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Prehransko dopolnilo

Sinulan forte

30 tablet

Premisljena kombinacija koncentriranih izvleckov:

velike kapucinke,
navadnega hreng,
¢rnega bezga,
velecvetnega lucnika,
navadnega sporisa in
rumenega svisca.

*|zvletek cveta velecvetnega lucnika se uporablja za pravilno in lahko dihanije. o e = e

*|zvlecek cveta Crnega bezga in cveta velecvetnega lucnika podpirata fizioloSko funkcijo imunskega sistema.
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Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano ter zdrav Zivljenjski slog.

Priporocene dnevne kolicine oziroma odmerka se ne sme prekoraciti. S o

OGLASNO SPOROCILO: Stada d.0.0,, Dunajska cesta 156, 1000 Ljubljana, Slovenija www.stada.si



Darjan Lapanje

Drage bralke, dragi bralci,

november ima prav poseben ¢ar. Dnevi postajajo krajsi, jutra hladnejsa,
narava se pocasi umirja. Tudi sami vse pogosteje is5¢emo zavetje doma,
toplino prijetnih pogovorov in drobne trenutke, ki nam polepsajo vsak-
dan. In ¢eprav november pogosto velja za nekoliko turoben mesec, se
mi zdi, da skriva tudi nekaj lepega. Vabi nas, da se za trenutek ustavimo
in opazimo stvari, za katere nam med letom pogosto zmanjka ¢asa.
Morda je to skodelica toplega ¢aja, vecer s prijatelji, iskren objem ali zgol]
misel na nekaj prijetnega, kar nas Se ¢aka. Prav pricakovanje lepih tre-
nutkov je lahko svojevrsten vir veselja. In ko se na obzorju Ze pocasi
rise december, imamo taksnih drobnih razlogov za nasmeh morda Se
nekoliko vec.

V tokratni Stevilki Bogastva zdravja smo zato nekaj prostora namenili
prav stvarem, ki bogatijo nase Zivljenje, cetudi se njihovega pomena ne
zavedamo vedno. Od moci medosebnih odnosov in obcutka topline do
drobnih navad, s katerimi lahko vsak dan naredimo nekaj dobrega zase.
Seveda nismo pozabili niti na povsem konkretna vprasanja zdravja, ki si
zasluZijo naso pozornost.

Predvsem pa bi vas rad ob blizajocem se koncu leta povabil k necemu
preprostemu. Ne hitite prevec. Prazniki bodo prisli, tudi ¢e ne bo vse
popolno pripravljeno. Dom bo dovolj prijeten, ¢etudi ne bo brezhiben,
in srecanja bodo dragocena, tudi ¢e na mizi ne bo vsega, kar smo si
zamislili. Navsezadnje si najlepsih trenutkov obicajno ne zapomnimo po
popolnosti, temvec po obcutkih, ki so jih pustili v nas.

Zelim vam prijeten preostanek novembra, veliko zdravja, toplih odnosov
in ¢im ve¢ majhnih stvari, ki se jih boste lahko veselili. In ne pozabite:
vcasih je najvecje bogastvo prav tisto, ¢esar ni mogoce kupiti.

Se spet beremo v veselem decembrul }0’7”0 . /;afm]/()
{ f
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Zelite oglasevati v reviji Bogastvo zdravja?

PISITE NA
trzenje@bogastvozdravja.si

POKLICITE

03 62 03 623

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

bogasteo

november 2026

bogastvo

Letnik 16, stevilka 181
november 2026

brezplacni izvod

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

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

Glavni in odgovorni urednik:
Darjan Lapanje

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

E-mail: urednistvo@bogastvozdravja.si

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

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

Foto naslovnica: Magnific

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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VSEBINA

November

Ste kdaj opazili, da vas misel na priha-
jajoce potovanje, srecanje z dragimi
ljudmi ali preprosto prijeten vecer
spravi v boljso voljo, Se preden se
dogodek sploh zgodi? To ni nakljuc-
je. Nasi mozgani imajo nenavadno
sposobnost, da veselje ustvarijo ze
iz samega pricakovanja. In vcasih je
prav pri¢akovanje tisto, kar nas osrecu-

je najbolj.

Za zdravje potrebujemo
drug drugega

Kaj Ce se eden najpomembnejsih re-
ceptov za dolgo in zdravo Zivljenje ne
skriva v lekarni, telovadnici ali na kro-
zniku, temvec v nasih odnosih z dru-
gimi ljudmi? Znanost vse bolj potrjuje,
da prijateljstva, druzenje in obcutek
pripadnosti niso zgolj prijeten dodatek
Zivljenju, ampak pomemben dejavnik

nasega telesnega in dusevnega zdravja.

~

Na zdravje!
Pajeres?

Martinovo je za nami, mlado vino je
dozorelo, kozarci so bili dvignjeni in
marsikje je obveljalo staro prepricanje,
da kozarcek dobrega vina zdravju ne
more $koditi. Toda znanost ima o tem
precej drugacno mnenje. Ob blizajocih
se decembrskih praznovanjih je zato
pravi ¢as, da razbijemo nekaj trdovrat-

nih mitov o alkoholu.
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Majhni, a mogocni

Orehi, le3niki, mandlji in pistacije niso
le priljubljeni prigrizki, temve¢ prave
male zakladnice hranil. Se posebej
pogosto se znajdejo na nasih mizah
v hladnejsih mesecih, ko zadisi po
domacem pecivu in se pocasi priblizu-
je ¢as prazni¢nih dobrot. Toda kaj jih
dela tako dragocene za nase zdravje
in koliko jih je pravzaprav priporoclji-

VO pojesti?

~
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Moski, cas je
za pogum

November je mesec brkov, a za neko-
liko hudomusnim simbolom se skriva
zelo resno sporocilo. Moski e ved-
no prepogosto odlasajo z obiskom
zdravnika, zamolcijo svoje tezave in
verjamejo, da morajo vse premaga-
ti sami. Letosnji Movember zato
opozarja, da prava moc ni v prikrivanju
ranljivosti, temvec v pravocasni skrbi
za zdravje.

Crn dan za denarnico
ali zlata priloznost?

Veliki  popusti, odStevanje zadn-
jih - minut, mamljive ponudbe in
obcutek, da bomo zamudili Zivljenjsko
priloznost. Crni petek je postal eden
najvecdjih nakupovalnih dogodkov v
letu. In Ceprav lahko z nekaj premisl-
jenosti resni¢no prihranimo, nas lahko
popust, ki je videti predober, da bi ga
spregledali, hitro zapelije v povsem
nepotreben nakup.

bogasteo
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Ekoloska kozmetika s certifikatom Setare - VEGANSKA
Linija Nice Aging s probiotiki anti aging.

Linija Longeviti-C z liposomskim vitaminom C za suho kozo, proti
madezem.

Linija Purify za nego neciste, mastne, k aknam nagnjene koze,
razsirjene pore.

Linija Cashmere s kasmirjem, datljevim oljem; za nego zelo suhe in
obcutljive koze, s super vlazilnim ucinkom.

Cosmerba naravne energijsko prevodne kreme,
terapevtske in negovalne - VEGANSKE
Zavse tipe koZe. Za brazgotine, podplutbe, Zulje, povrhnje opekline,

pike, ozZilje, tonus koZe, bolece misice, za nego aknaste koze, za
nego otroske koze, za razdrazeno kozo, anti-celulit, poskodbe,..

Ucinkovite!

NutriFlor

Mikroorganizmi, prebiotiki in encimi ucinkoviti pri vseh akutnih
stanjih, med terapijo z antibiotiki in po njej, pri oslabljenem
imunskem sistemu, pri vseh vnetjih - TAKOJ V ZACETNI FAZI
4X3kps, pri gripoznih stanjih in teZavah z dihali. Ze naslednji dan
bo izboljsanje. In Se in Se.

NUlmFl( o

Havajska spirulina

HAVAJSKA

SR Superzivilo, pridobljeno iz ¢istih voda Havajev. Znana je po visoki
vsebnosti hranil, vkljucno z beljakovinami, vitamini, minerali in
antioksidanti. Predstavlja nepogresljiv del zdrave prehrane.

Teslova energijska ploscica / obesek s certifikatom

Teslini izdelki pomagajo pri regeneraciji celic z dotokom
Schumanovih valov. Ko se Tesla ploscico ali obesek polozi na
problemati¢en predel se pospesi regeneracija. Omilimo tudi stres,
jezo, strah.. Postopoma dviguje Zivljenjsko energijo ¢loveka na
optimalen nivo - moc¢no okrepi naravno magnetno polje.

Nevtralizator sevanja

Nevtralizira Skodljiva sevanja (geopatogeno sevanje, elektro
smog, GSM telefon..). Meritve vrhunskih radiestezistov so potrdile
ucinkovitost. Majhen, zmogljiv in prakticen.

"Kupila sem nov telefon in namestiti sem morala 2 nevtralizatorja pod
etui, da ne cutim vec sevanja med pogovori. Tudi Ce ne cutite sevanja - se
ne pomeni, da ga ni.. PRIPOROCAM. CUVAITE SVOJE ZDRAVJE!”

Popusti se med seboj ne sestevajo.

B rezplac nO svetovanije pri nakupu nasih izdelkov. BREZ stroskov postnine pri narocilu nad 80 EUR.

