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Knjige projekta
SKUPAJ ZA ZDRAVJE CLOVEKA IN NARAVE

Raziskujemo, preverjamo, razmisljamo,
cutimo, sprasujemo stroko in lastno
vest.

Mnoge teme presegajo obseg nasih
novic in predavanj. Zato smo jih teme-
ljito obdelali v obliki knjig.

Priro¢nik VOJNA
ALI MIR Z BAKTERI-
JAMI? je dragocena
zakladnica konkretnih
in preverjenih napot-
kov, ki smo jih zbrali
v projektu Skupaj za
zdravje ¢loveka in
narave.

Menite, da veste,

kaj je dobro za vase
kosti? V knjigi
RESNICE IN ZMOTE
O OSTEOPOROZI vas
Caka veliko presene-
tljivih ugotovitev in
naravnih resitev, ki
. vam lahko prihranijo
veliko denarja in
nepotrebnih luknjic
v kosteh.

Knjiga RESNICE IN
ZMOTE O KANDIDI
vsebuje dragocene
odgovore, nasvete in
. tehnike, kako prepo-
znati in premagati
*ies. ‘ razbohotene glivice
ponatis!

/ v telesu in ponovno
n } zaziveti s »polnimi
baterijamix.

Knjige lahko kupite v vseh trgovinah z zdravo
prehrano, trgovinah Sanolabor, izbranih knji-
garnah in na spletni strani:
www.soncnatrgovina.com.

Narocite jih lahko tudi na: 041 770 120

ali knjiga.osteoporoza@gmail.com.

Ste EKO? Ste!
Potem naj za to
izvedo tudi drugi!

5. Ekovodi¢ je ze v pripravi. V njem bomo po-
novno objavili preglednico ekotrznic, trgovin in
drugih ponudnikov ekoloskih izdelkov in storitev.
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Vemo, da se je v zadnjem letu veliko zgodilo, a
kljub prizadevanjem ne poznamo vseh novih
ponudnikov (ekotrgovin, gostinskih lokalov z
ekolosko ponudbo, ekotrznic in drugih) na tem
podro¢ju. Da ne bi koga izpustili, vas ponudnike
prosimo, da se oglasite sami. Obvestite nas o svo-
jem delovanju na info@zazdravje.net ali poklicite
na 041 770 120. Rok za sprejem informacij za 5.
Ekovodic je 20. julij.

Bi Zeleli nase novice prejemati
na dom?

Za dostavo novic na izbrani naslov, nakazi-
te vsaj 7 EUR prispevka za leto dni in sveze
natisnjene novice bodo vsak mesec ze prve
dni prisle do vas ali tistih, ki jih boste izbrali.
Prispevek nakazite na racun:

TRR: 0201 1025 5748 080, Prejemnik: Dru-
stvo Ogniji¢, Zapotok 54, 1292 Ig, Namen:
Prispevek za obvescanje.

Banka nam Zal ne nudi popolnih podat-kov posi-
ljateljev prispevkov, zato vas naprosamo, da nam
posljete kopijo placane poloznice, ali nam popolne
podatke (ime, naslov, datum placila) posredujete
po e-posti. S tem boste zagotovili, da bodo obve-
stila nemoteno prihajala na vas naslov.



Bolje prepreciti
kot zdraviti ...

Ljudje nismo preventivni, smo posledi¢ni.
Vklju¢no z menoj.

Vasih potrebujemo bolecino, trpljenje in bolezen,
da si dopovemo, da je dolocena pot napacna. In ce
to uspemo dojeti, potem smo bolezni ali bolecini re-
snicno hvalezni. Tega projekta ne bi bilo, ¢e bi prva
stiri desetletja svojega zivljenja Zivela tako, kot zdaj
pisem in predavam. Treba je bilo, da bolezen res pre-
cej glasno potrka tudi na moja vrata, da se odlo¢im
za radikalne spremembe, ki jih vsak dan bolj Zivim.

Zato vam ne bom solila pameti, kako je bolje »pre-
prediti kot zdraviti«, ker vem, da ni enostavno tako
Ziveti. Seveda to ne spremeni resni¢nosti in modrosti
tega reka, zato globoko spostujem vsakega, ki ima
posluh za svoj notranji glas in mu zna prisluhniti, Se
preden se v telesu, podjetju, odnosih in okolju zac-
nejo oglasati alarmne sirene.

Tudi namen nasega projekta je Siriti to sporocilo,
tako kot rastline trosijo svoja semena, saj vemo, da
bodo prej ali slej nasla pogoje za nadaljnjo rast.
Koliko boste preventivni, je odvisno od vase poste-
nosti do sebe, da si priznate, kdaj delate, mislite ali
Cutite na nacin, ki vam skoduje, ki vas odtujuje od
univerzalne energije ali preprecuje njen pretok, kar
obenem pomeni, da vas stane tudi zdravja.

Tokrat se lotevamo teme preventive, predvsem zato,
ker se nam zdi ta beseda mocno zlorabljena in po-
gosto uporabljena v nepravem kontekstu. Seveda bi
bilo utopi¢no pricakovati, da bi bila druzba v celoti
bolj zrela od sestevka njenih posameznikov. Ce smo
posteni do sebe in ¢e se znamo ozreti v svoje najbliz-
je okolje, nas ne sme presenetiti, da so tudi nasi po-
litiki in vse ustanove, ki predstavljajo sestevek nase
kolektivne (ne)zavesti, tako dale¢ od razumevanja
besede preventiva. So le ljudje, taksni kot vi, ki raje
gasijo pozare, kot da bi jih preprecevali. Morda pa
je vse, kar imamo za nespametno brcanje razli¢nih
»politike, kljub vsemu koristno. Morda nam kaze, da
je manevrski prostor za ukrepanje res zelo zozen, ce
bomo cakali, da bo zagorelo.

Sprejmite izziv in postanite boljsi »predsednik vlade,
minister, Zupnik ali direktor, vsaj ko gre za vase zi-
vljenje in Zivljenja tistih, s katerimi si delite ta cas in
prostor. Veliko je podrocij, na katerih lahko ukrepate
preventivno. V nadaljevanju bi z vami radi podelili
kar nekaj zanimivih pogledov na to temo.

Sanja Loncar, urednica
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Preventiva — kako
to lepo zveni!

Besedilo: Sanja Loncar

Beseda preventiva postaja vse bolj
politi¢no priljubljena in obenem
enako zmanipulirana. Kako govoriti
o preventivi, ¢e nih¢e noce govoriti o
vzrokih?

Kako govoriti o vzrokih, zakaj se sistemi sesuvajo,
¢e nismo in no¢emo dojeti, kako sistemi (druzbeni,
naravni in zivljenjski) sploh delujejo?

Vsa manipulacija danasnjega casa temelji na tem,
da ni zaZeleno, da bi vedeli, kako sistem deluje. Ne
glede finan¢nih tokov, ne glede politike in tudi ne
glede nasega zdravja.

Nobenemu obstoje¢emu sistemu ne ustreza, da bi
razkril svoja notranja protislovja, zato pri okoljski
krizi, gospodarski krizi, zdravstveni krizi, krizi vre-
dnot in vseh drugih krizah, s katerimi se soo¢amo,
slisimo le o simptomih in o ukrepih, besedo vzroki
pa uporabljamo za posledice, ki so se zgodile vceraj,
pred tistimi, ki se nam dogajajo danes.

Da bom bolj jasna. Podnebne spremembe niso
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vzrok za materialno skodo, ki jo dozivljamo, tem-
ve¢ so posledica nasega pohlepa, brezmejnega
potrosnistva in ropanja necesa, kar smo na silo in
brez osnove razglasili za svoje. Vse bolj za Zivljenje
nesposobne in visoko strokovno usposobljene ge-
neracije $olarjev so posledica Zelje nekoga, ki Zeli
imeti nadzor nad stroko in ustvarjati popolnoma
nesamostojne ljudi, zdaj pa nam to predstavljajo
kot vzrok nekonkurencnosti in zaostajanja nasega
gospodarstva.

Tudi vzroki danasnjih gospodarskih tezav niso v
svetovni krizi, temvec v zamisli o svetovnem gospo-
darstvu, ki sloni na popolnoma napacni predpo-
stavki o moznostih neomajne rasti.

Stres ni vzrok nasih tezav z zdravjem, temvec je po-
sledica nasega nesprejemanja okoliscin, ki se razli-
kujejo od nasih pricakovanj. In Se bi lahko nastevali.

Pustimo na strani visoko politiko in si oglejmo pod-
rodje, ki nas zna zaboleti neposredno — nase zdravje.

Statisticne Stevilke o degenerativnih in kroni¢nih
boleznih rastejo veliko hitreje kot delnice velikih
korporacij. Farmacevtske korporacije so ze zdavnaj
nehale iskati zdravila za bolezni. Vecina novo razvi-
tih zdravil se ukvarja le z delovanjem na simptome,
Ce pa teh zmanjka, so nam Ze velikokrat dokazali, da
jih znajo tudi ustvariti. Namesto obravnave akutnih
bolezni se najvedji del nalozb usmerja na unovceva-
nje strahu (skozi nenehno povecevanje uporabe ce-
piv, ki predstavljajo krasne zasluzke za lepe obljube,
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ki pogosto nimajo pokritja). Drugo krasno podrocje
zasluzkov pa je v ustvarjanju dolgoletnih uporabni-
kov, ki jih bodo obvladovali z zdravili ter urejali ali
upocasnjevali razvoj taksnih in drugacnih bolezni.

Zdravstvene zavarovalnice pridelujejo vse vecje iz-
gube, kar za seboj potegne tudi kréenje pravic, kar
pomeni, da krijejo vse vedji delez stroskov za zdra-
vljenje zavarovanci sami. Od ¢asa do ¢asa slisimo,
kako bi morali bolj delati na preventivi ter da je
preventiva najboljsa nalozba, ki vedno desetkratno
povrne vsak vlozeni evro.

To res drzi, vendar se zadeve zapletejo, ko posku-
simo dolociti, kaj je preventiva. Po mojem razume-
vanju je to vse tisto, kar delamo, da bi krepili svoje
zdravje. Po mneniju lobijev in para-nevladnih orga-
nizacij, ki v finan¢nih sredstvih, namenjenih preven-
tivi, vidijo le Se eno poslovno priloznost, je to le na-
kup nove drage opreme, financiranje novih statistik
in redno preverjanje, kako zelo ste Ze bolni.

Zato v Sloveniji o preventivi govorimo predvsem v
kontekstu vecjega Stevila diagnosti¢nih pregledov
(npr. mamografija dojke, pregledovanje sprememb
na materni¢nem vratu ali pregled danke) in preven-
tivnih cepljenj (npr. proti gripi, HPV, hepatitisom in
podobno).

Zelo priljubljena so tudi brezpla¢na testiranja visine
krvnega sladkorja in holesterola, ki vam jih ponuja-
jo ob vsaki vedji prireditvi ali ob sobotnih nakupih v
nakupovalnih centrih.

Dejansko pa vse navedeno predstavlja prej dobro
nacrtovan lov na nove porabnike zdravstvenih sto-
ritev kot dejansko preventivo.

Ce bi zares Zeleli skrbeti za preventivo, potem bi
komu postalo pomembno, kaj jedo nasi otroci v
vrtcih in Solah, namesto za nove mamograme bi
vec denarja namenili za zdravo prehrano najstnikov
(ki jo je vlada pred kratkim ukinila), namesto za pre-
sejalne teste razli¢nih oblik raka pa bi bilo res bolj
primerno nameniti ve¢ denarja za razvoj eko po-
nudbe in prepoved dolocenih tehnologij predelave
hrane, kar bi dokazano zmanjsalo verjetnost, da bo-
ste zboleli za rakom, vsekakor pa bolj kot presejalni
programi.
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Ce bi res skrbeli za preventivo, potem vas zdravniki
ne bi odpravili kot hipohondra, ko k njim pridete s
tezavami, ki jih oni Se ne morejo otipati ali jih nji-
hovi stroji Se ne morejo videti. Toda prav tisti ljudje,
ki ¢utijo spremembe, preden je organ »le Se za od-
rezati«, so najvedji prihranek za zdravstveni sistem!

Iz enakega razloga bi odgovorni zdravniki dvakrat
premislili, preden bi vam predpisali zdravilo, ki bo
imelo vec stranskih ucinkov kot koristi in katerega
daljsa uporaba vam lahko resno na¢ne zdravje.

Ce bi bilo drzavi mar za preventivo, potem bi kon¢-
no priznala celovitost ¢loveka kot psihosocialnega,
duhovnega in fizi¢nega bitja ter bi zacela z vsemi
svojimi vzvodi ustvarjati boljse pogoje za Zivljenje
te celovitosti.

Ni razloga za jezo, ker smo tako dale¢ od tega. Oci-
tno smo izbrali poligon Zemlje v tem casu in na tej
lokaciji z nekim namenom. Vzemimo to kot dejstvo
in se nehajmo slepiti, da nas bodo preventivni pro-
grami, ki jih imamo na voljo, obvarovali pred bole-
znijo.Vsa preventiva, ki jo potrebujete, je le v vas sa-
mih. Imenuje se poslusanje lastne vesti. Vi veste, kaj
jeste, kako Zivite ter s kakSnimi ¢ustvi in miselnostjo
grenite Zivljenje sebi in svojem okolju. Samo vi ima-
te vzvode, s katerimi lahko spremenite tisto, kar Zze
Cutite in veste, da je treba spremeniti. Seveda ima-
te tudi moznost izbrati bolezen, kar se mnogim zdi
lazja izbira, vendar pa bo velika skoda, ¢e boste za-
pustili ta svet, preden boste izkusili zdravilne moci
brezpogojne ljubezni, pred katerimi so nemocni vsi
sistemi manipulacije in za katero res ne potrebujete
nobene nalozbe iz drzavnega proracuna.

Preventiva v stevilkah

Po podatkih namestnika predsednika Racun-
skega sodis¢a Tomaza Vesela znasajo letni
stroski zdravljenja raka v Sloveniji 160 milijo-
NOV evrov.

Po podatkih, ki smo jih dobili na ZZZS, pa

znasajo vsa sredstva namenjena preventiv-

nim programom Vv letu 2010, 66 milijonov

evrov (4 % vseh sredstev ZZZS). Od tega se

s preventivo raka ukvarjajo le trije programi

diagnosti¢nega presejanja, in sicer:

- za program DORA (mamografija) se
izdvaja 2.013.959 EUR,

« zaprogram ZORA (pregledovanje
materni¢nega vratu) 81.497 EUR in

+ za program SVIT (pregledovanje
debelega ¢revesja) 3.984.720 EUR.

V letu 2010 bo ZZZS sofinanciral projekte za
promocijo zdravja v z zneskom 230.000 EUR,
za cepiva pa bodo namenili 6.462.432 EUR.
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Rak ni nepremagljiv

Besedilo: Lothar Hirneise

Besedili obeh ¢lankov sta prevzeti iz knjige: Ke-
moterapija zdravi raka in zemlja je ravna
ploséa, ki jo bomo to jesen koncno docakali
tudi v slovenscini.

Na zacetku sem se z rakom ukvarjal

iz osebnih razlogov, pozneje pa kot
direktor raziskav »Nacionalnega sklada
za alternativno medicino« (National
Foundation for Alternative Medicine)

iz Washingtona. Danes to delam kot
predsednik nemskega zdruzenja »Ljudje
proti raku« (Menschen gegen Krebs). Ne
glede na to, kje sem se nahajal, najsi je
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bilo v Mehiki, Rusiji ali Italiji, mi je kmalu
postalo jasno, da medicina ni znanost.
Ce bi se vi ali kak3en vas znanec o
nekem zdravstvenem problemu
posvetovali s tremi razli¢nimi zdravniki,
bi nedvomno prejeli tri razli¢cna mnenja.
To nima nikakrsne povezave z znanostjo
in e izvzamemo kirurgijo in prvo
pomo¢, prezema tak$na »ne-znanost«
vse ostale veje medicine.

Tudi moja potovanja po onkoloski literaturi niso
bila veliko boljsa. Tudi tukaj si izjave nasprotuje-
jo, razprave z zdravniki o rezultatih objavljenih
besedil pa vodijo v popolno zmedo. Ista studija je
lahko oznacena kot »novi prodor medicine« ali pa
kot: »Pozabite to Studijo — samo poglejte, kdo jo
je financiral.« Oseba, ki razmislja logi¢no, bi lahko
rekla, da danasnja konvencionalna medicina ni
ni¢ drugega kot zbirka nasprotujocih si izjav. Iz te
zbirke lahko vsakdo popolnoma mirno izbere, kar
zeli, saj ga Scitijo zavarovalne agencije, oblasti in
vecje Stevilo medicinskih zdruzen;.

Ali bolezni zares obstajajo?

Zdravniki so tisocletja govorili o pomenu enotno-
sti telesa (prehrane), duse (svetlobe) in duha (raz-
misljanja, verovanja). V medicini 20. in 21. stoletja
pa to enotnost vse bolj pozabljajo. Zaradi pohlepa
za dobi¢kom se je v zadnjih dveh stoletjih pojavilo
toliko bolezni, da niti zdravniki ne morejo nasteti
vseh. Veliko vprasanje tega stoletja je: »Ali bole-
zen v resnici obstaja ali pa je to, kar imenujemo
bolezen, samo izbrana skupina simptomov?« Pre-
den to vprasanje zavrnete kot neumnost, nekoli-
ko razmislite o njem. Spomnite se katerekoli bo-
lezni in za trenutek pomislite, ali v resnici obstaja.
Multipla skleroza (MS), rak, revmatizem, povisan
krvni pritisk so v kon¢ni analizi sindromi (vec raz-
licnih simptomov) in ne bolezni.

Na prvi pogled lahko recemo, da ni pomembno,
ali toimenujemo bolezen ali simptom. Ce zdravnik
misli, da so rak, MS, revmatizem in drugo bolezni,
se mu niti ni treba ukvarjati z iskanjem njihovih
vzrokov. Danes gredo zdravniki tako dale¢, da po-
visan krvni pritisk, povisano raven holesterola ali
migreno zdravijo z zdravili. Nihce se niti ne vpra-
3a, zakaj nase telo ustvarja povisan krvni pritisk,
ali ima bolecina kaksen smisel ali pa je to morda
vzrok samo-zdravljenja. Popolnoma smo izgubili
zaupanje v evolucijo in namesto tega verjamemo
v idole, imenovane geni, in v dvojno slepe studije.

Vse do danes ne vemo, kako deluje nas spomin
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in zakaj moskim raste brada. Vsakdanjih pojavov
in obcutkov, kot so lakota, Zeja, jeza, sanje, vese-
lje, simpatija in antipatija, nismo 3e niti zaceli ra-
zumevati — obenem pa smo prepricani, da lahko
razvozlamo jezik genov.

Vse te stvari so povezane z energijo.

Lakoto in Zejo obi¢ajno imenujemo obcutki, ena-
ko kot ljubezen in jezo. Kaj pa se pravzaprav skri-
va za besedo »obcutek«? Tu govorimo o pretoku
energije in osrednje vprasanje je: »Kaksen vpliv
ima pretok energije na nase zdravje?« Dovolite
mi, da to pojasnim takole: energija ima odlocilen
vpliv na nase zdravje in Ceprav se zdravniki med
Studijem o tem ne ucijo nicesar, to ne pomeni, da
energija v medicini ni pomembna.

Ljubezen, zlasti zaljubljenost, jeza, sovrastvo, la-
kota, zaupanje, strah in drugo so pomembni ob-
Cutki in vladajo v nasem vsakdanjem Zzivljenju. Ali
ni ¢udno, da te pomembne stvari v danasnji me-
dicini ne igrajo nobene vlioge?

Vzrok je v tem, da je nasa zahodna medicina na-
stala iz patologije in v njenih razmisljanjih vse do
danes ne igra nobene vloge tisto, kar je v Zivljenju
najbolj pomembno, in sicer energija.

Zakaj so ljudje zdravi?

Ce zelimo razumeti, zakaj so ljudje zdravi, se mo-
ramo najprej soociti s pojmom energije. Ste se
kdaj vprasali, kaksna je razlika med mrtvo osebo
in isto osebo le tisocinko sekunde pred smrtjo?
Pod mikroskopom ali med CT pregledom bi bilo
vse videti enako. Celo krvna slika bi bila enaka,
kljub temu pa razlika ne bi mogla biti ve¢ja.

Vecina ljudi bi rekla, da je razlika v tem, ali oseba
ima ali nima duse. Jaz pa to imenujem razlika v
energiji. Zame je energija nevidna sila zivljenja,
ki je ni mogoce niti ustvariti niti uniciti, vendar
pa lahko tece ali pa ne. Zato lahko ustvarimo
pogoje, v katerih lahko energija tece, kot je npr.
ustvarjanje novega zivljenja, lahko pa porusimo
strukture, zaradi Cesar nastanejo motnje v pre-
toku energije (to ponavadi imenujemo bolezen),
ali pa lahko dopustimo, da energija popolnoma
odtece (smrt). Med tema dvema stanjema obstaja
na milijone vmesnih korakov (bolezen, ljubezen,
zaupanje, socutje itd.), ki dolocajo nase vsakdanje
zivljenje. Ob besedi energija ima najpomembnej-
S0 vlogo beseda red. Vegji red v sistemu vodi do
vec¢jega pretoka energije.

Zakon reda

Natancno si oglejte, kaj jedo Americani, pa tudi
Evropejci, in ugotovili boste, da je v »plasti¢ni hra-
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ni« Stevilo vrednih sestavin enako nicli. V tej hrani
pa je prisotnih tudi veliko strupov. Kako to, da lah-
ko ljudje dolga desetletja jedo tako hrano in kljub
temu niso resno bolni?

Obicajni »znanstveni« odgovor na to vprasanje
je, da »zaradi zdravih genov«. Take izjave niso ni¢
drugega kot besede obupancey, t.j. besede tistih,
ki ne znajo pojasniti, zakaj je nekaj prav taksno,
kakrsno je. Oglejmo si pametne knjige o prehra-
ni. Ce bi bilo res vse, kar je napisano o vitaminih,
encimih, hormonih in drugem, bi bilo mnogo mo-
jih prijateljev Ze zdavnaj mrtvih zaradi skorbuta
(kajenje unicuje vitamin C) ali kroni¢nih bolezni
(ker ne jedo skoraj ni¢ zdravega). Podobno temu
tudi alkoholiki, anoreksiki in milijoni ljudi v Indiji
in Afriki kazejo, koliko so v resnici pomembni vita-
mini, encimi in minerali.

Zakaij torej vsi ti podhranjeni ljudje niso
mrtvi?

Zamislimo si, da je ¢lovesko telo sod, ki se mora
dnevno napolniti z energijo (podobno kot avto-
mobilski rezervoar). Toda v nasprotju z avtomo-
bilskim gorivom obstajajo vsaj trije glavni izvori
energije, ki se lahko »natocijo« v ljudi, to pa so
prehrana, svetloba in nase misli. Ce torej ena vrsta

energije zataji, lahko
33% 33% 33% 1«
energija Bog

energija energija
svetlobe prehrane uma

uporabimo ostali dve. To nam pojasnjuje na$
zgornji primer — zakaj nujno ne zbolijo ljudje, ki se
slabo prehranjujejo, in kadilci. Dokler je neka ose-
ba sposobna izkoris¢ati druge vire energije, lahko
vzdrzuje red v svojem Zivljenju.

Na Zzalost pa vsi trije viri energije ne ustvarjajo
enake (neobhodne) Zivljenjske energije na enak
nacin pri vseh ljudeh. Vsakdo ni sposoben sprejeti
dovolj energije z molitvami in meditacijo, da mu
ne bi bilo treba uzivati tudi hrane, kot to zmorejo
indijski ucitelji joge. Ne morejo vsi, ki veliko casa
prebijejo zunaj (v naravi), namesto zdrave hrane
jesti hamburgerjev ali kaksne druge hrane brez
kakovostnih sestavin. Niti najboljsa prehrana pa
ne more pomagati osebi, ki ni sposobna izkori-
$cati ostalih virov energije, s katerimi razpolaga.
Samo ¢e smo sposobni izkorisc¢ati vse tri vrste
energetskih virov, smo lahko prepricani, da ne
bomo zboleli oziroma da se je proces okrevanja
Ze zacel.

Veliko ljudi potrebuje za Zivljenje (in prezivetje)

www.zazdravje.net



samo 40 % dostopne energije, ostali pa je po-
trebujejo 70 %. Dokler so sposobni zbrati do-
volj energije za Zivljenje, ne bodo zboleli. Toda v
¢asu normalnega procesa staranja, postopnega
akumuliranja strupov in »potrosnega materiala«
postaja zadrzevanje potrebne energije vse tezje.
Enaka teZava se pojavlja, Ce je nekdo bolan in mu
bolezen »krade« energijo. Ker skoraj vse bolezni
jemljejo energijo, mora bolnik sam prevzeti po-
budo in se izogibati »plenilcev«. To so: slaba pre-
hrana, negativni ljudje in negativne misli. Kot tudi
sami veste, lahko s slabo prehrano docakate sta-
rost, toda v trenutku, ko zbolite in e se zZelite poz-
draviti, si ne morete vec privosciti slabe prehrane.

