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PFERDE BALSAM

ORIGINALNI KONJSKI BALZAM

CBD - GRELNI

Edinstven grelni zeli$¢ni balzam, narejen iz 25 vrst zelisé
in rastlinskih izvleCkov po tradicionalnem Svicarskem
receptu, obogaten z izvleCkom CBD.

T~ Primeren je za masazo pri misicni utrujenosti, tezavah v

hrbtu, vratu, sklepih, pred ali po $portu in telesni

aktivnosti. Balzam hitro povzrodi intenzivno gretje in

. poveca prekrvavitev, s Cimer okrepi delovanje sestavin in
4 ’ pospesi okrevanje.

“ . CBD - HLADILNI

Edinstven hladilni zelis¢ni balzam, narejen iz 25 vrst zelis¢
in rastlinskih izvleckov po tradicionalnem Svicarskem
receptu, obogaten z izvleckom CBD.

Primeren je za masazo pri miSicni utrujenosti, tezavah v
rbtu, vratu, sklepih, po Sportu ali telesni aktivnosti.
Balzam hitro povzroci intenzivno hlajenje in poveca
yprekrvavitev, s ¢imer okrepi delovanje sestavin in pospesi
revanje.

Hiladilni zelis¢ni balzam za aktivne

Edinstven hladilni zelis¢ni balzam, razvit posebej za
potrebe aktivnih Sportnikov. Intenziven hladilni uéinek
spros¢a misice, daje ob&utek sveZine ter prispeva k hitrejsi
regeneraciji po telesni aktivnosti,

Poleg izvleckov 25 vrst zelis¢ vsebuje tudi magnezijev
kompleks z izvle€ki lokvanja in lotusa, ki pomaga
preprecevati miSiéne krée ter podpira sprostitev misic.

Primeren je za masazo pri misicni utrujenosti, tezavah v
hrbtu, vratu, sklepih, po $portni aktivnosti ali intenzivni
telesni obremenitvi.

Balzam hitro ustvari prijeten hladilni uéinek in spodbuja

prekrvavitev, kar izboljSa delovanje aktivnih sestavin ter

pospesi okrevanje.
o

S koLAGENOM — GRELNI

Edinstven grelni zelis¢ni balzam, narejen iz 25 vrst zeli$¢ in
rastlinskih izvleckov po tradicionalnem Svicarskem receptu,
obogaten z morskim kolagenom, hialuronsko kislino, MSM,
magnezijevim kompleksom in bioaktivnim silicijem,
pridoblienim iz izvlecka poljske preslice.

. Primeren je za masaZo pri misiéni utrujenosti, teZavah v hrbtu,
vratu, sklepih, pred ali po portu in telesni aktivnosti. Balzam
hitro povzro€i intenzivno gretje in povea prekrvavitev, s
¢imer okrepi delovanje sestavin in pospesi ckrevanje.

S KoLAGENOM — HLADILNI

Edinstven hladilni zeli&éni balzam, narejen iz 25 vrst zelis€ in
rastlinskih izvle¢kov po tradicionalnem Svicarskem receptu,
pbogaten z morskim kolagenom, hialuronsko kislino, MSM,
agne&ijevim kompleksom in bioaktivnim silicijem,
pridebljenim iz}C i%yleéka poljske preslice.
P

imerén je za masazo pri misi¢ni utrujenosti, tezavah v hrbtu,
itu, sklep "h,'po Sportu ali telesni aktivnosti. Balzam hitro
ynorhlajenje in poveda prekrvavitev, s &imer
@ in pospesi okrevanje.

MOC NARAVE

ZA VASE TELO
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25 VRST ZELISC
in rastlinskih
izvleékov

IZVLECEK CBD

podpora regeneraciji
in sprostitvi

INTENZIVNO DELOVANJE
hitro hlajenje ali gretje
in boljsa prekrvavitev

POSPESUJE OKREVANJE
okrepi delovanije sestavin
in pospesi regeneracijo

ZA AKTIVNE LIUDI
po Sportu in telesni
aktivnosti

TRADICUA IN KAKOVOST
po tradicionalnem
Svicarskem receptu

KLJUCNE PREDNOSTI

©®®e®

INTENZIVEN HLADILNI
UCINEK

TakojSnja sveZina in
olajsanje.

PODPIRA REGENERACLIO
Pospesi okrevanje po
naporu.

25 VRST ZELISC
Naravna mo¢ zelis¢ za
vase telo.

MAGNEZIJEV KOMPLEKS
Z izvlecki lokvanja in
lotusa za manj kréev in
sprostitev misic.

ZA SPORTNIKE IN AKTIVNE
Idealno pred in po iportu
ali intenzivni telesni
obremenitvi.

o

KOMPLEKS NARAVE
IN ZNANOSTI

®|@|®®
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25 VRST ZELISC

in rastlinskih
izvleckov

MORSKI KOLAGEN

podpora za sklepe
in elasticnost tkiv

.
HIALURONSKA KISLINA™=

vlaZenje in
regeneracija

MSM
vitalnost in
gibljivost

MAGNEZIJEV KOMPLEKS

za sprostitev
misic

BIOAKTIVNI SILICL
iz izvleéka poljske
preslice

.s

SwissMedicu
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Na voljo v lekarnah, Sanolaborju in specializiranih trgovinah.




UVODNIK

Prva beseda

Darjan Lapanje

\

In smo nazaj!

Po poletnem premoru se Bogastvo zdravja vraca spocito, radovedno in
z novo Stevilko, polno vsebin za nekoliko lazji prehod v jesen. Septem-
ber ima prav posebno energijo. Dnevi so Se prijetno topli, jutra Ze disijo
drugace, dopustniska brezskrbnost pa pocasi odstopa prostor urnikom,
obveznostim in ustaljenemu ritmu.

Prav vrnitev v vsakdan je lahko lepa priloznost, da nekaj naredimo tudi
zase. Ne potrebujemo velikih zaobljub in popolne prenove Zivljenja. Vi¢a-
sih je dovolj, da nekoliko bolje prisluhnemo lakoti, naredimo nekaj do-
datnih korakov, pravocasno ugasnemo zaslon ali si s poc¢asnim izdihom
podarimo trenutek miru.

V novi stevilki znova is¢emo zdravje tam, kjer se zares skriva — v majhnih
odlocitvah, vsakdanjih navadah in boljsem razumevanju lastnega telesa.
Brez strasenja, brez ¢udeznih resitev in brez obcutka krivde.

Veseli smo, da smo spet z vami. Naj bo tudi ta september zacetek necesa
dobrega - Cetudi ¢isto majhnega. Seveda pa se v urednistvu Ze veselimo
oktobrskega snidenja z vami, bralke in bralci, in obljubljamo, da tudi za
oktobrsko Stevilko Ze pripravljamo zanimive vsebine.

Do takrat pa ostanite zdravil Sre¢no!

JSﬁVfG’w\ /ﬂ/ﬁ my/t,.

LDRMIA

Zelite oglasevati v reviji Bogastvo zdravja?

POKLICITE PISITE NA

03 62 03 623 B trzenje@bogastvozdravja.si

Poleg nasih strokovnih in poljudnih élankov
bodo vasi oglasi sSe bolj zasijali!

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

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

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

september 2026
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September

Tema meseca:
Zdravje na avtopilotu

Vsako jutro opravimo celo vrsto de-
janj, ne da bi o njih posebej razmisljali.
Ugasnemo budilko, sezemo po tele-
fonu, skuhamo kavo, sedemo v avto-
mobil in se odpravimo po isti poti. Prav
ti drobni avtomatizmi lahko s¢asoma
pomembno vplivajo na nase zdravje.

~

Denga pred
nasimi vrati

Dengo smo $e do pred kratkim ob-
ravnavali kot bolezen iz oddaljenih tro-
pskih krajev, o kateri je bilo treba
razmisljati predvsem pred potovanjem
v jugovzhodno Azijo, Afriko ali Juzno
Ameriko. Konec letoSnjega avgusta pa
je bil primer okuzbe potrjen v Trstu,
torej le nekaj kilometrov od sloven-

ske meje.

~

Crevesje ima
svoj urnik

~

Korak kot
ogledalo zdravja

Moc pocasnega izdiha

18

»Globoko vdihni,« pogosto re¢emo
¢loveku, ki je prestrasen, razburjen
ali tik pred pomembnim nastopom.
Nasvet ni napacen, vendar mu man-
jka pomembna polovica: izdih. Prav
pocasno in umirjeno izdihovanje la-
hko telesu pomaga sporociti, da ne-
posredne nevarnosti ni ve¢ in da sme
nekoliko popustiti.

O prebavi navadno razmisljamo pred-
vsem v luci tega, kaj smo pojedli. Ko
nas napenja, pece zgaga ali se pojavi
zaprtje, krivca is¢emo v kruhu, mleku,
stro¢nicah ali preobilnem kosilu. Toda
prebavila se ne odzivajo samo na vse-
bino kroznika. Pomembno je tudi, kdaj
jemo, kako redno spimo, koliko se
gibamo in v kaksnem dusevnem stan-
ju sedemo za mizo.

/ 4 september 2026

Hoja je tako vsakdanje opravilo, da ji
skoraj ne namenjamo pozornosti. Vs-
tanemo, naredimo nekaj korakov do
kuhinje, odidemo v sluzbo in precka-
mo parkirisCe... Za en sam varen kor-
ak potrebujemo misi¢no moc¢, gibljive
sklepe, ravnotezje, dober vid, obcutek
za polozaj telesa ter natan¢no sodelo-

vanje mozganov in zivcevja.

Ob zacetku S3olskega leta navadno
najprej pomislimo na nove zvezke,
urnike, copate in pravocasen prihod k
pouku. Toda eden najpomembnejsih
delov priprave na Solski dan se zgodi
ze veliko prej — ko otrok zvecer odlozi
telefon, ugasne lu¢ in zaspi.

bogasteo



Za imunski sistem in mocne kosti!

B etl:eI‘YOIi 0 BetterYoud

Vitamin D+K2

Vita m i n D3 + Kz Daily oral spray

75ug (3000 1U)

@ Kombinacija vitamina D3 in K2, ki delujeta
sinergijsko, pomagata usmerjati kalcij v kosti.

@ BoljSa absorpcija kot pri tabletah in kapljicah,
ker se absorbira skozi ustno sluznico.

Betteryou<?
Vitamin D+K2
Daily oral spray

@ Ne povzroc€a zaprtja in Zelodcnih krcev.

