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UVODNIK

Prva beseda

Darjan Lapanje

\

Drage bralke, dragi bralci, pred vami je poletna Stevilka revije Bogastvo
zdravja, ki vas bo, upam, spremljala na dopustu, na plazi, v senci doma-
Cega vrta ali morda med sproscenim oddihom v gorah. Poletje je Cas, ko
si lahko kon¢no vzamemo nekoliko vec ¢asa zase — za pocitek, druzino,
prijatelje in vse tisto, kar med letom zaradi hitrega Zivljenjskega tempa
pogosto potisnemo na stranski tir.

Prav pocitek pa ni razkosje, temve¢ pomemben del zdravega Zivljenjske-
ga sloga. Telo in um potrebujeta ¢as za obnovo, zato naj vas tudi letos ne
spremlja obcutek, da morate biti ves ¢as produktivni. V€asih je najbolj3a
nalozba v zdravje prav to, da si dovolimo nekoliko upocasniti tempo,
odloziti telefon, se sprehoditi ob morju, prisluhniti Sumenju gozda ali
preprosto uzivati v dobri druzbi.

V tej stevilki smo pripravili Stevilne vsebine, povezane s poletjem in
zdravjem. Izvedeli boste, kako vrocina vpliva na starejSe, zakaj morska
voda kozi lahko koristi, a jo tudi izsusi, kako prepreciti glivitna vnetja
intimnih predelov ter zakaj bolece menstruacije niso nekaj, kar bi morale
Zenske preprosto prenasati. Pisemo tudi o tem, kaj nam sporoca znoj,
zakaj nekateri piki zuzelk niso tako nedolzni, kot se zdijo na prvi pogled,
in kako poskrbeti za stopala, ki nas vse poletje zvesto nosijo naokrog.
Ob zakljucku prve polovice leta bi se vam radi iskreno zahvalili za zve-
stobo, ki jo namenjate nasi reviji. Veseli nas, da skupaj z nami odkrivate
nove zgodbe, zdravstvene nasvete in uporabne informacije, s katerimi
Zelimo prispevati k bolj zdravemu in kakovostnemu Zivljenju.

Tudi ekipa revije si bo v prihodnjih tednih privoscila nekaj zasluzenega
oddiha, da bomo jesen pri¢akali polni nove energije, svezih idej in zani-
mivih vsebin. Zelimo vam prijetno, sproé¢eno in predvsem varno pole-
tje. Naj bo polno lepih doZivetij, smeha, novih spominov in trenutkov, ki
bodo napolnili vase baterije. Ponovno se sre¢amo v septembrski Stevilki
revije Bogastvo zdravja.

Lepo poletje in ostanite zdravil

Jogo Lpefe

LNRTYMIA

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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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,
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Unsplash, arhiv revije Bogastvo zdravja,
arhiv SISTEMI in arhivi avtorjev
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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 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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Tema meseca:
Nalozba v zdravje

Vrocina ne izbira

Morje in vasa koza

Poletje je ¢as, ko si vecina ljudi privosci
nekaj dni ali tednov oddiha. Dopust
pogosto razumemo kot nagrado za ce-
loletno delo, vendar je veliko vec kot le
pobeg od vsakodnevnih obveznosti. Je
pomemben del skrbi za zdravje, saj te-
lesu in umu omogoci, da si opomoreta
od dolgotrajnih obremenitev.

Poletni vrocinski valovi niso vec izje-
ma, temvec postajajo stalnica. Ceprav
visoke temperature predstavljajo izziv
za vsakogar, so starejsi med najbolj
ogrozenimi skupinami prebivalstva.
Ze nekaj dni ekstremne vrocine lahko
povzroci resne zdravstvene zaplete,
zato sta poznavanje nevarnosti in pra-

vocasna zascita iziemno pomembna.

Prehuda bolecina
ni normalna

Za mnoge Zenske je menstruacija le
nekaj dni v mesecu, ki jih spremlja-
jo manjse nevsecnosti. Za druge pa
pomeni obdobje hudih bolecin, ki la-
hko mocno vplivajo na vsakdanje zivl-
jenje. Bolece menstruacije niso le »del
Zenskosti«, kot je bilo pogosto slisati v
preteklosti, temvec tezava, ki si zasluzi
poZornost.

K 4 julij - avgust 2026

Kaj razkriva znoj?

Poletje je cas, ko vec ur prezivimo v
morju, jezerih ali bazenih. Medtem ko
nas voda prijetno ohladi in sprosti, ima
na naso kozo precej vedji vpliv, kot si
morda predstavljamo. Se posebej
morska voda lahko kozi hkrati koristi
in jo ob nepravilni negi tudi obremeni.
Seveda pa je to odvisno od Stevilnih
dejavnikov.

Mokre dlani pred pomembnim ses-
tankom, premocena majica med
$portom ali kapljice na celu v vrocem
dnevu - znojenje je povsem naraven
del delovanja nasega telesa. Ceprav
ga marsikdo dojema predvsem kot
neprijetnost, brez njega ne bi mogli
preziveti. Znoj ima klju¢no vlogo pri
uravnavanju telesne temperature,
hkrati pa lahko razkrije marsikaj o

nasem zdravju.

Dolgi dnevi v naravi, veceri na terasi,
pohodnistvo, pikniki in kopanje pri-
nasajo stevilne prijetne trenutke. Zal
pa so to tudi razmere, v katerih smo
veliko pogosteje v stiku z razli¢cnimi
zuzelkami in pajkovci. Vecina njihovih
pikov je sicer neprijetnih, a nenevarnih,
nekateri pa lahko povzrocijo resnejse
zdravstvene tezave.

bogasteo




BetterYoud
Magnezij Max
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Tri visoko biorazpoloZljive oblike
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Brez okusa, nezen do Zelodca.
Za do 100 dni uporabe!
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Magnezij in kalcij prispevata
k ohranjanju zdravih kosti in zob.

Narocilo lahko oddate na spletni strani wwwi.sitis.si
ali nas poklicete na 02 421 33 33. Z veseljem vam bomo tudi svetovali!



TEMA MESECA

Poletje je cas, ko si vecina ljudi privos¢i nekaj dni ali tednov oddiha. Dopust po-
gosto razumemo kot nagrado za celoletno delo, vendar je veliko vec kot le pobeg
od vsakodnevnih obveznosti. Je pomemben del skrbi za zdravje, saj telesu in umu
omogoci, da si opomoreta od dolgotrajnih obremenitev.

Sodobni nacin Zivljenja je hiter in
poln izzivov. Delo, druzinske ob-
veznosti, nenehna dosegljivost
in vsakodnevni stres lahko pus-
tijo posledice na nasem pocutju.
Dolgotrajna izpostavljenost stresu
poveluje tveganje za bolezni srca
in ozilja, motnje spanja, oslabljen
imunski sistem ter Stevilne dru-
ge zdravstvene tezave. Prav zato
je kakovosten pocitek veliko vec
kot razkosje - je nujna nalozba v
nase zdravje.

Ze po nekaj dneh dopusta se ra-
ven stresnih hormonov zac¢ne zni-
Zevati. Sr¢ni utrip in krvni tlak se
umirita, izboljsa se kakovost spa-
nja, zmanjsa pa se tudi misi¢na na-
petost. Mnogi opazijo, da jih manj
boli glava ali vrat, laZje se zberejo in
so boljSe volje. Pocitek koristi tudi
mozganom, saj spodbuja ustvar-
jalnost, izboljsuje koncentracijo
in pomaga pri ucinkovitejsem
reSevanju vsakodnevnih izzivov.
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Posebno vrednost dopusta pred-
stavlja gibanje. Dolgi sprehodi ob
morju, pohodnistvo, plavanje, vo-
Znja s kolesom ali raziskovanje no-
vih krajev so prijetne oblike teles-
ne aktivnosti, ki jih pogosto sploh
ne doZivliamo kot vadbo. Redno
gibanje izboljsuje delovanje srca
in plju¢, krepi misice ter spodbu-
ja sproscanje hormonov srece, ki
pozitivno vplivajo na razpoloZenje.
Pomemben del dopusta je tudi
stik z naravo. Raziskave kaZejo, da
Ze kratek sprehod po gozdu, ob
jezeru ali morski obali zmanjsuje
obcutek stresa in ugodno vpliva
na krvni tlak. Zato ni pomembno,
ali dopust prezivimo na drugem
koncu sveta ali le nekaj kilometrov
od doma. Veliko pomembneje je,
da se za nekaj ¢asa odklopimo od
vsakodnevnega tempa in si dovo-
limo pocivati.

Seveda pa tudi med dopustom ne
smemo pozabiti na zdrav Zivljenj-

ski slog. Poskrbimo za zadosten
vnos tekocine, zas¢ito pred son-
cem, zmernost pri hrani in alkoho-
lu ter dovolj kakovostnega spanca.
Pretiravanje lahko hitro pokvari
prijetne pocitnice in pusti nezele-
ne posledice.

