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TEMA MESECA

Glavobol




Spoznajte moci zacimbnic
In se resite bolecin!

Klin€ki (Syzygium aromaticum)

Ali ste vedeli, da so klin¢ki v samem vrhu antioksi-
dantov, zaradi ¢esar prispevajo k zaviranju vnetij in
patogenih procesov?

Hildegarda je klinc¢ke priporocala za odpravljanje
migren in pri mo¢nih glavobolih, pri katerih nam
$umi v usesih. Priporocala jih je tudi pri putiki: ce
bi vsak dan prezvecili od tri do $tiri klincke, bi bo-
le¢ine, ki jih povzroca putika, hitro izzvenele. Njeno
mnenje podpira tudi sodobna znanost, ki je doka-
zala, da klin¢ki preprecujejo kopicenje krvi in po-
sledi¢no pomagajo odpraviti raznovrstne bolecine.

Sivka (Lavandula angustifolia Miller,
Lavandula officinalis)

Sivka deluje protibole¢insko, analgeti¢no in proti-
vnetno. Ker povrhu zavira tudi izlo¢anje stresnih
hormonov, je to odli¢no zelis¢e za pomiritev na-
petosti in bole¢in. Uporabimo jo lahko v ¢aju, kot
mazilo, masazno olje ali aromaterapijo.

Spoznajte pravilno izbiro pripravkov ter vrste sivke,
primerne za razli¢ne potrebe, in na voljo vam bo
varna in uc¢inkovita pomo¢ pri $tevilnih tezavah.

Meta (Mentha x piperita)

Protibole¢insko delovanje mete je najbolje doka-
zano pri tenzijskem glavobolu in pri vseh boleci-
nah, ki jih povzroca prevelik pritisk na Zzivéevje. V
manj$ih koli¢inah spros¢a in hladi, zato je pogosta
sestavina protibole¢inskih ¢ajnih mesanic.

Nemska randomizirana, dvojno slepa in s placebom
kontrolirana raziskava je pokazala, da so pri odpra-
vljanju tenzijskega glavobola moci 10-odstotnega
eteri¢nega olja poprove mete v alkoholni raztopini
po protibolec¢inskih moceh primerljive s 1000 mg
paracetamola.!

Krebuljica (Anthriscus cerefolium)

Morda se skrivnost krebuljice skriva v tem, da vse-
buje obilo kalija, magnezija, kalcija ter vitaminov A
in C, zaradi cesar deluje razstrupljevalno in omo-
goca hidracijo celic, kar je hkrati pogoj za njihovo
regeneracijo. Nasi predniki je niso brez razloga
uvrstili med devet najpomembnejsih svetih rastlin.
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Koliko stane
odprava bolecine?

Protibolec¢inska sredstva kar tekmujejo, katero
bo prej in temeljiteje ustavilo bolecino. V oglasih
gledamo, kako se bole¢ina znasa nad nami, kako
nas dusi, ¢aka v zasedi, kako nas onemogoca pri
$portu, delu, uzitkih ... Resitev je, tako pravijo, v
¢arobni tabletki, ki jo bo ugasnila, raztopila, uni-
¢ila ... in nas osvobodila trpljenja.

Obljubljajo nam, da bo nasa tezava v priblizno
petnajstih minutah izpuhtela. Koliko ¢asa pa bo
trajalo, preden bomo sanirali posledice tovrstne-
ga hipnega odpravljanja bolec¢ine, oglasi seveda
ne povedo.

Vsak na silo uti$ani Zivec namre¢ izstavi racun,
ki je lahko veliko visji od odstetih evrov za nakup
tabletk. Kemi¢na protibole¢inska sredstva, sploh
¢e po njih posegamo pogosto, niso brez posledic
za zivéevje, zelodec, jetra, ledvice ...

Glavoboli se eden od najpogostejsih razlogov za
jemanje protibolecinskih tablet. Obenem je to
bolecina, pri kateri bi si lahko marsikdaj enako
ucinkovito, hitro in veliko manj tvegano poma-
gali tudi na $tevilne druge nacine.

Upamo, da bo branje tokratne $tevilke nasih no-
vic prispevalo k temu, da se boste resili glavobo-
lov. In kar je $§e pomembneje: da boste preprecili,
da bi v prihodnosti obzalovali nespametne bli-
znjice, s katerimi ste si v Zelji po »izbrisu« boleci-
ne pridelali $e vecje teZave.

Sanja Loncar, urednica

Za vec novic in
o informacije o
dogodkih se lahko
na nasi spletni strani
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Glava kli¢e po vodi

BESEDILO: SANJA LONCAR

Nekoc¢ so ljudje vedeli, da jim
telo z bolecino v glavi sporoca,
da jim primanjkuje vode.

Celo zdravniki so se iz starih fizioloskih priro¢-
nikov u¢ili o pomenu vode kot zdravila. (Tega v
novejsih priro¢nikih ni ve¢, zato sodobni zdrav-
niki menijo, da so vse tekocine enakovredne ter
da sokovi in pivo odzejajo enako kot voda.)