KORALNI KALCIJ

VIVAN _li#

Popolnoma naraven kalcij v obliki prahu. KORALNI KALCH

Brez okusa, nezen do zelodca. VIVAN ( \
4 S

Za do 100 dni uporabe! (\ |
¥_ 100 g 3
- 'Wg ///) pREHRAISY [EHRANSKO DOPOLNILO

Kalcij prispeva k potie
ohranjanju zdravih

kosti in zob. = ‘

Koralni kalcij VIVAN lahko dobite tudiv (&) Sanolabor

Nakup lahko opravite na www.sitis.si ali nas poklicete na 02 421 33 33.




jan Lapanje

MoZgani imajo radi rutino, saj jim
pomaga varcevati z energijo. Ce
bi morali vsaki¢ znova premisliti,
kako si umiti zobe, zavezati Cevlje
ali priti v sluzbo, bi bili iz¢rpani ze
pred zajtrkom. Ko neko dejanje
dovoljkrat ponovimo v podobnih
okolis¢inah, se spremeni v nava-
do. Zanjo ne potrebujemo vec
posebne odlocitve, sprozi jo Ze
znan znak: pogled na kav¢ nas
povabi k sedenju, zvok obvestila
k telefonu, odprta omarica pa
morda k prigrizku, ¢eprav sploh
nismo la¢ni.

TeZzava torej pogosto ni v pomanj-
kanju znanja. Vecina ljudidobro ve,
da bi se morala vec gibati, dovolj
spati in jesti bolj uravnotezeno.
Toda znanje tekmuje z okoljem, ki
nas ves dan nezno potiska v drugo
smer. Dvigalo ¢aka pred nami, sto-
pnice pa so skrite za tezkimi vrati.
Sladkarije stojijo na mizi, sadje pa
v spodnjem predalu hladilnika.
Telefon je na dosegu roke, Sportni
copati pa nekje na dnu omare. V
taksnih okolis¢inah dobra namera
potrebuje precej ve¢ modi.
Avtopilot vpliva tudi na nase telo.
Med gledanjem v zaslon, kar veci-
na od nas hote ali ne hote po¢ne
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Vsako jutro opravimo celo vrsto de-
janj, ne da bi o njih posebej razmis-
ljali. Ugasnemo budilko, sezemo po
telefonu, skuhamo kavo, sedemo v
avtomobil in se odpravimo po isti
poti. Tudi ¢ez dan vecinoma sedi-
mo na istem mestu, hrano izbiramo
podobno kot vceraj in zvecer zaslon
odloZzimo priblizno takrat, ko nas
premaga spanec. Prepri¢ani smo,
da svoje Zivljenje usmerjamo z za-
vestnimi odlocitvami, v resnici pa
velik del dneva vodi avtopilot. Prav ti
drobni avtomatizmi lahko s¢asoma
pomembno vplivajo na nase zdravje.

zares veliko ¢asa, nezavedno po-
tisnemo glavo naprej, dvignemo
ramena in za¢nemo dihati bolj
plitvo. Ko smo zatopljeni v delo,
lahko ve¢ ur ostanemo skoraj ne-
premicni. Ob napetosti stiskamo
Celjust ali zadrzujemo dih, ne da
bi to sploh opazili. Posamezen
dan taksnega vedenja navadno
ne povzrocdi vecjih tezav, toda telo
seSteva ponovitve. Tiso¢ majhnih
obremenitev je lahko pomemb-
nejsih od ene velike.

Dobra novica je, da nam avtopilo-
ta ni treba izkljuciti. Koristneje ga
je nastaviti tako, da dela za nas.
Namesto da se zanaSamo zgolj na
disciplino, lahko spremenimo zna-
ke, ki sprozajo vedenje. Steklenico
vode postavimo na pisalno mizo,
udobne Cevlje pripravimo pri vra-
tih, sadje pa pustimo na vidnem
mestu. Telefon ponodi polnimo
zunaj spalnice in med delom nas-
tavimo opomnik za kratek premor.
Po kosilu lahko nekajminutni spre-
hod poveZzemo s pitjem kave. Ko
novo vedenje dobi stalno mesto
v dnevu, postopoma zahteva vse
manj prepricevanja.

Pri tem ni treba ¢ez noc¢ prenoviti
celotnega Zivljenja. Velike spre-

membe so priviacne, vendar se
pogosto zlomijo ob prvem na-
pornem dnevu. Veliko trdnejsa je
majhna navada, ki jo lahko izve-
demo tudi takrat, ko nimamo ¢asa
ali volje. Pet minut hoje je manj
kot nacrtovana ura vadbe, vendar
je veC kot ni¢. En kozarec vode
zjutraj ne bo cudezno spremenil
zdravja, lahko pa postane zacetek
boljse hidracije. Minuta brez tele-
fona pred spanjem se zdi nepo-
membna, dokler iz nje ne nastane
deset mirnejsih minut.
September je idealen ¢as za tak-
sen premislek. Po poletju se vra-
¢ajo urniki, obveznosti in ustalje-
ne poti, z njimi pa nastajajo tudi
nove navade. Namesto vprasanja
»Kako naj postanem bolj discipli-
niran?« si zato raje zastavimo dru-
gacno: »Kako lahko uredim svoj
dan, da bo zdrava izbira najlazja?«
Zdravje namre¢ ni samo rezultat
velikih odlocitev. Velikokrat na-
staja takrat, ko sploh ne razmis-
ljamo — med jutranjim vstajanjem,
sedenjem za mizo, nakupovanjem,
dihanjem in zadnjim pogledom na
telefon. Avtopilot bo ostal z nami.
Od nas pa je odvisno, kam nas
bo odpeljal. @

bogasteo
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Tudi vam mravljincijo roke?

Glavni vzrok sindromoma karpalnega kanala =SCC je stres.
Ponavljajoci gibi to lahko se poslabsajo.

Zato v VI-DA studiu poskrbimo za roko in telo!

Izdelujemo opornice za SCC individualno po roki. Lahko na delovni nalog ali samoplacnisko.

Naravna podpora in pomoc pri SCC:

Klamatska alga NutriMax - izjemno bogat
naravni vir vitaminov, mineralov, aminokislin
in antioksidantov v biolosko aktivni obliki.

Pri tezavah z zapestjem je pomembna:
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

o Prehranska podpora za misice, vezi in Zivce. NutriMax tudi
za psihicne preobremenitve in vnetja.

Pri  zapestju je zelo pomembna lokalna
prekrvavitev. MasaZa z naravno zeli$¢no kremo |

Cosmerba Zelena spodbuja cirkulacijo v e o
prizadetem predelu, pomaga sprostiti napete
miSice in kite, aktivira energijski pretok po

Cosmerba Zelena - lokalna podpora . \

meridianih. BoljSa prekrvavitev pomeni boljSo
oskrbo tkiva s kisikom in hranili — kar podpira
regeneracijo.

HyalurOn - hialuronska kislina
kapljice za uzivanje

Podmaze in zagotavlja dobro drsenje ovojnic
mehkih tkiv. Dokazano se absorbira.

/
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Po operaciji karpalnega kanala:

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 Cosmerba Rjava
podpira regeneracijo koze, mehcanje in
elasticnost brazgotine ter izboljsa gibljivost
tkiva. Prozno tkivo pomeni manj napetosti in
boljso gibljivost zapestja.

Samolepilni silikonski obliz GelSmart
vsebuje aktivne ucinkovine, ki se postopoma sproscajo
v kozo in s tem Se dodatno pomagajo zmehdati, izravnati
in odpraviti brazgotino. Obliz je za veckratno uporabo.
Odrezemo ga na velikost brazgotine in namestimo na
brazgotino na zapestju — ponoci, ko smo v sluzbi, ip...

Razgibavanje zapestja oz. delovna terapija,
ki jo izvajamo po operaciji SCC, omogoca hitrejse
okrevanje in gibljivost roke ter uporabo pri vsakodnevnih
aktivnostih. Delovna terapija za roke, je sestavni del
rehabilitacije po operativnem posegu. Tudi na delovni
nalog osebnega zdravnika.

Poskenirajte za vec informacij!

WWW. V|dastud|o SI

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

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




TROPSKA BOLEZEN

IENER

Sara Socan

Dengo smo 3$e do pred kratkim obravnavali
kot bolezen iz oddaljenih tropskih krajev, o
kateri je bilo treba razmisljati predvsem pred
potovanjem v jugovzhodno Azijo, Afriko ali
Juzno Ameriko. Konec letosnjega avgusta
pa je bil primer okuzbe potrjen v Trstu, torej
le nekaj kilometrov od slovenske meje. Itali-
janski mediji so ga opisali kot avtohtonega,
kar pomeni, da naj bi se oseba okuzila na
domacem obmodju in ne med potovanjem
v drzavo, kjer je denga obicajno prisotna.
TrzaSke zdravstvene oblasti so se odzva-
le s pregledom okolice bolnikovega doma
ter zatiranjem licink in odraslih komarjev
v delu mesta, kjer naj bi do okuzbe prislo.

Tak$na novica razumljivo pritegne pozornost, ni pa
razlog za preplah. Posamezen lokalno pridobljen pri-
mer Se ne pomeni, da se je denga pri nas razsirila ali
da je vsak komar nevaren. Pomeni predvsem, da so
danes v delu Evrope izpolnjeni pogoji, v katerih lahko
ob prisotnosti virusa pride tudi do lokalnega prenosa.
Zato je dobro vedeti, kako ta bolezen nastane, kako
se $iri in kaj lahko za preprecevanje naredimo sami.
Denga je virusna bolezen, ki jo povzrocajo stirje soro-
dni tipi virusa, oznaceni kot DENV-1, DENV-2, DENV-3
in DENV-4. Virus se na ¢loveka vec¢inoma prenese s
pikom okuzene samice komarja iz rodu Aedes. V sve-
tovnem merilu je najpomembnejsi prenasalec komar
vrste Aedes aegypti, v Evropi pa je posebej pomem-
ben tigrasti komar oziroma Aedes albopictus. Tega
dobro poznamo tudi v Sloveniji: je temnejsi, prepo-
znaven po svetlih progah in v nasprotju z mnogimi
domacimi komarji pogosto pika podnevi.

Komar se z virusom okuzi, ko pici ¢loveka, ki ima virus
denge v krvi. Po doloc¢enem casu ga lahko z nasled-
njim pikom prenese na drugo osebo. Veriga prenosa
torej poteka od okuzenega cloveka prek komarja do
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drugega ¢loveka. Denga se pri obicajnih stikih ne pre-
nasa neposredno med ljudmi. Ne moremo je dobiti
z rokovanjem, objemom, kasljanjem, skupnim obe-
dovanjem ali uporabo istega stranis¢a. Zadrzevanje v
blizini okuzene osebe samo po sebi zato ni nevarno.
Prav ta nacin prenosa pojasnjuje, kako lahko nastane
avtohtona okuzba. Nekdo se z virusom okuzi v tujini
in se vrne domov, ko je virus Se prisoten v njegovi
krvi. Ce ga v tem obdobju pici tigrasti komar, lahko
ta pozneje virus prenese ¢loveku, ki sploh ni poto-
val. Bolezen tako za kratek ¢as premosti razdaljo med
tropskim obmodcjem in evropskim mestom. Topla
poletja, daljsa obdobja aktivnosti komarjev, medna-
rodna potovanja in razsirjenost tigrastega komarja
tak$ne dogodke omogocajo, ne pomenijo pa nujno
zacetka veljega izbruha.