Najve¢ja vrednost dopusta je
morda prav v tem, da nas spomni,
kako malo potrebujemo za dob-
ro pocutje. Nekaj miru, ve¢ Casa
z najblizjimi, gibanje na sveZzem
zraku in odmik od zaslonov po-
gosto naredijo ve¢ kot najdrazje
potovanje. Ce del teh navad ohra-
nimo tudi po vrnitvi domov, bodo
pozitivni ucinki dopusta trajali
e dolgo.

Pocitek ni izguba casa, temvec
eden najpomembnejsih temeljev
dobrega zdravja. Dopust je zato
priloznost, da obnovimo telo,
umirimo misli in se domov vrne-
mo z novo energijo za vsakodnev-
ne izzive. ®

bogasteo
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GLIVICNE OKUZBE

sportnlmll aktlvn ‘
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Najpogostejsi povzrocitelj glivic-
nih okuzb je glivica Candida albi-
cans, ki je sicer naravni prebivalec
koze in sluznic. Tezave nastanejo,
ko se zaradi porusenega ravno-
vesja prekomerno razmnozi. Pole-
tje ji pri tem pogosto ponudi ide-
alne razmere.

Visoke temperature, povecano
potenje in vlaga ustvarjajo okolje,
v katerem se glivice lazje razmno-
7ujejo. K temu prispevajo tudi mo-
kre kopalke, ki jih po plavanju pre-
dolgo nosimo, oprijeta sinteti¢na
oblacila ter dolgotrajno sedenje v
vlaznih $portnih oblacilih. Intimni
predeli ostanejo topli in vlazni, kar
spodbuja rast glivic.

Pri Zenskah dodatno tveganje
predstavljajo hormonske spre-
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membe, nose¢nost, sladkorna bo-
lezen, oslabljen imunski sistem in
jemanje antibiotikov, saj ti poleg
skodljivih  bakterij unicijo tudi
koristne bakterije, ki sicer poma-
gajo ohranjati zdravo vaginal-
no mikrofloro.

Glivicno vnetje se najpogosteje
kaze s srbenjem, pekocim ob-
¢utkom, rdecino in belim, gostim
izcedkom brez izrazitega neprije-
tnega vonja. Pri moskih se lahko
pojavijo rdecina, srbenje, drobne
bele obloge na glavici penisa ali
neprijeten obcutek med urinira-
njem oziroma spolnim odnosom.

Naravna pomoc pri blagih tezavah
Ce gre za blage tezave ali Zelimo
predvsem prepreciti ponavljajoce

se okuZbe, lahko veliko naredimo
Ze 7 ustrezno nego in nekaterimi
naravnimi pripravki.

Prvi korak je skrb za suho in zrac¢-
no okolje. Po kopanju se ¢im prej
preoblecimo v suhe kopalke, izbi-
rajmo bombazno spodnije perilo in
se izogibajmo zelo oprijetim obla-
¢ilom. Po Sportni aktivnosti mokra
oblacila ¢im prej zamenjajmo.

Za umivanje intimnih predelov
zadostuje mla¢na voda ali nezna
sredstva z ustreznim Kkislim pH.
Pretirana uporaba disec¢ih mil,
agresivnih gelov in intimnih de-
odorantov lahko porusi naravno
ravnovesje mikroorganizmov in
tezave Se poslabsa.

Koristni so tudi pripravki z mlec-
nokislinskimi bakterijami oziroma

bogasteo



probiotiki, ki pomagajo vzdrze-
vati zdravo mikrofloro. Nekatere
raziskave kazejo, da lahko redno
uzivanje probioti¢nih zivil ali pre-
hranskih dopolnil zmanjsa pogo-
stost ponavljajocih se glivi¢nih
okuzb, zlasti pri Zenskah.

Med naravnimi pripravki se po-
gosto omenjata ognji¢ in kami-
lica, ki zaradi svojih pomirjujocih
lastnosti lahko ublaZita drazenje
koze. Uporabljata se predvsem v
obliki blagih kopeli ali obkladkov.
Pri tem velja previdnost, saj lahko
pri obcutljivih posameznikih tudi
naravni pripravki povzrocijo aler-
gijsko reakcijo.

V ljudskem zdravilstvu se pogosto
omenija tudi olje ¢ajevca. Ker pa je
etericno olje zelo koncentrirano,
ga nikoli ne nanasamo neposred-
no na sluznico, saj lahko povzroci
dodatno drazenje ali celo kemic-
no poskodbo tkiva. Za uporabo na
intimnih predelih so primernejsi
namenski pripravki, ki vsebujejo
ustrezno razred¢ene ucinkovine.

Pomembno vlogo ima tudi pre-
hrana. Pretirano uzivanje sladkorja
lahko spodbuja razrascanje glivic,
zato je priporocljivo posegati po
uravnotezeni prehrani z veliko ze-
lenjave, polnovrednih Zivil in fer-
mentiranih mle¢nih izdelkov.

Kdaj samozdravljenje ni dovolj?
Ceprav so glivi¢na vnetja zelo po-
gosta, ni vsako srbenje ali izcedek
posledica glivic. Podobne tezave
lahko povzrocijo tudi bakterijske
okuzbe, spolno prenosljive bo-
lezni ali druge kozne spremembe.
Obisk zdravnika je priporociljiv, ka-
dar se teZave pojavijo prvi¢, kadar
so zelo izrazite ali jih spremljajo
bolecine v spodnjem delu trebu-
ha, vrocina, krvavitev ali neprije-
ten vonj izcedka. Prav tako je pre-
gled nujen, ¢e simptomi po nekaj
dneh samozdravljenja ne izzvenijo
ali se pogosto ponavljajo.
Prinosecnicah, osebah s sladkorno
boleznijo ali oslabljenim imunskim
sistemom je priporocljivo, da se o

Zdrava nega intimnega predela

Brez nepotrebnih dodatkov — barvil in diSav

Intimna nega je pomemben del
osebne higiene Zzensk. Glede na

to, da so intimni predeli telesa,

Se posebej zenskega, obcutljivi,
potrebujejo pravilno ter blago nego.

Milo za intimno nego

« Zasnovano za obcutljivo in nezno kozo

« pH (3-4) prilagojen za obcutljive
predele koze

» 200 ali 500 ml s priro¢nim dozirnikom

Vlazni intimni rob¢ki

« Biorazgradljivi rob&ki

« pH (4-5) prilagojen za obdutljive predele

« Diskretno pakiranje, primerno za Zzensko
torbico (20 kosov)

« Pametno zapiranje z moznostjo
ponovnega odpiranja

Veste, kako in predvsem
zakaj poskrbeti za ustrezno
intimno nego in se tako
izogniti neprijetni srbedici
in vnetjem? Preberite si
vec¢ o ustrezni intimni negi.

=3
=
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zdravljenju posvetujejo z zdravni-
kom Ze ob prvih znakih okuzbe.
Danes so na voljo ucinkovita pro-
tiglivicna zdravila v obliki krem,
vaginalnih svec¢k ali tablet, ki
obi¢ajno hitro odpravijo tezave.
Klju¢nega pomena pa je, da je
zdravljenje pravilno izbrano glede
na dejanski vzrok tezav.

Preventiva je najboljse zdravilo
Velik del glivicnih okuzb lahko
prepre¢imo z nekaj preprosti-
mi navadami. Poleti se ¢im prej
preoblecimo iz mokrih kopalk,
nosimo zra¢na oblacila iz narav-
nih materialov, skrbimo za dobro
intimno higieno brez pretiravanja
ter poskrbimo za uravnoteZzeno
prehrano in dovolj spanja.

Poletje naj bo ¢as sprostitve, ne pa
srbenja in nelagodja. Z nekaj po-
zornosti do lastnega telesa lahko
neprijetne glivicne okuzbe pogos-
to prepre¢imo ali jih prepozna-
mo dovolj zgodaj, da jih uspesno
pozdravimo. @

@n www.abena-helpi.si | £1(© @abena.slo

ABENA-HELPI d.0.0., Dobrave 7b, 1236 Trzin / Slika je simbolicna.
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VROCINA IN STAREJSI

Poletni vrocinski valovi niso vec izje-
ma, temvec postajajo stalnica. Ceprav
vnsoke‘temperature predstavljajo izziv

kogar, so starejsi med najbolj

skupinami /prebivalstva.
ni ekstremne vrocine lahko
resné zdravstvene zaplete

S staranjem se nase telo spreminja.
Eden od pomembnih razlogov, za-
kaj starejsi tezje prenasajo vrocino,
je slabsa sposobnost uravnavanja
telesne temperature. Organizem
se pocasneje odzove na pregre-
vanje, zmanjsa se obcutek Zeje,
hkrati pa se Stevilni starejsi tudi
manj potijo. Potenje je sicer narav-
ni mehanizem hlajenja telesa, zato
njegovo slabse delovanje pomeni
vedje tveganje za pregretje.

Dodatno tezavo predstavljajo kro-
ni¢ne bolezni, ki so v starejsem
obdobju pogostejse. Sréno-zilne
bolezni, sladkorna bolezen ter bo-
lezni ledvic in plju¢ lahko mocno
zmanj3ajo sposobnost telesa za
prilagajanje visokim temperatu-
ram. K temu prispevajo tudi ne-
katera zdravila, denimo diuretiki,
zdravila za visok krvni tlak ali do-
lo¢ena zdravila za zdravljenje du-
Sevnih bolezni, ki lahko vplivajo na
zadrzevanje tekocine ali uravna-
vanje telesne temperature.

