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Knjige projekta
SKUPAJ ZA ZDRAVJE CLOVEKA IN NARAVE

Raziskujemo, preverjamo, razmisljamo,
¢utimo, 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 pre-
senetljivih ugotovitev
in naravnih resitev, ki
vam lahko prihranijo

*iez. ~~ veliko denarja in
CCOLEREE nepotrebnih luknjic
L) v kosteh.

Knjiga RESNICE IN
ZMOTE O KANDIDI
vsebuje dragocene
odgovore, nasvete in
tehnike, kako prepo-
znati in premagati
razbohotene glivice
v telesu in ponovno
zaziveti s »polnimi
baterijami.

Knjige lahko kupite v vseh trgovinah z
zdravo prehrano, trgovinah Sanolabor,
izbranih knjigarnah in na spletni strani:
www.soncnatrgovina.com.
Narocite jih lahko tudi na: 041 770 120

ali knjiga.osteoporoza@gmail.com.

Bi.ieleli pa§e )
novice prejemati
na dom?

Finan¢na sredstva nam ne omogocajo kritja
stroskov podilianja na individualne naslove.
Ce bi Zeleli nase novice prejemati na dom,
prosimo za prispevek, ki ga lahko nakazete na
TRR: 0101 1025 5748 080, Prejemnik: Drustvo
Ogniji¢, Zapotok 54, 1292 Ig. Namen: Prispevek.

Priporocamo se za 7 EUR ali vec. Vsak prispe-
vek nam pride prav, da lahko se naprej sirimo
mrezo vrtcev, sol in zdravstvenih domoy, ki jim
posiliamo nase novice. Prispevke lahko posljete
tudi v obliki postnih znamk A.

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

-

Hvala za 725 znamk!

Z A znamkami, ki ste nam jih poslali v
septembru, nam je uspelo poslati 725
Ekovodicev na naslove novinarjev ter
ravnateljev Sol in vrtcev.

Imamo 3$e veliko naslovov ljudi, ki bi
morda lahko prispevali k ozaves$ca-
nju, zato se $e naprej veselimo vasih
znamk.

Postne znamke A, ki jih Zelite doni-
rati v ta namen, prosimo, posljite na
naslov: Drustvo Ognjic, Zapotok 54,
12921g.

Obenem se zahvaljujemo vsem, ki
nam s svojimi prispevki omogocate, j

da sirimo doseg svojega delovanja,
povecujemo obseg in naklado novic

ter jih redno posiljamo vse ve¢jemu

Stevilu ustanov. -

|

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



Cigavi ste?

V Casu suzenjstva smo pripadali lastniku, ki nas je
lahko imel priklenjene z verigami. V casu fevdaliz-
ma smo znova pripadali lastnikom zemljis¢ in smo
bili za pravico bivanja na »njihovi zemlji« prisiljeni
dati svojo mo¢ misic za delo ter po potrebi tudi
svoje Zivljenje v vojnah.

V kapitalizmu ne poznamo vec imen svojih lastni-
kov, ne vidimo jih, nimajo nas vklenjenih, vendar
pa 3e kako krmilijo nasa Zivljenja in posegajo v
nase telo veliko bolj grobo, kot je to pocel kateri
koli lastnik v preteklosti. Kapital odloc¢a, kaj bomo
jedli, s ¢cim nas bodo cepili, kako nas bodo zdravili,
koliko strupov in sevanja bomo morali sprejeti v
svojem domovanju in okolju itd.

Da Zivimo v svetu, v katerem je kapital res nasih
teles vladar, se najbolj zavemo, ko pric¢akujemo, da
bo drzava (ki naj bi bila nasa) varovala naso nedo-
takljivost. V Ustavi zapisana pravica do ohranjanja
zdravja in nedotakljivosti posameznika praviloma
izpuhti vsakic, ko trci ob interese kapitala.

Koliko kemikalij bo dovoljeno v vodi? Koliko seva-
nja lahko prenese nase Zivcevje? Toliko, kolikor je
potrebno za konkurencnost industrije. Sodisca to
pravico tudi udejanjajo.

»Prebivalstvo nima pravice, da ne bi bilo izposta-
vijeno nikakrsnemu tveganju. Mejne vrednosti slu-
Zijo samo temu, da ohranjajo Skodo v sprejemljivih
mejah.« Tako je zapisalo upravno sodis¢e v Bernu,
Sodba 20928U Se/wi, zdne 5. 3. 2001.

»Mejnih vrednosti ni treba dolocati glede na medi-
cinske vidike, temvec glede na ekonomsko znanost
in tehni¢no izvedljivost.« Svicarsko zvezno sodisce,
sodba 1A.94/2000/sch, z dne 30. 8. 2000. Pri nas Se
ni sodb na to temo, vendar je princip razmisljanja
enak, posledice pa vse bolj merljive.

Depresijo so tudi uradno razglasili za najbolj razsir-
jeno bolezen zahodnega sveta. V Solah je vse vec
hiperaktivnih ali avtisti¢nih otrok. Po Stevilu samo-
morilcev pa smo v samem svetovnem vrhu. Mediji
nas pripravljajo na Parkinsonovo, Alzheimerjevo
bolezen, multiplo sklerozo, ALS in druge oblike
propadanja zivénega sistema, ki postajajo vse bolj
verjeten scenarij, ki se nam obeta. Se vam ne zdi,
da bi morali ve¢ pozornosti posvetiti svojim moz-
ganom in Zivcevju, preden pride do kratkega stika?
Ali mogoce verjamete, da bodo drugi to storili na-
mesto vas?

Sanja Loncar, urednica

V tokratnih novicah preberite:
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Kaj nam unicuje
mozgane?

Besedilo: Sanja Loncar

Ce bomo nadaljevali s tako
sistematic¢nim uni¢evanjem svojih
mozganov, bodo v primerjavi z nami
kromanjonci in neandertalci kmalu
doktorji znanosti.

Mozgani so $e vedno eden izmed najbolj zaplete-
nih organov, o katerih vemo zelo malo. Le zane-
marljiv odstotek njihovih funkcij so znanstveniki
doumeli. Vemo pa, da se v njih dogaja veliko vec
kot znamo izmeriti in stehtati.

Ze od nekdaj so znanstveniki radi tehtali moz-
gane razlicnih sesalcev in tako sodili o stopniji
razvitosti. Cloveski mozgani tako tehtajo okrog
kilograma in pol (odstopanja pa so neobhodna
tema vicev o blondinkah, policistih in pripadni-
kih nesimpati¢nih skupin). Zanimivo je, da kljub
temu, da predstavljajo le okrog 2 % nase teze, gre
za njihovo oskrbo petina vsega potrebnega kisika
in hranilnih snovi.

Od 80 do 90 % mozganov predstavlja voda. Od
suhe snovi pa je najbolj pomembna mascoba, iz
katere so narejene ovojnice Ziv¢nih celic in mie-
linske ovojnice, ki izolirajo Zivcevje, tako kot izo-
lativni sloj plastike preprecuje kratke stike v ele-
ktricnih kablih. Ce ne $tejemo vode, predstavlja
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mascoba 60 % »snovi« v nasih mozganih oziroma
75 % mielinske ovojnice. Tretji igralec v tej zgodbi
pa so prenasalci drazljajev, ki so sestavljeni prete-
Zno iz beljakovin.

Brez da se spusc¢amo v zelo zapleteno zgradbo
mozganov ter poimenujemo vsako krivino in iz-
boklino, je vsakomur jasno, da mozgani ne smejo
biti na suhem, da ne smejo ostati brez kakovo-
stnih mascob in da ni nepomembno, s kakSnimi
beljakovinami razpolagajo.

In prav na vseh treh frontah danasnji ¢lovek sa-
botira lastne mozgane bolj kot nasi »primitivni«
predniki.

Posuseni moZgani

V vseh knjigah lahko preberete, da mozgani ne
smejo ostati brez kisika ve¢ kot dve minuti. Ce
se to zgodi, smo Ze v nezavesti, Ce pa prekinitev
dovoda kisika traja tiri minute, Ze nastanejo traj-
ne poskodbe mozganov. Zanimivo je, da se zelo
malo sprasujemo, kaj se zgodi, ko mozgani osta-
nejo brez vode. To je organ, ki dobesedno plava v
vodi in se brez nje pocuti kot riba na suhem.

Dehidracija je tezava, ki Evropejce spremlja ze dve
tisocletji. Od konca rimskega cesarstva, ko je bilo
konec tudi z vodovodi in akvadukti in je higienski
standard evropskega prebivalstva padel na raven,
podobno kameni dobi, je voda postala vse bolj
tezavna za uzivanje. Namesto vode so zaceli piti
pivo in vino, v sodobnem casu pa smo tem pija-
¢am dodali e dolg seznam osvezilnih napitkov z
mehurcki in kavo.

Vse navedene pijace imajo eno skupno lastnost. Iz
telesa odnesejo vec vode, kot je prinesejo, in tako
za seboj puscajo vse bolj izsuseno telo. Ko telesu
zmanjka vode, zacne ¢rpati iz lastnih vodnih za-
jetij. Najvecje taksno »zajetje« pa so mozgani. To-
rej, vsaki¢ ko posusite celice, vase telo iS¢e vodo
zgoraj, v vasih mozganih. Mozgani imajo sicer
svoje mehanizme, s katerimi ustavljajo ta proces.
Eden izmed njih je delovanje histamina, ki kot
nekak$na opna poskusa izolirati mozgane in pre-
preciti odvzem vode in nas z bolecino opozarja,
da moramo piti. Mehanizem delovanja histamina
dejansko varuje nase mozgane pred dehidracijo,
vendar pa smo ocitno bolj pametni od svojih mo-
Zganov, zato je farmacija »izumila« antihistamini-
ke - tablete proti glavobolu. Ti raztopijo histamin,
nas resijo trenutnega glavobola, vendar pa nam
ustvarijo veliko vecjo tezavo, ki jo bomo spoznali
sele po letih in desetletjih. O tem je veliko napi-
sal dr. Batmanghelidj, zato na strani 7 objavljamo
tudi besedilo iz njegove knjige Telo klice po vodi.
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Mascobe ali plastika?

O mascobah smo v naSem projektu zZe veliko na-
pisali. Prav na mozganih in Zivcevju se zrcali vsa
zahtevnost naloge, ki jo morajo opraviti zelo inte-
ligentne in kakovostne mas¢obe v nasem telesu.
Si predstavljate, kako pametne morajo biti masco-
be, da brez napake dovolijo ali ne dovolijo dolo-
¢enim snovem prehod skozi celicno membrano,
da brezhibno vzdrzujejo gib¢nost in sposobnost
prenasanja drazljajev nasega Zivcevja ipd. Ne na-
sedajte zgodbicam, da so mascobe kalorije, ki jih
kurimo. To je zelo dragocen gradbeni material in
programska oprema za nase celice. Ce namesto
kakovostnih telesu dovajamo oksidirane, hidro-
genizirane, homogenizirane, esterificirane ali
kako drugace degenerirane mascobe, nas ne sme
presenetiti, ¢e bomo imeli vse vec »Skart« celic v
mozganih in Zivcevju. Najboljse masc¢obe za mo-
zgane najdemo v oresckih in semenih, e so ti
seveda ekolosko pridelani. Ores¢ki so veliko vec
kot matemati¢ni sestevek sestavin, ki jih lahko iz-
merimo v njih. Predstavljajte si, da lahko iz enega
semena zraste nova rastlina, ki ima vse znacilnosti
prejsnje. Koliko zapisov, nacrtov, procesnega za-
poredja in spomina je potem zapisanega v enem
samem semenu? Zato ne preseneca, da imajo se-
mena oziroma oresc¢ki in mozgani tudi na tem po-
dro¢ju veliko skupnega. Mesanici suhega sadja in
oresckov ne recejo zastonj »Studentska hrana«. To
je vec kot dobra hrana za umske napore in dobro
vzdrzevanje sivih celic.

Beljakovine ali strupi?

Tako kot moZzganom strezemo vse slabse masco-
be, po¢nemo podobno tudi z beljakovinami. V za-
dnjih 50 letih je nastalo veliko ve¢ beljakovin, kot
jih ta planet pozna od svojega nastanka. Veliko teh
beljakovin je za telo le spackov, ki ne morejo opra-
viti svoje naloge in jih telo vidi le kot nepotrebne
smeti. Ker je vecina alergij v osnovi alergij na belja-
kovine, ne preseneca, da je danes skoraj polovica
otrok na nekaj alergic¢na.

V zadnjem casu smo prica tudi novemu, znanosti
Se vedno nerazlozZljivemu pojavu, da se lahko be-
ljakovine samostojno delijo in spreminjajo svojo
notranjo strukturo. Ta pojav so sprva opazili pri
bolezni norih krav, nato pa se je razsiril tudi na
¢loveka v obliki Creutzfeld-Jakobove bolezni (CJB).
Zanimivo je, da je veliko simptomov te bolezni
popolnoma enakih Parkinsonovi bolezni, zato so
strokovnjaki prepricani, da veliko Stevilo primerov
CJB, dobi diagnozo Parkinsonova bolezen, ker je
to politicno bolj sprejemljivo. Lahko vam recejo,
da je za Parkinsonovo bolezen kriva starost, za CJB
pa bi morali poiskati krivca v nedotakljivi industri-
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ji mesa. O tem preberite ve¢ na naslednji strani.
Razen problemati¢nih beljakovin postajajo nasi
mozgani vse vecja deponija tezkih kovin, ki so bolj
nevarne od trojancev na vasem racunalniku. Alu-
minij, Zivo srebro, pesticidi in Se marsikatera snov,
ki ji tam ni mesto, vpliva na vase pocutje in celo
nacin misljenja. Strupom so se v zadnjih desetle-
tjih prikljucila se sevanja, ki jih zelo malo pozna-
mo, vendar vse bolj uporabljamo. Mobiteli, bazne
postaje, »pametne hise«, brezzi¢ni internet in Se
veliko tega, kar niti ne vemo, da obstaja, ne moti le
pticev in Cebel, temvec tudi nase dojemanje sveta
in odzivanje nanj. In ¢e se navedenemu morda le
stezka izognemo, bi vsaj lahko prebrali, kaj pride s
hrano, ki jo uzivamo. Tudi tam je namrec vse pol-
no snovi, ki nam »kurijo« mozgane, od ojacevalcev
okusov do barvil in umetnih sladil.

Zagovorniki teorij zarot trdijo, da gre za nacrtno
zastrupljanje prebivalstva z Zeljo ustvariti »daljin-
sko dirigirane« potrosnike in kroni¢ne bolnike. Bolj
kot da gre za teorijo zarote, smo mnenja, da gre
za »kolateralno $kodo« neomejenega pohlepa, ki
je zajel vse veje industrije in storitev.

Dokler nam mozgani e delujejo, bi bilo dobro,
da jih uporabimo in dojamemo, kaj se z nami in
okrog nas dogaja. Ce ne, bodo zgodovino planeta
pisale druge vrste, ki trenutno ne uzivajo »sadov
nase civilizacije«.

& Sanolahor

Ko ﬂr&mzdmzj&!

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 diagnosticnih in terapevtskih
pripomockov vam omogocamo, 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 $i-
roko paleto ortopedske obutve in pripomockov.
Smo tudi najvedji ponudnik naravne kozmetike
razli¢nih certificiranih proizvajalcev.

Kon¢no tudi v Kranju!
Obiscite naso novo prodajalno
na Beiweisovi 30 (poleg Eurospina).
Vse informacije na: 04 252 11 34.

Vljudno vabljeni v nase prodajalne po vsej Sloveniji.
Seznam prodajaln z naslovi in telefoni poiscite na

www.sanolabor.si
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Irje meso, kiga uiivatﬁ p

istarejse od vas?

Da je mesna industrija mocan lobi, ki mu
ni mar ne za zdravje planeta ne za nase
zdravje, po malem spoznavamo sleherni
dan.

Ne sme nas presenetiti, da obstaja 3e veliko do-
bickonosnih trikov, ki koncajo na kroznikih nava-
dnih smrtnikov. Najprej smo bili Sokirani, da zivali
krmijo s strupi (kostno moko), potem je na vrsto
prisla gensko spremenjena krma.

V septembru je javnost Sokirala novica, da so tr-
govci na hrvaskem prodajali meso, staro deset let.

Izkazalo se je, da gre za meso iz Brazilije, ki so ga
uvazale velike trgovske verige. Da bi prikrili starost
mesa, ki jo razkriva temna barva, so meso pred
prodajo polnili z dusikom in puscali v hladilniku,
da je dobilo sveZo rde¢o barvo. Potem je koncalo
na policah kot sveze meso.

Poznavalci pravijo, da je tega mesa 3e veliko ve¢, le
da gre takoj v predelavo. Ko je enkrat uporabljeno
za hrenovke, pastete, cevapcice in podobno, je ne-
mogoce izslediti njegovo poreklo in dejansko ka-
kovost. Veliko tega mesa konca v prehranjevalnih
obratih, ki pripravljajo hrano za Sole, vrtce, podje-
tja, domove za ostarele.

Podobno naj bi se dogajalo tudi v Bosni, v Srbi-
ji... Le pri nas ne (?!). Rekorderji so verjetno ruski
tihotapci, ki so poskusili uvazati 36 let staro meso
iz latinskoameriskih drzav. Ena izmed drzav ga je
hranila v drzavnih rezervah in ga je po poteku roka
(torej je rok za rezerve daljsi od treh desetletij) za-
vrgla. Nekdo ga je ocitno dobil zastonj in ker ga
je mati naucila, da se hrane ne sme metati proc ...

Nasi mediji veselo pisejo o tem, kako je drugje
organizirano tihotapljenje tak$nega mesa, kako
uvozniki sami posiljajo vzorce na testiranje, kako
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se da kupiti izvide laboratorijev (¢e ne bodo do-
bili zelene luci za uvoz pri enih, jo bodo pa pri
drugih) in podobno. Vse to naj bi bilo mozno le
na divjem Balkanu ali Daljnem vzhodu. Pa je res?
Ko smo znance, ki delajo v Spediciji, povprasali, ali
se na meji res pregleda vsaka posiljka mesa, smo
jih spravili v smeh.“Kje pa, potem bi bili tovornjaki
na meji dneve in tedne, dokler ne bi bile analize
opravljene! Glede na podatek, da je na nasih me-
jah ¢akalna doba za tovornjake, polne tak$nega in
drugacnega blaga, 30 minut, se sprasujem, koliko
taksnih posiljk z laznimi deklaracijami lahko pre¢-
ka nase meje in konca na nasih policah.

Tega ne moremo zagotovo vedeti, lahko pa sprej-
memo to moznost in jo upostevamo pri odlocitvi
o tem, kaj bomo jedli. Ce temu dodamo 3e po-
datek, da je v zadnjem desetletju Parkinsonove
bolezni (ki je lahko tudi prikrita ¢loveska razli¢ica
bolezni norih krav) 9.000 % vec kot prej, je cas, da
se zamislimo.

Absurd: Po zakonih Evropske unije proizvajalci niso
dolzni navesti letnice klanja, pakiranja in zamrznje-
nja. Edino, kar morajo navesti, je rok trajanja. Ko
kupec pride v trgovino oziroma mesnico, dejansko
ne more vedeti, koliko je staro meso, ki ga Zeli kupiti.

|
F. Batmanghelidj l [ E
TELO KLICE PO VODI o
Niste bolni, zejni ste! %df
www.misteriji.si ==
01/549 17 92 Ty
ARA=— e 8
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Niste depresivni,
zejni ste!
Povzeto iz knjige Telo klice po vodi

Stres, tesnoba, negotovost ter trajne
Custvene in zakonske tezave so
patologija, ki jo povezujejo s »socialnimi
stresi«. Ta patologija je, skupaj z
depresijo, posledica pomanjkanja vode.

Razvije se, ko je zaradi dehidracije prizadeto mo-
zgansko tkivo. MozZgani uporabljajo elektri¢cno
energijo, ki nastaja z vodnim pogonom celi¢nih
energijskih ¢rpalk. Dehidracija zmanjsa nastajanje
energije v mozganih. Mnogo mozganskih funkcij,
ki so odvisne od tovrstne energije, postane neu-
¢inkovitih. To pomanjkljivo delovanje opazimo in
ga imenujemo depresija. Depresivno stanje, ki ga
povzroca dehidracija, lahko vodi tudi v sindrom
kroni¢ne utrujenosti. To je oznaka, ki jo dajejo
vrsti tezjih fizioloskih teZav, povezanih s stresom.

Telo ima vrsto mehanizmoyv, s katerimi ukrepa,
ko je vode premalo in se za¢ne obnasati skrajno
var¢no. Vendar pa ¢lovek pozna trike, s katerimi
lahko prenizko raven energije na silo dvigne in
tako nadaljuje s potratno porabo ¢ez mejo, ki bi
jo telo lahko sprejelo. S tem namenom uporablja-
mo razli¢ne oblike kofeina, ki spros¢a energijo iz
nasih zalog. Energijo zagotavljajo tudi s tem, da
brez nadzora porabljajo kalcij iz nasih zalog (to je
razlog, zakaj kofeinske pijace vodijo v osteoporo-
zo in zakisanost telesa).

Kot pravi dr. Batmanghelidj, vsi poznamo kon¢ni
ucinek kofeina na sproscanje energije, »vendar bi
morali poznati tudi njegov mehanizem delovanja,
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z revolucionarnim indikatorjem
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kadar telo ne zeli sprostiti energije za doloceni
namen. Namen te »neZelje« je, da delovanje ne-
katerih hormonov in transmiterjev zaradi moznih
premajhnih zalog ne bi bilo ovirano pozneje.