Veliko okuzenih nima nobenih teZav ali pa so simp-
tomi blagi. Kadar se bolezen izrazi, se znaki pravilo-
ma pojavijo nekaj dni po piku okuzenega komarija.
Znacilni so nenadna visoka vrocina, mocan glavobol,
bolec¢ina za ofmi, utrujenost ter bolec¢ine v misicah
in sklepih. Pojavijo se lahko slabost, bruhanje, otekle
bezgavke in kozni izpuscaj. Zaradi izrazitih bolecin
v telesu je denga v preteklosti dobila tudi slikovito
ime »mrzlica, ki lomi kosti«, ¢eprav kosti seveda niso
poskodovane.

Pri vecini ljudi bolezen mine sama v priblizno enem
tednu, vcasih nekoliko pozneje. Zdravljenje je pod-
porno: pomembni so pocitek, zadosten vnos tekoci-
ne in spremljanje pocutja. Posebnega protivirusnega
zdravila za dengo ni. Za znizevanje vrocine in lajsanje
bolec¢in se praviloma uporablja paracetamol, med-
tem ko se aspirin in nesteroidna protivnetna zdravila,
kot je ibuprofen, ob sumu na dengo odsvetujejo, saj
lahko povecajo nevarnost krvavitev. O izbiri zdravila
je najbolje vprasati zdravnika ali farmacevta.

Hujsa oblika denge je redka, vendar zahteva hitro
zdravnisko pomoc. Opozorilni znaki se lahko pojavi-
jo tudi takrat, ko vrocina Ze za¢ne upadati. Mednje
sodijo moc¢na bolecina v trebuhu, vztrajno bruhanje,
krvavitve iz nosu ali dlesni, kri v blatu ali bruhanju,

bogasteo



izrazita zaspanost, nemir, tezko dihanje ter nenadno
poslabsanje splosnega pocutja. Ob taksnih znakih ne
¢akamo. Zdravnika je smiselno poklicati tudi ob viso-
ki vrocini in znacilnih tezavah, ¢e smo pred kratkim
obiskali obmocje z dengo ali se zadrzevali tam, kjer je
bil potrjen lokalni primer.

Najboljsa preventiva ostaja preprecevanje pikov. Po-
membno je vedeti, da tigrasti komar ni dejaven samo
zvecer, temvec pogosto pika zjutraj, pozno popoldne
in tudi sicer preko dneva. Repelent zato uporablja-
mo skladno z navodili proizvajalca tudi pri dnevnem
delu ali pocitku na prostem. Pomagajo lahka oblacila
z dolgimi rokavi in hla¢nicami, zlasti na obmogjih z
veliko komarji, ter mreze na oknih in vratih. Posebno
pozornost zasciti namenimo na potovanjih v kraje,
kjer je denga razsirjena.

Se pomembnejsi ukrep se za¢ne na domacem bal-
konu ali vrtu. Tigrasti komar za razmnoZevanje ne
potrebuje ribnika ali mocvirja. Zadostuje mu Ze
majhna koli¢ina stojece vode v podstavku cvetli¢ne-
ga lonca, vedru, zalivalki, zamasenem Zlebu, otroski
igraci, ponjavi ali odsluzeni avtomobilski pnevmati-
ki. Posode redno praznimo, obrnemo ali pokrijemo,
vodo v napajalnikih za Zivali pa pogosto zamenjamo.
Ocistimo Zlebove in preverimo koticke, v katerih se
po deZju zadrzuje voda. Prav Stevilna majhna gojisca

na zasebnih povrsinah lahko skupaj ustvarijo veliko
populacijo komarjev.

Ce se ¢lovek vrne z obmocja, kjer je denga raziirjena,
je zas¢ita pred piki koristna tudi po prihodu domov.
To velja Se posebej ob vrocini ali drugih znakih bolez-
ni. Namen ni le zascititi sebe, temvec prepreciti, da bi
domaci komar morebitni virus prevzel in ga prenesel
naprej. Ob teZzavah zdravniku povemo, kje smo poto-
vali in kdaj smo se vrnili, saj je ta podatek za pravilno
diagnozo zelo pomemben.

Obstaja tudi cepivo proti dengi, vendar rutinsko cep-
lienje splosnega prebivalstva v Sloveniji ali drugih
drzavah Evropske unije trenutno ni obicajen preven-
tivni ukrep. O cepljenju lahko razmisljajo predvsem
nekateri potniki, ki odhajajo na obmogja z intenziv-
nim prenosom, odlocitev pa je treba sprejeti po pos-
vetu s specialistom potovalne medicine.

Primer v Trstu nas torej ne opozarja, da moramo Ziveti
v strahu pred vsakim pikom. Sporoca pa, da bolezni,
ki so nekoc veljale za strogo tropske, v povezanem in
vse toplejsem svetu niso vec¢ nujno tako oddaljene.
Najprimernejsi odziv ni panika, temve¢ pozornost:
redno odstranjevanje stojece vode, razumna zasci-
ta pred komarji in pravoc¢asen posvet z zdravnikom
ob sumljivih simptomih. Majhna dejanja na vsakem
vrtu in balkonu so v tem primeru resni¢no del jav-
nega zdravja. ®

RegulatPro Metabolic
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sadja, oresckov in zelenjave - ter izbranimi
vitamini in minerali.

Razvito je kot vsakodnevna podpora telesu

pri naravnih presnovnih procesih in
energijskem metabolizmu, da se lazje

pocutis v ravnovesju, z ve€ zagona in

\ manj utrujenosti skozi dan.

Vitamin B6 (piridoksin)

Vitamin B2 (riboflavin) Vitamin B3 (niacin)

a - A

Vitamin B12 (kobalamin)

Vitamin D (D3)

\
Metabolic*

[ —

v varperapieen

er: Dr. Niedermaier Phar

Vitamin B1 (tiamin) , Vitamin B5 (pantotenska kislina)

W L]

Na voljo v trgovinah Sanolabor.

bogastuo

www.regulat.si

9

september 2026



Na policah je vse vec pijac
z velikimi napisi »zero,
»light« ali »brez slad-
korja«. Obljubljajo zna-
ni sladki okus brez ka-
lorij in slabe vesti, zato
se nam vcasih zazdi,
da gre malodane za
zdravstveni  izdelek.
Toda ali je napitek
brez sladkorja res ide-
alna izbira?

Katarina Kimovec

Ce obitajno sladkano pijaco za-
menjamo z razli¢ico brez slad-
korja, zmanjsamo vnos sladkorja
in energije. To je lahko koristno,
zlasti pri ¢loveku, ki sladke pijace
uZiva pogosto. Obic¢ajna plocevin-
ka gazirane pijace lahko namrec
vsebuje ve deset gramov slad-
korja, ki ga zauzijemo hitro in brez
obcutka sitosti. Tekoce kalorije na-
mrec praviloma nasitijo slabse kot
enaka koli¢ina energije iz hrane.
Pijaca brez sladkorja je torej zato v
neposredni primerjavi s sladkano
pijaco navadno boljsa izbira.

Sladek okus ji dajejo intenzivna
sladila, kot so aspartam, acesul-
fam K, sukraloza, saharin, ciklamat
ali steviolni glikozidi. Ker so mno-
go slajsa od sladkorja, jih proizva-
jalci potrebujejo zelo malo. Sladila,
dovoljena v Evropski uniji, so bila
varnostno ocenjena, zanje pa so
dolocene sprejemljive dnevne ko-
licine. Obicajno uzivanje pijace s
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sladili zato ni enako zastrupljanju,
kot ve&asih namigujejo dramaticni
zapisi na spletu.

Vendar »varno v dovoljenih ko-
licinah« Se ne pomeni »koristno
za zdravje«. Svetovna zdravstvena
organizacija odsvetuje uporabo
nesladkornih sladil kot dolgoroc-
no strategijo za uravnavanje teles-
ne mase. Kratkotrajna zamenjava
sladkorja s sladili lahko zmanj3a
energijski vnos, ni pa prepricljivih
dokazov, da bi sama po sebi dol-
gorocno zagotavljala niZjo telesno
tezo. Ljudje lahko prihranek neza-
vedno nadomestimo drugje - na
primer z mislijo, da si ob pijaci
brez kalorij lahko privos¢imo vec-
jo sladico.

Pomemben je tudi okus, na ka-
terega se navadimo. Ceprav smo
odstranili sladkor, je napitek 3e
vedno zelo sladek. Pogosto uzi-
vanje lahko ohranja Zeljo po in-
tenzivni sladkosti, zaradi Cesar se

nam voda, nesladkan ¢aj ali manj
sladko sadje zdijo pusti. Boljsi dol-
goroc¢ni cilj zato ni samo zame-
njati sladkor s sladilom, temvec
postopoma zmanjsati potrebo po
sladkem okusu.

Tudi glede zob ne moremo biti
povsem brez skrbi. Pijaca brez slad-
korja sicer ne spodbuja nastanka
zobne gnilobe na enak nacin kot
sladkana, vendar so Stevilni gazira-
ni napitki kisli. Pogosto srkanje cez
ves dan lahko prispeva k obrabi
zobne sklenine. Za zobe je ugo-
dneje, ce taksno pijaco popijemo
ob obroku, je ne zadrzujemo v us-
tih in po njej usta speremo z vodo.
Takojsnje Scetkanje po kislem na-
pitku ni priporocljivo, saj je skleni-
na takrat zacasno bolj obcutljiva.
Preveriti velja tudi druge sestavi-
ne. Nekateri napitki brez sladkorja
vsebujejo kofein, zato lahko vecje
koli¢ine vplivajo na spanec, nemir
ali razbijanje srca. Oznaka se na-
nasa le na sladkor, ne pa na kislost,
kofein, prehransko vrednost ali
splosno kakovost izdelka. Napitek
z vitamini, barvito etiketo in ni¢
grami sladkorja zato $e ni enakov-
reden vodi.

Kaj je torej razumen sklep? Pijace
brez sladkorja niso ¢udeZna pot
do zdravja, prav tako jih ni treba
obravnavati kot strup. Za nekoga,
ki vsak dan pije sladkane napitke,
so lahko koristen vmesni korak pri
zmanjsevanju sladkorja. Obc¢asna
plocevinka razli¢ice »zero« pri si-
cer uravnotezeni prehrani najver-
jetneje ni razlog za zaskrbljenost.
Manj smiselno pa je, da bi z njimi
ves dan nadomescali vodo.
Najboljsa vsakodnevna pijaca os-
taja voda. Ce nam je njen okus
premalo zanimiv, ji lahko doda-
mo rezino limone, nekaj mete ali
koscke sadja, posezemo pa lahko
tudi po nesladkanem caju. Pra-
vi uspeh namre¢ ni v tem, da na
etiketi sladkor zamenja seznam
sladil. Dosezemo ga takrat, ko za
potesitev Zeje ne potrebujemo
vec izrazito sladkega okusa.
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Lakota je bila neko¢ precej preprost signal: telo
je potrebovalo energijo, hrane pa ni bilo vedno
pri roki. Danes nas hrana spremlja skoraj povsod.
Caka na bencinskih servisih, ob blagajnah, na ses-
tankih in v predalih pisalnih miz. Fotografije jedi
se pojavijo na zaslonu telefona, Se preden Zelo-
dec sploh utegne sporociti, da je prazen. Jemo, ker
je ura dvanajst, ker gledamo film, ker sodelavec
praznuje rojstni dan ali ker smo odprli omarico
in zagledali piskote. Ob toliksni ponudbi postaja
presenetljivo tezko odgovorltl na preprosto vpra-

sanje: sem res lac

Telesna lakota praviloma nastaja
postopoma. Lahko jo spremlja-
jo obcutek praznine v Zelodcu,
kruljenje, padec energije, slabsa
zbranost ali rahla razdraZljivost.
Ko smo zares la¢ni, smo navadno
pripravljeni pojesti razlicne vrste
hrane in ne samo to¢no doloce-
nega prigrizka. Po dovolj obilnem
obroku se obcutek umiri. Toda
lakota ni vedno glasna in pri vseh
ljudeh ni enaka. Nanjo vplivajo se-
stava prejSnjega obroka, gibanje,
spanje, stres, hormoni, zdravila in
zdravstveno stanje.