Dr. Batmanghelidij, avtor knjige Niste bolni, Zejni
ste, v svoji knjigi natan¢no opi$e mehanizem, za-
kaj se telo na dehidracijo odzove z glavobolom.
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Ko telo za¢uti pomanjkanje vode, jo mora vzeti iz
tkiv, v katerih je vode najvec. Zato so rezervoarji,
ki so prvi na udaru, prav mozgani in sklepi (skle-
pna tekocina).

Drugi razlog za tovrstne glavobole se skriva v tem,
da dehidracija onemogo¢i normalno delovanje
nase notranje »klimatske naprave«, zaradi cesar
pride do pregrevanja telesa, to pa zmoti $tevilne
encimske procese, ki so zelo ob¢utljivi na nihanje
temperature. Ker telo v prvi vrsti Zeli obvarovati
obcutljive encimske procese v mozganih, sprozi
histamin, ki povzroci bolecine, te pa nato prera-
stejo v glavobol ali migreno.

ZATO JE NEKAJ KOZARCEV
VODE PRAVILOMA NAJBOLJSE
ZDRAVILO PROTI GLAVOBOLU

Ce vzamemo tableto proti glavobolu, naredimo
nekaj podobnega, kot ¢e bi se nam med voznjo
v avtomobilu prizgala opozorilna luc¢ka, mi pa ne
bi odpravili okvare, ampak bi samo prerezali ka-
bel, samo da bi lucka, ki kaze, da je nekaj narobe,
ugasnila.

TODA KAKSNO VODO?

Veasih je bilo dovolj uporabiti besedo voda. Zdaj
se pod tem imenom skriva marsikaj, ¢esar sploh
ne moremo ve¢ enaciti z izvirnim pomenom be-
sede voda.

Za vodo velja tista iz plastenk, v kateri so razto-
pljeni tudi hormonski motilci in druge spojine, ki



so sestavni del plastenk. Za vodo velja tudi tista iz
pipe, ki je iz dneva v dan slabse kakovosti. Ve¢ina
slovenskih vodovodov za dezinficiranje uporablja
Kklor, ta pa $koduje ¢revesju, telesu onemogoca re-
sorpcijo nekaterih pomembnih elementov, deni-
mo kroma, v kombinaciji s pesticidi pa ustvarja $e
nevarnejse kemicne koktajle.

V vodi, ki pritece skozi cevi, je vse ve¢ kemi¢nih
snovi, ki jih spretno manipuliranje z metodolo-
gijo meritev v poro¢ilih o kakovosti vode naredi
nevidne, vendar vse bolj obremenjujejo nase telo.
Ker voda tece (ali stoji) v premocértno oblikovanih
ceveh, je tudi brez energije, v njej pa nastajajo ve-
liki skupki molekul, ki jih celice tezko uporabijo.

Voda, ki jo kupimo, nalijemo iz pipe ali po katero
gremo celo na izvir, ni ve¢ neopore¢na, ne ozivlja

in ne razstruplja nas tako kot voda, ki so jo po-
znali nasi predniki.

TELO POTREBUJE CISTO, ENERGIJSKO
NABITO IN ZIVO VODO

Taka voda sicer $e vedno tece iz nekaterih sloven-
skih izvirov, zagotovo pa ne iz nasih pip. Da bo

voda iz pipe za telo koristna, moramo najprej iz
nje umakniti snovi, ki nas obremenjujejo, nato pa
ji $e povrniti energijo, brez katere ne more obna-
vljati energije nasih celic.

FILTER - TODA KAKSEN?

Brez filtriranja danes ne moremo ve¢ govoriti o
odpravljanju kemikalij in obremenilnih snovi iz
vode.

Razlikujemo med razli¢nimi sistemi filtriranja.
Obstajajo filtri, skozi katere gre vsa voda, ki pa
ujamejo le ve¢je delce oziroma snovi, ki jim jih
uspe ujeti s kakim kemi¢nim lovilcem (aktivno
oglje in srebro zadrzita nekatere problemati¢ne
snovi). Ko je tak filter nasicen, za¢ne v vodo iz-
locati nabrane snovi, tako da utegne biti $e slabsa
kot pred ¢iS¢enjem. Zato je treba filtrirne vloz-
ke redno menjavati, v¢asih celo pogosteje, kot
priporoca proizvajalec. Koliko ¢asa zdrzi filter,
je odvisno od njegove zmogljivosti in onesnaze-
nosti vode. Filtrirni vlozki za vrc¢ke so praviloma
zasnovani tako, da lahko odpravijo necistoce iz
priblizno stotih litrov vode. Ve¢ji sistemi zmorejo
ved, tako da je treba filter zamenjati samo enkrat

Spoznajte mocCi preverjenih
naravnih resitev za bolecine

Ali veste, kako pravilno kombinirati protibolecinska
sredstva, da boste povecali njihov u¢inek in hkrati zmanjsali
tveganje za nastanek poskodb jeter, Zelodca ali ledvic?

