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Pa smo docakali
100. stevilko

Prav jubilejna stevilka prinasa temo
o utrujenosti in izgorelosti. Nakljucje?

Izid okrogle Stevilke je praviloma primerna pri-
loznost, da se ozremo nazaj ter ugotovimo, kje
smo in kam Zzelimo v prihodnje. Tudi sami smo
se vprasali, ali po dvanajstih letih ¢utimo znake
izgorelosti in utrujenosti. Ugotovimo lahko, kaj
vse smo Zeleli narediti, vendar nam ni uspelo ...
Na drugi strani lahko pogledamo, kaj vse nam je
uspelo raziskati, povedati, premakniti ... Obojega
je bilo veliko.

Najpomembnejse pa se nam zdi vprasanje, koliko
novega imamo $e povedati. In seveda, koliko vas
je, tam zunaj, ki vas to, s ¢imer se ukvarjamo, zares
zanima.

Seznam tem, ki bi se jih radi lotili, je $e vedno zelo
dolg. Toda priznati moramo, da je ukvarjanje s ¢e-
dalje drazjo produkcijo in distribucijo tolik§nega
$tevila tiskanih izvodov iz meseca v mesec bolj
zahtevno in utrudljivo opravilo.

Po dvanajstih letih tudi sadno drevje zahteva ne-
kaj vec¢ oblikovnega reza, zato smo se odlo¢ili, da
tudi pri nasih novicah vpeljemo nekaj sprememb.

NOVICE BODO SE NAPRE)
BREZPLACNE

Distribuirali jih bomo predvsem posameznikom
in informativnim to¢kam, ki so prispevali za stro-
$ke poédiljanja, pa tudi vsem, ki na druge nacine
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dejavno podpirajo projekt. To v praksi pomeni,
da se utegne primeriti, da nekazz informativne
tocke ne bodo ve¢ ponujale nasih novic ali pa jih
bodo imele manj kot doslej. Na drugi strani pa se
odpirajo tudi nove informativne tocke.

Da ne boste ostali brez svojega izvoda, bo $e naj-
bolje, ¢e poskrbite, da bodo prisle neposredno k
vam. Zato vas vabimo, da prispevate za stroske
posiljanja individualnega izvoda ali paketa novic
za svoje podjetje, drustvo, skupnost ...

Ce se to odlocite storiti takoj, vas
bomo ob izidu majske, 100. Stevilke
nagradili s posebnim darilom, ki

ni v prosti prodaji. Da ne boste v
dilemi, katere zac¢imbe dati v katero
jed, smo pripravili
uporaben plakat
za hladilnik, ki vam
bo olajsal kuhanje
in vam prinasal
nove navdihe.

Ce je va$ prispevek Ze
poravnan in vam bo
denimo potekel ¢ez Sest
mesecev, bomo nasle-
dnji prispevek (majski)

obravnavali kot podalj-

$anje za leto dni, in si-

cer od trenutka, ko vam

potece obstojeci prispevek. Primer: Andreja ima
placan prispevek do novembra 2017. Odlocila se
je, da bo novi prispevek placala Ze maja, s imer
je upravicena do nagrade. Njen prispevek smo po-
daljsali do novembra 2018.

Tistim, ki naSe novice Ze prejemate, ob placilu
prispevka v maju (ki obsega darilo) ni treba po-
slati kopije poloZznice ali dodatne e-poste, saj Ze
imamo va$ naslov.

Natan¢ne informacije o prejemniku potrebu-
jemo le v primeru, ¢e pla¢nik in prejemnik ni
ista oseba ali ¢e so v vasem imenu, priimku in
naslovu $umniki, zaradi katerih bi morda na-
pac¢no zapisali naslov (ban¢ni izpiski so Zal brez
$umnikov). V tem primeéru,vas naprosamo, da
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~ nam po opravljenem nakazilu to¢no informacijo == Skupa; G2, e
sporocite na e-naslov posljite.novice@gmail.com MAJ 2017

ali po poiti na nalov: Drustvo Ognji&, Zapotok
54,1292 Ig. Posljite polno ime, priimek in naslov,
na katerega Zelite prejemati novice (in nagrado).
Prispevek lahko poravnate tudi na dogodkih na-
$ega projekta.

Hvala, da nas berete!

Ob tej priloznosti s knjigo po lastni izbiri
nagrajujemo prvih pet bralcev nasih novic
— tiste, ki jih prebirajo Ze od samega zacetka.
Poklicite na telefonsko $tevilko (041) 770
120 (Damjana) in sporocite, katero

knjigo naj vam posljemo. /
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» Helena Pikl, Dravograd .H =

» Rok Primozi¢, Trzi¢
» Olga Vozelj, Kisovec u
» Srec¢ko Groselj, Cerkno

» Sasa Tajnikar, Velenje

V tokratnih novicah preberite:

S povecanjem celi¢ne energije

nad utrujenost, iz¢érpanost, bolezen 4
Ekonomija spanca 7
Iz¢rpani v terme? Da, vendar pozor! 10
Pregoreli mozgani? 12
: Kako ostati zdrav v vse bolj
NOVO onesnazenem okolju? 14
Z neka] klikj Kako dvigniti raven energije? 16
. . . Koledar dogodkov 18
do tiskanih novic °
Vas muci sindrom bolne stavbe? 24
Prispevek za prejemanje tiskanih novic na : .
Poznate govorico koze? 26
dom lahko odslej z nekaj kliki poravnate ali : gov
podaljsate kar prek spletne trgovine: Ujemite ritem in odZenite utrujenost 28
www.shop.zazdravje.net/novice W el e -
. okusi organsko 30
Se vedno pa lahko prispevek nakazete s :
poloznico na TRR IMPRESUM: Novice izdaja: Drutvo Ognjic
» IBAN: SI56 0201 1025 5748 080 Odgovorna urednica: Sanja Loncar
» BIC BANKE: L]BASI2X; N Kontakti: info@zazdravje.net, (041) 770 120
» Prejemnik: Drustvo Ognjic, Fotografije: Frontier, d.0.0,, in Fotolia
Zapotok 54,1292 Ig Oglasno trzenje: Frontier, d.o.o.
» Namen plaila: Prispevek za obvescanje Fotografija na naslovnici: Fotolia
»  Sklic: datum placila (npr.: 11052017) : Oblikovanje: Opalcelica (Sasa Vucina)
Priporocamo se za 8 EUR ali vec. 3 Tisk: Tiskarna Schwarz




S povecanjem
celicne energije
nad utrujenost,
iZCrpanost,
bolezen

BESEDILO: ADRIANA DOLINAR

Kadar nam primanjkuje
energije, se vse zdi tezko ...

Takrat nas utruja Ze megleno in dezevno vreme,
kaj $ele hoja po stopnicah ali vzpon na bliznji
hrib. Tudi mozZgani v takem stanju kaj radi stav-
kajo. Zelimo nekaj prebrati, vendar nemudoma
zadremamo - ali pa petkrat preberemo isti sta-
vek, ne da bi vedeli, kaj smo prebrali. Hitro se
vznemirimo, prizadenejo nas ze malenkosti, ne
zmoremo ve¢ mirno reSevati vsakodnevnih kon-
fliktov ... Sprva blago pomanjkanje energije se
utegne Ze kmalu preleviti v hujse tezave, kot so
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sindrom kroni¢ne utrujenosti, umska iz¢rpanost,
depresija ter druge motnje in obolenja, povezane
s pomanjkanjem energije.

KAKO SI LAHKO POMAGAMO
PO NARAVNI POTI?

Ni nujno, da omenjene tezave re$ujemo le z uziva-
njem zdravil, ki blazijo posledice (npr. antidepre-
sivi). U¢inkovito jih lahko obvladamo tudi tako,
da celicam prisko¢imo na pomoc¢ pri proizvajanju
celi¢ne energije. Ko celica dobi toliko energije, kot
je potrebuje, lahko spet normalno opravlja svoje
funkcije, se obnavlja in kljubuje tezavam. Da bo-
ste razumeli, kako lahko celicam pomagamo do
vec energije, si najprej oglejmo, kako celice pro-
izvajajo energijo.

KAKO CELICA USTVARJA ENERGIJO?

Da se lahko brez napora povzpnemo na bliznji
hrib, midi¢ne celice, ki pri tem podvigu igrajo
pomembno vlogo, potrebujejo ve¢ energije. Za ta
namen se v celi¢nih elektrarnah - mitohondri-
jih — vklju¢ijo »turbine« za proizvodnjo energije.
Produkti v pljuca zajetega zraka in zauzite hrane
se tu ¢arobno pretvorijo v energijo. Natan¢neje
povedano: kisik, aminokisline, sladkorji in ma-
$¢obne kisline se v procesu celi¢nega dihanja v
mitohondrijih spreminjajo v energijo, ki se shrani
v molekule ATP. Koliko molekul ATP nastane v
celici, je odvisno od razpolozljivega koencima 1
oziroma molekule NADH. Na osnovi tega se mi-
$i¢na celica ucinkovito kréi, mi pa se brez tezav
vzpenjamo proti vrhu hriba. Celice so sposobne
ustvariti do 10 milijonov ATP-molekul na se-
kundo  (https://www.youtube.com/watch?v=q-
-fKQuZ8dco — Cellular Respiration Bioflix) in tako
zadostiti nasim potrebam po gibanju, razmislja-
nju, regeneraciji ...

Da lahko celice nemoteno proizvajajo dovolj
energije, so, poleg drugega, potrebne Stevilne
»obratovalno sposobne« celi¢ne elektrarne (mi-
tohondriji, ki zadovoljujejo nase potrebe po ener-
giji), osnovne surovine za proizvodnjo energije in
skladi$¢a za shranjevanje ustvarjene energije. Ce
ustrezno skrbimo in po potrebi dodatno podpre-
mo te ravni celice, ne bomo le lazje premagovali
vzpone na hrib, temve¢ tudi kroni¢no utrujenost,
iz¢rpanost, depresijo ... To je preprosteje, kot se
nemara zdi.



KAKO POMAGATI CELICIV
PRIMERU SLABEGA DELOVANJA
CELICNIH ELEKTRARN?

Predvsem z zdravim Zzivljenjskim slogom: z
ustrezno hidracijo in naravno prehrano brez
strupov, s skrbjo za ¢revesno floro, z zadostnim
spanjem in pocitkom, s primerno telesno dejav-
nostjo, z obvladovanjem dusevnega in telesnega
stresa oziroma s skrbjo za regeneracijo telesa in
duha ... Zdrav zivljenjski slog ni le »kliSe«, pa¢
pa nuja, kajti le tako bodo celi¢ne elektrarne de-
lovale s polno obratovalno moc¢jo. V aprilski $te-
vilki si lahko preberete, kako dugevni in telesni
stres poveca koli¢ino prostih radikalov in posle-
di¢no poskoduje celi¢ne elektrarne (Vam stres
ropa energijo? http://www.zazdravje.net/content/
NovicePDF/Novicke_SZZ_04_2017_WEB.pdf).
Zivo srebro, konzervansi, pesticidi, BPA v plastiki,
statini, mo¢ni antibiotiki, preve¢ sladkorja v hra-
ni ... vse to lahko povzro¢i motnje v delovanju
mitohondrijev ali celo njihovo unicenje. Ker nam
seveda ni do tega, da bi »bombardirali« dele celic,
od katerih je odvisno nase Zivljenje, je neustrezen
Zivljenjski slog smiselno ¢im prej spremeniti, zla-
sti ¢e je Ze nastopila kroni¢na utrujenost, izérpa-
nost, depresija ali kaka druga tezava, povezana s
pomanjkanjem energije.

Ker neustrezen Zivljenjski slog ustvarja velike ko-
licine prostih radikalov, ki unic¢ujejo nase celi¢ne
elektrarne, jim lahko kljubujemo tudi s krepitvi-
jo telesnih antioksidantov. Eden od pomembnih
znotrajceli¢nih telesnih antioksidantov je glutati-
on. Ta lovi proste radikale in skrbi za njihovo iz-
lo¢anje iz telesa, s ¢cimer mitohondrijem omogoca
nemoteno obratovanje. Po porocilih Ameriske
fundacije za zdravstveno varstvo v primeru, da
se raven glutationa zniZa, utegne priti do pre-
obremenitve imunskega in antioksidativnega
sistema ter do nastanka kroni¢ne utrujenosti,
misi¢no-skeletnih bole¢in, motenj spanja ter ko-
gnitivnih in psihi¢nih motenj. Stevilni zdravniki,
ki se ukvarjajo z raziskovanjem in odpravljanjem
sindroma kroni¢ne utrujenosti, med katere sodi
tudi dr. Paul Cheney, so dokazali, da se pacienti
odli¢no odzivajo Ze na dvig ravni telesnega anti-
oksidanta glutationa na normalno raven. S tem
je namre¢ znova omogoc¢eno normalno delo ce-
licnih elektrarn. Ve¢ energije v celici pa pomeni
boljso obrambo, regeneracijo in delovanje. Ker

glutationa telo ne more uporabiti v kon¢ni obli-
ki, je njegovo nastajanje koristno spodbuditi z
uzivanjem hrane in/ali prehranskih dodatkov,
ki vsebujejo osnovne gradnike za njegovo izgra-
dnjo. Ve¢ o tem si lahko preberete v prispevku
Okrepimo najmocnejsi telesni antioksidant (http://
www.avogel.si/aktualno/okrepimo_najmocnejsi_
telesni_antioksidant%20.php).

Med mocne telesne antioksidante, nemara celo
mocnejse od glutationa, naj bi spadal tudi koen-
cim 1 oziroma molekula NADH, ki smo jo ome-
nili Ze pri proizvodnyji celi¢ne energije. Od kolici-
ne razpolozljivega NADH ni odvisno le to, koliko
energije bo nastalo v celici - NADH je tudi osnov-
ni element, ki ga celica potrebuje za popravljanje
DNK in zaicito genetskih informacij. Ker NADH
obnavlja izrabljene antioksidante (vitamina C in
E ...) ter aktivira neaktivne antioksidante, kot
je Q10, poleg tega pa sodeluje $e pri kakih tiso¢
presnovnih procesih, je torej izrednega pomena
za naso vitalnost. Veliko ga je v celicah, ki za svo-
je delovanje potrebujejo obilo energije, denimo v
sr¢nih in mozganskih celicah, v katerih je seveda
tudi ogromno celi¢nih elektrarn, pomembnih za
njegovo nastajanje. Raziskovalci opazajo, da ra-
ven NADH upada hkrati s staranjem, vendar tudi
s koli¢ino kroni¢nih telesnih vnetij. Tudi ta so
posledica slabega Zivljenjskega sloga, v telesu pa
povzrocajo oksidativni stres, skupaj z vsemi nje-
govimi posledicami. Kadar se raven NADH zniza,
lahko krizo v proizvodnji »elektrike« premaguje-
mo tudi z dodajanjem NADH.