Nekaj drugega je tek oziroma Ze-
lja po hrani. Ta se lahko pojavi tudi
ob polnem Zelodcu in je pogosto
zelo natancna: ne Zelimo si kosila,
temvec prav Cokolado, Cips ali kos
torto. Sprozijo jo lahko vonj, pog-
led na hrano, oglas ali spomin na
prijeten okus. Tak$na Zelja ni znak
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Sibkega znacaja. MoZgani so se
preprosto naucili povezovati dolo-
¢eno hrano z ugodjem in nagrado.
Obstaja tudi Custvena lakota. Po
napornem dnevu hrana ponudi
hitro tolazbo, ob dolgc¢asu zapo-
slitev, ob praznovanju pa postane
del veselja. Custveno prehranje-
vanje samo po sebi ni nekaj nena-
vadnega ali prepovedanega. Hra-
na je od nekdaj povezana z odnosi
in obcutki. Tezava nastane, kadar
to postane nas edini nacin umir-
janja neprijetnih Custev ali kadar
jemo brez obcutka nadzora, nato
pa nas preplavita krivda in sram.

Prepoznavanje lakote dodatno
otezujejo prehranjevanje pred
zasloni, veliki obroki in stalno
grizljanje. Ce jemo med delom ali
gledanjem televizije, manj pozor-
nosti namenimo okusu, hitrosti
in obcutku sitosti. Mozgani sicer

prejmejo hrano, vendar dogodek
slabse zaznajo. Roka zato lahko
znova seze v vrecko, Se preden se
vprasamo, ali nam prigrizek sploh
Se tekne.

To ne pomeni, da moramo jes-
ti samo takrat, ko Zelodec glasno
zahteva hrano. Redni obroki so
lahko zelo koristni, posebno za
otroke, starejse, Sportnike, nosec-
nice in ljudi z nekaterimi bolezni-
mi ali motnjami hranjenja. Preti-
rano odlasanje z obrokom lahko
povzroc¢i tako mocno lakoto, da
pozneje jemo hitro in tezje pre-
poznamo sitost. Cilj ni tekmovanje
v tem, kdo zdrzi dlje brez hrane,
temvec boljsi stik s telesom.
Pomaga lahko kratek premor pred
jedjo. Vprasajmo se, kdaj smo na-
zadnje jedli, kaj ¢utimo v telesu in
ali bi nas zadovoljil obi¢ajen ob-
rok ali si Zelimo samo dolocene-
ga okusa. Ce gre za lakoto, jejmo
brez slabe vesti. Ce gre za dolg¢as,
stres ali utrujenost, se lahko 3e
vedno odlo¢imo za hrano, vendar
zavestno. Morda pa ugotovimo,
da v resnici potrebujemo koza-
rec vode, kratek sprehod, pocitek
ali pogovor.

Koristno je tudi, da jemo neko-
liko pocasneje in vsaj del obroka
brez telefona. Sitost se ne vkljuci
kot stikalo, temvec se razvija pos-
topoma. Obrok z beljakovinami,
prehranskimi vlakninami in nekaj
mascobe obicajno nasiti dlje kot
sladek prigrizek, ki hitro izgine, la-
kota pa se kmalu vrne. Pomembni
so tudi spanje, gibanje in obvlado-
vanje stresa, saj nas apetit ni lo¢en
od preostalega zivljenja

Ponovno poslusati lakoto ne po-
meni nadzorovati vsakega grizlja-
ja. Prav nasprotno: pomeni opus-
titi del pravil in zaceti opazati.
Kdaj hrana zares prija? Kdaj je je
dovolj? Kdaj z njo hranimo telo in
kdaj poskusamo potolaziti nekaj
drugega? Telo odgovora ne izre-
Ce vedno jasno, a ga lahko z nekaj
pozornosti pois¢emo sami.
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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!
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POVRSINSKE POSKODBE

Ko se 1gram

konca

S prasko

Sara Socan

Najprej si umijemo roke in rano
speremo s Cisto tekoco vodo ali
fiziolosko raztopino. Previdno od-
stranimo pesek, drobne kamenc-
ke in drugo vidno umazanijo.
Kozo okoli rane lahko nezno ocis-
timo, pri uporabi antisepti¢nega
sredstva pa upostevamo navodila
proizvajalca. Agresivno drgnjenje
ter veckratno polivanje rane z al-
koholom ali vodikovim peroksi-

k novega Solskega leta-pomeni
vV na igrisca, Sportne povrsine in
ske hodnike. Ob obilici gibanja pa

hitro nastanejo tudi manjse praske,
odrgnine in povrsinske rane. Ve¢ina ni

nevarna

dom nista dobra zamisel, saj lahko
dodatno razdrazita tkivo.

Manjso rano nato zascitimo z
ustreznim oblizem ali sterilno
oblogo. Sodobno celjenje ne te-
melji veC na prepricanju, da se
mora rana ¢im prej izsusiti in do-
biti debelo krasto. Primerno za-
s¢iteno, rahlo vlazno okolje lahko
podpira obnavljanje koZze, obloga
pa rano varuje pred umazanijo,
trenjem in ponovnimi poskodba-

Brezskrbno v nove solske dni

Od prve oskrbe rane do nege l .

zaceljene koZe in brazgotin.

Sola, igris¢e, treningi in nove
dogodivscine prinesejo tudi kakSno praskd

Adermin
R—
Kadermin®
za oskrbo manijsih ran,

prask, odrgnin in
opeklin.
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Microdacyn®
distiin vlazirane,
ne pece, pospesuje
celjenje.

BAPSCARC:

BAPSCARCARE |

icone therapy
for scars

Scar treatment

Silicone gel

BapScarCare®
silikonski gel z
vitaminom E za nego
brazgotin.

ALHYDRAN®
za nego in vlaZenje
poskodovane, suhe
in srbele koZze.

endar lahko s pravilno prvo

InjSamo moznost okuzbe in

mogoc¢imo mirnejse celjenje.

mi. Zamenjamo jo, ko se zmodi,
umaze ali odlepi.

Pozorni moramo biti na narascajo-
¢o bolecino, izrazito rdecino, ote-
kanje, toploto koze, gnojni izcedek
ali povisano telesno temperaturo.
Zdravnisko pomoc pois¢emo tudi
pri globoki ali mo¢no krvavedi rani,
ugrizu, tujku, ki ga ne moremo
odstraniti, ter kadar otrok ni ustre-
zno zasdciten proti tetanusu.

adva -
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PoMOC

Bi vam otrok
povedal, ce bi
se mu zgodilo

nekaj hudega?

Zavod Lunina vila, Institut za zascito otrok, so.p. )

Na nedavnem posvetu o pro-
blematiki spolnih zlorab otrok je
svetovalna delavka v osnovni 3oli
povedala, da problematike spol-
nega nasilja na soli “ni bilo”, dok-
ler se ni o temi izobrazila in bila
pripravljena na pogovore o njej z
otroki. In potem se je izkazalo, da
se tako nasilje seveda dogaja tudi
na njeni 3oli, in da ga je po oceni
Sveta Evrope do 18. leta deleZen
vsak peti otrok.

Pri tem povzrocitelj v vecini pri-
merov ni stereotipni neznanec z
ulice. Kar 80-90% zlorab se zgodi v
krogu druzine ali znancev,
torej od osebe, ki ji otrok
zaupa in je z njo pogoste-
je v stiku. Prav zato otrok
tezko spregovori sam; med
drugim ga zadrzujeta sram
in strah, da bi zamajal dru-
Zinske odnose. Zato je to-
liko bolj pomembno, da
smo odrasli tisti, ki opazi-
mo znake njegove stiske.
Se pa spolno nasilje seli
tudi na splet in na tele-
fone, kamor imamo odra-
sli zelo omejen vpogled.
Spletno navezovanje sti-
kov (grooming) se pogosto
zacne kot nedolZzen po-
govor v igri ali na druzbe-
nem omrezju, nato pa se
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pocasi stopnjuje v manipulacijo,
pritisk in izsiljevanje z intimnimi
posnetki. Pomembno je vedeti,
da spletno nasilje ni ni¢ manj res-
ni¢no od tistega “v zivo” in je za
otroke lahko zelo obremenjujo-
Ce, saj si pripisujejo krivdo, ker so
sodelovali, ¢eprav so bili zavedeni
ali prisiljeni.

Kaj torej lahko storimo? Najvec za
otroka pomeni odnos, v katerem
si upa spregovoriti. Zaupen od-
nos deluje tako preventivno, ker
bo otrok o tveganih obnasanjih
bolj verjetno spregovoril, preden

se mu zgodi kaj hudega, kot tudi
v primeru, da se mu je kaj Ze zgo-
dilo. In ¢e se mu je nekaj zgodilo
ter nam zaupa, ohranimo moc¢ od-
nosa tudi naprej: ostanimo mirni,
verjemimo mu in ga ne zasujmo z
vprasanji ali o¢itki. Sum spolnega
nasilja prijavimo na Center za so-
cialno delo ali policijo.

Z mislijo na take tezke situacije
smo pri Lunini vili razvili portal
ProtiZlorabisi, ki je zasnovan kot
celovit vir informacij za mlade,
starse in bliznje ter pedagoske
delavce, ki se Zelijo izobraziti o tej
problematiki zlorab ter ustrezno
ukrepati. Na portalu najdete ra-
zumljive odgovore na vprasanja,
ki si jih v stiski zastavljamo: kaksne
so oblike zlorab, kako prepoznati
sum, kako se odzvati, ko se nam
otrok izpove, kako sploh poteka
postopek prijave in kam se lahko
obrnemo po pomoc.