Ali veste, da Stevilne zdravilne rastline na bolecine delujejo
enako hitro in u¢inkovito kot sintezna zdravila, njihova
uporaba pa je obenem veliko varnejsa?

Prirocnik Naravne resitve za bole¢ine bo spremenil vas

pogled na bolecine in vas oborozil s Stevilnimi
vzvodi, s katerimi jih lahko varno obvladate.

Zagotovite si

svoj izvod po ceni Priro¢nik lahko prelistate in naroCite preko spletne

29,90 EUR knjigarne zazdravje.net ali na telefonski Stevilki:
in z brezplaéno (051) 884 148 (vsak delavnik od 9. do 13. ure).
postnino

www.shop.zazdravje.net



do dvakrat na leto. Ce si boste omislili merilnik
PPM, boste tudi sami ugotovili, da je filter pri-
blizno Cetrtino ¢asa zelo uc¢inkovit, nato se za¢ne
njegova ucinkovitost zmanjsevati, na koncu pa je
v vodi pri izhodu skoraj enaka koli¢ina delcev, kot
jih je bilo pri vhodu. Se huje je, &e izmerite, da
je v kozarcu filtrirane vode ve¢ delcev, kot jih je
bilo v nefiltrirani vodi. To pomeni, da se je v filtru
nabralo toliko umazanije, da Ze prehaja v vodo.

Zelo ucinkovit nacin ¢is¢enja pitne vode je re-
verzna osmoza. V filtrirnih membranah se voda
razdeli na dva dela: o¢i$¢ena voda za pitje pritece
skozi pipico, onesnazena pa odte¢e naravnost v
odtok.

Obcutljive membrane, ki selektivno delujejo Ze na
ravni delcev v velikosti atomov, prepuscajo sko-
raj izklju¢no molekule H,O, preostale molekule
in snovi pa ostanejo na drugi strani membrane
in se odplavljajo v odtok. Zato tudi ne pride do
nasicenja, tako kot pri drugih filtrih. Tovrstni fil-
tri dobro opravijo z vsemi tezkimi kovinami, klo-
rom, nitrati, nitriti in pesticidi, pa tudi z zajedavci,
bakterijami in celo z virusi, saj imajo ti prevelik
premer, da bi lahko presli skozi membrano. Ob
pomoci merilnika PPM lahko primerjamo nefil-
trirano in filtrirano vodo. Navadno vhodna voda
vsebuje od 150 do 450 ppm oziroma delcev na
milijon. Na izhodu iz filtra je v vodi le $e od 10 do
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Prikaz delovanja reverzne osmoze: molekule
vode selektivno prehajajo skozi membrano.

25 ppm. To pomeni, da je voda brez obremenilnih
snovi in nenasi¢ena. Taka voda lahko nase veze
kemikalije in druge $kodljive snovi, ki jih celice
ne potrebujejo, v onesnazeno nasi¢eno vodo pa
jih ne morejo oddati.

Osmozno oc¢is¢ena voda zelo hitro pride do celic,
kjer - tudi z osmozo - poteka izmenjava odpa-
dnih snovi med vodo in celicami. Voda je nena-
si¢ena in iz celic vsrka veliko nepotrebnih snovi.
Ker so molekule vode zelo majhne, brez tezav

Telone more
brez (Ciste) vodel

Naj vodo odisti filter in ne
vase telo oziroma moZgani!

ODLICEN
SLOVENSKI

Najnovejsi filtrirni'sistem

daje sveZo, kristalno €isto s
vodo, odliénega okusa.,

Voda lahko vsebuje optimalno
vrednos}.mineralov inje

primerna za vse oblike uZivanja.

Odstranite Klor, pesticide, tezke kovine,
bakterije, viruse, nitrate, hormone, zdravila in
vodni kamen iz vode, ki jo uZivate!

Modi razstrupljanja ima le voda, ki ni Ze sama obremenjena s
kopico kemikalij. Ker so €asi vse bolj zahtevni in onesnaZenja vse
vecja (mnoge kemikalije sploh niso zajete v redni nadzor vodovo-
dov), je edina ucinkovita metoda Cis¢enje vode z reverzno osmozo.

Pretoéna reverzna osmoza pa omogoca 3e vec Kot le brezhibno
¢isto vodo. Dejansko gre za edino tehnologijo s katero je moZno
do popolnosti o€istiti tudi deZevnico in vodo iz drugih zajetij. Pri
tem ne potrebujemo tlaka v ceveh, saj ima sistem

svojo lastno ¢rpalko.

A Zayer i.nfbrmacij o prednostih
E:ﬁrektne 0smoze, moznostih namestitve
«  _ inoKkakKovosti vode se obrnite na:
" . Ekologika, Peter Pers's.p.