NADH v obliki hrane (veliko ga je v mesu pe-
rutnine, ribah ...) in prehranskih dopolnil ne
moremo uporabiti v kon¢ni obliki, saj je izredno

Originalna stabilizirana in patentirana formula NADH po postopku
Prof. Dr. Dr. Birkmayer. Vec info na: www.eubiosa.si / 031 722 622
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obcutljiv na razpad. Edini, ki mu je uspelo stabi-
lizirati molekulo NADH oziroma jo zas¢ititi pred
prehitrim razpadanjem, je prof. dr. Birkmayer.
Uspelo mu je tudi dokazati, da se z dodajanjem
NDAH celicam dokazano poveca energija. Dvig
celine energije pa celici omogoc¢i boljse delo-
vanje, obrambo in regeneracijo (https://www.
youtube.com/watch?v=UfAI3QWytNI ~ -  Dr.
Birkmayer Outlines the Many NADH Health
Benefits). Stevilna klini¢na testiranja uporabe
Birkmayerjevega stabiliziranega NADH so prine-
sla obetavne izsledke. Dokazano namre¢ pomaga
pri sindromu kroni¢ne utrujenosti, depresiji, de-
belosti, diabetesu, Alzheimerjevi in Parkinsonovi
bolezni, multipli sklerozi, simptomih menopavze,
okrevanju po kapi ... Koristi si lahko obetajo tudi
zdravi ljudje, saj naj bi njegovo uzivanje poskrbe-
lo za ve¢ energije, krajsi reakcijski ¢as, vedji libido,
boljde delovanje imunskega sistema, vi$jo raven
energije v mozganskih celicah ... Vse to pa omo-
goca tudi sprotno premagovanje depresivnega
pocutja in umske iz¢érpanosti.

KAKO CELICI ZAGOTOVITI
OSNOVNE SUROVINE ZA
PROIZVODNJO ENERGIJE?

Tako kot se nam zdi samoumevno, da susa ogro-
7a delo hidroelektrarn, je samoumevno tudi to,
da nase celi¢ne elektrarne ne morejo proizvajati
energije, ¢e jim ne dovajamo osnovnih surovin.
Pravinja telesna dejavnost do vseh celi¢nih elek-
trarn pripelje kisik, pitje vode in uZivanje narav-
ne zdrave hrane pa poskrbita za dotok osnovnih
gradnikov (beljakovine, mascobe in sladkorji) v
celice.

Pomemben dejavnik pri preskrbi celi¢nih elek-
trarn z osnovnimi surovinami, ki jih zauZzijemo s
hrano, je tudi stanje nase ¢revesne flore oziroma
mikrobioma. Ta namre¢ omogoca, da se hrana
optimalno prebavi in obogati ter da se vitalne
snovi prek ¢revesja vsrkajo v telo. Ce je mikro-
biom zaradi neustreznega prehranjevanja (prevec
sladkorja, mesa, industrijsko unic¢enih mascob,
ostankov pesticidov in konzervansov itn.), je-
manja antibiotikov in dusevnega stresa porusen,
se utegnemo kaj hitro znajti v za¢aranem krogu
pomanjkanja energije in s tem povezanih tezav.
Celice namrec trpijo pomanjkanje osnovnih gra-
dnikov za proizvodnjo energije. Da do tega ne
bo prislo, je treba poskrbeti tudi za redno nego
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mikrobioma. Ve¢ o tem si lahko preberete tudi
v knjigi Obvladajte kandido, preden ona obvlada
vas.

Med pripravke, ki u¢inkovito krepijo mikrobi-
om, sodijo z vlakninami bogata Zivila, mle¢no-
kislinsko fermentirana Zivila (kefir, sirotka, kon-
centrirana fermentirana sirotka, kimdi, jogurt,
mlec¢nokislinsko fermentirani zelenjavni sokovi,
kaskadno fermentirani pripravki ...) in probio-
ti¢ni pripravki. Na voljo so tudi probioti¢ni pri-
pravki, ki poleg $iroke palete koristnih mikrobov
vsebujejo tudi osnovne gradnike vitalnih snovi,
ki so potrebne za hitro proizvodnjo celi¢ne ener-
gije. Tako vecstopenjsko fermentiran eliksir z 31
sevi efektivnih mikroorganizmov obnavlja ¢reve-
sni mikrobiom, poleg tega pa dokazano podpira
proizvodnjo energije v celi¢nih elektrarnah. Na
Univerzi v Leipzigu so namre¢ z in vitro mitohon-
drijsko analitiko dokazali, da lahko tak pripravek
celo petkrat poveca nastajanje ATP-energije v
mitohondrijih. Tovrstni probiotiki so $e posebno
koristni, ¢e nimamo le porusenega mikrobioma,
temve¢ tudi teZave, ki so posledica pomanjkanja
energije.

- Uglasite mikrobiom. #=Z=

Multi EM Ferment

Vec-stopenjsko fermentiran
simbioticen eliksir
z Efektivnimi Mikroorganizmi

+ imunski sistem
+ prebava
« *celiéna zaséita

+ antioksidant
“=  +energija "
==+ koncentracija

+ razpoloZenje

www.eubiosa.si

Ostanite v harmoniji mladosti in zdravja!
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Ekskluzivni distributer: Eubiosa d.o.0., 031 722 622 g
Na voljo tudi v nekaterih lekarnah, specializiranih {
prodaijalnah in ekoloskih trgovinah. A

20 milijard probioti¢nih sevov v dnevni dozi!




Ekonomija spanca

BESEDILO: SANDRA KLEMENC

Koliko izgubite, ce ostanete
budni uro dlje kot sicer?

Neko¢ je bila ustrezna koli¢ina spanja veliko
pomembnej$a kot dandanes, saj je bila nujna, ce
naj je bil ¢lovek dovolj spodit za opravljanje vsa-
kodnevnih opravil, namenjenih zadovoljevanju
osnovnih Zivljenjskih potreb. Tako je bilo nekaj
povsem normalnega, da so ljudje legli k pocitku
takoj, ko je padla no¢. Ceprav so se takrat uba-
dali z bolj eksisten¢nimi skrbmi kot danes, je bilo
njihovo telo tisto, ki je narekovalo ritem pocitka:
ob koncu dneva so od utrujenosti dobesedno po-
padali v postelje. Zdaj je vse drugace. Telesa ne
preobremenjujemo ve¢, utrujeni smo le dusevno.
Ko ob odhodu v posteljo najprej umirimo telo,
misli pa nam ne zasedajo ve¢ tekoc¢e dnevne de-
javnosti, se v glavo prikradejo stvari, o katerih ¢ez
dan ni bilo ¢asa razmigljati: tezave, skrbi, Zalost,
jeza, obup ... Vsakodnevno pehanje za bolj$im
Zivljenjem nam ez dan ne pusti dihati, pono¢i
pa spati. Zaradi vse ve¢jih Zelja, da bi imeli $e ve¢
in $e boljse, delamo dlje in ve¢ stvari hkrati, bolj
smo obremenjeni in manj spimo. Spanje jemlje-
mo kot nujno zlo, nepotrebno delo, ki nam vsak
dan za preve¢ ur ohromi misli in telo. In tako pa-
demo v zadarani krog. Spimo manj, nenehno smo

utrujeni, cez dan popijemo nesteto ¢udeznih na-
pitkov za ohranjanje budnosti, vsak vecer pa Se
kak napitek proti nespe¢nosti.

Priblizno 80 odstotkov odraslih pesti pomanjka-
nje spanja. Izsledki raziskav kazejo, da bi morali
odrasli spati od sedem do devet ur. Toda v pov-
precju spimo po eno do dve uri na no¢ manj, kot
so spali ljudje pred petdesetimi ali stotimi leti —
in 38 minut manj, kot smo $e pred desetimi leti.
To pomeni, da lahko v letu dni izgubimo ve¢ kot
dva tedna spanca, s ¢imer zmanj$amo sposobnost
mozganov za opravljanje njihovega trdega noc-
nega dela. Med spanjem se telo obnavlja in celi.
Nekatere bolezni sodobnega ¢asa so zagotovo
tudi posledica pomanjkanja spanja. V nenehnem
iskanju svetega grala za boljse pocutje, zdravje in
boljso kakovost Zivljenja marsikdaj pozabimo,
da je prav kakovosten in zadosten spanec tisti,
ki nam prina$a obilo koristi - za namecek celo z
malo truda in brezpla¢no.

SPANJE JE NAJBOLJSA DEJAVNOST

Kako ljudje, ki spijo dovolj, Ze zgolj s spanjem skr-
bijo za svoje zdravje in pocutje? Telo se za¢ne ob-
navljati Sele tedaj, ko se mozgani umirijo in zapa-
de v popolno mirovanje. Toda najbolj u¢inkoviti
in zdravilni procesi potekajo izklju¢no v fazi glo-
bokega spanja, zato je nadvse pomembno, da gre-
mo v posteljo okrog desetih zvecer, kajti globok
spanec je najucinkovitej$i do polno¢i. Pri otrocih
takrat nastaja rastni hormon, ki vpliva na rast, ra-
zvoj in obnovo vseh telesnih tkiv, pri odraslih pa
se takrat najbolj obnavlja telo, pomlajujejo celice
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MORDA NISTE POMISLILI ...

Otrok, ki mu - zlasti zvecer in ponoci — ne-
nehno curlja iz nosu ali pa pogosto kiha, je
navadno alergi¢en na katero od snovi na/v
lezi$¢u. Pri tem najveckrat pomislimo na
prsice, vendar obstaja tudi moznost, da gre
za alergijo na barve ali kako drugo $kodljivo
sestavino, ki kljub pranju ostane v posteljni-
ni. Ce sta lezis¢e in posteljnina iz umetnih
in kemi¢no obdelanih materialov, ne dihata
in povzrocata ¢ezmerno znojenje in draZenje
koze, zaradi nenehne vlage pa se vlezi§¢u na-
birajo plesni in razmnoZujejo prsice.

in krepi imunski sistem. Telo se med spanjem
tudi razstruplja: $kodljivi toksini iz mozganov se
samo med spanjem odplavljajo proti jetrom, od
koder se izlo¢ijo naslednji dan. Tako se zmanj-
$a tveganje za nastanek bolezni mozganov, tele-
sna tkiva se obnavljajo, zmanjsa se raven stresa,
hitreje se zdravijo poskodbe in vnetja. Ljudje, ki
spijo dovolj, imajo precej manj tezav z odve¢nimi

Prvi ekoloski izdelki
za dom v Sloveniji

Le skrbno ravnanje do okolja in skrb za
zdravije ljudi v procesu pridelave lahko
zagotavlja zdrav izdelek tudi za vas.

LEZISCA = VZGLAVNIKI
ODEJE = POSTELJNINA
BRISACE = KRPE

> 100- odstoten

ekoloski bombaz

> 100- odstotna konoplja

> 100- odstoten naravni lateks
> 100- odstoten lan

7 POKLICITE *
| ZA KATALOG
:(01) 810 90 32

zelena o

Ljubljana, BTC, hala A (klet)
Tel. (01) 810 90 32,
www.zelenatrgovina.si

Ob nakupu lezis¢a vam podarimo KUPON
odejo iz ekoloSkega bombaza ZA DARILO
(odeja 140x200, v vrednosti 59,90€) le do 30.6.17
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kilogrami, visokim krvnim tlakom, s presezkom
holesterola v krvi in hormonskimi neravnovesji.
Naspan ¢lovek je dobre volje, uspesen, poln ener-
gije in lazje opravlja svoje delo.

Ucinki so $e opaznejsi pri otrocih. Ura spanja na
no¢ manj lahko pri otrocih povzroci dve leti ko-
gnitivnega zaostanka. Nekateri znanstveniki celo
menijo, da so znacilne lastnosti najstnikov (depre-
sija, prenajedanje, nihanje razpoloZenja) v resnici
posledica kroni¢ne nenaspanosti kot posledice
premajhne kolic¢ine ali slabe kakovosti spanja.

NEPRESPANOST -
BLIZNJICAV PROPAD

Po navedbah ameriskega nacionalnega instituta
za zdravje odrasla oseba dandanes v povprecju
spi precej manj kot sedem ur na no¢. Pri zdaj-
$njem hitrem Zzivljenjskem ritmu se Sest do sedem
ur spanja zdi precej dober izplen. Toda v resni-
ci je to recept za kroni¢no pomanjkanje spanja.
Obstaja namre¢ velika razlika med koli¢ino spa-
nja, ki si jo privoscite, in tisto, ki jo potrebujete
za optimalno delovanje. To je primanjkljaj, ki se
poveca vsaki¢, ko ne spite dovolj. Kratkoro¢no
pomanjkanje spanja lahko pripelje do »mozgan-
ske megle«, poslabsanja vida, slab$ega spomina ...
Dolgoro¢ni uéinki so debelost, odpornost na
inzulin, sr¢ne bolezni ... Redki so ljudje, ki jim
zadosc¢a ze $est ur spanja na no¢ (manj kot trije
odstotki populacije).

Pomanjkanje spanja zmanjsa bistrost uma ter po-
slabsa koncentracijo, odpornost, zmoznost u¢enja
in odlocanja. Poleg tega povzroca debelost, diabe-
tes in slabse delovanja jeter.

Znano je, da nespe¢nost slabo vpliva na spomin,
koncentracijo in zmoznost ucenja. Leta 2016 pa
so znanstveniki prisli do spoznanja, da pomanj-
kanje spanja zavira c¢i$c¢enje $kodljivih toksinov
iz mozganskih celic. To odkritje je izrednega
pomena tudi pri raziskovanju in zdravljenju ne-
vroloskih bolezni, kot so Alzheimerjeva bolezen,
demenca, epilepsija, shizofrenija ... Znanstveniki
menijo, da so ta »vzdrzevalna dela« na mozga-
nih eden od glavnih razlogov, zakaj sploh spimo.
Kroni¢na neprespanost namre¢ oslabi telo enako,
kot ¢e bi imeli v krvi 1 promil alkohola. Zaradi
nezadostnega ¢is¢enja toksinov iz telesa najbolj
trpijo jetra, kajti neprespanost obremenjuje jetra
enako kot alkohol.



KAKO IZKLJUCITI MOZGANE

Sindrom »nenehno razmisljajo¢ih mozganov, ki
jih tudi ponoci ni mogoce »izkljuciti«, poznamo
vsi, ki smo kdaj delali pozno v no¢ ali dan za dnem
ziveli pod nenehnim stresom. Zal mozganov ni
mogoce vedno poslati k po¢itku s tem, da lezemo
v posteljo in ¢akamo, da nastopi spanec. Prav zato
nekaj ur pred spanjem ne prebirajte slabih novic,
ne glejte filmov s tematiko, ki bi vas utegnila raz-
buriti, ne placujte ra¢unov ... Spalno rutino vzpo-
stavite z branjem za uzitek, s poslusanjem prijetne
glasbe ali z rahlim raztezanjem. Morda vam bo
pomagala tudi topla kopel ali topel napitek. Tako
se boste lazje sprostili in hitreje postali zaspani.

KAKO POVECATI PROIZVODNJO
LASTNEGA MELATONINA?