Dr. Batmanghelidj pise tudi o pomembni vlogi va-
zopresina — hormona, ki je sposoben uravnavati
prioritete in celo v ¢asu pomanjkanja vode skrbe-
ti, da vodo dobijo tkiva, ki jih prioritetno potrebu-
jejo. Vendar pa alkohol zavira izlo¢anje vazopresi-
na iz hipofize. Njegovo pomanjkanje pripelje do
splosne telesne dehidracije, tudi do dehidracije
mozganskih celic.

Izvsega navedenega je jasno, zakaj ljudje z Alzhei-
merjevo boleznijo in otroci z u¢nimi tezavami ne
bi smeli piti ni¢esar drugega kot vodo - e zlasti
ne napitkov, ki vsebujejo kofein.

Pri hudi dehidraciji zaradi rednega pitja alkohola
in kofeinskih napitkov se pojavi nujna potreba po
precrpanju vode v Zivéne vodne poti. Zato mora
do Zivcev priti vec krvi. V to dogajanje je vpleteno
vec histamina iz zivénih ovojnic, kar ¢ez ¢as pripe-
lje do »vnetnegac stanja. Slednje s¢casoma okvari
zivéne ovojnice okoliskih Zivcev; okvara napre-
duje hitreje, kot jo telo lahko odpravlja. Zunanja
manifestacija takSnega »lokalnega« dogajanja so
razli¢ne Zivéne bolezni, tudi multipla skleroza.

www.zazdravje.net



Biti NEdosegljiv
je luksuz!

Besedilo: Sabina Topolovec

Vsi smo Ze velikokrat slisali, da je sevanje
mobilnih aparatov Skodljivo. Konkretnih
Studij, ki bi stokrat slisano potrdile

Se iz znanstvene plati, morda res Se
nismo videli od blizu. Ali pa si nemara
raje zatiskamo odi in si domisljamo, da
resniéno moramo biti na voljo vedno in
povsod? Poiskali smo nekaj dejstev, ki
lahko slednjo trditev obrnejo povsem

na glavo.

Poglejmo najprej dobro desetletje nazaj. Takrat
ste bili ravno na zacetku osnovne 3ole, ali ste
opravljali zadnje izpite na fakulteti, ali pa ste se
s Sefom odpravili na sluzbeno pot. Brez mobilne-
ga telefona. In ne, niste se izgubili, pa tudi starsi
so vas kljub temu pravi ¢as ¢akali pred Solo. Tudi
zmenki so povsem delovali. Nato so prisli mobi-
teli. In kar smo sprva predvsem iz financne plati
uporabljali res v nujnih primerih, je danes preslo

-

v razseznost, ki ji ni videti konca. Ogromni jum-
bo plakati ob cestah, televizijski in radijski oglasi s
privlac¢nimi vsebinami - vse, da nas prepricajo, da
nismo IN, ¢e nismo in. Seveda!

Danes Zivimo na mobilnem planetu, ki se mu rece
Zemlja. Ob vseh nesteto funkcijah, ki nam ji mo-
bilna igracka ponuja, zmanjkuje ¢asa za resni¢no
druzenje. Res je, da mala napravica nadomesti
kopico velikih stvari ali storitev — od fotoaparata,
racunalnika, mp3-predvajalnika, plac¢ilnega sred-
stva, zvonca na hisi. Ne, to ni reklama - zdaj pride
e toda!

V zelji, da bi mobilni telefon uporabljali Se vec,
konkurenca neusmiljeno obra¢unava med seboj,
tudi z nadvse nizkimi cenami, za katere lahko go-
vorimo ure in ure. Si predstavljate, da bi se za tako
nizek strosek lahko toliko pogovarjali Se pred de-
setimi leti? Visji strosek poloznice smo Ze davno
sprejeli kot nekaj povsem samoumevnega, zdaj
ko cene padajo, pa operaterji z zelo poceni minu-
tami skrbijo, da nas rac¢un nikakor ne bo nizji kot
prej. Na vse nacine si prizadevajo, da bi mobilne
telefone uporabljali veliko bolj pogosto, kot bi jih
res potrebovali. In posledice so ze tukaj!

Prva sodba za obolelega zaradi
mobilnega telefona

Morda ste ze slisali za tozbo italijanskega usluz-
benca, ki je po vec letih vsakodnevnih vecurnih




telefonskih pogovorov prek brezzi¢nega ali mo-
bilnega telefona na delovhem mestu zbolel za
mozganskim tumorjem. Sodisce v Bresci je tozbi
ugodilo in s tem postavilo zgodovinski temelj, na
katerega bi se v prihodnje lahko oprl vsakdo, ki je
na delovnem mestu prisiljen uporabljati brezzi¢-
ni telefon ali mobitel. Vendar vam Se tako bogata
tozba bore malo pomaga, ¢e postanete 80-odsto-
tni invalid, ¢igar zivljenje je odvisno od zdravil.
Nemska ljudska pobuda za varstvo pred elektro-
smogom je to leto izdala zlozenko o nevarnosti
uporabe mobilnih telefonov. Povzemam le nekaj
tezav, ki jih lahko povzroci pogosta uporaba mo-
bitela: glavobol, nespec¢nost, u¢ne tezave, motnje
koncentracije, oslabljen spomin, povisano tvega-
nje za tumor v predelu glave. Krvno-mozganska
pregrada postane ze po nekaj minutah uporabe
mobitela porozna, zaradi ¢esar lahko do mozgan-
skih celic prodrejo beljakovine in strupi, ki jih uni-
cujejo.

Mnogi starsi v dobri veri, da bi zavarovali svoje
otroke, malcke ze zgodaj oborozijo z mobilno na-
pravo. Toda prav za otroke, katerih osrednji zivéni
sistem Se ni povsem razvit, je elektromagnetno
sevanje mobilnih telefonov e toliko bolj nevarno.
Pogosta uporaba mobilnega telefona lahko po-
Skoduje dedno zasnovo otroka. Dunajska zdravni-
ska zbornica, denimo, povsem odsvetuje uporabo
mobitela otrokom, mlajsim od 16 let.

Evropska okoljska agencija je sodelovala pri pri-
pravi porocila, katerega osnovno sporocilo je:
»Mobilna telefonija je nevarnal!” Na ¢ez 600 stra-
neh znanstveniki povzemajo 2.000 studij o elek-
tromagnetnih poljih. V nadaljevanju prevajam iz-
sek njihovega porocila:,Po vec kot desetih letih se
tveganje za mozganski tumor povisa za 20 do 200
%. Mobilno valovanje sproza nevarne reakcije v
¢loveskih celicah in moti njihovo delovanje. Ce to
traja daljse obdobje, lahko takSne motnje povzro-
¢ijo tudi dolgoroc¢ne posledice, denimo raka. Pri
mobilni telefoniji sicer obstajajo mejne vrednosti,
ki naj bi nas $itile, toda posledice na celicah so
vidne, cetudi teh vrednosti ne presezemo. Mejne
vrednosti ne zadostujejo.”

Danes nekateri zdravniki, znanstveniki in ljudske
pobude tezijo k temu, da bi bila javnost seznanje-
na z mednarodnimi rezultati raziskav. Dr. G. Car-
lo je ze leta 1999 v 28,5 milijona dolarjev vredni
raziskavi ameriske industrije mobilne telefonije
odkril povisano tveganje za mozganski tumor pri
uporabi mobilnega telefona. Rezultatov seveda ni
smel predstaviti javnosti. Od takrat je Ze vec studij
potrdilo nevarnost, na primer leta 2008 Svedski
raziskovalec Lennart Hardell, ki je ugotovil, da
imajo mladi pod 20 let kar petkrat ve¢ moznosti,
da zbolijo za mozganskim tumorjem.
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Na drugi strani imamo tudi Studije, ki niso odkrile
ni¢esar nevarnega. Seveda je lahko v ozadju fi-
nancni vir, ki takSne raziskave usmerja in prikro-
juje izsledke. Tako ne preseneca, da doslej najob-
seznejsa studija pod okriljem WHO ni dala jasnih
podatkov o povezavi med mozganskim tumorjem
in uporabo mobilnih aparatov. Sodec¢ po rezulta-
tih Studije naj bi uporabniki mobitelov imeli celo
manjse tveganje za mozganski tumor od tistih, ki
mobitela sploh ne uporabljajo, medtem ko naj bi
bila nevarnost za tumor pri tistih, ki mobitel zelo
veliko uporabljajo, le rahlo visja. V studiji, ki jo je
deloma financirala tudi industrija mobilne telefo-
nije, je sporno tudi, da so udelezenci mobitel upo-
rabljali povprec¢no le pol ure dnevno. Vemo, da se
uporabniki mobilnih storitev danes obnasajo pre-
cej drugace kot pred desetimi leti.

4

Telefonija in rak trebusne slinavke

Zato pa so toliko bolj dragoceni izsledki izraelske
raziskave, objavljeni tudi v reviji American Journal
of Epidemiology. Studijo so namenoma izvedli v
Izraelu, ker je tam uporaba mobilnih telefonov
zelo visoka. Raziskovalci z Univerze v Tel Avivu so
ugotovili, da pogosta uporaba mobilnih telefo-
nov poveca tveganje za nastanek raka trebusne
slinavke kar za 50 %. Podatek se sicer nanasa na

www.zazdravje.net



Kako zdruziti
mobilnost in varnost?

1. Aliste vedeli, da mobilni telefoni
oddajajo in sprejemajo signale, tudi ko ne
telefonirate, ker se nenehno povezujejo
z najblizjim oddajnikom? To opazite,
ko preckate mejo in takoj dobite SMS
dobrodoilice, ali ko na svojem telefonu
med potovanjem opazite, da se omrezja
ali moc¢ signala menjajo. Telo vam bo zelo
hvalezno, ¢e mu boste omogocili nekaj
premora pred nenehnim bombardiranjem
z mikrovalovi, tako da boste obc¢asno
izklopili telefon. Preusmerite klice in
preverite svoj predal nekajkrat na dan.V
preostalem casu pa si privoscite zdravo
nedosegljivost, kadar koli je to mogoce.

2. Navadite se, da je mobilni telefon ¢im
dlje od vasega telesa. Dajte mu prostor
na polici, ki je nekaj metrov proc od vas.
Ko ga nosite s seboj, ga ne nosite v zepih.
Torbice so boljsa resitev.

3. Pri nosnji mobilnega telefona v bliZini
telesa se lahko pred sevanji zavarujete
z etuiji ali torbicami, ki imajo posebno
zascitno tkanino na strani, kjer je telo.
Poiscite tak$ne varovalne pripomocke v
trgovinah z dodatno opremo za mobilne
telefone.

www.zazdravje.net

9.

4. Sevanje, ki

ga sprejmete,

Ce telefonirate v
vlaku, avtomobilu

ali avtobusu, je
mocnejse, ker bo
zaradi slabega signala
va$ aparat ojacal
oddajanje. Ob tem se
bo signal v kovinskih
Skatlah odbijal

in vas veckratno
prestreljeval. Za
telefoniranje v
avtomobilu je edina
ustrezna resitev
prostorocni sistem z
zunanjo anteno.

5. Koizbirate
stevilko, pocakajte,
da se zveza
vzpostavi, in Sele
takrat priblizajte aparat h glavi. Sevanje je
namre¢ najmocnejse v ¢asu vzpostavljanja
povezave.

Ce ima vas telefon zunaniji zvo¢nik,
potem lahko govorite, ne da bi si »kuhali«
mozgane.

Ce nimate zvoénika, uporabite zunanjo
slusalko.

Ko izbirate aparat, bodite pozorni na

SAR (stopnjo specifiéne absorpcije). Cim
nizja je Stevilka, bolj varni ste. Razlike

v obsevaniju, ki jih povzrocajo razli¢ni
modeli, so tudi 50-kratne. Najboljsi modeli
imajo manj kot 0,04 W/kg, tisti z moc¢nim
sevanjem pa okrog 2 W/kg. Strokovnjaki
menijo, da je sevanje pod 0,2 W/kg zelo
majhno. Od 0,2-0,5 W/kg je $e vedno v
okvirih majhnih SAR vrednosti. Podatke

o tem, kolikSen je SAR za posamezne
modele, najdete na www.handywerte.de
ali za informacijo povprasajte na prodajnih
mestih ali storitvenih centrih mobilnih
operaterjev.

Bodite kratki. Odvisno od moci sevanja
mozganska pregrada, ki lahko varuje vase
mozgane pred strupi, lahko popusti ze v
manj kot minuti. Ce boste torej izredno
kratki v svojih pogovorih, boste ohranili
mozgane varne pred strupi, ki bi se sicer
naselili prav tja, kjer so najbolj nevarni.

Skupaj za zdravje ¢loveka in narave



ljudi, ki mobitel vsakodnevno uporabljajo vec
ur, a posledicam ne uidejo niti tisti, ki telefonira-
jo manj casa, le da se bolezen pojavi pozneje. V
Studiji so obenem ugotovili, da so tveganju bolj
podvrzeni ljudje na podezelju, saj je tam obicajno
manj oddajnikov, zato je potrebna visja doza se-
vanja, da mobilna naprava deluje.

Ucinkovitost je ena izmed temeljnih vrednot da-
nasnje druzbe. Globalizacija nas poskusa prepri-
cati, da ¢e po¢nemo vec stvari hkrati, smo bolj
ucinkoviti. Najbrz tudi zato izrabljamo voznjo v
avtomobilu za telefonske pogovore. Ali ste vedeli,
da Ze po 10 minutah pogovora moc¢no povecate
verjetnost za prometno nesreco?

Pred ¢asom je bilo modno nositi telefon okrog
pasu. Ce to morda $e vedno poc¢nete, naj vas opo-
zorimo na raziskavo v Avstriji, ki je pokazala, da ze
petdnevno nosenje po 6 ur dnevno precej zniza
plodnost pri povsem zdravem moskem.

Do podobnih rezultatov so prisli tudi znanstveniki
iz Savdske Arabije, ki so pri podganah, ki so bile
izpostavljene sevanju mobilnih telefonov, zaznali
mocno znizane vrednosti testosterona.

Na ra¢un mobilne telefonije izumirajo tudi ¢ebele.
Kar smo doslej pripisovali uporabi pesticidov, fun-
gicidov, okoljskim spremembam in podobno, ki
so gotovo v veliki meri krivi za pogin ¢ebel, lahko
sodec po novih raziskavah to pripisemo tudi upo-
rabi mobilnih aparatov. V Svici, Avstriji in Nem¢iji
je v preteklem letu pomrlo 30 % cebeljih druzin.
Indijski znanstveniki so ugotovili, da ¢ebele zaradi
sevanja mobilnih telefonov izgubijo orientacijo,
zaradi Cesar se ne morejo vrniti v panj. Poleg tega
so matice v panjih, ki so jih izpostavili sevanju mo-
bilnih telefonoy, izlegle veliko manj jajcec.

Kljub temu, da industrija mobilne telefonije zatr-
juje, da je uporaba mobilnih telefonov varna, se
moramo zavedati, da so bile njihove raziskave
opravljene v prekratkem ¢asovnem obdobju, da
bi bila njihova trditev lahko pravilna. Resni¢ne
zdravstvene posledice se pojavijo Sele po desetle-
tju uporabe ali $e pozneje.

In kaj lahko ob vsem tem storimo sami? Postane-
mo puscavniki in se preselimo globoko v koce-
vski gozd? Zamisel niti ni tako absurdna. V Svici
dejansko obstaja vas, ki je popolnoma brez elek-
trosmoga. Ce se vam zdi ta moznost predale¢ od
realnosti, lahko kljub temu uberete srednjo pot.
Mobilno tehnologijo smo odprtih rok sprejeli,
zdaj pa je na nas, da v njej izkoristimo le tisto, kar
je dobro in nujno. Vse ostalo je balast, ki nam kra-
de ¢as in - zdravje!

Zaradi pomanjkanja prostora citirane vire objavljamo
nawww.zazdravje.net v sklopu istega ¢lanka.
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Smeti v mozganih!

Dolgo je veljalo prepri¢anje, da imajo
nasi mozgani vsemogoc¢no obrambo
ter da jih lahko tako imenovana
krvno-mozganska pregrada
obvaruje pred vsem hudim.

Zal danes vemo, da ta pregrada $e zdale¢ ni
tako zanesljiva. Poleg alkohola, nikotina in
kofeina to pregrado uspesno precka se veliko
kemicnih snovi, ki jih je izumil ¢lovek.

Ko telefoniramo z mobilnimi telefoni, pa ta
obramba postaja Se bolj »prepustna« in v
mozganih se skladiscijo tudi taksne snovi, ki
v preteklosti res ne bi mogle priti do nasih
sivih celic.

Veliko holisti¢nih zdravnikov vidi vse ve¢je te-
zave z ziv€evjem, ki se kaZejo v obliki multiple
skleroze, depresij in razli¢nih oblik demence,
v kopic¢enju zivega srebra in drugih tezkih ko-
vin. Zlasti ¢e so vasa usta polna amalgamskih
zalivk je potreba po razstrupljanju telesa in
mozganov resna. Najboljsi naravni nacin je
pravilno odstranjevanje amalgamov in pre-
cizno izpeljana terapija s klorelo, tinkturo ce-
maza in koriandra. Prosimo, te zadeve vzemi-
te resno in bodite natan¢ni. Povrina izvedba
lahko stanje le poslabsa. Pred zacetkom veli-
kega pospravljanja tezkih kovin iz mozganov
in Ziv¢evja natan¢no preberite navodila. O
tem smo pisali v ¢lanku »Kako se osvoboditi
Zivega srebrac (Stevilka 5/09). Clanek si lahko
preberete v PDF arhivu novic ali ce v iskalnik
vtipkate amalgam oziroma obiscete spletno
stran  http://www.zazdravje.net/razkrivamo.
asp?art=146.

EKOLIFE
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Multlpla skleroza
-konecalinov; zacetek7

Besedllo Nadja Bacac

Simptom ali motnja? Bolezen zahodne
druzbe ali modna diagnoza? Je to
opomin, da je treba pri sebi nekaj
spremeniti, ali dokon¢na kazen, ki ji

ni mo¢ ubezati?

Alopatska medicina z besedo multipla skleroza
(MS) imenuje propad mielinskih celic in jo ozna-
Cuje kot neozdravljivo avtoimunsko motnjo, ki
prizadene vec¢inoma mlade, stare od 20 do 50 let,
predvsem Zenske. Najpogostejsa je v bogatejsih
drzavah zmernega podnebnega pasu, nezdravih
in »modernih« prehranskih navad. MS v telesu
izzove vnetni odziv, ki se odrazi s propadom mie-
lina. Mielin, ovojnica Ziv¢nih vlaken, omogoca ne-
moten prenos zivénih impulzov v vse dele telesa,
zaradi Cesar se telo giblje prakticno samodejno.
Propad mielinske ovojnice (demielinizacija) pov-
zroci kratek stik na mestu poskodbe, telo pa se
ne zmore vec hitro in usklajeno gibati. Nevroloski
primanjkljaj je precej odvisen od regije, ki je bila
prizadeta v mozganih ali hrbtenja¢i. Od tod pa
tudi znane oznake, da je MS bolezen z vec¢ »obra-
zi«: tezave s hojo, mravljinci, izguba vida, tezave
s koordinacijo, upad kognitivnih sposobnosti in
hujse oblike invalidnosti.

www.zazdravje.net

MS med zahodno in vzhodno
tradicionalno medicino

Medtem ko se zahodna medicina osredotoca
na simptome »kaj, kako?«, namesto »zakaj?«, se
vzhodna medicina, vklju¢no s tradicionalno ki-
tajsko medicino (TKM), osredotoca na osebo kot
celoto. Vendar tako uradna zahodna kot vzhodna
medicina ne poznata zdravila za MS, kombinacija
obeh pa lahko ustvari podporno okolje za zdra-
vljenje in zdravje. Zahodna medicina pomaga za-
virati bolezen in blaziti simptome s substancami,
ki imajo Stevilne stranske ucinke: infuzije kortiko-
steroidov, zelo dragi imunomodulatorji (uravna-
vajo delovanje imunskega sistema), kot sta inter-
feron beta in glatiramer acetat, ter u¢inkovine za
lajSanje bolecin, tezav z mokrenjem, depresij itd.
Holisti¢en pristop TKM pa vidi MS kot posledico
neravnovesja uma, telesa in duha, kot posledico
stresa, podnebnih in prehranjevalnih dejavnikov.
MS povezujejo z vlago in mrazom in/ali primanj-
kljajem potenciala ledvic in jeter, kar lahko vpliva
na delovanje misic, kosti in tetiv, ki so pri MS tudi
najveckrat prizadete. TKM za vzpostavitev ravno-
vesja in s tem lajsanja simptomov MS uporablja
akupunkturo s poudarkom tock na lasis¢u in meri-
dianih za ponovno vzpostavitev porusenega jetr-
no-ledvi¢nega potenciala. Podobno deluje tuina
masaza, priporocljiva pa je tudi vadba Qigonga.
Dr. Petar Papuga je s svojo ekipo razvil posebno
obliko prilagojene tuina masaze z udarci po go-
lenih in krizu. Na ta nacin se spodbudi notranja
cirkulacija kostnega mozga, ki prispeva k ustvarja-
nju krvnih elementov in pripomore k ohranjanju
zivljenjskih funkcij telesa, stanje MS pa ohranja
brez bistvenih poslabsan;j.

Je MS vendarle ozdravljiv?