VI-DA Studio d.o.o * Celovska 280 (poleg Mercator centra Siska) ® Ljubljana ® tel.: 01 256 74 74 * 040 331 820

info@vidastudio.si ® www.vidastudio.si



Ste kdaj opazili, da vas misel na prihajajoce potovanje, srec¢anje z dragimi ljudmi
ali preprosto prijeten vecer spravi v boljSo voljo, Se preden se dogodek sploh
zgodi? To ni naklju¢je. Nasi mozgani imajo nenavadno sposobnost, da veselje
ustvarijo ze iz samega pri¢akovanja. In vcasih je prav pricakovanje tisto, kar nas

osrecuje najbolj.
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Sre’ca ki pr1_d e pré

Darjanm

November je mesec, ki ga pogos-
to povezujemo s sivino, krajsimi
dneviin obc¢utkom, da se leto po-
¢asi izteka. Toda v njem se skriva
nekaj posebnega. Na obzorju so
decembrska druzenja, praznicni
trenutki in drobna veselja, ki jih
e nacrtujemo. Ceprav se ni¢ od
tega Se ni zgodilo, lahko Ze zdaj
vpliva na nase pocutje. Znanost
namre¢ potrjuje, da uzitek ni
omejen zgolj na trenutek dozive-
tja. Pogosto se zache mnogo prej.
Za prijetno vznemirjenje ob pri-
¢akovanju je med drugim od-
govoren dopamin, Zivéni prena-
salec, ki sodeluje pri motivaciji,
ucenju in sistemu nagrajevanja.
Ceprav ga pogosto imenujemo
hormon srece, je njegova vlioga
precej bolj zapletena. Dopamin
nas ne nagrajuje zgolj za prijetne
izkusnje, temvec¢ nas spodbuja,
da jih is¢emo in se zanje trudimo.
Ko razmisliamo o necem, Cesar
se veselimo, nasi mozgani ze
obdelujejo moznost prihodnje
nagrade. Zato nas lahko rezerva-
cija pocitnic spravi v dobro voljo,
Ceprav bomo na letalo sedli Sele
Cez tri mesece. Ali pa nas ob misli
na petkov vecer preplavi prijetno
vznemirjenje, Ceprav je Sele po-
nedeljek. Zanimivo je, da prica-
kovanje vcasih prinese celo vec
zadovoljstva kot dogodek sam.
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Raziskave psihologije potrosnje
so denimo pokazale, da ljudje
pogosto obcutijo posebno za-
dovoljstvo ob pri¢akovanju izku-
senj, kot so potovanja, koncerti
ali druzenja.

Pricakovanje prijetnih dogodkov
je lahko pomemben vir pozitiv-
nih Custev, Se posebej v obdob-
jih, ko je vsakdanjik monoton ali
obremenjujo¢. Ko imamo pred
seboj nekaj lepega, nas pogled ni
usmerjen zgolj v trenutne tezave,
ampak tudi v moznosti, ki jih pri-
nasa prihodnost.

Psihologi temu pravijo pozitivho
pricakovanje oziroma anticipa-
torni uzitek. Gre za sposobnost,
da zadovoljstvo obcutimo Ze ob
tem, ko si nek dogodek zamislja-
mo. Ta sposobnost je pomemben
del Custvenega blagostanja, nje-
no zmanjsanje pa se lahko poja-
vlja tudi pri depresiji.

Vendar za taksno veselje ne pot-
rebujemo velikih nac¢rtov. Ni treba
rezervirati dragih pocitnic ali or-
ganizirati razkosne zabave. Vca-
sih zadostujejo vecerja s prijatelji,
knjiga, ki jo bomo odprli ob koncu
tedna, ali sprehod po mestu, ki se
pocasi odeva v prazni¢ne ludi.
Toda pricakovanje ima tudi dru-
go plat. Ce si prihodnje dogodke
predstavljamo preve¢ idealizi-
rano, lahko ustvarimo pogoje za

~,
]
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razocaranje. To Se posebej ve-
lia za praznike, ki jih pogosto
spremljajo podobe popolnih dru-
zin, brezhibno obloZzenih miz in
vsesplosne srece.

Razlika med pricakovanji in
resni¢cnostjo lahko postane vir
stresa. Namesto da bi uzivali v
pripravah, se zatnemo obreme-
njevati s tem, ali bo vse potekalo
po nacrtih. Prav zato psihologi
poudarjajo pomen proznih prica-
kovanj: veselimo se lahko priho-
dnosti, ne da bi od nje zahtevali
popolnost.

Pricakovanje ima Se eno ¢udovito
lastnost. Prijeten dogodek lahko
traja le nekaj ur, veselje ob misli
nanj pa nas spremlja ve¢ dni ali
celo tednowv.

Morda je zato vredno, da v vsak-
danjik  zavestno  vkljucujemo
drobne trenutke, ki se jih lahko
veselimo. Nacrtujmo srecanje,
izlet, dobro kosilo ali vecer samo
zase. Ne zato, da bi bezali pred
sedanjostjo, ampak da bi ji dodali
nekaj svetlobe.

Ko se bodo novembrski dnevi e
nekoliko skrajsali in bodo v da-
ljavi zasijale prve prazni¢ne ludi,
se spomnimo: za obcutek srece
ni vedno treba ¢akati, da se ne-
kaj lepega zgodi. Vc¢asih je dovolj
Ze zavedanje, da nas nekaj lepe-
ga caka.

bogasteo
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DRUZABNO ZIVLIENJE

Kaj ¢e se eden najpomembnejsih receptov za dolgo in zdravo Zivljenje ne skriva v lekarni,
telovadnici ali na krozniku, temvec v nasih odnosih z drugimi ljudmi? Znanost vse bolj
potrjuje, da prijateljstva, druzenje in obcutek pripadnosti niso zgolj prijeten dodatek Ziv-
ljienju, ampak pomemben deja‘vnik nasega telesnega in dusevnega zdravja.

Miha Anzur y

Ljudje smo druzabna bitja. Potreba po blizini in po-
vezanosti je globoko zakoreninjena v nasi biologiji.
Kljub temu se v sodobnem svetu, kjer smo prek za-
slonov povezani skoraj ves cas, vse vec ljudi pocuti
osamljene. Svetovna zdravstvena organizacija je leta
2025 opozorila, da osamljenost prizadene priblizno
vsakega Sestega Cloveka na svetu in predstavlja resen
javnozdravstveni izziv.

Pri tem ne gre le za neprijeten obcutek. Dolgotrajna
osamljenost je povezana z ve¢jim tveganjem za bo-
lezni srca in ozZilja, depresijo, kognitivni upad in pre-
zgodnjo smrt. Nasprotno pa kakovostni medosebni
odnosi delujejo kot pomemben zascitni dejavnik.

Ko prezivljamo ¢as z ljudmi, ob katerih se pocutimo
varne in sprejete, se lahko zmanjsa nas stresni odziv.
Prijetni socialni stiki so povezani z delovanjem Ziv¢-
nega in hormonskega sistema, med drugim z urav-
navanjem kortizola, hormona, ki sodeluje pri odzivu
na stres.

Dolgotrajen stres lahko negativno vpliva na Stevilne
telesne procese, med drugim na krvni tlak, spanje in
imunsko delovanje. Zato so dobri odnosi pomembni
tudi za telesno zdravije.

Obsezna analiza raziskav, ki je zajela vec kot 300.000
ljudi, je pokazala, da so imeli posamezniki z moc¢nej-
$imi socialnimi odnosi v obdobjih spremljanja pribliz-
no 50 odstotkov vecjo verjetnost prezivetja kot tisti s
Sibkejsimi povezavami. To seveda ne pomeni, da pri-
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jateljstvo samo po sebi zagotavlja dolgo Zivljenje, jas-
no pa kaze, kako pomembna je socialna povezanost.
Za dobro pocutje ne potrebujemo mnozice prijate-
ljev. Pomembnej3a od Stevila poznanstev je kakovost
odnosov. Ze ena oseba, ki ji lahko zaupamo, ki nas
poslusa in ob kateri smo lahko pristni, lahko pome-
ni ogromno.

Zanimivo je tudi, da osamljenost ni enaka samoti.
Nekdo lahko Zivi sam in se pocuti izpolnjenega, drugi
pa je lahko obkroZen z ljudmi, a kljub temu osam-
lien. Klju¢en je obcutek, da smo z drugimi resni¢no
povezani.

Ko se leto priblizuje koncu, se obi¢ajno za¢nemo
ukvarjati z nakupovanjem daril, na¢rtovanjem pra-
znovanj in Stevilnimi obveznostmi. Toda prav priha-
jajoci tedni so lahko priloznost, da vec pozornosti
namenimo odnosom, ki jih med letom prepogosto
postavljamo na stranski tir.

Pokli¢imo prijatelja, s katerim Ze dolgo nismo govorili.
Povabimo koga na kavo, obis¢imo starejse sorodnike
ali si preprosto vzemimo ¢as za pogovor brez telefo-
na na mizi. Majhne geste lahko pomembno prispeva-
jo k ob¢utku povezanosti.

Morda si je zato ob blizajo¢ih se praznikih vred-
no zastaviti nekoliko druga¢no vprasanje. Ne le, kaj
bomo komu podarili, temve¢ predvsem, komu bomo
namenili svoj Cas. Kajti odnosi niso nekaj, kar zgolj
polep3a Zivljenje. So tudi eden od temeljev, na katerih
gradimo svoje zdravie. ®

bogasteo



ZDRAV SPANEC

Dobro

spanje je

pol zdravja

Po tekstu dr. Iztoka Ostana za objavo pripravil Institut.O Y,

Najbolj se odpocijemo in si obno-
vimo Zivljenjske moci v ¢asu glo-
bokega sna. Za njegov priklic v
mlajsih koristi, ¢e smo vsak dan
zunaj na dnevni svetlobi (brez
ocal) vsaj eno uro. Telo takrat
ustvarja hormon srece — serotonin,
ki ga ponoci — v temi - predela v
melatonin. Koristi tudi razstruplja-
nje pred spanjem.

S staranjem Zleza ceSarika proiz-
vaja vse manj melatonina, hormo-
na spanja. Nagnjena je namre¢ h
kalcifikaciji. Zato so zgoraj ome-
njeni ukrepi v starosti premalo
za priklic trdnega spanja. V orga-
nizem je potrebno vnesti dodat-
ni melatonin.

B MELATONINAMED
=FasT

Prehransko dopolnile

bogasteo

Ta hormon je leta 1958 odkrila
skupina raziskovalcev pod vod-
stvom dr. Aarona Lernerja. Testi-
ranja so dokazala, da je uZivanje
takega melatonina varno - brez
negativnih stranskih ucinkov. V
prodaji je kot prehransko dopol-
nilo predvsem za izboljsanje spa-
nja. V Sloveniji je dovoljena pros-
ta prodaja melatonina v dnevnih
odmerkih do 0,44 mg. Nekaterim
7e odmerek 0,4 mg izboljsa spa-
nje. Po Evropski agenciji za varno
prehrano (EFSA) miligramska ta-
bletka melatonina pred spanjem
ucinkovito priklice globok spanec.
Pri boleznih, v ¢asu nosecnosti in
dojenja, pri otrocih, pri Zenskah, ki

TONINAMED
) & SSGAST

" “Rahel in nekakovosten spanec?
Pogosta noc“?ﬁ bujenja? |

Nespecnost?