Najvecja nevarnost vrocine je
dehidracija. Ker starej$i pogosto
ne obcutijo Zeje tako izrazito kot
mlajsi, popijejo premalo tekocine.
Posledice se lahko pojavijo zelo
hitro. Najprej se pojavijo utruje-
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nost, glavobol, omotica in suha
usta, ob hujsem pomanjkanju
tekocine pa lahko pride do pad-
ca krvnega tlaka, motenj zavesti,
odpovedi ledvic ali celo Zivljenjsko
nevarnega vroc¢inskega udara.
Vrocinski udar je nujno zdravstve-
no stanje. Telesna temperatura
se lahko dvigne nad 40 stopinj
Celzija, prizadeta oseba pa posta-
ne zmedena, zaspanost preide v
nezavest, koza je vroca in pogosto
suha. Taks$no stanje zahteva ta-
kojsnjo zdravnisko pomoc.
Pomembno je, da starejsi v vrocih
dneh ne cakajo na obcutek Zeje,
ampak pijejo redno. Najprimernej-
3a je voda, lahko tudi nesladkani
¢aji ali mineralna voda. Alkohol in
vecje kolic¢ine kofeinskih pijac niso
priporocljivi, saj lahko $e dodatno
pospesijo izgubo tekocine.
Priporocljivo je, da se najtoplej-
semu delu dneva, med 10. in 17.
uro, ¢im bolj izogibamo. Ce je
treba opraviti nakupe ali druge
opravke, jih raje nacrtujmo zgodaj
zjutraj ali proti veceru. Tudi teles-
na dejavnost naj bo v tem casu
manj intenzivna.

Veliko lahko naredimo tudi doma.
Prostore zra¢imo zgodaj zjutraj in

pozno zvecer, ¢ez dan pa okna
zapremo in zasenc¢imo. Ventilatorji
lahko nekoliko pomagajo, vendar
pri zelo visokih temperaturah niso
vedno dovolj u¢inkoviti. Ce je mo-
goce, se za nekaj ur umaknimo v
klimatizirane prostore, na primer
knjiznico, trgovski center ali drug
javni prostor.

Pomembno vlogo imajo tudi svoj-
ci, sosedje in prijatelji. Kratek tele-
fonski klic ali obisk lahko pomeni
veliko razliko, zlasti pri starejsih,
ki Zivijo sami. Preverimo, ali imajo
dovolj tekocine, ali je stanovanje
primerno ohlajeno in ali se dob-
ro pocutijo. Prav osamljenost je
eden izmed dejavnikov, zaradi ka-
terih se tveganje za zaplete med
vroc¢inskimi valovi Se poveca.
Vro¢ina ni zgolj neprijetnost,
ampak lahko predstavlja res-
no nevarnost za zdravje. Z nekaj
preprostimi ukrepi - zadostnim
pitiem tekocine, zadrzevanjem v
hladnejsih prostorih, primernimi
oblacili in skrbjo za socloveka —
lahko bistveno zmanjsamo tvega-
nje za hude posledice. Se posebej
pri starejsih velja, da je preven-
tiva vedno lazja in ucinkovitejsa
od zdravljenja. ®

bogasteo



Ce niste vedeli za nas ali pa ste prenehali jemati zdravilo
Glukozamin Pharma Nord in se vam je stanje poslabsalo, vam
izrekamo dobrodoslico ob prihodu oz. vrnitvi v nase vrste

Slovenska 30, 1234 Menge$

tel. 01 729 13 82,

GSM: 041 769 544
. Www.micmenges.com

Preverjeno

Naravno zdrawlo glukozamm v samostqm obllkl prekasa vsa druga zdravljenja.
druga resnica:

Morda ste sliSali, da nekateri izjavljajo, da zdravilo
glukozamin ne pride po krvi v sklep. Pred vami je
Studija iz leta 2007, ki dokazuje, da se koli€ina glu-
kozamina v sklepu po rednem jemanju poveéa kar
od 16 do 32-krat!

Studija je z Univerze v Boloniji iz leta 2007. Ugotav-
ljali so ravni glukozamina v krvi in sklepih pri bolni-
kih z osteoartrozo.

S. Persiani s sodelavci (2007):

Zdravljenje z zdravilom Glukozamin

Pharma Nord moski Zenske Skupaj
H H . kri | sklep| kri |sklep| kri |sklep
tretj a res n I ca " ni jemanja 55 48 | 48,5 | 27,5 | 52 | 36,5
Med nami so izjave, da zdravilo Glukozamin pojemanju 1130 | 771 | 1314 |878,5| 1282 | 777

Pharma Nord ne deluje. Na Portugalskem so
izvedli nacionalno Studijo in poglejte, kakSno

uspednost so ugotovili: Dobi se v vseh lekarnah, mrezi Sanolabor in
. o specializiranih trgovinah, ki imajo zdravila.
dober ucinek 59 %, zadovoljiv ucinek 36 %, VEDNO AKTUALNO ZDRAVILO

~ skupna uspesnost je kar 95 %!

70%

m

o
o

I
=)

lﬁda leta

w

Pred uporabo natanéno preberite navodilo.
posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom.

O tveganiju in nezelenih ucinkih se

B4 se vrnejo
j ’f' \4 sklepe
Pharma M \ “\‘ '
sk upaj . m 2017
Legenda za uginek: L/ Glukozamln
mdobro m zadovoljivo M ni uCinka Pharma Nord iapsule




KOZA

Poletje je ¢as, ko vec ur prezivimo v morju, jezerih ali ba-
zenih. Medtem ko nas voda prijetno ohladi in sprosti, ima
na naso kozo precej vedji vpliv, kot si morda predstavlja-
mo. Se posebej morska voda lahko koZi hkrati koristi in jo
ob nepravilni negi tudi obremeni. Ali bo po dnevu na plazi
mehka in sijoca ali suha in razdraZzena, je odvisno od stevil-

nih dejavnikov.

KoZa je najvecji organ cloves-
kega telesa in predstavlja prvo
obrambno linijo pred vplivi oko-
lja. Njena zunanja plast deluje kot
zasc¢itna pregrada, ki preprecuje
izgubo vode ter vdor skodljivih
mikroorganizmov in drazecih sno-
vi. Na njeni povrsini se nahaja tudi
tanek zasc¢itni hidrolipidni film,
sestavljen iz vode, mas¢ob in zno-
ja, ki pomaga ohranjati ustrezno
vlaznost ter rahlo kisel pH koze.

Morska voda vsebuje visoke kon-
centracije soli ter Stevilne mine-
rale, kot so magnezij, kalcij in kalij.
Prav zaradi te bogate mineralne
sestave lahko blagodejno vpliva na
nekatere kozne tezave. Pri ljudeh z
luskavico, atopijskim dermatitisom
ali doloc¢enimi oblikami ekcemov
lahko kratkotrajno kopanje v mor-
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ju zmanjsa vnetje, ublazi srbenje
in pospesi odstranjevanje odmrlih
koznih celic. Magnezij med drugim
pomaga pomirjati koZo in podpira
njeno naravno obnovo.

Toda morska voda ima tudi drugo
plat. Sol deluje higroskopi¢no, kar
pomeni, da nase veze vodo. Ko po
kopanju voda izhlapi s povrsine
koZze, lahko s seboj "potegne" tudi
del vlage iz zgornjih plasti povrh-
njice. Posledica je obc¢utek zatego-
vanja, hrapavost in suhost koze, se
posebej pri ljudeh z obcutljivo ali
Ze sicer suho kozo.

Te ucinke 3e okrepi sonce. Ultra-
vijoli¢ni Zarki poskodujejo zasci-
tno kozno pregrado, zmanjsujejo
vsebnost naravnih viaZilnih snovi
in pospesujejo izgubo vode skozi
povrhnjico. Ce temu dodamo $e

veter in pogosto kopanje, je koZa
izpostavljena precejsnjemu stresu.
Prav zato mnogi po nekaj dneh na
morju opazijo, da je koza bolj suha,
se |usci ali postane obcutljivejsa.
Podobno velja tudi za bazene,
kjer kozo dodatno obremenjujejo
sredstva za dezinfekcijo, predvsem
klor. Ta lahko odstrani del zasci-
tnega mascobnega sloja in pri ob-
Cutljivejsih posameznikih povzroci
drazenje ali srbenje. Kombinacija
klorirane vode in sonca je zato za
koZo pogosto zahtevnejsa kot ko-
panje v naravnih vodah.

Kako lahko koZi pomagamo? Naj-
pomembneje je, da se po kopa-
nju v morju ali bazenu oprhamo
s sladko vodo. Tako odstranimo
ostanke soli ali klora, ki bi sicer
Se naprej drazili povrhnjico. Po
prhanju koZo nezno osusimo in
nanesemo kakovostno vlazilno
kremo ali losjon. Izdelki z gliceri-
nom, hialuronsko kislino, se¢nino,
pantenolom ali ceramidi pomaga-
jo obnoviti zas¢itno pregrado koze
in zmanj3ajo izgubo vlage.
Pomembno je tudi zadostno pitje
tekocine. Ceje telo dehidrirano, bo
to prej ali slej opazno tudi na ko7,
ki bo manj napeta in bolj izsuse-
na. Vlazenje koze se namrec zacne
od znotraj.