Telo se ponoci na izgubo svetlobe odzove s proi-
zvajanjem melatonina - hormona, zaradi katerega
postanete zaspani. Cez dan soné¢na svetloba spod-
budi moZgane, da zavirajo nastajanje melatonina,
zaradi Cesar ste budni in pozorni. Notranja ura se
lahko porusi tudi zaradi no¢nega dela, potova-
nja skozi razli¢ne ¢asovne pase ali nepravilnega
vzorca spanja. Posledi¢no ste kot pijani, zmede-
ni ali pa zaspani ob nepravem casu. Proizvodnja
melatonina se izklju¢i, ¢e ste pono¢i izpostavljeni
umetni svetlobi (elektronske naprave), ¢e v pro-
storu utripa svetloba mobilnega telefona, racu-
nalnika ali drugih naprav, ¢e skozi okno prihaja
svetloba uli¢ne razsvetljave ali Zarometov vozil ...

MANJ KRAME, VEC DOBREGA SPANCA

V spalnici naj bo le postelja, morda $e no¢na oma-
rica. Ce imate tudi omaro, naj bodo njena vrata po-
nodi obvezno zaprta. Ce ra¢unalnika in televizorja
ne morete imeti v katerem od drugih prostorov,
ju ponoci obvezno prekrijte s tkanino ali z alumi-
nijasto folijo. V spalnico ne vnasajte dekorativnih
izdelkov, izdelki, na katerih spite, pa naj bodo iz
naravnih materialov. Pohi$tvo naj bo iz masiv-
nega lesa in premazano z oljem, po moznosti ga
zaradi prijetnih energij izdelajte kar sami. Lezi$¢a,
vzglavniki, odeje in posteljnina naj bodo iz zrac-
nih in zdravih naravnih materialov (naravni lateks,
ekoloski bombaz, lan, konoplja), ki ne vsebujejo
sinteti¢nih vlaken in naftnih derivatov ter niso bili
kemic¢no obdelani. Izogibajte se tkaninam, ki so
bile pobarvane s $kodljivimi barvami ...

DEBRE RESITVE

Py

Podnevi manj stresa,

ponoci vec spanja?

Baldrijan je znan Ze
skorajda toliko ¢asa, kot
obstajajo tezave z nemirnim
spancem. Pomaga nam,

da no¢ prespimo mirno in
nas umirja, poleg tega nas spro$c¢a tudi pod-
nevi, ko se spopadamo s stresom. Kapljice
Baldrijan Soria Natural so pripravljene z
modernimi postopki, zato so do 25-krat
mocnejse kot obic¢ajne. Izdelek v sodobni,
tekoc¢i obliki telo v celoti uporabi in tako

lazje vzpostavi ravnovesje — tako podnevi

kot pono¢i. Kapljice ne vsebujejo alkohola,
umetnih konzervansov in drugih nepotrebnih
dodatkov.

BALDRUJAN ..

gs

Na voljo v lekarnah in specializiranih
trgovinah. www.soria-natural.si

Ekoloska holisticna
a$vaganda Pukka

Agvaganda je zeli$ce, ki ga tra-
dicionalna indijska ajurvedska
medicina Ze pet tiso¢ let upo-
rablja za vzpostavljanje rav-
novesja v organizmu in posledi¢no njegovo
krepitev. Enkratna kombinacija u¢inkovin

v pravénjih razmerjih daje a§vagandi moc,

s katero blagodejno vpliva na telo in duha.
Odli¢na je za odpravljanje stresa, tesnobe,
utrujenosti in nespe¢nosti. Cez dan pomaga
telesu ohranjati in tvoriti vitalno energijo,
saj okrepi njegovo kljubovanje stresu, pono-
¢i pa zagotavlja globok in miren spanec.

Na voljo v prodajalnah Sanolabor, ekoloskih
trgovinah, specializ. prodajalnah, lekarnah in
na spletni strani www.trgovinapukka.si.
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IzCrpani v terme?
Da, vendar pozor!

BESEDILO: ADRIANA DOLINAR

Ste se tudi vi po napornem delovnem
tednu Zeleli sprostiti v savni, vendar
je savnanju namesto obnove telesa in
duha sledila se vecja utrujenost ali pa
ste celo zboleli? Zakaj pride do tega

in na kaj moramo biti pozorni, da bo
obisk term res krepcilen in ne rusilen?

Nenehno psihofizi¢no naporen Zivljenjski ritem
nam prej ali slej izérpa telesne moci. Mnogi se
utrujeni, Zivéni, neprespani in pogosto tudi de-
hidrirani v upanju, da si bodo napolnili baterije,
odpravijo tudi v savno. Savna, seveda ¢e jo upora-
bljamo pravilno in ob pravem ¢asu, ima v resnici
¢udovite regenerativne in blagodejne ucinke tako
na zdrave kot na bolne ljudi. Raziskava, ki so jo na
Finskem opravili na vzorcu 2300 moskih, trajala
pa je kar dvajset let, je pokazala, da savnanje ni
le dobra metoda za spro$c¢anje in ¢is¢enje telesa,
ampak da celo podalj$uje Zivljenje. Ugotovili so
namrec¢, da so moski, ki so se savnali od §tiri- do
sedemkrat na teden, dozZiveli visjo starost kot ti-
sti, ki so se savnali samo enkrat na teden. Bolnim
redno savnanje pomaga zniZevati visok krvni
tlak, blagodejno pa je celo pri bolnikih s kroni¢-
nim srénim popus¢anjem, astmo in kroni¢nim
bronhitisom. Savnanje lahko zmanjsa tudi teza-
ve z bole¢imi sklepi, ki so prizadeti zaradi revme
itd. Da bi od savnanja imeli kar najve¢ koristi in
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ne dodatnih tezav, je dobro upostevati naslednje
napotke.

SAVNANJE JE ZATELO PODOBEN
NAPOR KOT IZVAJANJE
AEROBNIH TELESNIH VAJ

Od 15 do 30 minut savnanja naj bi imelo podo-
ben vpliv na srce in oZilje ter na presnovo kot in-
tenzivna aerobna vadba. Podobno kot pri teku se
tudi pri savnanju povisa telesna temperatura, kar
povzrodi kup telesnih sprememb. Ker telesu ni v
interesu, da bi se njegova temperatura povisevala
v nedogled, zaZene prilagoditvene mehanizme, ki
mu omogocijo prilagajanje na povisano telesno
temperaturo in hkratno ohlajanje. To dolgoro¢no
prinasa kar nekaj koristi, saj krepi srce in oZilje,
telo se ucinkoviteje znoji in izloca zastale toksi-
ne, misice in druga tkiva so bolje prekrvavlje-
na, ... poleg tega se poveca §tevilo rdec¢ih krvnick,
s ¢imer se izbolj$a tudi dotok kisika v celice. Da
lahko telo obvlada vse te spremembe, potrebuje
energijo, ki pa nam je v stanju psihofizi¢ne iz¢r-
panosti navadno primanjkuje. Zato je savnanje v
tak$nem stanju vprasljivo.

SPOCITIV SAVNO

Ko se boste naslednji¢ podali v savno, se zavedaj-
te, da se v resnici odpravljate na »garanje«, ¢eprav
boste pri tem lezali ali sedeli. Tako kot se na dolg
tek ne boste podali popolnoma izérpani, saj bi vas
le $e dodatno utrudil, se tudi v savno ne odpravi-
te, dokler se ne spocijete, naspite in umirite. To ne
pomeni, da morate pozabiti na obisk term, prav
nasprotno. Poskrbite le, da si boste za zacetek iz-
brali dejavnosti, ki sproscajo ter umirjajo telo in
duha. Mednje sodijo plavanje v toplih mineralnih
termalnih vodah, $e posebno ¢e ima bazen ma-
sazne Sobe, sprostilna masaza, lezanje na toplih
kamnih, knajpanje, dihalne vaje ... Ko najhujsa
utrujenost oziroma iz¢rpanost popusti in zacuti-
te, da se vam vraca energija, se lahko odpravite
tudi v savno. Sprva si privos¢ite blago savno, in ¢e
jo boste dobro prenesli, se lahko odpravite tudi v
toplej$o. Toplejsa ko je savna, bolj mora telo ga-
rati, zlasti ¢e ga pozneje ne ohladite s prhanjem s
hladno vodo, ampak v kadi z ledeno hladno vodo.

HIDRIRANIV SAVNO

Najvec tezav, ki jih lahko povzrodi savnanje, naj-
brz izhaja prav iz dehidracije telesa. Mnogi se



namre¢ ne zavedajo, kako pomembno je telesu, ki
se prilagaja zvi§evanju telesne temperature, pri-
skrbeti dovolj vode. Za optimalno termoregulaci-
jo telo porabi veliko vode, ki nas med znojenjem
ne le pomaga razstrupljati, ampak tudi ohlajati.
Ce telesu ni na voljo dovolj vode, lahko, podobno
kot motor brez olja, preprosto »zariba«. Ker se v
takem primeru slabo znojimo, se telo slabse pri-
lagaja na dvig telesne temperature oziroma tezje
ohlaja. Pri tem utegnejo trpeti Stevilni telesni sis-
temi in organi, saj gre za Sok, zlasti za ledvice, srce,
mozgane ... To se kaze v obliki pospe$enega bitja
srca, pregrevanja glave, tezkega dihanja, obc¢utka
teze ali bole¢ine na obmodju ledvic, vrtoglavice
oziroma omotice, lahko pa se tudi onesvestimo.
Da se to ne bo zgodilo, je nujno, da se pred obi-
skom savne, med premorom in po koncu savna-
nja ustrezno hidriramo. Najprimernejsa pijaca je
seveda voda, lahko tudi z dodatkom naravne soli,
saj med znojenjem izgubljamo tudi minerale. Ce
v normalnem psihofizi¢nem stanju potrebujemo
od 2 do 2,5 litra vode na dan, jo je treba med in
po savnanju popiti precej ve¢. Koliko vode ste
izgubili med savnanjem, lahko preverite s teh-
tanjem. Stehtajte se pred savnanjem, v premorih

Termina: sobota, 20. 5.,
in sobota, 27.5.,
od 8.30 do 11.30.

SLOVENIA

v Termah snovik!

Napovedujemo

KNEIPPANJE

med posameznimi obiski savne in po koncu sav-
nanja. Ce je po koncu savnanja telesna teza nizja
kot pred njim, $e niste nadomestili izgube vode.
Pijaca, ki dobro hidrira telo, je tudi naravna ko-
kosova voda. Pred in med savnanjem pa nikakor
ne uzivajte alkohola, saj dodatno dehidrira telo.
Poleg tega dokazano povzroca sréno aritmijo in
znizanje krvnega tlaka, pri obcutljivih pa lahko
povzroci celo nenadno smrt.

S SAVNANJEM NE PRETIRAVAJTE
- ZANESITE SE NA OBCUTEK

Trajanje savnanja prilagajajte trenutnim sposob-
nostim telesa. Navadno je ritem savnanja nasle-
dnji: 15 minut savnanja, ki mu sledi ohlajanje
celotnega telesa z mrzlo vodo, nato pa 15 do 30
minut pocitka. Po potrebi savnanje ponovimo
$e dvakrat. Savnanje seveda lahko prekinete tudi
prej, sploh ¢e se ne pocutite dobro, ¢e vam srce
preve¢ »ropota« ali ¢e postanete omoti¢ni ...
Pretiravanje s segrevanjem, ¢etudi vam telo spo-
roca, da je bilo dovolj, nima prav nobenega smi-
sla, saj tako iz savne ne boste prigli spociti, pac pa
le $e bolj izérpani.

KAJ? Triurna delavnica zen joge,
meditacije in masaze.

UM in TELO bomo spravili v uravnoteZeno stanje
in obc¢utno izboljsali svoje pocutje.

KDO VODI? Mira in Natasa Peunik, izkuseni
registrirani uciteljici joge.

CENA: ob prijavido 15.5.2017 znasa 30 € na
osebo, ob prijavi po 16. 5. 2017 pa 35 € na osebo.

-

Pohitite s prijavami.

Posljite jih na e-naslov info@terme-snovik.si
ali pa poklic¢ite na tel. 5t. 080 81 23

(recepcija Term Snovik, Tina Kregar).

www.terme-snovik.si

ou
(%]
="« TERME

*SNO\/IK

ckosver termalnih uickoy
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Pregoreli mozgani?

BESEDILO: SANJA LONCAR

Mnogi menijo, da je za mozgane
najbolje, e ¢im vec delajo. Ce

jih nimate s ¢im zaposliti, vsaj
resujte kriZanke, svetujejo. Pa

bo nenehna dejavnost v resnici
ohranjala mozZgane v dobri formi?

Zdravje se skriva v ravnovesju med dejavnostjo
in pocitkom, in to velja za vsa telesna tkiva in or-
gane. Pretirano obrabljanje mozganov, ki je zna-
¢ilno za sodobno druzbo, nas po bliznjici pripelje
do hitrejSega pregorevanja Zzivéevja in pe$anja
mMoZganov.

Dandanes morajo mozZgani procesirati ve¢ infor-
macij kot kadar koli v preteklosti. Bombardiramo
jih z vtisi, ki deZujejo z ra¢unalniskih in televizij-
skih zaslonov, iz mobilnikov, radia in nasploh vse-
ga, kar nas obdaja. Hkrati jim jemljemo spanec, s
¢imer jim onemogo¢amo sprotno obnavljanje in
vzdrzevalna dela (o tem ste lahko brali na prej-
$njih staneh).
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Ceprav se v nasi kulturi najbolj priklanjamo mo-
zganom, zanje skrbimo veliko slabse, kot so v
preteklosti, ko mozgani niso imeli statusa »osre-
dnjega« organa. Od njih pricakujemo cedalje vec,
obenem pa jim ne privo$¢imo niti osnovnih po-
gojev za nemoteno delo.

KAJ »JEJO« MOZGANI?

Se vam to vprasanje zdi neumno? MoZgani jejo,
kar jé vse telo, boste porekli. Toda to ne drzi.
Hrana, ki jo zauZijemo ne gre enakomerno pov-
sod. Zivéevje in mozgani so na koncu vrste za
oskrbo s hranili, in e jih Zelimo nahraniti, mora
hrana, ki jo uzivamo, izpolniti vrsto pogojev.

Ze Hildegarda je zapisala, da morajo biti mozgani
za nemoteno delovanje vlazni in mastni. Prav zato
celo najmanjsa dehidracija in pomanjkanje kako-
vostnih mas¢ob poslabsata njihovo delovanje.

Vecina ljudi poskusa svoje mozgane »zagnati« z
rednim dovajanjem kave in sladkorja. Ce jih Ze-
lite pocrkljati, jim raje nekajkrat na dan podarite
zlico orehovega olja, lahko pa pojeste tudi za pest
mandljev ali orehov. Ketoni v masc¢obah so najka-
kovostnej$e gorivo za mozgane, ki je veliko bolj
uporabno in zdravo kot glukoza, s katero jih tako
zelo pitamo.

SE VASI MOZGANI DUSIJO?

Drugi pogoj za nemoteno delovanje mozganov je
nemotena oskrba s kisikom, ki jim ga odtegujemo
vsakic, ko se »zasedimo« in na$ vrat zaradi vecur-
nega strmenja v zaslon otrdi. Poleg tega dneve
prezivljamo v zaprtih prostorih s slabim zrakom.
Prezradite prostore, prezradite plju¢a — in prezra-
¢ili boste tudi mozgane.

Dovajanje kisika v moZgane lahko pospesite tudi
z nekaterimi zdravilnimi rastlinami in za¢imba-
mi. Tako kardamom poveca oskrbo mozganov s
kisikom. Podobno deluje organski germanij.