Melatonin ali
“hormon spanja”.
V Cisti obliki,
brez dodatkov.

0,4 mg melatonina.
Vsebina: 150 tablet.

Prehransko dopolniko
150 TABLET

zelijo zanositi, ali ¢e menimo, da
ga potrebujemo vet kot 0,44 mg
za priklic spanja, se posvetujmo
z zdravnikom.

Dr. Russel Reiter, starosta razisko-
valcev melatonina, priporoca uzi-
vanje Cistega melatoning, saj razni
zelid¢ni in drugi dodatki bolj pove-
Cujejo ceno kot pa njegovo ucin-
kovitost. Melatonin ni droga, kot
so uspavalne tablete, ne povzroca
odvisnosti, le telo pripravi, da se
pogrezne v spanje.

Ljudje, ki jih muci nespecnost, so
podnevi utrujeni in se pogoste-
je poskodujejo, pa tudi pogoste-
je zbolevajo. Melatonin namrec
spodbuja tudi delovanje imun-
skega sistema. Leta 1994 so v la-
boratorijskem poskusu v Chicagu
ugotovili, da se je obrambna moc¢
fagocitov v raztopini s toliko mela-
tonina, kot ga je v nasi krvi pozno
ponodi, povecala kar za 73%. Zlasti
v Casu, ko razsajajo prehladi in gri-
pe, je pomembno dobro spanje. ®

nsTiTuT @)

V vseh bio-trgovinah in
lekarnah.

Narodila in seznam prodajnih mest:
w: Www.institut-o.com
040 277 857
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MOVEMBER

November je mesec brkov,
a za nekoliko hudomus-
nim simbolom se skriva
zelo resno sporocilo. Mos3-
ki Se vedno prepogosto
odlasajo z obiskom zdrav-
nika, zamolcijo svoje te-
Zave in verjamejo, da mo-
rajo vse premagati sami.
Letosnji Movember zato
opozarja, da prava moc
ni v prikrivanju ranljivosti,
temvec v pravocasni skrbi
za zdravje.

NE OBISCITE ZDRAVNIKA,
LE KO JE KAJ NAROBE

Moski, ¢as je za pogum!

Mitja Pirc

J

Gibanje Movember se je zacelo
leta 2003 v Avstraliji, ko je skupi-
na prijateljev z rastjo brkov zelela
spodbuditi pogovore o moskem
zdravju. Danes gre za svetovno
pobudo, ki povezuje milijone ljudi
in podpira raziskave ter preventiv-
ne programe. Njeno sporocilo os-
taja preprosto: moski prepogosto
umirajo prezgodaj, Stevilne zdra-
vstvene tezave pa bi lahko pra-
vocasno prepoznali ali preprecili.
Letosnja kampanja posebej pou-
darja podporo moskim in fantom,
predvsem na podro¢ju dusevnega
zdravja, prepreCevanja samomo-
rov ter zgodnjega odkrivanja raka
prostate in mod.

Rak prostate je najpogostejsi rak
pri moskih v Sloveniji. Njegova
zahrbtnost je v tem, da v zgodnjih
fazah pogosto ne povzroc¢a opa-
znih tezav. Zato odsotnost simp-
tomov $e ne pomeni, da je vse v
najlepsem redu.

Prav letos je v Sloveniji dodatno
pozornost vzbudila akcija Daj kri
tudi zase, s katero drustvo Onko-
Man spodbuja zgodnje odkrivanje

(10
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bolezni s krvno preiskavo PSA. Ta
je namenjena predvsem moskim
med 50. in 69. letom, pri posa-
meznikih z ve¢jim tveganjem pa
je posvet smiseln Ze prej. Ker ima
test tudi omejitve, je pomembna
strokovna presoja rezultatov.

Ob tem v Sloveniji pripravljajo
organizirani presejalni  program
Peter, ki naj bi omogocil bolj siste-
maticno odkrivanje raka prostate
in zmanj3al Stevilo nepotrebnih
preiskav ter zdravljenj. Pozornost
si zasluzi tudi rak mod, ki pogo-
steje prizadene mlajse moske.
Zatrdlina, oteklina ali sprememba
velikosti mod so razlog za ¢im-
prejsnji obisk zdravnika, tudi ce
sprememba ne boli.

Toda Movember Ze dolgo ni na-
menjen zgolj telesnim boleznim.
Eno njegovih osrednjih sporocil je
skrb za dusevno zdravje. Moski se
pogosto sreCujejo s pri¢akovanii,
da morajo biti moc¢ni, samostojni
in Custveno neomajni. Priznanje
stiske se zato lahko zdi kot osebni
poraz, Ceprav je iskanje pomo-

¢i pravzaprav izraz odgovornosti
do sebe.

Podatki Svetovne zdravstvene or-
ganizacije kazejo, da moski pred-
stavljajo vec¢ino Zrtev samomora
na svetu. Za temi Stevilkami se
skrivajo zgodbe ljudi, ki pogosto
niso pravocasno dobili podpore,
ki so jo potrebovali. Prav zato je
pomembno, da znamo vprasati
prijatelja, sodelavca ali druZinske-
ga ¢lana, kako se zares pocuti. In
da smo pripravljeni poslusati tudi
takrat, ko odgovor ni preprost.
Movember nas opominja, da skrb
za zdravje ni enkraten dogodek,
temve¢ vsezivljenjska navada.
Redna telesna dejavnost, uravno-
tezena prehrana, preventivni pre-
gledi in odprti pogovori o pocutju
so pomembni koraki, ki jih lahko
naredi vsak moski. Ko bodo konec
novembra brki izginili z obrazov,
naj ne izgine tudi zavedanje, da je
zdravje vredno nase pozornosti.
Kajti pogum ni v tem, da nikoli ne
potrebujemo pomoci, ampak tudi
v tem, da si jo upamo poiskati. m

bogasteo
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Ne dovolite, da vam
oslabljen mehur onemogoca
aktiven vsakdan

Nehoteno uhajanja urina je zaradi nezgod,
kot O madeii na oblacilih in neprijeten

Samolepilni trak za
‘predloge na tesno

: :
s O@H
Man

Premium

D\/ Tanke in diskretne

D\/ Izjemno vpojne in zracne
D\/ Z nevtralizatorjem vonja

WWWw.

Moznost narocila brezplacnega vzorca




PSIHOLOGIJA TOPLINE

Ko se dnevi krajsajo in temperature padajo, nas vse bolj privlacijo topli prostori, mehke ode-
je, skodelice ¢aja in prijetna druzenja. Toda zakaj nam toplina pomeni toliko vec kot zgol]
zascito pred mrazom? Znanost razkriva, da sta obCutek telesne toplote in nase Custveno
doZivljanje presenetljivo tesno povezana.

Toplina, ki seze do srca

Tia Kemperle

/)

Ste se kdaj vprasali, zakaj nas topel
objem pomiri, zakaj se ob praske-
tanju ognja pocutimo varne ali za-
kaj nam skodelica vrocega caja v
hladnem veceru prinese posebno
zadovoljstvo? Toplina ni le fizikal-
ni pojav, temvec tudi pomembna
sestavina nasega obcutka ugodja,
varnosti in povezanosti.

Nasi mozgani namrec telesnih ob-
¢utkov ne obdelujejo povsem lo-
¢eno od ¢ustev. Ze od najzgodnej-
Sega otrostva se toplota pogosto
povezuje z blizino, nego in obcut-

kom zascite. Zato ni nenavadno,
da tudi v odraslosti toplino pove-
zujemo z necim prijetnim.
Clovesko telo mora svojo notra-
njo temperaturo vzdrZevati v raz-
meroma ozkem obmogju. Ko nas
zebe, organizem porablja dodat-
no energijo za ohranjanje toplote,
krvne Zile v koZi se zoZijo, misice
pa lahko za¢nejo drgetati. Ko pa
se znajdemo v prijetno ogretem
prostoru, se potreba po taksnih
obrambnih odzivih zmanjsa. Mi-
Sice se lahko sprostijo, obcutek
nelagodja popusti, telo pa lazje
preide v stanje pocitka.
Tudi topla kopel ali prha lahko pri-
spevata k sprostitvi. Raziskave ka-
Zejo, da lahko kopanje v prijet-
no topli vodi pred spanjem
pri nekaterih ljudeh izbolj-
sa uspavanje in kako-
vost spanja. Pritem ne
gre zgolj za obcutek
ugodja, temvec tudi
za spremembe v
uravnavanju  te-
lesne temperatu-
re, ki sodelujejo
pri pripravi orga-
nizma na spanje.
Zanimivo je, da
toplino  pogosto
uporabljamo  tudi
za opisovanje ljudi
in odnosov. Govori-
mo o toplih besedah,
srenih - ljudeh in hla-
dnem sprejemu. Taksne
prispodobe niso povsem
nakljucne.

A

Psiholoske raziskave so pokazale,
da lahko telesni obcutki toplote v
dolocenih okolis¢inah vplivajo na
nase socialno zaznavanje. Vendar
povezava ni tako preprosta, da bi
nas skodelica vroce kave samo-
dejno naredila prijaznejse. Neka-
tere odmevne ugotovitve s tega
podrocja se v kasnejsih raziskavah
niso zanesljivo ponovile.

Precej trdnejsa pa so spoznanja,
da obcutki varnosti, blizine in
sprejetosti  pomembno  vplivajo
na nase pocutje. Prijeten telesni
stik z osebo, ki ji zaupamo, lahko
pomaga blaziti stres in krepi ob-
Cutek povezanosti. V jesenskih in
zimskih mesecih zato ni ni¢ nena-
vadnega, da si zelimo ve¢ domac-
nosti. Mehka svetloba, prijetne
vonjave, topli napitki in veceri v
druzbi bliznjih ustvarjajo okolje, v
katerem se lazje umirimo.

Pri tem ni treba pretiravati z ogre-
vanjem. Za dobro pocutje sta
pomembna tudi primerna tem-
peratura prostora in svez zrak, pre-
tirano ogrevanje pa lahko povzro-
¢a nelagodje in izsusevanje zraka.
Ko se november pocasi preve-
Sa proti decembru in se domovi
zaCenjajo odevati v prazni¢no
podobo, je morda pravi trenutek,
da se spomnimo, kako preprosto
je vcasih ustvariti prijeten obcu-
tek topline. Ni nujno, da prihaja
iz radiatorja, kamina ali skodelice
¢aja. Vcasih jo najdemo v pogovo-
ru, iskrenem nasmehu ali objemu
¢loveka, ob katerem se pocuti-
mo doma. ®

bogasteo



Laxemon

Za manj zapletov in vec olajSanja.