Mnogi imajo obcutek, da je koza
na morju lepsa. To ni le domislji-
ja. Sonce nekoliko izsusi povrsino
koze, morska voda odstrani del od-
mrlih celic, porjavelost pa opti¢no
prekrije manjSe nepravilnosti. Ven-
dar je ta ucinek pogosto kratko-
trajen. Ce koZe ne negujemo pra-
vilno, se po vrnitvi z dopusta hitro
pojavijo suhost, lus¢enje in obcu-
tek zategovanja.

Morje je lahko odlicen zaveznik
zdrave koze, vendar le ob zmer-
nosti in pravilni negi. Redna zas¢ita
pred soncem, prhanje po kopanju,
uporaba vlazilnih izdelkov in za-
dosten vnos tekocine so preprosti
ukrepi, s katerimi bomo ohranili
koZo zdravo, prozno in pripravljeno
na vse poletne uzitke. @

bogasteo






BOLECA MENSTRUACIJA

Za mnoge zenske je menstruacija
le nekaj dni v mesecu, ki jih sprem-
ljajo manjse nevsecnosti. Za druge
pa pomeni obdobje hudih bolecin,
ki lahko mo¢no vplivajo na vsak-
danje zivljenje. Bole¢e menstrua-
cije niso le »del Zzenskosti«, kot je ;
bilo pogosto slisati v preteklosti,
temvec tezava, ki si zasluzi pozor-
nost. Ceprav menstrualnih bole-
¢in ni vedno mogoce popolnoma
odpraviti, jih lahko z ustreznimi

Aleksandra Lamut

Bolece menstruacije, strokovno
imenovane dismenoreja, prizade-
nejo velik delez zensk v rodnem
obdobju. Najpogosteje se boleci-
na pojavi tik pred zacetkom men-
struacije ali prvi dan krvavitve in
traja od nekaj ur do dveh ali treh
dni. Obic¢ajno jo spremljajo kréi v
spodnjem delu trebuha, bolecina
v krizu, slabost, utrujenost, glavo-
bol ali celo driska.

Najpogostejsi razlog za bolecine
so prostaglandini — snovi, ki jih telo
med menstruacijo spros¢a v ma-
ternici. Njihova naloga je, da pov-
zrocijo kr¢enje materni¢nih misic
in omogocijo izlo¢anje maternic-
ne sluznice. Pri nekaterih zenskah
jih nastaja ve¢ kot obicajno, zato
so krc¢i mocnejsi, pretok krvi skozi
maternico slabsi, posledi¢no pa se
pojavi izrazitejsa bolecina.

Pri vecini zensk gre za tako ime-
novano primarno dismenorejo, ki
ni posledica druge bolezni. Vcasih
pa bolec¢e menstruacije povzroca-
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ukrepi pogosto ob¢utno omilimo

jo tudi zdravstvena stanja, kot so
endometrioza, adenomioza, ma-
terni¢ni miomi ali vnetja rodil. Ce
se bolecine pojavijo nenadoma, se
7 leti stopnjujejo ali jih spremljajo
zelo mocne krvavitve, je priporo-
¢ljiv pregled pri ginekologu.
Veliko Zensk si lahko pomaga ze
z enostavnimi ukrepi. Toplota je
eden najbolj ucinkovitih narav-
nih nacinov lajsanja bolecin. To-
pel termofor ali grelna blazina na
spodnjem delu trebuha sprostita
misice in zmanjsata krce. Podo-
ben ucinek ima tudi topla kopel
ali prha.

Ceprav se med bole¢inami marsi-
komu ne ljubi gibati, lahko lahka
telesna dejavnost presenetljivo
pomaga. Sprehod, nezno razteza-
nje, joga ali lahkotna vadba spod-
bujajo prekrvavitev in sproscanje
endorfinov — naravnih snovi, ki
zmanjsujejo obcutek bolecine.
Pomembno vlogo ima tudi pre-
hrana. Strokovnjaki priporocajo

uravnotezen jedilnik z veliko sad-
ja, zelenjave, polnozrnatih Zivil in
zdravih mascob. Nekatere raziska-
ve kazejo, da lahko zadosten vnos
magnezija in omega-3 mascobnih
kislin nekoliko zmanjsa intenziv-
nost menstrualnih kréev. Koristno
je tudi omejiti alkohol, kajenje ter
ve¢je kolicine kofeina, saj lahko
vse to pri nekaterih Zenskah bole-
¢ine Se okrepi.

Med naravnimi pripravki se po-
gosto uporabljajo caji iz kamilice,
melise ali ingverja. Ingver je po-
sebej zanimiv, saj raziskave naka-
zujejo, da lahko pri nekaterih zen-
skah zmanjsa jakost menstrualnih
bole¢in. Ceprav naravna sredstva
niso ¢udezna reditev, marsikateri
Zenski pomagajo pri spros¢anju in
lajsanju nelagodja

Kadar bolecina ovira obicajne vsa-
kodnevne dejavnosti, ni razloga,
da bi jo preprosto prenasali. Pro-
tibolecinska zdravila iz skupine
nesteroidnih protivnetnih zdravil,
e jih uporabimo pravilno in pra-
vocasno, pogosto zelo ucinkovito
zmanjsajo nastajanje prostaglandi-
nov in s tem ublazijo kr¢e. O njiho-
vi uporabi se je smiselno posveto-
vati z zdravnikom ali farmacevtom.
Obisk ginekologa je priporocljiv,
e so bolecine zelo mocne, Ce jih
spremljajo obilne krvavitve, vroci-
na ali omedlewca, ¢e se pojavijo
Sele v odrasli dobi ali ¢e obicaj-
ni ukrepi ne pomagajo. V takih
primerih je pomembno izkljuditi
bolezni, ki zahtevajo drugacno
zdravljenje.

Menstruacija ne bi smela pome-
niti ve¢ dni trpljenja vsak mesec.
Ceprav so blazji kr¢i pogosti, hude
bolecine niso nekaj, kar bi morale
7enske sprejeti kot neizogiben del
Zivljenja. Danes poznamo Stevilne
nacine za njihovo Iajsanje, zato se
ob dolgotrajnih ali zelo izrazitih
tezavah velja pravocasno posve-
tovati s strokovnjakom. Skrb za
menstrualno zdravje je namrec
pomemben del skrbi za splosno
zdravje in kakovost Zivljenja. @

bogasteo
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reklamno sporocilo

. POGITNICE TN ZDRAVIE

Poletie i

soitezavel}

aja Frelih, mag. dietet.

Poletje povezujemo z brezskrbnimi dnevi, dopustom
in osvezitvijo v morju ali bazenu. A prav v tem casu
se Stevilne Zenske pogosteje srecujejo z neprijetnim
obcutkom v mehurju, pogostim odvajanjem urina ali
pekocim obc¢utkom med uriniranjem.

Razlogov je ve¢. Mokre kopalke, visje temperature,
potenje in manjsi vnos tekocine ustvarjajo okolis¢ine,
v katerih se bakterije laZje razmnoZujejo. Poleg tega
med potovanji pogosto spremenimo vsakodnevne
navade, kar lahko dodatno vpliva na zdravje secil.

Pri skrbi za mehur je pomembno redno pitje vode,
ustrezna intimna higiena in pravocasno uriniranje.

Edinstvena macia fan 6 -
Aegtaven: raqtlmake V) -mamoze,
vitamimna C, conka, qebna,

Zakaj izbrati D-Manozo PLUS?

( Vsebuje kar 2.000 mg D-manoze v enem odmerku.)

( lzdelek je prijazen do Zelodca. )

6gm

(Eden redkih izdelkov pri nas, ki je primeren tudi za nose€nice in dojec¢e matere

( Napitek ima prijeten okus maline. )

Biotin in niacin ohranjata zdravje sluznic,
vkljuéno s sluznico mehurja.

Za zdravje zenske v reproduktivhem
obdobju in v menopavzi.

Na voljo v lekarnah, specializiranih prodajalnah,

Sanolaborju in na www.hisa-zdravja.si.

BREZLAKTOZE BREZ GLUTENA VEGANSKO
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IT: 1 zakaj
ejse?

V zadnijih letih pa veliko pozornosti namenjamo tudi
D-manozi — naravno prisotnemu enostavnemu slad-
korju, ki ga najdemo v nekaterih vrstah sadja.

Njena posebnost je, da se po zauzitju vecinoma
nespremenjena izlo¢i z urinom. Tam lahko nase veze
bakterije Escherichia coli, ki so najpogostejsi povzro-
Citelj tezav s secili. Namesto da bi se pritrdile na steno
mehurja, se skupaj z urinom lazje izlocijo iz telesa.
Poletje naj bo ¢as lepih spominov, ne neprijetnosti.
7 nekaj dodatne pozornosti lahko za zdravje mehurja
poskrbimo tudi takrat, ko smo dale¢ od doma. ®

V pakiranju
po 15 ali 30

Prehransko dopolnile ni nadomestilo za uravnoteZeno in raznovrstno prehranc ter zdrav naéin Zivijen)a.