Mimogrede, to pojasnjuje tudi »folklorne napa-
ke«. Gotovo ste ze slisali stavek: »Moj dedek je
kadil in pri devetdesetih ni imel raka na pljucih.«
Ali pa: »Moj dedek je jedel samo maslo in mastne
klobase, pa je bil vse Zivljenje zdrav. Potemtakem
to ne more biti tako slabo.« Nedvomno imajo ti
ljudje prav. Mnogo ljudi lahko kadi Sestdeset let in
ne zboli za rakom na pljucih. Spet drugi lahko de-
setletja jedo slabo hrano in kljub temu ostanejo
zdravi. Toda nih¢e ni povedal, kaj so ti ljudje delali
PRAV. Vecina opazovalcev vidi samo cigarete in
ne razume, da drugi viri energije izravnajo pora-
bo cigaret (ki zagotovo jemljejo energijo). Ce pa
ste zboleli za rakom, potem so se nekatere celice
Ze spremenile in vam jemljejo energijo, zato si ne
morete ve¢ privoiciti nadaljnje kraje. Ce menite,
da lahko 3e naprej kadite in jeste nezdravo hrano,
a ste zboleli za rakom, potem vse napisano prebe-
rite Se enkrat.
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dr. Li Furu

Tradicionalna kitajska medicina
® Tuina masaza

® Akupunktura www.lifuru.net

Najbolj pogoste tezave, ki jih uspesno odpravi
dr. Li Furu

Tezave s hrbtenico, revma, vnetje sklepov, migrena,
glavobol, isias, vnetje Zivcev, motnje prebavnega
trakta, nespecnost, depresija, nervoza, sportne
poskodbe.

LJUBLJANA KRANJ

Preglov trg 15 Cesta 1. maja 51

torek, cetrtek: ponedeljek, sreda, petek:
10% - 18% 10%-18%°

Informacije: tel.: 04/2331 881, gsm: 031/851 001

www.zazdravje.net

Ldravje jev
vasih rokah

Kitajska tradicionalna medicina zelo
dobro pozna kanale in notranjo
»in$talacijo« nasega telesa. Ce jo
spoznate, jo lahko tudi »nastelate«
po potrebi. Zato smo se ponovno
obrnili na dr. Li Furuja, ki je pripravil
zelo praktic¢en tekst, ki ga lahko
preberete na spletni strani
www.zazdravje.net

Sistem kanalov in kolateral ter
njihov vpliv na zdravje

Teorija sistema kanalov (meridianov) in kola-
teral je ena izmed osnovnih teorij TKM. Gre za
skupen izraz, v kitajs¢ini imenovan jingluo, in
zdruzuje pojma jingmai (kanali oz. meridiani)
in luomai (kolaterale). Jingmai predstavlja glav-
ne vertikalne poti v telesu, medtem ko izraz
luomai oznacuje veje kanalov, ki se krizajo prek
celega telesa. Po sistemu kanalov in kolateral
se pretakata Zivljenjska energija ¢i in kri, ki po
TKM predstavljata kombinacijo razli¢nih ener-
gij in substanc, ki se pretakajo po celotnem
telesu. Sistem povezuje notranje organe, tkiva
in sklepe, notranjost s povrsino telesa ter omo-
goca dostop do vseh delov telesa.

Kako pride do bolezni po TKM, povezave med
razli¢nimi bolezenskimi stanji ter kako vzdrze-
vati zdravje in prepreciti nastop bolezni, obe-
nem pa vzdrzevati ravnovesje v sistemu ka-
nalov in kolateral, si preberite v spletni izdaji.
Tam si lahko ogledate, kako prepreciti bolezni
s pomocjo vaj za meridiane. Gre za sklop treh
razli¢nih vaj, ki vklju¢ujejo samomasazo, dihal-
ne vaje in telesno vadbo.

Skica akupunkturnih tock za samomasazo.
Za razlago si oglejte ¢lanek na spletni strani.

Skupaj za zdravje ¢loveka in narave



Je bolje, da tumor:
odkrijemo ¢im prej?

Besedilo: Lothar Hirneise

Vedno so nam govorili, da je najbolje, ¢e
tumor odkrijemo ¢im prej. V resnici pa
velja, da ¢im bolj zgodaj je tumor odkrit,
tem bolj zgodaj Zenska umre.

Seveda to nima nobene povezave z zgodnjim od-
krivanjem. To je namre¢ vedno prednost, vendar
pa je ob predpisani terapiji verjetnost zgodnje
smrti vecja, ¢im bolj zgodaj se tumor pri zenski
(in pri moskem) odkrije. Priznati moram, da ni ve-
dno kriva zgolj terapija, temvec¢ tudi spoznanje,
da je nekdo zbolel za rakom. Gotovo ste ze kdaj
slisali besede »samoizpolnjujoca se prerokba«. To
ni ni¢ drugega kot negativni placebo ucinek, kar
pomeni, da se bo vedno zgodilo tisto, v kar trdno
verjamemo. Kot pri pregovoru: nasa vera gore
premikal Recite bolnikom, naj nastejejo besede,
ki jih povezujejo z besedo »rak«. Zanesljivo boste
slisali: smrt, bolecine, Bog, smisel Zivljenja, zakaj
itd.! Te besede na zalost ljudi potapljajo v tok, ki
vodi v bolezen in ne k ozdravitvi.

Kdaj imam raka?

Diagnoza raka je prvenstveno povezana s pato-
genimi organizmi. Verjetno domnevate, da so
izvidi, ki jih zdravniki uporabljajo pri odlo¢anju o
tem, ali neka oseba ima ali nima raka, popolnoma
zanesljivi in da tu ne prihaja do nikakr$nih napak.
Na Zalost vas moram ponovno razocarati. Angle-
ska Studija iz leta 1992 je ugotovila, da je bilo v
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V prihodnosti bosta obstajali dve skupini obo-
lelih z rakom, tisti, ki so prebrali knjigo Lotharja
Hirneiseja in tisti, ki so neinformirani.

nekaterih delih drzave 20 odstotkov testov pozi-
tivnih na raka materni¢nega vratu in raka dojke, v
drugih delih drzave pa so bili pozitivni samo trije
odstotki.

V Liverpoolu so leta 1987 ponovno analizirali
45.000 testov in ugotovili, da jih je imelo 911 na-
pac¢no diagnozo. V Manchestru so napacno oce-
nili 60 od 3.000 testov. Na univerzi Yale v ZDA je
deset izkusenih radiologov dobilo v analizo 150
mamogramov dobre kakovosti.V 50 primerih de-
set zdravnikov ni bilo soglasnih. To je treba resno
upostevati. Izkuseni radiologi enega od treh ma-
mogramov niso enako ocenili. Verjetno ni treba
pojasnjevati, kaj to pomeni.

Te Studije spet kazejo, da se na podro¢ju medici-
ne dogajajo neznanstvene stvari. Naslednja stvar

ACAIl v prahu

pridobljen z liofilizacijo

e razstruplja telo
o krepiimunski sistem
e bogat s kalcijem
& vlakninami
@ visok nivo antioksidantov
® Vsebuje vitamine
B,CinE

Na voljo v Sanolaborjih in specializiranih trgovinah
ter v spletni trgovini www.planetbio.si

100% bioloska, veganska in presna super hrana

www.zazdravje.net



je, da patologi neradi prevzemajo odgovornost.
V njihovih porocilih lahko preberemo: »Najverje-
tneje je v skladu z vzroki bolezni XY« ali »najverje-
tneje je to ... Ce drugace diagnosticiramo, bi prav
tako lahko bilo ...« Ko preberete na tisoce porocil,
ki so jih napisali patologi, bi lahko napisali knjigo
o »morda, najverjetneje, mogoce, ne moremo na-
tan¢no dolo¢iti ...« Ce se nekoliko posalimo, lah-
ko re¢emo, da zdravniki skoraj vedno omenjajo
verjetnost in ¢eprav izvid patologa kaze negoto-
vost, vsaka odpustnica navaja popolno preprica-
nost v diagnozo.

Danes so priro¢niki za delo patologov zagotovo
naprednejsi, da nihce ne bi podvomil v celotni
postopek. Se en primer. Patologi nekatere celice s
stoodstotno gotovostjo ocenijo kot rakaste. Kljub
temu pa nekateri ljudje s takSno diagnozo celo
brez vsakrine terapije ne umrejo, pa tudi njihov
tumor ne raste.

Dodatni primer nam je priskrbel Baselski referenc-
ni center za kostne tumorje, kjer so diagnosticirali
9.000 kostnih tumorjev. Od tega Stevila so 5.500
primerov poslali na pregled za pridobitev drugega
mnenja. Tole preberite z vso pozornostjo: v 2.289
primerih je bila diagnoza spremenjena. To pome-
ni, da je bila skoraj vsaka druga diagnoza neto¢na
glede vrste tumorja, v 492 primerih pa je bila dia-
gnoza popolnoma napacna, ker bolniki sploh niso

V Izraelu izredno
malo raka

Izraelski drzavni porocevalec o raku

dr. Micha Barchana je pred nedavnim
porocal o zelo razveseljivi ugotovitvi:
Stevilo rakavih bolnikov v njihovi drzavi
se Se zmeraj zmanjsuje, ceprav je v
Izraelu Ze prej umrlo za rakom le malo
ljudi. Podatki se nanasajo predvsem na
raka debelega crevesa, dojk in pljuc.

Leta 2004 je umrlo za rakom v Izraelu od 7,4 mi-
lijona prebivalcev le 174 bolnikov. To pomeni,
matematicno vzeto, le 0,4 bolnika na dan. Za pri-
merjavo: isto leto je umrlo samo v Nemciji 220
000 ljudi, torej 601 oseba na dan. V Avstriji je leta
2008 umrlo 55 rakavih bolnikov na dan in v Svici
»samo« 40.

Se zmeraj umre v Izraelu stokrat manj rakavih
bolnikov kakor v Evropski uniji. Izraelska sta-
tistika tudi kaze, da je ve¢ina umrlih bolnikov

www.zazdravje.net

imeli tumorja. Vse diagnoze so postavili specialisti,
profesoriji, vodje patoloskih institutov itd.

Ne smemo pozabiti dejstva, da so to zelo resne
diagnoze. Tako je 236 pregledanih oseb prejelo
diagnozo, da imajo raka, mnogi izmed njih pa so
bili mladi in raka sploh niso imeli. Ce to pogleda-
mo statisti¢no, bi pri vsakem dvajsetem lahko pri-
Celi s katastrofalno terapijo, ¢e bolnik ali zdravnik
ne bi vztrajala pri zahtevi za pridobitev drugega
mnenja, t.j. pri zahtevi za ponovno preverjanje pr-
vega patoloskega izvida. Lahko domnevamo, da
se taka vztrajnost le redko pojavlja in lahko si mi-
slimo, kaj se vsak dan dogaja. In ne pozabite, vsak
patolog je pred ponovnim preverjanjem vztrajal,
da je njegova diagnoza toc¢na.

Ker se izredno zavedam, kako obcutljiva je ta
tema, bi Zelel biti popolnoma jasen glede tega,
da patologi v velikem stevilu primerov postavljajo
pravilno diagnozo, ¢e na raka gledamo z njiho-
vega zornega kota. Na Zalost »mnogo poti vodi v
Rim« in bodite iskreni, gospodje patologi - ali bi
tudi svoji zeni po diagnozi, da je zbolela za rakom
dojke, priporocili mastektomijo (odstranitev doj-
ke)? Toda ne zZelim podrobneje govoriti o tezavah
s patologi. Za vas kot bolnika to preprosto pome-
ni, da morate biti, preden se boste resno odlocili
za terapijo, popolnoma prepricani, da je bila dia-
gnoza potrjena z dodatnimi preiskavami.

Nejudov, kar pomeni, da je med samimi Judi Se
toliko manj rakavih. Zakaj je tako? Mar Zivijo lzra-
elci bolj zdravo? Ne bo drzalo, saj tam kadi vsak
Cetrti prebivalec. Razlog je v zdravljenju raka. V
Izraelu se lotevajo raka celostno. Najprej si mora-
jo bolniki povsem razstrupiti telo, poskrbeti tudi
za Cistost misli in Custev ter se zdravo hraniti, Sele
potem sledi medicinsko zdravljenje.

O¢itno je tak$en prijem najuspesnejsi. Skoda, da
uradna medicina po vsem svetu Se naprej ostaja
na svojih okopih - pri kemoterapiji, obsevanju,
skalpelu in nezdravi hrani, c¢eprav Stevilo smrti
zaradi raka povsod po svetu iz leta v leto nara-
$¢a. Samo v Evropi je leta 2006 umrlo 1,7 mili-
jona ljudi. Zanesljivo je taksnih bolnikov Se vec,
saj veliko bolnikov umre pozneje zaradi posledic
kemoterapije in obsevanja, tedaj pa jih ne upo-
Stevajo vec v statistiki umrlih za rakom.

Statisti¢ni podatki kazejo tudi ucinkovitost zdra-
vljenja v Izraelu v primerjavi z Evropo. V Evropi
(povprecje za 25 clanic) umre glede na stevilo
prebivalcev povprec¢no 2522 rakavih bolnikov, v
Izraelu le 21. Tveganje, da bomo v Evropi umrli
za rakom, je torej kar stodvajsetkrat vecje kot v
Izraelu.

Vir: Aura, st. 245

Skupaj za zdravje cloveka in narave 10



Kancerogeni
avtomobili?

Namesto da nenehno iS¢emo nacine

za razstrupljanje, za¢nimo temeljito
odpravljati zastrupljanje. Naslednja
informacija vam res utegne prihraniti
veliko po nepotrebnem zauzitih strupov
v prihajajocih toplih dneh.

Ko stopite v svoj pregreti avto, naprej odprite vsa
okna. Namesto da bi zrak hladili s klimatskimi
napravami, avto prezracite. Pa ne zato, da bi pri-
hranili pri gorivu, ki ga bo klima pri tem opravilu
porabila. Prihranili boste predvsem pri zdravju.

Raziskave so namre¢ pokazale, da materiali, ki so
v kabini, izlocajo benzen, ki je kancerogeni strup.

Benzen zastruplja vase kosti, povzroca anemijo in
zmanjsuje Stevilo belih krvnick. Pri podaljSanem
izpostavljanju temu strupu lahko pride tudi do
levkemije ali drugih oblik raka. Benzen je toksicen
tudi za ledvice in jetra. Ko enkrat pride v telo, ga je
zelo tezko odstraniti.

Sprejemljivo prisotnost benzena v zaprtem pro-
storu so znanstveniki ocenili na 50 mg na kvadra-
tno stopo (0,3 x 0,3 m).

V avtomobilu, parkiranem v garazi z zaprtimi okni,
doseze raven benzena na tej povrsini povprecno
400-800 mg. Cez poletje, ko je avto parkiran na
soncy, izlo¢anje benzena doseze tudi 2000-4000
mg, kar je 40-krat ve¢ od dovoljene kolicine.

Torej je prava preventiva, da spustimo strupe iz
avtomobila, preden vstopimo vanj.
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Koristna
umazanija

Rek, da je Cistoca pol zdravja,
necistoca pa druga polovica, dobiva
tudi znanstveno potrditev.

Tako profesor Peter Openshaw s kolidZa Impe-
rial College London, ki dela tudi v bolnisnici Sv.
Marije in raziskuje bolezni dihal, razlaga, da po-
manjkanje izpostavljenosti navadnim virusnim
infekcijam vpliva na vse slabse zdravje otrok.
“Kljub temu da v zadnjih 100 letih opazamo
dramatic¢en upad prej zelo razsirjenih otroskih
bolezni, isto¢asno opazamo tudi resno pove-
¢anje astme in drugih podobnih bolezni. Za
to ne moremo kriviti le gene, temve¢ moramo
razloge poiskati tudi v nacinu zivljenja."

Vse vec znanstvenikov namrec zastopa tako
imenovano “higiensko hipotezo’, po kateri je
pomanjkanje izpostavljenosti virusom in dru-
gim okoljskim izzivom glavni razlog, da otroci
ne razvijejo dovolj mo¢nega imunskega siste-
ma in so zato pozneje v zZivljenju bolj dovzetni
za bolezni.

Prav tako verjamejo, da je v pomoc¢ pri odpor-
nosti na bolezni, ¢e imamo veliko starejsih bra-
tov in sester, ki so sli zgodaj v vrtec, ali pa ce
zivimo na kmetiji.

Studije so Ze potrdile, da navadni prehladi, ki
jih prelezimo v otrostvu, pomagajo proti astmi
pozneje v otrostvu. Tudi za prelezane norice so
dokazali, da zvisujejo raven imunskega siste-
ma.

Profesor Openshaw dodaja: “Izziv je ugotoviti,
katere snovi bi morali dodati, da spodbudimo
imunski sistem, ne da bi zares zboleli za temi
boleznimi. Ce bi natanéno vedeli, katere “neci-
stoce” najbolj vplivajo na krepitev imunskega
sistema, bi lahko ponaredili te uc¢inke tudi v
bolj ¢istem okolju, kar bi predstavljalo klju¢ do
zmanjsanja obolevnosti za astmo in drugimi
podobnimi boleznimi.”

Torej lahko kmalu pri¢akujemo, da nam bodo
kmecko blato, gozdno zemljo in druge neci-
stoc¢e prodajali v kapsulah, kot odgovor na
nase prevec sterilno zivljenje. Lahko pa akti-
virate svojo kmecko pamet takoj in pustite
otrokom, da svoj imunski sistem krepijo v ¢im
bolj nesterilnem okolju in s ¢im manj sodobne
“imunizacije”.

www.zazdra \/‘J‘€. net



Sto zdravil v eni pijaci

Besedilo: povzeto po knjigi Herbs Demistified
avtorice Dr. Holly Phaneuf

Obstaja le ena pijaca, ki jo v svetu pijejo
skoraj toliko kot vodo in to je pravi Caj.
Po vsem, kar so znanstveniki odkrili o
njem, ga lahko uvrstimo med najboljsa
Siroko dostopna zdravila.

Iz zimzelenega grma vrste Camellia sintesis se pro-
izvajajo ¢rni, zeleni, oolong, beli in vse druge vrste
pravih cajev, ki jih poznamo danes.

Kitajska medicina pravi ¢aj uvrs¢a med najbolj
pomembne zdravilne rastline. Njegova uporaba
je dokumentirana ze 2700 let pred nasim Stetjem,
Evropa pa ga je spoznala relativno pozno, sele po
letu 1500. Najvedji razcvet na zahodu pa je uziva-
nje ¢aja dozivelo med leti 1700 in 1800, ko se je
izvoz v Evropo povecal kar za tisockrat.

Ker ¢aj prodajajo predvsem kot prehranski izdelek,
na njem ne boste mogli prebrati veliko o njegovih
zdravilnih ucinkih. Kljub temu pa je ¢aj nenehni
predmet raziskovanja znanstvenikov po vsem sve-
tu in danes res veliko vemo tudi o njegovem meha-
nizmu delovanja.

Caj deluje celostno in odpravlja ve¢ tezav hkrati.
Fluoridi skrbijo za vase zobe in kosti, naravni anti-
mikotiki preprecujejo kvasovkam, da bi se prevec
razmnozile v vasem Crevesju, naravni antibiotiki pa
vsesplosno cistijo telo patogenih bakterij in zmanj-
Sujejo vnetja.

Znanstvenike v zadnjem c¢asu najbolj zanima me-
hanizem delovanja zelenega caja pri prepreceva-
nju in zdravljenju raka. Da zeleni ¢aj cudezno zavira
razvoj rakavih celic, je potrdilo veliko raziskav, ven-
dar za to ni bilo znanstvene razlage. V zadnjih dese-
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tletjih so se znanstveniki lotili zelenega ¢aja veliko
bolj sistemati¢no in prisli do zanimivih ugotovitev.
Zeleni ¢aj deluje proti raku z ve¢ neodvisnih me-
hanizmov. Antioksidanti, ki so v zelenem ¢aju
(polifenoli in flavonoidi), se v telesu obnasajo zelo
selektivno. Zdrave celice obvarujejo pred prostimi
radikali, v rakavih celicah pa se obnasajo ravno na-
sprotno in pospesujejo njihovo propadanje.

Drugi mehanizem predstavlja delovanje zelenega
Caja kot zaviralca nitritov. Za nitrite vemo, da lahko
v telesu postanejo rakotvorni nitrozaminiti. Zeleni
¢aj pa zavira ta proces. Ker vemo, da zauzijemo ve-
liko nitritov s Skropljeno zelenjavo (zlasti tisto, ki je
gojena v rastlinjakih), dobiva pitje zelenega ¢aja ob
kosilu Se dodatni preventivni pomen.

Najmocnejsi antioksidant v zelenem ¢aju je kate-
hin EGCG. Tudi pri njem so ugotovili dvojno delo-
vanje. V rakavih celicah EGCG sproza samomor, pri
zdravih pa $e krepi njihovo zdravje. Ob tem EGCG
preprecuje, da bi si Ze razviti tumorji ustvarili oZilje,
prek katerega bi se lahko prehranjevali.

V ¢aju se nahajajo tudi polifenoli in tein, za katere
so raziskovalci ugotovili, da spodbujajo delovanje
gena P53, ki zavira raka. Ljudje, ki iz razli¢nih razlo-
gov utrpijo mutacijo tega gena, imajo veliko vecje
moznosti, da zbolijo za rakom, zlasti za rakom de-
belega ¢revesa. Normalno delovanje gena P53 je
podobno zavornemu sistemu, ki preprecuje razvoj
rakavega procesa, ko se ta enkrat zacne v celicah.
Ta gen deluje tako, da zamrzne proces delitve raka-
vih celic ali sprozi njihovo propadanje. Na ta nacin
nasa naravna obramba preprecuje razvoj rakavih
celic. Caj pa spodbuja delovanje tega dragocenega
gena.

Tanini iz ¢aja spodbujajo nastajanje zascitne snovi
glutation. Tanini so aminokisline, tipi¢ne za pravi
caj, ki v telesu delujejo podobno kot glutamati. Ko
so znanstveniki poskusali razumeti, kako pomaga
¢aj miskam drzati raka pod nadzorom, so prisli do
ugotovitev, da miske tanin pretvarjajo v glutamat
v jetrih. Glutamate lahko telo uporabi na razli¢cne
nacine in eden izmed njih je tvorba glutationa. Glu-
tation je antioksidant, ki je najbolj bogat z Zveplom
(ali tiolom) - ki je prisoten v visokih koncentracijah
v vseh celicah. To je zelo pomembna snov za raz-
strupljanje jeter, obenem pa preprecuje propada-
nje celic in tkiv. Ce je raven glutationa nizka, jo bo
pravi ¢aj povisal. To potrjuje tudi Studija na 1371
Japoncih, pri katerih so ugotovili, da imajo tisti, ki
redno uzivajo zeleni ¢aj, boljso krvno sliko, ko gre
za parametre, ki govorijo o delovanju jeter. (K. Imai
in K nakachi, BMJ 1995, Mar 18 310(6981):693-96.)

Holly Phaneuf, doktorica znanosti z Univerze
v Utahu, biokemicarka, raziskovalka delovanja
naravnih zdravil in avtorica knjige Herbs Demi-
stified.
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Ste danes Ze zauZili
svaojo skodelico

zdravija?

Privoitite si skodelico
zelenega Caja
SENCHA. /

e v o

Zeleni ali ¢rni caj?

Zeleni caj pijemo brez mleka in sladkorja.
Njegovo pozivljajoce delovanje je bolj po-
¢asno, vendar traja dlje (zato ga praviloma
ne pijemo zvecer). Ker zeleni ¢aj ne zavira
vsrkavanja kalcija, magnezija in zeleza, uzi-
vanje zelenega caja telesa ne zakisa. Ravno
nasprotno, zaradi blagodejnega delovanja
na Crevesje celo izboljsuje prebavo in zavira
delovanje kandide, kar omogoca tudi bolj-
Si izkoristek zauzitih hranil. Zato zeleni ¢aj
predstavlja tudi dragoceno pomo¢ pri pre-
precevanju in zdravljenju osteoporoze. Naj-
vec antioksidantov in prej navedenih zdravil-
nih uc¢inkovin najdemo v mladih poganjkih.
Po tem se tudi najbolj razlikujejo kakovostni

&aji in tisti, ki imajo od vsega navedenega e —

zelo malo. V starih listih in razdisanih vreckah

je koli¢ina antioksidantov komaj omembe

vredna. Dobre zelene ¢aje prepoznamo po 2 do 3 shodelice zelenega Caja

mocni (naravni) aromi in intenzivni barvi. na dan priporodams viem, ki

Japonci jih meljejo skoraj v prah, vendar jih previsoke raven

nato zelo dobro zapakirajo, da ne izgubljajo horesterola v krvi, povifan

svoje mo¢i na zraku. V drugih dezelah najbolj kevid tlak, povidam keved

kakovostne ¢aje zavijajo v kroglice ali druge sladkor, tedave = odpomossio,

oblike zavitkov, da ostanejo listi neposkodo- tefave o cirkulacijo, imajo

vani in se ¢im manj razdisijo. pogoste prebavne motnje, so
i ) . ) peogosto uirajend in sapand ter

Beli ¢aj se procesira na enak nacin kot zeleni, veem, ki s pogosto pod

le da se ga pripravlja iz zelo mladih poganj- sErcsom,

(I;(;\r/],t?/t'o tudi velja za zelo dober vir antioksi Teloal Yaf e 8a vollo v

trgovini Mama Terra v

Crni &aj vsebuje v povpregju dvakrat veé Kamniku, specializiranib

kofeina od zelenega ¢aja, zato je njegovo zeliinih trgovinah 1 zdravo

delovanje hitrejse. Torej vas bo hitreje pozi- prchrana tor trpovinah

vil, vendar pa bo njegovo delovanje hitreje Sanalabor.

popustilo in za sabo v telesu pustilo vec zaki-
sanosti. Crni ¢aj ima manj katehinov, vendar
ve¢ polifenolov. Crni ¢aj z mlekom pa upoca-
snjuje sproscanje kofeina v kri. Nikakor ga ne
uzivajte ob hrani, od katere si obetate zaloge
kalcija in Zeleza.
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Kristal v cajni
skodelici

MTTNTTE T

Besedilo: Gregor Blazi¢ \

V starih casih, ko so ¢aj uporabljali
predvsem kot zdravilno zelisce, so
zgodniji alkimisti taoizma Studirali
umetnost kristaliziranja ¢aja. Ideja

ni bila le ta, da naredijo caj, ki ga je
lahko prevazati. Za dva meseca dolgim
procesom pocasnega kuhanja na

ognju in ponavljajocega se Cis¢enja

je bila filozofija tradicionalne kitajske
medicine, da odstranijo iz ¢aja vse
nezazelene ucinke, medtem ko
povecajo njegove koristi za jetra.