() Vsebuje laktulozo®
(M NeZno spodbuja prebavo

(J Deluje prebioti¢no?

Laxemon

ZA REDNO IN OLAJSANO
PRAZNJENJE CREVESJA

\;5 (@)
Loxc:mon'

ZA REONO IN OLAJSANG
PRAZNIENJE CREVESIA
“onestoeLczn

o2 Laknaczn

' NeZno delovanje

V obliki granul
za mesanje s tekogino

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

Laktuloza, prispeva k hitrejSemu prehajanju crevesne vsebine

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

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

Jata Emona d.o.o. Agrokombinatska 84, 1000 Ljubljana + 041 360 777
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v "[i Martinovo je za nami, mlado vino je dozorelo, ko-
% zardi so bili dvignjeni in marsikje je obveljalo sta-
o prepri¢anje, da kozaréek dobrega vina zdravju
ne more $koditi. Toda znanost ima o tem precej
drugacno mnenje. Ob blizajo¢ih se decembrskih
praznovanijih je zato pravi cas, da razbijemo nekaj
trdovratnih mitov o alkoholu in se vprasamo, koliko
resnice je v znamenitem priporocilu o kozarcu vina

za zdravo srce.

Na zdravje!
aje res?

h]-u...

TH— —

Slovenci imamo do alkohola poseben odnos. Sprem-
lia nas ob rojstvih, porokah, praznikih in drugih po-
membnih Zivljenjskih dogodkih. Nazdravljamo sredi,
uspehom, prijateljstvu in, nekoliko paradoksalno, tudi
zdravju. Martinovanje, ki je pred dnevi spet napolnilo
vinske kleti in gostilne, je le eden od Stevilnih dogod-
kov, ob katerih je pitje alkohola skoraj samoumevno.
Toda med tradicijo in zdravstvenimi dejstvi obstaja
pomembna razlika. Alkohol je psihoaktivna in stru-
pena snov, ki vpliva na Stevilne organe, njegovi ucinki
pa niso odvisni zgolj od tega, koliko ga popijemo ob
posamezni priloZznosti, temvec¢ tudi od nasih dolgo-
ro¢nih pivskih navad.

Je kozarec rdecega vina res dober za srce?

Dolga leta je veljalo prepri¢anje, da zmerno pitje rde-
Cega vina varuje srce in oZilje. Raziskovalci so ugotav-
ljali, da imajo ljudje, ki pijejo manjse kolic¢ine alkoho-
la, v nekaterih raziskavah manj sr¢no-Zilnih bolezni
kot popolni abstinenti. Razlago so iskali predvsem
v antioksidantih, zlasti resveratrolu, ki ga vsebuje
rdece grozdje.

Toda poznejse raziskave so opozorile na pomembne
metodoloske teZzave. Med abstinenti so bili v nekate-
rih Studijah tudi ljudje, ki so pitje opustili zaradi bo-
lezni, medtem ko so se zmerni pivci lahko razlikovali
po prehrani, socialnem polozaju in drugih zivljenj-
skih navadah.
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Amerisko zdruZenje za srce je leta 2025 poudarilo,
da dokazi o zascitnih ucinkih zmernega pitja ostajajo
neenotni. Morebitne povezave 3e ne dokazujejo, da
je alkohol njihov vzrok. Pitja zato ne priporocajo kot
sredstva za prepreCevanje sr¢no-Zzilnih bolezni. Kori-
stne rastlinske spojine lahko navsezadnje zauzijemo
tudi z grozdjem, jagodicevjem in drugimi Zivili, brez
spremljajocih tveganj alkohola.

Rakotvoren Ze v majhnih koli¢inah

Eno najpomembnejsih spoznanj sodobne medicine
je, da za tveganje za nastanek raka ni mogoce dolociti
povsem varne meje uzivanja alkohola. Mednarodna
agencija za raziskovanje raka alkoholne pijace uvrsca
med dokazano rakotvorne dejavnike. Pitje je pove-
zano z najmanj sedmimi vrstami raka, med drugim z
rakom jeter, debelega crevesa in danke, poZiralnika
ter dojk.

Ko telo razgrajuje alkohol, nastaja acetaldehid,
strupena spojina, ki lahko poskoduje DNK in prispe-
va k nastanku rakavih sprememb. Pomembno je
razumeti, da majhno tveganje ni enako odsotnosti
tveganja. Obcasni kozarec vina $e ne pomeni, da
bomo zboleli za rakom, vendar se tveganje pravilo-
ma povecluje s koli¢ino zauZitega alkohola. Manj ko
ga popijemo, manj5o nevarnost predstavljajo njegovi
Skodljivi ucinki.

bogasteo
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Kaj pa pivo, Zganje in domace vino?

Pogosto slisimo, da so nekatere alkoholne pijace bol;
zdrave od drugih. Domace vino naj bi bilo naravnej-
3e, pivo naj bi vsebovalo koristne vitamine, Zganje pa
naj bi pomagalo pri prebavi. Res je, da se pijace raz-
likujejo po sestavi, toda za vecino Skodljivih ucinkov
je odlocilen predvsem etanol. Ta je prisoten v vseh
alkoholnih pijacah, ne glede na njihovo poreklo, ka-
kovost ali ceno.

Tudi prepri¢anje, da Zganje po obilnem obroku po-
maga prebavi, nima prepricljive znanstvene podlage.
Alkohol lahko upocasni praznjenje Zelodca in poslab-
$a nekatere prebavne tezave.

Podobno velja za priljublijeno misel, da nas alkohol
pogreje. Povzro¢i namre¢ Sirjenje krvnih Zil v kozi,
zaradi Cesar obcutimo toploto, vendar telo v resnici
hitreje izgublja toploto.

Tudi spanec placa svojo ceno

Kozarec alkoholne pijace nas lahko sprosti in olajsa
uspavanje, a to e ne pomeni kakovostnejsega span-
ca. Alkohol lahko predvsem v drugi polovici noci
povzroli pogostejse prebujanje, moti strukturo spa-
nja in poslabsa tezave s smrcanjem ali spalno apnejo.
Ob rednem pitju lahko vpliva tudi na krvni tlak, teles-
no maso, delovanje jeter in dugevno zdravje. Ceprav

hit alpinea

HOTELS & APARTMENTS

=N

STECITE V ZIMO
°d158 € D>vk|jucena

e vstopnica za
tekasko stezo v

Planici (zunaj in

v tunelu) - tek

na smuceh,

vsak dan

p) brezplacen
vstop v savno

—INFO: 08088 30 | info@hit-alpinea.si | www.hit-alpinea.si
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‘ SPUSTV DOPUST

sprva zmanjsa obcutek napetosti, lahko dolgoro¢no
prispeva k tesnobi in slabsemu razpolozenju.

Praznovanje ne potrebuje promilov

Pred nami je december, ko se bodo vrstili sluzbeni
zakljucki, druzinska srecanja in praznicne zabave. Pri-
loznosti za nazdravljanje zagotovo ne bo manjkalo.
Toda praznovanje ni nujno povezano z alkoholom.
Ponudba kakovostnih brezalkoholnih pija¢ je vse
vecja, prav tako postaja sprejemljivejse, da nekdo
preprosto ne Zeli piti. Pomembno je, da tak$no odlo-
Citev spostujemo, ne da bi zahtevali pojasnila.

Ce se za alkohol vendarle odlo¢imo, je smiselno ome-
jiti koli¢ino, se izogniti opijanju in poskrbeti za varen
prevoz. Alkohol pa povsem opustimo med nosec-
nostjo, pred voznjo in v okolis¢inah, ko bi lahko ogro-
zil nase zdravje ali varnost.

Martinovo je Ze minilo, prazni¢na sezona pa se
Sele zacenja. Morda je prav zdaj primeren trenutek,
da nekoliko drugace razmislimo o starem obicaju
nazdravljanja. Za zdravje lahko namre¢ naredimo
veliko koristnejsega, kot da v njegovem imenu dvig-
nemo kozarec alkohola. In ¢eprav se slisi nenavadno,
je vcasih najbolj zdravljici primeren prav kozarec
brez njega. ®

SKI PAKET

vkljuéena 3 - o(‘34'8 € )) vkljuéena 3 -
dnevna pEhedlE dnevna
smucarska smucarska
vozovnica za vozovnica za
smucisce smucisce
Kranjska Gora. Kranjska Gora.
Smucarske Smucarske

vozovnice je
mozno zamenjati
za vrednostne
bone (koristiti v
¢asu bivanja in
veljajo za vse
wellness ter
gostinske storitve
Hit Alpinea)

vozovnice je
mozno zamenjati
za vrednostne
bone (koristiti v
¢asu bivanja in
veljajo za vse
wellness ter
gostinske storitve
Hit Alpinea)
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Darjan Lapanje

MINEVANJE CASA

\ Se vam zdi, da ¢as z vsakim letom tece
hitreje? Kot bi Sele vCeraj pospravljali
novoletne okraske, zdaj pa se Ze prip-
ravljamo na nove praznike. Ceprav ura
$e vedno neusmiljeno odsteva enako
dolge sekunde, nasi mozgani mineva-
nje Casa dozivljajo precej drugace.

Kam je izginilo leto?

/

V otrostvu so se poletne pocitnice
zdele neskon¢ne, ¢akanje na roj-
stni dan pa je trajalo celo ve¢nost.
Danes se poletje komaj zac¢ne, pa
Ze razmisljamo o jeseni. Zakaj se
nas obcutek za cas tako spremi-
nja? Ena od razlag je povezana s
spomini. Otro$tvo je polno novih
doZivetij, od prvega Solskega dne
do prvih potovanj in odkritij. Mo-
Zgani novim izkusnjam namenjajo

TJIasoterap)'jd

LIFECLASS

HOTELS & SPA

PORTOROZ * SLOVENIJA

vel pozornosti in pogosto ustva-
rijo bogatejse spominske zapise.
Ko se pozneje ozremo nazaj, se
nam zato zdi, da je bilo to obdob-
je daljse.