BREZPLACNI TELEFON

(( HléASlgAwA

bogasteo



ZAV-SAVA.SI

Naj vas poletne vremenske ujme
» ne ujamejo nepripravljene.
o™

Vremenskim ujmam se ne moremo izogniti, a lahko z dobro pripravo
zmanjsamo posledice. Zato ukrepajte pravocasno in s preventivnimi
ukrepi zmanjsajte skodo.

Skenirajte QR kodo in

preverite ve¢ informacij in
nasvetov, kako ravnati pred NIKOLI SAMI SAVA

napovedano ujmo. ZAVAROVALNICA




ZNOJENJE

Mokre dlani pred pomembnim sestankom,
premocena majica med $portom ali kapljice
na ¢elu v vro¢em dnevu - znojenje je povsem
naraven del delovanja nasega telesa. Ceprav
ga marsikdo dojema predvsem kot neprije-
tnost, brez njega ne bi mogli preziveti. Znoj
ima klju¢no vlogo pri uravnavanju telesne
temperature, hkrati pa lahko razkrije marsi-
kaj o nasem zdravju. Kdaj je znojenje povsem
obicajno, kdaj ga je prevec in zakaj ima znoj
vcasih izrazito neprijeten von;j?

d

razkriva

Znoj?

Darjan Lapanje

ZNOJINE ZLEZE

Clovesko telo ima od dva do &ti-
ri milijone znojnih Zlez. Vecina jih
je razporejenih po skoraj celotni
povrsini koze, najve¢ pa jih naj-
demo na dlaneh, podplatih, ¢elu
in v pazduhah. Njihova osnovna
naloga je preprosta — hladiti telo.
Ko se telesna temperatura zvisa
zaradi vrocine, telesne dejavnosti
ali celo ¢ustvenega stresa, zacnejo
Zleze izlocati znoj. Ko ta izhlape-
va s povrsine koze, odvaja toploto
in prepreCuje nevarno pregreva-
nje organizma.

Marsikoga  preseneti  podatek,
da je svez znoj skoraj brez vonja.
Sestavljen je predvsem iz vode,
vsebuje pa 5e manjse koli¢ine soli,
mineralov in drugih snovi. Nepri-
jeten vonj nastane Sele, ko se znoj
pomesa z bakterijami, ki naravno
Zivijo na nasi koZi. Te razgrajujejo
posamezne sestavine znoja in pri
tem nastajajo hlapne spojine, zna-
Cilne za telesni von;.

(18

julij - avgust 2026

Zanimivo je, da niso vse znojne
Zleze enake. Ekrine Zleze, ki jih
imamo po skoraj vsem telesu, iz-
lo¢ajo predvsem voden znoj za
hlajenje. Drugacne so apokrine
Zleze, ki jih najdemo predvsem v
pazduhah in intimnih predelih.
Njihov izlo¢ek vsebuje vec belja-
kovin in mascob, zato je idealna
"hrana" za bakterije in tudi glavni
razlog za izrazitejsi telesni von;.

Na koli¢ino znojenja vpliva veliko
dejavnikov. Poleg zunanje tempe-
rature sta pomembni telesna prip-
ravljenost in genetika. Ljudje, ki re-
dno telovadijo, se pogosto za¢nejo
potiti prej kot manj aktivni posa-
mezniki. To ni znak slab3e kondici-
je, ampak ucinkovitejsega sistema
hlajenja. Njihovo telo se je naucilo
hitreje odvajati odvecno toploto.
Na znojenje vplivajo tudi Custva.
Strah, trema ali stres lahko sprozijo
mocno potenje dlani, stopal in pa-
zduh, ¢eprav temperatura okolice

ni visoka. Taksno znojenje nadzira
avtonomni ziveni sistem, ki se na
psihi¢ne obremenitve odzove po-
dobno kot na fizi¢ni napor.

V¢asih pa je znojenja prevec. Sta-
nje, ki ga imenujemo hiperhidro-
za, pomeni pretirano potenje, ki
ni povezano z vroc¢ino ali telesno
dejavnostjo. Nekateri ljudje imajo
ves ¢as mokre dlani, drugi se moc¢-
no potijo pod pazduhami ali po
obrazu. Tezava lahko pomembno
vpliva na kakovost Zivljenja, saj
povzroca zadrego in omejuje
vsakodnevne aktivnosti. Na sreco
danes obstajajo ucinkoviti nacini
zdravljenja — od posebnih antiper-
spirantov in iontoforeze do injek-
cij botulinskega toksina ali kirur-
skih posegov pri najtezjih oblikah.
Na drugi strani je lahko tezava
tudi premalo znojenja. Ce se telo
ne more dovolj hladiti, se poveca
tveganje za pregrevanje in vro-
¢inski udar. To je posebej nevarno
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v vrocih poletnih dneh, pri starejsih
in ljudeh z dolocenimi kroni¢ni-
mi boleznimi.

Telesni vonj pa lahko vcasih opo-
zarja tudi na zdravstvene tezave. Pri
sladkorni bolezni z zelo povisanim
krvnim sladkorjem je zadah ali znoj
lahko sladkasto-sadnega vonja. Ne-
katere bolezni jeter, ledvic ali redke
presnovne motnje lahko prav tako
spremenijo telesni vonj. Vendar ve-
lja poudariti, da je vecina sprememb
vonja povezana z neskodljivimi de-
javniki, kot so prehrana, hormonske
spremembe ali zdravila.

Znano je tudi, da na vonj znoja vpliva
to, kar jemo. Cesen, ¢ebula, nekatere
zacimbe in alkohol lahko povzrocijo
izrazitejsi telesni vonj. Nasprotno pa
zadostno pitje vode pomaga uravna-
vati telesno temperaturo in podpira
normalno delovanje znojnih Zlez.

Kaj lahko storimo, ¢e se mocno po-
timo? Pomembna je redna osebna
higiena, nosenje zra¢nih oblacil iz
naravnih materialov in uporaba anti-
perspirantov, ki zmanjsujejo izlocanje

znoja. Ti niso enaki deodorantom.
Deodoranti predvsem prikrijejo ali
zmanjsajo neprijeten vonj, antiper-
spiranti pa z aluminijevimi  solmi
zacasno zmanjsajo delovanje znoj-
nih Zlez.

Ce se znojenje nenadoma izrazito
poveca brez ocitnega razloga, Ce ga
spremljajo hujsanje, vrocina, no¢no
potenje ali druge zdravstvene tezave,
je priporocljivo obiskati zdravnika. V
redkih primerih je lahko pretirano
znojenje tudi znak bolezni Scitnice,
okuzb ali drugih zdravstvenih stan;.
Znojenje je torej veliko vec kot le ne-
prijetna posledica vrocine. Je iziemno
pomemben obrambni mehanizem,
brez katerega nase telo ne bi mog-
lo uravnavati temperature. Hkrati pa
nam lahko spremembe v kolicini ali
vonju znoja ponudijo dragocene in-
formacije o dogajanju v organizmu.
Namesto da ga razumemo zgolj kot
nevsecnost, ga lahko sprejmemo kot
dokaz, da nase telo opravlja eno svo-
jih najpomembnejsih nalog — skrbi
za nade ravnovesje in zdravje. ®
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Poletje je Cas, ko stopala kon¢no zadihajo. Sandale, natikaci
in hoja z bosimi nogami po travi, pesku ali obali marsikomu
pomenijo pravi obcutek svobode. A je hoja brez obutve res
vedno dobra za nase zdravje? Odgovor ni povsem preprost.
Bosonoga hoja ima Stevilne koristi, vendar prinasa tudi nekaj

pasti, na katere pogosto pozabimo.

Darjan Lapanje

Clovesko stopalo je iziemno za-
pleten del telesa. Sestavlja ga kar
26 kosti, vec kot 30 sklepov ter
Stevilne misice, vezi in kite, ki sku-
paj skrbijo za ravnotezje, blazenje
udarcev in ucinkovito gibanje. Ko
hodimo bosi, se misice stopal bolj
aktivirajo kot pri hoji v cevljih. To
lahko prispeva k boljsi stabilnosti,
mocnejsim stopalnim misicam in
boljsemu obcutku za ravnotezje.
Se posebej prijetna je hoja po
naravnih povrsinah, kot so trava,
zemlja ali droben pesek. Razli¢cne
teksture nezno spodbujajo Zivene
koncic¢e na podplatih, kar izbolj-
Suje zaznavanje podlage in
spodbuja delovanje misic.
Mnogi porocajo tudi o
obc¢utku  spros¢enosti
in zmanj$anju napeto-
sti po bosonogi hoji
Vv naravi.