Ginkovi izvle¢ki razirijo mozgansko zilje in tako
izbolj$ajo njihovo prekrvavljenost in oskrbljenost
z nujno potrebnim kisikom.

SE NEMOTENO OBNAVLJAJO?

Zapisali smo Ze, da lahko to nalogo opravijo le, ¢e
jim pono¢i damo mir in dovolj globokega spanca.
Drugi pogoj je, da ima telo na zalogi nekaj nujnih
»rezervnih delov, ki jih potrebuje za nemotene



obnovitvene procese. Poleg vode in kakovostnih
mascob obstajajo $e nekatere snovi, ki zelo olaj-
$ajo ci$cenje in obnovo mozganov ter povecujejo
njihovo zmogljivost.

Znanja o tem so stara Ze tisocletja. Med najbolj
uporabne rastline za to nalogo spadajo sibirski
in navadni ZenSen, gotu kola (azijski vodni po-
pnjak), brahmi, Zafran, oves, rozmarin in melisa.

ROZMARIN ZA SPOMIN

Ta modrost je zapisana Ze v
ljudskem pesnistvu. Sodobna
znanost le potrjuje, da ro-
zmarin  odlicno  spodbuja
prekrvavitev mozganov in po-
maga odplakovati usedline (ami-

loidni plak), ki zavirajo njihovo delovanje in po-
spesujejo propadanje.

AZ1JSKIVODNI POPNJAK
(GOTU KOLA)

Tudi to zelisce je v uporabi Ze vec tisocletij, saj
blagodejno prispeva k obnovi ozilja, izboljsuje
pretok krvi ter pomaga razstrupljati in obnavljati
tkiva. Prav zato velja za eno od najbolj pomlaje-
valnih zeli§¢, s katerim ucinkovito zaviramo de-
generativne procese, ki jih prinasa staranje.

GINKO BILOBA

Ginko je rastlina, ki ima naj-
daljsi spomin - raste Ze dlje
kot katero koli drugo drevo. e
Njegov vpliv na izboljSanje "
spomina, motivacije in kon-
centracije je tudi znanstveno
potrjen. Dozdevno vpliva na koli¢ino Zzivénih
prenasalcev, encimov in hormonov v mozZganih,
poleg tega izboljsa njihovo prekrvavitev in dotok
kisika, menda pa celo spodbuja rast Ziv¢nih celic.
Izvlecek ginka je bil leta 2000 priznan kot zdravi-
lo za laj$anje simptomov demence. Kot droga so
v uporabi njegovi listi. Farmakologke raziskave,
opravljene na zivalih, kazejo, da ima ginko biloba
naslednje ucinke: upocasni nastanek posttrav-
matskih ali s strupi povzrocenih edemov v mo-
zganih in prispeva k njihovemu zmanj$anju, iz-
boljsa spomin, u¢ne sposobnosti, preto¢nost krvi
in mikrocirkulacijo, lovi kisikove radikale, zavira
agregacijo trombocitov in §¢iti Zivéevje.

OVES

Ze Hildegarda je priporocala kopeli iz ovsene
slame in uzivanje ovsa, saj naj bi »oves bistril ra-
zum in duha«. Znanost potrjuje koristne ucinke
ovsa za obnovo zivénega sistema in pospesitev
prekrvavitve.

SIBIRSKI GINSENG
(ELEVTEROKOK)

Ucinki sibirskega so podobni
uc¢inkom Kkitajskega ginsenga,
v nekaterih pogledih so celo
vedji. Ta rastlina obnavlja vse telo,

zlasti nadledvi¢ne Zleze, kar je blagodejno pri dalj-
$em stresu in kroni¢ni izérpanosti. Na Vzhodu ga
uporabljajo kot afrodiziak ter krep¢ilo za zivéni
in hormonski sistem. Lahko ga uporabljamo tudi
proti kréem in revmi. Se posebno priporocljivo je
jemanje pred izpiti in drugimi miselnimi napori.

MELISA

Melisa je ena od najucinkovitej$ih rastlin za kre-
pitev zZiv¢evja in mozganov ter notranje pomlaje-
vanje telesa. V knjigi Scepec védenja si lahko pre-
berete nekaj ve¢ o pripravkih iz melise, ki so jih
testirali na starostnikih, bolnih in umsko preo-
bremenjenih ljudeh. Ko boste spoznali, kako lah-
ko melisa izboljsa vase zivljenje, bo zagotovo po-
stala stalnica v vasih jedeh in pijacah. Hildegarda
je v njej prepoznala mo¢ petnajstih zdravilnih
rastlin. Klub svoji milini in blagosti melisa zmore
veliko ve¢, kot si mislite.

Kot vidite, bodo vasi mozgani ob pomo¢i neko-
liko boljse oskrbe delali brez zastoja in vam $e
dolgo sluzili.

MEMORY S’ =

Do vrhunskih mentalnih sposobnosti
ob pomodi rozmarina, ovsa, azijskega
vodnega popnjaka, ginsenga in ginka
bilobe. Mladim pomaga do boljsih
rezultatov pri izpitih, za starejse pa je
dobra nalozba za kakovostno staranje.

o medi
( VITAL
Na voljo v lekarnah, Sanolaborju in drugih specializiranih trgovinah
ter v Medivitalu v Zdravstvenem domu v Medvodah.

unu-l
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Kako ostati
zdrav v vse bolj
onesnazenem
okolju?

Vsak dan v nase telo vdre vec
strupov kot véeraj. Zaradi
njihovega delovanja smo tezki in
pocasni, poleg tega zmanjsujejo
nase zmogljivosti in onemogocajo
normalno delovanje telesa.

Od kod so prisli, kdo je za to kriv in kako jih usta-

viti — vse to so za zdaj vprasanja brez odgovorov.
Lahko pa se lotimo vprasanja, kako zmanjsati nji-
hovo koli¢ino v telesu?

Ocitno bo v prihodnosti redno odplakovanje
strupov postalo celo pomembnejse od higiene
zob in rednega umivanja rok. Tezke kovine in
radioaktivne snovi je namre¢ najbolje in najlazje
odplakovati, e preden se zares zasidrajo v telesna
tkiva.

Najpomembnej$e rastline, ki znajo nase vezati
Stevilne strupe in celo preprecevati, da bi se za-

\ ' J_riali v telesu, so pegasti badelj, repinec, origano,
-
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rozmarin, kapre in ¢emaz. Zelo pomembne so
tudi tiste, ki znajo Ze nakopicene strupe »uloviti«
in jih pospremiti iz telesa. Za ta namen sta nadvse
koristni ¢emazeva in koriandrova tinktura.

Narava vse leto ponuja rastline, ki so nam lahko
pri tem v veliko pomoc¢. Ker sta april in maj mese-
ca, v katerih nam svojo brezmejno pomo¢ ponuja
breza, si oglejmo, kaj vse lahko stori za nas.

BREZOVA METLAV TELESU!

Veliko umazanije, kislih presnovkov in ostankov
kemi¢nih snovi se v naem telesu nalaga v obliki
celulita, zastajanja vode, putike in otecenih sklepov.

Narava nam je ponudila moc¢i breze, ki nas o¢isti-
jo in poskrbijo za nov zagon. Breza je zelo mocen
Cistilec nakopicenih snovi, zlasti se¢ne kisline in
presezka rudnin, ki se nalagajo v nasih tkivih in
nas delajo okorele.

Najbolj blagodejno je uZivanje brezove vode —
naravnega soka, ki spomladi pritece iz brezove
skorje, $e preden drevo dobi liste. Brezova voda je
raztopina rudnin in hranil, ki se spomladi pospe-
$eno pretakajo iz korenin navzgor ter so glavno
hranilo za liste in nove veje. Z brezovo vodo je
mogoce sistemati¢no pomesti z umazanijo, ki se
nalaga v tkivih in sklepih, okrepiti ledvice, o¢isti-
ti jetra in ozilje ter dopolniti zaloge dragocenih
alkalnih rudnin (mangan, kalij, cink, fosfor ...).

Maja, ko se razprejo novi listi, se zdravilne moci
preselijo vanje. Brezove liste najlazje zauZijemo v
obliki izvlecka ali ¢aja.

Brezov izvlecek se je izkazal kot odlicen tudi v
kombinaciji z masaznim oljem. Tako breza deluje
lokalno, natanko tam, kjer je telo odlozilo umaza-
nijo — najpogosteje na stegnih in v drugih pod-
koznih tkivih.

Listi breze vsebujejo betulinsko kislino,
askorbinsko kislino (vitamin C), karoten, tri-
terpenske alkohole, kumarinske substance,
flavonoide, levkoantocianide, sterole, hipero-
zide, saponine in taninske snovi. Torej breza
poleg zdravilnih sestavin vsebuje tudi pravo
zakladnico antioksidantov in dragocenih vi-
taminov. Stevilne od omenjenih snovi imajo
tudi dokazano protirakavo delovanje.




Ze po nekaj tednih uzivanja brezovega soka, ¢aja
ali izvlecka in lokalnega nanasanja na najbolj
obremenjene dele telesa boste preseneceni nad
spremembami na koZi.

Tudi ko gre za krepitev las, ne moremo mimo bre-
ze. Iz popkov, ki jih nabirajo pred cvetenjem, de-
stilirajo eteri¢no olje, ki ga dodajajo pripravkom
za Cicenje telesa in boljso rast las. Veasih je bil
brezov $ampon domala edini, ki smo ga pozna-
li. Dandanes je na voljo nesteto umetnih arom
in modernih receptur, blagodejne mo¢i breze za
lasi$¢e in lase pa so skoraj utonile v pozabo. Ni pa
nujno da bi pri tem tudi ostalo.

Z zgo$cevanjem brezovega soka je mogoce do-
biti sladek sirup, iz katerega pridobivajo brezov
sladkor.

Tudi energetsko gledano je breza drevo, ki nas
disti notranje umazanije in iz nas »vlec¢e« slabo
energijo.

Ce se boste zadrzevali ob brezi, vas utegne - v
nasprotju z drugimi drevesi — celo izérpati, zato
to storite le, ¢e Zelite, da iz telesa izvlece slabo
energijo in bolezen. Ve¢ o tem si lahko preberete
v knjigi Zdravilna energija dreves.

Na vseh obmo¢jih, na katerih je razsirjena
breza, je brezov sok tradicionalni zdravil-
ni napitek. Najbolj znan je v skandinavskih
drzavah, Rusiji (za zdravljenje ledvi¢nih ka-
mnov ga predpisuje tudi tamkaj$nja uradna
medicina), Kanadi, Koreji in na Japonskem.
Tudi v Sloveniji imamo veliko brez - in tudi
nasi predniki so znali pridobivati in upora-
bljati brezove pripravke. Ze Janez Vajkard
Valvasor v svoji znameniti knjigi Slava voj-
vodine Kranjske opisuje pridobivanje zdrave-
ga napitka iz brezovega soka. Njegovi zapiski
se nana$ajo na pridobivanje brezovega soka
na Koroskem ob koncu 19. stoletja. Na sredi-
ni 20. stoletja so brezov sok pridobivali tudi
v okolici Logatca na Notranjskem.

Da ta tradicionalna modrost ne bi utonila v
pozabo, si prizadeva skupina navdu$encev,
zbranih okrog Roberta Bartola, ki Ze drugo
sezono v najbolj ¢istih gozdovih nabirajo in
pasterizirajo cisto brezovo vodo.

, ;__Bfl‘-_é;_z"u =

Prvi slovenski bio brezov sok
iz Gorjancev in Bele krajine

Brezov sok je na voljo v prodajalnah Sanolabor, Intersparih,
vedjih hipermarketih Mercator, Maxi-ju, Kalcku in drugih
specializiranih prodajalnah s tovrstno ponudbo.

Zastopa: Prema, d. 0. 0.
UL. majorja Lavri¢a 12, 1000 Ljubljana
www.prema.si



Kako dvigniti

raven energije?

BESEDILO: SANJA LONCAR

Kot vidite, se odgovor skriva Ze

v sami besedi. Dvigniti pomeni,
da naredimo nekaj za to, da se bo
frekvenca nasih celic zvisala.

Nemara ne veste nicesar o celicnem metaboliz-
mu, kvantni fiziki in svetlobnem valovanju, za-
gotovo pa zacutite, kdaj ste nekako tezki in vas
»vlece dol«. Takemu stanju pravimo utrujenost,
izérpanost, depresija ...

Nasprotno temu je stanje (ga sploh $e pomnite?),
ko ste »lahni kot peresce«, ko »kar odletavate«, ko
ste »v nebesih« ... Koliko modrosti in koristnih
resnic je v besedah! O¢itno se stanje, ko premore-
mo dovolj energije, od stanja, ko nam jo primanj-
kuje, razlikuje prav po valovni dolZini, na katero
SMo naravnani.

Celo nepismeni vedo povedati, da gre za valo-
vanja, kar razkrivajo tudi stavki, ki jih pogosto
uporabljamo: »danes nisem na pravih obratihg,
»nisva na enaki valovni dolzini« ...

V normalnih okoli§¢inah nas$i organi valujejo
v razponu od 62 do 68 MHz. Ce se ta valovna
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dolzina zmanjsa, pride do utrujenosti in izérpa-
vanja organov, posledi¢no pa nastanejo ustrezne
razmere za patogene procese.

Na teh osnovah delujejo $tevilne sodobne ener-
gijske metode zdravljenja. Z vzpostavitvijo nor-
malnega valovanja v celicah ustavljajo tudi bole-
zenske procese in spodbujajo regeneracijo. Pa bi
to lahko dosegli sami, brez bioresonan¢ne ali kake
druge energijske terapije?

Glavni vir frekvenc, ki jih vnagamo v telo, bi mo-
rala biti hrana. Od tod izhaja tudi beseda »Zivi-
lo«, ki oznacuje nekaj, kar bi nas moralo poziviti.
V praksi pa $tevilni izdelki, ki nam jih dandanes
prodajajo kot Zivila, sploh ne vsebujejo energije.
Se ve¢, celo presna hrana ni ve¢ zagotovilo, da
bomo zauzili dovolj visokih frekvenc, kajti s so-
dobnim kriZanjem nastajajo ¢edalje bolj donosne,
vendar energijsko ¢edalje bolj revne sorte sadja in
zelenjave.

Tako ima pira valovanje 66 MHz, njena Zzlahtnje-
na razli¢ica, pSenica, pa samo 17 MHz. Podobno
je s sadjem: vecina sodobnih sort ne vsebuje niti
tretjine tistega, kar potrebujejo ¢loveske celice.
Zanimiva izjema so najbolj nedotaknjene sta-
re vrste sadja, kot so kutina (pri njej so izmerili
najvisje valovanje med vsemi zivili - 96 MHz),
murve (68 MHz), robidnice (72 MHz) in stare
sorte grozdja (55 MHz).* (Vir: Renate Schuller,
Radionik Schwingungfrequenz von Lenesmitteln.)

Meritve so pojasnile tudi razlike v delovanju raz-
li¢nih oblik mleka. Pri kuhanem kravjem mleku
so izmerili valovanje 0,007 MHz, pri ovéjem 32
MHz in pri kozjem mleku 51 MHz.