Tako kot svetovalna delavka iz
uvoda tudi mi otroka zares slidi-
mo takrat, ko smo o tej temi pou-
Ceniin nanjo pripravljeni. Vzemite
si nekaj minut za obisk portala:
morda prav to znanje nekoc otro-
ku v stiski odpre vrata, da sprego-
vori in prejme pomo¢, ki jo nuj-
no potrebuje. m

Jasni odgovori in viri
podpore proti spolnim
zlorabam otrok

www.protizlorabi.si

PROTI

ZLLORABI.SI

bogasteo



DOSEZITE
vi$Jo
DAVENO
OLAJSAVO

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

Za varc¢evanje ste nagrajeni z davéno olajsavo. Vpla¢ane premije vam
znizujejo osnovo za odmero dohodnine, kar vam zagotovi nizje placilo
dohodnine ali visje vracilo le-te. Varcujete ve¢ in placate manj.

IzraCunaijte si svojo davéno olajsavo.

Poskenirajte spodnjo QR kodo
in obis¢ite sava-pokojninska.si.

SAVA BREZPLACNA STEVILKA:
POKOJNINSKA (( e 080 29 29

ZAVAROVALNA SKUPINA SAVA sava-pokojninska.si




DIHANJE

»Globoko vdihni,« pogosto re¢emo ¢loveku, ki je prestra-
en, razburjen ali tik pred pomembnim nastopom. Nasvet
ni napacen, vendar mu manjka pomembna polovica: izdih.
Prav pocasno in umirjeno izdihovanje lahko telesu poma-
ga sporociti, da neposredne nevarnosti ni ve¢ in da sme

nekoliko popustiti.

Moc

pocasneqa

izdiha

Miha Anzur

ff‘ \

Dihanje je nenavadna telesna
funkcija. Vecino casa poteka sa-
modejno, podobno kot bitje srca
ali prebava, hkrati pa lahko nanj
zavestno vplivamo. Zaradi tega
predstavlja nekaksen most med
voljo in avtonomnim Zivenim sis-
temom, ki uravnava sr¢ni utrip,
krvni tlak, dihanje in Stevilne dru-
ge procese, o katerih nam obicaj-
no ni treba razmisljati.

Ko smo pod stresom, praviloma
dihamo hitreje in bolj plitvo. Telo
se pripravlja na odziv: srce pospe-
$i, misice se napnejo, pozornost
se zoZi. Taksen obrambni sistem
je koristen, kadar moramo hitro
ukrepati, manj prijeten pa je, ko ga
sprozijo elektronska posta, pro-
metni zastoj ali misel na jutrisnje
obveznosti. Ce zavestno upocas-
nimo dihanje, lahko telesni odziv
nekoliko obrnemo. Sréni utrip se
lahko umiri, obc¢utek napetosti pa
zmanjsa.

Zakaj toliko dihalnih vaj poudarja
prav izdih? Med vdihom se sréni
utrip obic¢ajno rahlo pospesi, med
izdihom pa nekoliko upocasni. Ta
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naravna sprememba je del sode-
lovanja med dihanjem, srcem in
Ziveevjem. Daljsi, nenasilen izdih
lahko podaljsa del dihalnega cikla,
v katerem se telo umirja. Vendar
to ni ¢arobno stikalo za »vagusni
Ziveck, kot pogosto obljubljajo
spletni posnetki, temve¢ nezen
fizioloski vpliv.

Raziskave kazejo, da lahko redno
pocasno dihanje zmanjsa zazna-
ni stres in tesnobo. V eni od raz-
iskav je pet minut vsakodnevnih
dihalnih vaj izboljsalo razpoloze-
nje in zmanjsalo hitrost dihanja
v mirovanju, posebej ob tehniki,
osredotoceni na dolg izdih. Druge
raziskave pa kazejo, da daljsi izdih
ni nujno ucinkovitejsi od enako
dolgih vdihov in izdihov. Verjetno
je najpomembnejse, da dihamo
pocasi, udobno in redno - ne da
lovimo popolno razmerje med se-
kundami.

Preprosto vajo lahko izvedemo
skoraj kjerkoli. Sedemo ali obsta-
nemo v udobnem poloZaju, spro-
stimo ramena in nezno vdihnemo
skozi nos. Nato izdihnemo neko-

liko pocasneje, kot smo vdihnili.
Na primer: vdih traja stiri sekunde,
izdih pa Sest. Dihanja ne silimo
in plju¢ ne polnimo do skrajnos-
ti. Vajo ponavljamo minuto ali
dve ter opazujemo, ali napetost
v telesu popuica. Ce nam &tet-
je povzrota dodaten stres, ga
preprosto opustimo.

Druga moznost je tako imenovani
fizioloski vzdih: skozi nos vdihne-
mo, dodamo 3$e en krajsi vdih in
nato pocasi, dolgo izdihnemo. Po-
doben vzorec telo vcasih uporabi
spontano po joku ali v napetem
trenutku. Nekaj taksnih vdihov
lahko pomaga pri hitrem umirja-
nju, ni pa treba vaje izvajati dolgo
ali tekmovati v ¢im daljsem izdihu.
Pri dihalnih vajah vec ni vedno bo-
lje. Pretirano globoko ali hitro di-
hanje lahko zmanj3a koli¢ino oglji-
kovega dioksida v krvi in povzroci
omotico, mravljinc¢enje, obcutek
neresni¢nosti ali $e vecjo tesnobo.
Ce postane neprijetno, vajo preki-
nemo in se vrnemo k obi¢ajnemu
dihanju. Ljudje z boleznimi srca ali
plju¢ ter tisti, pri katerih osredo-
to€anje na dih sproza paniko, naj
se o primerni tehniki posvetujejo z
zdravstvenim strokovnjakom.
Pocasno dihanje ne zdravi vzrokov
kroni¢nega stresa, anksiozne mo-
tnje alidrugih bolezni. Prav tako ne
more nadomestiti spanja, gibanja,
zdravljenja ali sprememb Zivljenj-
skih okolis¢in. Lahko pa ustvari
kratek prostor med drazljajem in
nasim odzivom.V njem se ramena
nekoliko spustijo, srce upocasni in
misli dobijo priloznost, da se zno-
va uredijo.

Najvec¢ja prednost pocasnega iz-
diha je morda prav njegova pre-
prostost. Ne potrebujemo pripo-
mockov, aplikacije ali posebnega
prostora. Dih je z nami na sestan-
ku, pred spanjem, v cakalnici in
sredi tezkega pogovora. Vcasih
telesa ne moremo prepricati z
besedami, da je varno. Lahko pa
mu to za nekaj trenutkov povemo
zizdihom. @

bogasteo



Istrabenz

Kontakt: +386 5 692 80 62, zdravstvo@lifeclass.net

reklamno sporocilo

V Termah Portoroz povezujejo mo¢ termomineralne in morske vode z naravnimi viri
slovenske Istre, gibanjem in strokovnim medicinskim znanjem.

Voda je eden najstarejSih naravnih virov dobrega pocutja. V Termah Portoroz imajo
na voljo dve dragoceni vodi — termomineralno in morsko - ki predstavljata pomem-
ben del preventive, regeneracije in rehabilitacije.

Termomineralna voda

za razbremenitev in regeneracijo
Termomineralna voda z mineral-
no sestavo, ki vkljucuje kloride,
sulfate, natrij, kalj in magnezij,
pomaga pri spros¢anju telesa ter
razbremenitvi sklepov in misic. V
Termah Portoroz jo uporabljajo
v Termalnem bazenu, kjer zara-
di vzgona omogoca prijetnejse
gibanje z manjso obremenit-
vijo telesa.

Prav zato ima voda pomembno
mesto tudi v hidroterapiji in re-
habilitaciji, predvsem pri postop-
nem vracanju gibljivosti in funk-
cionalnosti glede na zdravstveno
stanje posameznika in strokov-
no priporocilo.

Na osnovi balneoloskih analiz se
termomineralna voda uporablja
pri razli¢nih tezavah lokomotor-
nega sistema, revmaticnih in ar-

bogasteo

triticnih obolenjih ter stanjih po
poskodbah in operativnih pose-
gih. Blagodejno lahko deluje tudi
na limfni sistem ter se vkljucuje
VvV programe regeneracije in nege
telesa.

Morska voda -

naravni temelj talasoterapije
Morska voda je osnova talaso-
terapije in jo v Termah Portoroz
uporabljajo v bazenih z ogrevano
morsko vodo Sea Spa. Kopanje
omogoca nezno, razbremenjeno
gibanje, spros¢a misice ter pod-
pira regeneracijo in splosno dob-
ro pocutje.

V' Portorozu mo¢ morja pove-
zujejo tudi z drugimi naravnimi
elementi lokalnega okolja. Slani-
ca oziroma Aqua Madre, solinsko
blato - fango, morska sol in me-
diteranska klima so del dolgole-

tne tradicije uporabe naravnih
dejavnikov za dobro pocutje in
zdravje. Danes jih vkljucujejo v
wellness, preventivne in terapevt-
ske programe Term Portoroz.

Ko se narava poveze z medicino
Naravne vire v Termah Portoroz
dopolnjuje strokovno znanje Me-
dicinskega centra, kjer izvajajo
fizioterapevtske in rehabilitacij-
ske obravnave, preventivne pro-
grame ter programe za tezave
hrbtenice, sklepov in lokomotor-
nega sistema.

Voda tako ni le prostor za spro-
stitev. V povezavi z gibanjem,
naravnimi lokalnimi dejavniki in
medicinskim znanjem postaja del
celostne skrbi za zdravje - tam,
kjer se morje in zdraviliska tradici-
ja sreata na enem mestu. ®
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Gaja Frelih, mag. dietet.

Hiter tempo Zivljenja, stres, po-
manjkanje spanja, premalo giba-
nja in neuravnoteZena prehrana
lahko hitro pustijo pecat na na-
Sem pocutju. Ko se pojavi utruje-
nost, obi¢ajno najprej pomislimo,
da potrebujemo vec spanja. A raz-
log ni vedno tako preprost.

Nase pocutje si lahko predsta-
vljamo kot mozaik, sestavljen iz
stevilnih kosckov. Spanje je le
eden izmed njih. Pomembni so
tudi redna telesna aktivnost, ob-
vladovanje stresa, ¢as za pocitek

UTRUJENI? NIC VEC!

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

= OO0

NOW B-kompleks

\/ Niacin prispeva k zmanjsevanju
utrujenosti in izErpanosti.

\/Vitamin B12 prispeva k delovanju
imunskega sistema.

raznovrstno prehrano ter zdrav nacin zivijenja.

otezeno in

ravn.

B-Complex |

Nervous System Health*

nadomestifo za u

*Baitaming plus Cheline and Inosite!

*S4ppons Energy Production’
100 Veg Capsules

Dy Supplemins vn;p:u-i-w

no samo posledic
pomanjkanja Spanja“

\/ Pantotenska kislina prispeva k
umskim zmogljivostim.

. |

in predvsem ustrezna prehrana.
Ce eden od teh kosckov dalj ¢asa
manijka, se lahko porusi ravnoves-
je, kar ob¢utimo kot pomanjkanje
energije, slabse pocutje ali tezave
s koncentracijo.