Povsem druga zgod-
ba pa so trde mestne
povrsine. Asfalt in
beton stopalom ne
nudita naravne opo-
re, poleg tega se poleti
mocno segrejeta. Tem-
peratura asfalta lahko ob
son¢nih dneh preseze 60
stopinj Celzija, kar zadostuje za
bolece opekline 7ze po nekaj se-
kundah hoje. Posebno previdni
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morajo biti otroci, starejsi in ljud-
je s sladkorno boleznijo, ki zaradi
slabse obcutljivosti stopal po-
skodbo lahko opazijo prepozno.
Bosonoga hoja prinasa tudi vecje
tveganje za ureznine, trne, stek-
lo ali druge ostre predmete. Na
javnih povrsinah, ob bazenih in v
skupnih garderobah pa obstaja Se
nevarnost okuzbe z glivicami ter
virusnimi bradavicami. Topla in
vlazna tla so namrec idealno oko-
lje za njihovo Sirjenje.

Pogosto spregledana tezava je
tudi hoja v neprimerni poletni
obutvi. Natikac¢i in japonke so
priro¢ni, vendar stopalu nudijo
zelo malo opore. Ker jih med hojo
nenehno zadrzujemo s prsti, so
ti bolj obremenjeni, spremeni se
nacin hoje, ve¢je obremenitve
pa prevzamejo tudi gleznji in ko-
lena. Dolgotrajna uporaba taksne
obutve lahko pri obcutljivejsih
posameznikih povzro¢i bolecine v
stopalih ali celo v krizu.
To seveda ne pomeni, da bi se
morali bosonogi hoji odpovedati.
Nasprotno — zmerna hoja po var-
nih naravnih povrsinah je lahko
zelo koristna. Pomembno je le, da
stopala nanjo postopoma priva-
dimo. Ce smo vecino leta obuti,
bodo podplati sprva obcutljivej-
$i. Daljsi sprehodi po kameniju ali
grobem pesku zato niso najboljsa
izbira Ze prvi dan dopusta.
Poleti stopalom namenimo tudi
nekaj dodatne nege. Redno jih
umivajmo in dobro osusimo, zlasti
med prsti, saj vlaga spodbuja ra-
zvoj glivic. Suho koZo negujmo z
vlazilnimi kremami, nohte pa stri-
zimo naravnost, da zmanjsamo
moznost vrai¢anja. Ce opazimo
ranice, razpoke ali znake okuzbe,
jih ne zanemarimo.
Bosonoga hoja je lahko prijet-
na in koristna izkusnja, ce
jo izvajamo premisljeno.
Naravne povrsine krepijo
stopala in spodbujajo gi-
banje, medtem ko vro¢
asfalt, javne povrsine
in neprimerna obutev
predstavljajo velje tve-
ganje za poskodbe in
okuzbe. Tako kot pri ve-

ol ¢ini stvari velja tudi tukaj
(o preprosto pravilo - nekaj

zdrave pameti je najboljsa
zascita. Nase noge nas nosijo
vse zivljenje, zato si zasluzijo ne-
koliko ve¢ pozornosti, tudi — ali pa
predvsem - poleti.

bogasteo
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Na dopustu ali med izletom se
obi¢ajna dnevna rutina hitro spre-
meni. Pogosto se odpravimo od
doma Ze zgodaj zjutraj, vec ur
prezivimo v avtomobilu, na plazi
ali v gorah, trgovina ali restavraci-
ja pa nista vedno pri roki. Mnogi
zato lakoto potesijo s prigrizki, ki
so sicer priro¢ni, a vsebujejo veliko
sladkorja, soli in nasi¢enih mas¢ob
ter le malo hranilnih snovi.

Taksna izbira sicer za kratek cas
potesi lakoto, vendar nas hit-
ro pusti brez energije. Preprosti
ogljikovi hidrati povzrocijo hiter
dvig krvnega sladkorja, temu pa
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Najtoplejsi del leta je cas izletov,
dopustov, 3portnih aktivnosti in
dolgih dni na prostem. Ravno tak-
rat, ko bi telo zaradi vrocine in vecje
aktivnosti potrebovalo kakovostno
prehrano, se pogosto zgodi ravno

na

rotno. Zajtrk na hitro, kosilo

preskoc¢imo, popoldne posezemo

du ali pecivu, zvecer pa
lakote pojemo bistve-
bi sicer. Tak$en nacin
ja ni redek, vendar
u ne koristi.

kmalu sledi njegov padec. Posle-
dice so utrujenost, slab3a zbra-
nost, razdraZljivost in ponoven
obcutek lakote. Prav zato se po-
gosto zgodi, da po dnevu »griz-
ljanja« zvecer posezemo po obil-
nem obroku.

Veliko boljsa izbira je obrok, ki
vsebuje uravnotezeno kombina-
cijo beljakovin, kakovostnih oglji-
kovih hidratov, zdravih mascob
in prehranskih vlaknin. Tak3na
sestava poskrbi za bolj postopno
spros¢anje energije, daljsi obcutek
sitosti in stabilnejso raven krvne-
ga sladkorja. Poleg tega telesu za-

gotovi hranila, ki jih potrebuje za
normalno delovanje tudi v vrocih
poletnih dneh.

Posebno pomembne so beljakovi-
ne. Ceprav jih pogosto povezuje-
mo predvsem s Sportniki in grad-
njo misic, imajo v resnici veliko
sirso vlogo. Sodelujejo pri obnovi
tkiv, delovanju imunskega siste-
ma, tvorbi encimov in hormonov
ter pomagajo ohranjati misi¢no
maso. Z leti je njihov pomen 3e
vedji, saj se misi¢na masa naravno
zmanjduje, zadosten vnos beljako-
vin pa prispeva k ohranjanju moci
in vitalnosti.

bogasteo



Prav tako ne smemo pozabiti na
prehranske vlaknine. Te upocas-
nijo prebavo, podaljSajo obcu-
tek sitosti in ugodno vplivajo na
delovanje Ccrevesja. Poleg tega
pomagajo uravnavati raven krv-
nega sladkorja in podpirajo zdra-
vo Crevesno mikrobioto, ki ima
pomembno vlogo pri delovanju
imunskega sistema.

Poletje pa prinasa se en izziv - vro-
¢ino. Visoke temperature zmanj-
$ajo apetit, zato marsikdo ¢ez dan
poje premalo. To pa ne pomeni,
da telo potrebuje manj energije ali
hranil. Nasprotno, zaradi potenja
izgubljamo tekocino in minerale,
pogosto pa smo tudi telesno de-
javnejsi kot v drugih letnih Casih.
Kakovosten obrok zato ostaja po-
memben, Cetudi ga zauZijemo v
nekoliko manjsi kolicini.

Seveda je najboljsa izbira vedno
sveze pripravljen obrok iz kako-
vostnih sestavin. Vendar Zivljenje
ni vedno idealno. Med potova-
njem, na sluzbeni poti, med po-
hodnistvom ali na celodnevnem

HIGH HIGH

PROTEIN

100%
COMPLETE

100%
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izletu pogosto nimamo moznosti
pripraviti uravnotezenega kosila. V
taksnih primerih je dobro razmi-
sljati vnaprej.

Ce se odpravljamo od doma, lah-
ko pripravimo polnozrnat sendvic¢
s pustim mesom ali sirom, vzame-
mo sadje, orescke, jogurt ali nare-
zano zelenjavo. Kadar to ni mo-
goce, so lahko dobra resitev tudi
kakovostni Ze pripravljeni obroki
ali napitki, ki vsebujejo dovolj be-
ljakovin, prehranskih viaknin ter
pomembnih vitaminov in mine-
ralov. Pomembno je predvsem,
da ne posegamo zgolj po sladkih
prigrizkih ali hitri hrani, ki nas sicer
za kratek cas nasitita, dolgoro¢no
pa telesu ne zagotovita vsega,
kar potrebuije.

Ob tem ne smemo pozabiti na te-
kocino. Ze blaga dehidracija lah-
ko povzroci utrujenost, glavobol,
slabso koncentracijo in zmanjsa-
no telesno zmogljivost. Obcutek
lakote je vcasih celo posledica
pomanjkanja tekocine. V vrocih
dneh zato pijmo redno, predvsem

COMPLETE |
FOOD
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vodo ali nesladkane napitke, in ne
¢akajmo, da postanemo zejni.
Pomembno je tudi, da se izog-
nemo miselnosti »bom jedel, ko
bom imel ¢as«. Telo za svoje de-
lovanje potrebuje stalen dotok
energije. Ce ve¢ ur ne jemo, se
tezje zberemo, hitreje postanemo
utrujeni in pogosto sprejemamo
slabse prehranske odlocitve. Prav
zato je nekaj nacrtovanja pred
odhodom na pot ena najboljsih
nalozb v dobro pocutje.

Poletje je namenjeno uZivanju,
raziskovanju in sprostitvi, ne pa
nenehnemu iskanju prve pekar-
ne ali bencinskega servisa, ko nas
preseneti huda lakota. Ce imamo
pri roki kakovosten obrok, lahko
brez skrbi nadaljujemo dan, ne
glede na to, ali smo na plazi, v hri-
bih, na kolesu ali na dolgi voznji.
UravnoteZena prehrana namrec
ni pomembna le doma za jedilno
mizo, temvec povsod tam, kjer Ze-
limo ohraniti energijo, dobro po-
Cutje in zdravije. ®

BODYx
FUTURE

POPOLN OBROK
prirocna resitev

25 gbeljakovin

99 prehranskih viaknin
26 vitaminov in mineralov
brez dodanega sladkorja
brezglutena

100 % rrastlinsko

Podprite svojetelos hranljivim
obrokom v treh okusih:
cokolada, borovnica in vanilija.