041 671 028, www.eko-logika.si
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pridejo tudi do kapilar in Ziv¢evja ter pripomore-
jo, da se ocistijo navlake.

Omejitev reverzne osmoze je v tem, da je posto-
pek pocasen. Sistemi, ki uporabljajo tlak vode
iz vodovodnega omrezja, delujejo tako, da skozi
membrano zelo pocasi izloc¢ajo ¢iste molekule
vode, zaradi ¢esar imajo dve pomanjkljivosti. Prva
je v tem, da za liter tako oci¢ene vode v odtok
odtece tudi do 30 litrov preostanka vode. Druga
pomanjkljivost tovrstnih sistemov je, da zaradi
pocasnega procesa ¢i§¢enja potrebujejo rezervo-
arje, v katerih se zbira oci§¢ena voda, da vam na
kozarec Ciste vode ni treba ¢akati pet minut. Prav
rezervoar pa je najsibkejsa tocka sistema. Ceprav
je voda v njem skoraj povsem Cista, za¢ne ustvar-
jati biofilm, ki zahteva redno ¢iS¢enje, rezervoar
pa je treba dezinficirati z agresivnimi razkuzili.

Izpopolnjeni sistemi za reverzno osmozo imajo
tla¢no ¢rpalko, ki vodo iztiska skozi membrane,
zato lahko liter vode o¢istijo v manj kot minuti, v
odtok pa gre samo liter onesnazene vode. Odpade
tudi rezervoarcek. Voda, ki pritece iz njih, je po-
polnoma ¢ista in sveZe filtrirana. Prednost ¢rpalke
je tudi v tem, da lahko tak filter o¢isti dezevnico
ali kako drugo vodo, saj za delovanje ne potrebuje
tlaka iz cevi. (V primeru izrednih dogodkov je to
najboljsi nacin, kako iz problemati¢ne vode dobi-
ti tako, ki bo varna za uzivanje). Motece je le to,
da sistem ni neslisen, saj v ¢asu njegovega delova-
nja slisite ¢rpalko. V poplavi takih in druga¢nih
izdelkov je pametno poiskati filtrirni sistem, ki
ima ateste za kakovost izdelka in ¢i$¢enje vode.
Ceprav se nakup zmogljivih reverznoosmoznih
sistemov zdi draga nalozba, je tako le na zacetku.

Ce prera¢unamo ceno nakupa in vzdrZevanja na
liter vode, hitro izra¢unamo, da bomo pili cenejso
in neprimerno varnej$o vodo, kot ¢e bi jo (samo

delno) ¢istili s filtrirnimi vreki ali s kakim drugim
filtrirnim sistemom. Ko imamo na pomivalnem
koritu pipico, s tako vodo kuhamo kavo in ¢aj,
pripravljamo sokove in juhe, peremo zelenjavo.
Nosimo jo tudi s sabo, seveda v stekleni¢ki. In
vemo, da je veliko boljsa kot kupljena voda iz
plastenk.

Ko je voda temeljito oci$¢ena, jo je pred uziva-
njem koristno $e revitalizirati in ji povrniti ure-
jeno strukturo. To najlazje dosezemo, ¢e vodo
nalijemo v stekleno karafo. Pomaga tudi vr¢ iz
Cistega stekla, v katerega damo kristale kamene
strele. Ve¢ o tem, kaksne blagodejne u¢inke ima to
na vodo, preberite na www.zazdravje.net/content/
NovicePDF/Novicke_SZZ_06-07_2017_web.pdy.

POVEZAVA MED GLAVOBOLI
IN DEMENCO

Vsakic, ko nas zaradi dehidracije, presezka
strupov, pomanjkanja hranil ali nepreto¢-
nosti, ki mozgane prikraj$ajo za dotok krvi
in dostavo kisika, zaboli glava, to pla¢amo s
propadom $tevilnih mozganskih celic.

Hitro blazenje glavobolov brez hkratnega
odpravljanja njihovih vzrokov tezave le $e
poveda. Ce protibolecinska sredstva na silo
utisajo zivéevje, ki se oglasa z bolecino, v res-
nici le povecajo porabo »rezervnih delov, ki
so telesu na voljo za obnovo Zivcevja.

Ob uporabi protibole¢inskih sredstev telo
pospeseno posega po vitaminih skupine B,
magneziju, holinu, holesterolu in omega 3
maséobah, zato mu jih bo za vzdrZevalna
dela na mozganih $e bolj primanjkovalo.

Spoznajte, kako lahko obvarujete mozga-

ne in pravocasno prelistajte priro¢nik Kako

ohraniti mozgane ter jim privoséite ve¢ po-
zornosti in nege.