V odraslosti pa Zivljenje pogosto
postane bolj predvidljivo. Sluzba,
opravki, vsakodnevne poti in us-
taljene navade se ponavljajo. Ker
podobnih dogodkov ne shranju-
jemo v spomin tako izrazito, se

lahko ob pogledu nazaj zdi, da so
tedni in meseci preprosto izginili.
Zanimivo je, da se doZivljanje ¢asa
med samim dogodkom razlikuje
od nasega poznejsega spomina
nanj. Dolgocasno popoldne se
lahko vle¢e v nedogled, a se ga
pozneje komaj spomnimo. Na-
sprotno pa zanimivo potovanje
mine, kot bi trenil, v spominu pa
ostane bogato in dolgo.

Ce Zelimo, da se nam Zivljenje
ne bi zdelo zgolj zaporedje hitro
minevajocih dni, si velja privosciti
ve¢ novih izkusenj. Ni treba od-
potovati na drugi konec sveta. Ze
obisk neznanega kraja, nova de-
javnost ali druga¢na pot domov
lahko prekinejo rutino in ustva-
rijjo nove spomine. Ko se bomo
ob koncu leta znova vprasali,
kam je izginil ¢as, se zato spom-
nimo: letom morda ne moremo
dodati ve¢ dni, lahko pa dnevom
dodamo vec trenutkov, ki si jih
bomo zapomnili. ®

INFO & REZERVACIJE:
zdravstvo@lifeclass.net « 05 692 8009
Istrabenz Turizem d. d., Obala 33, 6320 Portoroz

TERME _
PORTOROZ
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Obcutite moc
dolgorocnih nalozb.

Pri dolgoro¢nem vlaganju sta pomembna

c¢as in razprsitev nalozb. V okviru Krovnega
sklada Infond lahko izbirate med 19 podskladi
in svoje nalozbe razprsite med razlicne trge
in nalozbene razrede, z njimi pa upravljajo
nasi strokovnjaki. Vi lahko redno spremljate
vrednost svoje nalozbe, prehajate med skladi
in do svojih sredstev dostopate kadarkoli.

Sava Infond, d.o.o., Ul. Eve Lovse 7, 2000 Maribor. To je trzno sporocilo. Pred
sprejemom katere koli konéne nalozbene odlocitve glejte Prospekt z vkljucenimi

pravili upravljanja, dokument s klju¢nimi informacijami, letna in polletna porocila SAVA
podskladov. Podrobnejse informacije o skladih so na voljo na www.infond.si. INFOND
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PREZRACEVANJE

Pozimi pogosto najprej opazimo zaroSena okna. V spalnici
je zjutraj zrak zatohel, po prhanju se kopalnica $e dolgo ne
posusi, za omaro ob zunanji steni pa se lahko pojavijo tem-
ne lise. To so znaki, da je vredno preveriti, od kod prihaja
vlaga in kako dobro se prostori prezracujejo.

Svez zrak
tudi pozimi

i-Vent d.o.o.

Med kuhanjem, prhanjem, suse-
njem perila in celo z dihanjem
med spanjem v zrak oddajamo
vodno paro. Ko vlazen zrak pride
v stik s hladno povrsino, denimo z
okenskim steklom ali steno, se oh-
ladi, del vodne pare pa se spreme-
ni v drobne kapljice. Temu pojavu
pravimo kondenzacija, najpogo-
steje pa ga opazimo zjutraj, ko se
na notranji strani oken naberejo
kapljice vode.

Nekaj rose na okenskem steklu e
ne pomeni, da imamo v stanova-
nju tezave z vlago. Te se lahko po-
javijo predvsem na mestih, ki jih ne
opazimo, npr. na hladnih stenah za
omarami, kjer zrak slabse krozi in
se morebitna vlaga pocasneje susi.
Ce se kondenzacija ponavlja, lahko
nastanejo ugodni pogoji za razvoj
plesni, na katero nas pogosto opo-
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zorijo Sele zatohli vonj ali temne
lise na stenah.

Kadar je vzrok za ¢ezmerno vlago
nezadostna izmenjava zraka, je
lahko ucinkovita resitev prezra-
Cevanje z rekuperacijo i Vent. Sis-
tem tudi pri zaprtih oknih odvaja
vlazen, izrabljen zrak in dovaja
svezega, pri Cemer del toplote od-
vedenega zraka prenese na dovo-
dnega. Tako omogoca redno pre-
zraCevanje z manjsimi toplotnimi
izgubami.

Kaj pridobimo

s prezracevanjem i Vent?

Svez zrak tudi pri zaprtih oknih.
Sistem redno odvaja izrabljen in
dovaja svez zunanji zrak. To je po-
sebej koristno ponoci, ko v spalnici
ne odpiramo oken, ali ob prome-
tnih ulicah, kjer odprta okna po-

menijo tudi hrup. Za spalnico lah-
ko izberemo tisji no¢ni nacin.
Manj toplotnih izgub. Rekupera-
cija del toplote odvedenega zraka
prenese na dovodnega, zato po-
zimi v prostor prihaja predhodno
ogret zrak, brez potrebe po dol-
gotrajnem odpiranju oken.

Manj vlage in zatohlosti. Redna
izmenjava zraka odvaja odvecno
vlago, zmanjsuje zatohlost in ob
nezadostnem prezracevanju kot
vzroku kondenzacije tudi tvega-
nje za razvoj plesni. Filtri glede na
vrsto zadrzijo del cvetnega prahu
in drugih delcev.

Vgradnja tudi v obstoje¢e domo-
ve. Posamezne enote decentral-
nega sistema i Vent se vgradijo v
zunanje stene, brez napeljevanja
prezracevalnih kanalov po stano-
vanju. Njihovo Stevilo in razpore-
ditev strokovnjak doloci glede na
tloris, uporabo prostorov in potre-
ben pretok zraka.

iCube: pametno prilagajanje
prezracevanja

Ko pozimi v stanovanju suSimo
perilo, iCube zazna povecano vla-
Znost, sistem i Vent pa lahko sa-
modejno okrepi prezracevanje in
ga ob znizanju vlage znova zmanj-
3a. Roc¢no prilagajanje nastavitev
tako ni potrebno.

iCube poleg relativne vlaznos-
ti meri Se ogljikov dioksid (CO,),
temperaturo in hlapne organske
spojine (VOC), na podlagi katerih
i Vent samodejno prilagaja delo-
vanje. Aplikacija i Vent omogoca
spremljanje kakovosti zraka, na-
stavitev urnikov in opomnike za
menjavo filtrov.

Se vam okna pogosto rosijo ali je
zrak v spalnici zjutraj zatohel?

Na brezplatnem ogledu vam
strokovnjak i Venta svetuje glede
primernosti rekuperacije in raz-
poreditve enot. Ogledi in montaza
so na voljo po vsej Sloveniji. Pokli-
¢ite 080 73 13 ali izpolnite spletni
obrazec www.i-Vent.com . ®

bogasteo



Ne dovolite, da vas
dom postane past
za vlago in plesen!

Investirajte
v prezracevalni sistem
i-Vent z rekuperacijo

Je decentralen in brezzi¢en -
brez napeljave cevi in prahu.

Omogoca enostavno
upravljanje preko aplikacije.

Avtomatsko odvaja odvecno
vlago in preprecuje kondenz.

Je energetsko varcen, sgj
ohranja do 97,3 % toplote.

Ustvarja zdravo okolje v
svezini vasega doma.

E

Preverite

aktualno Ponudbo
Za Prezracevalnj
Sistem i-Vent

SKENIRAJ M

i-vent

Smart ventilation

Edini s 15+ let tradicije na podrocju prezracevanja I'VENT d.o.0. | i-vent.com



LIPOSOMALNA TEHNOLOGIJA

Majhni delci,

zanimiva tehnologija:

SVET LIPOSOMOV

Gaja Frelih, mag.dietet

Danes imamo na voljo izjemno Siroko
izbiro prehranskih dopolnil, ki se raz-
likujejo tako po sestavi kot po nacinu
izdelave. Poleg klasi¢nih oblik poznamo
tudi izdelke s podaljsanim spros¢anjem
in liposomske formulacije, ki v zadnjih
letih vzbujajo vse ve¢ zanimanja. Ob
toliksni izbiri se hitro pojavi vprasanje,
kaksne so pravzaprav razlike med njimi

Kaj so liposomi?

Liposomi so drobne, mehurc¢kom podobne strukture,
obdane s fosfolipidnim dvoslojem. Fosfolipidi so med
drugim tudi sestavni del celi¢nih membran. Imajo hi-
drofilni del, ki je usmerjen proti vodi, in hidrofobni
del, ki se vodi izogiba. Zaradi takSne zgradbe lahko li-
posomi v notranjem vodnem prostoru vsebujejo vo-
dotopne snovi, nekatere mascobotopne pa se lahko
vkljucijo v njihovo ovojnico.

Zakaj je pomembna izdelava?

Na lastnosti liposomov vplivajo vrsta fosfolipidov,
proizvodni postopek, velikost delcev in stabilnost for-
mulacije. Pomembno je tudi, koliksen delez izbrane
sestavine je dejansko vkljucen v liposomske strukture.

 in kaj posamezna oznaka sploh pomeni.

In ne, niso vse formulacije enake. Formulacije se razli-
kujejo po sestavi, velikosti in porazdelitvi velikosti del-
cev ter stabilnosti. Praviloma velja, da so manjsi lipo-
somi primernejsi, vendar je pri tem pomembno tudi
kaksna je stabilnost, namen in zasnova formulacije.

Kaj lahko vkljuc¢imo v liposome?

V notranji vodni prostor je mogoce vkljuciti nekatere
vodotopne sestavine, na primer vitamin C, v fosfoli-
pidni dvosloj pa dolocene mascobotopne sestavine.
Raziskujejo se tudi formulacije z drugimi spojinami.
Vendar moznost vkljucitve Se ne pomeni, da je lipo-
somska oblika za vsako sestavino najprimernejsa.
Oznaka »liposomski« zato sama po sebi ne pove vse-
ga o lastnostih in kakovosti izdelka. ®

ASCOLIP

Zmagovalna moc
Ilposqmskega
vitamina C!