Po nedavnem odkritju italijanskega Zilnega ki-
rurga dr. Paola Zambonija naj MS ne bi bil avtoi-
munska motnja, temvec obolenje ozZilja, ki je oz-
dravljivo. Gre za kroni¢no cerebrospinalno vensko
insuficienco (CCSVI) - zoZanje vratnih ven v vratu
in trupu. Slabo odvajanje snovi iz centralnega
zivénega sistema (CZS) povzroci v njem nabiranje
toksinov, tkivnih metabolitov, Zeleza, kar povzro-
¢i poskodbe (lezije), ki vodijo v MS. Z operacijo
(angioplastika) se razsiri zamasene vene, kar po
besedah dr. Zambonija izboljsa stanje v 70 % pri-
merov. Aprila letos je prof. dr. Robert Zivadinov
z Univerze v Buffalu, ZDA, objavil povezavo med
MS in zoZitvami ven (62 %). Kljub temu je uradna
medicina, tudi v Sloveniji, Se vedno skepti¢na in
opredeljuje to kot teoretsko in z dokazi nepod-
prto zdravljenje, ki ga do nadaljnjega odsvetuje,
kot je to pojasnjeno na spletni strani Zdruzenja
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multiple skleroze Slovenije. Kljub temu je v tujini
nekaj institucij, kjer ze opravljajo posege (Polj-
ska, Srbija, Bolgarija, ZDA). Operiranih je bilo tudi
nekaj Slovencevy, ki tako kot drugi z MS porocajo
vec¢inoma o spremembah na bolje. Diagnostika
CCSVI je pri nas vec¢inoma samoplacniska, le red-
ki pa imajo priloznost diagnostike z napotnico;
mozno je opraviti UZ (Doppler) vratnih ven in ven
mozganov po protokolu dr. Zambonija v Splo3ni
bolnisnici Celje ter Medicinskem centru Sinigoj
v Novi Gorici. CT slikanja ven izvaja Radiomed iz
Hoc¢ pri Mariboru.

Dragocene mascobe

Mascobe v prehrani so nujno potrebne pri na-
stanku in obnovi Zivcevija.

Toda ne vse. Pri MS se je bolje izogniti nasicenim
mascobnim kislinam Zivalskega izvora, za katere
domnevajo, da zmanjsujejo tvorbo mielina, telo
z MS pa jih tudi ni sposobno dobro razgrajevati.
V svetu sta znani ARMS dieta z esencialnimi ma-
$¢obnimi kislinami ter Swankova dieta brez nasi-
¢enih mascob. Od nenasi¢enih mascobnih kislin
so pomembne tako polinenasicene kot monone-
nasicene mascobne kisline, saj ne obremenjujejo
jeter, vzdrzujejo vid, popravljajo tkiva; so klju¢ne
pri razvoju Zivcevja, nekatere pa imajo zaviralen
ucinek na pretiran odziv imunskega sistema. Pri
MS je klju¢nega pomena uzivati dovolj esencial-
nih polinenasi¢enih mascobnih kislin, ki sodelu-
jejo pri obnovi in funkciji zZivcev. To so omega-3
(alfa-linolensko (ALA)) ter omega-6 mascobne ki-
sline (linolska (LA) in gama-linolenska (GLA)). Med
seboj morajo biti v solidnem razmerju, najmanj
w-3:w-6 =1:5. GLA je priporocljivo uzivati ne-
posredno zaradi moznosti pomanjkanja pri neu-
strezni aktivnosti encima (ocvrta hrana, kuhanje),
ki pretvarja LA v GLA. ALA se predvsem nahaja v
lanenem (do 57 %), rickovem (do 40 %) in kono-
pljinem olju (do 22 %), GLA pa v svetlinovem (do
10 %) in boraginem olju (do 29 %), v ¢rnem ribezu
(do 20 %), konopljinem olju (3 %) in algi spirulina
(do 1 %).

Komplementarno zdravljenje MS

Kalawalla (lat. Polypodium leucotomos) je 100-od-
stotno naravni izvlec¢ek praproti, ki izvira iz pra-
gozda Hondurasa. Poznali so jo Ze stari Maji. Ka-
lawalla uravnava delovanje T-celic, ki napadajo
CZS. S pomogjo Kalawalle za¢ne imunski sistem
delovati bolj uravnotezeno, zato jo uvrs¢amo
med imunomodulatorje. Ker napadov ni vec ali pa
se ti ublazijo, lahko telo ponovno tvori mielin, kar
dokazuje kar nekaj klini¢nih raziskav. Nima znanih
toksi¢nih ucinkov.
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Kot imunomodulator je poznana tudi medicinska
goba Reishi (svetlikava poloscenka, lat. Ganoder-
ma lucidum), ki se v TKM uporablja Ze vec tiso¢-
letij. Znana imunologinja, dr. SneZana Basi¢, pri
MS priporoca organski germanij (Ge-132). Ge-
132 stimulira proizvodnjo interferona. Raziskave,
objavljene v Journal of Interferon Research) do-
kazujejo, da Ge-132 povrne normalno funkcijo
limfocitov (B in T) in deluje kot katalizator kisika
- ena molekula Ge-132 veZe nase kar tri moleku-
le kisika. Ge-132 se v visoki koncentraciji nahaja
v korenini ginsenga, v gobi Reishi, v ¢esnu, v ko-
renini navadnega gabeza, v navadnem Zelezniku,
nekoliko manj ga je v korenini koprive in v aloe
veri. Specializirani ponudniki ponujajo samosto-
jen izvlecek gobe Reishi ali pa je ta v kombinaciji
z drugimi. Zraven zadovoljive koli¢ine vitamina
D (sonce) je pomembno prepreciti pomanjkanje
vitamina B12, saj vodi to v degeneracijo Ziv¢nih
celic. Predpisovanje kompleksa B vitaminov je
postalo prava moda. Pa je res potrebno? Hrana, v
kateri se nahaja vitamin B12 in je Zivalskega izvora
(mlecni izdelki, jajca, ribe, meso), ni priporocljiva
v prehrani pri MS, zato je B12 treba nujno zago-
tavljati drugace, to pa lahko pomeni, da je treba
nekoliko dopolniti prehranjevalne navade. B12
nastaja s fermentacijo, dovolj ga je v fermentirani
soji (tempeh), klamatskih algah, pivskem kvasu
(neaktivna oblika kvasa, ki je v dieti MS dovolje-
na), v oresckih in semenih, korenju, stro¢jem fizo-
lu, grahu in pesi.

MS kot smerokaz

MS je alarm, da ne zivimo v skladu s svojim notra-
njim ¢utom, v skladu s samim seboj in s svojo ve-
stjo. MS je klic k harmoniji telesa in duha. Dlje kot
smo od te harmonije, ve¢ notranje moci kot oza-
vescanja vzrokov in dela na sebi je potrebnega.
Ko je diagnoza postavljena, pride tezak, a osvoba-
jajoc korak — bolezen sprejeti brez strahu, jeze in
bolecine, dojeti njeno sporocilo in si z mo¢mi, ki
pridejo z zavedanjem o namenu taksne izkusnje,
ponovno povrniti ravnovesje.

Ne identificirajte se z oznakami in etiketami. Niste
zrtev! Vsak simptom MS je kaZipot k spoznanju,
da je vendarle potrebna sprememba — prekiniti je
treba igro izigravanja samega sebe, odpustiti sebi
in drugim, Ziveti ta trenutek — ne preteklega in ne
prihodnjega - se ravnati po vesti in zaZiveti polno,
ustvarjalno, zadovoljno zivljenje, polno brezpo-
gojne ljubezni do sebe in do drugih.

Zaradi pomanjkanja prostora objavljamo celoten
clanek, vkljucno s preglednico o masc¢obno-kislinski
sestavi rastlinskih olj, na www.zazdravje.net pod
enakim naslovom.

www.zazdravje.net



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

Nacelo “Za¢nimo pri vzrokih in odpra-
vljajmo skupaj vzrok in posledico” velja
tudi v primeru »kratkega stika«. Vsakdo,
ki bo v enkratnih darovih naravnega is-
kal zgolj bliznjico, ne da bi se posvetil
iskanju dejstev, ki so ga potisnila »do
robac, bo razocarano ugotovil, da mu
slej ko prej tudi v nadaljevanju navede-
na naravna bogastva ne bodo ve¢ po-
magala. Pa si oglejmo, katere pripravke
je svojim bolnikom ob Ziv¢ni prenape-
tosti svetoval A. Vogel.

Naravna pomoc ob
»kratkem stiku«

Priredila: Adriana Dolinar

Maticni mlecek

Ni splosno znano, da se cebela delavka v 28 mar-
ljivih dneh toliko razda, da umre. Mnogi tudi ne
vedo, da lahko iz enake jaj¢ne celice nastane ce-
bela delavka ali matica, ¢e to jajéno celico hrani-
mo s posebnim hranilnim sokom, ki ga imenuje-
mo mati¢ni mlecek. Ta sok, ki ga na skrivnosten
nacin ustvarijo ¢ebele, je nedvomno pomemben
eliksir, ki omogoca, da se iz obi¢ajnega jajceca raz-
vije mnogo vecja Cebela, ki zivi vcasih tudi do 60-
krat dlje kot navadna ¢ebela delavka. Od tu tudi
neverjetna sposobnost, da matica po eni oplo-
ditvi izleze do 2.000 jajcec na dan in do 450.000
jajcec na leto. Zato ne preseneca, da raziskovanja
preteklosti vse bolj odkrivajo dejstva, da so ma-
ti¢ni mlecek verjetno poznali Ze stari narodi kot
¢udodelno hrano in hrano za bogove. Mnoge raz-
iskave mati¢nega mlecka pa danes odkrivajo nje-
gove enkratne lastnosti. Mati¢ni mlecek pozivlja
in pomlajuje, ker ugodno deluje na hormonske
zleze. Poleg drugih ugodnih ucinkov pa odpravlja
tudi Zivéno slabost. Tako nam kakovostni priprav-
ki mati¢cnega mlecka lahko ucinkovito pomagajo
premagovati teZzave ne samo ob Ziv¢ni izérpano-
sti, temvec tudi ob prevelikih dusevnih in telesnih
naporih, oslabelosti po bolezni in starostni one-
moglosti.

Pelod

Pelod je obstajal med nastajanjem Zivega sveta
ze zelo dolgo pred ¢lovekom, saj so se rastline
pojavile prej kot zivali in ¢lovek. Cvetni prah je
obstajal, $e preden je Cebela poletela s cveta na
cvet, saj je to rastlinska moska oploditvena stva-
ritev. Najbrz je v zacetku veter raznasal rastlinske
semencice, sicer se rastline pred obstojem Zuzelk
ne bi mogle oploditi. Danes za to poskrbijo pred-
vsem Cebele. Ko tako ¢ebela potuje od cveta do
cveta, da bi nabrala med, opravi ob tem nehote
$e eno nabiranje, ko z nozicami osmukne cvetni
prah, ki se ji prime na nozice v drobnih svaljkih,
tako da dobi prave rumene hlacke. Ta prah je tako
imenovani rastlinski pelod. Cebelarji so ob posku-
su zbiranja peloda in hranjenja ¢ebel s tem pelo-
dom v obdobijih s trajajo¢im slabim vremenom
ugotovili, da so postale cebele, ki so zauzile veliko
te pelodne hrane, po 8 do 10 rodovih mnogo ve-
¢je, krepkejse in tudi bolj zdrave. Ta in podobna
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odkritja so raziskovalce napotila v globlja razisko-
vanja peloda. Tako so, na primer, ob poskusnem
dodatnem hranjenju misi s pelodom ugotovili, da
so bile te presenetljivo zdrave, odporne, bolj plo-
dne, z blesceco in zdravo dlako itd. Povecala pa se
jim je tudi Zivljenjska mo¢ in podaljsala zivljenjska
doba. Tako so raziskovalci ugotovili, da ima pelod
zelo veliko vitaminov ter skoraj vse za ¢loveka in
zivali pomembne rudnine in elemente v sledovih.
Ob uzivanju pripravkov peloda se v nasem orga-
nizmu obnavljajo dragocene sestavine, ki jih trosi-
mo ob delovnih naporih, ter nam s tem pomagajo
ohranjati telesno in dusevno svezino. Pelod pa
je med drugim tudi naravna, preprosta, krepilna
hrana za dusevne delavce, ki opravljajo napeto in
naporno delo. S to podporo lahko delajo vec in
dlje, ne da bi se utrudili. Glede na danasnje case
pa je pelod odli¢no dopolnilo hrani ob vseh ve¢jih
dusevnih obremenitvah slehernega sodobnega
¢loveka. Lahko ga uzivamo v kombinaciji s sokom
cvetocega ovsa. Lahko pa zauzijemo tudi pripra-
vek z natan¢no dolo¢eno koncentracijo mati¢ne-
ga mlecka in peloda v medu ter s tem podpremo
telo ne le ob »kratkem stiku« - boleznih Zivcevja,
temvec tudi ob boleznih jeter, srca, oZilja, krvi, Ze-
lodca, pa tudi ob boleznih zaradi radioaktivnega
sevanja, ob tezavah v klimakteriju ali pa morebiti
za preprecevanje impotence. Mnogo je e blago-
dejnih uc¢inkov peloda, toda o teh morda napise-
mo kaj ve¢ drugic.

Oves (Avena Sativa)

Oves kot pomembno zivilo cenijo v prehrani ziva-
li in ¢loveka. Tu pa se njegove vrednosti ne kon-
¢ajo. Cislan je namre¢ tudi kot odli¢no zdravilo.
Mnogim tako ni poznano, da predstavlja oves, ko
zacne delati klas ali pa ko Ze cveti, s svojim ave-
ninom hrano za Zivce. Zato ga pristevamo med
pomembna zdravila za zZivce. Razveseljujoce je,
da lahko iz njega tudi sami doma pripravimo pre-
prosto, pravo zdravilo za Zivce. Zeleni oves lahko
pripravimo kot ovsen napitek, kakor hitro je visok
40 do 50 cm. Najucinkovitejsi pa je, ko cveti. Do-
kler je v zrnih $e mlecek, ga lahko uporabimo za
pripravo ovsenega napitka (posuseni oves je prav
tako blagodejen, vendar se ga uporablja za druge
namene). Nekaj zorecih biljk zmeljemo s kavnim
mlin¢kom ali kako drugace stremo, da dobimo
zeleno kaso. To prelijemo s toplo vodo, pustimo
delovati priblizno dve minuti in precedimo. Po
zelji osladimo z medom ali s kak$nim drugim
naravnim sladilom. Lahko pa ga pripravimo tudi
drugace. Zmeljemo ovsena stebla skupaj z groz-
dnimi jagodami ali rozinami s strojckom za mle-
tje. Vse skupaj prelijemo s toplo vodo in odcedi-
mo. Tako napitka ni treba dodatno sladiti. TakSna
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ovsena pijac¢a bo marsikomu v teh nemirnih ¢asih
odli¢no krepcilo. Ob daljsem uzivanju se Zivci do-
besedno prerodijo, pomirijo in dobijo nove moci.
Kdor je opravil to zdravljenje z ovsenim napitkom,
bo spoznal, da mu bo Zivéevje za to hvalezno vse
leto. Ker pa vsakdo nima ne moznosti ne »Zivcev,
da bi si pripravljal svoj blagodejni pripravek, lah-
ko tega danes poisce v lekarnah in specializiranih
prodajalnah pod imenom A. Vogel - Avenaforce.
To je naravno prehransko dopolnilo s sokom bi-
olosko pridelane zeli svezega navadnega ovsa.
Uporabljamo ga po kapljicah ob nemiru, razdra-
zenosti in nespecnosti.

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

www.zazdravje.net
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dr. Li Furu

Tradicionalna kitajska medicina

® Tuina masaza DARILNI BONI
® 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
Ptujska ulica 19
torek, Cetrtek:
10% - 18%

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

KRANJ
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ponedeljek, sreda, petek:
10% - 18%

Wil Zazdravie.net

Zdravljenje obolenj
zivcnega sistema

s tradicionalno
kitajsko medicino

- akupunkturo in
tuina masazo

Besedilo: dr. Li Furu

Zaradi povezave med zivénim sistemom
zahodne medicine (biomedicine) ter
sistemom meridianov in kolateral
tradicionalne kitajske medicine

(TKM) lahko govorimo o zdravljenju
obolenj Zivénega sistema s tehnikami
akupunkture in tuina masaze.

Sistem meridianov in kolateral nadzira delovanje
¢loveskega telesa. V smislu fizioloskega delova-
nja sta si oba sistema uravnavanja delovanja te-
lesa zelo podobna. Zivéni sistem igra pomembno
vlogo v ¢loveskem telesu in ga nadzira. Po eni
strani nadzira in uravnava delovanje posame-
znih notranjih organov in povezuje vse dele te-
lesa v celoto. Po drugi strani pa gre za delovanje
v smislu zdruzevanja ali distribuiranja informacij
kot odziv na spremembe in stimulacije iz okolja.
Odziv, ki ne poveze samo telesa v celoto, temvec
poveze tudi telo in okolje v harmonicno celoto.

Glavno delovanje zZivénega sistema je z vidika fi-
zioloskega delovanja uravnavanje refleksov - sa-
modejnih reakcij organizma.

Hiter razvoj ¢loveskih mozganov je pripeljal do
tega, da ima mozganska skorja najvisjo raven
motori¢nega nadzora, uravnava pa tudi mislje-
nje, razum in druge fizioloske funkcije. Zivéni
sistem je porazdeljen po celotnem telesu in je
prisoten povsod.

Podobno tudi sistem meridianov in kolateral
povezuje celoten organizem, notranjost in zuna-
njost, zgornji in spodnji del telesa, stiri okoncine,
vse kosti, pet cutnih organov ter devet odprtin.

Sistem meridianov in kolateral ima podoben uci-
nek kot ziy¢ni sistem, ne gre pa za enaka sistema.
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V smislu fizioloskega delovanja se po meridianih
poleg krvi pretaka tudi zivljenjska energija ¢i, hra-
nili, ki oskrbujeta glavne notranje organe, delu-
jeta obrambno in ohranjata ter varujeta celotno
telo. Za diagnozo bolezni, njen razvoj in zdravlje-
nje je zelo pomemben sistem meridianov in kola-
teral. Sistem, ki je osnovna podlaga TKM, zlasti za
prakso akupunkture in tuina masaze.

Ti dve praksi lahko pozdravita ve¢ vrst obolenj
zivénega sistema, kar potrjuje ne samo teorija,
temvec tudi klini¢ne izkusnje. Sam se s TKM, zla-
sti z akupunkturo in s tuina masazo, ukvarjam ze
30 let, poznam tudi osnove zahodne medicine.
20 let sem delal na Kitajskem, 5 let v Zagrebu in
13 let v Sloveniji.

Z uporabo teorije sistema meridianov in kola-
teral, upoStevanjem simptomov, s pravilnim
diagnosticiranjem in z izbiro ustrezne tehnike
zdravljenja lahko akupunktura in tuina masaza
doseZeta zares dobre rezultate pri obolenjih ziv¢-
nega sistema.

Danes bom na kratko predstavil nekaj
uporabnih aplikacij in upam, da bodo
koristne za bralce.

1. Migrena je prvi primer. Je mocan, ustaljen
glavobol, povezan z Zivénim in krvnozilnim sis-
temom. Za ta pogost, neopisljiv glavobol so v
glavnem odgovorni naslednji meridiani: meri-
dian Zol¢a (zushaoyang danjing/GB) in meridian
Trojnega grelca (shoushaoyang sanjiaojing/TE),
zlasti toc¢ke na zadnji strani glave, na robu lasisca
na sredini med hrbtenico in usesi, tocki fengchi/
GB20 in pa tocki, ki ne lezita na meridianih, tem-
vec izven, in sicer na sencih, stranski del glave
med o¢mi in usesi, tocki taiyang/EX-HN 5. Na hrb-
tni strani zapestja, dva cuna (cun je kitajska tradi-
cionalna dolzinska enota; en cun je Sirina pribli-
zno dveh prstov) proti rami je toc¢ka na meridianu
Trojnega grelca - waiguan/TE 5 in pa na zunanji
strani gleznja, na meridianu Zol¢a, od gleznja
proti kolku tri cune, tocka xuanzhong/GB39, ali pa
malo nizje, na istem meridianu, to¢ka zulingi/GB
41. Zdravljenje z akupunkturo je zelo ucinkovito
in dosega dobre rezultate. Tudi pri drugih oblikah
glavobola se lahko glede na razporeditev meridi-
anov na glavi izbere ustrezne akupunkturne to¢-
ke, se jih zdruZi z ustreznimi tockami na stopalih
in rokah ter na ta nacin doseze zadovoljiv zdra-
vilni ucinek.

2. Lokalna paraliza, kr¢ obraznih misic, tro-

vejni (trigeminalni) zivec: te tri tezave enako
povzrocajo patoloske spremembe Zivcey, pri lo-
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kalni/delni paralizi obraza vnetje Zivca za usesom
ustvarja pritisk na zivec, kr¢ obraznih misic je po-
sledica tega, bolecine v predelu trovejnega zivca
pa so povezane s patoloskimi spremembami pe-
tega mozganskega Zivca. Vse tri patoloske spre-
membe se kaZejo na obrazu. Meridiani na obrazu
so: meridian Debelega ¢revesa (dachangjing/Ll),
meridian Zelodca (weijing/ST), meridian Mehurja
(pangguangjing/BL), meridian Tankega ¢revesa
(xiaochangjing/Sl), meridian Trojnega grelca (sa-
njiaojing/TE) in meridian Zol¢a (danjing/GB). Vsi
ti meridiani so razporejeni tudi po razli¢nih delih
obraza. Zato se za zdravljenje treh zgoraj navede-
nih tezav lahko izbere ustrezne to¢ke na meridia-
nih, ki potekajo po obrazu ter se jih zdruZi z ustre-
znimi to¢ckami na stopalih in rokah za zadovoljiv
in zdravilen ucinek.