Vi si zelimo, da bi nasi
mozgani zdrzali toliko
¢asa kot telo, vendar to
ni samoumevno - Zza
pravilno  vzdrzevanje
potrebujejo pomoc.

www.shop.zazdravje.net

www.zazdravje.net ‘ 8-9/2019 | Skupaj za zdravje cloveka in narave 7



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

Glavoboli imajo lahko zelo
razlicne vzroke. Da bi jih
lahko ¢im ucinkoviteje

obvladali, jih je treba poiskati

in odstraniti. Takega mnenja

Nasveti Alfreda
Vogla: Naravno

nad glavobole

BESEDILO 1Z KNJIGE LJUDSKI ZDRAVNIK
JE Z ZALOZNIKOVIM DOVOLJENJEM POVZELA
ADRIANA DOLINAR, DR. VET. MED.

Glavoboli imajo lahko zelo
razlicne vzroke. Da bi jih lahko
¢im ucinkoviteje obvladali, jih
je treba poiskati in odstraniti.

Takega mnenja je bil tudi Alfred Vogel. Se ve¢, me-
nil, je, da je vsako zdravljenje z narkotiki napa¢no
in $kodljivo, saj nam je narava ponudila paleto
naravnih na¢inov za obvladovanje glavobolov.

VZROKI GLAVOBOLA?

Ni dobro, ¢e glavobol prepre¢ujemo z zdravili,
bolje je najprej odkriti njegov vzrok in ga nato
odpraviti na naraven nacin. Med vzroke glavobo-
la Vogel $teje tudi prebavne motnje. Pri gnitju v
¢revesju nastajajo strupnine, ki prek jetrne vene
prispejo v jetra, od tam pa v kri. Strupnine so po-
gost vzrok za glavobol, kajti strupi, ki kroZijo po
krvi, prizadenejo predvsem mozganske Zivéne ce-
lice, mi pa to obc¢utimo kot glavobol.

Tudi bolezni in nadloge drugih trebusnih organov
lahko povzrocajo glavobole. Med vzroke zanje
sodi tudi ¢ezmerno delo, ki iz¢rpava mo¢i nasega
zivéevja. Kot povzroditeljev glavobola ne gre zane-
mariti niti premikov v hrbtenici zaradi preobre-
menitev. Take glavobole bo uspes$no odpravil kiro-
praktik. Glavobol lahko sprozijo tudi previsok ali
prenizek krvni tlak, krvne bolezni in vnetja ledvic.

Lahko bi torej rekli, da glavobol ni bolezen, tem-
vec odraz oziroma znamenje bolezni. Zato tudi ni
priporocljivo jemanje zdravil proti glavobolu, ne
da bi prej ugotovili, kaj ga je povzrocilo.

Idealno je torej, ¢e ugotovimo vzrok za glavobol
in ga nato odpravljamo, so¢asno pa ga blazimo ali
odpravljamo z naravnimi pripravki. S katerimi?



PRIPRAVKI IZ REPUHA
(PETASITES HYBRIDUS)

Preprosto, u¢inkovito in nestrupeno sredstvo pro-
ti glavobolu so preparati, pripravljeni iz repuha.

Repuh je ¢loveku dobro sluzil tja do srednjega
veka, nemara $e dlje, je zapisal Vogel. Bolj ko se
ukvarja s to nenavadno korenino, bolj ¢loveka
prevzamejo njene vsestranske sposobnosti ozi-
roma, povedano strokovno, terapevtski obseg
njenih u¢inkovin. Zdi se, da ima ta rastlina veliko
protibolec¢insko mo¢, ne le pri glavobolih (doka-
zano pomaga preprecevati migrenske glavobole),'
ampak tudi pri menstruacijskih kréih in celo pri
bole¢inah zobnega Zivca, ranah ter $tevilnih dru-
gih bolecinskih stanjih. Pri bole¢inah se dobro
obnese repuh v obliki kapsul. Cloveka pogosto ne
le delno ali povsem osvobodi bolecin, ampak ga
povsem pozdravi. Repuh tudi zelo dobro sprosc¢a
kree, zato se pacienti, ki ga uzivajo, po zauZitju
pocutijo mirnejsi in okrepljeni.

Dobro je vedeti, da repuh ne deluje tako hitro
kot sintezna zdravila. Pri priblizno 50 odstotkih
vseh pacientov razmeroma hitro pomiri bole¢ine,
pri 30 odstotkih pa deluje pocasi: pri menstrua-
cijskih kr¢ih in migreni za¢ne delovati priblizno
uro po zauzitju. Celo pri hudih napadih migrene
z znacilnim bruhanjem Zol¢a, potem ko je ¢lovek
leta in leta brez uspeha jemal vsakovrstna sinte-
zna zdravila, lahko repuh pomaga Ze v razmero-
ma kratkem ¢asu — »to nam je potrdilo nekaj hva-
leznih pacientov, je porocal Vogel. Pri nadaljnjih
10 odstotkih bolnikov, $e posebno pri rakavih
bolnikih, repuh za¢ne delovati Sele po treh dneh,
vendar je zanimivo, da tedaj deluje mo¢neje kot
morfij. Izku$nje so pokazale, da se z dajanjem
repuha onkoloskim bolnikom omilijo tudi dru-
ge neznosne bolecine, ki se za¢nejo pojavljati ob
napredovanju bolezni, ko vbrizgavanje morfija ne
pomaga vec. Nasploh ste vabljeni, da si o repuhu
in njegovem delovanju pri raku ve¢ preberete v
knjigi Alfreda Vogla Ljudski zdravnik (https://
shop.zazdravje.net/trgovina/priporocamo/ljud-
ski-zdravnik-koristni-nasveti-za-zdravje/), saj ne
samo uspe$no obvladuje $tevilne bolec¢ine, ampak
celo, kar se zdi neverjetno, odpravlja metastaze!