‘/ Izjemno ucinkovita liposomska
oblika vitamina C

Doseze 70 % visjo koncentracijo
vitamina C v krvi

‘/ Se 2-krat dlje ¢asa zadrzuje
v krvnem obtoku

gy o
* Ascour 4
pusa’r:;zu'l.::;mm

. ﬁscn.up Food supplement

Liposamal Vitamin C
30 sochets 1 e

Lenenl a1

| LIPOSHELL’

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano ter zdrav nacin Zivljenja.
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ASCOLIP

Na voljo v lekarnah, speC|aI|Z|ran|h proda]alnah
Sanolaborju in na www.hisa

'\o tudi 50
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4’(,30 ~ Ce‘ae

BREZPLACNA STEVILKA:

(((. 080 80 12) HISA ZDRAVJA
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Eno tglo
Ena potdo
zdravih zob.

Z zavarovanjem Zobije ali Zobje-
ste pripravljeni tudi takrat,
ko zobje potrebujejo vec kot
le pregled — od diagnostike
in preventive do zdravljenja
in protetike.

\

Ze za 6,53 EUR na M

triglav

Vse bo v redu.

Vir: Zavarovalnica Triglav, Spletna anketa
zadovoljstva s storitvami, 2026
j"_—_
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porocilc
stori

Izvedite vec
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CISTILA

Cista okna, sijo¢a kopalnica, brezhibna kuhinja in pri-
jeten vonj po svezini. Ko se blizajo prazniki, marsiko-
ga zajame prava cistilna vnema. Toda v Zelji po po-
polni Cistoci lahko v svoj dom nehote vnesemo snovi,
ki drazijo dihala, povzrocajo alergijske reakcije in ob
nepravilni uporabi celo resne zastrupitve. Kako torej
poskrbeti, da bo nas dom ne le ¢ist, temvec tudi zdrav?

SCe'

L Los *
skrita ne\

Tia Kemperle

Police trgovin se Sibijo pod teZo najrazlicnejsih Cistil.
Eno obljublja popolnoma razmasceno pecico, drugo
odstranjevanje vodnega kamna brez drgnjenja, tretje
unicenje skoraj vseh bakterij. Za vsako povrsino ima-
mo posebno sredstvo, pogosto pa jih uporabljamo
ve¢, kot bi bilo zares potrebno.

Ceprav nam ¢istila pomagajo vzdrzevati higieno in
preprecevati Sirjenje okuzb, lahko nekatere njihove
sestavine negativno vplivajo na zdravje. Nevarnost
je odvisna predvsem od vrste sredstva, njegove kon-
centracije, nacina uporabe in trajanja izpostavljenosti.

Kaj pravzaprav vdihavamo med ¢iscenjem?

Stevilna gospodinjska ¢istila vsebujejo hlapne organ-
ske spojine, ki pri sobni temperaturi prehajajo v zrak.
Med njimi so lahko topila in disavne sestavine, ki pri-
spevajo k onesnazenosti zraka v zaprtih prostorih. Pri
obcutljivih ljudeh lahko povzrocijo drazenje oci, nosu
in Zrela, glavobole, slabost ali kaselj. Posebej previd-
ni morajo biti ljudje z astmo in drugimi kroni¢nimi
boleznimi dihal, saj lahko doloceni izdelki sproZijo ali
poslabsajo njihove simptome.

Pomemben je tudi nacin nanasanja. Cistila v razprsilih
lahko ustvarjajo drobne kapljice, ki jih vdihnemo, zato
je pri nekaterih izdelkih varneje sredstvo nanesti na
krpo, Ce to dovoljujejo navodila proizvajalca. Zanimi-
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vo je, da intenziven vonj po limoni, sivki ali borovcih
$e ne pomeni, da je prostor bolj zdrav. Disave, tudi
naravnega izvora, lahko drazijo dihala. Vonj po Cistem
torej ni nujno dokaz cistoce.

Nevarna kemija v domaci kopalnici

Ena najresnejsih napak pri gospodinjskem ¢is¢enju
je mesanje razli¢nih cistil. Nekatere kombinacije lah-
ko sproscajo zelo nevarne pline. Posebej tvegano je
mesanje Cistil, ki vsebujejo natrijev hipoklorit oziro-
ma klorovo belilo, s kislimi sredstvi za odstranjevanje
vodnega kamna. Pri tem lahko nastaja strupen klor,
ki mocno drazi dihala in lahko povzroci resne po-
skodbe pljuc.

Prav tako nevarna je kombinacija belila in cistil z
amonijakom, saj lahko nastanejo strupeni kloramini.
Tak3ne nesrece se lahko zgodijo povsem nenamer-
no, denimo kadar v stranis¢no Skoljko zaporedoma
vlivamo razli¢na cistila, ne da bi pomislili na njihovo
medsebojno reakcijo.

Zato velja preprosto pravilo: razli¢nih cistil nikoli ne
mesajmo, razen Ce proizvajalec to izrecno dovoljuje.
Ob nastanku drazecih hlapov prostor takoj zapusti-
mo in se umaknimo na svez zrak. Ob teZavah z diha-
njem ali sumu zastrupitve pokli¢imo 112.

bogasteo



Je treba res uniciti vse bakterije?

Sodobno oglasevanje pogosto ustvarja vtis, da je
varen dom le popolnoma razkuzen dom. Toda ve-
¢ina obicajnih gospodinjskih povrsin ne potrebuje
stalnega razkuzevanja. Ameriski Center za nadzor in
preprecevanje bolezni poudarja, da za redno Cis¢enje
doma vec¢inoma zadostujejo voda, obicajno Cistilo in
mehansko odstranjevanje umazanije. Razkuzevanje
je posebej smiselno, kadar je kdo v gospodinjstvu
bolan ali obstaja povecano tveganje za okuzbe. Preti-
rana uporaba razkuZil namrec lahko po nepotrebnem
povecuje izpostavljenost kemi¢nim snovem, ne da bi
pri tem prinesla sorazmerne zdravstvene koristi.

Pri ¢iS¢enju je zato koristno razlikovati med odstranje-
vanjem umazanije in razkuzevanjem. Blesc¢eca povr-
Sina ni nujno razkuzena, prav tako pa za vsakodnevno
higieno ni treba uniciti vseh mikroorganizmov.

Naravno se ne pomeni neskodljivo

V zadnjih letih so vse bolj priljubljena domaca cisti-
la iz kisa, sode bikarbone in citronske kisline. Tak$na
sredstva so lahko uporabna pri doloc¢enih gospodinj-
skih opravilih, vendar tudi zanje velja nekaj previd-
nosti. Kis in citronska kislina lahko poskodujeta po-
vrdine iz naravnega kamna ali obcutljive materiale.
Etericna olja, ki jih nekateri dodajajo zaradi prijet-

NAVDIH NARAVE

Za Cisto posodo in sijaj
brez kompromisov

Gel poskrbi za u¢inkovito pomivanje,
sredstvo za izpiranje pa za sijo¢o posodo

in brezhiben zaklju¢ek pomivanj.

Cistoca, ki jo opazis.
Sestavine, ki jim zaupas.

www.ecolabel.eu
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nega vonja, pa lahko povzrocijo drazenje ali alergij-
ske reakcije.

Poleg tega naravna Ccistila niso nujno ucinkovita raz-
kuzila. Kadar je razkuzevanje res potrebno, je treba
uporabiti ustrezno sredstvo in upostevati navodila za
njegovo uporabo.

Cistimo pametneje, ne agresivneje

Za varnejse ciscenje lahko veliko naredimo Ze z nekaj
preprostimi spremembami. Pred uporabo preberimo
etiketo, upostevajmo priporoc¢eno koli¢ino in poskr-
bimo za dobro prezracevanje. Pri delu z mo¢nejsimi
sredstvi uporabljajmo ustrezne zascitne rokavice, po
potrebi tudi zas¢ito za oci.

Cistila vedno hranimo v originalni embalaZi, zunaj do-
sega otrok in domacih zivali. Nikoli jih ne prelivajmo
v plastenke za pijaco, saj lahko pride do nevarnih za-
menjav. Predvsem pa se vprasajmo, ali za vsako po-
vrsino res potrebujemo posebno agresivno sredstvo.
Veliko vsakodnevne umazanije lahko odstranimo ze z
blagim istilom, vodo in kakovostno krpo.

Ko bomo v prihodnjih tednih pripravljali domove
na prazni¢na druzenja, se zato ne pustimo zape-
ljati prepricanju, da vec cistil pomeni ve¢ Ccistoce.
Resni¢no zdrav dom ni tisti, v katerem najmocne-
je disi po ¢istilih, temvec tisti, v katerem lahko brez
skrbi zadihamo. ®
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VODNI FILTRI

Uzivajte v popol-
noma cistiin os-
vezujoci vodi iz
domace pipe!

Henrik Homsak

J

Cista voda je klju¢nega pomena za
nade zdravje, vitalnost in lepoto.
Ni pa vsaka voda enako koristna.
Voda iz pipe pogosto vsebuje
snovi, kot so klor, rakotvorni tri-
halometani (THM), pesticidi, tezke
kovine in druge necistoce, ki lahko
skodujejo nasemu zdravju.

Zaradi onesnazenja okolja z vec
kot 100.000 razli¢nih onesnazeval-
cev, ki naposled vselej koncajo v
vodi, je na mestu vprasanje, kaksno
vodo pravzaprav pijemo. Voda je
namre¢ univerzalno topilo, ki na
svoji naravni poti kroZenja razta-
plja Stevilne snovi, s katerimi pride
v stik. Tako se pri prehodu skozi
zemeljske plasti onesnazi z mno-
gimi 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 trihalometane (THM).
Slednji nastanejo kot stranski pro-
dukt v reakciji klora z organskimi
snovmi v vodi.

Nenazadnje so lahko vzrok tezav
tudi zastarela in dotrajana vodo-
vodna omreZja, kjer pogosto pri-
haja do okuzb in onesnazenj vode.
Glede na vse navedeno in ob dej-
stvu, da nasa cCutila ne zaznajo
mnogih za zdravje skodljivih snovi,
ki jih najdemo v vodi, bi morali v
vsakem gospodinjstvu razmisliti o
kakovostnih vodnih filtrih. Popol-
noma cisto vodo, ki je klju¢nega
pomena za nase zdravje, vitalnost
in lepoto zagotavljajo podpultni
vodni filtri, ki se namestijo pod
pomivalno korito. Njihova name-
stitev je enostavna, vzdrZevanje
pa minimalno. Filtrirana hladna
voda se toci na obstojeci pipi po-
mivalnega korita. Zaradi majhnih

www.vodni-filter.si

mpopolnom
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Kristalno &ista voda za zdravje, vitalnost in lepoto

reklamno sporocilo

dimenzij se lahko montirajo tudi
na prostorsko omejenih mestih.