3. Dislokacija medvretencne(-ga) ploscice
(diska), bolecine iSiasnega Zivca, tezave vra-
tnega dela hrbtenice: vse tri navedene tezave
vplivajo na ziv¢ne korenine in zato povzrocajo
bolecine, mravljince in odrevenelost v ledvenem
delu hrbtenice, vratnem delu hrbtenice, po ro-
kah in nogah. Meridiani, ki potekajo po teh delih
telesa, so: Nadzorni kanal (Dumai/GV), ki poteka
po hrbtenici (od trtice do zgornje ustnice), me-
ridian Mehurja (pangguangjing/BL), meridian
Zelodca (weijing/ST), meridian Tankega ¢revesa,
(xiaochangjing/Sl), meridian Debelega c¢revesa
(dachangjing/Ll) in meridian Plju¢ (feijing /LU).
Najboljsi rezultat se doseze s kombinacijo aplika-
cij akupunkturne in tuina (akupresurne) tehnike
na ustreznih meridianih in tockah.

4. Nespecnost, depresija, tezave s prebavo in
podobne patoloske spremembe so tesno pove-
zane s psihi¢nim stanjem ¢loveka. Bolezni zivéne-
ga sistema vkljucujejo vec vrst patoloskih spre-
memb psihe. Zgoraj navedene tezave lahko na
podlagi teorije notranjih organov, teorije meridi-
anov in kolateral, posebne diagnostike, ki jo TKM
uporablja za ugotavljanje celostnega razumeva-
nja stanja pri bolniku in z izbiro ustrezne metode
zdravljenja, s kombinacijo akupunkture in tuina
(akupresure) masaze na ustreznih toc¢kah in meri-
dianih ustrezno zdravimo

ter dosezemo zelo dober

zdravilen ucinek.

Vecino omenjenih
akupresurnih tock

je zvsemi napotki
prikazanih v knjigi
Resnice in zmote
o kandidi.

www.zazdravje.net



Lastna tovarna
strupov?

Besedilo: Sanja Loncar

Proizvajate strupe? Kje pa, kdo bi si kaj
takega Zelel? Pa je vendarle res. Tisto,
kar smo zauzili, Se vedno ni hranilo. Ali
bo postalo hranilo, je odvisno predvsem
od tega, ali smo sposobni vse zauZito
razstaviti in nato znova sestaviti tako,
kot to telo potrebuje.

Vecina zahodnjakov do drugega dela naloge
sploh ne pride, ker ze v prvem delu naleti na ve-
like tezave. To, da jemo prehitro, da premalo Zve-
¢imo, da mesamo tudi taksne jedi in pijace, ki ni-
kakor niso za skupaj, ter da hrano pripravljamo na
nacin, ki jo pogosto naredi neprebavljivo, je prvi
del ovir, s katerimi se nasa prebava srecuje.

Ko za silo prezvecena in kislinsko obdelana hrana
pride iz Zelodca, stopajo na sceno jetra oziroma
zol¢nik, ki naj bi pomagala razgraditi mascobe, ter
trebusna slinavka, ki ima nalogo vse, kar se je zna-
Slo v dvanajstniku, encimsko obdelati in razkrojiti
ter tako pripraviti za nase telo.

Kot smo Ze veckrat pisali, to ni enostavna naloga.

Se tisti, ki imajo dovolj Zol¢a, ne morejo razkrojiti
nekaterih mascob, ki jih je industrija tako spreme-
nila, da jim normalne moci prebave niso kos. Kaj
Sele razna sredstva za hujsanje, ki so zasnovana
tako, da vezejo mascobe in jih naredijo nepreba-
vljive. Na zalost Zol¢niku in slinavki nihce ni pove-
dal, za kaj gre, zato se ta organa do onemoglosti
iz¢rpavata v poskusih, da bi opravila svojo nalogo
in to SNOV razkrojila.

Podobno je z beljakovinami, ki so vse bolj dena-
turirane (domacdi izraz bi bil izmali¢ene, degeneri-
rane) in jih telo ne prepoznava, encimi pa imajo z
njimi veliko dela.

Posledica vsega navedenega je, da v nasih telesih
vse vec hrane gnije, namesto da bi se prebavljala.
Patogeni organizmi, ki se polastijo taksnih ostan-
kov, pa so vec kot kradljivci nasega kosila. So mo-
rilci koristnih mle¢nokislinskih bakterij in dobri
prijatelji candide albicans, ki ji na ta nacin delajo
vec prostora.

za odrasle
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Odprem in popijem!
YOGERMINA doma in na potovanju.

naravni lekarni Maximarket Ljubljana.

www.zazdravje.net

Moja nova prijateljica Yogermina!
Vsebuje naravne probiotike, prebiotike in vitamine. Brez laktoze in glutena.

Enostavno in hitro! L

Na voljo so tudi kapsule.

| Za celo druzino. Neodvisni test Zveze potrosnikov ‘.
P‘- 1 Ker je Ze v obliki mini napitka, Slovenije je potrdil ustreznost kapsul
zanjo ne potrebujete vode. YOGERMINA. I

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

Yogermino dobite v lekarnah, specializiranih trgovinah, prodajalnah Sanolabor in
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Za kandido je znacilno, da ustvarja vrenje, kar po-
meni, da iz vase hrane dela etanol in aflatoksine.
Prvi moc¢no poskodujejo jetra, drugi pa delujejo
kot mocni ziv¢ni strup za nas Zivéni sistem in mo-
Zgane.

Sodobnemu ¢loveku je tezko verjeti, koliko stru-
pov se ustvari v njegovem telesu. Vzroke za tezave
s koncentracijo, nihanje razpolozenja, depresijo
in pozabljivost raje is¢emo v kak§nem novem vi-
rusu ali sodobnih diagnozah, kot da bi pomislili,
da smo enostavno zastrupljeni z aflatoksini, ki jih
povzrocajo nase kvasovke.

Podobno je z glavoboli, ki jih raje pripisemo pad-
cu tlaka, ra¢unalniku, prepihu itd. in ne pomisli-
mo, da gre morda za strupe, ki jih jetra ne morejo
predistiti in tako udarjajo »navzgor. Tipi¢ni jetrni
glavobol prepoznate po tem, da vas boli na za-
dnjem delu glave, tam, kjer se vrat in glava stika-
ta. Mo¢no bolecino boste zacutili tudi na drugih
tockah meridiana zol¢nika. Na primer na mestu,
kjer se stikata rama in klju¢na kost, ter na kosti
pod obrvmi.

Kako ustaviti kemicno vojno?

V stirih letih, kolikor se v projektu intenzivno
ukvarjamo s problematiko kandide, smo srecevali
veliko ljudi, ki so jih zdravili zaradi depresij, fibro-
mialgije, demence itd. Nazadnje se je vse uredilo,
ko so ljudje uredili svojo prebavo.

Skozi nesteto primerov se je potrdilo, da je najprej
treba poiskati vzroke, ki so pripeljali do kandide
ali slabsega delovanja jeter, trebusne slinavke ali
zol¢nika. V vecini primerov so za naso slabo pre-
bavo kriva nasa custva: strah, skrbi, jeza, Zalost.
Dokler ne opravimo z njimi, je vse ostalo le gase-
nje pozarov.

Ko pa se lotevamo odprave posledic, se zagoto-
vo najbolj obnesejo probiotiki, ki na novo nase-
lijo naso ¢revesno floro, ter prebiotiki (vlaknine,
sirotka, kisava, topinambur, yacon korenina itd.),
ki probiotikom dajejo hrano in ustrezno okolje za
prezivetje.

Ce imate tezave zaradi slabega delovanja zol¢ni-
ka, so vam v veliko pomo¢ zacimbe, ki pospesu-
jejo izlo¢anje Zol¢a: na primer muskatni orescek,
pehtran, bazilika, meta, sivka itd.

Pri tezavah z jetri najbolj pomagajo grencice
v obliki cajev, tinktur ali preverjeno ucinkovita
Svedska grencica. Ob tem vam lahko pomagajo
tudi zacimbe in zivila, ki imajo zelo zanimivo la-
stnost, in sicer da varujejo jetra pred nekaterimi
strupi: na primer rozmarin, kapre, japonski vasha-
bi hren, cemaz itd.

Pri tezavah s prebavo beljakovin pa se zelo dobro
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obnese carica papaja. To je vrsta papaje, ki se raz-
likuje od tistega, kar pri nas poznamo kot sladek
oranzen sadez. Papaja vsebuje pomembne enci-
me, ki razgrajujejo beljakovine: papain, himopa-
pain in lisozim. Delo papaje pa se tam ne konca.
Papaja cisti tudi nakopic¢ene beljakovinske smeti v
crevesnih resicah, s ¢imer izboljsa nase moznosti,
da skozi resice pravilno vsrkamo dragocena hra-
nila. Pravijo, da encimi zelene papaje pridejo tudi
v ozilje in prek njega v vse organe ter v Se najbolj
skriti koticek nasega telesa, celo v mozgane. Tam
se tudi povsod opravi »generalno ciscenje«, kar
pomeni, da se usedline razgradijo na najmanjse
Zivljenjske gradnike. S tem papaja prispeva tudi k
zmanjsevanju tezav z Zivéevjem.

V dobro prvo pomoc sodi tudi kokosova masco-
ba, ki v telesu deluje proti virusom, bakterijam,
kvasovkam in zajedavcem ter, kar je najbolj za-
nimivo, ob tem ne prizadene koristnih mle¢noki-
slinskih bakterij.

Torej zmanjsajte koli¢ino strupov, ki bodo nasta-
jali v vasem lastnem telesu, in Zivljenje bo veliko
bolj prijazno.

Vec o vsem navedenem si lahko preberete v knjigah
Resnice in zmote o kandidi in Vojna ali mir z bakte-
rijami.

www.zazdra \//‘8 net



Zakaj je
danes vec
stresa?

Ze od zacetka
¢loveskega obstoja je
imelo telo program
delovanja v normalnih
okolis¢inah in tako

imenovani »stresni

programg, ki je nastopil

kot izredno stanje v
primerih poskodbe, bolezni, nenadnih
hudih obremenitev in podobno.

Telo je zelo modro dolocilo, da so v taksnih trenut-
kih prednostne naloge popolnoma drugacne kot
v normalnem stanju, zato tudi energijo, delovanje
hormonov in celotni metabolizem v trenutkih
stresa spreminja. Dobro ste prebrali. Telo se je pri-
pravilo na trenutke, ki ne smejo trajati dolgo. To,
da smo mi iz teh trenutkov naredili dneve, tedne
in mesece neprekinjenega stresa, v nacrtu narave
ni bilo predvideno.

Zato naravni odziv telesa na stres namesto varo-
valnega postaja samounicevalen. Spremenjeno
delovanje hormonov in spremenjen rezim preba-
ve nas na dolge proge staneta zdravja.

Stresni dejavniki

Danasnji ritem Zivljenja nima ni¢ skupnega z naso
biologijo. Ponavljajoci se ritem dela, prisiljena
drza in delo, ki angazira le delcek ¢loveskih po-
tencialov in misic, prehranjevanje v naglici, slabo
spanje, zakisanost, elektri¢ni smog, neuglasenost
z ritmi narave itd. Vse to so fizi¢ni dejavniki, ki
ogrozajo telo in jih to razume kot ogrozenost, za-
radi katere razglasa stresno stanje. Vendar je vse
navedeno zgolj del¢ek zgodbe v primerjavi s stre-
som, ki ga ustvarjamo sami, ko zelimo nacrtovati,
nadzorovati, dosegati dolocene rezultate, neneh-
no dvigovati produktivnost itd. Imamo kopico pri-
cakovanj, ki se seveda ne uresnicijo, nato pa smo
Zalostni ali jezni ter v Se vecjih skrbeh, da se nam
ne bi Se kaj »podrlo«. No¢emo dojeti, da Zivljenje
ne ustvarja stresa, temvec si ga ustvarimo sami, ko
trmasto nocemo sprejeti realnosti danega trenut-
ka. Zivljenje nas nenehno opominja, da ne more
biti vedno vse »po nase«. Nasi nacrti vsak dan tr-

www.zazdravje.net

¢ijo ob vremenske razmere, dobro ali slabo voljo
ljudi v nasem okolju ter omejitve nasega lastnega
telesa. Tisti, ki se s tem nocejo sprijazniti, si zelo
ucinkovito ustvarjajo veliko nepotrebnega stresa
in nato za svoje stanje krivijo 21. stoletje, ki naj bi
bilo veliko bolj stresno kot katero koli prej. Morda
bi morali to imenovati s pravim imenom - v 21.
stoletju smo veliko manj v kontaktu s samim se-
boj in z naravo, kot smo bili v¢asih, in to ima svojo
ceno, ki ji najraje nadenemo etiketo »stres«.

Kljub temu, da nastaja »v glavi«, svoje delovanje
izraza na telesu. Predolgo trajajoci stres imajo ne-
kateri avtorji za poglavitni vzrok za nastanek raka,
zagotovo pa prispeva k splosnemu padcu odpor-
nosti, povzro¢a okvare na crevesnih sluznicah in
povecuje Stevilo okuzb.

Koliko ste adaptogeni?

V biologiji obstaja zelo zanimiva beseda za rastli-
ne, ki imajo to lastnost, da normalizirajo procese
v telesu. Re¢ejo jim adaptogeni. Ce torej sami ni-
ste dovolj adaptogeni, da bi brezpogojno sprejeli
sebe in tisto, kar vam Zivljenje ponuja, lahko poi-
$¢ete pomoc v naravnih adaptogenih snoveh, ki
bodo vsaj ublazile posledice.

Kljub vsem klini¢nim preizkusom in ugotavlja-
nju mehanizmov delovanja te in one snovi imajo
adaptogene rastline nekaj skupnega, kar se ne iz-
raza v njihovi kemicni sestavi. Skupno jim je pred-
vsem to, da jih je Zivljenje prisililo v ekstremno
prilagodljivost.

0 jojobi, ki vsak dan prenasa svoje hranilne sno-
vi iz listov v korenine in se tako prilagaja ekstre-
mnim temperaturnim spremembam puscav, v
katerih raste, smo Ze pisali. Rezultat tega njene-
ga ekstremnega treninga je olje, ki prakti¢no ne
more oksidirati, kar pomeni, da ima izjemno veli-
ko antioksidativnih lastnosti. Zato ne preseneca,
da to olje pogosto srecujemo pri kozmetiki za zelo
obcutljivo koZo.

Cisto drugacni ekstrem je karakteristi¢en za rozni
koren (Rhodiola rosea). Ta rastlina raste na suhih,
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pescenih tleh na visokih visinah v arkti¢nih obmo-
¢jih Evrope, Sibirije, pa tudi na Kamcatki in Aljaski.
Torej prenasa suso, veter in ekstremni mraz, zato
svoje dragocenosti skriva prav v korenini, ki ima,
ko jo narezemo, prijeten vonj, podoben vrtnici. Po
njem je tudi dobila ime.

Med adaptogene rastline uvri¢amo tudi koreni-
no ginsenga.

Za adaptogene je karakteristi¢no, da normalizira-
jo funkcijo organizma, neodvisno od trenutnega
patoloskega stanja (npr. e je telesni parameter
visok ali nizek, ga adaptogen pribliza normalni
vrednosti). Pri stresu, utrujenosti, izérpanosti or-
ganizma in depresivnem razpolozZenju doseze
rozni koren izjemno dobre rezultate. Ker ga v Ru-
siji in v Skandinaviji intenzivno proucujejo ze 35
let, je tudi dokazno gradivo o njegovi varnosti in
ucinkovitosti zelo zanesljivo. Studije na celi¢nih
kulturah, zivalih in ¢loveku razkrivajo njegovo
protistresno delovanje, delovanje proti utrujeno-
sti, antihipoksi¢no, protitumorno, antioksidativno
delovanje, njen ucinek na krepitev imunskega sis-
tema in spolno stimulativni ucinek.

Pomagaj sisamin ...

Mnogi menedzerji, vklju¢no z nasim predsedni-
kom Vlade, izjavljajo, da je za sprostitev najboljse
po ekstremni mentalni obremenitvi telo sprostiti
s fizicno obremenitvijo. To delno drzi, vendar le
pod enim pogojem. Ce je ¢lovek sposoben svoje
misli pustiti v pisarni (umiriti se = um miriti) in se
potem odpraviti na doloc¢eno telesno vadbo, bi e
8lo. Ce pa se s polno glavo podamo v $port in ¢e
je ta $port povrhu $e tekmovalen, bomo telo le e
dodatno obremenili in zakisali.

Ko tekmujete za tocke pri tenisu, nogometu ali
kaksnem drugem $portu, ste znova odsotni in ne
sledite potrebam telesa. Enako velja, e ste na va-
jah joge ali chi gonga in ves cas gledate na uro
ali mobitel. Od vaj, pri katerih niste z vsem svojim
telesom in duhom, ne bo ni¢ dobrega.

Za osebe, ki so pod stresom, je veliko bolje, da se
podajo v kak3no obliko rekreacije, ki omogoca,
da so nenehno v kontaktu s seboj in svojim po-
cutjem. Ko se sami sprehajate po gozdu, boste
svoj korak prilagodili svojemu pocutju, negativno
ionizirani zrak pa vam bo vlil novih moc¢i in vas
ocistil od znotraj. Enako je s plavanjem v slani ali
termalni vodi. V Sloveniji imamo kar nekaj ter-
malnih vrelcey, ki zelo blagodejno sproscajo telo,
odvajajo nakopicene strupe in pomagajo blaziti
posledice stresa. Zelo malo je drzav, kjer vsi Zivijo
na priblizno uro voznje od kaksnih term. Izkori-
stite ta blagor nase male deZele in se ne pustite
jesenskemu stresu.
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Naravno je zdravo!

= ZELENI PAKET

Term Snovik

Pobegnite iz
stresnega vsakdanijika,
se sprostite v naravnem
okolju in se zdravo
prehranjujte.

Zeleni paket vsebuje tudi
energetsko masaio z
vro¢imi sveéami (50 min),
delavnico »Osvetilna malica
iz ekolosko pridelanih
sestavin«, voden sprehod ...

OOO
o TERME

SNOVIK

ckosvet termalnih uzitkov

Podrobne informacije in
rezervacije: Tel.: 01 8344 100,
e-posta: info@terme-snovik.si

www.terme-snovik.si
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Zakaj dojencki
jocejo?
Besedilo: Christine Berk

Plenice so suhe, otrok je sit, ne zebe ga,
oblacila niso tesna, nima vrocine, ne
zvija ga v trebuscku ... Toda Se vedno
joce. Kaj potem?

Tako kot odrasli tudi otroci poznajo vec kot le
fizicno bolecino. Kljub temu, da se nam zdi, da
njihovo zivljenje ni stresno in da res niso doziveli
nicesar, kar bi jih prizadelo, otroci Se kako cutijo
nervozo, stiske, negotovost, strah v ljudeh, ki jih
obkrozajo itd. Ob tem pogosto spregledamo dej-
stvo, da ima tudi otrok sam veliko lastnih stisk,
ki jih mora predelati. Dojencek lahko podozivlja
strah utesnjenosti pri porodu, dotike zdravnikov,
ki so ga obracali, merili, tehtali, kot da bi bil igraca.

www.zazdravje.net

Si lahko predstavljate, kako se pocuti po dnevu,
polnem obiskov, ko ga neznani ljudje $cipajo, mu
dihajo v obraz in spuscajo neke ¢udne zvoke? Kaj
mora njegovo telo “predelati” po voznji po hiper-
marketih, kjer je ogromno agresivnih zvokov in
¢loveske nervoze?

Vse to Zeli otrok predelati in se z jokom sprostiti,
mi pa mu tega pogosto ne dovolimo in ga silimo,
da frustracijo, ki jo doZivlja, Se bolj“potlaci”.

Predstavljajte si, da ste sami v globoki Zalosti ali
skrbeh in vam nekdo v tistem trenutku potiska
hrano v usta, vam predvaja glasbo, vas ziblje, ma-
sira ali vam kaj tlaci v telo.

Prav to starsi pogosto po¢nemo v zelji, da bi otro-
ka ¢im prej resili pred bolec¢ino in umirili njegov
jok.

V nasi civilizaciji imamo precej zgresen odnos do
bolecine. Reklame, ki jih gledamo, nam prikazu-
jejo le krasno nasmejane otroke. Na$ pa joka. Jok
dozivljamo kot nekaj hudega, kar je treba takoj
prepreciti z nekim proti-sredstvom.

V del¢ku sekunde se Ze pocutimo krive, da smo
nekje storili napako, ki jo bo videl in slisal ves svet.
Ce nas dojencek joce, nam zveni, kot da na ves
glas razglasa, da smo slabi starsi. Ce nas zagrabi
taksna panika, poskusamo na vse nacine ustavi-
ti jok otroka in ob tem popolnoma spregledamo
njegovo potrebo. Nasa potreba je, da on preneha
z jokom. Zato mu v usta tla¢cimo dudo »tolazljiv-
ko, mu dajemo kapljice proti kr¢em, predvajamo
glasbo in igramo klovna, ki ga poskusa zamotiti
in zabavati. Ni¢ kolikokrat je slisati, da preutruje-
ni ocka sede z otrokom v avto in se zapelje »en
krog, da otrok kon¢no zaspi, ali da obupana ma-
mica svojega dojencka posadi v otroski sedez in
tega postavi na pralni stroj, ki je v fazi centrifugi-
ranja, da otrok zaradi tresenja konéno zapre oci.