Ce pomislimo, koliko ljudi jemlje sintezne tablete

1 M. Grossmann et al, »An extract of Petasites hybridus
is effective in the prophylaxis of migrainex.

proti bole¢inam in se nanje celo navadi, lahko
razumemo, da bodo zdravniki in pacienti to ne-
strupeno naravno zdravilo proti bole¢inam toplo
pozdravili.

PRIPRAVKI I1Z GINKA

Ker utegne biti glavobol tudi posledica slabse pre-
krvavitve mozganov, lahko poleg repuha upora-
bljamo tudi pripravke iz ginka. Njegovi listi vse-
bujejo u¢inkovine, ki izboljsujejo prekrvavljenost
moZganov.

OBKLADKI

Ne le glavobole, tudi druge bolecine, ki se vedno
znova vracajo, lahko omilimo s polaganjem ob-
kladkov iz ¢ebule ali ¢rne redkve (na zatilje, meca
ali podplate). Pri marsikaterem vnetju lahko s tem
bole¢ino omilimo ali pa odstranimo. Pomagajo
tudi obkladki iz hrena in zgnetenih zeljnih listov,
ki jih polagamo na tilnik.

HOMEOPATSKA POMOC

Vogel je pri glavobolih priporocal tudi uporabo
homeopatskih pripravkov. Zlasti pri migrenskih
glavobolih naj bi se dobro obnesel homeopat-
ski pripravek iz hranilnih celi¢nih soli, imenovan
Sanguinaria. Ta lahko v kombinaciji z drugimi ho-
meopatskimi pripravki uspesno obvladuje glavobol.

FIZIKALNA ZDRAVLJENJA

Tudi fizikalne oblike zdravljenja so lahko dobra
pomo¢ pri glavobolih. Pomagajo denimo odvo-
dne metode - toplo prhanje po tilniku in hrbteni-
ci navzdol pogosto deluje zdravilno. Pri glavobo-
lu, ki je nastal zaradi prebavnih motenj, je denimo
dobrodoslo prhanje trebuha s toplo vodo.
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Vas boli glava
ali kosilo?

BESEDILO: SANJA LONCAR

Obstajajo razlicne vrste glavobolov.
Poleg tistih najpogostejsih, ki

nas opozarjajo na dehidriranost,
druga velika skupina glavobolov
korenini v prebavnih tezavah.

Uzivanje pokvarjene hrane ali problemati¢nih
gob, pesticidni koktajli, nekateri E-ji, pogreta hra-
na, v kateri smo sicer pobili bakterije, ne moremo
pa odstraniti njihovih strupenih izlo¢kov - vse to
se zelo pogosto oglasi tudi v obliki glavobola, ki
ga ¢utimo nekaj ur po zauzitju take hrane.

Ce v ¢revesju gostimo prevec razbohoteno kan-
dido, bo kljub dobrim hranilom povzro¢ila alko-
holno vrenje, ki obremenjuje jetra in nas napenja,
strupeni plini pa vplivajo tudi na glavo. Kandida
pri svoji presnovi izlo¢a aflatoksine, ki so nevarni
Zivéni strupi. Vsakic, ko se njihova koli¢ina pove-
¢a, nastopijo novi glavoboli, omoti¢nost, nihanje
razpolozenja, luknje v kratkoro¢nem spominu ...

Glavobol je tudi pogost simptom alergij na po-
samezna Zzivila. Poru$en mikrobiom, v katerem
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namesto koristnih mikroorganizmov v ¢revesju
zavladajo kandida, paraziti in firmikuti, pripelje
do nenehnega tihega vnetja, ¢revesna sluznica
pa pocasi propada in je vse prepustnejsa tudi za
snovi, ki nikakor ne bi smele skozi ¢revesje preiti
v kri. Ce vas nekaj ur po zauzitju hrani pogosto
pesti glavobol, ga obravnavajte kot signal, da vasa
prebavila potrebujejo »remont«.