Med mesnimi izdelki so visoke frekvence izmerili
le pri divjacini. Valovanje vseh mesnih izdelkov,
kot so salame in klobase, je bilo blizu nicle. Enako
velja za sladkarije.

Merjenje frekvenc hrane zaposluje vse Stevilnejse
raziskovalce. Hkrati z napredkom fizike in bioke-
mije postaja jasno, da prav prisotnost Zivega va-
lovanja (biofotoni) odlo¢ilno vpliva na procese v
¢loveskih celicah.

V okviru tovrstnih meritev so se uzitne samoni-
kle rastline pokazale kot desetkrat mo¢nejse od
vseh vzgojenih rastlin, zato boste za najhitrejsi
dvig energije storili najvec, ¢e boste uzivali ¢im
ve Cemaza, regrata, divjih poganjkov, kopriv ...



Primerna izbira so tudi rastline, vzgojene v nor-
malnem ritmu, iz ekologkih semen in brez doda-
janja umetnih gnojil. Ce gre vse po sreci, doseZejo
frekvenco od 10 do 20 MHz.

Kot vidite, je pot do tega, da snovi zavibrirajo
s potrebnimi 60 do 70 MHz, e zelo dolga. Da
bomo to lazje dosegli, so nam na voljo za¢imbni-
ce, ki so po svojem valovanju praviloma dvakrat
do desetkrat mo¢nejse od drugih zivil.

NAJVISJA IZMERJENA
VALOVANJA ETERICNIH OLJ:

» damasc¢anska vrtnica (320 MHz),
» prava sivka (118 MHz),

» melisa (102 MHz),

» poprova meta (78 MHz).

Skrivnost mo¢i za¢imbnic se skriva v eteri¢nih
oljih, saj imajo vsa zelo visoko svetlobno valova-
nje, zato spravijo naso hrano »na prave obrate« in
s tem hitro pozivijo vse telo.

Se ve¢ dosezemo, ¢e uporabljamo eteri¢na olja.
Toda za aromatiziranje hrane smemo uporabiti le
olja, ki so certificirana za ta namen. Ne zaupajte
vsakemu napisu na spletu, ki pravi, da so olja ¢ista
in aromaterapevtske kakovosti. Ce nameravate
eteri¢na olja uporabiti tudi v prehrani, morajo biti
tovrstne trditve podkrepljene s trdnimi dejstvi,.

Kot smo zelo natan¢no razlozili v knjigi Scepec
ustvarjanja, osnovni namen eteri¢nih olj ni v tem,
da bi jih uzivali. Najvedji del svoje naloge odli¢no
opravijo Ze s tem, da jih vdihnemo ali pa v razred-
¢eni obliki uporabimo na kozi.

Od zelis¢ po visokem valovanju izstopajo $e Zaj-
belj, baifus, vinska rutica, materina dusica, mu-
$katni ore$cek, polaj meta, rozmarin, pelin, janez
in izop.

Ce eteri¢na olja uporabljamo za aromatiziranje
hrane, moramo natanc¢no vedeti, katera so pri-
merna in katera ne, poleg tega moramo biti se-
znanjeni z njihovo pravilno uporabo. Od eteri¢-
nih olj, ki so naprodaj v Sloveniji, imajo certifikat
za uporabo v Zivilih samo olja Baldini.

Najbolj pozivljajoca so olja citrusov, ki jih je tudi
najlaze uporabljati. Pri pripravi krem, biskvitov in
namazov bo Sest kapljic eteri¢nega olja nadome-
stilo eno nastrgano lupino pomarance, limone ali
limete.

Eteri¢no olje mete in bergamotke sta zelo primer-
ni za aromatiziranje ¢ajev. Zado$c¢ajo Ze 3 do 4
kapljice na 50 gramov ¢aja in dobili boste mo¢no
aromatiziran ¢aj, ki vas bo hkrati pozivil.

Tudi rozmarinovo in origanovo eteri¢no olje sta
zelo mo¢ni. Nikoli ju ne uZivajte nerazred¢enih.
Najbolje je, ¢e jih razred¢imo v mastnem medi-
ju: nekaj kapljic vmes$amo v olj¢no olje, smetano,
maslo ali kilogram mehkega sira.

Podrobne recepte za varno aromatiziranje Zzi-
vil z eteri¢nimi olji boste nali v knjigi Séepec
ustvarjanja.

Ce bo vase okolje valovilo z visokimi frekvencami
kakovostnih eteri¢nih olj, ¢e boste uzivali hrano
z visokimi valovanji in ¢e seveda gojite tudi mi-
sli, ki vas ne bodo »vlekle dol«, bodo vase celi-
ce prepevale od srece in jim tudi energije ne bo
primanjkovalo.

EKOLOSKA in DEMETER
AROMA OLJA Baldini

Za zacinjanje in aromatiziranje
hrane ter napitkov.

Za aromaterapijo.
Bergamotka, ingver, kakao, sivka, @
limonska trava, mandarina, ==/
pomaranca, poprova meta,

roZmarin, vanilja, cimet, citrona,
nageljnove Zbice, janez, bazilika,
vrtnica, limeta, tonka in origano.

Prodajna mesta: prodajalne Sanolabor,
ekoloske trgovine in na WWw.baitris.si
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V koledarju objavljamo dogodke, ki jih prireja-
jo razli¢na drustva in organizacije iz vse Slovenije.
Ker v redakciji nimamo moznosti, da bi preverjali
kakovost vseh predavanj, delavnic in seminarjev,
se vcasih zgodi, da njihova vsebina ne sledi nace-
lom, za katera si prizadevamo v projektu Skupaj za
zdravje ¢loveka in narave.

Zalazje razlikovanje smo vse dogodke,
ki potekajo v nasi organizaciji ali z nagim
sodelovanjem, oznacili s kompasom.

PETEK, 5., IN SOBOTA, 6. MAJ

SKUPNOSTNO NAROCANJE
ZELENEGA KROGA

Ljubljana, Stara trznica Siska, Drenikova
ulica 35, (petek) od 15.30 do 17.30

Maribor, Drava Center, Limbusko
nabreZje 2, (sobota) od 9.30 do 11. ure

Celje, Sola za hortikulturo in vizualne
umetnosti Celje, Ljubljanska c. 97,
(sobota) od 13.do 14. ure

Oskrbite se s sonaravno pridelanimi dobrotami
slovenskih kmetov po cenah, ki so nam vsem do-
stopne, kmet pa je za svoje delo pravi¢no popla-
¢an. Ve¢ na: www.zelenikrog.si.

Prireja: Drustvo Zeleni krog Slovenije.

SOBOTA, 6. MA)J

ZALEC — DAN ODPRTIH VRAT

EKOFEST - ZNANJA ZA ZIVLJENJE -
PRIDELAJMO SI SVOJA ZDRAVILA

Zalec, Vrt zdravilnih rastlin THPS Zalec,
Cesta Zalskega tabora 2, ob 11. uri

Samooskrba s hrano ni dovolj. Skoraj enako po-
membno je, da znamo sami poskrbeti za svoje
zdravje. Katera zeli§¢a ne smejo manjkati na vrtu
in kako jih lahko uporabimo? Predavala bo Sanja
Lonc¢ar. Od 11. do 16. ure bo na isti lokaciji pote-
kala izmenjava tradicionalnih avtohtonih semen,
cepicev starih sadnih sort in informacij.

Prirejajo: Ekoci — Eko civilna iniciativa Slovenije,
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IHPS Zalec, ZKST Zalec, TTTRIZG Center,
Ekoci Green Tourism, Ajda Stajerska in partnerji.

SREDA, 10. MAJ

»SKRIPLJETE«? KAKO
POSKRBETI ZA VITALNOST SKLEPOV?

Skofljica, Dom starejsih Skofljica,
Ob potoku 11, ob 18. uri

Pomena zdravih sklepov se najveckrat zavemo
Sele tedaj, ko zabolijo! Al se takrat znamo zave-
stno ustaviti in najprej ugotoviti, kaj je povzro-
¢ilo tezave, nato pa jih odpraviti celostno in po
naravni poti? Ali pa se raje ne bomo zmenili za
opozorilno »rde¢o lu¢ko« in pod vplivom proti-
bolecinskih pripravkov drveli proti propadu skle-
pov — skupaj z vsemi posledicami, ki jih prinaga?
Vabljeni, na predavanje o tem, kako pravocasno
in celostno poskrbeti za ohranjanje vitalnosti
sklepov ali po naravni poti obvladati Ze obstojece
tezave. Predava Adriana Dolinar.

Prispevek: brezpla¢no.

Prireja: Zdruzenje za obuditev celostnega ¢loveka.

SREDA, 10. MAJ, IN SREDA, 24. MAJ

EKOLOSKA IN LOKALNA
ZIVILA KUPUJMO SKUPAJ

Ljubljana, Stara trznica Sigka, Drenikova 35,
vsako drugo sredo v mesecu, med 15. in 18. uro

Kupci lokalnih in ekoloskih izdelkov se organi-
ziramo v skupino in nato pri slovenskih kmetih
opravimo skupinski nakup. Sto ljudi je mo¢nejsih
od posameznika; to logiko lahko spretno upora-
bimo tudi za ugodnejse nakupe. Brezpla¢na naro-
¢ila sprejemamo na spletni strani www.nakupuj-
moskupaj.si. Informacije: Drustvo Eko tim, (040)
552 836, nakupujmo.skupaj@gmail.com.

GLOBALNI RAZVOJ CLOVEKA IN
KMETIJSTVA. KAM SMO ZABREDLI?

Dravograd, Dvorec Bukovije,
Bukovje 13, ob 18. uri



Predava Meta Vrhunc.
Prireja: Drustvo Ajda Koroska.

CETRTEK, 11. MAJ

4 KAKO OHRANITI ZDRAVO
ZIVCEVJE IN MOZGANE
Radenci, Dom starejsih DOSOR, ob 18.30

Kaj nacenja nage mozgane? Zakaj smo prica epi-
demi¢nemu razmahu degenerativnih bolezni Ziv-
¢evja? Kako je mogoce prepreciti, ustaviti in celo
zdraviti propadanje mozganov? Nasi predniki so
poznali koristi rastlinskih mo¢i v boju proti to-
vrstnim tegobam, sodobna znanost pa njihovim
ugotovitvam pritrjuje in celo razkriva mehaniz-
me, s katerimi rastlinam uspeva pomagati tudi na
tem podro¢ju. Predava Sanja Loncar. Prispevek:
prostovoljni prispevki. Prireja: DOSOR.

PETEK, 12. MAJ

SERISOFNOSTH =
SKRIVNOST JEV ODNOSU

Nova Gorica, SReCNA vila,
Tumova ulica 5, ob 18. uri

Posvecenost, zbranost, koncentracija, notranji
mir, razsodnost, priStevnost ... Vse te besede po-
skusajo opredeliti najvecje bogastvo, ki ga ¢lovek
poskusa doseci ves ¢as, vse od rojstva do smrti.
Kajti le tedaj lahko ljubi sebe, socloveka, naravo.
To pomeni, da ljubi stvarstvo; takrat je stopljen s
stvarstvom. Otrok zacuti in z ljubeznijo vpija star-
$a, ko se mu ta preda s posvecenostjo, zbranostjo
in notranjim mirom; enako velja za partnerski
odnos in vse druge medsebojne odnose. Le zakaj
je to brezpla¢no bogastvo tako zelo tezko doseci?
Predava Rajko Skari¢. Prispevek: brezpla¢no.

Prireja: ZdruZzenje za obuditev celostnega ¢loveka.

SEKEM — BIODINAMICNA
OAZAV PUSCAVI

Domzale, Domzalski dom,
Ljubljanska 58, ob 19. uri

Predstavitev egiptovskega celostnega projekta
Sekem, v okviru katerega so z biodinami¢nim
kmetovanjem ozivili pusc¢avo. Predava dr. Maja
Kolar, sodelavka BiotehniSkega centra Naklo in
Sekcije za kmetijstvo Goetheanum, Svica.
Informacije: Joze Grabljevec (041) 323 249, ajda.
domzale@gmail.com.

Prireja: Drustvo Ajda Domzale.

JOZEFOVA STRAZISKA TRZNICA
Baragov trg, StraZi$ce pri Kranju

Od 17. do 19. ure lokalna ekoloska in konvencio-
nalna trznica, ki bo tokrat obarvana z joZzefovim.
Predstavitev in prodaja uporabnih pripomockov
in orodja za vrt ter prevzem narocil za skupinsko
nakupovanje. Ponudbe: kranj.nakupujmoskupaj.si.

ODb 19. uri bo sledilo predavanje Bojce Janus z
naslovom Kako pridelamo ve¢ na naraven nacin.

Informacije: www.sorskopolje.si.

SOBOTA, 13. MAJ

KAKO IZBOLJSATI
IN POMLADITI KRI?

Kmetija Zunko pri Mariboru, od 10. do 17. ure

Pomlad je ¢as, ko je nase telo in zlasti kri polna
presnovnih ostankov. Kako po naravni poti hitro
doseci izboljsanje krvne slike in pomladiti telo od
znotraj? Kako so to poceli nasi predniki in kaj o
tem pravi sodobna znanost? Kako se izogniti o¢i-
$¢evalni krizi, ki spremlja razstrupljevalne kure?

O priloznostih ter pasteh divje hrane, superzi-
vil in zeli$¢ bo predavala Sanja Loncar. V okviru
prakticnega dela bomo izdelovali pripravke in
okusne jedi iz naju¢inkovitejsih zelis¢ in drugih
zivil.

Prispevek: cena celodnevnega programa, ki ob-
sega tudi delovno gradivo, zajtrk, kosilo in po-
kusino vsega, kar bomo pripravili na delavnicah,
znasa 50 evrov.

Obvezne prijave: (041) 770 120 (ob delavnikih
med 9. in 12. uro), delavniceszz@gmail.com.
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SOBOTA, 13. MAJ

PRAKTICNO IZOBRAZEVANJE:
NAVODILA ZA DELO NAVRTU IN
VLOGA BALDRIJANA YV BIODINAMIKI

Radovljica, Kmetija Brinsek,
Vrbnje 12 b, od 17. do 20. ure.

Praktic¢en prikaz izdelave kompostnih kroglic in
priprave kompostnega kupa.

Prireja: Drustvo Ajda Gorenjska in $tudijski kro-
zek Biodinamika.

PONEDELJEK, 15. MA)J

NEGA OBRAZA DR. HAUSCHKA

Ljubljana, Salon AM, Zaloska
269, 0d 8. do 20. ure

Z naravno kozmetiko do lepe in negovane koze.
Izbirate lahko med 45-minutno obnovitveno,
osvezilno ali ¢istilno nego obraza. Za vsako stran-
ko smo pripravili darilce. Prispevek: promocijska
cena v sodelovanju z Biovego znasa 25 evrov.

Informacije: Alenka (041) 977 811 in www.masa-
za-am.com.

SREDA, 17. MAJ

KAKO OBVAROVATI PRST PRED
SKODLJIVIMIVPLIVI IZ OKOLJA?
Ljubljana - Dobrunje, Zadruzni dom Zadvor,

Cesta II. grupe odredov 43, ob 20. uri

Predavanja Sanja Loncar. Prispevek: zazelen pro-
stovoljni prispevek 3 evre. Informacije: (041) 364
897. Prireja: Drustvo Ajda Sostro.