Jetra imajo glavno vlogo pri razstrupljanju telesa,
odstranjujejo odpadne produkte, nezazelene ke-
mikalije in alkohol iz krvnega sistema. Zadolzena
so za gretje telesa na vztrajen in harmonicen na-
¢in, poleg tega pa skrbijo tudi za koZo in ji dajejo
lepoto.

Kristalov caja, ki bi bili pridelani na ves¢, staroda-
ven nacin, na Kitajskem ni ve¢ mogoce najti. Na

A=

www.zazdravje.net

Vecinformacij o pu-erhu na:
http://www.puerh.eu/

Zakaj tako malo Studij na ljudeh?

Vec kot 80 studij, opravljenih na Zivalih, je
potrdilo protirakavo delovanje pravega ¢aja.
Najvec Studij je na podrocju raka koze (23),
pljuc (14), jeter (9), Zzelodca (8), dojk (7), de-
belega crevesa (5), poziralnika (4), tankega
Crevesa (4), trebusne slinavke (3), grla (1),
mehurja (1) in prostate (1) . (Tea and cancer
prevention, J Nutr 2003, Oct; 133(10):3268S-
3274S)

Pri vecini $tudij so ugotovili bolj zaviralno de-
lovanje na rakave celice pri zelenem caju kot
pri ¢rnem. (Tea and polyphenols in cancer
prevention, J Nutr 2000 Feb 130(2S Suppl):
472S5-478S)

Po vsem navedenem res preseneca, da v vseh
teh letih Se ni resnih raziskav na ljudeh, zlasti
upostevajo¢, da gre za pijaco, ki je potrjeno
varna za uzivanje, ki je poceni in jo poznamo
Ze tisocletja. Morda je prav v tem tezava.

Tian Ziju pa zivi pridelovalec kristala, ki je svoje
znanje podedoval od oceta. Vdan je svoji kreativ-
ni zapuscini in izvaja svoje nau¢eno delo v majhni
koci visoko na gorovju Bulang, kjer ima za kristale
na voljo najcistejso vodo.

i et -

Kristale ¢aja so uporabiljali le redki ljudje, med nji-
mi Dalai Lama, in sicer kot napoj dolgega Zzivlje-
nja, ki daje mo¢ med tezkimi casi, in za pomoc lju-
dem, ki jih ¢lovek sreca na dolgih potovanjih pes.
Dovolj je uporabiti 6 kristalov (manj kot 1 g) na
liter vrele vode, uporablja pa naj se le voda brez
mineralov.

Nekaj najbolj znacilnih lastnosti kristalnega taoi-
sticnega Caja:

+ je primeren za potovanja,

+ v njem je nezno ohranjen prijeten vonj caja,

-+ SCiti jetra,

« olepsa kozo,

+ zmanjsuje opitost,

+ ne moti spanca.
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Bi lahko pozdravili
vse naenkrat?

Mnoge bolezni, kot so diabetes,
revmatizem ali rak, »uspevajo« le na
kislih »tleh«. Ce nam uspe vzdrzevati
telo v optimalnem kislo-bazi¢nem
ravnovesju, bolezeni enostavno ne
bodo imele ustreznih pogojev za razvoj.

Danes lahko slisSimo veliko o pomenu uzivanja
¢im vec sadja in zelenjave. A seveda ne prispeva
vse sadje in zelenjava enake stopnje alkalnosti v
telesu. Rekorder med vsemi znanimi zivili je je-
¢menova trava, ki ima vrednost 66,4 (gre za me-
ritve miligramov alkalno ucinkujocih snovi na 100
gramov zivila). Za primerjavo: $pinac¢a ima pov-
prec¢no vrednost 39,6, banane 7,9, paradizniki 5,6,
pomarance 4,5, solata 3,8 ...

Znanstveniki so prerac¢unali, da lahko npr. dnevni
vnos cca 3-6 gramov jeCmenove trave primerja-
mo zvnosom 75-150 gramov povprecne ekolosko
pridelane zelenjave, ko gre za alkalizirajo¢i poten-
cial. Podobno velja tudi za kakovostne modroze-
lene alge ali chlorello, pod pogojem, da so njihovi
pripravki izdelani po nacelih hladne priprave.

Na trgu je vse vec anorganskih pripravkov, ki vam
obljubljajo instant razkisanje. Po menju Dr. Mary
Ruth Swope so taksni pripravki milo re¢eno ne-
koristni, ker le prikrivajo pravo stanje v telesu. Le
organske snovi, ki jih telo lahko uporabi in vgradi
v svoj metabolizem, lahko pripeljejo do trajnega
ravnovesja.

Seveda ob tem ne smete pozabiti, da nas ne kisa
le hrana. Nase misli so vcasih vegji strup od vse-
ga, kar zauzijemo. Bazi¢no delujoca na telo je le
ljubezen. Je imate dovolj, da nevtralizirate svoje
strahove, skrbi, zalost, jezo in pohlep?

15 Skupajza zdravje ¢loveka in narave
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Zakaj bi iskali drugje, ko pa v specializiranih
prodajalnah Sanolabor dobite vse, kar potre-
bujete za ohranjanje zdravja in kakovostno
oskrbo razli¢nih tezav?

S Siroko ponudbo diagnosti¢nih in terapevtskih
pripomockov vam omogoc¢amo, da sami spre-
mljate in nadzirate svoje zdravje.

Pester program naravnih zdravil in prehranskih
dopolnil vas bo po ravni in naravni poti vrnil v
ranovesje.

Za dobro spanje poskrbite z vrhunskimi vzglav-
niki, za brezskrbno gibanje pa vam ponujamo si-
roko paleto ortopedske obutve in pripomockov.
Smo tudi najvedji ponudnik naravne kozmetike
razli¢nih certificiranih proizvajalcev.

Konéno tudi v Kranju!
Obiscite naso novo prodajalno
na Beiweisovi 30 (poleg Eurospina).
Vse informacije na: 04 252 11 34.

Vljudno vabljeniv nase prodajalne po vsej Sloveniji.

Seznam prodajaln z naslovi in telefoni poiscite na
www.sanolabor.si

GREEN NIAGMA

VITALNA MOC MLADEGA JECMENA

Naravno prehransko dopolnilo Zelena magma
je s posebnim patentiranim postopkom dr.
Hagiware pridobljeno iz listov mladega je¢mena,
vzgojenega po strogih kriterijih ekoloske pridelave.

ZELENA MAGMA
+ vitamini in minerali
+ mocni antioksidanti
+ aktivni encimi

+ aminokisline

Vec o izdelku preberite
na www.zazdravje.net v
rubriki Kje se dobi.

www.zazdravje.net
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Zdravo crevo je
pogoj za zdravo telo

Besedilo: Polona Kovi¢

Nismo mi tisti, ki imamo tezave s
prebavili, temvec jih imajo
prebavila z nami.

Skozi leta ali celo desetletja napacnega hranjenja
z mrtvo hrano se v debelem crevesu kopicijo to-
ksi¢ne obloge starega blata, plast za plastjo. Ker je
blato po uzivanju ubite, industrijsko predelane ali
toplotno razkuhane hrane zelo lepljivo (ima pozi-
tivni elektri¢ni naboj zaradi oddaje elektronov pri
oksidaciji), dodobra oblepi stene ¢revesja. Creves-
je paima, kot vse Zivo v naravi, torej tudi presna ra-
stlinska hrana, negativni elektri¢ni naboj. Zato se
le blato take hrane ne lepi na stene crevesja. Oblo-
ge na steni Crevesja z leti naredijo precej debelo,
trdno, zasuseno in skoraj nepredirno »novo« steno
Crevesja. Taksne debele, trdne obloge debelemu
Crevesu preprecujejo opravljati njegovo funkcijo
¢rpanja nekaterih hranilnih snovi in predstavljajo
trajen vir zastrupljanja. Spremljajoca tezava kopi-
cenja oblog je tudi popolno preoblikovanje ozi-
roma raztegnitev sten debelega ¢revesa. Zunanji
premer z oblogami obremenjenega crevesa lahko
doseze celo dva decimetra in pol. Notranji obseg
pa lahko meri samo Se 3 ali 4 centimetre. Kako naj

www.zazdravje.net
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v taksnem stanju debelo crevo sploh Se opravlja
svojo funkcijo? Zasusene obloge iz starega blata
lahko tehtajo tudi do 10 kg. Dodatna tezava zaradi
njih so najrazli¢nejsi zajedavci, ki se v njih zelo do-
bro pocutijo, saj jih sploh ne opazimo.

Tako oblozeno debelo ¢revo lahko povzroca naj-
razli¢nejsa, tudi najtezja crevesna degenerativna
obolenja, e posebej pri mesojedcih, in sicer zaradi
gnitja v ¢revesnih divertiklih. Kako pa jih prepreci-
mo, oziroma kako se obvarujemo lepljivega blata,
ki se lepi na debelo ¢revo? Odgovor je preprost: z
uzivanjem presne ali ¢im manj predelane rastlin-
ske hrane, ki ima poleg tega tudi veliko vlaknin —
najboljsih cistilcev crevesa. V pomoc so tudi kako-
vostni probiotiki in prebiotiki, dragocene zacimbe
in uzivanje gline.

Ce zelimo, da se debelo ¢revo $e hitreje znebi tanj-
Sih ali debelejsih zasusenih oblog starega blata,
mu moramo pomagati $e z vodo. Te mu namrec
kroni¢no primanjkuje. Uporabimo lahko v prvi
polovici 20. stoletja e precej razsirjeno kurativno
medicinsko prakso - klistir. Tekocine za klistiranje,
ki jih bomo s pomocjo cevke in sonde spustili v
debelo ¢revo, bodo naravno zmehcale najbolj
trdovratne zasusene obloge starega blata tudi v
morebitnih divertiklih debelega crevesa, ki lahko
povzrocajo vnetja vseh organov, ki lezijo ob njih:
rodil, secil, jeter, trebusne slinavke in celo srca. Kli-
stir je bil, kot ze receno, precej uporabljana medi-
cinska praksa pri vnetnih boleznih $e v prvi polovi-
ci 20. stoletja, potem pa so jo izrinili farmacevtski
antibiotiki in antipiretiki, ki so sicer res odpravljali
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simptome vnetij in vrocino, niso pa odpravili nji-
hovega primarnega vzroka - zastajajocih gnijocih
strupenih oblog v debelem ¢revesu. Zato tudi niso
nenavadni pogosti recidivi vnetnih bolezni notra-
njih organov, ki lezijo ob debelem ¢revesu. Staro
gnijoce strupeno blato lahko poleg tega povsem
unici ¢revesno floro (tako kot tudi mocni antibio-
tiki) in tudi zdravje, ki je povsem odvisno od vsr-
kavanja nekaterih hranilnih snovi iz zauzite hrane.

S klistirjem Se danes najucinkoviteje, predvsem
pa najhitreje in brez vsakrSnega zdravstvenega
tveganja (v nasprotju s farmacevtskimi odvajali, ki
imajo skodljive stranske ucinke), odpravimo zasta-
janje blata v debelem crevesu. Tako neposredno
pomagamo tudi c¢revesni flori, da si opomore in
zacne opravljati svojo funkcijo. Odpravimo lahko
celo divertikle.

Naravna higiena priporoca, da za¢nemo predvsem
vnetne, pa tudi kroni¢ne degenerativne bolezni,
odpravljati prav tam, od koder so najverjetneje
prisle — iz s starim blatom onesnazenega, oblo-
Zzenega debelega crevesa. Strupenost njegovih
oblog je notranja okoljska tezava telesa vsakega
civiliziranega cloveka, ki se prehranjuje z mrtvo,
toplotno obdelano ali industrijsko predelano hra-
no, tako kot so onesnazeni okolje in podnebne
spremembe zunanja okoljska tezava civilizacije.
Civilizaciji lahko re¢emo tudi hudo barbarstvo,
tako nad telesom kot okoljem v celoti. Znanstveni
in tehnoloski napredek tako tej civilizaciji uspesno
krci pot k samounicenju.

Klistir lahko s pridom uporabljamo tudi pri zaprto-
sti, ki je skoraj neizogibna posledica uzivanja pre-
¢iS¢ene in predelane hrane, ter pri dehidriranosti
organizma. Na celi¢ni ravni je vec¢ina sodobno zi-

vecih zahodnjakov hudo dehidriranih, zato skusa

Cudezna moé gline

V Sloveniji je znana glina, ki jo pridobiva druzina
Ferjuc z Gmajnic pri Komendi. V blizini svojega
doma v neokrnjeni naravi jo kopljejo in odbirajo
ro¢no in s posebej izdelanim lesenim orodjem.
Glina namrec nikoli ne sme priti v stik s kovina-
mi, ker z njimi reagira in njena mo¢ upade. Pri
Ferjucih so vec let izpopolnjevali pripravo gline s
patrom Simonom Asi¢em in postopek pripeljali
do vrhunske priprave in kakovosti.

Za strokovna vprasanja o uporabi gline v
terapevtske namene se lahko obrnete na g.
Romana na tel. 041 833 914 ali na romanquick@
gmail.com. Ve¢ informacij lahko preberete tudi na
spletni strani www.bolus.si

telo manjkajoco vodo vsrkati iz blata v debelem
Crevesu. Tako to postane pretrdo in oblikuje trdo-
vratne ¢revesne obloge.

Klistir lahko uporabljamo tudi pri akutnih vnetnih,
tudi prehladnih boleznih z vrocino, pa tudi kot po-
moc pri degenerativnih kroni¢nih boleznih srca in
ozilja, pri artritisu, Se posebej ucinkovit pa je pri
alergijah in drugih koznih boleznih, pa tudi pri
vseh s stresom pogojenih zdravstvenih tezavah.

Po klistirju se pocutimo prenovljene. Voda, ki jo
vnesemo Vv ¢revo, zmehca stare zasusene obloge
blata, tako da jih zlahka in brez bolecin izlo¢imo.
Tako preprosto, naravno, hitro in poceni odpravi-
mo nevarno leglo virusov, patogenih bakterij in
celo morebitnih zajedavcev. Ve¢ o vrstah klistirja
in pravilni izvedbi klistiranja lahko preberete na
www.zazdravje.net v rubriki odgovori na vasa
vprasanja v ¢lanku Kako se lotimo »mackac.
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Odprem in popijem!
YOGERMINA doma in na potovanju.

naravni lekarni Maximarket Ljubljana.
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Moja nova prijateljica Yogerminal e g
Vsebuje naravne probiotike, prebiotike in vitamine. Brez laktoze in glutena. =

Enostavno in hitro! 5

Na voljo so tudi kapsule.

Za celo druzino. Neodvisni test Zveze potrosnikov [}
e Ker je ze v obliki mini napitka, Slovenije je potrdil ustreznost kapsul
zanjo ne potrebujete vode. YOGERMINA. !

Ref: Revija VIP, okt. 2009, str. 21-22.

Yogermino dobite v lekarnah, specializiranih trgovinah, prodajalnah Sanolabor in
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recepti recepti

recepti

recepti recepti

Poletno sveze

Besedilo in slike: M. Kolosa, K. Podergajs

Presna poletna juha s konopljo

Potrebujemo:

« 3 paradiznike

« 1 rdeco papriko

+ 1 majhno ¢ebulo

+ 12zrel avokado

+ 1 kumaro

5 bucke

1j. Zlico nasekljanega petersilja ali koriandra
pest oluscenih konopljinih semen

3 dl sveze stisnjenega korenckovega soka
konopljino olje

himalajsko sol

« sveze mlet pisani poper

Priprava:

Konopljina olus¢ena semena namocimo v vodi in
jih ez nekaj ur odcedimo. V mesalniku (najboljsi
je blender, lahko pa si pomagamo tudi s pali¢-
nim) dobro zmeljemo vse sestavine (zelenjavo
prej narezemo na kose) in dodamo zac¢imbe. Ko
je zelenjava pretlacena, prilijemo sveze stisnjen
korenckov sok. Sestavine poljubno spreminjamo
in sezonsko prilagajamo. Zac¢inimo s sveze mletim
pisanim poprom. Namocena semena lahko upo-
rabljamo za zgostitev, obogatitev in popestritev
tudi drugih vrst juh in omak.

Komentar:

Surova zelenjavna juha ima na nas organizem zelo
mocan alkalni uc¢inek. Zelenjava namre¢ vsebuje
minerale, ki bazi¢no delujejo na nase telo (kalij,
magnezij in kalcij) in razkisajo nasa obicajno zaki-

www.zazdravje.net

sana telesa. Konopljina semena so vir vseh esenci-
alnih aminokislin in esencialnih masc¢obnih kislin,
med katerimi sta tudi alfa linolenska in gama li-
nolenska kislina, ki sta zelo pomembni sestavini
zdrave prehrane, a v njej le redko prisotni. Kono-
pljina semena pomagajo pri krepitvi imunskega
sistema, ¢is¢enju ozilja in krepitvi srca, uravnavajo
pa tudi metabolizem, lajsajo Stevilne bolezni in
ugodno vplivajo na kozo, lase in oci. Mas¢obne ki-
sline omega-3 v kombinaciji z aminokislinami, ki
vsebujejo zveplo (lan, konoplja in oreh) nase celi-
ce hranijo, zdravijo in bogatijo s kisikom (terapija
dr. J. Budwig).

Kremna cvetacna juha

Sestavine (za 4 osebe):

- ena srednje velika cvetaca

2 Zlici svetlega tahinija (sezamova pasta)
+ 1dcl sojine smetane

« Y Zlicke mletega koriandra

« 27Zlici olus¢enih sezamovih semen

« 1lvode

+ sol

Priprava:

Cvetaco operemo in nalomimo oziroma nareze-
mo na manjse cvetke. Pristavimo v hladni vodi
skupaj s koriandrom in skuhamo do mehkega.
Nato s pali¢nim mesalnikom pretla¢imo ter pri-
mesamo tahini, sojino smetano in sol. Sezam na
suhi ponvi na hitro preprazimo, da se rahlo obar-
va, in ga potresemo po pripravljeni juhi.
Komentar:

Cvetaca je po naravi hladna. Vlazi ¢revesje in krepi
vranico ter vsebuje mnogo vitaminov in minera-
lov. Sezam je bogat z lahko prebavljivimi belja-
kovinami. Vsebuje prostaglandin leukotrien in
esencialne masc¢obne kisline, ki zavirajo razmno-
Zevanje bakterij virusov in rakavih celic. Krepi kri
in ohranja telesne tekocine. Koriander ugodno
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deluje na Zelodec, pospesuje prebavo, pomirja
krée in zmanjsuje trohnenje zastale, neprebavlje-
ne hrane v ¢revesju.

Namig:

Juho lahko naredimo bolj pisano, ¢e ji primesamo
$e na drobno nariban in kratko poprazen koren-
Cek ali jo potresemo s sesekljanim svezim peter-
Siliem. Lahko pa del cvetace zamenjamo tudi z
brokolijem, ki ima podobne lastnosti kot cvetaca
in je Se bolj bogat z vitamini.

Zelena solata s peso

Sestavine:

+ pol glave zelene solate
+ 1 manjsa rdeca pesa

« 3 Zlice olivnega olja

+  VaZlicke zmlete kumine
+ sok polovice limone

+ zelis¢na sol

Priprava:

Solato ocistimo in natrgamo liste na manjse kose.
Peso olupimo na drobno naribamo na solato. Iz
ostalih sestavin zmesamo polivko in vmesamo v
pripravljeno solato.

Komentar:

Zelena solata je bogat vir vitaminov, rudnin in
antioksidantov. Hladi, spodbuja prebavo in delo-
vanje jeter, zmanjsuje tveganje za raka in bolezni
srca in ozilja. Krepi Zivljenjsko mo¢ in zmanjsuje
zakisanost telesa. Pesa znizuje telesno tempera-
turo, pospesuje tvorbo rdecih krvnick, krepi srce
in pomirja duha, vlazi ¢revo in Cisti jetra. Zavira
razvoj rakastih tvorb ter razmnozevanje bakterij
in virusov. Kumino dodajamo, da omili napenja-
nje, ki bi ga lahko povzrocila pesa. Olivno olje je
najbogatejsi vir mononenasi¢enih mascobnih
kislin in je lahko prebavljivo. Po naravi je hladno.
Limone hladijo in krepijo telesne tekocine. Vsebu-
jejo veliko vitamina C in pomagajo pri prehladnih
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obolenjih, v omenjeni kombinaciji pa dodatno
povecujejo izkoristek Zeleza v rdeci pesi.

Zeleno solato lahko zamenjate tudi z regratom, ki
prav tako hladi, poleg tega pa cisti kri in razstru-
plja. Seveda pazite, da ga nabirate na travniku, ki
ni obremenjen s kakSnimi posebnimi kemi¢nimi
»tretmajic.

»After eight« na zlico

Sestavine (za 2 osebi):

» 200 g pirinega zdroba

« 6 dcl mo¢nega ¢aja iz poprove mete
« 709 kakava

+ 4 7lice agavinega sirupa

Priprava:

Najprej skuhamo mocan ¢aj iz poprove mete. Pi-
rin zdrob preme$amo s kakavom. Caj precedimo,
ga ponovno zavremo in zakuhamo vanj mesanico
zdroba in kakava. Med stalnim mesanjem kuha-
mo na blagem ognju 3-5 minut. PrimeSamo 3e
agavin sirup in pustimo stati Se nekaj minut, da se
pira povsem napne.

Komentar:

Poprova meta hladi telo. Pomirja, spodbuja pre-
bavo, razkuzuje dihala in prebavila, zato pomaga
pri prehladih in astmi. Kakav krepi in stimulira ce-
lotno telo. Pira ima zaradi velike vsebnosti belja-
kovin, vitaminov in rudnin idealno prehrambeno
sestavo, poleg tega vsebuje manj glutena kot dru-
ga zita. Na telo deluje rahlo hladilno.

Namig:

Kuhani zdrob lahko okrasimo s sojino smetano
in potresemo z naribano grenko ¢okolado. Jemo
ga lahko za zajtrk, kot malico ali tudi za vecerjo.
Ce skuhamo nekoliko bolj gostega, ga prelijemo
v model, poc¢akamo, da se ohladi in strdi, in nare-
Zemo na kose.

www.zazdra \//‘ e.net



Nadlezne
vaginalne tezave

Besedilo: Sanja Lonc¢ar in Sabina Topolovec

Ce bi le vedeli, koliko vasih vprasanj
dobivamo na temo vaginalnih tezav,
ki grenijo Zivljenje zelo velikemu
Stevilu zensk. Opazamo, da pri tem
leta ne igrajo nobene vloge. Od
najstnic do upokojenk, vedno slisimo
enako vprasanje, in sicer kako se resiti
nadleznega belega toka, srbecice in
suhe noznice.

Pri mlajsih zenskah je karakteristi¢no, da jim prav
tisto, kar so storile z Zeljo po bolj spros¢enem sek-
sualnem Zivljenju, zdaj povzroca tezave, zaradi
katerih jim sploh ve¢ ni do seksa. Jemanje oralne
hormonske kontracepcije namre¢ unicuje zasci-
tne mlec¢nokislinske bakterije v vseh sluznicah in
odpira moznosti neomajnemu razvoju kandide,
ki se naseli tudi v vaginalnih sluznicah. Podobno
delujejo tudi razlicne spermicidne pene, geli in
podobno, kar uporabljamo lokalno, le da je nji-

www.zazdravje.net

hovo delovanje ¢asovno bolj omejeno in manj
sistemsko, zato se je proti posledicam lazje boriti
z nekaterimi preventivnimi ukrepi (npr. izpiranje
noznice z razred¢enim naravnim jogurtom, mol-
kosanom ali sirotko, kar okrepi lastne obrambne
moci).

Pri Zenskah po menopavzi pa hormonska sred-
stva pogosto zamenja kak$na druga hormonska
terapija ali uzivanje kortikosteroidov, kar v telesu
pripelje do enakih posledic.

Uporaba higienskih vlozkov nas je vcasih spre-
mljala le nekaj dni v mesecu. Zdaj vse vec zensk
zaradi nadleznega izcedka iz nozZnice ali inkon-
tinence, ki je v porastu, uporablja tudi dnevne
vlozke. Ne preseneca, da so praviloma najbolj ma-
sovno oglasevani najbolj sporni izdelki. Danasnji
vlozki so praviloma narejeni iz plasti¢nih folij, ge-
lov in celuloze, ki utegne vsebovati tudi drazilne
in rakotvorne snovi (npr. dioksin). Ob tem Ze sami
vlozki iz umetnih materialov povecujejo tezave s
cirkulacijo, pregrevajo sluznice in onemogocajo
naravno zracenje.

Sistemskega resevanje belega toka, vnetij nozni-
ce in suhosti, ki je posledica vsega navedenega, se
ne morete lotiti samo lokalno. Sintezni preparati,
kot so kreme za lokalno uporabo, ob tem deluje-
jo res zelo kratek cas, nato pa telo ugotovi, za kaj
gre, in nanje razvije odpornost. Zato so se tudi
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na tem podroc¢ju dobro izkazali naravni pripravki
(npr. izvlecek iz grenivkinih pesk, krema iz rastli-
ne horopito, preparati na osnovi olj¢nih listov ter
ze omenjeni mle¢no-kislinski pripravki), seveda v
kombinaciji s prehodom na perilo iz naravnega
bombaza ali bambusa ter uporabo naravnih higi-
enskih vlozkov.