Ni nujno, da vedno razumemo vzroke otrokovega
joka. Prisluhniti moramo njegovi potrebi, da izrazi
svoje pocutje. Ni nujno, da ga takoj mirimo in uti-
$amo. S tem, da njegovo stanje sprejmemo in mu
stojimo ob strani, mu pokazemo, da ga brezpo-
gojno ljubimo, tudi ko je v stiski. Bodimo socutni.
To pomeni, da sprejmemo dejstvo, da vsak ¢lovek
nosi svojo usodo. Mama ne more spremeniti dej-
stva, da je morda bil otrokov prihod na svet grob,
frustrirajo¢ ali kako drugace zapleten. Lahko pa
otroka sprejme v narocje in mu dovoli izraziti ti-
sto, kar Cuti v zvezi s tem. Socutnost pomeni, da
otroku stojimo ob strani in ga z raznimi »pomirje-
vali« ne odvracamo od tega, da bi se soocil z bo-
le¢ino, ki jo nosi v sebi. Sposobnost, da se otrok
sooci in spopade s krizo, je nujno potrebna, saj je
zivljenje polno kriznih situacij, in ni nakljucje, da
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npr. v kitajscini beseda »kriza« isto¢asno pomeni
tudi »rast«. Sprejmimo jo in jo skupaj z otrokom
prerastimo.

Otroski Caj
iz pravih ekolosko pridelanih

zelisc brez ekstraktov

iy

o,

et

komarcek, janez in kumina
proti napenjaniju ter
- kamilica za pomiritev kréev
w - brez dodanega sladkorja
Brezplaéni vzorci in knijizice .‘

Holle
Ce ne prej, nas prihod otroka spodbudi k temu, da
ozavestimo svoj odnos do joka. Jok je poleg jezika
in mimike temeljno izrazno sredstvo za razpoloze-
nje in obc¢utenje. Z jokom lahko ¢lovek izrazi svoje
pocutje, svoje bolece obc¢utke in zmanjsa emoci-
onalni stres. To je izredno pomembno. Jok je torej
jezik in prav ta jezik je za majhne otroke zelo po-

memben, ker drugih vzvodov za komunikacijo 3e
nimajo razvitih.

Ko bomo vse to spoznaliin sprejeli, nam ne bo tre-
ba vedno to¢no vedeti, zakaj otrok joka, saj tega
tudi nih¢e od nas ne pric¢akuje. Otroka bomo pre-
prosto vzeli v naro¢je in mu, na primer, rekli: »Vem,
da mora$ zdaj malo jokati, ker te nekaj muci.« Na-
mesto da bi mu ponovno ponudili stekleni¢ko in
mu zabrusili: »Kaj pa je zdaj Ze spet? Na, tukajimas
in bodi kon¢no malo tiho ...«

Ce nam postane jasno, da Zeli dojencek s svojim
jokom opozoriti na nekaj pomembnega v njego-
vem dozivljanju in na mocne obcutke, ki jih nosi v
sebi, potem si lahko predstavljamo, da potrebuje
nekoga, ki mu bo enostavno prisluhnil. Resni¢no
prisluhnil! To lahko storite tako, da se nekje udob-
no namestite in dojencka drzite v naro¢ju ali pa
ga polozite na svoj trebuscek, tako kot v porodni
sobi (¢e vam tega ni bilo dano doziveti, je zdaj
pravi cas, da to nadoknadite). Bodite sprosceni
in naj vam bo lepo toplo. Dojencek bo cutil vaso
toplino in blizino, slisal bo vase srce, toplo ga ob-
jemite in ga previdno, a dobro drzite. Bodite »TU«,
bodite prisotni, samo vi in vas otrok, izklopite vse,
kar bi vas utegnilo zmotiti (telefon, radio, zvonec
itd.). Osredotocite se na otroka in mu prisluhnite.
Otrok bo zacel toziti, jokati, Zzelel se bo odmakniti,
zdelo se bo, kot da se vas brani, zato ga previdno
drzZite in ga ne izpustite.

To je obicajna reakcija, saj otrok podozivlja svoja
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negativna dozivetja. Zdaj ima kon¢no prvi¢ prilo-
znost, da vam pove vse, kar ga muci, da se vam
potozi, da svojo zalost deli z vami. Nemalokrat se
zgodi, da v taki situaciji oba starSa podozivljata
stvari skupaj s svojim otrokom. Ne sramujte se
solz, saj vam te pomagajo, da si tudi sami olajsate
svoje breme. Otrok bo sprva zacel na rahlo toziti
in jokati. Ta jok se bo morda stopnjeval - ne preki-
njajte ga oziroma ne poskusajte ga zamotiti s ce-
mer koli, le pustite ga, da se izjoce. Postopoma se
bo umirjal in naposled bo prenehal jokati. Lahko
se zgodi, da bo otrok nato mirno zaspal. Ne zaradi
iz¢rpanosti, temvel zaradi spro$¢ujocega obcut-
ka, ki ga je smel kon¢no doziveti. Nemalokrat pa
se zgodi, da dojencek takrat prvi¢ hvalezno po-
gleda svoje starse.

Ta izkusnja vas bo Se bolj povezala z »najvecjim
bogastvomg, ki ga imate na tem svetu. Ko se bo-
ste odlocili svojemu otroku omogociti to »izpo-
ved« vsak dan, boste preseneceno ugotovili, da
bo vas otrok iz dneva v dan manj jokal in boste
imeli veliko vec ¢asa za tiste mirne, lepe trenutke
starSevstva, ki si jih vsi tako zelo zelimo. Zaupanje
in ljubezen - ti vrednoti bosta iz dneva v dan vegji.

Vsak dojencek je torej edinstven, je nekaj poseb-
nega in si zeli, da ga spostujemo in opazujemo
Vv njegovi posebnosti. Razlogov, zakaj dojencki
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V harmoniji s élovekom in narav

ove in atroske koze ter popolnoma neskodl ljivi za kozo. Izvlecek
iz cvetov calendule (ognjica) iz kontroliranih bioloskih nasadov kozo pomirja.
(ista rastlinska olja, kot sta mandljevo in sezamovo, nezno otrosko kozo
nequjejo ter pospesujejo nastanek zascitnega toplotnega ovoja, ki ga otrok
potrebuje za zdrav, harmonicen razvoj. Vi izdelki so brez sinteticnih disay,
barvil, konzervansov in surovin na bazi mineralnih olj.

Krema za dojencke iz ognjica z
mandljevim oljem neguje in citi ob¢utljivo
dojenckovo kozo v predelu plenic. Cisti
Cebelji vosek tvori naravno zascito koze in
pritem ne ovira njenega dihanja, izvietka  *
ognjica in kamilice pa kozo pomirjata.
Negovalna krema za obraz in telo :
iz ognjica ohranja dojenckovo kozo E
voljno in prozno in podpira njene naravne
funkcije. Ognjicevo olje za dojencke

s sezamovim oljem Cisti in neguje kozo najmlajsih. Primerno
jezanego koze in za Ciscenje v predelu plenic, saj preprecuje
drazenje koze in nastanek rdecice. Pred spanjem dojencku
privoicite ognjicevo kremno kopel ali ognjicevo kopel z
rastlinskimi izvlecki, ki krepita kozo in celotni organizem.

Za nezno umivanje uporabite rastlinsko milo iz ognjica

ali losjon za umivanje in Sampon za lase iz ognjica. Po
umivanju je ¢as za nego in razvajanje koze z ognjicevim
mlekom za dojencke zmandljevim oljem, ki na naraven
nacin &citi in neguje kozo ter jo oskrbuje s potrebno vlago.
Izpostavljeno kozo na obrazu otroku zascitite s kremo za
obraz iz ognjica, ki podpira naravne funkdije
koze, jo $citi ter neguje. V' hladnejsi dneh je
najboljsa zascita ~ zaobraznasih najmlajsih

2 i . balzam za

¢ zascito obraza
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‘ i

pred vetrom
in mrazom,
www.zazdravje.net

ki ne vsebuje
vode.

Zastopa:
TAMAS(HI d.o.0.,
Ljubljana,

tel: 01/366 8130

ih—

jocejo, pa je prav toliko, kolikor je na tem svetu
dojenckov. Prisluhnimo jim in jim dajmo moznost,
da nam povedo ...

Plenicke

Danes ni vec tezava v tem, da bi otroci lezali v mo-
krih plenicah. Ve¢je nelagodje danes povzrocajo
sicer suhe, vendar umetne plenice, ki pregrevajo
trebuscek in spolovila ter prispevajo k vnetjem
in razvoju glivic. Losjoni, ki naj bi to prepreceva-
li, utegnejo kemi¢no obremenitev le e poveca-
ti, zato dobro preverite, kaj boste dali na otroka.
Koncept brez plenick, o katerem smo pisali v maj-
ski Stevilki, ali bombazne plenice so bolj zdrava
resitev.

Kozmetika in disave

To, kar nam, ki imamo Ze precej nacete brbonci-
ce, disi, je lahko za otroka neznosen smrad. Otrok
zagotovo ne potrebuje kemi¢nih osvezilcev zraka,
moti ga va$ parfum ter ne potrebuje mil in Sam-
ponoy, ki iz njega naredijo diseci potpuri. Vecina
konvencionalne kozmetike za otroke vsebuje tudi
umetne disave, ki lahko ustvarjajo alergijske od-
zive pri otrocih. Ne pozabite, da otroska koza se
vedno nima dorasle obrambe in da je obramba
otrokovega telesa v vasih rokah.

Cistila

Nemalokrat je vzrok za nelagodje, srbecico in
izpuscaje v izbiri pralnih praskov in mehcalcev
za perilo. To, kar vam reklame predstavljajo kot
mehkobo in milino, so dejansko nevarni tenzidi,
ki ne mehcajo le perila, temvec lahko poskodujejo
tudi obcutljivo otrosko kozo. Naj vas ne zavedejo
obljube o belini, ki jih sodobni praski dosezejo z
gensko spremenjenimi encimi, opti¢nimi belili
in tenzidi. Raje perite s pralnimi kroglami v kom-
binaciji s kakSnim naravnim detergentom. Koza
otroka vam bo hvalezna.
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Zivila

Najboljse Zivilo za otroka je materino mleko, ven-
dar z njim otrok zauZzije tudi vse tisto kar je zauzi-
la mamica, vklju¢no s strupi in zdravili. Opazujte
reakcije otroka na zauzito mleko in temu prila-
godite lastno prehrano. Ko zac¢nete otroka hra-
niti, dajte prednost ekoloskem sadju, zelenjavi in
zitnim kasam. Od pripravljene otroske hrane pa
vam najbolj svetujemo tisto narejeno po kriterijih
Demeter.

Glivice

Pogosto se dogaja, da dojencki trpijo zaradi kan-
dide, Se preden so zauzili prvo zdravilo. Kandido
so lahko dobili ze v ¢asu nosecnosti, lahko jim je
¢revesno floro poskodovalo materino mleko, v
katerem so bili ostanki kak$nih zauzitih zdravil,
lahko pa so padec ¢revesne flore povzrocili stresi,
elektri¢ni smog, ali kaksne kemikalije, ki zakisa-
jo telo dojencka. Kandida vztrajno rusi imunske
moci otroka, zato se lahko kar hitro zgodi zacara-
ni krog. Zaradi slabega imunskega sistema otrok
podleze kaksnemu vnetju, kar terja uporabo an-
tibiotikov ali kortikosteroidov, ki dodatno unicijo
koristno floro. Dojen¢kom v tem primeru najbolj
pomagajo kakovostni probiotiki in naravni pre-
parati, ki sistemsko krepijo imunski sistem (npr.
je¢menova trava, kolostrum, aloe vera itd.) V vseh
primerih izbirajte ekolosko pridelane izdelke.

»Pocutim se kot
posiljenal«

Ranljivost Zzensk v sodobnih obporodnih
praksah

0Od 2 do 5 odstotkov Zensk po porodu dozivlja
posttravmatski sindrom (PTSD), za katerega
so znacilni podozivljanje delov poroda, te-
Zavno povezovanje z otrokom, no¢ne more,
tesnoba, hud strah, pretirana skrb, huda ran-
ljivosti, nemo¢, groza, pani¢ni napadi, jok in
jeza. PTSD je povezan s predhodnimi trav-
mati¢nimi dogodki in/ali s porodom - je tudi
posledica neustrezne porodne pomoci in od-
nosa zdravstvenih strokovnjakov. PTSD lahko
dolgotrajno in bistveno zaznamuje zgodnje
obdobje materinstva. Posameznica potrebu-
je pomoc. Klju¢ne so spremembe v obporo-
dni skrbi. Seznanite se s porodno pobudo na:

www.mamazofa.org/peticija.

dr. Zalka Drglin, svetovalka in vodja progra-
mov, ZdruZenje Naravni zacetki
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Vam ni vseeno?

Projekt "Ni nam vseeno!" je
namenjen vsem, ki si Zelijo vec
informacij o dodatkih (aditivih),
ki se nahajajo v nasih pijacah in
prehrambenih izdelkih.

Kako lo¢evati med nevarnimi, nepotrebnimi
in varnimi E-ji? Kako jih prepoznati tudi v pri-
merih, ko proizvajalci namesto "zloglasnih"
E-jev na izdelke raje napisejo kemijska imena
dodatkov? Kako se izogniti Se posebej nevar-
nim dodatkom v izdelkih za otroke?

Na strani http://www.ninamvseeno.org/ si
lahko preberete celotno listo vseh aditivov
z opisi delovanja na zdravje in kar je Se bolj
pomembno, seznam izdelkov, ki so jih v okvi-
ru projekta Ze pregledali in podali njihovo
oceno. V pripravljanju liste so uporabili veli-
ko razpolozljivih virov in je precej bolj stro-
ga od tiste, ki jo, na primer, zastopajo zveze
potrodnikov.

Snovalci so pripravili tudi mobilno aplikacijo,
ki jo lahko uporabite, ko ste v dilemi, kaj iz-
brati v trgovini. Ce uporabniki v svoj mobilnik
vpisete naslov http://www.ninamvseeno.org/
zdravje/e/preveri.aspx, se prikaze enostavna
stran z enim vnosnim poljem.V vnosno polje
nato vpisete Stevilko aditiva ali njegovo toc¢-
no kemijsko ime (npr. 'E330" ali 'citronska ki-
slina’) in svoj vnos potrdite s klikom na gumb
oziroma povezavo "Preveri". Sistem bo nato
iz podatkovne zbirke poiskal ustrezen zapis
in dobili boste ustrezno informacijo o dodat-
ku oziroma tveganju za zdravje.

www.zazdravje.net
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Obcutljiva koza
Besedilo: Sabina Topolovec

Ce vas mucijo rdecica, srbenje, peko¢
obcutek na kozi ali lus¢enje povrhnjice,
sodite med ljudi z zelo obcutljivo kozo.
So krivi geni, napa¢na kozmetika, stres
ali leta? Najverjetneje vec dejavnikov
hkrati. Dobra novica je, da lahko z
ustrezno nego popravite nastalo skodo.
Poudarek je na ustrezni!

Naporna sluzba, stres, vro¢ina v pisarni? Se dobro,
da imate klimatsko napravo. Po dolgem in napor-
nem dnevu si utrujeni zvecer konéno privoscite
vro¢ tus. KozZa $e vedno zateguje? Poskusate si po-
magati z losjonom za telo, a je $e slabse?

Vsi ti dejavniki vasi koZi odvzemajo vlaznost. Ce bi
koza lahko govorila, bi zagotovo slisali njen gla-
sen krik na pomoc. S simptomi, kot so srbenje in
obcutek zategovanja, peko¢ obcutek ali mravljin-
¢enje po nanosu kreme, rdec¢i madezi ali luscenje
koze, se danes srecuje zZe skoraj vsaka druga zen-
ska. Vse to zaradi tega, ker so Ziv¢ni koncici v vrh-
nji plasti koze razdrazeni.

Kozna obolenja so vedno bolj razsirjena. Vsako-
dnevna izpostavljenost stresu, neuravnotezena
prehrana, spremenjene podnebne razmere in
veliko drugih dejavnikov moc¢no vplivajo tudi na
zdravje koZe. Vedno vec ljudi ima tezave, kot so
izredno suha in obcutljiva koza, srbenje in ekce-
mi, pa vse do koznih obolenj, kot sta psoriaza in
nevrodermitis. Danes se rodi tudi vedno vec¢ otrok
s koznimi boleznimi. Tak$na tendenca je razlog za
alarm, a ocitno ne za kozmeti¢no in farmacevtsko
industrijo, ki na racun vse vec tovrstnih obolenj
kuje mastne dobicke. Zenske obicajno vedo, da je
potrebna korenita sprememba tudi v nacinu ne-
govanja. Zatakne pa se pri vprasanju, kako. Ce ste
doslej na suho kozo nanasali mastne kreme in jo
dodatno obremenjevali z losjoni za ¢iS¢enje koze,
zlasti ¢e so ti na alkoholni osnovi, ste verjetno
kmalu ugotovili, da izdelki, ki jih uporabljate, niso
pravi. Zato ste poskusili nove in nato spet nove.
Toda tezavam ni videti konca. Pravzaprav so se te
$e poglobile. Razli¢ni pripravki kozo naposled to-
liko iz¢rpajo, da ta ni ve¢ sposobna samozascite.

Zavedati se moramo, da kozmeti¢ni pripravki ne
ostanejo le na povrhnijici koze, temvec skozi pore
zaidejo tudi v nase telo. To pomeni, da kemic¢ne
snovi, ki jih vsebuje vecina izdelkov za nego, pre-
idejo v vezivno tkivo in se tam kopicijo. Za nase
telo to pomeni isto obremenitev, kot jo povzro-
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¢ajo kemic¢ni dodatki v prehrani. Obi¢ajne kreme
vsebujejo mehcala, emulgatorje in podobno, ki
se kot tanek film prilepijo na kozo in ji tako pre-
precijo dihanje. Prvi hip se sicer zdi, da je koza s
taksnimi izdelki bolje negovana, ker je na otip bolj
mehka in voljna. Toda tako je le do prvega tusira-
nja. Pod povrsinskimi mehcali postaja koza posto-
poma vse bolj izsusena in gubasta.

Ce je kozi dihanje onemogoceno, se nakopiceni
presnovki ne morejo izlocati skoznjo, koza pa ne
more sprejemati nujno potrebnega kisika. Zato se
pojavijo razli¢cne kozne tezave, isto¢asno pa ima
to posledice na celotno zdravje. Ce uporabljate
kakovostne, naravne pripravke, je nega koze se-
stavni del skrbi za celotno zdravje.

Da ne bomo govorili le 0 napacni negi, opozorimo
$e na nekaj drugih dejavnikov, ki prav tako pov-
zrocajo nevsecnosti s kozo.

Izogibajte se stresu. Znanstveniki so ze davno
ugotovili, da psihi¢ne obremenitve $kodujejo
tudi kozi. Dokazana je povezava med stresom in
nevrodermitisom.

S suho kozo imajo tezave pogosto tudi ljudje po
50. letu starosti. S starostjo se zniza proizvodnja
koznih mascob, encimov in faktorjev za uravnava-
nje vlaznosti v kozi. V ¢asu menopavze se v telesu
pogosto spremeni tudi hormonsko ravnovesje.
Telo proizvaja manj estrogena. Ta hormon pa igra
odlocilno vlogo pri proizvodnji kolagena, ki je
odli¢en zbiralec vlage. Manj estrogena ne pomeni
le ve¢ gub, temvec tudi tanjso, bolj suho in bolj
obcutljivo koZo.

Tudi koza, ki je bila ve¢ desetletij popolnoma ne-
problemati¢na, se lahko iznenada prelevi v zelo
obcutljivo. Koza tako postane tanjsa, pestijo nas
vnetja, vcasih se pojavi celo trdovraten ekcem.
Na Zalost starejsa koza potrebuje precej dlje, da
se obnovi.

Ali je sliSati nenavadno, da potrebuje suha koza
vlago? Oc¢itno smo neko¢ morali zamenjati vla-
Zno za mastno. V resnici bi suha koza potrebova-
la dieto, v kateri bi se povsem izogibali mastnim
pripravkom. Zato pa potrebuje ogromno vlage,
denimo v obliki nemastnih gelov ali tretmaja z
ampulami. Tako bo lahko koza spet pricela dihati
in opravljati svoje lastne funkcije. Vendar pa se to
ne zgodi od danes na jutri. Pogosto traja tudi en
mesec. Ce vas v tem ¢asu $e vedno zateguje, kozo
osvezite s tonikom, ki naj vsebuje ¢im manj vode
in nobenega alkohola. V tem pogledu se izvrstno
obnesejo izdelki z aloe vero ali opoldnevnico.

Da bi se obcutljiva koza lahko znova obnovila, jo
moramo predvsem ¢im bolj pustiti pri miru. To
pomeni, da za nego uporabimo le najnujnejse
stvari. Ce smo doslej uporabljali agresivne losjone
za umivanje, moc¢no penece se gele za tusiranje in
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NOVO!

Dr.Hauschka Med -
posebna nega koze in
ustnic

Dr.Hauschka Med Intenzivna
krema za obraz

Je namenjena negi izredno suhe in
srbece koZe, Se posebno na obrazu,
komolcih in kolenih.

Dr.Hauschka Med Intenzivni
losjon za telo

Je krepilna nega, za suho in srbeco
kozo telesa.

Dr.Hauschka Med Intenzivni stik
za ustnice

Sestavine Intenzivnega stika za
ustnice hladijo in pomirjajo ustnice,
takoj ko se pojavijo prvi znaki
napetosti.