CAS ZA MAMO
Ljubljana, Junina hisa, Zaloska 54, ob 10. uri

Prihod novega druzinskega ¢lana nas lahko tako
prevzame, da povsem pozabimo nase. Delile
bomo izkusnje o tem, kako poskrbeti, da bo nekaj
Casa ostalo tudi za nas, kako si obnovimo energijo
ter polnimo srce in duso. Vodi Mia Sivec.
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Prispevek: brezpla¢no, dogodek sofinancira MOL.

Informacije: info@mamazofa.org, www.mamazo-
fa.org. Prireja: ZdruZenje Naravni zacetki.

CETRTEK, 18. MAJ

ek POPOLDANSKO TEMATSKO
DRUZENJE: VREDNOST STARANJA

Store, Kmetija Pri starem mlinu,
Sentjanz nad Storami 1, ob 17.30

Ali drzi trditev, da je odnos do zdravja tudi odnos
do staranja?

Na svoji Zivljenjski poti se sre¢camo z dvema skraj-
nostma. Pot se za¢ne z rojstvom in odra$¢anjem
ter konc¢a z njuno zrcalno sliko, s starostjo in
umiranjem (seveda ¢e posameznikova usoda ne
odlo¢i drugace). Zivljenjska pot je nenehno sta-
ranje, pri ¢emer ¢asa ne moremo krmiliti. Lahko
pa krmilimo sebe, svoje odlocitve, svoje misli in
dejanja (upravljamo s kakovostjo svojega Zzivlje-
nja oziroma staranja). Med odras¢anjem vsakdo
po svoje polni svoj »zivljenjski nahrbtnik, ki je
vedno zakladnica dragocenih izkusen;.

Vabljeni na voden sprehod po energijski in
Kneippovi poti, ogled zgodovinskega mlina na
vodo, lahko ekovecerjo in predavanje. Predava
Rajko Skaric.

Prispevek: cena programa znasa 20 evrov.
Obvezna predhodna prijava: (031) 214 045, za-
obuditevcloveka@gmail.com (najpozneje do 17.
maja 2017).

Prireja:
¢loveka.

7. EKOPRAZNIK

Brezice, pred Osnovno $olo
Brezice,o0d 12.do 17. ure

Zdruzenje za obuditev celostnega

Na ekoprazniku se bo predstavilo ve¢ kot dvajset
ekolosgkih kmetij.

Informacije: Zvone Cerneli¢ (051) 363 447.

Prireja: Zdruzenje za ekolosko kmetovanje
Dolenjske, Posavja in Bele krajine.



SEESIEENASIEIAZ

Nova Gorica, SReCNA vila,
Tumova ulica 5, ob 18. uri

Nasilje je na$ vsakodnevni spremljevalec vse od
rojstva pa do smrti. Dotakne se nas, nasih najbliz-
jih in vseh, ki nas v Zivljenju spremljajo in sre-
¢ujejo. Nasilje se prenasa od drugih na nas in od
nas na druge. Zakaj? Zakaj je svet poln nasilja?
Lahko domnevamo, da je tako Ze vse od nastanka
¢loveka naprej? Kako shajati z nasiljem? Kako ga
sprejeti kot dejstvo? Odgovore bomo poiskali na
predavanju Rajka Skarica.

Prispevek: brezpla¢no.
Prireja: ZdruZzenje za obuditev celostnega ¢loveka.

OD PETKA, 19. MAJA, DO NEDELJE, 21. MAJA

DNEVI ODPRTIH VRAT NA
VRTU ZDRAVILNIH RASTLIN

Osredke, Dol pri Ljubljani, voden
ogled vrta v petek ob 17. uri, v soboto
in nedeljo ob 10.in 17. uri

Predstavitev vrta in vzgoje rastlin, mozen je tudi
nakup izdelkov in sadik zdravilnih rastlin. Vodi
Sabina Groselj, prof. Prispevek: brezplacno.

Informacije: (031) 251 608, vrtzdravilnihrastlin@
gmail.com. Prireja: Vrt zdravilnih rastlin, d. 0. 0.,
Dol pri Ljubljani.

PETEK, 19. MAJ, IN PETEK, 2. JUNLJ

VRTICKANJE ZA DRUZINE IN
DRUZENJE NA SKUPNEM VRTU

Zbilje pri Medvodah, Delavnice Skupnosti
Barka, Zbilje 1k, od 16. do 19. ure

Star$i z majhnimi in ve¢jimi otroki, vabljeni, da
prosti Cas s svojimi otroki izkoristite drugace, v
stiku z naravo, in spodbudite njihovo zanimanje
za delo z rastlinami. Pripravili bomo zemljo za
setev ter sejali in okopavali. Starsi bomo delali na
vrtu, otroci pa nam bodo pomagali ali pa se igra-
li na pe$¢enem dvoriscu. Prijave: matjaz.jerala@
siol.net. Informacije: www.sorskopolje.si.

PETEK, 19., IN SOBOTA, 20. MA)J

SKUPNOSTNO NAROCANJE
ZELENEGA KROGA

Lokacije in ure enake kot 5. maja.

Prireja: Drustvo Zeleni krog Slovenije.

SOBOTA, 20. MAJ

KAJ HRANI NASO SPOLNOST?
Kmetija Zunko pri Mariboru, od 10. do 17. ure

Spolni organi so zadnji v vrsti za sprejem hranil
in energije. Ce je v telesu ni dovolj ali pa je zmanj-
ka zaradi drugih, bolj prioritetnih opravil, so nasi
reproduktivni organi slab$e oskrbljeni. Od cesa je
odvisna energija, ki nam je na voljo za spolnost?
Katera hrana Skoduje nasim spolnim mocem,
katera pa jih krepi? Ali so afrodiziaki u¢inkoviti?
Kaj lahko storimo za dvig vitalne energije repro-
duktivnih organov?

Predavanju sledi prakti¢na delavnica, na kateri se
bomo ukvarjali z afrodizi¢no kulinariko, s katero
lahko hitro dvignemo mo¢ reproduktivnih orga-
nov. Vodi Sanja Lon¢ar.

Cena programa, ki obsega tudi delovno gradivo,
zajtrk, kosilo in pokusino vsega, kar bomo pripra-
vili na delavnicah, znasa 50 evrov.

Obvezne prijave: (041) 770 120 (ob delavnikih
med 9.1in 12. uro), delavniceszz@gmail.com.

SRECANJE Z NARO PETROVICEM

Radovljica, Ljudska univerza
(u¢ilnica 5), ob 17. uri

Lepo vabljeni, da spoznate ¢loveka, ki si upa ziveti
drugace. Nara Petrovi¢ je uveljavljen moderator,
pisatelj, prevajalec, vegetarijanski kuhar, maser
ter navdu$enec nad permakulturo, divjimi rastli-
nami, ekolo$kimi naselji in pristno skupnostjo.
Vec o njem izveste na spletni strani narapetrovic.
wordpress.com.

Prispevek: zaZelen prostovoljni prispevek.
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PONEDELJEK, 22. MA)J

PEDIKURA S KOZMETIKO
DR. HAUSCHKA

Ljubljana, Salon AM,

Zaloska 269, od 8. do 20. ure

S kozmetiko Dr. Hauschka do negovanih stopal.
Izbirate lahko med medicinsko in estetsko pedi-
kuro. Prispevek: promocijska cena v sodelovanju
z Biovego znasa 19 evrov.

Informacije: Alenka (041) 977 811 in
WWW.masaza-am.com.

TOREK, 23. MAJ

PRAKTICNA DELAVNICA: NARAVNO
BARVANJE IN NEGA LAS

Lucija, Trgovina EkoSara,
Obala 114, ob 19. uri

Govorili bomo o kani in o drugih rastlinah za
barvanje las, poudarek pa bo na pravilnem po-
stopku barvanja. Po koncu delavnice boste dele-
zni individualnega svetovanja pri izbiri ustrezne
barve las in zdravljenju las/lasisca.

Prispevek: brezpla¢no. Obvezne prijave: (040)
340 667 in info@etnobotanika.eu.

Prireja: Trgovina Ekogara in Etnobotanika, d. o. o.

5. EKOPRAZNIK

Crnomelj, pred stavbo Upravne enote
Crnomelj, od 10. do 16. ure

Predstavitev lokalnih ekoloskih kmetij.
Informacije: Marija Marincek (040) 254 667.
Prireja: ZdruZenje za ekolosko kmetovanje
Dolenjske, Posavja in Bele krajine.

DESTILACIJA AROMATICNIH RASTLIN

Tolmin, Pososki razvojni center, ob 17. uri

Ana Licina, aromaterapevtka in vodja izobra-
zevanj v Soli aromaterapije, bo v okviru TVU
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izvedla prikaz destilacije aromati¢nih rastlin v
bakrenem alembiku. Tematika: teorija in praksa
destilacije, vrste destilatorjev (baker, inoks, ste-
klo), produkti (hidrolat, eteri¢no olje), priprava in
¢i$cenje enote ... Prispevek: brezpla¢no.
Informacije: Sola aromaterapije, (040) 641 712,
info@sola-aromaterapije.si,
www.sola-aromaterapije.si.

OD PETKA, 26. MAJA, DO NEDELJE, 28. MAJA

DISECI PECAT: PROFESIONALNI
TECAJ PARFUMERISTIKE S
SLOBODANKO POSTIC
Ljubljana, VSSKYV, Poljanska 95

Aromaterapevtka, parfumeristka, predavatelji-
ca in avtorica knjig o aromaterapiji se vraca v
Slovenijo! To je ekskluzivna priloznost, da se v
njeni izku$eni druzbi izmojstrite v izdelavi po-
polnoma naravnega parfuma, ustvarjenega po
vasi meri.

Informacije in prijave: Sola aromaterapije, (040)
641 712, info@sola-aromaterapije.si, www.sola-
-aromaterapije.si.

SOBOTA, 27. MAJ

TEMATSKI DISKUSISKI VECER:
VREDNOST STARANJA

Store, kmetija Pri starem mlinu,
Sentjanz nad Storami 1, ob 17.30

Diskusijski vecer o staranju se navezuje na preda-
vanje Vrednost staranja, ki je opisano v napove-
dniku za 18. maj 2017. Dobrodosli tudi vsi, ki se
predavanja niste udelezili.

Vabljeni na voden sprehod po energijski in
Kneippovi poti, ogled zgodovinskega mlina na
vodo, lahko ekovederjo in predavanje. Razpravo
bo moderiral Rajko Skari¢.

Prispevek: cena tematskega vecera znasa 18 evrov.

Za morebitno prenocitev in dodatno nedeljsko ku-
linari¢no, dozivljajsko in $portno ponudbo kmetije
poklicite na telefonsko $tevilko (041) 703 108.
Obvezna predhodna prijava: (031) 214 045,



zaobuditevcloveka@gmail.com (najpozneje do
26. maja 2017).

Prireja: Zdruzenje za obuditev celostnega ¢loveka.

SOBOTA, 27. MAJ

KAKO NAHRANITI ZIVCEVJE?
Kmetija Zunko pri Mariboru, od 10. do 17. ure

Nekatere rastline so sposobne temeljito obnovi-
ti nase Zivcevje, kostni mozeg in mozgane. Med
njimi najbolj izstopajo pelin, Zajbelj in oZepek —
vse tri so mogoc¢ne rastline, ki ponujajo zaklade
tistim, ki z njimi ravnajo spostljivo. V kombinaciji
z zivili za hiter dvig vitalne energije lahko prispe-
vajo h globinski prenovi v telesu in celo popravijo
poskodovana tkiva. Kako pravilno uporabiti ra-
stline, ki vsebujejo tujon, in druge rastline z mo¢-
nim vplivom na Zivéevje in mozgane?
Predavanju sledi prakti¢na delavnica, na kate-
ri bomo pripravljali jedi in zdravilne pripravke
iz zdravilnih rastlin in funkcionalnih zivil. Vodi
Sanja Loncar.

Cena programa, ki obsega tudi delovno gradivo,
zajtrk, kosilo in pokusino vsega, kar bomo pripra-
vili na delavnicah, znasa 50 evrov.

Obvezne prijave: (041) 770 120 (ob delavnikih
med 9. in 12. uro), delavniceszz@gmail.com.

TOREK, 30.MAJ

+  DELAVNICA:
ZDRAVILNE MOCI CVETLIC

Nova Gorica, AjSevica 74, 0d 17. do 21. ure

Zakaj v na$i kulturi uzivamo tako malo cvetov?
Kaj lahko cvetlice storijo za nase zdravje in po-
¢utje? Kako jih lahko uzivamo in shranjujemo.
Vabljeni na posebno izobrazevalno kulinari¢no
dozivetje v druzbi Sanje Loncar.

Prispevek: cena 37 evrov obsega delovno gradivo,
napitke in pokusino pripravljenih dobrot.

Prijave in informacije: (041) 592 206,
vera.volk55@gmail.com.

DELAVNICA: VELIKA MOC
ZAHTEVA PRAVILNO RAVNANJE!

Kacice (pri Skocjanski jami), Belajeva
domacija, od 17. do 21. ure

Pelin, zajbelj in ozepek so z razlogom spostovali
kot najmoc¢nejse zdravilne rastline, ki lahko vlije-
jo nove moci, obnovijo Ziv¢evje, uredijo hormo-
ne in nam celo pomagajo do nadnaravnih modi.
Vendar pot do njihove moc¢i pelje skozi vrata, ki
jih varuje tujon. Ce z njim ne znamo pravilno
ravnati, lahko nase zdravilo postane strup. Na
delavnici bomo spoznali, kako od teh rastlin do-
biti najve¢, zatem pa pripravili kopico uporabnih
pripravkov. Delavnico bo vodila Sanja Loncar ob
strokovni pomoc¢i dr. Petre Ratajc, biologinje in
raziskovalke rastlin. Prispevek: 37 evrov.

Informacije in prijave: (041) 697 737,
info@belajevi.si.

SREDA, 31. MAJ

NE KRIVITE EMSO!
10 RAZLOGOV, ZARADI KATERIH
SE HITREJE STARAMO

Skofljica, Dom starejsih Skofljica,
Ob potoku 11, ob 18. uri

Ali je ob tezavah, ki jih prenasamo iz dneva v
dan, izgovarjanje na EMSO v resnici upravi¢eno?
Staranje ni bolezen. Ce se ne zmenimo za klju¢ne
potrebe, ki jih je treba zadovoljiti za ohranjanje
vitalnosti, nas bo staranje zagotovo iztrosilo hi-
treje kot druge. To je tudi razlog, da je nekdo ze
pri petdesetih letih videti kot osemdesetletnik.
Nasprotno pa je lahko clovek, ki ima ozave$cen
odnos do sebe in svojih potreb, tudi pri osemde-
setih letih videti kot petdesetletnik. Pri tem ne gre
le za videz!

Vabljeni na predavanje o 10 najpogostejsih ra-
zlogih, zaradi katerih se hitreje staramo. Predava
Adriana Dolinar. Prispevek: brezpla¢no.