Oblecene za obolevanje

Del tezav z nasimi rodili izhaja tudi iz mode, ki je
taksna, kot bi bila ustvarjena znamenom unicenja
zenskega zdravja.

Sodobni nedrcki delajo ¢udeze in z njihovo po-
mocgjo si lahko pricarate obliko in velikost prsi »po
izbiri«. Vendar pa ima tudi to svojo ceno, ki jo pla-
¢ujemo z zdravjem. Ameriski znanstveniki menijo,
da lahko nedrcki povzrocijo raka na prsih, pri tem
pa posebej poudarjajo nevarnosti push-up mode-
lov. Proucevali so 4.700 zensk in prisli do ugotovi-
tve, da je nevarnost za raka na prsih pri zenskah, ki
nosijo nedrcek tekom celega dneva, kar 125-krat
vecja kot pri tistih, ki nedr¢ka ne nosijo. Ce nosite
nedrcek polovico dneva, je tveganje e vedno 21-
krat vecje kot v primeru, ¢e nedrcka ne uporablja-
te. Nevarnosti botruje zlasti dejstvo, da nedrcek
neprestano blokira limfno oZilje. Nekaj pa k temu
prispeva tudi sprememba magnetnega in elek-
tricnega polja na obmocju prsi, ki jih prekrivamo
z nedr¢kom, Se zlasti ¢e uporabljamo nedrcke iz
sinteti¢nih materialov.

Da postajajo materiali, iz katerih so nedr¢ki izde-
lani, vse bolj sporni, pri¢a tudi Okotest, ki je leta
2009 pod drobnogled vzel 25 nedr¢kov razli¢nih
ponudnikov in cenovnih razredov. Poglavitna te-
zava pri nedrckih so uporabljena barvila. Kar Sest
izmed 25 modelov jih je vsebovalo ogromne koli-
¢ine barvil, za katere sumijo, da povzrocajo raka.

Tangice so videti seksi, vsaj na retusiranih foto-
grafijah, vendar pa je po mnenju zdravnikov ta
droben kos oblacila pogosto kriv za marsikatero
nevsecnost. Pri hoji lahko ozek trakec med no-
gami povzro¢i zelo majhne, skorajda nevidne
poskodbe na kozi. Posledi¢no na tistih mestih na-
stajajo turi in druga koZna vnetja. Opozoriti velja
zlasti na tangice iz sinteti¢nih materialov, saj se v
njih hitreje potimo. Ker se zaradi umetnih mate-
rialov pot ne more posusiti, se ustvarijo idealni
pogoji za glivi¢na obolenja.

Ko se poleti iznenada ohladi, smo v primeru no-
Senja tangic bolj izpostavljeni trdovratnemu vne-
tju mehurja, saj nenadna podhladitev povzroci
pomanijkljivo prekrvavljenost secnice. S tem je
imunska mo¢ mehurja oslabljena in le vprasanje
Casa je, kdaj nas premagajo kolibakterije.
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V primeru, da se tangicam vendarle ne Zelite od-

povedati, velja upostevati naslednje:

+ ne nosite preozkih tangic in zlasti ne ves dan,

- ko se spotite, takoj zamenjajte spodnje perilo,

« kupujte le tangice iz naravnih materialov,

« po plavanju se takoj preoblecite v suhe
tangice,

+ premislite, ali morda kljub vsemu ne bi raje
nosili bolj udobnega spodnjega perila. Saj ni
nujno, da se odlocite za najbolj,gospodinjski”
model.

‘r
€co’ o3
Ponujamo Fenzka, modka in
eblafila ter oblagila za dejenéke iz

bombafa, bambusa ter konaplie.
Vel o nas si ldhke preberete na
www.ecostyle.si

www.zazdravje.net



Obvladajte
kandido, preden
ona obvlada vas!

Vaginalno kandido hitro prepoznamo. Za
ugotovitey, ali gre za lokalno tezavo ali za
sistemsko prepojenost telesa z razbohoteni-
mi glivicami, vam priporo¢amo, da naredite
nasledniji test:

Zjutraj na tesce, preden umijete zobe, vzemite
prosojen kozarec in vanj vlijte navadno vodo.
Pljunite vanjo in po¢akajte 10 do 15 minut. Ce
opatzite, da se s povrsja spuscajo bele nitke, je to
znak, da v vasi slini prevladuje kandida. Zdrava
slina bo ostala kompaktna.

Kandida ni le nevSecnost. Lahko preraste
v resno nadlogo in celo Zivljenjsko nevar-
nost. Zato jo je dobro ¢im prej obvladatiin
vrniti v njene naravne okvire.

Knjiga

Resnice in

zmote o kandidi

je prakticen

priro¢nik z veliko

preverjenih
napotkov in

. receptov.

Knjige lahko kupite v vseh trgovinah z zdravo
prehrano, trgovinah Sanolabor, izbranih knji-
garnah in na spletni strani:
http://www.kandida.si/.

Narocite jih lahko tudi na: 041 770 120

ali knjiga.osteoporoza@gmail.com.

www.zazdravje.net

Pas, spus¢en na visSino bokov, in prekratke
majice so trend ze ve¢ let. Ceravno ste morda
ponosni na svoje lepo telo in trebuh z veseljem
pokazete, pa vam ledvice in mehur za to gotovo
niso hvalezni.

Ali ste vedeli, da nekateri povecano mascevje na
trebuhu pri mladih dekletih povezujejo tudi z
razkazovanjem trebuha na racun nizkega pasu in
kratkih majic? Telo naj bi namre¢ ustvarjalo tolsc¢o
tudi zato, da ustvari zascito pred uroloskimi vnetji.
Ta pa postajajo vse bolj pogosta, zlasti poleti, ko
imamo napacen obcutek, da je ozracje dovolj se-
greto in da oblacil na obmocju pasu ne potrebuje-
mo. Ravno nasprotno, potenje na vro¢em asfaltu
in mo¢no delujoce klimatske naprave v zaprtih
prostorih so veliki sovrazniki vasega mehurja in
ledvic. Ce pa pogosta vnetja poskusate obvlada-
ti z antibiotiki, si boste verjetno ustvarili $e eno
tezavo. Ponavljajoca se uporaba antibiotikov $i-
rokega spektra lahko namre¢ dokaj hitro ustvari
odpornost bakterij na antibiotike, kar utegne biti
zivljenjsko nevarno. Sledijo tudi neizogibna vne-
tja noznice, kot posledica zrusene naravne odpor-
nosti sluznic.

Prva preventiva so v tem primeru zagotovo obla-
¢ila, ki naj bi bila na obmocju pasu in rodil $e do-
datno podvojena in iz naravnih materialov, da bi
preprecili prekomerno potenje in s tem povezano
ohlajanje koze. Ce pa vas kljub temu preseneti
neprijetno tis¢anje v mehurju, poskusite s sokom
sveze stisnjenih brusnic ali s standardiziranimi
kapsulami z izvle¢kom brusnic. Brusnice v telesu
delujejo mocneje in bolj inteligentno kot sintezni
antibiotiki. E. Coli se namre¢ rada zabubi, tako da
ji antibiotiki ne morejo do zivega, pred ¢reslovi-
nami brusnic pa je nezascitena. Ob tem delujejo
brusnice kot neka vrsta teflona. ObloZijo mehur in
tako preprecujejo patogenim organizmom, da bi
se prijeli na tkiva. (Ve¢ o premagovanju vnetij led-
vic in mehurja brez antibiotikov preberite v knjigi
Vojna ali mir z bakterijami).

¥ ! Okoljuinzdravju
prijazni damski
[ vlozki naturae’

+ nezna, mehka tkanina iz organskih polimerov
na osnovi koruznega skroba

« hipoalergenski in naravno prepustni

« posebno primerni za mlade Zenske, terapije
po porodu in zenske z obcutljivo kozo

« 100 % razgradljivi v 16 dneh

Prodaja: www.vege4.si in trgovine z zdravo prehrano
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Za »gladko« resitev?

Zenska, ki se zaradi nenehnih vnetij, ki jih pov-
zrocajo zgoraj navedena oblacila ali razbohotena
kandida, pocuti umazano, zagotovo ni spros¢ena
v odnosu s partnerjem. Cetudi smo umite in od-
iSavljene, se ne pocutimo prijetno v lastni kozi,
tam, kjer domujejo skrbi, pa ni ve¢ sproscenosti.

Zato suhost noznice postaja vse bolj razsirjen po-
jav, ki dela preglavice mnogim parom. Na tem se
zrcali tako fizi¢ni kot tudi psihi¢ni stres, ker eno-
stavno nismo »domac v lastni kozi.

Prvi nasvet je, da si vzemite ve¢ ¢asa zase in za
svoje telo. Telo ni stroj, ki deluje ob pritisku na
gumb ter po napornem sestanku in preverjanju
elektronske poste preklopi na »romanti¢ni pro-
grame. Ce ne ¢utite svojega telesa, ker je vsa vasa
energija ujeta v glavi, ki nenehno premisljuje o
necem, potem ne bodite uzaljeni, ¢e vas telo »sa-
botira«.

Ce pa ste pri stvari, a vase sluznice iz kakrinegako-
li od nastetih razlogov niso v polni formi, potem si
pomagajte z naravnimi lubrikanti. To so lahko do-
besedno spolzka tla, ker morate biti zelo pozorni
pri izbiri snovi, ki bodo v kontaktu z vasimi obcu-
tljivimi sluznicami. Zato e bolj preseneca, da se
nekateri ponudniki obnasajo, kot da bi ponujali
maziva za kosilnico - sestavin na izdelkih sploh
ne navajajo! Ce pa med sestavinami preberete
sestavine, kot so: hydroxyethylcellulose, gluco-
nalactone, -paraben. chlorhexidine digluconate,
sodium hydroxide, sodium benzonate, propylene
glycol ... potem na te izdelke raje pozabite. (Na-
tancno razlago o problematiki lubrikantov si lahko
preberete na www.zazdravje.net v ¢lanku Strupeni
Seks, v rubriki »Skupaj razkrivamox.)

Tudi beli vazelin, ki je pogosto v uporabi, ni ni¢
drugega kot precis¢ena nafta. Kot naravni lubri-
kant lahko uporabljate cisto, nerafinirano kokoso-
vo mascobo, ki ima dobro viskoznost in obenem
celo unicuje patogene bakterije in kvasovke. Nje-
na slaba lastnost je, da lahko pusti mastne made-
ze na postelji in perilu. Za vaginalno sluznico so
najbolj primerni lubrikanti na vodni osnovi, seve-
da z neoporec¢no sestavo.
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Brusnifem forte®
vsebuje koncentrat
celotnega plodu posebnih
brusnic , kiimajo v klini¢ni
studiji potrjeno visoko ucinkovitost pri
preventivhem jemanju:
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Hormonska terapija
kot preventiva?

Besedilo: Sanja Loncar

V zadnjem casu skorajda ne srecam
zenske, ki mi ne pove, da so ji ugotovili
taksne ali drugacne hormonske tezave.
Zagotovo osebe, ki jih srecujem ali

nas kli¢ejo, pisejo ali drugace stopajo

v kontakt z nasSim projektom, ne
predstavljajo statisti¢cnega povprecja,
vendar je Stevilka kljub temu prevelika,
da bi jo prezrli. Ali res gre za tako narasle
tezave s hormoni, ali je v ospredju

Zelja farmacije, da si pridobi ¢im vec
uporabnic za razlicne hormonske
terapije?

Zunaniji sovrazniki

Danes je v zraku, vodi, kozmetiki, hrani in tudi
zdravilih res toliko snovi, ki »mesajo« nase hor-
mone, da bi bilo presenetljivo, ¢e ne bi povzrocali
tezav. O njih smo Ze veliko pisali. Da se ne bomo
ponavljali, lahko ve¢ o tem preberete v ¢lankih,
objavljenih na nasi spletni strani. V iskalnik na
www.zazdravje.net vpisite besedo »hormonski«
in nasli boste veliko informacij na to temo. Ce bo-
ste odpravili motilce, ki jih je v vasi kopalnici in ku-
hinji ogromno, boste zagotovo zacutili razliko. To,
da smo »zauzilic preve¢ hormonov na eni strani
se po nasem mnenju resuje tako, da telo ocisti-

mo tega bremena, ne pa tako, da dodajamo nove
koktejle kemikalij, ki naj bi to zmedo »urejale.

Hormonsko nadomestno zdravljenje

Ze pri nastajanju knjige »Resnice in zmote o oste-
oporozi« nas je presenetilo, kako zelo praksa v
Sloveniji $e vedno zaostaja za ugotovitvami stro-
ke v razvitih drzavah. Pred letom dni so v nasi so-
sedcini (na Hrvaskem) objavili zelo poglobljeno
in znanstveno argumentirano knjigo doktorice
Lidije Gajski: Ljekovi ali prica o obmani (Zdravila
ali zgodba o prevari). Vsakemu, ki mu hrvasc¢ina
ne predstavlja tezave, jo priporocamo kot zelo
dobro branje. Ce jemljete katerakoli zdravila, je
zelo dobro preveriti, ali sodijo v skupino res po-
trebnih in dokazano ucinkovitih zdravil, ali pa ste
le poskusni zajcek in vir dobicka za farmacevtsko
industrijo.

Pa si oglejmo, kaj doktorica Gajski pise o zdravlje-
nju hormonskih tezav.

V devetdesetih letih prejSnjega stoletja so lansirali
hormonsko nadomestno terapijo (HNT) kot resi-
tev za domala vse tezave v menopavzi. Pripisovali
so ji preventivo sréno-zilnih bolezni, lajSanje simp-
tomov menopavze, izboljsanje mentalnih funkcij
in razpolozenja ter celo blagodejno delovanje
na koZo. Na zacetku tega stoletja je uporaba hor-
monske nadomestne terapije tako narasla, da jo
je vrazvitih drzavah uporabljalo vec kot 40 % Zen-
sk, starejsih do 50 let. »Rezultati randomiziranih
poskusov, ki so se pojavili po prvih observacijskih
raziskavah, so vrgli na taksno zdravljenje popol-
noma drugaéno lué. Studija HERS je pokazala, da
HNT po 4,1 oziroma 6,8 letih uporabe ni zmanjsa-
la umrljivosti zaradi sréno-zilnih bolezni, povecala
pa je tromboembolije in bolezni Zol¢nika. Zato so
avtorji sklenili, da takSna terapija ni ustrezna za
bolnice s sréno-zilnimi tezavami. Tisto, kar je Se



bolj vznemirilo strokovno javnost, pa so bili rezul-
tati raziskave WHI (Women's Health Initiative), ki
je bila izvedena na pretezno zdravih Zenskah in so
jo predstavili javnosti leta 2002. Raziskavo so sicer
morali prekiniti pred nacrtovanim rokom, ker je v
poskusni skupini v primerjavi s kontrolno skupino
pogostost sréno-zilnih tezav narasla za 29 %, raka
dojke za 26 %, kapi za 41 % in tromboembolije
za 111 %. Skoda je bila ve¢ja od koristi, ki so se
pojavile v 37 % manjsi obolevnosti za rakom de-
belega crevesa, 17 % pri raku maternice in v 37
% manjsem stevilu zlomov. Sistemati¢ni pregledi
so ob tem pokazali Se povecano incidenco vnetja
zol¢nika in povecano Stevilo Zol¢nih kamnov. Tudi
druge raziskave in meta-analize so te rezultate
potrdile. V nadaljevanju Studije WHI se je poka-
zalo, da hormonska terapija, ne le da ni izboljsala
kognitivnih sposobnosti, temve¢ je bilo Stevilo
zensk, pri katerih se je razvila demenca, v skupini,
ki je jemala NHT, dvakrat vecje.

Rezultat vsega, kar opisuje dr. Gajski, je bila Zol¢-
na debata, ki je pripeljala do sprememb smernic
uporabe nadomestne hormonske terapije. Estro-
geni se danes priporocajo le kot kratka in simpto-
matska terapija pri zenskah z velikimi motnjami v
menopavzi. Tako je Stevilo izdanih receptov v ZDA
od leta 2001 z 61 milijonov padlo na le 18 milijo-
nov v letu 2005.

Ocitno je ta »trzna nisa« v zatonu, zato se farmaci-
ja hitro seli na nova obetavna podrocja. Trenutno
je zelo v porastu uporaba hormonskih pripravkov
za »reguliranje« delovanja $¢itnice. Koliko so kori-
stni in koliko skodljivi ti preparati, pa bomo ugo-
tovili Sele skozi ¢as.

Bi slo brez hormonov?

Narava skozi tiso¢letja dokazuje, da tudi na tem
podro¢ju premore vec kot sintezna sredstva.
Predvsem pri tako subtilnih podrocjih, kjer je tre-
ba telo uglasiti, ima narava vec posluha in zna de-
lovati veliko bolj modro.

Med najbolj ucinkovite zdravilne rastline, ki jih
imamo na voljo, uvrs¢amo konopljiko (Vitex agnus
castus), svetliko oziroma cimicifugo (Cimicifuga
racemosa), deteljnolistno srénico (Leonurus cardi-
aca) in gozdni koren oziroma angeliko (Angelica
sinensis), ki jo poznajo tudi pod imenom Zenski
zen-sen ali Dong quai.

Delovanje preparatov na osnovi cimicifuge je
znanstveno najbolj dokazano. Nekatera naravna
zdravila, kot je npr. Remifemin, pa se ponasajo
tudi z meta Studijami, ki dokazujejo njihovo ne-
skodljivost in ucinkovitost, ki je znanstveno spre-
mljana ze desetletja. Druge omenjene zdravilne
rastline so na voljo kot caji ali kot sadike rastlin, ki

Kain narave

jih poiscete pri zelis¢arjih. Natan¢ni opis delova-
nja in nacin uporabe lahko preberete tudi v knjigi
»Resnice in zmote o osteoporozi«.

Ne smemo spregledati $e enega ¢udeza narave,
ko gre za krepitev hormonskih moci. Gre za ma-
ti¢ni mlecek, ki iz navadne cebelice naredi super-
Cebelo oziroma cebeljo matico, ki lahko vsak dan
izleze na tisoce jajcec. Mati¢ni mlecek je krepcilen
za celotno telo, vendar je pri vse bolj prisotnih te-
zavah s hormoni pomembno tudi njegovo delo-
vanje na krepitev hormonskega sistema v celoti.

Ne spreglejte bistva!

Vse, kar smo tokrat zapisali o hormonih, bi lahko
primerjali z vplivom razli¢nih olj in maziv na delo-
vanje vasega avtomobila. Res je, da so taksne in
drugacne snovi, ki jih dajemo vase, pomembne,
vendar je od vsega najbolj pomemben »nacin vo-
znje«. Ce se potiskate ¢ez meje, ki vam jih nareku-
je vasa vest, Ce vozite »z zategnjeno ro¢no zavoro«
in ne dovolite svojim potrebam, da pridejo na po-
vrije, e pregorevate in vas kazalec ze dolgo kaze,
da ste »med rdecimi obrati«, potem ne sprasujte,
katero »olje« je dobro. Za¢nite »voziti« bolj umirje-
no, prisotno in z uzitkom in videli boste, kako lepo
bodo »tiktakali« tudi vasi hormoni.

Za dobro pocutje v méni!

Remifemin®
vodilno rastlinsko zdravilo
za lajSanje tezav v meni :
¢ Vsebuje izvlecek korenike grozdnate svetilke
: (Cimicifuga racemosa). :
%,

v vec kot 80 % ucinkovito lajsa
telesne in dusevne tezave

X
50 let izkusenj po vsem svetu
W

brez hormonov

V lekarnah in specializiranih prodajalnah brez recepta,
ter na www.fidimed.si

Fidimed d.o.o., Brodisce 32,1236 Trzin, www.fidimed.si
Pred uporabo natancno preberite navodilo. O tveganju :
n nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom. :




7. A

Alfred Vogel (1902-1996), eden najpomem-
bnejsih pionirjev naravnega zdravljenja v
20. stoletju

V preteklosti je bila pogosta navada
bogatih ljudi, ki so gradili velike hise
in vile, da so tja vsaj za leto dni, pre-
den so se sami vselili v novogradnjo,
brezplacno naselili revne ljudi. Na ta
nacin naj bi se sami izognili vlagi in
kemi¢ni dejavnosti novih zidov. Ce-
prav je slo takrat le za zidove iz narav-
nih materialov in lomljenega kamna,
so menili, da je ta previdnostni ukrep
nujen za varstvo njihovega zdravja.

Vzemite si torej Cas, ¢e se hameravate
preseliti v novo stanovanje ali si sezidati
novo hisko, in preverite, kam se dejan-
sko selite, oziroma kje in s ¢im boste zi-
dali. Kajti v skrbi za ohranjanje zdravja
ni vseeno, kaksno bo vase bivalno oko-
lje nadaljnjih 10, 20, 50 ali ve¢ let. O tem
se veliko ve in ponovno govori v dana-
Snjem casu, zato si oglejmo, kaj je na to
temo Ze davno nazaj zapisal A. Vogel.

Vas hisa stane
zdravja?

Priredila: Adriana Dolinar

Nevarnosti betonskih stavb

Kako je danes z betonskimi stavbami? Ali niso te
zdravju mnogo nevarnejse kot zidane? Kljub temu
nekaterim krepkim ljudem ni¢ ne skoduje vselitev
v novo zgrajeni betonski blok. Vsaj ne ¢utijo, da bi
jim to povzrocalo tezave z zdravjem. Vendar pa vsi
niso tako trdni, saj mnogi ze po nekaj tednih opa-
zijo revmatic¢ne ali Zivéne bolezni, dobivajo otrple
sklepe ali pa Cutijo posebno okorelost v tilniku.
Cloveka se lahko loti tudi nepojasnjena potrtost,
ki je prej ni poznal. Kadar taksne tezave nastopijo
kratek Cas po vselitvi v betonsko stavbo, bi mo-
ral ¢lovek opraviti preizkus in oditi na pocitnice k
znancu, ki Zivi v leseni hisi ali v hisi iz opeke. Ce
omenjeni pojavi v tistem casu izginejo, je zdravju
v korist, da zamenja stanovanje iz betona, kljub
njegovemu sodobnemu udobju, za bolj zdravega.

Podobno kot betonska stavba nam $koduje tudi
vlazno stanovanje z malo sonca. Zdravo stanova-
nje je vec vredno kakor sodobno udobje. Zato bi
mu morali dajati prednost. Zal pa niti skupnost
niti posameznik ne posvecata dovolj pozornosti
kakovosti bivalnega okolja z zdravstvenega vi-
dika. Kako koristno bi lahko bilo za zdravje ljudi,
Ce bi se nekaj sto milijard iz vojaskega proracuna
namenilo zdravju in ¢e bi bila sleherni drzavi mar
tudi zdrava stanovanjska kultura.

Preden zgradite hiSo

Kitajski cesarji so ze pred nekaj tiso¢ leti naroca-
li svojim strokovnjakom, da so pred postavitvijo
kak$ne stavbe najprej natanc¢no preiskali tla, kajti
ustrezati so morala pogojem za zdravo bivanje.
Dandanes ne vemo, kako so opravili ta preizkus, iz
starih spisov pa je razvidno, da so ta previdnostni
ukrep vedno izpeljali.

Zelo pomembno za zdravo bivanje je, ali je stav-
ba na skalnatih ali na pescenih tleh, ali je podlaga
ilovica ali mocvirje, ali bodo temelje zaupali vla-
zni zemlji z visoko talno vodo ali pa gre za suho
prst. Pogosto je ¢lovek pri izbiri prostora vezan na
dolocene kraje, kjer okolis¢ine niso najboljse. V
tak$nih primerih bi morali gradbeniki pomanjklji-
vosti kolikor se le da omiliti s tehni¢nimi ukrepi. Z
odvajanjem vode in z izolacijo.

Morda 3e nikoli nismo pomislili, da bi lahko bilo
pomembno preizkusiti gradbeni prostor po zdra-
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vstvenih nacelih. Zakaj je to pomembno, bomo
lazje razumeli, ¢e pogledamo, kako si v naravi
zivali skrbno poiscejo kraj za spanje, kraj, kjer
skopljejo svoje votline in sezidajo svoja gnezda.
Srnjad si nikoli ne bo poiskala pocitka na vlaznih,
mocvirnih tleh. Celo pes in macka sta izbir¢na pri
izbiri kraja za pocitek. Pes ne bo nikoli legel na ce-
mentna tla, ¢etudi bi mu bil v vro¢em poletju tam
na voljo hladen prostorcek. Sodobne raziskave
so nam glede na bioklimatiko, elektromagnetna
sevanja, polja napetosti in podobno odkrile mar-
sikaj, a vse to so dovzetni ljudje Ze od nekdaj cutili
in upostevali.

Pomen pravilne lege hise

Ce si zelimo sezidati hi$o, moramo najprej pre-
veriti njeno lego bioklimatsko, dobro pa bi bilo
preizkusiti tudi, ali nam kraj ustreza in ali je za nas
ustrezen. Zato bi bilo najbolje, ¢e bi lahko v tem
kraju nekaj ¢asa stanovali, preden se odlo¢imo na
njem graditi. Razli¢cne okolis¢ine so za nas glede
na telesni ustroj in obcutljivost zelo pomembne:
vlaga v zraku, visina, obmocje juznega vetra ali
severovzhodnika. Odloc¢ilno je to, na primer, ali
je ¢lovek mrzel ali topel tip, ali Zivi naravno glede
gibanja in prehrane, ali ne ... Glede na razlicne
nagnjenosti, ki smo jim ljudje podvrzeni, ni brez
pomena, kje in v kaksnih okolis¢inah stanujemo.