Prav prehrana je v hitrem vsak-
danu pogosto tista, ki jo najprej
zanemarimo. Ko zmanjka casa,
uravnotezen obrok hitro zame-
njajo prigrizki in visoko predela-
na Zivila, s tem pa je lahko manjsi
tudi vnos nekaterih pomembnih
mikrohranil.

slc’eéli cd

‘Ianmporoéilo

}.

X
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Med njimi imajo pomembno mes-
to vitamini skupine B. Gre za sku-
pino osmih vitaminov, ki v telesu
opravljajo razli¢ne naloge. Vec vi-
taminov skupine B prispeva k de-
lovanju Ziv¢nega sistema (tiamin,
riboflavin, niacin, B6) in normal-
nemu psiholoskemu delovanju
(riboflavin, B9, B12) nekateri pa
tudi k zmanjsevanju utrujenosti in
iz¢rpanosti (B9, riboflavin).

Ko nam torej zmanjkuje energije
je torej v&asih smiselno pogledati
SirSo sliko. ®

Prehransko dopolnifo ni

(ST
% BREZPLACNA STEVILKA:
W Na voljo v lekarnah, specializiranih prodajalnah, ( N
VEGANSKO Sanolaborju in na www.hisa-zdravja.si. ® 080 80 12 HISA ZDRAVJA
/ 20 september 2026 ﬁﬂyﬂ/fll/ﬂ



S -
“Eno telo.
Ena pot
do zdravj:

Zagotovite si
zdravstveno  ©
szavarovanje.

_ triglav

4

Vse bo v redu.



O prebavi navadno razmisljamo predvsem v luci tega, kaj smo pojedli. Ko nas napenja, pece
zgaga ali se pojavi zaprtje, krivca iS¢emo v kruhu, mleku, stro¢nicah ali preobilnem kosilu.
Toda prebavila se ne odzivajo samo na vsebino kroznika. Pomembno je tudi, kdaj jemo,
kako redno spimo, koliko se gibamo in v kakSnem dusevnem stanju sedemo za mizo. Tudi
Crevesje ima namrec svoj dnevni urnik.

Darjan Lapanje

Clovesko telo deluje v priblizno
24-urnem oziroma cirkadianem
ritmu. Njegovo glavno notranjo
uro uravnavajo mozgani, pred-
vsem s pomocjo svetlobe in teme,
manjse bioloske ure pa so priso-
tne tudi v jetrih, trebusni slinavki,
mascobnem tkivu in prebavilih.
Te usklajujejo izlocanje prebavnih
sokov, gibanje ¢revesja, vsrkavanje
hranil, presnovo in celo obnavlja-
nje celic ¢revesne stene. Prebava
zato ni ves dan enako dejavna in
enako pripravljena na obilen obrok.
Najmocnejsi znak za osrednjo te-
lesno uro je dnevna svetloba, za
prebavila pa je pomemben signal
tudi hrana. Ce vetino dni zajtrku-
jemo, kosimo in vecerjamo ob po-
dobnem casu, telo za¢ne obroke
pricakovati. Se preden prvi griljaj
doseZe Zelodec, se lahko poveca-
ta izlo¢anje sline in pripravljenost
prebavnih organov. Telo ima rado
dolo¢eno mero predvidljivosti, saj
lahko svoje procese pravocasno
uskladi s prihodom hranil.

To ne pomeni, da moramo jesti
vsak dan ob isti minuti. Zivljenje
ni laboratorij in obcasna pozna
vecerja ali izpuscen zajtrk ne bos-
ta porusila prebave. Ve¢jo teZzavo
lahko predstavlja dolgotrajna ne-
urejenost: en dan vecerjamo ob
Sestih, naslednji tik pred polnogjo,
ob delavnikih vstajamo zgodaj,
konec tedna pa prespimo polovi-
co dopoldneva. Telo tako prejema
nasprotujoca si sporocila o tem,
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kdaj je ¢as za dejavnost, hranjenje
in pocitek.

Posebej zanimivo je dogajanje po-
noci. Prebavila se med spanjem
ne izkljucijo, vendar se njihov na-
¢in dela spremeni. Po konc¢anem
prebavljanju se med Zelodcem in
tankim ¢revesom pojavljajo valovi
gibanja, ki odstranjujejo ostanke
hrane in pomagajo pripraviti pre-
bavila na naslednji obrok. Pogosti
nocni prigrizki lahko ta obdob-
ja prekinejo, velik obrok tik pred
spanjem pa pomeni, da mora telo
intenzivno prebavljati v ¢asu, ko
se drugi sistemi Ze pripravljajo na
pocitek.

Pozna vecerja ni za vse ljudi ena-
ko problemati¢na. Nekdo, ki dela
do poznega vecera, ima drugacen
urnik kot ¢lovek, ki odhaja spat ob
desetih. Pomembnejsa od stevil-
ke na uri je ¢asovna oddaljenost
obroka od spanja. Ce kmalu po
obilni vecerji lezemo, se pri obc¢u-
tliivih ljudeh lazje pojavijo zgaga,
vracanje zelod¢ne vsebine, napih-
njenost in obcutek teze. Raziskave
kazejo tudi, da se telo pozno zve-
Cer lahko drugace odzove na enak
obrok kot ¢ez dan: porast krvnega
sladkorja je lahko vegji, presnova
mascob pa manj ucinkovita.

Iz tega ni treba narediti novega
strogega pravila, po katerem je
vsak grizljaj po doloceni uri pre-
povedan. Bolj smiselno je, da vec-
ji vecerni obrok pojemo dovolj
zgodaj, da imamo pred spanjem
nekaj ¢asa za prebavo. Ce smo

zveler res lacni, je manjsi in laz-
je prebavljiv prigrizek praviloma
boljsa izbira kot odhod v posteljo
z mocno lakoto, ki moti spanec.
Potrebe otroka, $portnika, ¢loveka
s sladkorno boleznijo ali nekoga, ki
dela v izmenah, se glede tega lah-
ko precej razlikujejo.

Tudi jutranje dogajanje v Creves-
ju ni naklju¢no. Po prebujanju
in prvem obroku se pri Stevilnih
ljudeh okrepi tako imenovani
gastrokoli¢ni refleks. Ko hrana
vstopi v Zelodec, Ziv¢evje spod-
budi gibanje debelega ¢revesa in
potrebo po odvajanju. Zato mar-
sikdo obiS¢e stranis¢e prav po
zajtrku ali jutranji kavi. Ce ta signal
zaradi hitenja vsak dan prezremo,
lahko telo s¢asoma postane manj
odzivno, zadrzevanje blata pa pri-
speva k zaprtju.

Koristno je, da si zjutraj pustimo
vsaj nekaj miru in potrebe po od-
vajanju ne odlagamo brez razloga.
Telo ima svoj poloZaj in svoj tem-
po; silienje ni potrebno, prav tako
pa ni dobro dolgotrajno sedenje
na stranis¢u s telefonom v roki.
Redno odvajanje ne pomeni nuj-
no, da moramo na blato vsak dan
ob isti uri. Normalen ritem se med
ljudmi razlikuje, pomembneje pa
je, da je odvajanje udobno in da
se na$ obicajni vzorec nenadoma
ne spremeni.

Na crevesni urnik vpliva tudi spa-
nje. Kratke nodi in pogosto presta-
vljanje ¢asa odhoda v posteljo ne
povzrocajo samo zaspanosti.
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Ko govorimo o crevesju, se da-
nes skoraj ne moremo izogniti
mikrobioti — skupnosti mikroor-
ganizmov, ki Zivijo v prebavilih.
Tudi njihova dejavnost se cez
dan spreminja, saj je odvisna od
tega, kdaj dobijo hranila in kaksne
snovi pridejo do debelega cre-
vesa. Raziskave kaZejo, da lahko
¢as hranjenja vpliva na dnevna
nihanja v sestavi in delovanju mi-
krobiote. Vendar je to $e mlado
podrocje znanosti. Za zdaj ne mo-
remo dolociti ene ure obroka, ki bi
vsem zagotovila »popolne Cre-
vesne bakterijex.

Veliko pomembnejsa ostaja kako-
vost hrane. Reden urnik ne more
odtehtati prehrane z malo vlakni-
nami in veliko mocno predelanih
Zivil. Zelenjava, sadje, strocnice,
polnovredna Zita, oreski in seme-
na zagotavljajo snovi, ki podpirajo
prebavo in koristne ¢revesne mi-
kroorganizme. Ob tem potrebu-
jemo dovolj tekocine. Ce koli¢ino
vlaknin povec¢amo nenadoma, se
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lahko napenjanje zacasno celo
poslabsa, zato jih je bolje doda-
jati postopoma.

Crevesju pomaga tudi gibanje.
Hoja in druge oblike redne teles-
ne dejavnosti spodbujajo naravno
gibljivost prebavil ter so lahko ko-
ristne pri zaprtju. Ze kratek spre-
hod po obroku pogosto zmanjsa
obcutek tezkega Zelodca in pod-
pira uravnavanje krvnega slad-
korja. Nasprotno lahko vecurno
sedenje, zlasti po obilnem kosilu
ali vecerji, prebavo subjektivno Se
dodatno upocasni.

Pomemben del urnika je tudi na-
¢in, kako jemo. Telo tezko preide v
mirno prebavljanje, ¢e obrok po-
goltnemo v nekaj minutah med
odgovarjanjem na sporocila. Stres
aktivira odzive, ki so namenjeni
spopadanju z nevarnostjo, preba-
va pa takrat ni prednostna naloga.
Kako torej Crevesju pomagati do
bolj urejenega ritma? Ni treba zi-
veti po vojaskem urniku. Dovolj je,
da vecino dni vstajamo in odhaja-

Ekolosko.

avljeno. Preprosto.

mo spat ob priblizno podobnem
¢asu, glavne obroke razporedimo
razmeroma predvidljivo in naj-
vecje koli¢ine hrane ne pus¢amo
tik pred spanjem.

Pri tem poslusamo tudi svoje
telo. Nekaterim ustrezajo trije
vecji obroki, drugim ve¢ manj-
sih. Nekdo zajtrk potrebuje takoj
po vstajanju, drugi postane lacen
sele pozneje. Cilj ni prisiliti vseh
ljudi v enak urnik, temvec poi-
skati vzorec, ob katerem imamo
dovolj energije, dobro spimo in
nimamo nepotrebnih prebavnih
tezav. Rednost naj bo opora, ne
nov vir tesnobe.

Ce se kljub urejenim navadam
pojavljajo vztrajne bolecine, dal;
Casa trajajoca driska ali zaprtje, kri
v blatu, nepojasnjeno hujsanje, te-
Zave pri poziranju ali no¢no zbuja-
nje zaradi prebavnih simptomov,
je potreben posvet z zdravnikom.
Tak$nih znakov ne pripisujemo
zgolj »porusenemu ritmu« ali do-
mnevno slabim bakterijam.

Zas

SONNENTOR

_ Dober zacetek dneva se za¢ne doma.

Ekoloske Zitarice Biotop in s¢epec za¢imb Sonnentor

e
BIOTOP

EST 1989

KOSMICI
CROBNO MLETI

{zdelke za svoj popoin zajtrk poiscite na:

www.prema.si

za hranljive zajtrke, ki podprejo telo.