Narocite paket 6-izdelkov
in prihranite 20%!

www.prema.si/tekoci-obrok
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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 Homsak s. p.

Krulejev'a ulica 248290 Sevnica'fl

1041/555 270§ |nfo@vodm-fllter Siy
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Dolgi dnevi v naravi, veceri na terasi,
pohodnistvo, pikniki in kopanje prina-
$ajo Stevilne prijetne trenutke. Zal pa
so to tudi razmere, v katerih smo veliko
pogosteje v stiku z razli¢nimi zuzelkami
in pajkovci. Vec€ina njihovih pikov je si-
cer neprijetnih, a nenevarnih, nekateri
pa lahko povzrocijo resnejSe zdravstve-
ne tezave. Zato je dobro vedeti, kako
jih prepoznati in predvsem, kdaj je ¢as
za obisk zdravnika.
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Tia Kemperle

Najpogostejsi obiskovalci poletnih dni so
komariji. Njihov pik povzroci srbeco bun-
Cico, ki nastane zaradi odziva imunskega
sistema na snovi v komarjevi slini. Srbenje
obi¢ajno mine v nekaj dneh, vendar lahko
praskanje povzroci okuzbo koZe. Mesto
pika je bolje hladiti in po potrebi uporabiti
gel ali kremo za blazenje srbecice. Pri ob-
¢utljivejdih ljudeh so lahko reakcije precej
izrazitejse in zajamejo vecji del okoncine.

Pik ose ali cebele je obitajno precej bol]
bole¢. Osi lahko picijo veckrat, medtem ko
¢ebela po piku praviloma izgubi Zelo. Ce
ostane v koZi, ga je priporocljivo ¢im pre;
odstraniti, najbolje s potegom ali neznim
postrganjem z nohtom ali ban¢no kartico.
Daljse stiskanje Zela namre¢ lahko sprosti
e vet strupa. Mesto pika nato ohladimo
in po potrebi dvignemo prizadeti del tele-
sa, Ce zacne otekati.

Pri vecini ljudi oteklina in bolecina izzve-
nita v enem ali dveh dneh. Povsem dru-
gacCe pa je pri osebah z alergijo na pike
kozekrilcev. Pri njih se lahko Zze v nekaj
minutah razvije huda alergijska reakcij

z otezenim dihanjem, otekanjem obra-
za ali jezika, koprivnico po celem telesu,
omotico in padcem krvnega tlaka. Taksno
stanje, imenovano anafilaksija, zahteva ta-
kojsnjo nujno medicinsko pomoc. Ljudje,

bogasteo



ki za svojo alergijo vedo, obi¢ajno s seboj nosijo sa-
moinjektor adrenalina.

Posebno pozornost si zasluzijo tudi klopi. Njihov
ugriz je neboleg, zato ga pogosto sploh ne opazimo.
Nevarnost ni sam ugriz, ampak bolezni, ki jih lahko
prenasajo. V Sloveniji sta najpomembnejsi lymska
borelioza in klopni meningoencefalitis. Proti slednje-
mu se lahko ucinkovito zasc¢itimo s cepljenjem, proti
boreliozi pa cepiva za zdaj Se ni.

Po vsakem obisku gozda ali visoke trave je priporo-
¢ljivo temeljito pregledati telo. Ce opazimo prisesa-
nega klopa, ga odstranimo ¢im prej s tanko pince-
to. Primemo ga ¢im bliZje koZi in ga z enakomernim
potegom izvle¢emo. Mazanje z oljem, alkoholom ali
drugimi pripravki ni priporocljivo, saj lahko klop zara-
di drazenja izlo¢i vel vsebine v rano.

Ce se nekaj dni ali tednov po ugrizu pojavi rdecina,
ki se postopno Siri in ima pogosto svetlejSo sredino,
gre lahko za znacilen znak lymske borelioze. Takrat
je potreben ¢imprejsnji obisk zdravnika, saj zgodnje
zdravljenje z antibiotiki praviloma zelo uspesno pre-
preci zaplete.

Poleti se sreCamo tudi z obadi. Njihov ugriz je precej
bolj bole¢ kot komarjev, saj s svojim ustnim apara-
tom poskodujejo kozo. Nastane lahko vecja oteklina,
ki srbi in boli ve¢ dni. Ceprav okuzbe niso pogoste, je
pomembno, da mesta ugriza ne praskamo.

A4 25. FESTIVAL
| ZA tretje

ZIVLIENJISKO

OBDOBJE

VSTOP
PROST!

Obelezujemo 1. oktober,
Mednarodni dan starejsih.

Veé kot 17.000 obiskovalcev is vse Slovenije!

DRUZENJE

Pogosto strah vzbujajo tudi pajki. V Sloveniji je velika
vecina vrst za ¢loveka nenevarnih. Njihov ugriz obi-
¢ajno povzroci le lokalno rdecino in blago bolecino.
Veliko pogosteje kot strup tezave povzroci bakterijska
okuzba, ¢e rano praskamo ali ne vzdrzujemo ciste.
Ne glede na povzrocitelja velja nekaj osnovnih pravil
prve pomoci. Mesto pika umijemo z vodo, po potrebi
hladimo z obkladkom in se skusamo izogniti praska-
nju. Pri srbenju lahko pomagajo hladilni geli ali antihi-
staminiki, pri izrazitejsi bolecini pa obicajna protibo-
le¢inska zdravila. Ce se pojavijo visoka vrocina, hitro
Sirjenje otekline, tezko dihanje, omedlevica ali drugi
znaki hujse alergijske reakcije, je treba nemudoma
poiskati zdravnisko pomoc.

Najboljsa zascita je Se vedno preventiva. Na spreho-
dih po gozdu nosimo svetla oblacila z dolgimi rokavi
in hla¢nicami, uporabljajmo sredstva za odganja-
nje klopov in komarjev ter po vrnitvi domov vedno
preglejmo kozo. Hrano in sladke pijace na prostem
pokrivajmo, saj privabljajo ose, pri delu na vrtu ali v
sadovnjaku pa bodimo pozornina morebitna gnezda.
Vecina pikov se konca le z nekaj dnevi srbecice ali
bolecine. Kljub temu jih ne gre vedno jemati zlah-
ka. Pravocasno prepoznavanje opozorilnih znakov in
pravilna prva pomoc lahko preprecita resnejse zaple-
te, predvsem pa poskrbita, da bomo dneve v naravi
prezivljali brez nepotrebnih skrbi.

AKTIVNOSTI

Sre¢anja, Predavanja, o Gibanje,
zabava, delavnice, ustvarjalnost.
kultura. predstavitve. ogledi Ljubljane.
29. september— @ Cankarjev dom, SRR -
1. oktober 2026 Ljubljana i PROEVENT

m Pridruzite se najve¢jemu dogodku za starejSe v Evropi!

bogastuo
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IZBEREM PRIJAZNOST

V odnosih si
prehitro domislja-
mo, da bi moral drugi ¢lo-

vek sam vedeti, kaj si Zelimo,

kaj potrebujemo ali kaj nas je
prizadelo. Se posebej pri ljudeh,
ki so nam blizu, se zdi skoraj sa-

* moumevno, da bi nas morali
~_ razumeti brez veliko besed

- ampak temu ni tako.

f ” g

W
T

Maya Peron

Ste se ze kdaj zalotili pri misli: "Ce mu moram po-
vedat, kaj naj naredi, potem mu sploh ni treba, ker
nima ve¢ nobene vrednost!” ? Ce nekdo ne prepozna
nasih Zelja, Se ne pomeni, da mu ni mar. Ce ne ugane,
kaj pricakujemo, $e ne pomeni, da je do nas ne-
prijazen in ¢e ne zna brati nasih misli, to ni dokaz,
da nas ne spostuje. Vsak od nas ima svoj zemljevid
in zato je nase dojemanje Zivljenja, sveta in situacij
tako razli¢no.

Zrel odnos potrebuje jasne besede. Potrebuje po-
govor, ne tihega ¢akanja, in preprosto iskrenost, ne
preizkusanja, ali bo drugi sam ugotovil, kaj se dogaja
v nas. Ta ista tezava ima tudi drugo plat - kaj hitro
se namrec zgodi, da za¢nemo ugibati, kaj drugi pot-
rebuje, cesa ne smemo reci, kaj ga bo razocaralo ali
spravilo v slabo voljo in tako... se prijaznost spremeni
v usluznost.