Splosno ugodna temeljna pravila

Osnovno pravilo je suha zemlja za stanovanje ali
hiso. Temelj mora biti dober, prav tako tudi ustre-
zna izolacija. 1z zdravstvenega vidika je pomemb-
na tudi preudarna izbira gradbenega materiala.
Najbolj zdrav je les, zlasti v suhem podnebju. Na
drugem mestu so opeka, pecena ilovica, sledi na-
ravni kamen. Beton, predvsem Zelezobeton, pa je
dale¢ zadaj kot najbolj nezdrav gradbeni material.

Polje elektricne napetosti

Vsak ¢lovek, pa tudi vsaka stvar, ima doloceno
zvezo z elektriko. Gotovo smo Ze opazili, da zacne
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pri slaenju nasa srajca veckrat Selesteti. V temi
véasih zaznamo celo rahlo svetlikanje. To dela
elektricna napetost, ki je pri enem ¢loveku vedja,
pri drugem manjsa. Danes smo tehni¢no Ze toliko
napredovali, da znamo to stanje meriti. Ne le vsak
¢lovek tudi vsaka Zival, pa tudi mrtva stvar, ima
svojo elektri¢cno napetost. Vsaka napetost ener-
gije pa se lahko obnovi ali $e bolj poveca. Glede
na to, da v casu zivljenja energijo za Zivljenjske
procese trosimo, jo moramo tudi vedno znova
nadomescati. Nadomescamo jo s hrano, s krepcili
in z dodatnimi naravnimi sredstvi, pa tudi z glo-
bokim dihanjem. Na to polje elektri¢ne napetosti
pa med drugim vplivajo tudi nase stanovanjske
razmere in ga lahko spravijo iz ravnotezja.

Tak$na motnja v ravnotezju prinasa razne nepri-
jetnosti. Ali nas napade nenaravna svinc¢ena utru-
jenost ali pa zapademo morecemu glavobolu,
nadlezni migreni in pobitosti. Pogosto nam pri-
manjkuje poleta in dejavne moci. Pri pretiranem
naporu se nas lahko poloti nemirna Zivénost, da
komaj $e vemo, kam naj damo svoje nervozne
ude. Clovek je lahko Zrtev neprijetnega Zivénega
stanja, ki ga brez pravega vzroka spremlja notra-
nje nezadovoljstvo. Elektromagnetno napetost
lahko merimo, zato vemo, da npr. cement, pred-
vsem Zelezobeton, energetsko iz¢rpava stanoval-
ce betonskih stavb. Kdor ima torej moznost, naj
pri gradnji svoje hise kot pretezni gradbeni mate-
rial uporabi naravni kamen, opeko ali $e bolje les.

Preudarna izbira bivalnega okolja ima dandanes
pomembno vlogo, ker o tem 3e deloma odlo-
¢amo sami, in ¢e smo pri tem pozorni, se lahko
izognemo kopici zdravstvenih tezav. Pri drugih
pomanijkljivostih nasega okolja, kot so vse vedja
onesnazenost zraka, vode, zemlje, povecana ra-
dioaktivnost in drugo, pa zal nimamo ve¢ veliko
moznosti za izbiro in zascito, zato poskrbimo, da
nam ne bo po nepotrebnem odtekala Zivljenjska
energija tam, kjer bi si jo morali vsak dan na novo
okrepiti — v zavetju svojega doma.

Voglovi zapisi so z zaloZnikovim dovoljenjem
povzeti iz knjige A. Vogel, Der Kleine Doktor.

www.zazdravje.net



Preventivno
uzivanje v termah

Besedilo: Katja Podergajs

Kaj je lepsega kot cofotati v prijetno
topli vodi in biti hkrati za to nagrajen z
boljsim zdravjem? Slovenci imamo to
sreCo, da je nasa mala drzavica bogata
z zdravilnimi vodami, od termalnih

in mineralnih do morske. Zdravijo ali
lajSajo mnoge tezave, delujejo pa tudi
kot preventiva, da do tezav sploh ne
pride. Vendar ne vse enako! Po razli¢nih
termah so vode zelo razli¢ne, hkrati

pa je tudi znotraj enega termalnega

www.zazdravje.net

kompleksa ponavadi ve¢ bazenov, ki
ne vsebujejo vsi enake termalne vode.
Poleg tega se pojavlja vse vec kopalis¢,
ki niso terme in uporabljajo navadno
vodovodno vodo, zato bodite pri izbiri
pozorni, ¢e zelite, da bo kopanje res
blagodejno.

Prav zaradi razlicnosti voda v slovenskih termah
smo se tokrat odlocili, da jih zaprosimo za podat-
ke o njihovi vodi, saj se marsikateri kopalec sploh
ne zaveda, kaj vse mu nudi voda, v kateri se na-
maka. Se manj je zavedanja o tem, kako dolgo
smo lahko v kateri od zdravilnih voda. Kaksna je
kakovost ciscenja vode in kaj se zgodi z njo po
uporabi, pa skoraj nikogar ve¢ ne zanima, ¢eprav
je to zelo velikega pomena tako za nase zdravje
kot za zdravje okolja.

Zakaj termalna voda?

Verjetno ste ze opazili da ste po obisku term
»mehki, gladki in sprosc¢eni«. Termalne vode imajo
svoje posebnosti, ki jih je dobro poznati. Na nase
telo delujejo termic¢no (s toploto, ki se od term do
term razlikuje) ter mehansko in kemi¢no (vode, ki
imajo visji pH hitreje vlecejo kisle presnovke iz te-
lesa in nas tako razstrupljajo).

Kopanje v termalnih vodah izboljSuje delovanje
nasih prebavil, drenira periferne vene in limfne
vode, plavanje in gibanje v vodi pa predstavlja
ucinkovito misi¢no vadbo in masazo. Topla voda
zviSuje temperaturo v posameznih tkivih, Siri Zile
in izboljsuje krvni obtok, deluje protibolecinsko,
pomirja in zmanjsuje misi¢ne napetosti, pospesu-
je metabolizem in stimulira imunski sistem. Prav
zaradi nastetih ucinkov, ki so v vecini primerov
zelo koristni, pa se kopanje v termalni vodi odsve-
tuje ljudem s povisanim krvnim pritiskom, s sr¢-
no-zilnimi teZzavami, z aterosklerozo in epilepsijo,
seveda pa se kopanju v skupnih bazenih odpove-
mo tudi, ko imamo kaksne odprte rane ali akutno
infekcijsko bolezen.

Ce zelimo dose¢i opazne ucinke, se uzivanju v
termalni vodi prepustimo kar nekaj dni zapored,
in sicer veckrat na dan po priblizno 20 minut (pri
osebju se pozanimajte o priporoc¢enem casu, saj
so tudi znotraj enega zdravilisca lahko bazeni z
razli¢nimi vodami).

Razstrupljanje s soljo

Tudi morska voda lahko s svojo toploto ucinku-
je podobno kot termalna (izboljsa krvni obtok,
sprosti miSi¢no napetost, blazi obcutek bolecine),
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medtem ko njena gostota ustvarja Se vecji uporin
s tem omogoca boljso vadbo. Na drugi strani pa
prav vecja gostota hkrati omogoca tudi manj na-
pora, da se obdrzimo na povrsju, zato je morska
voda odli¢na resitev pri misi¢ni oslabelosti.

Kopanje v morski (oziroma slani) vodi ima Se do-
daten distilni ucinek, saj sol pospeseno vlece nase
strupe iz telesa. Ker pa nas slana voda dehidrira se
mocneje kot termalna, moramo pri kopanju v njej
toliko bolj paziti, da zraven spijemo dovolj nava-
dne dciste vode.

V nekaterih termah, ki imajo pokrite bazene z
morsko vodo, je slednja del t. i. talasoterapije (gr.
talaso = val). Tovrstna terapija kombinira zdravil-
ne uc¢inke morske vode z zdravilnim morskim bla-
tom (fango), morsko soljo in mediteransko klimo,
uvedli pa so jo npr. v prenovljenem kompleksu
Talaso Strunjan.

Bazenska higiena

Pravilnik o minimalnih higienskih in drugih zah-
tevah za kopalne vode (Uradni list RS, 73/2003)

doloca zahteve, ki jih morajo izpolnjevati kopalne
vode, nacin njihovega ugotavljanja in spremljanja
ter pogoje za zagotavljanje higienskih zahtev za
kopalne vode. Med drugim (povzeto iz UL):

Pri bazenih, ki obratujejo celo leto, je treba po pravil-
niku najmanj vsakih 6 mesecev celotni obtocni sis-
tem, vkljucno z bazeni, popolnoma izprazniti, izpra-
ti, napolniti in hiperklorirati za 2 uri. Enak postopek
je treba izvesti pri bazenih, ki obratujejo sezonsko,
pred zacetkom obratovanja.

Dnevno je treba nadomestiti, racunano na uporab-
nika, najmanj 30 litrov kopalne vode s polnilno vodo,
kar se preverja z merilcem kolic¢ine dodane vode.

Za nadzor kakovosti vode mora biti vsak bazen
opremljen z napravami za kontinuirano merjenje
temperature, prostega klora, redoks potenciala in
pH vrednosti kopalne vode ter zavtomatskimi dozir-
nimi napravami za korekcijo vrednosti parametrov.

V kopaliscih, ki obratujejo celoletno, mora biti zago-
tovljen odvzem vzorca kopalne in Ciste vode enkrat
mesecno ter polnilne vode enkrat letno, rezultati pa
morajo biti objavljeni na informacijskem mestu.

Tabela vrst vode in indikacij za posamezne terme

Vrsta vode v
bazenih

Indikacije

Terme

‘TERME 3000

A olezen, po
'DOLENJSKE
“TOPLICE

SMARJESKE  p
TOPLICE

TALASO
STRUNJAN

termalna, vodovodna

TERME CATEZ

:termalna
TERMEOLIMIA  termalna
e 93 ZIVERVIE
‘TERME SNOVIK :termalna
THERMANA  termalna
‘LASKO :

.termalna preciscena .kozna obolenja, regeneracija po poskodbah, revmatska obolenja

inekoloska, uroloska, revmati¢na obolenja, bolezni in poskodbe gibal-
inega sistema, lazja obolenja srca in ozilja, nevroloske tezave, sladkorna

vmati¢na obolenja lokomotornega sistema, regeneracija po poskod-
ibah in operativnih posegih na lokomotornem sistemu s funkcijsko
:prlzadetost o, glnekoloska obolenja (stanja po operacijah na rodilih in

zni in poskodb gibalnega sistema

plju¢ne in kozne bolezni, revmatske bolezni in stanja po poskodbah ter
operativnih posegih na gibalnem aparatu

TERME BANOVCI termalna, precis¢ena :bolezni kriza, revmatska obolenja, osteoporozo

TERME LENDAVA ‘termalna, preciscena %vnetni, degenerativni in izvensklepni revmatizem, stanja po poskodbah
iin operacijah gibalnega sistema, stanja po boleznih in poskodbah peri-

%revmatiéna obolenja, kozne bolezni, arterijske obtocne motnje, stanja po
ioperativnih posegih in poskodbah kosti in misic, prizadetosti periferne-
:kroni¢ne degenerativne bolezni hrbtenice in gibal, nepravilna drza,
istanje po poskodbah in operacijah, kroni¢ne revmati¢ne spremembe,
ipreventiva osteoporoze, okrepitev oslabljenih misic in sklepov, nerazgi-
ibanost sklepov, artroze

ipozitiven vpliv na biopolje organizmov pri rekonvalescenci, regeneraciji
iin zdravljenju; revmatizem

ja, rehabilitacija Sportnih poskodb, rehabilitacija
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Vse terme, katerih podatke objavljamo, izpolnjuje-
jo te zahteve, vecina pa jih tudi presega. V Termah
Olimia npr. dnevno dodajajo 2x vec sveze polnilne
termalne vode (iz vrtine) kot je zakonsko doloce-
no, saj temperaturo bazenske vode ohranjajo rav-
no z dodajanjem sveze vode in ne z ogrevanjem.
V Thermani Lasko pa so se odlocili Se za posebne
analize vode, ki ugotavljajo biopolje in pravilnost
kristalizacije vode, s ¢imer so ugotovili zelo pozi-
tivno energijsko delovanje vode na kopalce.

Iz narave nazaj v naravo?

Ko slonite ob robu bazena, lahko opazujete, kako
se voda, ki pljuska cez rob, steka v odtocne reze.
Pa se kdaj vprasate, kam potem odpotuje? Ce bi
jo enake temperature, kot je v bazenu, in z vsemi

Tabela ciS¢enja, menjavanja in analiz vode
Terme Ciscenje vode

TERME 3000 filtri in klor

Pogostost menjave vode

nekateri bazeni tedensko, drugi mese¢no

primesmi v njej spustili v bliznji potok, bi lahko
imelo to uni¢ujoc¢ vpliv na Zivali in rastline v po-
toku in okoli njega. Povecana temperatura vode
v potoku lahko onemogodi razmnozevanje rib

Analize in
raziskave

pesceni filtri in hipoklorid : 2x letno

plinski klor

nekajkrat letno

plinski klor

nekajkrat letno

plinski klor

nekajkrat letno

plinski klor cca 50 lit/kopalcu/dan in 3x letno

naplavni filtri in plinski ~ ivsakih 14 dni

klor ...............

klor 1x letno oz. odvisno od obremenjenosti  :Kemijski institut
posameznega bazena Maribor

klor vedji bazeni 2x letno, manjsi tudi tedensko:ZZZV Celje

klor 1x letno ZZZVKranj

THERMANA LASKO

pesceni filtri

2x letno oz. odvisno od dnevnih meritev

Institut Bion, Activa-
tion Laboratories

Tabela ravnanja z odpadno vodo

Terme Ravnanje z uporabljeno vodo

TERME 3000 zbiranje v akumulaciji, ohlajanje in dekloriranje

TERME DOBRNA zbiranje v rezervoarju, dekloriranje, ohlajanje na 15 °Cin odvajanje v potok

DOLENJSKE TOPLICE :v skladu z zakonskimi zahtevami glede izvajanja obratovalnega monitoringa odpadnih
vod

SMARJESKE TOPLICE v skladu z zakonskimi zahtevami glede izvajanja obratovalnega monitoringa odpadnih
vod

TALASO STRUNJAN v skladu z zakonskimi zahtevami glede izvajanja obratovalnega monitoringa odpadnih
vod

TERME BANOVCI filtriranje in odvajanje v naravo

TERME CATEZ filtriranje in dekloriranje

TERME LENDAVA ohlajanje pod 30 °C, precrpavanje v akumulacijsko jezero in izpust v potok

TERME OLIMIA dekloriranje in zmanjsanje temperature

TERME SNOVIK ¢iscenje s pescenimi filtri in vodnimi ¢rpalkami ter ohlajanje

THERMANA LASKO dekloriranje in izpust v kanalizacijo

www.zazdravje.net
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in drugih potoc¢nih Zivali, da ne govorimo o klo-
ru, ki ga ne moremo ravno Steti med neskodljiva
rastlinska gnojila. Ce o tem 3e niste razmisljali, je
morda cas, da zacnete, saj s kopanjem v bazenih,
ki nimajo kakovostno urejenega ravnanja z upo-
rabljeno vodo, prispevate svoj delez k obremenje-
vanju okolja. Kak$na voda lahko zapusti bazenski
kompleks, je zakonsko doloceno s pravilniki.

Terme, ki imajo najbolj ekolosko urejen sistem ¢i-
$¢enja odpadnih voda in tudi sicer delujejo v skla-
du z ekoloskimi standardi, so nagrajene z znakom
EKO Marjetica. Zaenkrat so taksne le Terme Snovik
v Tuhinjski dolini.

Korak proti bolj ekoloskemu delovanju pa so na-
redili tudi v Termah Olimia, ki so v postopku prido-
bivanja okoljskega standarda ISO 140001, v cen-
tru Talaso Strunjan uporabljajo son¢ne kolektorje
za dogrevanje bazenske in sanitarne vode ter ele-
ktrolizni postopek pridobivanja klora za dezinfek-
cijo bazenske vode neposredno iz morske vode, v
vseh toplicah Term Krka pa uporabljajo ekoloski
sistem ogrevanja s toplotnimi ¢rpalkami.

Kjerkoli v Sloveniji ste doma, do nobenih toplic
nimate vec¢ kot uro voznje. In ne le to, na voljo so
vam razlicne vode (termalna, morska, mineralna),
v razlicnih mikroklimah (panonska, morska, pre-
dalpska), ve¢inoma v neokrnjeni naravi, vendar z
razlicno ekolosko ozavescenostjo. Kam se boste
odpravili na preventivno uzivanje, pa izberite sami.

Vvodo le z dovolj
vode v telesu!

Termalna ali morska voda sta velika priloznost za
osvezitev in razstrupitev telesa, vendar le pod po-
gojem, da ste zadosti hidrirani. Naj vas ne zavede
obcutek, da vas Ze samo plavanje lahko hidrira.
Ce ne boste zauzili dovolj ¢iste vode, bo celo pri-
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z revolucionarnim indikatorjem

BRITA METER

-,
"™

i

Inteligentni indikﬂor -
BRITA Meter metri -
prevodnost oz. trdoto
vhodne vode, koli¢ino |
prefiltrirane vode i |
¢as uporabe. o

BRITA Meter zelo natan¢no
doloci kdaj je potrebno filtrirni
vlozek zamenjati in tako
zagotovi optimalno kakovost
filtrirane vode v vsakem
trenutku.

Bogart:
T: 01-562-82-27/28
www.bogart.si

$lo do nasprotnega ucinka. Vase pore se odpirajo
in vasa voda (in z njo tudi veliko toksi¢nih snovi)
zapusca telo. Zato ste po kopanju dodatno ozeti
in se zna zgoditi, da boste kmalu zacutili glavobol
ali bolecine v drugih delih telesa. Telo bo prizgalo
varcevalne mehanizme, ker bo poskusalo vodo
obdrzati v telesu. To vam lahko povzroci resne
tezave s termoregulacijo, pripelje do omoti¢nosti
in celo do dodatne zasluzenosti telesa. (Telo npr.
ustvari sluz v dihalnih poteh, da prepredi vecje iz-
gube vode z dihanjem).

Ce se bolj potite ali ste dlje ¢asa v vodi, je dobro
zauziti tudi nekaj dodatne soli. Vemo, da to neradi
slisite, vendar pivo in sladkane kofeinske pijace
ustvarjajo negativno bilanco. Z njimi izgubljate
iz telesa vec tekocine, kot jih te pijace prispevajo,
zato postajate vse bolj posuseni. Najbolje vas bo
odzejala in hidrirala navadna voda. Ne sprasujte,
katera. Vsaka je boljsa od tega, da dehidrirate. Se-
veda, po vsem, kar ste slisali o plastenkah, je to re-
sni¢no najslabsa in nadrazja oblika vode. Ce ste v
dilemah, kako je najbolje prenasati vodo naokrog
in jo filtrirati na terenu, preberite ¢lanek, ki smo ga
objavili v junijski Stevilki in ga najdete tudi na nasi
spletni strani.

www.zazdravje.net



Poletna kemicna
vojna proti telesu!

Besedilo: S. Topolovec in K. Podergajs

Nase telo se v toplih dneh kon¢no
razveseli, da bo pogledalo izpod tezkih
oblek ter se nadihalo zraka in zauzilo
svetlobe. Ce bi mu le pustili!

Povpre¢na Zenska se ob pogledu v ogledalo in
primerjavi z vzornicami iz revij hitro pocuti ne-
privlacno, zato v pomoc¢ prikli¢e Sirok asortiment
kemic¢nih pripomockov.

Treba je odstraniti dlacice z depilacijo, prepreciti
potenje, stopiti celulit, pretvoriti belo polt v za-
gorelo v pi¢lih dveh urah in 3e bi lahko nastevali.
Vsako omenjeno »popravilo« pa vas lahko stane
veliko zdravja. A pojdimo po vrsti.

Klimatska naprava v okvari

Ste Ze slisali za povsem naravno klimatsko napra-
vo, ki vas za povrhu ne stane niti centa? Najbrz vas
bo se bolj presenetilo to, da jo dejansko ze imate
- svoj pot.

Dnevno izlo¢imo do tri litre potu, s ¢imer nam je
mati narava priskrbela odli¢en sistem ohranjanja
ustrezne telesne temperature. Kljub temu pa se
trmasto borimo proti »smrdec¢im« kapljicam, ki
se pojavljajo na nasih oblacilih in nas spravljajo v
zadrego ...

Z izlo¢anjem potu telo izlo¢a tudi strupe, ta pro-
ces pa je grobo prekinjen, ko se pod pazduhami
veselo odisavimo z antiperspirantom in kozi tako
povsem onemogocimo tvorjenje potu. Ker telo

www.zazdravje.net

strupenih snovi (tako iz antiperspiranta kot iz
drugih konvencionalnih kozmeti¢nih sredstev)
ne more vec izlo¢iti preko potenja, jih pri¢ne skla-
disciti v bezgavkah. S tem se nevarnost bolezni v
tem predelu mocno poveca. Vecina rakastih voz-
licev se pri¢ne ustvarjati v zgornji zunaniji Cetrtini
prsnega predela — natanko tam, kjer so bezgavke!
Verjetno si lahko predstavljate, kaj Sele pomeni
uporaba antiperspiranta neposredno po britju!

Blokada limfe

Veliko konvencionalnih kozmeti¢nih izdelkov
obremenjuje limfne centre, s ¢imer $kodujejo
imunskemu sistemu, hormonalnih organom, ko-
stnemu in veznemu tkivu ter ostalim organom.

Limfni center pod pazduhami je glavni limfni cen-
ter, ki mora prenasati ekstremne kemi¢ne obre-
menitve. Pri umivanju z milom vam verjetno ne
pride na misel, da ga ne bi sprali z vodo, ali da bi
ga Cez nekaj casa celo $e dodatno nanesli, da bi
prikrili vonj lastnega potu.

Povsem drugace pa je s kozmetiko, ki jo nanasa-
mo pod pazduho - tu tiktaka nevarna bomba, ki
ne pozna usmiljenja. Na ta predel obicajno celo
veckrat dnevno nanasamo deodorante, ki jih vse
do vecera ne speremo s telesa. Kemi¢ne snovi iz
njih tako preidejo v mezgovnico pod pazduho, od
koder potujejo v vsak del telesa in lahko ustvarja-
jo bolezni. In to po¢no neprestano.

Obilje strupov

V osnovi lahko deodorante delimo na tri vrste:
tiste, ki preprecujejo tvorjenje potu (antiperspi-
ranti), tiste, ki skusajo onemogociti bakterije, od-
govorne za ustvarjanje neprijetnega vonja (anti-
bakterijski deodoranti), in tiste, ki Zelijo neprijetne
vonjave prekriti z disSavami.

Zal pa je vecina snovi, ki sicer uc¢inkovito deluje-
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jo proti znoju ali bakterijam, za nase zdravje zelo
spornih. Ena izmed taksnih je triklosan, ki prepre-
Cuje razmnozevanje bakterij in razkrajanje znoja
(in tako nastajanje neprijetnega vonja). Tezava je
v tem, da triklosan isto¢asno napade tudi koristne
bakterije in poskoduje kozno floro. Se bolj zaskr-
bljujo¢ pa je podatek, da triklosan lahko povzroci
odpornost na dolocene antibiotike.

Ucinkovite, a precej tvegane so tudi aluminijeve
soli, ki zozujejo znojne kanale in poskrbijo, da do
izlo¢anja znoja pravzaprav sploh ne pride.

Nekateri proizvajalci skusajo neprijetne vonjave
prekriti s parfumi. A zal ni vse, kar lepo disi, tudi
dobro za nase telo. Zelo veliko odisavljenih izdel-
kov vsebuje precej policiklicnih mosusnih spojin,
ki se kopicijo v telesu in materinem mleku.

Katere bolezni lahko povezemo z

uporabo deodorantov?

+  Zlepljenje sklepne ovojnice, zlasti
ramenskega sklepa, kjer lahko pride do
vnetja ali otrdelosti.

- Deodorant preko mezgovnice potuje v
predel glave - od tod poznamo vnetja
limfnih organov v glavi, nosni votlini,
zrelu, Celjusti, poskodbe na zobovju,
vnetja Cela in celjustne votline, izpadanje
las, vrtoglavico, motnje koncentracije,
tezave z o¢mi in sluhom, izgubo sluha,
motnje ravnotezja itd.

« Obolenja $citnice, vklju¢no z rakom
Scitnice.

« Rak dojke in kozni rak.

» Revmatska obolenja, osteoporozo,
artrozo in poskodbe medvretencnih
ploscic.

» Hormonske motnje.

« Poskodbe, ki jih lahko utrpijo dojeni
otroci, ¢e mama uporablja neustrezen
deodorant: alergi¢ne reakcije,
nevrodermitis, astma, hiperaktivnost,
oslabljeno vezivno tkivo, poskodbe
ledvic, oslabljen imunski sistem, veja
dovzetnost za infekcije, poskodbe
zobovja, motnje koncentracije, tezave pri
ucenju ...

+ Ledvi¢na obolenja, zlasti ¢e se ne
gibljemo dovolj.

. Crevesna obolenja.

- Alergije na sonce, zaradi fotokemicne
reakcije son¢nih Zarkov z nakopic¢enimi
strupi v kozi.

« Nevrodermitis, astmo, multiplo sklerozo,
alergije ...
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MOOM

botanicni
odstranjevalec dlak

KozZo negujein
ne poskoduje povrhnjice.