Zaradi preobremenjenosti jeter lahko glavobol
povzrocijo tudi alkohol, mas¢obe in tezka hrana.
Jetra lahko obremenijo tudi plini, ki nastanejo
zaradi neustrezno pripravljene hrane (npr. nepra-
vilno namocene stro¢nice, ki niso bile skuhane
skupaj z ustreznimi za¢imbami), in plini, ki jih
ustvari kandida. V obeh primerih plini ohromijo
jetra in sprozijo alarm, ki ga ¢utimo na meridija-
nu jeter in zol¢nika.

Glavobole, do katerih pride zaradi zastoja v delo-
vanju jeter in zol¢nika, praviloma ¢utimo v zatilju
- na mestu, kjer se stikata vrat in lobanja. Ce pri-
tisnemo na tocki lobanje, ki sta za debelino prsta
oddaljeni od hrbtenice, praviloma za¢utimo topo
bolecino. Pri takem glavobolu so navadno zelo
bole¢i tudi obmoéje pod obrvmi, zunanji koti¢-
ki o¢i ter tocka nad o¢mi, ki lezi tik ob nosu. Ce
pritisnete na ta mesta in zacutite moc¢no bole¢ino,
boste tovrstne glavobole najuc¢inkoviteje umirili s
podpiranjem jeter, zol¢nika in ¢revesja.

PRVA POMOC

Zastoje v jetrih in zol¢niku najhitreje odpravimo
ob pomoc¢i mo¢nih grencin. Encijan, tavzentro-
Za, articokini listi, pelin, pegasti badelj, kurku-
ma, galgant — vse te rastline odli¢no spodbudijo
delovanje jeter in Zol¢nika. U¢inkovite so tudi
v obliki grendic, v katerih sinergijsko deluje ve¢
zdravilnih rastlin. Hildegardin Bitter Kraft vse-
buje korenine angelike in encijana, kardamom,
kurkumo, pegasti badelj, arti¢okine liste, ingver
in cimet. Svedska gren¢ica vsebuje priblizno
trideset zdravilnih zeli$¢ (odvisno od razlicice),
ki urejajo predvsem zastoje v prebavi ter lajsajo
delo jeter in Zol¢nika.

Ker so vsi tradicionalni pripravki izdelani kot al-
koholni izvlecki, so neprimerni za otroke in ose-
be, obcutljive na alkohol. Dandanes pripravljajo
tudi izvlecke brez alkohola, ki jih stabilizirajo v
glicerinu.
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Da bo omenjeni proces znova stekel, lahko pre-
bavilom pomagamo tudi z encimi in probiotiki.
Prvi omogocajo lazjo prebavo vsega, ¢esar ope-
$ano telo ne zmore ve¢ prebaviti samo, drugi pa
drzijo na vajetih kandido in ji ne dovolijo, da bi si
prilastila vase kosilo. Probioti¢ni sevi Ze s svojim
prihodom delujejo kot telesni ¢uvaji vase hrane.
V njihovi navzoc¢nosti se patogeni umaknejo, saj
jim okolje z desnosu¢nimi mle¢nimi kislinami, ki
ga ustvarjajo probiotiki, ne ustreza.

Ce vse nasteto omogodi, da vseeno zmagate v Ze
skoraj izgubljeni bitki za kosilo, pa tezav ne bo
konec, dokler vzrokov, ki so v ozadju, ne boste
odpravili tudi dolgoro¢no.

PRENOVA PREBAVIL

Na Kliniki Paracelsus v Svici so ugotovili, da naj-
boljse rezultate dosezejo s kompleksnimi fermen-
ti in koristnimi mikroorganizmi v kombinaciji z
visoko biorazpolozljivimi antioksidanti in omega
3 mascobnimi kislinami.

Za obnovo crevesne flore namre¢ ne zado$ca
samo intenzivno uZzivanje acidofilusov, bifidusov
in $e kakega iz nabora probiotikov, ki jih pogosto
srecujemo v pripravkih. Na§ mikrobiom sestavlja
(oziroma bi ga moralo sestavljati) nekaj tiso¢ raz-
li¢nih mikroorganizmov, ki morajo biti za pravil-
no opravljanje svojih nalog tudi dobro uglaseni.

Ker je to podrodje, ki v zadnjem casu zelo zapo-
sluje znanstvenike, vsak dan izvemo ve¢ o delova-
nju mikrobioma - nasega najvecjega organa, ki je
bil dolgo spregledan.

Zdaj denimo vemo, da je za delovanje telesa zelo
pomembno, kak$no je razmerje bakteroidov in
firmikutov. Za ti kategoriji mikroorganizmov vse
do vceraj $e slisali nismo. Veljali so za postranske
igralce. Zdaj vemo, da ¢e koli¢ina bakteroidov ne
prekasa krepko $tevila firmikutov, tudi acidofilusi,
bifidusi in drugi »zvezdnikic, o katerih se najvec
pise, ne morejo odigrati svoje vloge.