Prilagajanje, popuscanje, pazljivost pri vsaki besedi
neizogibno pripelje do tega, da zacnemo izgubljati
stik s seboj, hkrati pa drugemu niti ne dopustimo, da
bi izrazil svoje Zelje, stalis¢a in pricakovanja. Ceprav je
na prvi pogled morda videti drugace, to ni niti prijaz-

/28

julij - avgust 2026

nost, niti spostovanje drugega, kaj Sele samega sebe.
Prijaznost, ki nastane iz strahu pred odzivom drugega,
ni vec svobodna izbira, ampak nezdravo prilagajanje,
ki na srednji rok vodi v nezadovoljstvo, na dolgi pa v
iz¢rpanost. Prijazno si je dovoliti jasnost. Povedati, kaj
nam je pomembno, in hkrati tudi drugemu dovaoliti,
da pove svoje - brez obtozevanja, tihega kaznovanja
ali prilagajanja z izgovorom, da ohranjamo mir.
Osnova za resni¢en mir je spostovanje in prijaznost,
najprej, do samega sebe. Prijazen ¢lovek zna jasno iz-
raziti svoje Zelje, potrebe in pri¢akovanja, zna pa tudi
jasno postaviti mejo - tako sebi, kot drugim. Ko se
poslovimo od pri¢akovanja, da bodo drugi brali nase
misli, in ko tudi sami nehamo Ziveti v stalnem ugiba-
nju kaj drugi Zeli, odnosi postanejo lazji. Manj je za-
mer, razocaranj in utrujenosti, pa veliko ve¢ tistega
pristnega stika.

Prijaznost ni ugajanje, niti tiho pricakovanje ali strah
pred odzivom drugega. Ob vsem drugem je tudi
zavestna izbira, da ostanemo zvesti sebi in spostlji-
vi do drugega. In to je zagotovo ena zrelejsih oblik
prijaznosti. =

bogasteo



Poletja ni treba
iskati dalec.

Caka vas v St. Bernardin
resortu Portoroz.

Poletje ob morju ima poseben car. Jutra se zacnejo s pogledom
na modrino Piranskega zaliva, dnevi minevajo med osvezitvijo
v morju, sprehodi ob obali in sproscenimi trenutki v senci
mediteranskega zelenja, veceri pa ob soncnih zahodih

in okusih Istre. V St. Bernardin resortu Portoroz, ki je del
najvecje slovenske turisticne skupine Sava Hotels & Resorts,
vas caka popolna kombinacija morskih dozivetij, druzinske
zabave, vrhunskega udobja in sprostitve. Letovisce, ki lezi

med Portorozem in Piranom ponuja vse za brezskrben poletni
oddih - od prenovljene Plaze Istriana in Morskega vodnega
parka Termaris do vrhunske kulinarike, wellness razvajanja in
razgledov, ki ostanejo v spominu e dolgo po vrnitvi domov. Ce
razmisljate o poletnem oddihu, je zdaj pravi ¢as za rezervacijo,
saj se ugodni poletni termini hitro polnijo!

Pet zvezdic s pogledo"

L Hlsmlpu *k kA

" :
‘Drgpnske po‘tmce ob]norju ¥ %

Hotel Histrion zdruzu;e udobje sotobnega
druZinskega oddiha in pristne zgodbe s!oven;ke
Istre. Sobe navdihujejo [okq,l.ne posebnosti -
oljka, morje, sol in swka =ter goste povabijo

v svet istrske dedi3gine ze ob vstopu v hotel.
DozZivetje dopolnjujejo okusi istrske kulinarike,
ki navduSujejo tako odrasle kot najmlajse
goste. Druzine bodo Se posebej navdusene nad
neposrednim dostopom do Morskega vodnega
parka Termaris, novo PlaZo Istriana z otrokom
prijaznim dostopom v morje, igralnico za
najmlajse in sodobno gaming sobo, ki poskrbita
za zabavo v vsakem vremenu.

GRAND HOTELBERN

na neskon¢no modrino®

Grand Hotel Bernardin je ustvarjen za goste, ki
si zelijo vrhunskega oddiha ob morju. Iz sob,
bazena in hotelske restavracije se odpirajo
osupljivi razgledi na neskoncno modrino
Piranskega zaliva, ki spremljajo vsak trenutek
bivanja. Poletne dni dopolnjujejo izbrana
mediteranska kulinarika, bazen z ogrevano
morsko vodo in panoramskim pogledom na
morje ter wellness razvajanja, namenjena
popolni sprostitvi telesa in duha. Gostom
hotela je na voljo tudi urejena hotelska plaza,
ki e dodatno dopolni pet-zvezdicnodoZivetje
slovenske Obale.

//I-\ NN

PRENOVLJENA PLAZA

Prvovrstna vodna zabava
za vse clane druzine

Prenovljena Plaza Istriana prinasa novo
dimenzijo poletnega oddiha v St. Bernardin
resortu PortoroZ. Prostorne travnate povrsine

Z naravno senco, prodnata plaza z otrokom
prijaznim dostopom v morje, nova igrala in
prenovljen bazen ob morju navdusujejo vse
generacije. Za dodatno udobje so na voljo tudi
elegantni paviljoni in oblazinjeni lezalniki, kjer
lahko ob zvoku valov uzivate tudi v strezbi hrane
in pijace neposredno ob morju.



Skrivnost nase
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Ekologki medeni pokrovci -

naravni Zvecilni gumi iz
panja « Bogata mesanica medu, voska in

~ c¢ebeljih uc¢inkovin

Preko 280 sestavin
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Ko si zafrzelis nekaj sladkega, izberi pametno. 1zberi naravo. Izberi \\
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V lekarnah, trgovinah Sanolabor in trgovinah z zdravo prehrano po vsej Sloveniji.
041 254 987 | info@endovital.com | www.endovital.com i =
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ﬂ KRVODAJALSKE AKCIJE - JULIJ 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"
JULIIU 2026, *_FDAJEM KRI.

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

Zg. Polskava - v Osnovni Soli Zg. Polskava 7.00-10.00 1.7. Gornja Radgona - v PGD Gomja Radgona 7.00-11.00 17.7
Crnomelj - v Osnovni $oli Mirana Jarca 7.00-13.00 1.7. Ljubljana - v Zavodu RS za transfuzijsko medicino 7.00-15.00 17.7.
Velenje - v Mladinskem centru 7.00-13.00 27. Hote - vVSD Hote 7.00-10.00 20.7.
Sentrupert nad Laskim - v Osnovni Zoli 7.00-10.00 27. Kocevje - v 3portni dvorani Kocevje 7.00-13.00 207.,217.,22.7
Velenje - v Mladinskem centru 7.00-13.00 37. Dobrovnik - v kulturnem domu 7.0011.00 22.7.
Ljubljana - v Zavodu RS za transfuzijsko medicino  7.00-15.00  37. Celje - v Centru za transfuzijsko medicino Celje 7.30-10.30 237.
Tinje - vdomu krajanov in gasilcev 7.00-10.00 6.7. llirska Bistrica - v Domu na Vidmu 7.00-13.00 237.
Vrhnika - v Cankarjevem domu 7.00-13.00 67.,7.7. Sentilj v Slovenskih goricah - v Osnovni $oli Rudolfa Maistra  7.00-10.00 24.7.

Sv. Jurij ob S¢avnici - v Osnovni oli 7.00-11.00 87. Ljubljana - v Zavodu RS za transfuzijsko medicino 7.00-15.00 24.7.

Bled - v Osnovni Soli prof. Dr.J. Plemlja 7.00-12.00 87.,9.7. Zrede - v Hotelu Dobrava 7.00-12.00 27.7.
Rogatec - v dvorani Grajske pristave 7.00-10.00 9.7. Sezana - v Hotelu Prunk 7.00-12.00 27.7,2817.
Ljubljana - vZavodu RS za transfuzijsko medicino  7.00-15.00 10.7. 0Ormoz - v Osnovni Soli Stanka Vraza 7.00-11.00 29.7.
Sv.Ana v Slov. goricah - v Osnovni Soli 7.00-11.00 10.7. Litija - v Osnovni Soli Gradec 7.00-13.00 29.7.
Skofja Loka - v $portni dvorani Poden 7.00-13.00 137,147,157.  Ljubno ob Savinji - v Osnovni Soli 7.00-10.30 30.7.
Gornja Radgona - v PGD Gomja Radgona 7.00-11.00 157. Ljubljana - v Zavodu RS za transfuzijsko medicino 7.00-15.00 30.7,31.7.
Poljane nad Skofjo Loko - v Osnovni $oli 7.00-13.00 16.7. Ormoz - v Osnovni Soli Stanka Vraza 7.00-11.00 31.7.
Smarje pri Jel$ah - v Kultumem domu 7.00-10.30 16.7.

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

o PEKLINE’?
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Gel za celjenje ra
: ERICE
Hidroaktivni IIPOQEI s cinkom in Zelezom . 1I-\:|E HEALTH FAMILY

S0¢ | za vlazno zdravljenje koznih ran
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® zmanjsa tveganje za okuzbo ® zmanjsa brazgotinjenje
® zmanjsa bolec¢ino ® spodbuja celjenje rane

= B & 4

Razpokani koticki 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.

Za t§Iodatne informacije o izqelku se obrnite na: STA DA

STADA d.o.0., Dunajska cesta 156, 1000 Ljubljana | www.stada.si
Tr———————