100 % organski
100 % naraven
hipoalergen
povsem brez kemikalij
brez disav
brez umetnih snovi

Z njim bo vasa koza gladka,
Zametno mehka in brez nadleznih
dlacic kar do 8 tednov.

» s ¢ajevo mirto, za vse tipe koZe
» zvrtnico, za zrelo koZo

Izdelek je na voljo v prodajalnah Sanolabor, Maxiju,
Spa centru na Bregu v Ljubljani ter na spletni strani

www.srcek.si. Za ve¢ informacij poklicite 01 510 1135
ali pisite na info@prema.si.

www.zazdravje.net



Sanctum je navdihnjen z
elementi morja in zaledja,

ki obdaja Byron Bay v
Avstraliji in je narejen le iz
najboljsih organskih sestavin.

- certificirano organski deodoranti
- ne vsebujejoialkohola in aluminijevih soli
- navoljo moskitin zenski deodoranti
- primetni za uporabo kjerkoli po telesu
% - veganski.in nezni dotkoze

@ sonctum e e O 2

OrCa d.o.o., Komenskega ul. 44, Ljubljana, www.or-ca.si

Disave so lahko problemati¢ne, ker lahko izzovejo
alergije, srbenje, rdecico ali mehurcke.

Na ¢rno listo sestavin deodorantov se uvrscajo
tudi ftalati (npr. dietilftalat), ki se prav tako lahko
skrivajo pod imenom »diSava« (fragrance), so pa
nevarni hormonski motilci, ki vplivajo tudi na je-
tra, ledvice in reproduktivne organe.

Se ve¢ o najpogostejsih strupenih sestavinah de-
odorantov lahko preberete na nasi spletni strani
www.zazdravje.net, Ce v iskalnik vnesete klju¢no
besedo »deodoranti« ali »potenjex.

L

. i
_-.,'. *

Bio pomaranca,
bio rakitovec.

LAVERA Body SPA
Nezen deodorant roll-on in sprej

Sveze zrele bio pomarance in hranljivo bio olje
rakitovca naravno pozivijo telo in duha ter
uporabnike napolnijo z energijo za ves dan.

100% brez konzervansoyv, sinteti¢nih disav, barvil, petrokemicnih surovin
* 100% rastlinska olja, aktivne rastlinske sestavine in izvlecki * 100% blagi
emulgatorji, tenzidi * dermatolosko testirana toleranca za kozo

*

lavera [y

Biosi.si d.o.0., tel.: 03 620 22 00, www.biosisi, e-mail: info@biosi.si

blizje naravi

www.zazdravje.net

Disati je seveda prijetno in kljub vsemu napisa-
nemu tudi povsem zdruzljivo z zdravjem. Obstaja
namre¢ ze mnogo ponudnikov povsem naravnih
deodorantov, ki vam sicer res ne bodo ohranili
svezega vonja polnih 24 ur, vam bodo pa prav go-
tovo ohranili zdravje.

Cena gladkosti

Stvarnik se je zenskam res zameril, ko jih je »po
nepotrebnem« obremenil Se s porascenostjo.
Industrija pa si ob tem mane roke in vam ponu-
ja britvice, vosek, epilatorje, kemi¢ne depilatorje
ali brusila za to nadlogo. Ce vas za p6t $e nekako
uspemo prepricati, da ga pustite pri miru, je za
vecino zensk postalo nesprejemljivo poleti hoditi
naokoli s »kozusckome. Zato je dejansko vprasa-
nje le, kaj je najbolj naraven oz. najmanj tvegan
postopek odstranjevanja dlacic.

Britje je zagotovo enostavno in hitro, vendar vsi
poznamo njegovo delovanje na krepitev rasti
dlacic, pri ¢emer je koncni efekt le $e bolj mocna
poras¢enost. Epilatorji delujejo prijazno in ne-
bolece le na slikah, pri moc¢nejsi poras¢enosti pa
predstavljajo za vectino Zensk sodoben priblizek
inkvizicijskih pripomockov. Lepota in gladkost ne
odtehtata takSnega trpljenja. Vro¢ vosek in razne
oblike »brusnih« pripomockov so problemati¢ni
pri tanki in obcutljivi kozi ter razsirjenih kapilarah,
lahko pa jih uporabljajo mlajse Zzenske brez tezav
s kozo.

Najvec kemije je na podrocju depilatorjev, zato so
tudi tveganja za koZo pri depiliranju toliko ve¢ja.
Depilatorji so usmerjeni predvsem v to, da dlacice
unicijo, pri ¢emer ocitno nihce ni prevec¢ razmi-
3ljal, da te dlacice ne rastejo v zraku, temvec v nasi
kozi. Mo¢ni preparati praviloma za ve¢ ur posko-
dujejo kislinsko-masc¢obno zas¢ito koze in s tem
odprejo pot mnogim nezelenim tezavam. Zato
moramo biti pri izbiri tak$nih izdelkov Se posebej
natancni. Edini naravni preparati so narejeni na
osnovi sladkornih tenzidov, vendar je vedno do-
bro prebrati celotno sestavo, $e bolje pa poiskati
certificirano naravne izdelke.

Sredstva za soncenje

O tej temi smo zelo veliko napisali v prejsnji Stevil-
ki in se ne bi radi ponavljali. Vse prispevke lahko
najdete tudi na spletni strani www.zazdravje.net v
rubriki Skupaj razkrivamo, v rubriki Novice pa smo
dodatno objavili $e katastrofalne ocene izdelkov
za zascito pred soncem, ki so jih pred kratkim
opravili v organizacijah EWG in Okotest.

Viri: http://www.zentrum-der-gesundheit.de/ia-ge-
fahr-schweiss-deodorants.html; Okotest, julij 2008
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Kje se zacne zdravje
dlesni?

Besedilo: Sanja Loncar

Zobozdravstvena preventiva je v
Sloveniji na zadovoljivi ravni, vsaj ko

gre za zdravljenje zob in odpravljanje
kariesa. Vendar pa so zobje vec kot le
kaksen odstotek nasega telesa. So tudi
vec kot le nas »stroj za sekljanje«in
razstavni eksponat pri Sirokih nasmehih.

Ponavadi o zdravju zob in dlesni ne premisljuje-
mo, dokler nas nekaj ne zaboli, takrat pa smo ze
dalec od preventive.

Ste vedeli, da vam nezdravljeni granolom lahko
»pridela« angino pektoris? Tudi zdravljenje zob ni
vedno brez posledic za druge dele telesa. Najvec
smo ze pisali o amalgamih, ki s spros¢anjem Zive-
ga srebra mocno vplivajo na celotno delovanje na-
Sega imunskega sistema. Zdravniki so proucevali
tudi vpliv mrtvih zob na nase zdravje in ugotovili,
da je incidenca raka visja pri osebah, ki imajo vec
mrtvih zob v ustih. Seveda je v tem primeru mo-
Zno, da gre za zamenjavo vzroka in posledice, ce
predpostavljamo, da je Stevilo mrtvih zob le odraz

GENGIGEL

Hialuronska kislina

RECEPT 7A ZDRAUE DLESNI
78 USE DRUZINSKE CLANE

W zmanjsuje krvavitev

m pospesuje celjenje ran v ustih
W pospesuje regeneracijo dlesni
® zmanjsuje otekline

m SCiti sluznico pred okuzbami

Narodila in informacije

(Co1008)

MAMA

ol o kruauenje

Www.gengigel.si dlesni in afte
. i
Tep "

GEL RAZTOPINA| PRSILO

84BY ﬁ
GEL

@®MEDIS

www.medis.si

@ RICERFARMA ..

Hocem vec
energije!

Fidi koencim 10®
naravni Q1o z antioksidanti

Edino naravno zdravilo s Q10 v Sloveniji:
pomaga pri kronicni utrujenosti
spodbuja imunski sistem

krepi srce

Inah ter na www.lek .com

: Vlekarnah, specializiranih p 1]
H Pred uporabo natancno preberite navodilo. :
. Otveganju in nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom. :

Frowe)
Fidimed d.o.o0., Brodisce 32, 1236 Trzin, www.fidimed.si



stanje sluznic prebavil. Zato je tudi test »pljunite
v kozarec« (glej stran 22) zanesljivi pokazatelj od-
nosa kvasovk in mle¢nokislinskih bakterij v nasih
sluznicah.

Kaj bi bila potemtakem preventiva?

S spodbujanjem preventive se 3e najbolj ukvar-
jajo oziroma jo najbolj izkoris¢ajo ponudniki zve-
cilnih gumijev. Kaj si mislimo o njihovi sestavi in
delovanju, smo Ze pisali v marcevski $tevilki. Ce
ste jo zamudili, je ¢lanek na voljo tudi na www.
zazdravje.net/PDF arhiv novic. Razlaga dobrobiti
zvecilnih gumijev ponudnikov sloni na zgodbi, ki

Zelisca za zdrave dlesni!

Zajbelj

Zajbljevo eteri¢no olje u¢inkuje proti bakte-
rijam, zato je zajbljev ¢aj odlicen proti vnetju
ustne votline in Zrela, pomaga pa tudi pri
¢revesnih tezavah. Zajbelj u¢inkuje toplo, pa
vendar razkuzevalno in ociscevalno. Najde-
mo ga v naravnih zobnih pastah in zobnih
vodah. Pri vnetjih pripravimo caj: zavretek
kuhamo 5 min in Se toplo grgramo. Taksnega
caja ne pijemo.

Timijan

V zadnjem casu je vse vec podatkov o zelo
dobrih rezultatih, ki jih pri gingivitisu in
paradontozi dosezejo s tinkturo timijana. Za
akutna vnetja uporabljamo nerazred¢eno
tinkturo. Za redno nego pa tinkturo red¢imo
z vodo in grgramo kot ustno vodo.

Ratanija

Rastlina z moc¢nim protivnetnim delovanjem
na dlesni raste v Andih na visinah med 3000
in 8000 metri. Ker deluje adstrigentno, zelo
ucinkovito ustavlja krvavitve dlesni ter blazi
vnetja grla in dlesni. Iz istega razloga jo
domacini uporabljajo tudi pri ustavljanju
driske.

Echinacea (ameriski slamnik)

Indijanci so izvirno ehinacejo uporabljali za
zvecenje in s tem ohranjanje zdravih dlesni
in zob ter za polaganje na rane, pike in celo
ugrize. Ce imate ehinacejo na vrtu in vam
ravnokar cveti, po kosilu pozvecite kaksno
iglico jezka (z vrha cvetov). Imajo znacilen
pikanten okus (tako kot dobri alkoholni
izvlecki), kar ne preseneca, ker je odstotek
varovalnih alkilamidov najvisji prav v seme-
nu (jezek na vrhu cvetov) in v koreninah.
Vnete dlesni lahko namazete tudi z alkohol-
nim izvle¢kom celotne rastline.

jo vsakodnevno poslusate — da se pH v vasih ustih
po zauziti hrani zniza, zaradi ¢esar so zobje in dle-
sni izpostavljeni hitremu »razmnozevanju« pato-
genih organizmov ter ustvarjanju zobnih oblog.

Koliko je ta zgodba resni¢na, lahko preverite tudi
sami. Kupite pH listice z razponom od pH 5 do pH
8 v trgovinah z medicinskimi pripomocki (npr. Sa-
nolabor). Vzemite listi¢ in ga pritisnite na slino na
jeziku (zazeleno je, da pred tem niste ni¢ jedli in
pili vsaj eno uro). Listi¢ bo praviloma pokazal pH
6,5 do 7. Potem pojejte pol limone, pozirek nera-
zredcene kisave ali Molkosana ali kaksno drugo
zelo kislo tekocino. Takoj $e enkrat pritisnite novi
listi¢ na jezik in ocitali boste visoko kislost. Nato
poglejte na uro in ¢ez vsakih trideset sekund po-
novno navlazite jezik z lastno slino ter izmerite pH.
Pri vecini ljudi se ze v 30-60 sekundah pH sline
zniza nazaj na raven okrog pH 7. Izjema bodo le
zelo zakisani ljudje, pri katerih so rezerve bazi¢nih
mineralov zelo nacete in telo potrebuje vec casa
(nekaj minut), da zagotovi dovolj bazi¢nih rudnin,
ki bodo normalizirale pH sline v ustih. Torej, pre-
den se sploh spomnite, kje imate zvecilni gumi,
bo vase telo praviloma vse uredilo samo in to brez
potrebe, da bi Zvecili konzervanse, umetne arome
in barvila. Ce pa temu ni tako, potem resitev ni v
zvecilkah (ki telo $e dodatno zakisajo), temvec je
treba telesu dodati veliko ve¢ bazotvorne hrane
(sveze sadje in zelenjava).

Kljub temu, da nam nenehno zatrjujejo, da ne-
varnosti za nase zobe in dlesni prihajajo od zunaj
in da jih tako tudi reSujemo, znanost prihaja do
spoznanj, da je za stanje nasih zob veliko bolj od-
lo¢ilno stanje »od znotraj«. Pametno vprasanje je,
zakaj lahko nekatere snovi v ustih enega ¢loveka
ustvarijo vnetja, karies in slab zadah, v ustih dru-
gega pa ne, kar je znanstvenike usmerilo v prouce-
vanje razlik v okolju, ki ga predstavljajo nasa usta.

Tako so prisli do merljivih pokazateljev razli¢nih
snovi, na osnovi katerih je mogoce sklepati tudi
o vitalnosti dlesni, kar igra pomembno vlogo pri
preventivi vnetij, gingivitisov in parodontoze.

Za slabse okolje je tako karakteristi¢na nizja raven
hialuronske kisline, primanjkljaj koencima Q10,
silicija in vitamina C. Ker vse navedene snovi de-
lujejo proti prostim radikalom, je v ustih, kjer teh
snovi primanjkuje, tudi delovanje prostih radika-
lov (t. i. oksidacijski stres) veliko vecje.




iz zelenega ovsa, ali pa v obliki silicijevega gela),
deluje kot »maltag, ki povezuje pesek in ustvarja
krepka ter bolj prozna tkiva. V ustih to opazimo po
zmanjsanju krvavitev.

Hialuronska kislina je naravna snov, ki predstavlja
pomemben dejavnik pri vitalnosti nasih dlesni.
Njena zadostna koncentracija spodbuja celjenje
ran, preprecuje vnetje obzobnih tkiv in zmanjsuje
krvavenje dlesni.V stomatologiji jo s pridom upo-
rabljajo pri vseh posegih, ki poskodujejo tkiva v
ustni votlini. Na voljo pa so tudi pripravki v obliki
gela, prsila ali ustne vode, ki jih lahko uporablja-
mo sami.

S primerjavo sestave zdravih in bolnih dlesni so
znanstveniki opazili Se eno pomembno snov, ki
je slabim dlesnim primanjkuje. Gre za koencim
Q10, o katerem pogosto sliSimo v povezavi z raz-
polozljivostjo energije in zdravjem srca. Italijanski
znanstveniki (citirani viri so objavljeni v spletni iz-
daji tega ¢lanka) so izvedli ve¢ studij z namenom
preveriti vpliv CoQ10 na zdravje dlesni. Preverjali
so vpliv jemanja v obliki kapsul, kombinacijo tret-
maja Cis¢enja dlesni (za ta namen so anketiran-
cem mehansko ocistili del dlesni) in oralnega je-
manja kapsul CoQ10 ter lokalno uporabo CoQ10
z neposrednim nanasanjem na dlesni. V testiranje
so bili zajeti bolniki z razli¢nimi oblikami gingivi-
tisa. Ob tem se je zahtevalo, da opazovane osebe
tri mesece pred zacetkom poskusa niso jemale
nobenih prehranskih dopolnil, antibiotikov ali
protivnetnih zdravil.

Spremljanje klini¢nih in biokemi¢nih parametrov
je pokazalo, da so najboljsi rezultati dosezeni pri
lokalnem nanasanju CoQ10 na prizadeta obmo-
¢ja. Cetudi pri teh bolnikih niso naredili predho-
dnega mehanskega ¢is¢enja dlesni, se je antioksi-
dativni potencial tretiranih tkiv ze v dveh tednih
zvisal pri polovici tretiranih. Pri dveh tretjinah pa
se je znizala raven tekocine v Zepkih dlesni, kar
kaze na zmanjsanje vnetne reakcije in potrjuje do
zdaj manj znano protivnetno delovanje koencima
Q 10, ki ga poznamo predvsem po njegovem anti-
oksidativnem delovanju.

Studije so pokazale, da so ucinki e bolj3i, ¢e se
Q10 kombinira s selenom in vitaminom E.

Pri oralnem jemanju kapsul (trikrat na dan 100
mg v obdobju 60 dni) so bili rezultati najboljsi v
primerih kombiniranega tretmaja (mehanic¢no ¢i-
Scenje dlesni + oralno jemanje kapsul CoQ10). Na
delih dlesni, kjer prej ni bilo izvedeno mehansko
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Naravno ciS¢enje zob za
popolno ustno higieno

Weledine zobne kreme ne vsebujejo fluoridoy, pe-
nil, so brez sinteti¢nih barvil, disav

in konzervansov. Zobna krema
ratanije krepi dlesni in nudi izje-
mno svezino. Vsebuje cistilne del-
ce iz kalcijevega karbonata. Redno
Cisc¢enje odstrani zobne obloge in
sCiti pred kariesom. Rastlina ratani-
jaraste v perujskih Andih. Korenina
rastline je bogata s strojili. Izvlecek
ratanije krepi ustno tkivo in dlesni.
Izvlecek mire pomirja. Olje poprove
mete nudi dolgotrajno svezino.

Ustna voda ratanije neguje dlesni
in ustno votlino. Naravne substan-
ce, kot so eteri¢na olja, spodbujajo
naravno delovanje ustne slu-
znice in nudijo svezino. lzvlecki
ratanije in mire krepijo dlesni in
ustno sluznico.

Balzam za dle-

sni z Zajbljem

krepi obcu-

tljive dlesni in

celostno neguje
ustno votlino. Naravna eteri¢na olja
zagotavljajo svez dah in obcutek
negovanosti. Zajbelj je tradicional-
no domace zdravilo proti bakterij-
skim vnetjem in krvavitvam v ustih,
za kamilico pa je od nekdaj znano, da
blazi vnetja.

Zastopa:
TAMASCHI d.o.0., Ljubljana, tel.: 01/366-81-30




Koza kot ogledalo
telesa in duse

Se vam je Ze zgodilo, da je rdeci obraz
razkril vase nelagodje, da so se vam
mozolji pojavili ravno takrat, ko ste bili
najbolj nervozni, ali da se vam je koza
naenkrat posusila in vas zacela srbeti,
ko ste bili zalostni?

To niso naklju¢ni pojavi in ne pomenijo, da vam
koZa »nagaja«.To so le poskusi telesa, da neravno-
vesja uravnava skozi kozo.

Ce znate spremembe na kozi opazovati celostno,
potem ji boste lahko pomagali, da si ¢im prej po-
vrne ravnovesje in s tem tudi lep videz.

Vecina teZav s kozo (in tudi z ostalimi deli telesa)
ima svoje korenine v nasih ¢ustvih. Ko smo prevec
zalostni, slabo dihamo in plju¢a ne morejo »pre-
vetriti« ogljikove kisline, ki se nabira v krvi. Telo
poskusa tezavo resiti takoj, in sicer s tem, da od-
pira pore in za¢ne intenzivno dihati skozi kozo. Mi
pa to opazamo kot suho in obcutljivo koZo, ki jo
Zelimo na silo mastiti in vlaZiti.

Jeza praviloma povzroca presezek strupov v tele-
su, Se posebej Ce se pretvarjamo, da je vse v redu,
namesto da bi jezo izrazili. Takrat se pogosto moc-

Patrice Bouchardon

ZDRAVILNA
ENERGIJA
DREVES

Knjigo lahko narodite na:
www.misteriji.si
ali po telefonu:
01/549 17 92.

www.zazdravje.net

no spotimo in pordec¢imo v obraz. Tudi v tem pri-
meru telo odpira zasilne ventile. Ce Ze niste hoteli
»udariti s pestjo po mizi, se mora energija spro-
stiti drugje.

Skrbi prizadenejo nasa prebavila, kar pripelje do
slabe prebave hrane in posledi¢no je telo zno-
va obremenjeno s strupi. Zato v teh primerih ne
preseneca, da nas mozolji in ogrci presenetijo na
poteku meridijana Zelodca in ¢revesja. Na licu te
tocke prepoznamo okrog ust in okrog nosu. Po-
dobno se zgodi, ¢e je v debelem ¢revesju pre-
sezek kandide, kot posledica stresa, nepravilne
prehrane ali preve¢ zauzitih antibiotikov, korti-
kosteroidov ali hormonskih pripravkov. Zato te
tezave ne morejo odpraviti antibioti¢ne kreme ali
kortikosteroidi.

Tudi strah nas stane lepega videza. Strah prizade-
ne nase ledvice, ¢esar pogosto ne opazimo, opa-
zimo pa posledice, ki so razvidne na videzu nasih
nohtov in las. Ti postanejo lomljivi in brez leska.
Ce temu nismo botrovali sami z uporabo kemije,
potem je treba vzroke iskati v slabSem delovanju
ledvic, ki so odgovorne tudi za vitalnost nasih ko-
sti, las in nohtov. Kdor v to ne more verjeti, naj se
spomni primeroy, ko so ljudje v enem dnevu od
strahu posiveli.

Ko se zavemo, da je vecina nasih tezav s kozo po-
sledica psihicnih in fizicnih neravnovesij v telesu,
potem se spremeni tudi nas nacin resevanja teh
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tezav. Kolikor moc¢no ste pripravljeni zagrabiti, ko
gre za notranje pospravljanje, toliko lepsi videz
lahko pric¢akujete.

Kozmetika
Mit o tipih koZe
Antropozofska medicina ze desetletja namesto o Regeneracija za zrelo koZo -
tipih koze govori le o razli¢nih neravnovesjih. To s pomoéjo dragih naravnih kamnov

pomeni, da kozZa v resnici ne potrebuje kozmetike
za suho ali mastno kozo, temvec taksno kozmeti-
ko, ki bo razlicna neravnovesja, kot sta pretirana
suhost ali mascoba, spravila nazaj v ravnovesje.

Ce se nege lotite na takden nacin, potem pridete
do popolnoma drugacnih izhodis¢.

Ko zacnete s koZo sodelovati in jo podpirati v pri-
zadevanjih, da si ¢im prej povrne ravnovesje, se
vam odpre zakladnica naravnih snovi, ki so pri
tem lahko v veliko pomoc.

Tam, kjer prihaja do vnetij na kozi, so zelo blago-
dejni rastlinski izvlecki, ki preprecujejo Sirjenje
vnetij. Na tem podrocju preverjeno dobro delu-

L
g
jejo izvlecki vrtnice in kapucinke. Za najbolj zah- e
tevne tezave pa se uporabljata neem ali cajevec

(tea tree). Narava podari zdravi kozi vse, kar
Ce imate upocasnjen metabolizem, je zelo verje- potrebuje za regeneracijo, vlazenje in

tno, da ga ima tudi vasa koza. Zato nam je narava
dala rastlini gol3ec in potrosnik, ki vzpodbujata

zasCito. Preparati Dr.Hauschka za
regeneracijo, poleg zelis¢, vsebujejo tudi

presnovo. SR : !

Odvisno od vrste neravnovesja se za harmonizira- r|tm|2|r'an'e raztopine dra‘%'h kamnov kqt S_O
nje koZe uporabljajo rozna voda, hamamelis, ko- turmalin, jantar, zlato, mineral argentit in
nopljika in svetilka, ranjak, kalanhoja ter naravne rdec rubin.

mineralne vode.
Kozo krepijo in ucvrstijo ginko in olj¢ni listi ter ma-

e, i Preparati regenerativne linije za zrelo
ticni mlecek. P 9 )

kozo:
Za vlazenje koze pa se uporabljajo aloe vera ter
izvlecki kutine, lilije in sleza. Vsem jim je namrec Regenerativna dnevna krema -
skupno, da so mojstri za zadrzevanje vlage. pozlahtni in okrepi zrelo kozo
Tar:n, .kjer zelimo spodbuditi _qubinsko obnoy_o Regenerativni serum - uévrsti in
koze in obnovo genskega zapisa, je nepremagljiv revitalizira zrelo kozo
gel aloe vere. Uporaba aloe na koZi preverjeno
spodbuja obnovo koze od znotraj, regenerira Intenzivna nega 04 - ucvrsti in
njen genski zapis in kar je najbolj zanimivo, celo revitalizira zrelo koZo

korigira morebitne poskodbe tega zapisa. Soca-
sno jemanije soka aloe vere zelo vpliva tudi na kre-
pitev notranjih sluznic in celostno razstrupljanje
telesa, kar kmalu opazimo tudi na bolj sijo¢em
videzu koze.

V zadnjem ¢asu se za harmoniziranje, razstruplja-

nje in prehranjevanje koze vse vec¢ uporabljajo

tudi alge oziroma izvlecki razli¢nih alg.

V antropozofski medicini se dobro spoznajo tudi

na delovanje mineralov in kristalov. Ce so pravil-

no izbrani in e je njihovo valovanje na pravilen — —
Ekskluzivni distributer za Slovenijo:

nacin »vgrajeno« v preparate, so lahko dragocena NUTEX, d.0.0., PE Slamnikarska 14, 1230 DomZale
tel.:01/72 194 71 e-posta: info@nutex.si
www.nutex.si www.dr.hauschka.si

Intenzivna nega 05 - uravnovesi
in ucvrsti koZo v obdobju
menopavze

Holisti¢na nega obraza
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VVELEDA

J NOVO:
regenerativha nega obraza
z granatnim jabolkom

Weledino linijo za nego obraza z granatnim
jabolkom so razvili za zahtevno zrelo kozo. Z
dragocenimi ucinkovinami granatnega jabol-
ka in prosa iz bioloskega nasada ta negovalna
linija aktivira naravne sposobnosti koze in
moci ter omili znake staranja. Nezen vonj
blagodejno vpliva na vse cute.