Posebna nega

Ekskluzivni distributer za Slovenijo:

NUTEX, d.o.0., PE Slamnikarska 14, 1230 Domzale
tel.:01/72 194 71 e-posta: info@nutex.si
www.nutex.si www.dr.hauschka.si

www.zazdravje.net
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Organski

obnovitveni losjon

za zelo zelo obcutljivo,
vzdrazZeno kozZo

Sinergijska terapevtska
mesanica organsko pridelanih
zdravilnih zeli$¢ in organskih
rastlinskih olj za zelo
obcutljivo kozo.

aLsands

Losjon je razvila ustanoviteljica —
Essential Care zaradi svojih
lastnih tezav z atopijskim A
ekcemom. Primeren je za zelo '—-'f"'
ob¢utljivo, vzdrazeno, srbeco, ——
k alergijam, dermatitisu, luska-
vici, ekcemom nagnjeno kozo.
KozZo vlazi, pomirja, jo obna- Ed
vija in sciti; pomaga ji povrniti e
mehkobo in proZnost.

o (84 .
Blagi zeliscni
4
Sampon

pomirja srbeca lasisca in
uravnava aktivnost lojnic

Prvi sampon, ki mu je Soil
Association podelila

certifikat, da je organski!
.

Narejen je po edinstveni -

naravni zelis¢ni formuli iz

kokosovega olja, ki krepi in T s
.

vlazi lasisce, preslice, bogate
s silicijem, ki vzbodbuja rast
las in jim daje naraven lesk,
koprive, bogate z vitamini in
minerali, ki krepi lase in dovaja
lasi$cu kisik, kamilice, ki
pomirja lasisce in rozmarina,
ki pospesuje krvni obtok
lasisca in deluje protivnetno.

Izdelek je na voljo v prodajalnah Sanolabor, Maxiju,
Spa centru na Bregu v Ljubljani ter na spletnih straneh

www.zate.si in www.srcek.si.
Za vec informacij poklicite 01 510 1135 ali piSite na info@prema.si.

wwwv.zazdravje.net

mocne pilinge, lahko nanje odslej povsem poza-
bimo. Kozo lahko cistimo najve¢ dvakrat dnevno,
najbolje z mili, ki kozi povrnejo mascobo, ali z bla-
gimi losjoni za ¢is¢enje. Primerni so tudi zdravilna
glina, zelena mineralna glina ali rhassoul - maro-
$ko blato. Vendar pa je tudi ta sredstva treba upo-
rabljati zelo var¢no - kolic¢ina v velikosti ene olive,
denimo, povsem zadostuje. Ce se ne li¢ite, pa tako
ne potrebujete drugega kot toplo vodo.

Za prho in kopeli velja preprosto pravilo: ne pre-
pogosto, ne prevroce in ne predolgo.

Kar zadeva izdelke za nego obcutljive koze, Zal
ni univerzalnega recepta. TakSna koza se lahko
odzove na vse mogoce, tudi na naravne snovi.
Kreme in losjoni za zelo obcutljivo koZzo veliko-
krat vsebujejo dragocene snovi, kot so olje gra-
natnega jabolka, olje grozdnih peck ali svetlinovo
olje. Ti kozo oskrbijo z dragocenimi, nenasi¢enimi
mascobnimi kislinami. Svetlinovo olje naj bi ucin-
kovalo tudi protivnetno. Vendar vse to ne velja,
kadar nase nanasamo konvencionalne izdelke, v
katerih je pogosto veliko parafina, ki se pridobi-
va iz nafte. TakSno sredstvo na koZo zagotovo ne
vpliva dobrodejno.V nasprotju z njim pa rastlinski
glicerin, hialuronska kislina, opoldnevnica ter aloe
vera koZo oskrbijo s prepotrebno vlago. Nekate-
ri izdelki vsebujejo rastlinske izvlecke, ki zavirajo
vnetja in pomirjajo kozo, to so npr. kamilica, Zaj-
belj, nepozebnik ali iris. Na drugi strani pa imamo
proizvajalce, ki zavestno ne uporabljajo rastlin-
skih snovi, ker menijo, da se se lahko obcutljiva
koza odzove tudi na povsem naravne snovi.

Naceloma velja pravilo, da raje posegamo po ti-
stih izdelkih, ki vsebujejo ¢&im manjse Stevilo se-
stavin. V izogib morebitnim koznim reakcijam
lahko kremo pred uporabo na obrazu preskusimo
na komol¢nem zgibu. V primeru obcutljive koze
se moramo vsekakor izogibati izdelkom, ki vse-
bujejo sinteti¢ne konzervanse, agresivne tenzide,
parfume ali emulgatorje, ki drazijo kozo. Zato je
najbolje posegati po organski kozmetiki, ki ta-
k3nih snovi zagotovo ne vsebuje.

ecz-easy

-+ blazi ekceme in luskavico ter
pordelo in srbeco kozo kjerkoli
po telesu

-+ ne vsebuije sinteti¢nih sestavin,

alkohola ali vode ‘,’
-+ presni balzam Ecz-easy je izdelan po

temeljih homeopatije, zelis¢arstva in

klasi¢ne medicine -

OrCa d.o.0. / Komenskega ulica 44 / Ljubljana / 0123216 55 / www.or-ca.si

100% naravni in organski
pomiritveni balzam
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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 narave«.

Za lazje razlocevanje zato vse dogodke,
ki so v nasi organizaciji ali z nasim so-

delovanjem, oznac¢ujemo s kompasom.

% KAKO PREHRANA VPLIVA NA

ZDRAVIJE OTROK
Trzin, OS Trzin, ob 17:30

Kako hrana vpliva na nase pocutje, nervozo,
izgubo koncentracije, depresivnost, utrujenost
in druge nevsecnosti, ki jim pogosto ne vidimo
vzroka? Slednji je pogosto skrit prav v nasih
kroznikih. Vabljeni na predavanje Sanje Loncar.
Vstop je prost.

i VZROKI ZA NASTANEK STRESA
Radovljica, grascina, 1. nadstropje, ob 19. uri

Vse je lepo in prav, ko lahko mirno spimo. Zalomi
se tedaj, ko ne moremo vec mirno spati. Zgodil
se je namrec¢ zanimiv trenutek v Zivljenju in je le
vprasanje ali smo ga mi zavestno doumeli.

Ce ga nismo, potem resitev i¢emo (e is¢emo?!)
vsepovsod. In tako je najbrz vse do trenutka in
priloznosti, ko se lahko sre¢amo sami s sabo.
Nekateri to priloznost sprejmejo kot svoje
prebujanje. Nekateri se ob taki priloznosti
posteno mucijo. Nekateri te moznosti nikoli ne
dozivijo. Vedno sledi, da je pomembno vedeti,
kdo smo in kdo je tisti, ki nas najbolje pozna.

S tak$nimi pogledi bomo vstopili v 1. predavanje
o stresu in se lotili vzrokov za njegov nastanek.
Vabljeni na predavanje Rajka Skarica.

Vstopnina: 10 EUR, za upokojence, Studente in
nezaposlene 8 EUR. Organizira: Pleiades Club

PREDAVANJE O GLINI
Zupniski dom, Sentvid pri Sti¢ni, ob 16. uri

O lastnostih in vsestranski uporabnosti gline za
nase zdravje bo predaval g. Joze Kukman.
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V primeru lepega vremena bo vklju¢en sprehod
Cez Pristavo in Obolno.
Vec informacij na: 051 360 477

VOJNA ALIMIR Z
BAKTERIJAMI

Knjiznica Velenje, ob 19.19

Kaj predstavlja vecjo groznjo: bakterije v nasem
okolju in nasih telesih ali sredstva, s katerimi

se poskusamo pred njimi ubraniti? Antibiotiki
so nam unicili ¢revesno floro in povecali
nevarnost, da zbolimo zaradi bakterij odpornih
na antibiotike, do neslutenih razseznosti. Mo¢na
Cistila, s katerimi poskusamo dezinficirati svoje
okolje nas lahko naredijo $e bolj bolne. Katere
bakterije so zares nevarne in kako jih lahko
obvladamo na naraven nacin? Katerih bakterij
nam primanjkuje in kako do njih?

O naravnih resitvah na podro¢ju zdravja in
bivanja bosta predavali Sanja Loncar in Adriana
Dolinar. Vstop je prost.

TECAJ KITAJSKE MASAZE TUINA
Higeja, Ptujska ulica 19, Ljubljana

160-urni tecaj v organizaciji Higeje, Sole za
maserje in terapevte, poteka med vikendom.
Predavatelji na tecaju so prof.dr. Li Furu,

zdravnik kitajske tradicionalne medicine, Zeljko
Radmanovi¢, tuinolog, mag. Petar Papuga,
zdravnik, spec. za akupunkturo ter drugi

odli¢ni tuinologi. Prevod v slovenski jezik je
zagotovoljen.

Cena celotnega tecaja je 1350 €. Prijavite se lahko

do 6. oktobra 2010. Prijave in informacije na tel:
015463 201, GSM: 041 540 942, www.higeja.si

TECAJ KLASICNE MASAZE

Higeja, Dijaski dom Koper, Cankarjeva ulica
5, Koper

45-urni tecaj v organizaciji Higeje, Sole za
maserje in terapevte, poteka med vikendom.
Predavatelj na tecaju bo Jure Tusek, manualni
terapevt in osteopat.

Cena celotnega tecaja je 550 €. Prijavite se lahko
do 6. oktobra 2010. Prijave in informacije na tel:
015463 201, GSM: 041 540 942, www.higeja.si

www.zazdravje.net
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Dogodki projekta Skupaj za zdravje ¢loveka in narave so oznaceni s kompasom.

Z LANENIM OLJEM DO ZDRAVJA

Mladinski center Sevnica, Kvedrova cesta 30c,
ob 19. uri

Artritis, sr¢ni infarkt, rak in mnoge druge bolezni
— kako nam pri tem lahko pomaga laneno olje?

Vecina nas tezko verjame, kako zelo pomemben
je vpliv presnove masc¢ob na nase zdravje.
Vendar je nemska znanstvenica dr. Johanna
Budwig dokazala, da presnova mascob tako
mocno vpliva na pomembne zivljenjske funkcije
vsakega organa, da se ne bi smeli sprijazniti s
pomanjkanjem nenasi¢enih masc¢obnih kislin.

O tem in $e o ¢em, kar vpliva na nase zdravje bo
tekla beseda na predavanju oz. delavnici Dajane
Milanié.

Skupaj bomo prelistali tudi odli¢no kuharsko
knjigo Budwigove (mozen bo tudi nakup
kompleta treh knjig po ceni 39 €), za pokusino pa
bomo pripravili tudi mesanico skute in lanenega
olja. Kot se boste lahko prepricali, je to v resnici
zelo okusna jed. Vstop je prost!

Organizira: KSTM Sevnica

VSETO JE ZARADI STRESA!
Planet TUS Koper, od 10. do 14. ure

Ste Ze navelic¢ani, da vam zdravniki in sodelavci
za vsako vaso tezavo povedo, da je kriv stres? Je
stres le nov izgovor sodobnega ¢loveka, ali gre
za kaj konkretnega, otipljivega in obvladljivega?
Je res stres tisti, ki povzroca vase fizi¢ne tezave?
Ali res moramo na Tibet, v Brazilijo ali v kako
drugo oddaljeno drzavo na pocitnice, da bi

se umirili? Kako Ziveti brez stresa tukaj, zdaj, v
vsakodnevnem vrvezu, vsak dan in vsako uro?

Vabljeni na predavanje Rajka Skari¢a, ki bo v kino
dvorani ob 10:30. Vstop je prost.

0Od 10. do 14. ure pa boste lahko na stojnicah
pred kino dvorano spoznali in preizkusili Zivila
in naravne pripravke, ki nam pomagajo, ko smo
pod stresom.

KAKO PREPRECIMO REVMATOIDNE
BOLEZNI

Mestna obcina Kranj, sejna soba 16, ob 19. uri

www.zazdravje.net

Propadanje vezivnega tkiva in mnozica
spremljajocih nevsec¢nosti zaradi bolecin in
omejene gibljivosti so posledica prezgodnjega
staranja vezivnega tkiva. Predavanje bo
namenjeno poglobljenemu razumevanju
vzrokov in preprecevalnih ukrepov pri nastajanju
gensko neodvisnih revmatoidnih bolezni.

Predavatelj: dr. Peter Papuga, Cena: 18 EUR/
predavanje, 44 EUR/sklop 3 predavanj

Informacije: www.tales-kranj.si, tales@t-2.net,
041 505 766

Organizira: IzobraZevalni center Tales Kranj

BI RADI SPOZNALI SKRIVNOSTI
AJURVEDE?

Baroc¢na dvorana, 1. nadstropje, Linhartov trg
1, Radovljica, ob 18.30

Pridruzite se nam v ciklusu mesec¢nih predavan;j
z naslovom: “Tradicionalna indijska medicina,
Ajurveda - pogled na Zivljenje, ¢loveka in
zdravje”. Predavateljica dr. Biljana Dusic¢ ze
dvanajst let vodi posvetovalnico ADITI, zadnjih
Sest let pa vkljucuje ajurvedski pristop kot
primaren pri obravnavi obiskovalcev. Vodi tudi
svojo $olo ajurvede v Ljubljani. Vstopnina: za
posamezno predavanje: 10 €, za upokojence,
Studente in brezposelne: 8 €

Informacije in prijave: 040 213 223 (Sasa) ali
info@pleiades-club.com, www.pleiades-club.com

Organizira: Pleiades Club

'SOBOTA,16.0KTOBER
SEMINAR UPORABA VENTUZ IN
MOKSIBUSTL)

Higeja, Ptujska ulica 19, Ljubljana

8-urni seminar organizira Higeja, Sola za maserje

in terapevte, vodi pa dr. Petar Papuga, zdravnik in
specialist za akupunkturo.

Seminar je namenjen tistim, ki so koncali tecaj
kitajske masaze Tuina. Cena seminarja je 115 €.

Prijavite se lahko do 14. oktobra 2010. Prijave in
informacije na tel: 01 54 63 201, GSM: 041 540
942, www.higeja.si

KAKO PREPRECIMO SRCNO-
ZILNE BOLEZNI, MOTNJE
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PRESNOVE MASCOB IN
HIPERHOLESTEROLEMIJO

Mestna ob¢ina Kranj, sejna soba 16, ob 19. uri
Starogrski zdravnik in o¢e sodobne medicine
Hipokrat je povedal: "Naj bo vasa hrana vase
zdravilo in naj bodo vasa zdravila vasa hrana."
Nih¢e ne more imeti prevec krvnih mascob, ¢e
jih ne uziva v prekomernih koli¢inah. Te so od
posameznika do posameznika razli¢ne in jih

je treba prilagajati glede na dejanske potrebe

in presnovne zmogljivosti telesa. Dietoterapija
in redno gibanje sta osrednja ukrepa zoper
sréno-zilne bolezni v vseh medicinskih teorijah,
tako kot tudi v teorijah tradicionalne kitajske
medicine. Predavatelj: dr. Peter Papuga, Cena: 18
EUR/predavanje, 26 EUR/sklop 2 predavanj
Informacije: www.tales-kranj.si, tales@t-2.net,
041 505 766, Organizira: Izobrazevalni center
Tales Kranj

TECAJ REFLEKSOTERAPIJE
(REFLEKSNA MASAZA STOPALIN
DLANI)

Higeja, Ptujska ulica 19, Ljubljana

85-urni tecaj, v organizaciji Higeje, Sole za
maserje in terapevte, poteka med vikendom.

Predavateljica na tecaju bo Nada Tomazin - Dok,
refleksoterapevtka.

Cena celotnega tecaja je 730 €. Prijavite se lahko
do 20. oktobra 2010. Prijave in informacije na tel:
015463 201, GSM: 041 540 942, www.higeja.si

Bl RADI SPOZNALI SKRIVNOSTI
AJURVEDE?

Baro¢na dvorana, 1. nadstropje, Linhartov trg
1, Radovljica, ob 18.30

Enako kot v Cetrtek, 14. oktobra.

AVTOIMUNSKE BOLEZNI,
OKVARE IMUNSKEGA SISTEMA IN
KRVOTVORNIH ORGANOV

Mestna ob¢ina Kranj, sejna soba 16, ob 19. uri

Nihce ne ve, zakaj telo za¢ne z avtoagresijo in
unicuje lastna tkiva in organe. Veda o delovanju
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imunskih celic kljub zelo obseznemu vedenju

o mehanizmih "dogovarjanja" med imunskimi
celicami ne premore natancne terapije, ki

bi odpravila vzrok "nesporazumov" med
imunskimi celicami, ki koncajo kot neozdravljive
avtoimunske bolezni. Te najveckrat trajno
okvarijo delovno zmoznost in kakovost Zivljenja.
V zacetnih obdobjih je z metodami tradicionalne
kitajske medicine mozno zavreti ali vsaj omiliti
razvoj avtoimunskih bolezni, preden se trajno
okvarita zdravje in kakovost Zivljenja.

Predavatelj: dr. Peter Papuga, Cena: 18 EUR

Informacije: www.tales-kranj.si, tales@t-2.net,
041 505 766

Organizira: IzobraZevalni center Tales Kranj

TECAJ ANATOMIJE IN FIZIOLOGIJE

Higeja, Dijaski dom Koper, Cankarjeva ulica
5, Koper

15-urni tecaj v organizaciji Higeje, Sole za maserje
in terapevte, poteka med tednom od 17. do 21.
ure. Predavatelj na tecaju bo Dejan Putrle, biolog
in pedagoski delavec.

Tecaj pripravlja kandidate na izpit iz Anatomije

in fiziologije, ki prav tako poteka v organizaciji
Higeje in je pogoj za pridobitev nacionalne
poklicne kvalifikacije (NPK) maser in
refleksoterapevt.

Cena celotnega tecaja je 70 €. Prijavite se lahko
do 5. novembra 2010.

Prijave in informacije na tel: 01 54 63 201, GSM:
041 540 942, www.higeja.si

TECAJ KLASICNE MASAZE

Higeja, Ptujska ulica 19, Ljubljana

45-urni tecaj v organizaciji Higeje, 3ole za maserje
in terapevte, poteka med vikendom. Predavatelj

na tecaju bo Jure Tusek, manualni terapevt in
osteopat.

Cena celotnega tecaja je 550 €. Prijavite se lahko
do 10. novembra 2010.

Prijave in informacije na tel: 01 54 63 201, GSM:
041 540 942, www.higeja.si

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

www.zazdravje.net



Pripravljeni na
nov zacetek!

Delo na vrtu se ne konca z oktobrom.
Takrat se v resnici za¢ne!

Od pomladi ste lahko na teh straneh veliko pre-
brali o ¢udezih biodinamike. Morda so se vam
nekatere resitve zdele zanimive in bi jih radi preiz-
kusili. Morda nacrtujete, da boste zaceli po tej me-
todi obdelovati vrt ali ve¢je povrsine. Ce si boste
rekli, da boste naslednjo pomlad zaceli drugace,
vas moramo popraviti.

Za biodinamike se dejavnosti na vrtu za¢nejo ok-
tobra. Prav ste prebrali - takrat ko mnogi mislijo,
da je konec sezone, se novi cikel dejansko ravno-
kar zacenja.

Gnojimo zdaj!
Ce zelite zares uzivati v biodinami¢nih sadovih

naslednje sezone, potem je pomembno, da ne za-
mudite naslednjega:

www.zazdravje.net

Biodinamiki zemljo praviloma gnojijo z zrelimi
komposti jeseni in ne spomladi. “Stroka” vam lah-
ko pove, da se bodo na ta nacin dragocena hra-
nila izprala in vase rastline ne bodo delezne tako
hitre rasti. Dejstvo pa je, da boste na ta nacin mi-
kroorganizme ¢ez zimo lepo nahranili, oni pa vas
bodo nagradili z veliko humusa, odli¢no struktu-
ro zemlje in odli¢no podlago, v kateri bodo vase
rastline rasle brez znanih zapletov, ki jih prinasa
prehitra rast. Na tak$ni zemlji bo manj glivic, usi
in drugih nadleznih obiskovalcev, ki se bodo raje
zadrzevali na pretegnjenih poganjkih pri sosedih,
delezni pa boste tudi veliko vec hranil in zdravil-
nih ucinkovin, ki jih rastline pridelajo, ¢e niso pre-
obremenjene z dusikom.

Ko kompostne kupe razdelite po zemlji, je ¢as, da
takoj nastavite nove, ki se bodo lepo predelali do
naslednje jeseni. Kompostne kupe biodinamiki
takoj cepijo s pripravki iz zdravilnih zelis¢, ki zelo
pospesijo pretvorbo snovi in prispevajo k temu,
da bo vas kompost postal “DE LUXE” hrana za ze-
mljo in rastline.

Za boljso tvorbo tal se jeseni uporabljajo tudi bi-
odinamicni pripravki, ki jih lahko dobite pri vseh
drustvih za biodinamiko. (Naslove smo objavili
v Ekovodicu, najdete pa jih tudi na spletni strani
www.zveza-ajda.si.)