Zajtrk, pripravijen po vase. Iz sestavin, ki jim zaupate.
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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

september 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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HOJA

Hoja je tako vsakdanje opravilo, da ji skoraj ne namenjamo pozornosti. Vstanemo, naredi-
mo nekaj korakov do kuhinje, odidemo v sluzbo in preckamo parkiris¢e, ne da bi pomisli-
li, koliko telesnih sistemov mora pri tem sodelovati. Za en sam varen korak potrebujemo
misi¢no mog, gibljive sklepe, ravnotezje, dober vid, obcutek za polozaj telesa ter natan¢no
sodelovanje moZganov in Ziv€evja. Prav zato lahko nacin hoje pove presenetljivo veliko o

nasem zdravju.

Korak kot ogledalo zdravja

Aleksandra Lamut

J

Zdravniki in fizioterapevti ne opa-
zujejo le tega, ali clovek lahko
hodi. Zanimajo jih tudi hitrost,
dolZina in enakomernost korakov,
sirina polozaja stopal, gibanje rok,
drza trupa ter nacin obracanja in
ustavljanja. Hoja je nekaksen tele-
sni podpis, ki se med ljudmi razli-
kuje. Sama posebnost Se ni znak
bolezni, pomembna pa je pred-
vsem sprememba: kadar c¢lovek
zaCne brez jasnega razloga hoditi
pocasneje, postane negotov ali
opazno spremeni nacin korakanja.
Hitrost hoje je eden najprepros-
tejsih pokazateljev telesne zmo-
gliivosti. Nekateri strokovnjaki jo
imenujejo celo Sesti Zivljenjski
znak, ob telesni temperaturi, pul-
zu, dihanju, krvnem tlaku in nasi-
Cenosti krvi s kisikom. Da hodimo
z obi¢ajno hitrostjo, namre¢ niso
dovolj samo mocne noge. Potre-
bujemo zdravo srce in pljuca, do-
volj energije, ucinkovito Zzivcevje,
stabilnost in sposobnost hitrega
prilagajanja okolici.

Velike raziskave pri starejsih so po-
kazale povezavo med hitrostjo hoje
ter samostojnostjo, okrevanjem po
bolezni in dolZino Zivljenja. To ne
pomeni, da lahko s Stoparico na-
povemo svojo prihodnost. Po¢asna
hoja ¢loveka ne obsodi na bolezen,
hitra pa mu ne zagotavlja zdravja.
Hitrost je predvsem zbirni pokaza-
telj: Ce se postopoma zmanjsuje, je
lahko v ozadju izgubljanje misi¢ne
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moci, bolecing, tezko dihanje, strah
pred padcem ali druga zdravstve-
na tezava.

Na tempo pomembno vpliva sta-
rost, vendar upocasnjevanje ni
samo neizogibna posledica let. Z
leti se lahko zmanjSata misi¢na
masa in mo¢, sklepi postanejo
manj gibljivi, reakcije pa pocasnej-
Se. Kadar ¢lovek zaradi tega zac¢ne
manj hoditi, se zmogljivost dodat-
no zmanjsuje. Nastane krog, v ka-
terem manj gibanja povzro¢i vec
Sibkosti, ta pa Se vec izogibanja gi-
banju. Redna hoja in vaje za moc
lahko ta proces precej upocasnijo.
Veliko razkrije tudi dolzina koraka.
Zelo kratki koraki so lahko posle-
dica bole¢in v kolenih, kolkih ali
hrbtenici, zmanjsane gibljivosti
gleznja, misi¢ne Sibkosti ali nego-
tovosti. Clovek, ki se boji padca,
pogosto nezavedno skrajsa korak
in postavi stopala bolj narazen,
saj tako is¢e dodatno stabilnost.
Takdna prilagoditev je razumljiva,
vendar lahko hoja postane manj
ucinkovita in bolj utrujajoca.
Pomembna je simetrija. Popolno-
ma enakih korakov nima nihce,
vecja razlika med levo in desno
stranjo pa lahko kaZe, da eni nogi
ne zaupamo ali jo razbremenju-
jemo. Pogost razlog je bolecina
po poskodbi, obraba sklepa ali
stara operacija. Sepanje je nacin,
s katerim telo skrajsa cas obre-
menitve bolece noge. Ce traja dlje

¢asa, se mu zac¢ne prilagajati ce-
lotno telo, zato se lahko pojavijo
dodatne tezave v kolku, krizu ali
nasprotni nogi.

Tudi roke niso le potnice ob tele-
su. Njihovo izmeni¢no nihanje po-
maga uravnoteziti vrtenje trupa in
prispeva k tekoci hoji. Zmanjsano
gibanje ene roke je lahko povsem
nedolzno: v njej nosimo torbo,
imamo bole¢o ramo ali smo se
taksnega poloZaja navadili. Ce pa
se nova asimetrija pojavi skupaj
z okorelostjo, tresenjem, krajsimi
koraki ali tezavami pri zacetku
hoje, jo je smiselno omeniti zdrav-
niku. Posameznega znaka nikoli
ne uporabljamo za samostojno
postavljanje nevroloske diagnoze.
Stopala pripovedujejo svoj del
zgodbe. Pri normalnem koraku se
peta dotakne tal, teza se prenese
prek stopala, prsti pa telo odrine-
jo naprej. Ce je dvig sprednjega
dela stopala oslabljen, lahko ¢lo-
vek pogosteje zadene ob tla, vlece
prste ali nogo dviguje nenavadno
visoko. Tezava je lahko poveza-
na z zivcem, misico, hrbtenico ali
poskodbo, zato je ob nenadnem
pojavu potreben pregled. Pogosto
spotikanje ni nekaj, kar bi morali
avtomati¢no pripisati nerodnosti
ali staranju.

RavnoteZje med hojo je bolj zah-
tevno kot mirno stanje na mestu.
Pri vsakem koraku za kratek cas
stojimo samo na eni nogi, med-
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vivy

tem ko se teZisCe premika naprej.
MoZgani ves ¢as zdruzujejo podat-
ke iz vida, notranjega usesa, misic,
sklepov in podplatov. Ce eden od
teh virov postane manj zanesljiv,
mora telo poiskati nadomestno
strategijo. Zato nekateri slabse
hodijo v temi, po neravni podlagi
ali med hkratnim pogovorom.
Prav hoja med drugim opravilom
lahko razkrije tezave, ki pri obi-
¢ajnem sprehodu niso vidne. Ko
Clovek med hojo rac¢una, govori
ali nosi predmet, morajo mozgani
pozornost razdeliti. Ce se koraki
izrazito upocasnijo ali postanejo
negotovi, lahko to kaze, da je za
varno hojo Ze potrebnega veliko
zavestnega nadzora. To 3e ni dia-
gnoza, je pa za strokovnjaka lahko
koristen podatek pri ocenjevanju
tveganja za padce.

Na hojo vplivata tudi srce in di-
hanje. Clovek lahko naredi krajse
in pocasnejse korake, ker ga hit-
ro zmanjka, ne zato, ker bi imel
tezavo z nogami. Ce mora med
hojo po ravnem pogosto pocivati,
obcuti pritisk v prsih, nenavadno
tezko diha ali se mu vrti, potrebuje
zdravstveno oceno.

Danes naso hojo analizirajo tudi
telefoni, pametne ure in posebni
senzorji. BeleZijo Stevilo korakov,
tempo, dolzino koraka, vzpenjanje

8.-11. oktob

bogasteo

po stopnicah in v&asih celo asime-
trijo. TakSne meritve so lahko ko-
ristne za spremljanje sprememb
skozi ¢as, niso pa enakovredne
strokovnemu pregledu. Podatki so
odvisni od nacina nosenja napra-
ve, povrsine, obutve in algoritma.
Tudi slavnih deset tiso¢ kora-
kov ni ¢arobna meja. Stevilo je
uporabno kot motivacija, vendar
zdravje ne pozna trenutka, ko je
9.999 korakov premalo, naslednji
pa spremeni vse. Pomembna sta
skupna koli¢ina gibanja in njegova
rednost. Clovek, ki je doslej naredil
tri tiso¢ korakov na dan, lahko ve-
liko pridobi Ze z zmernim poveca-
njem. Cilj mora upostevati starost,
zdravstveno stanje, telesno prip-
ravljenost in morebitne omejitve.
Sama hoja pa ne razvije vseh spo-
sobnosti, ki jih potrebujemo za
varen korak. Koristne so tudi vaje
za midice nog in trupa, vstajanje s
stola, dvigi na prste ter prilagojene
vaje za ravnotezje. Mo¢ne misice
pomagajo pri odrivu, prestrezanju
nepri¢cakovanega koraka in var-
nem premagovanju stopnic. Pri
starejsih redna telesna dejavnost,
ki vkljucuje moc in ravnotezje,
zmanjsuje tveganje za padce ter
pomaga ohranjati samostojnost.

Obutev lahko hojo izboljsa ali
poslabsa. Ce je prevelika, nesta-

bilna, obrabljena ali ima zelo gla-
dek podplat, zahteva ve¢ nadzo-
ra. Vendar tudi najdraZji cevelj ne
more popraviti misi¢ne Sibkosti
ali zdraviti boleCega sklepa. Po-
membno je, da se obutev dobro
prilega, ne tis¢i in ustreza dejav-
nosti. Pri dolgotrajnih tezavah je
koristnejsa strokovna ocena kot
naklju¢no kupovanje vlozkov.
Svojo hojo lahko obcasno opa-
zujemo brez pretirane analize. Ali
brez tezav vstanemo s stola? Se
po stopnicah vedno vlecemo z
rokami? Se na eni strani podplat
obrablja hitreje? Smo v zadnjih
mesecih opazno upocasnili ali se
zaceli izogibati daljsim potem?
Se koristnejée je vpraganje, ali se
je nekaj spremenilo glede na nas
obic¢ajni nacin hoje.

Posebno  pozornost  zahtevajo
nenadne spremembe. Ce se na
novo pojavijo izrazito Sepanje, iz-
guba ravnotezja, vlecenje noge,
oslabelost ene strani telesa, pove-
sen obraz, motnje govora ali hud
glavobol, je potrebna takojsnja
zdravniska pomoc. Cim prej se
posvetujemo tudi ob ponavljajo-
¢ih se padcih, vztrajni bolecini, po-
gostem spotikanju ali postopnem
slabsanju hoje. Pri taksnih znakih
ni koristno ¢akati, da bo telo teza-
vo »samo razhodilo«. ®

VSTOPNICE
ZENAVOLJO!

narava-zdravje.si
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Ob zacetku 3olskega leta navadno
najprej pomislimo na nove zvezke,
urnike, copate in pravocasen prihod
k pouku. Toda eden najpomembnej-
Sih delov priprave na 3olski dan se
zgodi ze veliko prej — ko otrok zvecer
odlozi telefon, ugasne luc in zaspi.