Po 40. letu pri¢nejo slabeti naravne zascitne funkcije
koZze. Kozne celice se pocasneje obnavljajo, presnov-
ni procesi v kozi postanejo pocasnejsi. Vse to se odra-
Za na kozni sliki. Oskrba z vlago in njeno ravnovesje v
kozi se porusi, zaradi esar se zacnejo pojavljati gube
in znaki izsusenosti. Skrajni cas torej, da kozi damo
nove impulze, ki ji bodo pomagali podpirati njeno
naravno moc regeneracije in ki bodo pospesili njene
presnovne procese.

Pomagaijte si s hitro delujo¢im intenzivnim seru-
mom z granatnim jabolkom, ki ga kot zacetek
regenerativne nege nanesite na temeljito ocis¢en
obraz. Dragoceni koncentrat vsebuje zelo ucinkovite
in koncentrirane naravne substance: sok granatnega
jabolka deluje kot naraven »lovilec« prostih radikalov,
gel aloe vere ohranja in zadrzuje vlago v koZi. Vsako-
dnevna uporaba nemastnega, lahkega seruma krepi
strukturo koZe in obnavljanje celic.

Dnevna krema z granatnim jabolkom, obogatena
z dragocenim oljem semen granatnega jabolka, ar-
ganovega olja in olja oresckov makadamije, aktivira
regeneracijo koze, jo s¢iti pred prostimi radikali in jo
intenzivno neguje. S pomocjo ucinkovite recepture
se gube omilijo, obrazne linije postanejo bolj ¢vrste.

No¢na krema z gra-
natnim jabolkom in

s hranljivimi snovmi iz

olja psenicnih kal¢kov

ter olja son¢nic aktivira
naravne regenerativne
procese koze ponoci.
Dragoceno olje semen
granatnega jabolka in
arganovo olje pospesujeta
izgradnjo naravnega zasci-
tnega plasca koze. Zjutraj
je koza videti spocita in
sveza, gube so manj vidne.

Zastopa:
TAMASCHI d.o.0., Ljubljana,
tel.:01/366-81-30

www.zazdravje.net

pomoc pri harmoniziranju delovanja koze.

Tako, na primer, ¢istilno delujeta glina in cisti zele-
ni dragi kamen peridot, protivnetno je tudi delo-
vanje srebra itd.

Presnovo koze spodbuja dragi kamen rodoksit.

Za regeneracijo starejse kozZe se uporabljajo dragi
kamni turmalin in jantar ter zlato.

Koza seveda ne more »prebaviti« anorganskih mi-
neralov in kristalov, zato so preparati, v katerih jih
dodajajo fizi¢cno (npr. zlati listici ali kristalni prah),
brez vec¢jega fizicnega vpliva na naso kozo. Pri
teh snoveh je najbolj pomemben njihov stabilen
notranji zapis, ki se pred izdelavo preparatov na
poseben nadin aktivira in deluje na ta nacin, pred-
vsem kot informacija za naso kozo.

Kristaloterapija lahko na koZo deluje tudi notra-
nje. S pravilno uporabo izbranih kristalov lahko
vzpostavljamo ravnovesje doloc¢enih notranjih
organov in povecujemo energijsko pretocnost po
meridianih. Posledi¢no pa se to odraza tudi na vi-
dezu nase koze.

rali
- i

S ¢cim hranite kozo?

Koza na nasem telesu meri skoraj 2
kvadratna metra, zato nas je posebej
zanimalo, kakSne sestave so izdelki, s
katerimi pokrivamo najvecjo povrsino
telesa. Okotest je v stevilki 12/2009 vzel
pod drobnogled losjone za telo viSjega
cenovnega razreda. Predpostavljali

so, tako kot vsi mi, da bo nasa koza za
povpre¢no 10 EUR za 100 ml losjona
dobila res nekaj dobrega. Pa se je
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pokazalo, tako kot velikokrat do sedaj,
da velike blagovne znamke pogosto
uzivajo ugled, ki je brez pokritja, vsaj kar
zadeva neoporecnost njihovih izdelkov.

V testu so neodvisni laboratoriji pregledali 5 iz-
delkov naravne kozmetike in 20 konvencionalnih
izdelkov. Vseh 5 pregledanih naravnih losjonov
za telo je dobilo oceno »zelo dobro« (Dr.Hausch-
ka Korperbalsam Rose, Lavera Body Effect Active
Care Intensiv Korpercreme, Martina Gebhardt
Rose Bodylotion, Origins Organic Hydrating Body
Lotion in Tautropfen Rosen Lotion).

V tabeli ocenjenih konvencionalnih losjonov pa
prevladuje rdeca barva, ki oznacuje nezadovolji-
ve izdelke. Le en izdelek iz konvencionalne sku-
pine je dobil oceno »zelo dobrok, ker ne vsebuje
spornih snovi - Puma Urban Motion Woman Body
Lotion. Rumeno lu¢ priziga Okotest izdelkom z
nekaj pomanjkljivostmi.V to skupino so se uvrstili
Clarins Eau Dynamisante Moisturizing Body Loti-
on, S.Oliver Selection Women Luxury Body Lotion,
Biotherm Eau Pure Vivifying Perfumed Body Milk,
Dior Midnight Poison Satin Body Lotion in XX by
Mexx Very Wild Bodylotion.

Najslabse ocenjeni, ki vam za zelo veliko denarja
ponujajo hrano za kozo, zacinjeno z veliko kemi-
je, pa so bili na tem testu najbolj stevil¢ni. Ve kot
dve tretjini konvencionalnih izdelkov je bilo oce-
njenih kot nezadovoljivih.

Betty Barclay Beautiful Korperlotion, Chanel No. 5
Body Lotion in Shiseido Advanced Essential Ener-
gy Body Revitalizing Emulsion vsebujejo polici-
klicne mosusne spojine, PEG-derivate in alergene
disave. Enake pomanijkljivosti in ob tem Se sporni
UV-filter so nasli pri izdelkih Cloe Perfumed Body
Lotion in Skin2U Her Skin Moisturizer. Pri losjonu
Clinique Aromatics Elixir Kérperlotion so nasli celo
stiri sporne disave in dietilftalate, ter PEG-deriva-
te. Ce bi radi mazali svoje telo s Hugo Boss Oran-
ge Perfumed Body Lotion for Women, je dobro
vedeti, da vsebuje celo kancerogeni formaldehid,
policiklicne mosusne spojine, disavo cinamal in
PEG-derivate. Formaldehid so nasli tudi v izdelku
YSL Parisienne Perfumed Body Lotion. Ob tem so
v istem izdelku tudi policiklicne mosusne spojine,
sporni UV-filtri, PEG-derivati in prevec parafina/si-
likona. Lancome Magnifique Kérpermilch vsebuje
vec¢ kot 10mg/kg spornega kasmerana, ob tem
Se policiklicne mosusne spojine, PEG-derivate in
prevec parafina oz. silikona. Izdelek z najvec nega-
tivnimi sestavinami na tem testu je bil losjon Lau-
ra Biagiotti Roma Body Cream, v katerem so nasli
haloganorganske spojine, dietilftalat, policiklicne
mosusne spojine, sporno disavo in PEG-derivate.
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BIO ALOE VERA
NARAVNA KOZMETIKA

garancia 2a lapo in 2dravo koko

Brar voda in alkofola
Mosillna sastavina je bio aloe vera gel
(BLS: 00 99%) ekoloske pridelave
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* propredupe  starosine  pojave ne kodi,
viEjainG & pigmenininm madadi;

* | irvrsina pri pionah, plesgiah,
neEcdarmatiau. liskavem likaju in sondnk
spakknah

Prodaja
prodagine F aravna koemetko in Sanolabsor

Informacije in svetavanje
Princeton, d.o.o., el Dd1 700808,
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inbsmiel wWww. Dharmos. Si
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Dogodki projekta Skupaj za zdravje ¢loveka in narave so oznaceni s kompasom.

V koledarju objavljamo dogodke, ki jih orga-
nizirajo razli¢na drustva in organizacije iz vse
Slovenije. Ker v redakciji nimamo moznosti, da
bi preverjali kakovost vseh predavanj, delavnic
in seminarjey, se vcasih zgodi, da njihova vsebi-
na ne sledi nacelom, za katere si prizadevamo v
projektu »Skupaj za zdravje ¢loveka in naravec.

Za lazje razlocevanje zato vse dogod-
ke, ki so v nasi organizaciji, oznacuje-

mo s kompasom.

DELAVNICA: ZETEV RZI IN PRIPRAVA
SLAME ZA POKRIVANJE STREHE

Murska Suma

Na ekoloski kmetiji bomo po starih obicajih zeli,
mlatili in ¢esali rz, ki bo potem namenjena za
kritino stare vinske kleti in listnice. Natancen
termin delavnice bomo dolocili glede na vreme.

Prijave in dodatne informacije: www.ekovas.si,
info@ekovas.si ali 031 644 007.

POLSTENJE POD KOZOLCEM

Ekoloska kmetija Vovse, okolica Va¢

Na delavnici polstenja volne, ki jo bodo vodili
trije mentorji, se boste lahko preizkusili v

tehniki mokrega in suhega polstenja. Delavnica
je primerna za odrasle in otroke od 10. leta.

Za mlajse otroke in druzinske ¢lane bodo
organizirane delavnice rezljanja, tolcenja bakra in
polstenja. Vec informacij na spletni strani
www.sredina.org in alja.venturini@sredina.org,
040 298 723.

% KULINARICNI VIKEND TECAJ

Obala (lokacija Se ni potrjena)

Skrivnosti in uzitke zdrave kulinarike vam bomo
odkrivale Sanja Loncar, Katja Podergajs in Marija
Kocevar Fetah. Natancen program je objavljen
na nasi spletni strani v koledarju dogodkov.

20-urni intenzivni vikend tecaj, je namenjen
tistim, ki na nasih tecajih $e niso bili in si zelijo
v svojo prehrano in prehrano svojih bliznjih
vpeljati zdrave novosti.

www.zazdravje.net

Informacije na telefon 041 770 120 in na e-naslov
delavniceszz@gmail.com.

OSNOVNI PERMAKULTURNITECAJ

Posestvo EIA, Bale, Istra

Zakaj bi ¢akali na smrt, da pridete v raj? Ustvarite
si raj Ze na tem svetu. Za vse tiste, ki bi se radi
resno lotili permakulturnega izobrazevanja,

smo skupaj s somisljeniki s Hrvaske pripravili
Osnovni permakulturni tecaj. Cena tecaja je

350 EUR in vkljucuje predavanja, Sotorjenje,
prehrano in turisti¢no takso. Podrobnosti na:
http://janezbozic.wordpress.com/2010/05/17/
mednarodna-osnovna-permakulturna-delavnica/

DNEVI UTRIPA NARAVE - POLETNA
TABORJENJA

Zbor v vasi Nadrozica na Gorjanskem, ob 9. uri

V Soli naravnih ve$¢in prirejamo taborjenja
za otroke, Zeljne novih znanj, dobre druzbe in
nepozabnih avantur.

Poleg tega pa ne bo manjkalo streljanja z
lokom, igranja na bobne in vecernih rajanj ob
ognju, jahanja konj, u¢enja samoobrambe ter
ustvarjanja raznih umetnij iz delavnice narave.
Otroci bodo spali v indijanskih Sotorih - Tipijih,
v katerih se lahko kuri tudi ogenj. Ve¢ o nasih
vescinah si preberite na www.solanarave.
blogspot.com.

Prispevek: 145 EUR. Prijave na: 070 264 985
(Mitja), 051 425 750 (Maja) ali na modri.blisk@
gmail.com. Stevilo je omejeno na 12 otrok na
termin.

% EKOFESTV ZALCU

Radostno dozivetje narave, ¢loveka in energij -
vsak prvi petek, soboto in nedeljo v mesecu

V Zalcu vas znova ¢aka pestro dogajanje na
veliko razli¢nih lokacijah. Popeljite otroke na
otroske delavnice, do¢akajte jutranjo zarjo

ob zvokih gongov, spoznajte u¢ne poti,
napolnite baterije v parku NIVO, polnem
mocnih energijskih tock, prisluhnite zanimivim
predavateljem in pojejte nekaj zares dobrega.

Projekt Skupaj za zdravje ¢loveka in narave bo z
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vami v nedeljo, 8. avgusta, od 9. do 19. ure, v Eko
muzeju.

0d 9. do 10. ure vabljeni na kratko predavanje
drustva Ajda: Kako pospesiti dozorevanje.

Po predavanju bodo prikazali $e mesanje
biodinami¢nih preparatov, ki jih boste lahko
dobili tudi za domov.

Ob 10. uri vabljeni na predavanje Sanje Loncar,
Izkoristimo poletje in obvladajmo kandido in
druge glivice v telesu in okolju. Predavanje bo v
dvorani Eko muzeja. Vstop bo prost.

Ob 11.30 do 13. ure vabljeni na delavnico
Zdravi sladoledi brez mleka, jajc in belega
sladkorja. Vodil jo bo Matjaz Kolosa. Kotizacija
in konzumacija za dvourno delavnico znasa 10
EUR. Ce bo preve¢ prijavljenih, bo delavnica
ponovljena ob 18. uri. Prijavite se lahko na tel.:
041 865 789.

Natancen program dogajanja je na voljo na
spletni strani www.zkst-zalec.si

IZLET NA VELIKO PLANINO Z METO
VRHUNC

Zbor pred Zeleznisko postajo Lesce, ob 8. uri

Med prijetnim pohodnim druzenjem z
biodinamicarko Meto Vrhunc se bomo ukvarjali
s temo: Kako si pomagamo naprej v teh casih.
Hrano vzamemo s seboj v nahrbtnike, pojedli
bomo za skupno mizo. Za prijave in vsa dodatna
vprasanja se obrnite na Silvo Pisek: 041 625 454,
silva.pisek@gmail.com

DELAVNICA: POKRIVANJE STREHE S
SLAMO

Sv. Ema pri Podcetrtku

Stara vinska klet in listnica bo nazaj dobila
slamnato pokrivalo. Natancen termin delavnice
bomo dolocili glede na vreme. Prijave in dodatne

informacije: www.ekovas.si, info@ekovas.si ali
031 644 007.

DNEVI UTRIPA NARAVE - POLETNA
TABORJENJA

Zbor v vasi Nadrozica na Gorjanskem,
ob 9. uri

Enako kot od 18. do 23. julija.
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POLETNI TABOR PERMAKULTURE

Koca KTRC Radece na Magolniku, Svibno nad
Radecami

Na taboru boste spoznali osnovne pojme
povezane s permakulturo, se naucili
permakulturnega nacrtovanja, spoznali postopke
gradnje z naravnimi materiali, kako nacrtovati
in gojiti permakulturni vrt, travniski sadovnjak,
gozdni vrt, govora bo tudi o rastlinski Cistilni
napravi na kmetiji, sobivanju v ekonaseljih,
dobili pa boste tudi kup napotkov, kako
zagotavljati osnovne telesne potrebe po nacelih
permakulture. Z vami bodo: Janez Bozi¢, Miro
Zitko, JoZica Fabjan, Primoz Kriselj, Tomaz llersi¢
in Nara Petrovic.

Prijave in informacije: 031 329 625 (Bernardka
Zorko), info@zavod-svibna.si, svibnal@gmail.
com, www.zavod-svibna.si.

GUZAJEVA POLETNA
PUSTOLOVSCINA NA DEZELI

Prevorje na Kozjanskem, razli¢ni termini

Osnovno3olski otroci med 4.in 15. letom
starosti so tudi letos poleti vabljeni na 6-dnevno
pustolovscino na dezeli v objem neokrnjene
narave. Tabori so organizirani z namenom, da
otroci dozivijo ¢im ve¢ pristnega stika z naravo,
zivalmi in tudi s sabo, dale¢ od mestnega vrveza.

Otroci bodo jezdili konje, ob¢udovali zvezdno
nebo skozi teleskop, obiskovali kmetije, se
spoprijateljili z zivalmi, molzli krave, ustvarjali z
rokami, se srecali s kozjanskim Robinom Hoodom
- razbojnikom Guzajem, eno no¢ prespali na
disecem senu na seniku in $e mnogo vec. Ob
vsem tem bodo v spros¢enem in ustvarjalnem
vzdusju imeli moznost tudi nadgraditi svoje
znanje anglesc¢ine, nemscine, Spanscine ali
ruscine.

Vec informacij na: www.kozjanski-raj.si

Ce ste zamudili stare $tevilke nasih novic,
poiscite Arhiv tiskanih novic, ki je na voljo tudi
v obliki PDF na www.zazdravje.net.

Vec dogodkov in podrobnejse opise preberite
v koledarju dogodkov na www.zazdravje.net.

www.zazdravje.net



Popravljalni manifest
— preprecevanje
nastajanja odpadkov

Besedilo: Pika Kafol, prevzeto z www.ocistimo.si

Oblikovalska skupina Platform21

je v okviru projekta Platform21 =
Repairing pripravila Popravljalni
manifest, ki se je priljubil Ze vel kot
milijonu bralcem.

Vodilo trajnostno naravnanega projekta je po-
novna uveljavitev popravljanja kot ustvarjalne,
kulturne in ekonomske sile, Se posebej klju¢ne v
dobi potrosnistva:

Popravljalni manifest

1. Naj tvoji proizvodi Zivijo dlje! S
popravilom podarimo proizvodu novo
Zivljenje. Ne zavrzi, zakrpaj in obdrzi! Ne
zdelaj, predelaj! Popravljanje ne nasprotuje
potrosnji, temve¢ nespametnemu metanju
izdelkov proc.

2. Predmeti bi morali biti zasnovani tako,
da bi se jih dalo popraviti. Proizvajalci:
Naredite svoje proizvode popravljive.
Ponudite jasne, razumljive informacije za
domaca popravila.

3. Popravilo ne pomeni zamenjave.
Zamenjati del pomeni odvreci pokvarjenega.
Ne govorimo o taki vrsti popravila.

4. Kar ne ubije, krepi. Vsakic, ko nekaj
popravimo, prispevamo k potencialu,
zgodovini, dusi in inherentni lepoti
predmeta.

5. Popravljanje je ustvarjalni izziv. Popravila
razvijajo domisljijo. Uporaba novih tehnik,
orodij in materialov vpelje moznosti
namesto zagat.

6. Popravila prezivijo modo. Popravljanje
ni povezano s stilom ali trendi. Popravljivi
predmeti nimajo roka uporabe.

7. Popravljati pomeni odkrivati. Med
popravljanjem predmetov se naucis
izjemnih podatkov o tem, kako delujejo. Ali
kako ne delujejo.

8. Popravljanje - tudi v zlatih éasih! Ce misli3,
da je ta manifest povezan z recesijo, se
motis. Ne gre za denar, temvec za miselnost.

9. Popravljeni predmeti so edinstveni.

www.zazdravje.net

Celo ponaredki postanejo originalni, ko jih
popravis.
10. Pri popravljanju gre za neodvisnost.
Ne bodi suzenj tehnologije — bodi njen
gospodar. Ce je pokvarjeno, popravi in
izboljiaj. Ce obvladas, opolnomoti druge.
11. Popravis lahko vse, celo plasti¢no vrecko.
Toda priporo¢amo, da si priskrbis vrecko, ki
bo trajala dlje, in jo nato po potrebi popravis.

Nehaj reciklirati. Za¢ni popravljati.

Organizatorji so nagradili zmagovalki natecaja za
najbolj izjemno popravilo, ogledate pa si lahko 3e
marsikatero prakti¢no, oblikovno zanimivo resi-
tev - med drugim tudi rezultate neortodoksnega
popravila zidov in fasad z Lego kockami.

Na slovenskem delu spleta 3e ni vsestransko upo-
rabne strani s prakti¢nimi navodili za popravila
(¢e kaksno poznate, nam to sporocite!), zato vas
za zdaj usmerjamo na interaktivna portala eHow
(»Kako narediti skoraj kar koli«) in wikiHow (»Pri-
ro¢nik, ki ga lahko urejate«), kjer lahko najdete
uporaben nasvet, se sami preizkusite pri popravi-
luin se s tem izognete placevanju servisa ali naku-
pu novega proizvoda.

Poskusite — verjetno boste ugotovili, da ste bolj
spretni in inovativni, kot se vam trenutno zdi!

Skupaj za zdravje ¢loveka in narave 44



Zakaj bi razmisljali, kako za kakSen odstotek
zmanjsati odpadke? Zivimo tako, da jih sploh ni.
Zero Waste je ravnanje z odpadki, ki ne vkljucuje
odlagalis¢ in sezigalnic. Nicesar ne odlagamo, ni-
cesar ne sezigamo, temvec vse enostavno upora-
bljamo naprej. Tako kot smo to poceli v vsej zgo-
dovini, razen v zadnjem stoletju.

Prelomna tocka v razvoju gibanja Zero Waste se
je zgodila leta 2001, ko je v Novi Zelan-
diji vec kot polovica lokalnih skupnosti
sprejela Zero Waste kot nacin ravnanja
z odpadki in postala prva drzava na
svetu, ki je strategijo sprejela na drzavni
ravni.

Drzava ima urejeno finan¢no podporo
lokalnim skupnostim prek sklada Zero
Waste New Zealand Trust. V desetih le-
tih pricakujejo odpiranje 40.000 novih
delovnih mest, povezanih z uvajanjem
strategije. Vecina lokalnih skupnosti na-
merava doseci Zero Waste (stanje brez odpadkov)
do leta 2015, nekatere do leta 2020. S tem je Nova
Zelandija omajala trditve, da je Zero Waste le brez-
upni idealizem in cilj, ki ga ni mogoce uresniciti.

Strategijo Zero Waste je sprejelo in vkljucilo v svo-

jo zakonodajo vec lokalnih skupnosti, mest in celo

drzav po svetu:

« Canberra, Avstralija (1996), cilj: postati
mesto brez odpadka do leta 2010 (Stevilo
prebivalcev 300.000);

« Seattle, Washington, je strategijo sprejel leta
1998 (Stevilo prebivalcev 534.700);

»  Okrozje Santa Cruz (Kalifornija, ZDA)

je strategijo sprejelo leta 1999 (Stevilo
prebivalcev 230.000);

+ Okrozje Del Norte (Kalifornija, ZDA) je
strategijo sprejelo leta 2000 (Stevilo
prebivalcev 32.000);

» Posamezne skupnosti v Argentini, Kanadi,
Indiji, Italiji, Zdruzenem kraljestvu in na
Filipinih.

Na Ocistimo.si si lahko ogledate tudi video serijo

30-minutnih predstavitev skupnosti, ki so ze nare-

dile pomemben korak naprej: Nova Skotska, Can-
berra, San Francisco, Burlington.

Izkazalo se je, da sta najucinkovitejsa nacina za
preprecevanje nastajanja odpadkov revizija v
podjetjih ter zara¢unavanje odvoza odpadkov
po volumnu in po teZi tako za gospodinjstva kot
tudi za podjetja. Najucinkovitejsa sta zato, ker oba
vzpodbujata odgovornost za nastajanje odpad-
kov.

Omogoca razvoj in izgradnjo 100-odstotne ci-
ste blagovne znamke, s katero se lahko drzava
predstavlja kot cista, zelena turisti¢na destinacija.
Ponuja zas¢itni znak zunanjim trgom (izvoz), da
pridelki prihajajo iz neonesnazenega okolja, brez
skritih nevarnosti, kot so dioksin in one-
snazena podtalnica. Z recikliranjem ma-
ksimalne koli¢ine materialov se zmanjsa
uvoz primarnih surovin in se zagotovi
njihova popolna izraba. Odlagalis¢a so
najved;ji vir toplogrednih plinov in obse-
Zno zmanjsanje odpadkov bi pomagalo
pri izpolnjevanju obveznosti iz Kjotskega
protokola. Lokalne skupnosti tako nad-
zorujejo in obvladujejo vedno dragoce-
nejse vire — odpadke lahko spremenijo
v bogastvo. S ponovno uporabo lo¢eno
zbranega materiala se zagotovijo nova
delovna mesta. Dolgoro¢ni stroski ravnanja z od-
padki se ob¢utno znizajo in prihodnji rodovi bodo
reSeni skrbi zaradi onesnazenega okolja. Razvoj in
inovacije bodo imele prosto pot, neomejeno s
prezivelim razmisljanjem industrijske dobe. Tako
razvite tehnologije predstavljajo moznost izvoza
na tuje trge.

»Morda pa bi bila strategija Zero Waste tudi pri-
loZznost za Slovenijo, ki bi bila tako prva drzava v
Evropi, ki bi stopila na pot brez odpadkov. Velika
priloznost tudi zato, ker $e vedno nima sezigalni-
ce odpadkov,« spodbuja strategijo Petra Matos,
ena od vodij projekta Ocistimo Slovenijo v enem
dnevu!



" biodinami

Strani urejamo v sodelovanju z Zvezo drustev Ajda - Demeter Sloveriija

Kako do dobrih
semen?

Besedilo: Sanja Loncar 1

V vedini priro¢nikov za vrtickarje ni
navodil za vzgojo semen. V otroskih
knjigah iz biologije ucijo, da rastlina
zraste in naredi seme, ki ga poberemo
in spet posejemo. Enostavno, vendar
danes ne deluje vec.