Drugi pomemben napotek je, da zemljo pripravi-
te in obdelate do polovice novembra. Po tem casu
se v zemlji za¢nejo procesi kristalizacije in zazele-
no je, da ne motimo burnega dogajanja, ki takrat
poteka pod nasimi nogami. Ali ste vedeli, da je
teZza organizmov, ki so v tleh, ve¢ja od teze vseh
organizmov, ki so na povrsini tal? To, da teh orga-
nizmov ne vidimo, ne pomeni, da njihovo delo ni
pomembno. In prav v ¢asu, ko mislimo, da je vse
zaspalo, je dogajanje v zemlji na vrhuncu sezone.
Vecletne rastline pospeseno razvijajo svoje kore-
nine, od ¢esar bo odvisna njihova spomladanska
rast, mikroorganizmi delajo s polno paro in prede-

Ce vas slana ni prehitela, poberite se zadnje koprive.
Jesenske so Se posebej bogate z rudninami.
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lujejo organske ostanke, bogatijo prst s svojimi iz-
locki in ustvarjajo dragoceni humus. Tudi semena
in ¢ebulcki, ki so ostali v zemlji, $e zdalec¢ ne spijo.

Zato opravite svoje delo pravocasno, nato pa jih
pustite pri miru.

Pred leti sem imela v rokah zanimive raziskave,
ki jih je opravil kmetijski institut v Novem Sadu.
Primerjali so pridelek glede na ¢as obdelave ze-
mlje. Njive, ki so jih pripravili pred navedenim da-
tumom, so dosegale tudi do 30 % visje donose v
primerjavi s tistimi, ki jo jih obdelali pozneje. Pri
tem je slo za enako kakovost njiv, enake kulture
in enako koli¢ino uporabljenih gnajil. Ce so to po-
trdili na konvencionalno obdelanih njivah, kjer je
relativno malo mikroorganizmov, potem si lahko
predstavljate, kaksna je lahko razlika v Zivih tleh.

Zima bo verjetno dolga, zato jo izkoristite in si
pridobite nova znanja, obiskujte predavanja, po-
iS¢ite dobra in kakovostna avtohtona semena ter
pripravite zasaditvene nacrte. Ne zamudite nove-
ga zacetka.

Zakaj mozgani
stavkajo?

Ali ste vedeli ...

Leta 1998 je amerisko Ministrstvo za kmetijstvo
sporocilo, da so ugotovili zmanjsano elektri¢no
odzivnost mozganov pri osebah, ki so uzivale
hrano z malo bora. Pomanjkanje bora pa po ugo-
tovitvah raziskovalcev zmanjsa sposobnost za re-
Sevanje umskih nalog, prizadene tudi pozornost,
spretnost in kratkoro¢ni spomin.

Bora je najvec v temnolistni zelenjavi, vendar le v
tisti, ki je divjerasla ali pridelana na naraven nacin.
Dejansko gre za mikroelement, ki je na povrsinah,
ki so intenzivno gnojene in namakane, v precej-
$nji meri izpran iz zemlje, zato je z njim zelo dobro
zalozZena biodinamic¢na zelenjava, ki jo odlikujejo
globoke korenine. Ce vas slana ni prehitela, lahko
Se vedno poiscete odlicen naraven vir bora - po-
berite in posusite zadnje koprive!

Ali ste vedeli ...

Biodinamiki so ugotovili, da so se vrednosti sili-
cija v Zitih v zadnjem stoletju zdesetkale. Koliko
ima opraviti silicij s pravilnim delovanjem in spo-
minom, najlazje opazujete v svojih racunalnikih.
Brezssilicija je prizadeto tudi delovanje nasih moz-
ganov, pa tudi nase spominske zmogljivosti.
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Silicija, vitamina B in dragocenih rudnin je v Zitih vse
manj, ker konvencionalno pridelanim ni treba raz-
vijati globokih korenin. Hrana jim "pada z neba" v
obliki NPK gnajil, lahko topni dusik pa zavira tvorbo
vitaminov in antioksidantov.

Najve¢ organskega silicija najdemo v mladem
ovsu (iz svezega pripravljamo sok, iz posusene-
ga pa kuhamo ¢aj) ali v ovsenih kosmicih. Ker s
stanjem kolicina silicija in drugih koristnih snovi
upada, je najbolje kupiti kosmic¢nik in sproti delati
sveze kosmice. Ce silicij kupujete v obliki prehran-
skega dopolnila, dajte prednost siliciju v obliki
koloidnega gela.

Ali ste vedeli ...

Po mnenju znanstvenikov so za hitro delovanje
nasih mozganov zelo pomembni naslednji mine-
rali: bor, cink, Zelezo, magnezij, fosfor, mangan,
natrij, kalij in kalcij ter vsi vitamini skupine B in E.

Ali ste vedeli ...

Najvec $kode na Ziv¢evju povzrocajo umetna sla-
dila, ojacevalci okusov, umetne arome in barvila
ter mascobe, ki smo jih degenerirali s procesom
hidrogenizacije ali homogenizacije. Zato v zivilih,
oznacenih s certifikatom DEMETER, ni¢ od nave-
denega ni dovoljeno.

Zveza Ajda

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

wwlvZdzeevie.net



Dogodki drustev Ajda
v jesenskem casu

Poletje se je poslovilo in narava se bo pocasi odela
v ¢arobne odtenke jesenskih barv. Prav tako kot
narava pa smo tudi v drustvih poskrbeli za obilje
dogodkov, med katerimi najdemo poucna preda-
vanja ter prakti¢na izobrazevanja. Kot obicajno
bomo pripravljali in me3ali biodinamicne priprav-
ke, udelezili pa se bomo tudi obiranja jabolk na
Demeter kmetiji v Cerkvenjaku.

Toplo vas vabimo, da se nam pridruzite tudi tisti, ki
e niste ¢lani enega izmed drustev Ajda. Predno-
sti, ki vam jih prinasa ¢lanstvo v drustvu, so: prido-
bitev znanj o biolosko-dinami¢ni metodi vrtnarjenja
skozi prakti¢no delo in izmenjavo izkusenj; moznost
nakupa sezonskih zivil neposredno pri proizvajalcih;
izmenjava sadik in semen med ¢lani; priprava, izdela-
va in oskrba z biodinamic¢nimi preparati.

Obiranje biodinamicnih jabolk

Obiranje jabolk bo potekalo na Demeter kmetiji
v Cerkvenjaku, v soboto, 02. 10. 2010, v torek,
05.10.2010, in v nedeljo, 10. 10. 2010. Obisk
priporo¢amo tudi druzinam, saj bo poskrbljeno
za varstvo otrok. Za pomoc¢ pri obiranju prejme
vsak 10 kg jabolk po izbiri.

Vec informacij o tem, kako do kmetije Purgaj, in o
ostalem dogajanju lahko najdete na spletni strani
Zveze drustev Ajda www.zveza-ajda.si.

SOBOTA, 9. OKTOBER

PRIPRAVA KOMPOSTNEGA KUPA

Ekoloska kmetija Radikon Dolga vas, Gl.
ulica 186a, Lendava, ob 14. uri

Delavnico, kjer bo prikazana priprava kompo-
stnega kupa, bo vodil Dusan Marka.
Informacije: biodinamiki.pomurja@gmail.com
ali 031 275 966 (od 17.00 do 19.00)

Organizira: Drustvo za biolosko-dinami¢no go-
spodarjenje Pomurje

SREDA, 13. OKTOBER

ANTROPOZOFSKI PRISTOP K
VPRASANJEM PREHRANE (1)

Kulturni dom v Beli cerkvi, Bela cerkev 12,
Smarjeske toplice, ob 17. uri

www.zazdravje.net

Vabimo vas na zanimivo predavanje o holisti¢-
nem pristopu k vprasanjem prehrane, o ze-
meljskem prehrambenem toku, o hrani za mo-
Zgane in Cutila, o mineralnih snoveh in njihovi
vlogi za sposobnost razmisljanja in e in Se ... o
osnovnih prehranskih zakonitostih.

Predava: g. Brane Zilavec, neodvisni raziskova-
lec na podro¢ju duhovno-znanstvenega pri-
stopa k razumevanju prehrane.

Drugi sklop bo na isti lokaciji v sredo 20. ok-
tobra in zajema kozmi¢ni prehrambeni tok in
hrano kot vir energije.

Stroske tecaja krije drustvo, zazeleni pa so pri-
spevki. Informacije: joze.lusavec@krka.biz
Organizira: Drustvo Ajda Dolenjska

ANTROPOZOFSKI PRISTOP K
VPRASANJEM PREHRANE (1)

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

Vsebina enaka kot v Beli cerkvi, 13. oktobra.Pri-
spevek: 3 EUR, Informacije: 041 323 249
Organizira: Drustvo Ajda Domzale

PONEDELJEK, 18. OKTOBER

ANTROPOZOFSKI PRISTOP K
VPRASANJEM PREHRANE (1+2)
Srednja bioteh. Sola Rakican, ob 18. uri
Vsebina enaka kot v Beli cerkvi, 13. oktobra.
Prispevek: 3 EUR za ¢lane in 6 EUR za neclane.
Informacije: biodinamiki.pomurja@gmail.com
ali 031 275 966 (od 17.00 do 19.00)

Organizira: Drustvo za biolosko-dinami¢no go-
spodarjenje Pomurje

TOREK, 19. OKTOBER

ANTROPOZOFSKI PRISTOP K
VPRASANJEM PREHRANE (3+4)

Srednja biotehni¢na Sola Rakican, ob 18.
uri

Predaval bo Brane Zilavec o kozmi¢nem pre-
hrambnem toku in hrani kot viru energije.
Prispevek: 3 EUR za ¢lane in 6 EUR za neclane.
Informacije: biodinamiki.pomurja@gmail.com
ali 031 275 966 (od 17.00 do 19.00); Organizira:
Drustvo za biolosko-dinami¢no gospodarjenje
Pomurje
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SREDA , 20. OKTOBER

PREDAVANJE O PRIPRAVI
ZEMLJE ZA NASLEDNJE LETO

Zadruzni dom Zadvor, Cesta Il. grupe
odredov 43, Lj.-Dobrunje, ob 19. uri

Predavanje bo namenjeno opravilom ob
tem casu: kako in kdaj pripravimo kompo-
stni kup, gnojimo s kompostom, delamo
praho ... skratka vse, kar je potrebno po-
storiti, da bodo rastline naslednje leto do-
bro uspevale in bodo odporne na bolezniin
Skodljivce.

Predava g. JoZe Grabljevec, predsednik dru-
stva Ajda Domzale. Informacije: 041 364
897; Organizira: Drustvo Ajda Sostro

ANTROPOZOFSKI PRISTOP K
VPRASANJEM PREHRANE (1)

Dom krajanov na Blejski Dobravi, od 9.
do 16. ure

Vsebina enaka kot v Beli cerkvi, 13. oktobra.

Za 4-delni tecaj bo prispevek: za ¢lane 15
EUR, za neclane 20 EUR. Informacije: 041
948 336, ga. Monika Brinsek.

Organizira: Drustvo Ajda Gorenjska

SOBOTA, 6. NOVEMBER

PRAKTICNO IZOBRAZEVANJE

Breg pri Zirovnici, Domacija Voéne, od
11.do 12. ure

Izkopavanje rogov s kremenom.
Organizira: Drustvo Ajda Gorenjska

NOVEMBER

ZACETNITECAJ BIODINAMIKE

Prosimo, da se interesenti prijavijo,
tocen datum in lokacija bosta javljena
naknadno.

Prijave sprejemamo po telefonu: 04 572 56
18, Mihaela, ali 04 530 56 50, Monika, do za-
sedbe prostih mest.

Organizira: Drustvo Ajda Gorenjska

Vse prispevke, ki so od marca objavljeni na teh
straneh, lahko preberete na www.zveza-ajda.si
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Pivce za

Ve

Zivce?

Ta rek ni brez osnove -
vsaj ne pred pojavom
globalne trgovine. Zita
so bila vselej odlicen vir
za zivCevje nadvse po- 5

trebnih rudnin in vita- ﬁ

minov B. Ce pivo narav- -

no vre, v njem $e vedno

zasledimo precej koristnih snovi. Te dni so imeli
nekateri priloznost preizkusati “teko¢i vitamin B”
na jubilejnem dvestotem Oktoberfestu v Miinch-

nu. Ze od ¢asov Ludvika Bavarskega veljajo za Ba-
varsko izredno stroga pravila o Cistosti piva.

Ce imate radi pivo in se ne boste mogli odpraviti
na Bavarsko, poiscite naravno in nekonzervirano
pivo izdomacih majhnih pivovarn. Ce kupujete ze
ustekleniceno, je Erdinger edino pivo, ki ga varijo
v steklenici in zato ne vsebuje nobenih dodatkov
in konzervansov. Tudi v ve¢jih eko trgovinah je za-
slediti vse ve¢jo ponudbo piva, narejenega iz eko
sestavin in brez spornih dodatkov. Pivo v plasten-
kah in alu plocevinkah pa je najslabsa izbira.

Seveda je Se bolje blagodejnost zit zauziti v neal-
koholni izvedbi. Ce povzamemo vse priporoéljive
sestavine, ki vplivajo na zdravje nasega Zivcevja,
pridemo do ugotovitve, da so polnozrnata Zita,
orescki in suho sadje najboljsa hrana za nase mo-
zgane. Ce zelimo vse dobrote spraviti v eno jed, je
najbolj enostavno narediti sadne kroglice ali kre-
me na enega izmed naslednjih nacinov:

Sadne kroglice

Potrebujemo:
« 1 kozarec soncni¢nih semen
- Y2 kozarca leSnikov

www.zazdravje.net

+ Y2 kozarca orehov ali mandljev

+ 1 kozarec izkos¢i¢enih datljev

+ 1 kozarec rozin

1 kozarec posusenih fig ali marelic
+ koscek svezega ingverja

+ ' kozarca kokosove moke

+ zacimbe

Priprava:

V moc¢nem mesalniku najprej zmeljemo olupljen
svez ingver, ¢ez no¢ v vodo namocena sonc¢nic¢na
semena, lesnike in orehe. Mesalnik izpraznimo in
v njem zmeljemo oprano suho sadje. Vse sestavi-
ne dobro premesamo. Oblikujemo kroglice, ki jih
povaljamo v kokosovi moki ali maso preprosto
serviramo v skodelicah.

Sladico lahko zacinimo s cimetom, kardamomom,
kakavom ali nastrgano eko limonino lupinico.

Ce Zelimo sadne kroglice e izboljsati, kot suho
sadje uporabimo le datlje. Pri nakupu datljev se
splaca biti zahteven in iznajdljiv, saj so poceni da-
tlji v stiropornih posodicah obicajno slabe kako-
vosti. Sestavine lahko poljubno spreminjamo in
kombiniramo.

Iz lastnih izkusenj lahko povemo, da je ta sladica
zelo zdrav in hranljiv obrok, primeren za razne
Sportne avanture in izlete.

Pirine kroglice presenecen;j

MOZNOST 1:

+ 300 g zmlete mase kuhane pire

+ 50-100 g grobo zmletih orehov (po zelji)

+ 50 g sladila (javorjev sirup)

+ 50 g rozin, namocenih v rumu ali propolisu

MOZNOST 2:

+ 300 g zmlete mase kuhane pire
« domaca mareli¢cna marmelada
« suhe marelice

« lesniki
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recepti

recepti

recepti

recepti recepti

» 200 g rozin (hamocenih v rumu ali propolisu)

+ 200 g orehov ali prazenih le3nikov (po Zelji)

+ 100 ml javorjevega sirupa

+ zacimbe: cimet in ingver / lahko tudi muskatni
orescek

MOZNOST 3:

+ 300 g zmlete mase kuhane pire

« 50 g melase

« rozine

+ mleti lesniki ali mandlji

» pomarancna lupina

+ drobno narezano meso 1-2 pomaranc
+ kakav

100 g pire namoc¢imo cez no¢. Naslednje jutro
vodo odlijemo, piro operemo in kuhamo okoli 30
minut. Potem pustimo pokrito stati, da zrna vpije-
jo Se vec vode in se napnejo. Pri vseh moznostih
piro zgnetemo ali zmeljemo s pali¢nim mesalni-
kom, dodamo sestavine, vse preme$amo, z mokri-
mi rokami oblikujemo kroglice in jih povaljamo v
mletih orehih, lesnikih, mandljih, kokosovi moki
ali kakavu. Narejena zmes lahko stoji dva dni v
hladilniku, pripravljene kroglice pa imajo krajso
“Zivljenjsko dobo".

Vse zgoraj navedene moznosti lahko pripravimo
tudi kot kreme:

Za kremast okus lahko dodamo:

+ sojin desert vanilija

+ skuhani »puding« iz sadnih sokov in gustina
« zmlet tofu s sojino smetano

Ce naredimo maso bolj gosto, lahko sladico stre-
#emo kot sladoled ali prilogo sladoleda. Ce nare-
dimo maso bolj tekoco, jo strezemo v kozarcih.
Dodamo namocene rozine, sladilo in orehe ali
leSnike.

¢ Mercator Trgovska znamka

in mesanica - "Studentska hrana".

e
.
Pe

L

Ekoloski izdelki trgovske znamke
Mercator - cerzifikat, kakovost, ugodna cena!

Po ugodnih cenah so vam v Mercatorjevih Zivilskih prodajalnah na voljo
ekoloski mandlji, indijski orehi, lesniki, rozine, suhe slive, suhe marelice

Ekoloske izdelke trgovske znamke Mercator nadzira in certificira

Institut za kontrolo in certifikacijo Univerze v Mariboru.
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Elektrosmog —
nevidni unicevalec

Povzeto po knjigi Elektri¢ni smog

Ko so mobilni telefoni pred vec kot
desetletjem prisli v nase zivljenje, so
nam sporocali, da si s pticami delijo
nebo. Na Zalost si delijo tudi prostornino
nasega telesa, nasega stanovanja

in dobesedno vsakega delcka tega
planeta.

V naravi je vse valovanje. Vsaka snov, ne glede na
to, ali jo razvrs¢amo med zivo ali nezivo naravo,
ima svoje valovanje, kar pomeni, da oddaja valove
na doloc¢enih valovnih dolzinah. Tisto, kar oddaja-
jo nase celice, rastline, Zivali itd., pa je danes vse
bolj moteno s tistim, kar oddajajo antene, trans-
formatorji, sateliti itd.

Elektri¢ni smog je beseda, ki jo uporabimo za se-
Stevek razlicnih tehnicnih sevanj, ki vplivajo na
nase telo in spreminjajo nase naravno elektroma-
gnetno polje. Delovanje elektricnega smoga je
tako Siroko, da obsega vse sisteme v telesu. Naj-
bolj ga obc¢utijo mozgani in ziv¢evje ter hormon-
ski sistem, vendar pa ne prizanasa niti drugim
organom. Pod vplivom elektrosmoga, na primer,
upada viskoznost krvi, rdece krvnicke se razma-
gnetijo, pojavljajo se strdki, telo se zakisa, moteno
je delovanje $citnice, povecuje se razmnozevanje

www.zazdravje.net

kandide in parazitov v Crevesju, razmnoZzevanje
celic in regeneracija tkiv pa sta motena.

Pomaga le sesti cut!

Del vplivov razli¢nih sevanj lahko zacutimo kot
utrujenost, zivénost, nespecnost, brnenje v use-
sih, pregreto glavo itd. Vendar pa so to le posledi-
ce. Ljudje nimamo tipala za elektrosmog in se tudi
ne zavedamo razseznosti njegovega vpliva. Na
tem podrocju so industrija in razli¢ni interesi da-
le¢ pred nasim dojemanjem. Kot pravi Karl-Heinz
Braun von Gladies, dr. med.: »Tudi spremembe
custvenega sveta, vedenja in razmisljanja ¢love-
ka ter Zivali je mogoce dosedi z neionizirajocimi
sevanji (radijskimi valovi). Ta moznost ima oznako
»manipulacija mozganskih valov«. Domnevamo
lahko, da v tej smeri potekajo vojaske raziskave.
Tehni¢ne moznosti, da bi to uresnicili, obstajajo.«

Velikanski projekti, kot je mreza anten HAARP, ne
skrivajo, da je njihov namen proucevanje vplivov
na vreme in ¢lovesko zavest. Preucujejo ali ze de-
lujejo? In v ¢igavem interesu?

Sluzbe za marketing velikih korporacij poznajo
nase mozgane bolje od nas samih. Vedo, kako se
nasi ocesni zrkli odzoveta na razlicne slike, tone,
frekvence, in to s pridom uporabljajo.

Sevanja radijskih valov prodirajo tudi v vodo. Zla-
sti nizke ELF frekvence, ki jih uporabljajo za stik s
podmornicami in raziskovanje morskega dna, so
po mnenju mnogih znanstvenikov odgovorne za
zmedeno obnasanje kitov in delfinoy, ki v posku-
sih, da se temu umaknejo, koncajo svoje zivljenje
tako, da nasedejo na obalah.

Podobno je tudi pri kravah na kmetijah, kjer so
dovolili namestitev anten. Nekateri raziskovalci
celo neposredno povezujejo epidemijo BSE s po-
stavitvijo anten. Ko gre za deformacije zarodkoyv,
splave, netipi¢ne bolezni in druge zdravstvene te-
Zave, pa ni dvoma, da so v neposredni povezavi s
postavljanjem anten mobilne telefonije.

Enako velja tudi za druge antenske in radarske
sisteme ter visokonapetostne vode za elektri¢no
energijo.

Nase lastne smeti!