Miha Anzur

Med poletnimi pocitnicami se dru-
Zinski ritem pogosto premakne.
Veceri so daljsi, jutranje vstajanje
ni nujno, ¢as za spanje pa se ne-
opazno prestavi. Prvi Solski dnevi
zato niso naporni samo zaradi no-
vih obveznosti, temvec tudi zaradi
nenadnega spopada med budilko
in notranjo telesno uro. Otrok je
lahko zjutraj videti len ali nejevo-
lien, v resnici pa njegovi mozgani
e niso pripravljeni na budnost.

Spanje ni zgolj ¢as, ko telo miruje.
Med njim mozgani urejajo in utrju-
jejo informacije, ki so jih prejeli ez
dan. Novo znanje se povezuje z Ze
shranjenim, pomembni spomini
se utrjujejo, nepomembne po-
drobnosti pa se umikajo. Otrok, ki
dovolj spi, se zato praviloma lazje
osredotoci, hitreje priklice nauce-
no in bolje uravnava svoja Custva.
Pomanjkanje spanja pri otrocih ni
vedno videti kot zehanje. Lahko
se kaze kot razdraZljivost, nemir,
impulzivnost, pozabljivost ali teza-
ve pri sledenju navodilom. Otrok
postane glasnejsi in bolj dejaven,
Ceprav je v resnici utrujen. Pri mla-
dostnikih se lahko pojavijo slabse
razpolozenje, tezko jutranje vstaja-
nje in obcutek, da se pri prvih urah
pouka nikakor ne morejo zbrati.
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Soloobvezni otroci med $estim in
dvanajstim letom praviloma pot-
rebujejo od devet do dvanajst ur
spanja na no¢, najstniki pa prib-
lizno od osem do deset ur. To so
okvirne vrednosti, saj se potrebe
razlikujejo. Bolj kot primerjanje s
tabelo je pomembno opazovati,
ali se otrok zjutraj prebudi raz-
meroma spocit, ¢ez dan ohranja
energijo in ob koncu tedna ne
potrebuje vecurnega nadomesca-
nja zamujenega spanca.

Najstnikom zgodnje odhajanje
v posteljo povzroca $e posebno
tezavo. V puberteti se notranji ri-
tem naravno premakne nekoliko
pozneje, zato zvecer niso zaspani
tako zgodaj kot mlajsi otroci. Ko
morajo kljub temu zgodaj vstati,
hitro nastane primanjkljaj. To ni
vedno neposlusnost ali slaba na-
vada, Ceprav lahko uporaba tele-
fona v poznih vecernih urah teza-
vo $e obcutno poveca.

Zasloni vplivajo na ve¢ nacinov.
Svetloba lahko zavira vecerno za-
spanost, e pomembnejsa pa je
vsebina: sporocila, posnetki, igre
in druzbena omrezja ohranjajo
moZgane v pripravljenosti. »Samo
Se pet minut« se zlahka spremeni
v pol ure. Koristno je, da telefon
ponoc¢i nima stalnega mesta ob

vzglavniku, temvec se polni nekoli-
ko dlje od postelje ali zunaj spalnice.
Dober veler ni nujno popolnoma
tih in organiziran do minute. Po-
maga pa predvidljivo zaporedje:
zaklju¢evanje 3olskih obveznosti,
priprava torbe in oblacil, umivanje
ter nekaj mirnejSega ¢asa brez no-
vih zahtev. Tak$na rutina ne uspa-
va samo zaradi ponavljanja, am-
pak otroku sporoca, da je dnevnih
nalog konec in da lahko popusti.
Tudi jutro je laZje, ¢e se ne zacne
z iskanjem zvezka, Sportne opre-
me ali druge nogavice. Vecerna
priprava zmanjsa stevilo odlocitev
in sporov, ki jih mora druzina resiti
v nekaj minutah. Zajtrk je dobro-
dosel, vendar ni treba, da je zaple-
ten. Se pomembneje je, da otrok
zaradi hitenja ne odide od doma
Ze v stresnem stanju.

Ob koncu tedna daljse spanje lah-
ko nekoliko pomaga, vendar ne
more povsem izbrisati pomanj-
kanja iz celega tedna. Ce se ¢as
vstajanja med Solskimi in prostimi
dnevi zelo razlikuje, telo vsak po-
nedeljek dozivi nekaj podobnega
manjSemu ¢asovhemu zamiku.
Zato je koristno, da ritem tudi ob
koncu tedna ne pobegne preda-
le¢, Ceprav ga ni treba ohranjati
povsem nespremenjenega.

Ko otrok zvecer ne more zaspati,
kaznovanje navadno ne poma-
ga. Bolje je preveriti, ali ga skrbi
sola, ali je popoldne pil kofeinsko
pijaco, predolgo spal ali zakljucil
intenzivno dejavnost tik pred spa-
njem. Ce so teZave dolgotrajne,
otrok glasno smr¢i, ima premore v
dihanju ali je kljub dovolj dolgemu
spanju nenehno utrujen, je smi-
seln posvet z zdravnikom.
Uspesen zacetek 3ole se tako ne
skriva samo v 3olski torbi. Zac-
ne se v dovolj mirnem veceru,
rednem ritmu in spanju, ki moz-
ganom omogoci, da so naslednje
jutro pripravljeni sprejemati nov
svet. Vasih je najboljsa pomoc pri
uc¢enju preprosto ta, da pravocas-
no ugasnemo luc.
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HO ; D~ ponudba - odﬁtnesa, vodenih vadb In joge
ava =at0.| Ol do tenisa ter aktivnosti za razli¢ne generacije.

. = 10 yrSike 1 Ljubitelje golfa pritakujeta igris¢i ob Termah
termalnih vrelceve - 3000 eyl P, ot RO o o
obale in alpskih vrhov

sledi regeneracija v blagodejni termalni ali
mineralni vodi.

Pt

V Sava Hotels & Resorts se aktivni.oddih zacne tam, kjer nara
ponudi najlepSo kuliso. Med prekmurskimi ravnicami, ptujskimi
vinogradi in zelenimi potmi Radencey, ob slikoviti istrski
obali ter pod alpskimi vrhovi Bleda vas €akajo pohodniske
in kolesarske poti, golf igrisca, vodne aktivnosti ter Stevilne
priloZnosti za gibanje na svezem zraku. Po aktivnem dnevu |
sledi zasluzena regeneracija v termalni, mineralni ali morskis
s vodl sprostltev v wellnessu in razvajanje z lokalnimi okus;
1 i Izberite sv01 ritem ter odkrivajte Slovenijo korak za. korako ;
' ZaVOJ zaiaVOJem in razgled za razgledom.

SAN Smon REsom 1ZOLA

Obalo raziscite s kolesom po nekdanji zelezn
progi Parenzana ali peS med obmorskimi mes
klifi in solinami. V toplejSih mesecih lahko

aktivni dan dopolnite z vodnimi Sporti, jogo,
tenisom, odbojko in drugimi Sportnimi dozivet]
v letoviscih. Blago sredozemsko podnebje

omogoca gibanje skoraj vse leto, po aktivnos
pa vas Cakajo morska osveZitey, istrski okus
wellness tretmaji z darovi morja.

Aktnmo do novih mocu v
najlepsnh kotickih Slovemje

ggg_ Lol “/i- 4:'~ { /

P

www.sava -hotels- resorts r.bm

najlepsihrazglednih toék, okalico raziscete -
z gorskim-kolesom ali se'v toplejsih mesecih
preizkusite v vodnih Sportih. Pozimi vas vabijo
bliznja smucisca in tekaske proge, po aktivnem
dnevu pa termalni bazeni in panoramske savne
z razgledom na jezero.
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yjsanje kaslja

«" S pomoqo narave.*
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PREHRANSKO DOPOLNILO
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PREMRANSHO DCPOLHILD

XPECTONAT

LAZIE DIHAIMO
Ty S
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z V'lTAMINDM CIN BAKROM
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EXPECTONAT

za odrasle

EXPECTONAT Z OKROGLOLISTO ROSIKO
prispeva k ohranjanju optimalnega izlo¢anja
iz dihalnih poti.*

ETERIENO OLIJE EVKALIPTA prispeva k

Na voljo v vseh lekarnah, trgovinah lajSanju simptomov kaslja, prehlada in nahoda.*
Sanolabor in v specializiranih trgovinah.

www.soria-natural.si | 030 280 271



ﬂ KRVODAJALSKE AKCIJE - SEPTEMBER 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*_
SEPTEMBRU 2026. F_FDAIEM KRI.

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

Ziri - v poslovni stavbi IKA 7.00-13.00 19. Menges - v kulturnem domu 7.00-12.00 169.
Maribor - v Stadionu Ljudski vrt 7.30-17.00/14.00 1.9,29. Rogaska Slatina - v kulturnem centru 7.00-10.30  17.9.
Logatec- v dvorani nad bazenom Zapolje 7.00-13.00 9. Metlika - v telovadnici vrtca Metlika 7.00-13.00 179.
Loce - v restavraciji Plac ob Zeleznici 7.00-11.00 9. Miklavz na Dravskem polju - v Osnovni Soli 7.30-10.00 189.
Radece - v domu pihalnega orkestra 7.30-11.00 9. Ljubljana - vZavodu RS za transfuzijsko medicino 7.00-15.00  189.
Ljubljana - v Zavodu RS za transfuzijsko medicino  7.00-15.00 9. Vipava - v $portni dvorani Vojasnice Janka Premrla Vojka 7.0013.00 219.
Oplotnica - v veroutni uilnici Zupnije Cadram ~ 7.30-11.00 9.79. Slovenska Bistrica - v prostorih srednje Sole Slovenska Bistrica  7.30-12.00  21.9.
Sencur -v $portni dvorani Sencur 7.00-13.00 9. Ajdovstina - v prostorih gasilsko resevalnega centra 7.0013.00  229,239.
Postojna - v dijaskem domu SGLZS 7.00-13.00 9..9.9. Slovenska Bistrica - v prostorih srednje 3ole Slovenska Bistrica  7.30-12.00  239.
Ponikva - v kulturnem domu 7.30-11.00 9. Rogaska Slatina - v kulturnem centru 7.00-10.30 249
Sentvid pri Planini - v kultumem domu 7.00-11.00 109. Cerklje - v 3portni dvorani 7.00-13.00 249.
Postojna - v dijaskem domu SGLZS 7.00-13.00 109,119.  Ljubljana -vZavodu RS za transfuzijsko medicino 7.00-15.00  259.
Odranci - v prostorih Obgine Odranci 8.00-12.00 19. Slovenska Bistrica - v prostorih srednje Sole Slovenska Bistrica  7.30-12.00 ~ 259.
Pesnica - v Osnovni Soli 7.30-10.00 14.9. Voli¢ina - v Osnovni Soli 7.30-11.00  289.
BreZice - v Mladinskem centru 7.00-13.00 149,159.  Tolmin - v 3portni dvorani 7.30-13.00  289,299.
Loka pri Zusmu - v Osnovni $oli Loka pri Zusmu ~ 7.30-11.00 169. Kobarid - v $portni dvorani 7.30-13.00  309.

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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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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