Vodni filter Matrikx®+ Pb1 0,5 mcr,
podpultni za filtriranje vode v ku-
hinji. Vsebuje najkakovostnejse vi-
soko zmogljivo kataliticno aktiv-
no oglje (catalytic carbon).

Iz vode odstrani klor, kloramin,
slab vonj in okus, per- in polifluo-
roalkilne snovi (PFAS), svinec,
hlapne organske spojine (VOCQ),
rakotvorne trihalometane (THM),
pesticide, azbest, parazite (Giar-
dia, Cryptosporidium itd.) in eno-
celi¢ne organizme. Zagotavlja 100
% Ccisto vodo, boljso od najboljse
izvirske vode.

Vodni filter AquaMetix® 2 mcr,
podpultni za filtriranje vode v ku-
hinji. 1z vode odstrani klor, klora-
min, fluoride, amonijak, slab vonj
in okus, rakotvorne trihalometane
(THM), ostanke zdravil, hormone,
hormonske motilce, pesticide,
azbest, tezke kovine. Zagotavlja
100 % cisto vodo, boljso od naj-
boljse izvirske vode.

Vodni filter HF-M Pb Ster-0-Tap®
0,15 mcr, podpultni za filtriranje
vode v kuhinji. 1z vode odstrani
klor, slab vonj in okus, rakotvorne
snovi, pesticide, azbest, tezke ko-
vine (svinec, Zivo srebro, kadmij,
arzen itd.), parazite (Giardia, Cryp-
tosporidium itd.) in 99,9999%
bakterij. Z mikro filtracijo zagota-
vlja 100 % Ccisto in mikrobiolosko
neoporec¢no vodo, boljso od naj-
boljSe izvirske vode! @

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

Vodni filter

HF-M Pb
Ster-O-Tap®.

I Vodni filter

J» AquaMetix®

Ay

A

i
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stopstvo in prodaja Henrik Homsak s.p. ¢

M AN Wl Krulejeva ulica 248290 Sevnicalf .
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Ko pomislimo na dehidracijo, si obi¢ajno predstavljamo
poletno vrocino, potenje in neznosno Zejo. Toda telesu
lahko za¢ne primanjkovati tekocine tudi sredi hladne je-
seni ali zime, ko na pitje pogosto preprosto pozabimo. In
zanimivo je, da zeja ni vedno prvi znak, da potrebujemo

kozarec vode.

Mitja Pirc

Voda predstavlja priblizno 50 do
60 odstotkov telesne mase od-
raslega ¢loveka in sodeluje pri
skoraj vseh Zivljenjsko pomemb-
nih procesih. Pomaga uravnavati
telesno temperaturo, omogoca
prenos hranil, sodeluje pri odstra-
njevanju odpadnih snovi in zago-
tavlja normalno delovanje celic.
Ze blago pomanjkanje tekocine

&/ .

q T

—

lahko pri nekaterih ljudeh povzro-
¢ glavobol, utrujenost, slabso
zbranost in spremembe razpolo-
zenja. Raziskave kaZejo, da lahko
dehidracija vpliva tudi na telesno
zmogljivost, zlasti med fizi¢ni-
mi napori.

V hladnejsih mesecih pogosto ob-
Cutimo manj Zeje, Ceprav tekocino
Se vedno izgubljamo z dihanjem,

kar v udobju

tehnologijo nizkoenergijskega laserja (LLLT).
celjenju tkiv, skladno z navodili proizvajalca.

izkoristite 10 % popusta!

Lajsajte bolecine

svojega doma!

B-CURE® LASER je medicinski pripomocek, ki uporablja

Uporablja se za lajsanje bolecin v misicah in sklepih, pri tezavah
s hrbtom, vratom in koleni ter za podporo pri okrevanju in

Uporabite promocijsko kodo U135 E(0F in ‘

GOOD
ENERGIES

potenjem in izlo¢anjem urina. K
temu prispevata tudi suh zrak v
ogrevanih prostorih in dejstvo, da
nas hladna voda pogosto manj
privlaci kot poleti.

Koliko tekocine potrebujemo, je
odvisno od starosti, telesne dejav-
nosti, prehrane in zdravstvenega
stanja. Evropska agencija za var-
nost hrane za odrasle navaja okvi-
ren ustrezen dnevni vnos skupne
vode priblizno dva litra za Zenske
in dva litra in pol za moske, pri Ce-
mer je vklju¢ena tudivoda iz hrane.
Dober pokazatelj hidracije je barva
urina, ki naj bi bila obi¢ajno svet-
lo rumena, Ceprav nanjo vplivajo
tudi prehrana, zdravila in drugi
dejavniki. Najboljsa navada je pre-
prosta: tekocino pijmo redno skozi
ves dan in ne ¢akajmo vedno na
izrazito 7ejo. Voda, nesladkan ¢&aj
ali topla juha so odli¢na izbira. Kaj-
ti tudi kadar zunaj ni vroce, nase
telo Se vedno potrebuje svojo vsa-
kodnevno osvezitev.

' KODA JESEN10

Uvoznik:

B-CURE

Pred uporabo preberite navodila za uporabo.

@ www.bcure.si 2 laser@ntt.si %, 03 897 39 51

@ NTT....

servisni center
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ORESCKI

Orehi, le3niki, mandlji in
pistacije niso le priljublje-
ni prigrizki, temvec prave
male zakladnice hranil.

Se posebej pogosto se znajdejo
na nasih mizah v hladnejsih mesecih, ko
zadisi po domacem pecivu in se pocasi
priblizuje ¢as prazni¢nih dobrot. Toda kaj
jih dela tako dragocene za nase zdravje in
koliko jih je pravzaprav priporocljivo pojesti?

Majhni,
a mogocni

Aleksandra Lamut

Ceprav so majhni, orescki vsebu-
jejo presenetljivo veliko koristnih
hranil. Bogati so z nenasicenimi
mascobami, rastlinskimi beljako-
vinami, prehranskimi vlakninami,
vitamini in minerali. Prav zaradi
svoje sestave so zanimivi tudi za
znanstvenike, ki Zze desetletja pro-
ucujejo njihov vpliv na zdravje
srca, ozilja in presnove.

Raziskave kaZejo, da je redno
uzivanje ore$¢kov povezano z
manjsim tveganjem za sréno-zil-
ne bolezni. Nenasi¢ene masco-
be lahko pripomorejo k zniza-
nju skodljivega holesterola LDL,
prehranske vlaknine pa podpira-
jo zdravo prebavo in prispevajo k
obcutku sitosti.

Orehi izstopajo po vsebnosti alfa-
-linolenske kisline, rastlinske ma-
$Cobne kisline omega-3, ki je po-
membna za normalno delovanje
telesa. Mandlji so posebej bogati
z vitaminom E, antioksidantom,
ki pomaga varovati celice pred
oksidativnim stresom. Lesniki prav
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tako vsebujejo veliko vitamina E
in nenasi¢enih mascob, pistaci-
je pa poleg beljakovin in vlaknin
zagotavljajo tudi kalij ter nekatere
karotenoide.

Brazilski orescki slovijo po izje-
mno visoki vsebnosti selena, po-
membnega za delovanje $itnice
in imunskega sistema. Toda prav
pri njih velja previdnost: ze ne-
kaj jedrc lahko vsebuje vec se-
lena, kot ga telo potrebuje, zato
niso primerni za uzivanje v velikih
koli¢inah.

Ker vsebujejo veliko mascob, so
tudi energijsko bogati. Sto gramov
oresckov lahko vsebuje priblizno
550 do 700 kilokalorij, odvisno
od vrste. Vendar to $e ne pomeni,
da se jim moramo zaradi telesne
teze izogibati.

Raziskave kaZejo, da zmerno uzi-
vanje oresckov samo po sebi ni
nujno povezano s pridobivanjem
telesne mase. K temu prispevajo
njihova nasitnost, vsebnost vlak-
nin in dejstvo, da telo dela ener-

gije iz celih ored¢kov ne absorbira
v celoti.

Za vetino odraslih je prakti¢na
porcija priblizno 30 gramov oziro-
ma manjsa pest na dan. Najbolje
je posegati po razli¢nih vrstah, saj
tako dobimo 3irsi nabor hranil.
Dobra novica je, da orescki s pra-
Zenjem ne izgubijo vseh svojih ko-
ristnih lastnosti. Zmerno prazenje
vecino mineralov in mas¢ob oh-
rani, lahko pa zmanjsa vsebnost
nekaterih obcutljivejsih vitaminov
in antioksidantov.

Pomembnejse od vprasanja, ali so
surovi ali prazeni, je pogosto to,
kaj jim dodamo. Moc¢no soljeni,
sladkani ali v ¢okolado obliti ores-
ki so lahko precej drugacna pre-
hranska izbira kot navadna pest
mandljev ali orehov.

Ko se bodo v prihodnjih tednih ku-
hinje napolnile z vonjem po ore-
hovih poticah, lednikovih piskotih
in prazni¢nem pecivu, se spomni-
mo, da oredcki niso dragoceni le
kot sestavina sladic. Najvec koristi
nam prinesejo kot redni, zmerni
del raznolike prehrane. Vcasih je
namre¢ za nekaj dobrega dovolj
Ze ena sama pest. @
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®
Dr. Niedermaier®
FERMENTATION

Regulatpro’ Immune

Fermentiran koncentrat za vsakodnevno podporo*

90 % fermentiran koncentrat z vitaminom D3 + K2,
vitaminoma B6 in B12, cinkom ter selenom

Zakaj izbrati Regulatpro® Immune?