Vecina vrtnin naredi semena, iz katerih naslednje
leto vzklije nekaj, kar je dale¢ od tistega, kar bi
radi videli. Delno za to poskrbi industrija semen,
ki bi nas rada prisila, da semena vedno znova ku-
pujemo. Hibridne rastline pa so ze v osnovi pri-
krajsane za potomstvo. Enostavno so narejene za
»enkratno uporabo«.

Nasa tehnologija lahko ustvari robote, ki se spre-
hajajo po Marsu, vendar pa vsa nasa razvita bi-
otehnologija ne zmore narediti tistega, kar so
civilizacije pred nami ze poznale. Seme p3enice
(imenovali so jo Oziris), ki so ga nasli v egipcan-
skih piramidah, je skalilo po 4.000 letih. In Se veg,
iz enega semena je zraslo 40 klasov in na vsakem
je bilo povpre¢no 150 zrn. 6.000 zrn iz enega sa-
mega semena! Ta dokaz vecje sposobnosti starih
civilizacij si lahko ogledate v raziskovalnem cen-
tru ge. Marie Thun, kjer so psenico Oziris ponovno
vzgojili in jo Se naprej obnavljajo z enakim uspe-
hom. Na enak nacin so obudili tudi proizvodnjo
kamuta, ki je skalil iz ve¢ tiso¢ let starega semena
in je danes ze komercialno precej razsirjen.

www.zazdravje.net

Zlata sredina!

Ga. Maria Thun se ze vec¢ desetletij ukvarja z raz-
iskovanjem Zlahtnjenja semen. Ugotovila je, da
ima najvec Zivljenjske energije plod, ki je pobran
s sredine rastline (npr. visoki fizol, paradiznik in
podobno). Ko pobiramo seme, je najbolje po-
birati semena na sredini (npr. Sesta vrsta v klasu
Zita, zrna, ki so v sredini grahovega in fizolovega
stroka, seme, ki je na sredini bucke in podobno).
Tudi pri regeneraciji krompirja se je pokazalo, da
so bile najboljse rastline vzgojene iz ocesca, ki je
bilo vzeto s sredine rastline.

Seme bo najboljse, e ste rastlino vzgojili v skladu
z biodinami¢nim setvenim koledarjem do polne
zrelosti: npr. korencek ste posejali in obdelovali
na dan za korenino, solatnice na dan za list in po-
dobno. Ko je rastlina dosegla svojo zrelost, pa jo
zacnete obdelovati le na dan za plod/seme. Tako
se vsa energija pocasi nabira v semenu. Poskusi
ge. Thun so pokazali, da rastline ni priporocljivo
od samega zacetka obdelovati na dan za seme!

Ni semena brez korenine!

Na kakovost semena vpliva veliko dejavnikov.
Med njimi je globina koreninskega sistema, ki
ga rastlina lahko razvije. Poskusi so pokazali, da
imajo rastline, ki razvijejo plitke korenine (kar so
vse umetno gnojene rastline), zelo slaba seme-
na. Zato biodinamiki uporabljajo preparat gnoj
iz roga, ki omogoca, da, na primer, korencek in
Cebula oblikujeta korenine ve¢ kot meter in pol
globoko.

Kaj je tisto, kar rastline dobijo v globini in cesar ni
na povrsju? To so kamenine in kristali, ki, ob delo-
vanju planetoy, rastlini dajejo posebno energijo,
potrebno za oblikovanje dobrega semena.

O tem ne slisSimo pogosto, zato se morda zdi ne-
navadno. Vplive Lune vidimo v plimi in oseki ter
pritisku vode v rastlini. Zato jih sprejemamo kot
resni¢ne. Enako je z vplivi Sonca. Delovanja ostalih
planetov ne vidimo z golim ocesom, vendar to ne
ovira njihovega delovanja. Celo uradna znanost
priznava, da imajo planeti vlogo pri delovanju do-
locenih mineralov. Tako v ¢asu spomladanskega
enakonogja pod vplivom Saturna v rastlinah de-
lujejo procesi kalcija.

Ko pride Sonce pred ozvezdje Ovna (18. 4. - 14.
5.), deluje iz okolja predvsem silicij (takrat ga je
naenkrat v rastlinah ve¢ kot ponavadi). Ko gre
Sonce pred ozvezdje Bika (14. 5. - 21. 6.), imamo
v tleh najmocnejso vezavo dusika. Ne preseneca,
da takrat nasi vrtovi kar podivjajo v rasti.
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Banke semen
starih sort

Kako priti do kakovostnih avtohtonih
semen in semen starih sort je vse bolj
pogosto vprasanje vseh, ki bi radi
pridelali lastno kakovostno in zdravo
rastlinje — po moznosti za ve¢ kot eno
leto.

A odgovor vendarle ni tako tezak, le nekoliko ve¢
vase aktivnosti zahteva. Ce ste ves¢i brskanja po
spletnih straneh, boste hitro odkrili kakSen sple-
tni forum, kjer si ljubitelji vrti¢karstva izmenjujejo
kakovostna doma vzgojena semena. Izmenjavo
sadik in semen organizirajo tudi ob srecanjih dru-
Stev za biodinamiko, kjer vam izkuseni prideloval-
ci pomagajo $e z dragocenimi nasveti.

Ekoloska in biodinami¢na semena Amarant pa so
na voljo v vse ve¢jem Stevilu trgovin za zdravo
prehrano ali na njihovi spletni strani amarant.si.

Zanimiva priloznost za spoznavanje in nakup ka-
kovostnih semen so tudi obiski ekoloskih in biodi-
namicnih posestev.Eno taksnih posestev je Arche
Noah (Noetova barka) v bliznji Avstriji. Dejansko
gre za zdruzenje, ki Steje ve¢ kot 6.000 clanov,
njihov skupni cilj pa je ohranjanje in kultiviranje
ogrozenih zelenjavnih, sadnih in Zitnih vrst. Tradi-
cionalne in redke rastlinske vrste Zelijo ponovno
privesti na domace vrtove in trznice. Glavno stici-
$¢e zdruzenja je Organski park za obiskovalce, ne-
dale¢ od mesta Krems ob Donavi, kjer domuje na
stotine organsko pridelanih redkih kulturnih ra-
stlin. Park vkljucuje trgovinico s semeni in knjizni-
co z zelo zanimivo literaturo, organizirajo pa tudi
trznice in druge dogodke, kjer lahko obiskovalci
degustirajo pridelek, ki je zrasel iz dolo¢enega se-

47.  Skupaj za zdravje clg¥ekayin narave

mena, in se na osnovi tega odlo¢ijo za nakup. Se
sirSe kot sam park deluje mreza dobrih 6.000 ¢la-
nov (ve¢inoma ekoloski kmetje), ki skupaj tvorijo
pravo banko semen, saj je dejanska vrednost nji-
hove zbirke in dela neprecenljiva. Ve¢ o »Noetovi
barki« si lahko preberete na: www.arche-noah.at

Pobude za zbiranje semen starih domacih sort
pa so vse pogostejse tudi na nasih tleh. Z eno ta-
ksnih je pricel Zavod Rodna zemlja, njihovo idejo
pa predstavlja soustanoviteljica Jasna Martinjak:

»V okviru Soustvarjanja se je porodila zamisel
zbiranja in izmenjave semen starih sort domacih
kulturnih rastlin (sama sem obcasno nabrala tudi
seme kaksne prosto rastoce rastline na svojem
vrtu). Idejo smo nekako naprtili skladu Rodna
zemlja, ki Se Caka svoj razcvet: vsaka slovenska
pokrajina naj bi imela kmetijo z rodovno $olo kot
regijskim centrom in shrambo semen za tisti oko-
lis. Del semen bi se hranil v primernih okolis¢inah,
del pa izmenjeval na trenutku primerne nacine.

Vemo, da mame Ze od nekdaj hranijo semena
rastlin s svojih vrtov in tudi mlajSe generacije to
povsem naravno po¢nemo. Menim, da je to na-
raven proces v vsakem domu, ki ima nekaj vrta.
Zagotovo je v nasi dezeli dovolj kakovostnega
semena in obstajajo tudi redki javni ponudniki
dobrih semen. Za zdravo ohranjanje naravnega
ravnovesja v dezeli je vsekakor potrebna pisana
mnozica ponudbe na tem podrocju.

Verjamem, da lahko pri nas zamisljena organiza-
cija hrambe in izmenjave pripomore k prevetritvi
in vedji prepoznavnosti tega pomembnega dejav-
nika v ¢loveski prehranjevalni verigi. Omenim pa
naj Se Samostan Pleterje, ki ze dlje ¢asa deluje v
tej smeri.«

Na kakovost semen vpliva tudi struktura tal.
Kamninska podlaga v Sloveniji je kalcij. Nasa
rodovitna zemlja je nastala iz gline, ki je po-
sledica razpada kalcija. Po razvrstitvi epoh
v nastajanju Zemlje, kot jih je predstavil dr.
Rudolf Steiner, so slovenska tla nastala v tretji
epohi. Nasim kamninam manjka tisto, kar so
tla nasega planeta dobila v ¢etrti epohi - to
so kristalne snovi. Ce Zelimo pridelati zdrava
semena, je treba dodajati elemente iz Cetrte
epohe. Najbolj priporocljiv za nasa tla je ba-
zaltni pesek premera nekaj milimetrov.

Drustva za biodinamiko za svoje ¢lane orga-
nizirajo skupno nabavo bazaltnega peska.

wwdnvzgzdravje.net



Caji in gnojevka
prepodijo
nezelene goste

Vir: Lebendige Erde 3/2010 maj-junij, str. 34-35
Prevedla: Sabina Topolovec

Usi, gosenice, rdece pajke itd. uvri¢amo med t.i.
LSkodljivce” 3Sele, ko se pojavijo v zelo velikem
Stevilu. Vzrok zanje lahko pogosto is¢emo v na-
pakah, kot npr. pregosti zasaditvi, gojenju mono-
kultur ali oslabljeni vitalnosti zaradi premajhne ali
prevelike oskrbe s hranilnimi in vitalnimi snovmi.
Skodljivci Zelijo v tem primeru le opozoriti, da v
nasem vrtu nekaj ni v redu. Zato ni vedno najbo-
lje misliti le na to, kako jih odgnati, temvec se je
bolj smiselno vprasati, zakaj so se na vrtu sploh
pojavili. Premajhno oskrbo s hranilnimi snovmi
lahko preprec¢imo s pogostejso uporabo krepilnih
in osnovnih gnojevk in ¢ajev. Zelo ucinkoviti so:
pelin, vrati¢, octovec, listi rabarbare, hrasta, divje-
ga kostanja in oreha ter zacimbe kot npr. timijan,
zajbelj, sivka, Setraj, izop, roZmarin, melisa, meta,
petersilj in koromac. Te rastline s svojimi eteri¢ni-
mi olji, saponini, grenc¢inami in ¢reslovinami pre-
ganjajo morebitne $kodljivce. Zares ucinkovite pa
so le, ¢e uporabimo ¢im bolj pestro mesanico teh.

Osnovni recept za gnojevko

1 kg svezih ali 200 g posusenih rastlin namoc¢imo
v 10 L mrzle vode, najbolje dezevnice, in pustimo
stati 4-6 tednov. Ko se rastline pretezno razkrojijo,
gnojevko skozi cedilo precedimo v drugo posodo

www.zazdravje.net

in pustimo, da dozori, kar traja 8-14 dni. Glede na
to, v kolik$ni meri so rastline napadene, gnojevko
mesamo z vodo do razmerja 1:10 in s to mesanico
prsimo rastline. Kadar je potrebna takojSna po-
mo¢, lahko uporabimo tudi ¢aj.

Osnovni recept za ¢aj

1 kg svezih ali 200 g posusenih rastlin prelijemo z
10 litri vrele vode in pustimo stati dve do Sest ur.
Uporabljamo enako kot gnojevko.

Pri ,posebnih primerih” pomagajo posamezne

rastline:

+ kopriv ne uporabljamo niti kot gnojevko niti
kot ¢aj, temvec kot 12-urni hladni izvlecek. Le
tako bo koprivna kislina pregnala usi.

«  Pri kapusnem belinu pomaga gnojevka iz
paradiznikovih listov ali zalistnikov. Metulji ne
bodo vec naili zelja, saj vonj zelja prekrije vonj
po paradizniku.

Podpiranje namesto ubijanje

V domacem vrtu mocna sredstva niso primer-
na. Naravi in zivalim je veliko bolj prijazno, ce
poskrbimo za mocne rastline z zdravimi tlemi in
izboljsanjem biotopa Se zlasti za koristne zivali. V
nadaljevanju povzemamo nekatere izmed najpo-
membnejsih ukrepov za naravi prijazne vrtnarje:

« Vvrtu pustite tudi nekaj nekoristnih zelis¢,
saj ta prehranjujejo koristne mikorizne glive v
tleh, pa tudi koristne Zivali.

+ Trepetavke, najezdniki in druge koristne Zivali
se hranijo s pelodom kobulnic kot npr. kopra,
kumine ali rmana ter nevrstnatih trajnih zelik
(oman, Sentjanzevka in druge). Odrasle zivali
se hranijo s pelodom. Veliko hrane pomeni
veliko koristnih potomcev.

+ Pikapolonice, strigalice in tancicarice se
spomladi hitreje razmnozijo, e se lahko npr.
prehranjujejo s ¢rnimi uSmi na bezgu.

- Navadne krastace, kuscarji in slepci jedo polze
in njihova jajca, koreninske usi in 3e veliko
drugega. V vrt jih lahko naselimo in istocasno
skrijemo, ¢e v njem uredimo kup dracja ali
kamnov.

« Kratkokrilci, kresici, pajki in ostali se zelo
dobro pocutijo v gredi nevrstnatih trajnih
zelik, zelis¢ni gredi ali na zaras¢enem pobodju.
Na svojih pohodih ulovijo razli¢ne zuzelke.

« Domacih vrabcev ne maramo preveg, ker nam
pokljuvajo solato, so pa izvrstni preganjalci
mrcesa. Mlado solato lahko prekrijemo z
mrezo iz npr. bombaza.
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. Ce obesimo gnezdilnico, lahko s kombinacijo
razli¢nih premerov vhodnih odprtin
dosezemo maksimalno raznolikost vrst in
populacijsko gostoto ptic:

- @ 26 mm: modra / ¢opasta sinica

- @ 28 mm: velika sinica

- @ 32 mm: poljski / domaci vrabec,
pogorelcek, vse vrste sinic, brglez in drugi

- @ 45 mm: $korec, domacdi vrabec in drugi
Trud se izplaca, saj vsak zarod poje od tri do
osem kilogramov gosenic in usi. Seveda pa ne
smemo pozabiti tudi na uzitek pri poslusanju
pti¢jega zvrgolenja.

Zeleni balzam za vase rastline

Neem (azadirachta indica) je ime strasansko zani-
mive rastline, ki smo jo v nasi reviji doslej pred-
stavljali predvsem kot zelo ucinkovito sredstvo za
krepitev telesne odpornosti, omenili pa smo tudi
njeno vsestransko uporabnost v naravni kozmeti-
ki in negi domacih zivali. Zdaj je prisla vrsta na vrt.
V zadnjem c¢asu namrec vse vec raziskav potrjuje,
da je neem izredno ucinkovit kot povsem naravno
mineralno gnojilo in tudi pesticid. Gnojilo izdelu-
jejo iz semen, ki jih stiskajo po tradicionalnih po-
stopkih brez segrevanja in dodajanja kemikalij. Pri
tem dobijo na eni strani olje, ki je u¢inkovit narav-
ni insekticid, fungicid in repelent ter se uporablja
kot prsilo proti gnitju, plesni, rji in usem, pri cemer
pa ne Skodi koristnim Zuzelkam, kot so cebele,
¢mrlji, pikapolonice. Hkrati neemovo olje rastlino
$e okrepi. Na drugi strani pa po stiskanju olja osta-
ne neemova pogaca, ki je prvovrstna kombinacija
gnojila in nitrifikacijskega inhibitorja (bakterijam
v zemlji preprecuje, da bi pretvorile dusikove
spojine v plin, in tako podaljsuje razpolozljivost
dusika za rastline - izboljSuje rodovitnost zemlje).
Tovrstno gnojilo zmanjsuje alkalnost zemlje in
hkrati deluje Se kot naravni pesticid, nematocid in
repelent (Skodljivcem preprecuje, da bi se hranili z
rastlino). Najboljse pri vsem tem pa je dejstvo, da
ga lahko brez skrbi zauzijemo skupaj z rastlino, saj
nam bo prej koristil kot skodil.

Ve informacij o neemovih izdelkih za vrtno upora-
bo in kje jih kupiti vam bodo posredovali na naslovu
azimut.vester@siol.net, lahko pa tudi poklicete na:
040 884 084.
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Zveza Ajda

Zveza drustev za biolosko - dinami¢no
gospodarjenje Ajda - Demeter Slovenija
http://www.zveza-ajda.si; tel.: 01 721 48 00

CETRTEK, 8. JULLJ

RESEVANJE TEZAV NA DOMACEM
VRTU

Domzalski dom (stara knjiznica),
Ljubljanska 58, Domzale, ob 19. uri

Poskusili bomo najti resitev tudi za vase tezave.
Vabljeni! Predava: ga. Fanci Perdih, ing. agr.
Prispevek: 3 EUR

Informacije: 041 323 249

Organizira: Drustvo Ajda DomZale

SOBOTA, 7. AVGUST

PRAKTICNO IZOBRAZEVANJE
Domacdija Voéne, Breg pri Zirovnici, od 17.
do 19. ure

Nabiranje rmana in njivske preslice, presajanje
jagod, spravilo krompirja, oranje.

Informacije: 04/572 56 18

Organizira drustvo AJDA Gorenjska

CETRTEK, 12. AVGUST

ZIVA IN ZDRAVILNA MOC GLINE

Domzalski dom (stara knjiznica),
Ljubljanska 58, Domzale, ob 19. uri
Predstavitev bogatih Stiridesetletnih izkusen;j
zZivljenja s sivo glino in njenih zdravilnih moci.
Predava: g. Janez Ferjuc, Prispevek: 3 EUR
Informacije: 041 323 249

Organizira: Drustvo Ajda DomZale

SOBOTA, 4. SEPTEMBER

PRAKTICNO IZOBRAZEVANJE

Domacdija Voéne, Breg pri Zirovnici, od 17.
do 19. ure

Priprava zemlje za zimo - praha. Setev ozimnih
Zit in zimske solate. Zetev ajde in spravilo pri-
delkov. Priprava kompostnega kupa, razdelitev
kompostnih pripravkov - prinesite embalazo
za pripravke. Prinesite nabrane suhe rastline za
pripravke (regrat, hrast, kamilice, rman).

Informacije: 04/572 56 18
Organizira drustvo AJDA Gorenjska



L] Podatki so vzeti z dovoljenjem avtorice iz Setvenega priro¢nika
etve n I o e a r Marije Thun za leto 2010, ki ga v Sloveniji izdaja v neskrajsani
obliki Zalozba AJDA, Vrzdenec, Tel.: 01/754 07 43
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regionalne novice in dogodki

X Poletne
ustvarjalnice
Vv mestu

KUD SREDINA www.sredina.org

KUD Sredina organizira ob podpori Mestne
obcine Ljubljana brezplacne pocitniske de-
lavnice za otroke. Potekale bodo od 12. do
30. julija v prostorih KUD-a na Vidovdanski
2 v Ljubljani in na ljubljanskem Gradu, vsak
dan med 9.in 13. uro.

Otroci bodo skupaj z mentorji umetnisko
ustvarjali z naravnimi materiali (polstenje,
rezljanje, oblikovanje gline) plesali ob Zivi
glasbi, spoznavali razli¢ne igre ter uzivali v
pripovedovanju viteskih zgodb in prijetnem
druzenju.

Za dodatne informacije in prijave se obrnite na
Aljo Venturini, 040 298 723, alja.venturini@sre-
dina.org, www.sredina.org

Voda za vedno2010 -
- a P

Kajakaska zveza Slovenije Ze nekaj let zapo-
red organizira ekolosko rekreativno akcijo
Voda za vedno, ki s serijo spustov po sloven-
skih rekah udelezencem ponuja priloznost za
prezivljanje prostega ¢asa v naravi, med rec-
nimi valovi, hkrati pa jih seznanja s stanjem
slovenskih rek in pomembnostjo ohranjanja
Cistih voda. Zahtevnost spustov je razli¢na,
za udelezbo na vecini od njih pa je dovolj ze
osnovno obvladanje ¢olna.

17.julijain 7. avgusta bodo spusti na Savi,

14. avgusta na Kolpi in 5. septembra na
Soci.

Vec informacij na: www.kajak-zveza.si

stran ureja: Katja Podergayjs [katia@metafora.si]

Urbano kmetijstvo?

Sredi junija je v Ljubljani potekala zelo
zanimiva delavnica, katere namen je bil
podpreti aktivnosti v okviru pobude dru-
Stva MULE za MrezZo javnih ucnih vrtov. Za
kaj pravzaprav gre?

Mestni vrt je oblika parka, ki ga aktivno obli-
kujejo vsi uporabniki. Na delavnici so obliko-
vali strateska izhodisc¢a, ki bodo usmerjala
kreativna in prakti¢na prizadevanja. Posebno
pozornost so namenili pomenu lokalnega
prebivalstva in potrebnim korakom za njiho-
vo ozaves€anje in motivacijo. Opredelili so
SirsSi programski spekter dogodkov/aktivno-
sti/vsebin, ki se lahko med seboj povezujejo
pod okriljem javnega uc¢nega vrta (sociala,
kultura, umetnost, izobraZevanje, gospodar-
jenje, ekologija ...). Tovrstno mrezenje bo
omogocalo visjo kakovost javnih vrtov oz.
urbanega kmetijstva pri nas.

Projekt, poimenovan »Mreza za prostors, so-
oblikujeta Institut za politike prostora in Dru-
Stvo za celostno bivanje MULE. Vec o njem in
poteku njegovega razvoja bomo napisali v
Ekovodicu 2010, katerega izid lahko pricaku-
jete sredi avgusta.

Eko solatna malica v centru Ljubljane

V samem mestnem jedru Ljubljane stoji - Ba-
zilika. Nekateri jo Ze poznate kot lokal, kjer
vam postrezejo z okusnimi naravnimi prigriz-
ki in napitki, po novem pa bo navdusevala
tudi vse, ki ste »eko«. V sodelovanju z eko
kmetijo so namre¢ v ponudbo dodali sveze
solate iz ekolosko pridelane zelenjave.

Vec na www.bazilika.si




TeZave s prebavo na dopustu? 4
Pomagajte si z naravo!

UCINKOVITO
Zelodéne in ostale prebavne te7ave se rade pojavijo ravno sredi dopustniskih dni.Vzroki za njihov nastanek
so Stevilni in se izrazijo z razli¢nimi simptomi. Pri zdravljenju in lajSanju teh so nasteta zdravila naravna zdravila
rastlinskega izvora varna in ucinkovita. Vsako zdravilo deluje na svojem podrocju, a se lahko med seboj dobro
dopolnjujejo. Podprta so z vecdesetletno preverjeno uporabo. Kakovost, varnost in u¢inkovitost so nadzorovane.

Rowachol®

Uporaba:

- pri Zol¢nih kr¢ih oz. “napadih”,

- kot pomoc pri raztapljanju Zol¢nih
kamnov in spremljajocih vnetjih
zol¢nika,

- za preprecevanje nastanka novih
Zolénih kamnov,

- pri zastajanju in za pospeSevanje nastajanja zolca,

- za zmanjSevanje nastajanja holesterola v jetrih,

- pri prebavnih tezavah Zol¢nega izvora.

Ucinkovina: monoterpeni iz zdravilnih rastlin.

ZELODENE TEZAVE IN ZGAGA ZOLENE TEZAVE

Iberogast®

Uporaba pri:

- zgagi, kislem spahovanju,

- obcutku polnosti, napihnjenosti,

- obcutku slabosti, siljenju na bruhanje,
- Zelod¢nih bolecinah in krcih,

- tezavah razdrazljivega Crevesja,

- negativnih ucinkih stresa na prebavo.
Ucinkovina: edinstvena kombinacija
izvlecka 9 zdravilnih rastlin.

Pervivo® Molkosan®
Uporaba: - Molkosan je koncentrirana, VZOREC ==
- za pospesevanje prebave, fermentirana sirotka, il
- za pospe$evanije tvorjenja - ni zdravilo, vkljuujemo ga lahko v =
prebavnih sokov in praznjenja dnevno prehrano, )
Zol¢nika, - ima visoko vsebnost mlecne kisline in Sl .

-

zato zelo ugodno deluje na dobre
Crevesne bakterije,

- podpira crevesno floro in tako
preprecuje stanja, ki vodijo k
napihnjenosti,

- spodbuja prebavo in presnovo.

NAPIHNJENOST, PRESNOVA

- pri obcutku polnosti po zauZitju
mastne oz. tezje prebavljive hrane,
- pri vnetjih ustne sluznice.

POLNOST, ZA ZIVAHNE)SO PREBAVO

Pred uporabo natancno preberite prilozeno navodilo. Frem_————_—=———
Da, zelim prejeti brezplacne knijizice o zdravi prebavi in brezplaéni
vzoréek Molkosana

O tveganju in nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali

farmacevtom. Ime, priimek

Naslov in posta

Iberogast in Rowachol sta na voljo brez recepta v lekarnah,

Pervivo in Molkosan pa tudi v specializiranih prodajalnah. |
e-naslov

Ve¢ nasvetov o zdravilih in Molkosanu lahko preberete na nasi Farmedica d. o. o., Leskotkova 12, 1000 Liubliana. Knijizice lahko naroéite udi

spletni strani www.farmedica.si oziroma www.avogel.si. po felefonu (01/524 02 1¢) ali infernetu (nasvefi@farmedicai).



