodatne informacije o izdelku se obrnite na:
STADA d.o.o0., Dunajska cesta 156, 1000 Ljubljana | www.stada.si STA DA
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