Q@ 90 % fermentiran @

koncentrat Dr. Niedermaier®

FERMENTATION V

% 3-stopenjska kaskadna
ij o

fermentacija Regulatp o
Vec kot 6 tednov Immune”
fermentacije

R;cfnrrn 3

G lx dnevno 20 ml Dr. Niedermaier®

FERMENTATION

Regulatpro®
Immune’ N\

350 ml = 17 dnevnih
@ odmerkov

Vitamin D, vitamin B6, vitamin B12,

cink in selen prispevajo k normalnemu
delovanju imunskega sistema.*
Vitamin B6 in vitamin B12 prispevata
tudi k normalni presnovi za pridobivanje

energije ter k zmanj$evanju utrujenosti
in izérpanosti.**

Priporoc¢ena uporaba: 1x dnevno 20 ml po obroku,
samostojno ali razredéeno v vodi ali soku.

Vkljuéite ga v svojo dnevno rutino.

Poiscite Regulatpro® Immune v lekarnah ter
specializiranih prodajalnah po vsej Sloveniji.

www.drniedermaier.si

DISTRIBUTER: Dr. Niedermaier Pharma Switzerland AG, CH-9050 Appenzell

* Vitamin D, vitamin B6, vitamin B12, cink in selen prispevajo k normalnemu delovanju imunskega sistema.

** Vitamin B6 in vitamin B12 prispevata k normalni presnovi za pridobivanje energije ter k zmanjsevanju utrujenosti in izérpanosti.
Prehransko dopolnilo. Priporo¢ene dnevne koli¢ine oziroma odmerka se ne sme prekoraditi. Prehransko dopolnilo ni nadomestilo
za uravnoteZeno in raznovritno prehrano ter zdrav nacina Zivljenja. Shranjevati nedosegljivo otrokom.



Veliki popusti, odstevanje zadnjih minut, mamljive ponud-
be in obcutek, da bomo zamudili Zivljenjsko priloznost. Crni
petek je postal eden najvecjih nakupovalnih dogodkov v
letu. In ¢eprav lahko z nekaj premisljenosti resni¢no prih-
ranimo, nas lahko popust, ki je videti predober, da bi ga
spregledali, hitro zapelje v povsem nepotreben nakup.

CRN DAN ZA DE-
NARNICO ALI

Darjan Lapanje

J

Zadnji novembrski petek je Ze tra-
dicionalno rezerviran za nakupo-
valno mrzlico. Trgovci obljubljajo
iziemne prihranke, spletne trgo-
vine vabijo z odStevalniki casa,
oglasna sporocila pa nas prepri-
Cujejo, da so taksne cene na voljo
samo enkrat na leto. Toda ali je

¢rni petek res tako ugoden, kot se
zdi? Odgovor ni ¢rno-bel. Za pre-
misljenega kupca je lahko odlic-
na priloznost, za impulzivnega pa
precej draga past.
Crni petek prihaja ravno ob pra-
vem ¢asu za vse, ki zelijo novole-
tna darila nakupiti nekoliko prej.
Namesto decembrskega hitenja
lahko izkoristimo ugodnejse
ponudbe in si prihranimo
tako denar kot stres.
Posebej zanimivi so
‘ lahko popusti na teh-
noloske izdelke, go-
spodinjske aparate in
druge nekoliko drazje naku-
pe, ki jih nacrtujemo Ze dlje Casa.
Ce denimo Ze ve¢ mesecev raz-
misljamo o novem telefonu, tele-
vizorju ali kavnem aparatu, je lah-
ko prav konec novembra primeren
trenutek za nakup. Toda le, ¢e smo
pred tem preverili obicajno ceno,
primerjali razlicne modele in ugo-
tovili, kateri izdelek zares ustreza
nasim potrebam. Najvecja pred-
nost ¢rnega petka namrec ni v
tem, da kupimo ¢im ve¢, tem-
ve¢ da tisto, kar bi tako ali tako
kupili, dobimo ugodneje.

Trgovci dobro poznajo delovanje
¢loveskih mozganov. Velike rdece
Stevilke, pre¢rtane cene in opozo-
rila o omejenih zalogah ustvarjajo
obcutek nujnosti. Prepri¢ujejo nas,
da moramo odlocitev sprejeti ta-
koj, sicer bomo nekaj izgubili.
Taksen pritisk spodbuja impulzivno
nakupovanje. Namesto vprasanja,
ali izdelek sploh potrebujemo, se
za¢nemo sprasevati, koliko bomo
z nakupom prihranili. Toda ce za
nepotreben izdelek odstejemo
150 evrov namesto obicajnih 250,
nismo prihranili 100 evrov. Porabili
smo 150 evrov, ki bi jih sicer lahko
namenili ¢emu drugemu.

Visok odstotek popusta Se ni za-
gotovilo za dobro ponudbo. Cene
se med trgovci razlikujejo, ne-
katere akcijske ponudbe pa so
lahko manj ugodne, kot nakazuje
oglasevanje. Zato se splaca cene
spremljati Zze pred ¢rnim petkom.
Pri draZzjih izdelkih je smiselno
pregledati neodvisne teste, ocene
uporabnikov in tehni¢ne lastnosti
ter preveriti tudi pogoje dostave,
garancije in vracila.

V Sloveniji morajo trgovci pri ogla-
sevanju znizanj praviloma navesti
tudi najnizjo ceno, ki so jo upo-
rabljali v zadnjih 30 dneh pred
znizanjem. Ta podatek je koristno
izhodisce, vendar sam po sebi 3e
ne pove, ali drugje istega izdelka
ne dobimo ceneje.

Preden nas posrka novembrska
nakupovalna vrocica, si pripra-
vimo seznam izdelkov, ki jih res
potrebujemo, in dolo¢imo znesek,
ki smo ga pripravijeni porabiti.
Ce nas zamika nekaj, ¢esar na se-
znamu ni, si privos¢imo vsaj kra-
tek premislek.

Crni petek sam po sebi ni niti do-
ber niti slab. Je predvsem priloz-
nost, ki jo lahko izkoristimo v svo-
jo korist ali pa ji dovolimo, da ona
izkoristi nas. In morda je najdra-
gocenejsi popust prav tisti, zaradi
katerega ne kupimo ni¢esar, ¢esar
Vv resnici ne potrebujemo. @
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FRIDAY

Topli termalni bazeni, pocasna jutra s pogledom na morje ali oddih v
hotelih ob Blejskem jezeru? Izkoristite Black Friday ponudbo najvecje
slovenske turisticne skupine Sava Hotels & Resorts in izbirajte

med hoteli, apartmaji, glampingom in kampi. V termah so v akiji
tudi tematski paketi z wellness, kulinari¢nimi in drugimi doZzivetji.
Preverite ponudbe in rezervirajte s popustom do 1. 12. 2026!
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ZA LEPO KOZ0, LASE IN NOHTE

HIDROLIZIRANI RIBJI KOLAGEN PEPTAN" 5000
MSM, HIALURONSKA KISLINA, SiLICIJ 1Z BAMBUSA, Q10, RESVERATROL

SELEN IN CINK PRISPEVATA K OHRANJANJU ZDRAVIH LAS IN NOHTOV.
CINK PRISPEVA K OHRANJANJU ZDRAVE KOZE.

z okusom hreskve
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ﬂ KRVODAJALSKE AKCIJE - NOVEMBER 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*_
NOVEMBRU 2026, *_FDAJEM KRI.

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

frnomelj-vOsnovni§oIi Mirana Jarca 7.00-13.00 211. Bled - v Festivalni dvorani 7.00-13.00 16.11,17.11.
Zgornja Kungota - v Hisi vseh generacij Zg. Kungota 7.30-10.00 2.11. Bohinjska Bistrica - v Bohinjski hisi (bivsi vrtec) 8.00-12.00  18.11.
Ljubljana 50U - v Zavodu RS za transfuzijsko medicino 7.00-13.00 311 Gornja Radgona - v Gasilskem domu GomjaRadgona ~ 7.30-12.00  18.11.
Duplek -v Osnovni 3oli Duplek - podruznica Zitetka vas 7.30-10.00 411, Smarje pri Jelah - v kulturnem domu 7.00-11.00  19.11.
Velenje - v Mladinskem centru 7.00-13.00 411,511 Ljubljana - v Zavodu RS za transfuzijsko medicino 7.00-15.00  19.11,20.11.
Luce - v Sportni dvorani 7.00-11.00 5.11. Gornja Radgona - v Gasilskem domu Gormja Radgona ~ 7.30-12.00  20.11.
Velenje - v Mladinskem centru 7.00-13.00 611 Race - v Osnovni Soli 7.30-10.00 2311
Ljubljana - v Zavodu RS za transfuzijsko medicino 7.00-15.00 6.11. Kocevje - v 3portni dvorani Kocevje 7.00-13.00  23.11,24.11.
Sv.Ana - v Osnovni Soli Sv. Ana 7.30-11.00  9.11. Sladki Vrh - v Osnovni Soli Sladki Vrh 7.30-10.00  25.11.
Vrhnika - v Cankarjevem domu 7.00-13.00 9.11,10.11. Litija - v telovadnici Osnovne Sole Gradec 7.00-13.00  25.11,26.11.
TrZi€ - v Sokolnici 7.00-13.00 11.11. Sentjur - v gosticu Bohort 7.00-11.00 2611
llirska Bistrica - v Domu na Vidmu 7.00-13.00 1211 Ljubljana - v Zavodu RS za transfuzijsko medicino 7.00-15.00  27.11.
Rogatec - v dvorani Grajske pristave 7.00-10.00 12.11. Ruse - v Gimnaziji Ruse 7.30-10.00 27.11
Ljubljana - v Zavodu RS za transfuzijsko medicino 7.00-15.00  13.11. Zgornja Velka - v krajevni hisi Velka 7.30-10.00  30.11.
StarSe - v Osnovni Soli 7.30-10.00 1311 Leskovec pri Krdkem - v $portni dvorani 03 7.00-13.00 3017
SSUM Maribor - v prostorih FERI 8.00-13.00 16.11.

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.



LIDERIN® - NARAVNA FORMULA,
KI PODPIRA VZDRZLJIVOST,
SPOLNO ZMOGLJIVOST IN
ENERGIJO.

LIDERIN

Posebna kombinacija izvleckov ginsenga, lubja obmorskega bora in korenine mace ter L-arginina, kofeina in
B kompleksa. Ginseng* prispeva k indukciji in vzdrzevanju erekcije. Korenina mace* prispeva k ohranjanju
vzdrzljivosti ter normalne spolne aktivnosti in energije.

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

OGLASNO SPOROCILO. Stada d.0.0., Dunajska cesta 156, 1000 Ljubljana, www.stada.si