Razen zgoraj navedenega, pri ¢emer naravni smr-
tniki nimamo veliko moci, je Se veliko elektron-
skih smeti, ki jih ustvarimo sami. Zagotovo najve-
¢ji delez sevanja odpada na mobilno telefonijo, o
¢emer smo v teh novicah ze pisali. Manj se zave-
damo tega, da so si DECT brezzi¢ni telefoni sta-
cionarne telefonije po sevanju z ramo ob rami z
mobilnimi telefoni. DECT telefoni oddajajo signal
do 200 metrov dale¢, 24 ur na dan, in tudi ko so
postavljeni v svojo postajo. Ob tem so tudi ideal-
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na prisluskovalna naprava, ki lahko 24 ur tistemu,
ki ga to zanima, prenasa vse, kar se v nasem pro-
storu dogaja. Edini nacin, da oddajanje prekinete,
je, da tovrstne telefone izklopite iz napeljave ali
da telefon zamenjate za taksnega, kjer sta slusal-
ka in aparat povezana z Zico. Ce pa si Zivljenja ne
morete zamisliti brez brezzi¢ne povezave, potem
poiscite aparat s standardom CT1+, ki oddaja si-
gnal samo takrat, ko telefonirate — in sicer analo-
gno, ne pulzirajoce.

V skupino hudih obremenjevalcev nasega okolja
pristevamo $e mikrovalovne pecice in satelitske
antene. Sledi WLAN brezzi¢no internetno omrezje
(izjema so infrardeci daljinski upravljalniki).

Na koncu seznama so $e manj hudi, vendar zelo
razirjeni onesnazevalci, kot so var¢ne zarnice in
fluorescentne luci, transformatorji v napravah in
halogeni razsvetljavi, nepravilne instalacije itd.

Noc nam daje moc

Kljub srhljivemu povecanju vse tehnoloske kra-
me, s katero imamo opravka ¢ez dan, o nasem
zdravju najbolj odloca tisto, kar se dogaja ¢ez noc.
Ponodi, ko spimo, »Muca Copataricax popravlja,
krpa in pospravlja po nasem telesu.V tem je skriv-
nost vitalnosti in dolgega zivljenja. Seveda lahko
ta scenarij deluje le, ¢e procesi regeneracije niso
moteni. Zato smo veliko bolj obcutljivi na izpo-
stavljenost elektrosmogu ponoci kot podnevi. In
zato je zelo pomembno, da spimo na ¢im manj
obremenjenem prostoru, ko gre za geopatogena
sevanja in elektrosmog.

Dominik F. Rolle, avtor zares prakti¢ne in natanc-
ne knjige Elektri¢ni smog, ki jo je izdala Zveza
ekoloskih gibanj Slovenije, navaja veliko praktic-
nih predlogov, ki vam bodo olajsali Zivljenje in vas
morda obvarovali hujsih zapletov.

Ce stanujete v hi3i, je najbolje imeti spalnico v ¢&im
nizjiem nadstropju. Danes, ko je moderno imeti
stanovanje na ozelenjeni strehi z razgledom, je
dobro premisliti tudi o dejstvu, da je elektri¢ni
smog Vv visjih nadstropjih neprimerno vedji kot v
pritli¢ju ali v kleti stavb.

Iz spalnice »prezenite« vse, kar bi lahko delovalo
kot antena, ki bo 3e okrepila sevanje: kovinsko
pohistvo, kovinske vrvi, na katerih visijo halogene
svetilke, kovinske Zice, na katere obe$ajo moder-
ne zavese.

Ce je v spalnici prisotno sevanje, ga bodo okrepile
tudi vzmetnice s klasi¢nim zi¢nim vzmetenjem.
Upostevajte tudi to pri izbiri postelje.

Radijska ura povzroca veliko smoga, zato jo dajte
v drugo sobo ali jo zamenjajte z navadno.

Ce imate v spalnici kak$en razdelilni kabel, naj ta
ne bo polozen pod posteljo.
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Kamena strela, rozenkvarc, kristalne krogle ali
piramide delujejo kot naravni nevtralizator dela
skodljivih sevanj. Frekvence v prostoru modifi-
cirajo tako, da postanejo tudi za vase telo bolj
sprejemljive. Z merilnimi napravami ne bomo za-
znali, da je sevanja manj, le nas odziv nanj bo bolj
ugoden. Za vse navedene »zascite« je znacilno, da
delujejo le pod pogojem, da jih redno in ustrezno
Cistite.

Ce si zelite dobrega spanja, odstranite iz spalnice
televizor, racunalnik in telefon.

Idealno je odklopiti elektri¢ni tok v spalnici v ¢asu
spanja. To lahko nekaj ¢asa poc¢nete tako, da izklo-
pite varovalke. Ko boste ugotovili, ali in koliko to
vpliva na vase pocutje, se lahko odlocite za bolj
prakti¢no resitev in pokli¢ete usposobljenega ele-
ktricarja, da vam bo namestil stikalo, ki bo samo-
dejno izklopilo omrezje, ko boste ugasnili zadnje-
ga uporabnika v spalnici.

Elektricni naboj nas bolj obremenjuje, Ce je zrak
suh in pozitivno naelektren. Zato so dobri ioniza-
torji in vlazilci koristni pomoc¢niki pri zmanjseva-
nju elektri¢cnega smoga.

Kot smo Ze zapisali, nobena drzava $e ni oprede-
lila dovoljenih vrednosti na osnovi potrebe po za-
sciti ¢loveka. Edino, kar nam znanost, ki je na pla-
¢ilnem seznamu industrije, nenehno ponavlja, so
termicni ucinki, kar pa je le del¢ek obremenitve, ki
jo elektrosmog povzroca.

Trenutna zakonodaja je le kompromis med intere-
si industrije in ocenjeno sprejemljivo »kolateralno
skodo« na civilistih. Priporocila gradbenih biolo-
gov o sprejemljivih vrednostih se zato razlikujejo
tudi za tisockrat od tistega, kar je uradno dovo-
ljeno.

Zaradi pomembnosti te teme smo se v redakciji
odlocili Se bolj poglobiti v tehnologije, ki so po-
stale del nasega vsakdanjika. Ob tej priloZznosti
vabimo k sodelovanju vse tiste, ki se s to proble-
matiko Ze ukvarjate, da strnemo moci in ¢im prej
pridemo do ¢im bolj zanesljivih informacij in prak-
ti¢nih resitev. Dokler nam mozgani $e delujejo.

priporocilo priporocilo priporocilo

Veliko ukrepov za zmanjsanje
elektrosmoga lahko izpeljete
sami in takoj.

V redakciji smo si enotni, da ze
dolgo nismo prebrali tako koristne
knjige, zato vam jo z veseljem
priporo¢amo. Knjigo je zaloZilo
Zdruzenje ekoloskih gibanj
Slovenije.

Narocite jo lahko na: zeglj@volja.net
ali na telefon 041402 401

www.zazdravje.net



Kava

Besedilo: Sabina
Topolovec

Ljubitelji kave
pravijo, da jih kava
pozivi, prebudiin
spravi telo v tek.
Slisi se odli¢no.
Mnenja o tem, ali
kava Skoduje ali
ne, so deljena.
Mnogokrat
zasledimo,

da pitje kave
zdravju

celo koristi.
Nedvomno

pa je kava
pozivilo.

Oglejmo si, na kaksen nacin kava deluje
v telesu. Zakaj imamo obc¢utek, da nas
kava pozivi?

Tudi ta zgodba ima dve plati. Na eni strani je na$
vseobsegajoci razum, ki kavo sprejema kot ¢ude-
zno substanco, ki nase zaspano, omahujoce telo
brez vsakrsne energije hitro spravi v tek. Kaj pa o
tem meni nase telo? Ko spijemo skodelico kave,
telo preplavijo pozivljajoci strupi, ki se jim zac-
ne nase telo nemudoma upirati. To pomeni, da
zacnejo nasi presnovni procesi in s tem tudi kri
opravljati dodatno delo, vse to pa povzroci hitrej-
Se bitje srca. Posledi¢no se vzdrazijo zivci in to je
tisto, kar nam da obcutek nove moci, ceprav nam
je vresnici primanjkuje. Lahkoverno misleci, da je
nase telo popolnoma fit, si nalozimo bremena, ki
ga $e dodatno obremenijo.

Ali ste vedeli, da kofein skoduje DNK?

V knjigi Pharmazeutische Biologie, ki jo Studirajo
prihodnji nemski zdravniki, je navedeno: ,Kofein
je edini doslej znani zaviralec reparaturnih enci-
mov, ki pri¢nejo po poskodbi DNK (npr. zaradi UV-
sevanja) popravljati skodo.”

Znanstveniki NASE so pajke izpostavili razli¢cnim
drogam in nato opazovali, kako posamezna dro-
ga vpliva na njihovo sposobnost tkanja mreze.
Pri¢a so bili zanimivim stvaritvam, ki so imele le
malo skupnega z obic¢ajno pajkovo mrezo. Pod
vplivom ekstazija so pajki divje tkali svoje mreze,
vendar so v svoji prehitri vnemi puscali velike lu-
knje v njej. Pod vplivom droge LSD so sicer pletli
enakomerno, a nepopolno. Omamljeni z marihu-
ano so po dolo¢enem ¢asu izgubili vse veselje do
tkanja. Izpostavljeni kloralhidratu, sestavini uspa-
valnih tablet, z delom sploh niso priceli. Nato so
jim postregli $e s kavo in bili pri¢a najbolj bizarnim
stvaritvam. Pajki so delali vozle popolnoma brez
nacrta. Ze po zelo majhni koli¢ini kave so se pajki
obnasali popolnoma kaoti¢no. Ali to pomeni, da
je v kavi prisoten kaksen ultra strup?

Da bi se izognili kofeinu, so nekateri strastni lju-
bitelji kave presli na brezkofeinsko razli¢ico kave.
Sodobna tehnologija to omogoca, vprasanje je le,
ali ste pripravljeni sprejeti kompromis in namesto
kofeina zauziti sicer majhen, a kljub temu priso-
ten del¢ek dvomljivih kemijskih spojin (npr. diklo-
rometan ali etilacetat). Zato raje posegajte po bio
brezkofeinski kavi, kjer namesto agresivnih topil
uporabljajo ogljikov dioksid. Postopek odstranje-
vanja kofeina je pri ekoloski kavi precej daljsi, zato
pa je ohranjene veliko ve¢ znacilne arome, ki se
pri obicajnih postopkih dekofeiniziranja v veliki
meri izgubi. Ne glede na to, ali pijete konvencio-
nalno ali ekolosko pridelano brezkofeinsko kavo,
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pa se morate zavedati, da tudi takSna kava ni pov-
sem brez kofeina. Evropski predpisi namre¢ dovo- S k
ljujejo 1 gram kofeina na 1 kg kave. UZIte

brez kesanja

Kot pise A. Baroody
Dr. Theodore
konvencionalna kava
v telesu pusti kislih
presnovkov moci pH1,
ekoloska pa pH2.To v
praksi pomeni, da se

z uzivanjem ekolosko
pridelane kave v telesu
ustvarja 10 krat manj
kislih odpadkov.

| —

Toda Ce ste zadovoljni Ze s tako majhnim delezem
kofeina v svoji brezkofeinski kavi, zakaj sploh 3e
vztrajati pri pravi kavi? Danes obstaja zZe zares $i-
roka paleta izvrstnih zitnih kav, ki ne razvajajo le
vasih ¢utov, temvec telo oskrbijo s pomembnimi
vitalnimi snovmi.

Viri: http://www.schrotundkorn.de/2006/2006 10e04.
html; http://www.natuerlich-leben.ch/beratung/einze-
lansicht/artikel/ausgabe///wie-wird-koffein-aus-dem-
kaffee-geloest/; http://www.zentrum-der-gesundheit.
de/news-ist-kaffee-gesund.html|

Bambu® Zitna kava in zitna kava
s kakavom sta narejeni iz ekolosko pridelanih

sestavin in sta bogata z dragocenimi
rudninami in antioksidanti.

Bambu® je na voljo v lekarnah in specializiranih prodajalnah.

NMarmedica

Vas partner pri zdravju

www.farmedica.si.

Ali vsa pozivila delujejo enako? .z
| Vsstakofeinskegazivila| _ Koristi | Sbosti |

Sintetizirane oblike kakava, umetne arome, vitamini, mocni
diuretiki. Lahko povzrodijo aritmijo srca, nespecnost, razdrazljivost,
tezave s prebavo in hudo dehidracijo.

Energijske pijace s taurinom
30-32 mg/100 ml + 400 mq taurina*

Cola pijace Jiliso odstranJUJ_e vodnl Sladkor in fosforna kislina mocno zakisata telo in tanjsata kosti.
»  kamen v kopalnicah in - L .
15-20 mg/100 ml . Kofein izcrpava ledvice in imunski sistem.
odtokih!
Kava Vsebuje tri pozivila: kofein, teobromin in teofilin; diuretik, hitro
Filtrirana 180-100 mg kofeina* ~ Naravni antioksidant, pozivi, vendar hitro popusti, zakisa telo, ovira regeneracijo celic,
Instant 25-70 mg kofeina* Creslovine zavira absorpcijo kalcija, magnezija, vitamina B1, biotina, cinka,
Espreso 130 mg in vec na skodelico kalija itd.Vedje doze povzrocajo nespecnost, zivcnost .. .

Cri ¢aj - odvisno od vrste
15-65 mg kofeina/100 ml Antioksidant, creslovine  Diuretik, tein, zakisa telo, zavira absorpcijo kalcija, magnezija itd.
Povpre¢no 50 mg na skodelico

Zeleni caj — odvisno od vrste

Kolicina kofeina je podobna kot pri crmem caju,
e da je drugace vezan in se zato bolj pocasi
spros¢a in drugace presnavlja.

Mocan antioksidant, deluje protivnetno, varuje sluznice
pred kvasovkami, pomaga pri celjenju ran na sluznicah, ne Diuretik
zakisa telesa, ne zavira absorpcije rudnin, krepi ozilje itd.

Kakav in temna ¢okolada s 70-odstotnim Antioksidant (flavonoidi), odlicen vir magnezija in
delezem kakava 80-130mg/100g  Jeleza, stimulans za moZgane, feniletilamin izboljsuje Kofein. kaloriie
Vroca cokolada razpoloZenje, nizek glikemicni indeks. J J

10 mg/100 ml pijace  Priporocena kolicina kakava oz. cokolade je do 40 g na dan.

41 Skupaj za zdravje ¢loveka in narave www.zazdravje.net



Pozor, niso vse
cokolade enake

¥

. r -
Blagodejni ucinki kakava so povezani
z antioksidanti, od katerih so najbolj
zastopani flavonoli. Kot primer, da
gre res za pomembne kolicine, lahko
uporabimo Studijo, objavljeno v reviji
Journal of Agricultural and Food
Chemistry.

Raziskovalci so ugotovili, da skodelica kakava, pri-
pravljenega iz ¢istega kakava, vsebuje dvakrat vec
antioksidantov od rdecega vina ali zelenega caja
in 4- do 5-krat vec antioksidantov kot ¢rni ¢aj.

Koliko antioksidantov boste zauzili s kakavom, je
seveda odvisno od tega, katero vrsto izdelka bo-
ste zauzili.

Najvec blagodejnih antioksidantov in rudnin naj-
demo v ¢istem kakavu (mletem ali v kosckih). Sle-
dijo ¢okolade z zelo visokim delezem kakava, 70,
80, 85 % in vec. Mle¢na ¢okolada vsebuje zelo niz-
ko koli¢ino kakava in visoke deleze sladkorjev, za-
kisa telo, hitro dviga sladkor itd. Zato se blagodej-

Zlahtna,
temna bio

cokolada
Naturata

Slastna zakladnica
antioksidantov
brez sojinega lecitina!

Kje kupiti: www.biovan.si

ni uc¢inki kakava na mle¢no ¢okolado ne nanasajo.

Tudi nacin predelave in proizvodnje ¢okolade Ste-
je. Obicajna komercialna ¢okolada ima na koncu
procesa proizvodnje priblizno polovico antioksi-
dantov v primerjavi z zacetkom proizvodnje. Iz-
jema so presne ¢okolade, v katerih je prisotnost
antioksidantov ohranjena v zelo visoki meri. Tudi
ekoloske cokolade se praviloma ponasajo z bolj
neznim procesom proizvodnje, zato je tudi delez
antioksidantov v njih visji kot v konvencionalnih
izdelkih. V Studiji, ki so jo objavili v reviji Nature,
lahko najdemo $e en razlog proti mle¢nim ¢okola-
dam: mlecne beljakovine se vezejo z antioksidan-
ti, prisotnimi v kakavu, in jih tako naredijo Se tezje
dostopne za nase telo.

Ce pa premisljujete, ali se splaca odsteti nekaj ve¢
denarja za eko ¢okolade, bi vam radi zaupali Se
en podatek. Raziskovalci, ki so primerjali razlicne
komercialne cokolade, so ugotovili, da so nekate-
re kontaminirane z zelo visokimi odmerki svinca.
Trenutno Se ni jasno, ali izvira kontaminacija iz
surovine, procesiranja ali embalaze oziroma tran-
sporta.

V zadnjem casu je vse mocnejsi Se en razlog, zakaj
bi se izognili konvencionalnim ¢okoladam. Vecina
¢okolad namrec vsebuje lecitin, ki ga pridobivajo
iz soje. Glede na to, da so ZDA najvecji svetovni
ponudnik lecitina in da je njihova soja vse bolj
problemati¢na zaradi onesnazenosti z gensko
spremenjenimi organizmi, je na trgu tudi vse vec
kontaminiranega lecitina. Le ekolosko certificirani
izdelki vsebujejo ekolosko certificirani lecitin ali
pa so celo brez njega.

Vec o razlikah med kakavi smo pisali v Stevilki 02/09.
Clanek in objavijene teste izdelkov boste nasli na
nasi spletni strani http://www.zazdravje.net/razkri-
vamo.asp?art=110, ali pa ce boste v iskalnik vtipkali
besedo kakav.




regionalne novice in dOgOdkl stran ureja: Katja Podergayjs [katia@metafora.si]

Vabljeni v Svetovalni Koticek STARA ROBA, NOVA RABA

ZdruZenja za obuditev

celostnega cloveka Vse prevec stvari, ki so $e popolnoma

uporabne, se v teh casih nepremisljeno

Se izgubljate v poplavi »zdravih« informacij? zavrze in tako obremenijuje okolje.

Vas zanima celosten pogled na tezave s kan- y . Lo

dido, osteoporozo ali prebavnimi motnjami? V drustvu Kralji ulice so zato zaceli zbirati in

Ii¢ete trajne resitve teh tezav, pa ne veste, kje, obnavljati rabljene predmete, ki jih nekateri

kako zaceti, kako se zazreti vase, kaj jesti, kate- ne potrebujejo ve¢, drugim pa lahko pridejo

rim pripravkom zaupati ...? Se zelo prav. Posredovali jih bodo naprej po

nizki, simboli¢ni ceni in jih na ta nacin spravili
v ponoven obtok. Posredovalnica bo omo-
gocala tudi zaposlitev in pridobivanje izku-
senj brezdomnim in drugim socialno izklju-
¢enim ljudem, obenem pa bo zaradi nizkih
cen izdelkov prisla prav tistim, ki so v slabsem
materialnem polozaju.

Vabljeni, da svoj termin brezpla¢nega sveto-
vanja pravocasno rezervirate. Svetovala vam
bo Adriana Dolinar, soavtorica knjig Resnice in
zmote o kandidi, Resnice in zmote o osteopo-
rozi in priro¢nika Vojna ali mir z bakterijami.

Posredovalnica sprejema stvari na
Poljanski 14 v Ljubljani, in sicer:

+ vsakdanod 12.do 17.ure,

+  obcetrtkih od 10.do 17. ure in

+  obsobotah od 10.do 14. ure,

- ali po vnaprejsnjem dogovoru.

Vabimo vas, da jim podarite stvari, ki jih ne po-
trebujete vec. Katere so jim najbolj uporabne
in katerih ne sprejemajo, pa boste izvedeli na:
stararoba.novaraba@kraljiulice.org ali 041 291
760 in 059010075 (vsak dan med 12.in 17. uro,
ob Cetrtkih med 10. in 17. uro).

Svetovalni koticek je poleg rednega progra-
ma namenjen tudi celostni in naravni podpori
ob najpogostejsih tezavah nasih otrok (kronic- > .
ni prehladi, angine, alergije, prebavne motnje, U3ZO Sevnlca
tezavam s secili ... tezavam z glivicami). Oglasite
se lahko tudi vse, ki bi si ob tezavah v nose¢no-
sti (slabost, bruhanje, alergije, glivi¢na vnetja,
prebavne tezave, tezave s secili, prehladi ...) Ze- n ) o
lele pomagati na naraven in celosten nacin. N°"§“_]' s.a.boter. (zakaj nekateri |JUde3V e
Svetovanije bo: dosezejo ciljev, kljub temu, da so prepri¢ani

« 18.10.v Cajarni na Glavnem trgu 17 v da imajo dobre ideje).
Novem mestu, tel.: 07 33 70 160 Predavanje bo 9. novembra vodil Tadej Pre-
« 10.11. v Hiéi narave v Krékem, tnar, za vec informacij pa se lahko obrnete na:

B | thardcemigo@habeinetnet |

Z jesenjo tudi Univerza za tretje Zivljenjsko
obdobje v Sevnici ponovno vabi na svoja
predavanja, med drugim:




AVogel NMarmedica
Vas partner pri zdravju

®
Avenaforce® "

Naravno prehransko dopolnilo s sokom
zeli sveZega navadnega ovsa

Za dopolnitev prehrane pri:
% nemiru in stresu

W razdrazenosti

W tezjem pricetku spanja

Kapljice Avenaforce so izdelane
po tradicionalnem receptu
Alfreda Vogla.

Da, ielim prejeti brezplacen katalog A.Vogel

Ime, priimek

alaoipz o7

Naslov in posta

E-naslov

Farmedica d.o.0., Leskoskova 12, 1000 Ljubljana. Katalog A.Vogel lahko
narocite tudi po telefonu: 01.5240216 ali na naslov farmedica@farmedica.si