Prireja: ZdruZzenje za obuditev celostnega ¢loveka.
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" DELAVNICA: NARAVNE
RESITVE ZA SKODLJIVCE

Bresternica pri Mariboru, izletniska
kmetija Zunko, od 10. do 17. ure

Avtorica priljubljene hrvaske televizijske od-
daje Vrtlarica (Vrtnarka), Kornelija Benyovsky
Sostari¢, bo z nami delila svoje bogate izkusnje s
podrogja zascite sadja in zelenjave na ekoloskem
vrtu. Z uporabo znanja o rastlinah in poznava-
nja sestavin, ki jih imate zagotovo Ze doma, vam
bo pokazala, kako pripraviti domaca skropiva,
ki ne bodo $kodovala okolju in va§emu zdravju.

Domov boste odnesli zbirko izdelanih priprav-
kov in dragoceno znanje za prihodnje delo na
vrtu. Prispevek: v ceno 50 evrov sta vkljuceni
tudi hrana in pijaca.

Prijave: (041) 770 120 (ob delavnikih med 9. in
13. uro), delavniceszz@gmail.com.

SOBOTA, 10. JUNLJ

DOZIVLIAISKI DAN NA KRASU

Na ve¢ lokacijah slovenskega in
italijanskega Krasa, od 8. do 18. ure.

Pod vodstvom Sanje Loncar in Andrejke
Cerkvenik spoznajte Kras, ta zeli§¢ni butik med
Jadranom in Alpami. Ogledali si boste ¢udovi-
te koticke, ki jih je ustvarila narava, avtohtona
rasti$¢a kragkih zeli$¢, postopke dela z aroma-
ti¢nimi rastlinami ter posebnosti kulinarike in
podnebja. Startno mesto je Divaca, od koder bo
organiziran avtobusni prevoz.

Prispevek: vse vstopnine, hrana in pijaca so
vkljuéeni v ceno, ki znasa 79 evrov.

Informacije in rezervacije: (041) 697 737, info@
belajevi.si. Prireja: Belajeva domacija.

Ker so novice postale pretesne za vse teme, ki
jih obdelujemo v okviru nasega projekta, lahko

nase prispevke berete tudi vsak torek v razSirje-
ni rubriki Naravno in enostavno v reviji Zarja
in v Pomagaj si sam.
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Vas mucdi sindrom
bolne stavbe?

BESEDILO: SABINA PODJED

Ste Ze slisali za sindrom bolne
stavbe? Izraz je leta 1986

skovala Svetovna zdravstvena
organizacija, in sicer po tistem,

ko so stanovalci novih zgradb

zaceli vse pogosteje porocati o
raznovrstnih zdravstvenih teZavah,
kot so glavobol, omotica, nespecnost,
alergije, pekoce o¢i, nenehni
prehladi in druge tegobe, za katere
zdravniki niso nasli pravega vzroka.

Od prvih poro¢il o tezavah, povezanih z biva-
njem, se je marsikaj spremenilo, saj zakonodaja
postavlja vse strozje mejne vrednosti, ko gre za
uporabo zdravju Skodljivih snovi. Toda indu-
strija je iznajdljiva in prepovedane sestavine
nadomes¢a z drugimi, o katerih $e ni dokazano,
da so skodljive - ali pa uporablja »koktajle« iz
razli¢nih sestavin. Pri teh me$anicah je vsaka od
spornih sestavin dodana v zakonsko sprejemlji-
vi koli¢ini. Skodljiv ucinek tovrstnih »koktaj-
lov« bo morda dokazan $ele ¢ez vec let.

Sindrom bolnih stavb povzro¢ajo neprimer-
ni materiali in prezraCevalni sistemi, neustre-
zna osvetljenost in elektromagnetna sevanja.



Posledica prizadevanja za energijsko var¢no gra-
dnjo je vse ve¢ zrakotesnih novogradenj in sani-
ranih gradenj. Ce nimajo ustreznih prezrageval-
nih sistemov, postanejo gojisce plesni, bakterij in
virusov, katerih spore se $irijo v bivalni prostor.
Hlapne organske snovi v gradbenih materialih,
stenskih barvah, za§¢itnih premazih za pohistvo,
lepilih in drugih materialih v notranjih prosto-
rih se spro$cajo v zrak $e tedne ali celo mesece
po vgradnji. Na drugi strani se manj hlapne snovi
izlo¢ajo tudi po ve¢ desetletij. Ceprav so §tevilne
s$kodljive snovi Ze prepovedane, pa so $e vedno
prisotne v starih stavbah.

Ljudje se torej tako reko¢ ves dan zadrzujemo v
prostorih z neustrezno bivalno klimo, vse ome-
njene snovi pa nam povzrocajo raznovrstne zdra-
vstvene tezave, celo hude bolezni. Raziskave in
podatki o tem, koliko ljudi oboli za sindromom
bolne stavbe, so redki. Dr. Metoda Dodi¢ Fikfak,
predstojnica Klini¢nega instituta za medicino
dela, prometa in $porta, je v intervjuju iz leta 2015
navedla tuje raziskave, ki so pokazale, da tovrstne
tezave doletijo Cetrtino zaposlenih, ki delajo v
takih stavbah.* Zaradi vse vecjega varc¢evanja v
gradbenistvu, ki ga seveda spremlja vgradnja ce-
nenih materialov, se je ta delez najbrz Se povecal.

Kako se torej lotiti gradnje novega objekta ali
sanacije starega, da bo imel zdravo bivalno kli-
mo? S strokovnjakom za gradbeno biologijo se
posvetujte o naravnih gradbenih materialih in o
difuzijsko odprti gradnji, ki pomaga pri izlo¢anju
$kodljivih snovi skozi ovoj stavbe. Materiali, kot
so les, ilovica, apnenec in naravna vlakna, imajo
dokaj odprto strukturo ter podpirajo razgradnjo
in absorpcijo $kodljivih snovi iz zraka. Razi$¢ite
lastnosti, sestavine ter nacine vgradnje materialov

in opreme. Skrbno preucite deklaracije in anali-
zirajte mozne ucinke njihovih sestavin. Vztrajajte
pri uporabi materialov, barv in premazov, ki ve-
ljajo za najmanj $kodljive. Zdravo bivalno klimo
lahko ustvarite s skrbno izbranimi naravnimi
materiali, ki ne oddajajo $kodljivih snovi v okolje
in prepuscéajo paro. K temu bodo prispevali tudi
ometi, ki uravnavajo raven vlage.

Cas je, da presezemo prepri¢anje, ki nam ga 7e
nekaj let nenehno vsiljujejo, ¢e§ da je ekoloska
gradnja obenem tudi energijsko var¢na. Za¢nimo
razmi$ljati o ekoloski gradnji in o ekolosko izde-
lanih vgradnih materialih, ki omogo¢ajo zdravo
bivanje in ne zastrupljajo okolja tudi po tistem, ko
odsluzijo svojem namenu.

V branje priporo¢amo pogovor z dr. Metodo
Dodi¢ Fikfak, predstojnico Klini¢nega instituta
za medicino dela, prometa in $porta, ki je za ¢a-
snik Finance spregovorila o sindromu bolnih po-
slovnih stavb pri nas.

* https://gradbenistvo.finance.si/8821840/Intervju-
Sindrom-bolnih-stavb-se-pojavlja-v-novih-in-prenovljenih-
stavbah

Cnerddo

V maju odpiramo v Ljubljani prvi gradbeni
center za ekolodko gradnjo v Sloveniji.

info@ gnezdo.si / www.gnezdo.si / Gnezdo d.o.o.
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Poznate
govorico koze?

Kadar smo utrujeni in iz¢rpani,
nam to poskusa dopovedati celotno
telo, zlasti pa obraz. Koza je kot
nekaksen velik zaslon, s katerega
lahko razberemo marsikaj, ce

le hocemo. Ce govorice koZe ne
obvladate, prilagamo »slovarcek«.

UPADLOST OBRAZA

Veasih je preve¢ dobrega slabo. Stevilni ljudje v
zelji po boljsi telesni pripravljenosti pretiravajo z
vadbo, telo pa nam to sporoca z upadlim obra-
zom. Na zacetku vadbe smo rdeci v obraz, saj je
bolj prekrvavljen. Toda med daljSo vadbo misice
in drugi organi zahtevajo ve¢ kisika, zato se ta
prenese v druge dele telesa. Posledi¢no obraz iz-
gublja kisik, lica postanejo upadla, obrazne misice
pa postopoma slabijo. Zato izberite vadbo, ki vas
bo prekrvavila, ne pa izzela!

POBESENA KOZA

Najpogostej$i razlog za to tezavo je hitra spre-
memba telesne teze. Pri hitrem hujsanju pride do
»presezka koze«, ker pa je v ozadju hitrih diet naj-
veckrat tudi dehidracija, je koza povrhu e suha.

Se posebno spomladi koza zahteva boljo hra-
no in pija¢o. V praksi to pomeni ve¢ vlage in
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kakovostnejse mascobe. Kozo bi lahko oznad¢ili
za na$a druga usta, zato ji postrezite s ¢im bolj
naravnimi sestavinami. Tako jo boste najhitreje
nahranili.

PODOCNJAKI IN BLEDICA

Temni kolobarji pod oémi praviloma kazejo na
tezave s cirkulacijo, ledvi¢ne tezave ali obolenja
jeter. V¢asih nastopijo tudi pri ljudeh, ki jih pesti-
jo alergije in astma, saj zama$enost nosu povzroci
dilatacijo in temno obarvanost Zilic.

Bledica pogosto pomeni pomanjkanje Zeleza v
krvi. Raven Zeleza je najlazje uravnati z uporabo
rastlin, kot so koprive, krvomoc¢nica in rogovil¢ek.
Med prehranskimi dopolnili izbirajte taksne, ki
ne motijo presnavljanja drugih vitaminov in ru-
dnin. Priporo¢ljivi naravni izdelki za ta namen so
sirup Eisenblut, temna melasa, naravni kakav ...

NAPIHNJENOST

Najpogostejsi razlog za tak videz je alkohol, ki pov-
zroca povecano izlocanje stresnega hormona kor-
tizola, ki je odgovoren za kopicenje mas¢obnega
tkiva na obrazu. Poleg tega alkohol spodbuja Zleze
slinavke in jih odebeli, zaradi ¢esar se obraz zdi za-
tecen. Ker hkrati pride do slabse tvorbe kolagena,
obraz izgublja proznost, misice pa svojo obliko.

GUBICE

Zlasti po $tiridesetem letu gubice razkrijejo nag
najpogostejsi izraz. Ce vas nenehno morijo skrbi,
boste dobili gubice okrog ust. Ce ste nenehno je-
zni, se bo nagubalo celo. Za lep videz torej najvec
naredimo s tem, da za¢nemo gojiti milino in za-
dovoljstvo z vsem, kar nas obdaja.

Zakozo je najbolj razdiralen cigaretni dim. Gubice
si pridelamo tudi z izpostavljanjem koze kodlji-
vim sevanjem. Enako velja za izpostavljanje soncu,
saj pospesuje nastajanje gubic; pred prehitrim gu-
banjem vas bo §¢itila krema z zas¢itnim faktorjem,
ne pozabite pa niti na son¢na ocala.

BLEDICA

Bleda koza kaze na pomanjkanje vitaminov, ru-
dnin in antioksidantov. Barvila, zlasti karotenoidi,
dajejo zdravo bravo tudi kozi.

Bledica je lahko tudi posledica nezadostne pre-
krvljenosti, do katere pride, ¢e se preve¢ zadrzu-
jemo v zaprtih prostorih in se premalo gibljemo.



Posledi¢no kapilare niso dovolj prekrvljene, koza
pa izgubi zdrav videz.

UTRUJEN VIDEZ

Ce telo trpi kakrino koli pomanjkanje, se to hitro
pokaze tudi na kozi. Preve¢ oksidirane hrane in
pozivil ter premalo vitaminov in rudnin povzro-
¢i, da je koza utrujena, siva in brez leska.

Vitamin E in vitamin D sodelujeta pri ustvarjanju
in obnovi celic, zato ju je dobro dodajati prehrani.
Vitamin E vpliva na koZzo neposredno, zato v hipu
spremeni njen videz. Najboljsi naravni vir tega vi-
tamina je olje pSeni¢nih kalckov. Zaradi intenziv-
ne barve ga je najbolje vmesati v kremo, vendar
le, ¢e uporabljate naravno kozmetiko. Me$anje z
naftnimi derivati (parafinum liquidum) namrec
slabo vpliva na valovanje naravnih olj.

HERPES NA USTNICAH

Herpes je jasen znak, da je imunski sistem v sla-
bem stanju, telo pa prepojeno s strupi, ki obre-
menjujejo jetra. Najboljsa trajna resitev za to na-
dlogo so pripravki na osnovi melise (glej knjigo
Séepec vedenja). Za hitro naravno zaustavitev
procesa uporabite kapljico alkoholne raztopine
propolisa.

RANICE V KOTICKIH UST

Ce ne gre za herpes, ranice nakazujejo, da vam je
v »rezervoarju« zmanjkalo vitaminov iz skupine
B (zlasti B ) in vitamina C. Nekaj dni intenziv-
nega dodajanja teh vitaminov hitro uredi tezavo.

NARAVNI RITEM LEPOTE

Tudi v Sloveniji nastaja vr-
hunska ro¢no izdelana na-
ravna kozmetika iz biosurovin.
Kreme na osnovi mascobe ghee,
ki Ze sama po sebi vsebuje vitamina A in E,
vsebujejo arganovo, avokadovo, mareli¢no,
sezamovo, mandljevo in svetlinovo olje ter
olje grozdnih peck, v kateri kombinaciji, pa
je odvisno od posamezne kreme. Mati in h¢i,
Anja in Lidija Jarc, sta zdruzili svojo ljube-
zen do kozmetike, narave in lokalnega ter
zasnovali vrhunsko kozmetiko, ki je obenem
cenovno dostopna. ghee-kozmetika.si

NBRE RESITVE

Moleum, prvo in edino
slovensko olje pseni¢nih kalckov

Za za$¢ito pred prostimi

radikali ter za zdravo srce

in oZilje, prostato in kozo.

Uravnava raven holesterola
wolww v krvi in skrbi za hitrejso
regeneracijo misic po
telesnem naporu.
Najbogatej$i naravni vir
vitamina E: dnevne potrebe
b po vitaminu E lahko po

- naravni poti pokrijemo
samo z rednim uZzivanjem
olja psenic¢nih kal¢kov. Olje z idealnim
razmerjem 3 in w 6 mascobnih Kislin ter
z najvecjo vsebnostjo rastlinskih sterolov
(B-sitosterol) in oktakosanola.

Naprodaj v vseh trgovinah Sanolabor,
www.moleum.si.

Naravni ritem
lepote s smiljem

BIO SMILJ - hranilna vlaZilna
krema za obraz

Krema obnavlja utrujeno kozo in
preprecuje nastajanje gub.
Osnovni sestavini kreme sta oljni
izvle¢ek cvetov smilja in mle¢na
esenca gheeja. Smilj (Helichrysum,
immortelle) je sredozemska rastlina, znana
tudi kot suhocvetnica, nesmrtnica in brezcéa-
sna. Son¢na mod¢, shranjena v cvetovih smi-
lja, otopli ¢ustva in ugodno deluje na ¢ustva.
Vonj smilja je vonj vrocega sredozemskega
poletja. Kremi so dodani $e vitamin E ter
svetlinovo, arganovo in avokadovo olje.

Izdelki so na voljo na www.ghee-kozmetika.si.

www.zazdravje.net ‘ 5/2017 ‘ Skupaj za zdravje cloveka in narave 27



Ujemite ritem in
odzenite utrujenost

BESEDILO: CLAUDIA VIGIER

Narava se prebuja in dela s polno
paro, vecina ljudi pa, prav nasprotno,
cuti Cedalje vecjo utrujenost, pesti
jih nenehna zaspanost in tudi
njihova delovna vnema se zmanjsa.

Spomladanska utrujenost nastopi hkrati z dvigom
temperatur, ki sledi zimskemu obdobju. Da se lah-
ko prilagodi hitri spremembi, telo potrebuje cas.
V zZelji, da bi prilagodilo telesno temperaturo, $iri
ozilje, zato se krvni tlak nekoliko zniza. Posledica
tega sta obcutek iz¢rpanosti in splosna $ibkost.

Na nase zmogljivosti vpliva tudi raven melatoni-
na. V dolgih zimskih mesecih telo skusa vzdrze-
vati precej visoko raven melatonina. Ko dnevi po-
stanejo daljsi in svetlejsi, pride do presezka tako
imenovanih spalnih hormonov - za prilagoditev
novim okoli§¢inam potrebujemo nekaj ¢asa.

Na Evropejce vpliva tudi prehod na poletni ¢as.
Tako Ze vse od konca marca vstajamo eno uro
bolj zgodaj kot sicer, pri cemer pa se zvecer ne od-
pravimo spat eno uro prej. Tako se nam iz dneva
v dan nabira primanjkljaj spanca, kar se podnevi
kaze kot utrujenost in zaspanost.

K sreci je pri vecini ljudi spomladanska utrujenost
zgolj prehodna tezava, ki traja od enega tedna do
enega meseca. Vseeno vam bodo naslednji nasveti
v pomo¢, da boste to fazo kar se da skrajsali.
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Koristno je, ¢e ze na zacetku pomladi svoj dnevni
ritem prilagodite ritmu svetlobe. To pomeni, da se
spat odpravljajte bolj zgodaj kot prej, vstajajte pa
takoj po son¢nem vzhodu.

Ko zacutite utrujenost, se odpravite na prosto, da
se bo telo ¢im prej prilagodilo dvigu temperatur.
Ko sonce in kisik »oblijeta« telo, spodbudita na-
stajanje hormonov, kot so serotonin, testosteron
in endorfini, ti pa pospes$ujejo nastajanje energije,
izbolj$ajo pocutje in pomagajo, da se presnova
¢im prej harmonizira.

Telesne vaje pomagajo, da se nihanje krvnega tla-
ka in pocutja ¢im prej normalizira. Celo umirjeni
gibi, ki jih opravljamo med sprehodom, zmerno
voznjo kolesa ali pri delu na vrtu, spodbudijo
presnovo.

Pomembno vlogo igra tudi ustrezna prehrana.
Da boste telesu zagotovili ¢im ve¢ vitaminov in
rudnin, uZzivajte ve¢ svezega sadja in zelenjave.
Poskrbite tudi za zadostno hidracijo. Od napitkov
je za premagovanje spomladanske utrujenosti
idealen kakovosten zeleni ¢aj.

Uzivate lahko tudi kaskadno fermentirana pre-
hranska dopolnila, ki pospesujejo proizvodnjo
energije v celicah.

PODPORA NA
MOLEKULARNI RAVNI

Regulatpro®Bio je zdrav regu-
lator energije, ki podpira telo
v ¢asu spomladanske utruje-
nosti, poleg tega pa vse telesne
podsisteme oskrbuje z energijo.

Skrivnost izdelka je v sistemu kaskadne fer-
mentacije (REGULATESSENZ"). Sestavine,
kot so sadje, oresc¢ki in zelenjava, se preo-
brazijo v veckratnem procesu obdelave z
probioti¢nimi bakterijami. S tem se sesta-
vine razbijejo do molekularne ravni, to pa
omogocdi, da jih telo uporabi brez najmanjsih
tezav. Po kon¢anem procesu kaskadne fer-
mentacije nastane teko¢ina, bogata z amino-
kislinami, prebiotiki in minerali, ki povrhu
vsebuje 50 tiso¢ sekundarnih rastlinskih
snovi. Nastajajo tudi encimi, ki pomagajo pri
obnovi encimskega sistema. S tem se celice
regenerirajo, ker pa se izbolj$a tudi njihova
presnova, lahko delajo s polno mocjo.



Cigava bo
konoplja?

Dogajanja v zvezi
s konopljo je prav
zanimivo spremlja-
ti. Se pred nekaj leti
smo o njej poslusali
le kot o prepovedani
drogi. Stroka je sva-
rila pred neupravi-
cenim zaupanjem Vv
¢udezne zdravilne
mo¢i konoplje, me-
dije pa so redno preplavljali zapisi o zastru-
pitvah s konopljinimi piskoti in podobnimi
pripravki. Toda ¢ez ¢as se je tudi stroka zace-
la zanimati za blagodejne ucinke kanabino-
idov, njeno mnenje pa zacelo obracati proti
legalizaciji za njeno medicinsko uporabo.

Zdaj, ko je jasno, da se konoplja vraca v nasa
zivljenja, je klju¢no vpraganje, kdo bo imel
nadzor nad tem trgom. Zaradi nadvse zaple-
tenih in pogosto neumnih procedur je bilo
letos posejane celo manj industrijske kono-
plje kot prej$nja leta. Tudi trg CBD-izvleckov
se srecuje s ¢edalje ve¢ ovirami.

Slovenski proizvajalci CBD-izvleckov so v
nezavidljivem polozaju, saj so novi predpi-
si zasnovani tako, da tehnolosko ustreznih
izdelkov ni ve¢ mogoce narediti po popol-
noma naravni poti. Ali povedano drugace:
predpis o tem, kaj je varno in kaj ne, je - tako
kot Ze tolikokrat doslej — napisan tako, da mu
lahko zadosti le visoka tehnologija, ki omo-
goca strogo standardizacijo oziroma poljub-
no spreminjanje razmerij med snovmi.

Naravne izvlecke torej odrivajo na obrobje,
saj bi v ve¢jih koncentracijah hitro prekora-
¢ili dovoljeno koli¢ino katere od zahtevanih
snovi. Trenutno zakonodaja preparatom do-
voljuje do 2 mg CBD na dan, ¢eprav je znano,
da je primeren odmerek za ustvarjanje u¢in-
ka med 60 in 100 mg na dan, pri nekaterih
boleznih pa je celo nekajkrat vecji.

DEYBRE RESITVE

IS

Konopljina smola Be Hempy

Raziskave
in potrjena
praksa ka-
Zejo na zelo
velik spekter
terapevtskih
potencialov
konoplje:
kanabinoidi iz konoplje igrajo pomembno
vlogo v ¢loveskem telesu. Eden od najpo-
membnejsih je CBD, ki ga konopljina smola
vsebuje kar 16 odstotkov.

Za narocila, informacije in brezplacno
svetovanje o ucinkih izdelkov Be Hempy s
CBD pisite na e-naslov info@be-hempy.si ali
poklicite na 080 34 29. Izdelke lahko kupite
tudi v specializiranih trgovinah, prodajalnah
Sanolabor, vseh bolje zaloZenih lekarnah in na
spletnem naslovu www.be-hempy.si

Trilogija SCEPEC

- najbolj temeljita trilogija o
zdravilnih moceh za¢imb in
njihovi pravilni uporabi.

Vse nase knjige in priroénike lahko
prelistate ali naro¢ite v spletni knjigarni

www.shop.zazdravje.net
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Nova restavracija
Taman — okusi
organsko

Zakaj bi po kosilu cutili utrujenost?

Taman je indonezijska beseda, ki pomeni vrt, in
prav v tem se skriva bistvo tega bistroja: prinesi
vrt v mesto. Ker se z zdravo prehrano ukvarjam
ze vrsto let, me je vselej motila ta dvojnost: doma
vse z ekoloskim certifikatom, na delu pa vse doce-
la neekolosko, na hitro pripravljeno ... Na to se je
odzivalo tudi moje telo, k sre¢i ne z boleznijo, tem-
ve¢ z nenehnim slabim pocutjem in zaspanostjo
po jedi, kar je svojevrstno protislovje. Po jedi naj bi
se namre¢ ¢lovek pocutil polnega energije. Bistvo
Tamana je uravnotezena ekoloska vegansko-vege-
tarijanska prehrana. Zjutraj odpremo ze ob 7. uri
in vas ¢akamo s toplimi napitki, kot so zlato mleko,
Caj, brezkofeinska in kofeinska kava z mandljevim,
rizevim ali ovsenim mlekom ... Pripravimo vam
sveze stisnjen sok ali smuti, za v pisarno pa vam
priporo¢amo sveze sadje z veganskim ali mle¢nim
jogurtom in kosmici. Namesto tega lahko vzamete
sendvi¢, ki ga je mogoce kombinirati z razli¢nimi
namazi in drugimi polnili. Kruh je iz polnovredne
moke — kamutove, ajdove ... Po 11. uri za¢cnemo
stre¢i dnevna kosila. Na voljo so vam dnevna juha,
dve glavni jedi in solata kot samostojen obrok.
Zares odli¢ne sladice pripravljamo po sodobnih
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nacelih slajenja. Kosila strezemo do 15. ure, zatem
pa za¢nemo s strezbo d la carte menija, ki traja do
20. ure. Popoldanski ¢as je namenjen sprostitvi po
delovnem dnevu: prijetnemu pomenku ob kozar-
cu ekologkega soka, smutija ali ledenega caja in
prijetne glasbe v ozadju.

Razumemo raznovrstne prehranjevalne zahteve,
tako da nam je doslej Se vsaki¢ uspelo pripraviti
okusen obrok in ne hitre resitve. Veliko se u¢imo
prav iz projekta Skupaj za zdravje cloveka in nara-
ve. Upam, da zado$¢amo tem merilom, ¢e pa nas
bo kdo prijazno opozoril, bomo svoje delo z vese-
ljem nadgradili.

Za ekologkost jamcita certifikat BIO in moja
osebna predanost Hipokratovemu nacelu, po ka-
terem je hrana nase prvo zdravilo. Ali povedano
drugace, Taman je tudi posledica sebi¢ne Zelje, da
bi lahko tudi med delovnim ¢asom zauzil obrok,
kakr$nega bi si pripravil doma. Ker je hrana eko-
loska, ima tudi okus domace hrane, po obroku pa
boste polni energije in zagona.

Ob tej priloznosti bralcem in sledilcem projekta
Za zdravje ¢loveka in narave ob predlozitvi ku-
pona ponujamo 10-odstotni popust na kateri koli
obrok. Obiscite spletno stran www.taman-or-
ganic.si ali pa nas pod imenom Taman Organic
poiscite na Facebooku. Na prejemanje dnevnega
menija se lahko prijavite na telefonski $tevilki
(031) 884 844 ali na e-naslovu info@taman-orga-
nic.si, kjer sprejemamo tudi narocila za hrano, ki
jo boste odnesli s seboj, kadar vam ¢asovna stiska
ne bo dopuscala ¢akanja.

Veselimo se vas in se zahvaljujemo za va$ obisk.
Sebastijan Perko in ekipa bistroja Taman
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Lekarne vam bodo
zaracunale nasvet

Ali ste vedeli, da od 1. marca
naprej lekarne zaracunavajo
strokovno svetovanje?

Kot je za Televizijo Slovenija potrdila Ljubica
Loviscek, strokovna direktorica Lekarne
Maribor, je namen nove placljive storitve v
tem, »da uporabnika ozavesti, naj se ¢im bolj
poglobi v svoja zdravila in jih dobro spoznax.

Tako so Maribor¢anki, ki je v lekarni vprasa-
la, ali obstaja zdravilo, ki poskrbi za zelod¢no
sluznico, ne da bi pri tem oviralo absorpcijo
vitamina B, ,, pojasnili, da bo po novem za ta
odgovor morala placati 27 evrov, ¢e$ da gre
za zapleten nasvet o uporabi zdravila.

Ce boste v lekarni vpragali, kaj lahko zauZije-
te, da boste ustavili drisko, je to svetovanje o
samozdravljenju, ki stane 4,89 evra,

Ce boste farmacevtko vprasali, kako lahko
odpravite mozolj ali brazgotino, je to sveto-
vanje o negi koze, ki stane 6,57 evra

In ¢e jo boste morili $e z vprasanjem, ali je
magnezijev citrat bolje jemati v obliki klori-
da ali karbonata, je to svetovanje o prehran-
skih dopolnilih, za katero vam bodo zaracu-
nali 3,32 evra.

Svetovanje o homeopatskem zdravljenju vas
bo stalo 9,95 evra.

y4 informacij ami se
oskrbite sami in prihranite

O¢itno se tudi na podro¢ju zdravljenja
vse bolj izplaca zana$ati na samooskrbo.
Kredibilni nasveti iz nasih knjig so $e vedno
na voljo zelo poceni. Da boste lahko hitro
nasli vse informacije, ki vas zanimajo, ve¢i-
no priro¢nikov iz zbirke Preverjene naravne
resitve ponujamo tudi v obliki e-knjig.
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Na voljo v trgovini

iBookstore

()i

Vse nase knjige in priro¢nike v tiskani
obliki lahko prelistate ali narocite v
spletni knjigarni
www.shop.zazdravje.net

ali vsak delovnik med 9.in 13. uro na

N

telefonski stevilki (051) 88 41 48.
u SLIKA POVE VEC
KOT TISOC BESED

Prav zato je ¢edalje ve¢ nasih uporabnih na-
svetov na voljo tudi v obliki videozapisov. Ce
v brskalniku YouTube vpiSete »zazdravje, se
vam bo pokazal dolg seznam videoposnet-
kov z uporabnimi nasveti.

J
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http://www.shop.zazdravje.net
https://itunes.apple.com/WebObjects/MZStore.woa/wa/viewAuthor%3Fid%3D1110132065%26mt%3D11
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wiesc: Suhe, pekoce in

utrujenih oéeh

<@ . utrujene oci?

Primerne tudi za
uporabnike kontaktnih le¢

Kapljice za oci, s smetliko

® Uporabne 6 mesecev po odprtju.

¢ V sterilnem odmerniku.

Medicinski pripomoéek

® Primerne za uporabnike kontaktnih lec.

A.Vogel kapljice za o¢i so na voljo v lekarnah in specializiranih prodajalnah.

Za dodatne informacije nas lahko poklicete na 01524 02 16.

@ear‘medica

www.farmedica.si * www.avogel.si vas partner pri zdravju



	S povečanjem celične energije nad utrujenost, izčrpanost, bolezen
	Ekonomija spanca
	Izčrpani v terme? Da, vendar pozor!
	Pregoreli možgani?
	Kako ostati zdrav v vse bolj onesnaženem okolju?
	Kako dvigniti raven energije?
	Koledar dogodkov
	Vas muči sindrom bolne stavbe?
	Poznate govorico kože?
	Ujemite ritem in odženite utrujenost
	Nova restavracija - Taman – Okusi Organsko