[5pRE peSITVE

VRPN

Kapljice
Arti¢oka XXI
Soria Natural
za prebavo

Zaprtje povzroca
glavobol, trebusne
krce in napenjanje.
Arti¢oka jih hitro
odpravi in zmanj$a
napihnjenost po obroku. Vsebuje grencine,
ki pospesijo izlocanje Zol¢a in spodbudijo
pocasno prebavo. Koristna je vsaki¢, ko po
jedi pride do ob¢utka teze v zelodcu in na-
pihnjenosti. Naravne kapljice Arti¢oka XXI
brez alkohola Soria Natural ne vsebujejo
konzervansov, barvil, arom in sladil. Na voljo
so v vseh lekarnah, trgovinah Sanolabor in na
www.soria-natural.si.

e &

PHARMOS NATUR
GREEN LUXURY

Ko ne vemo tocno kaj je diagnoza,
poklicemo na pomoc rastline, ki znajo
teZavo prepoznati in jo odpraviti. Aloe

vera bo v vsakem telesu delovala
drugace - odvisno od tega kije je teZava.

Prodaja: TRGOVINA.PHARMOS.SI.
Informacije in svetovanje: Medical center d.o.o.,
tel. 041 401 600, www.pharmos.si.
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Spocijte oci,
berite tiskane
novice!

Ce te novice berete v tiskani obliki, vas bo
razveselil podatek, da v povprecju besedilo z
racunalni$kega zaslona beremo 25-krat po-
Casneje kot s papirja.

Dolgotrajno strmenje v
ra¢unalniski zaslon sicer
ne poskoduje o¢i, vendar
jih zelo utruja. Takrat
redkeje mezikamo, zato
se sluznica hitreje izsusi,
posledica pa so bolj na-
pete in utrujene oci.

Zato se narocite na nase
novice in jih berite brez naprezanja - v naravi,
na vrtu, ob kavici ali ¢aju v kavarni. Majhen
format, majhna teza in veliko vsebine!

Narocite se Se danes!
Prispevek (postnino 8 €) lahko poravnate:

9,
9,

Prek spletne knjigarne:
SHOP.ZAZDRAVJE.NET

Z nakazilom na:

TRR: S156 0201 1025 5748 080
Prejemnik: Drustvo Ognjic,

Grajska pot 16, 4220 Skofja Loka
Namen: Prispevek za obve$¢anje
Sklic: datum (npr.: 01052019)

Ce vase ime ali naslov vsebuje si¢nike in sumni-
ke ali se naslov za posiljanje razlikuje od naslova
na poloznici, nam naslov za posiljanje novic
sporocite Se na e-naslov posljite.novice@gmail.
com ali na Drustvo Ognjic, Grajska pot 16, 4220
Skofja Loka.

OSEBNO NA NASIH
DOGODKIH

@
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Zelo nizka raven bakteroidov je znacilna za ra-
kave bolnike in ljudi z zelo oslabelim imunskim
sistemom.

Tezava s tisocerimi sevi, ki so izginili iz nasega
¢revesja, $e preden smo ugotovili, kaj so tam po-
Celi, je v tem, da so ob¢utljivi in nestabilni, poleg
tega ne prezivijo tehnoloskih postopkov, ki so
potrebni, da na policah trgovin in lekarn ostane-
jo stabilni. Najbolj$e okolje za ohranjanje in ra-
zvoj tovrstnih mikroorganizmov so fermentirani
pripravki. Idealno je, ¢e jih fermentirajo veckrat
oziroma vecstopenjsko — tako hranila, iz katerih
so nastali, v resnici postanejo popolnoma bioraz-
poloZljiva. Hkrati so tak$ni fermentni koncentrati
dober medij, v katerem prezivijo tudi mikroorga-
nizmi, ki jih ni mogoce ohraniti v obliki praskov
in kapsul. V multifermentu EM jih je denimo 31.

Uzivanje tovrstnih pripravkov je pri pacientih
Klinike Paracelsus v osmih tednih doseglo prese-
netljivo izbolj$anje strukture mikrobioma, omili-
tev vnetja v prebavilih in zmanj$anje prepustnosti
Crevesja.

Kot smo omenili, obnova zahteva ekipno delo. Ko
na eni strani preurejamo razmerja moci med raz-
licnimi mikroorganizmi, je pomembno, da hkrati
steCejo tudi »gradbena obnovitvena dela, s ka-
terimi bomo zaprli luknje v ¢revesju in popravili
poskodovane sluznice.

Na tem podro¢ju so se zelo dobro izkazale
moci kurkumina, kvercetina, resveratrola, be-
takarotenov in $tevilnih drugih antioksidantov.
Antioksidanti dokazano prispevajo tudi k ureja-
nju razmerja med firmikuti in bakteroidi.

Tezava pri nekaterih naravnih antioksidantih je
njihova slaba biorazpolozljivost, zato znanstve-
nike, ki i§¢ejo naravne resitve, nenehno zaposluje
vpras$anje, kako to, kar nam je dala narava, nare-
diti ¢im bolj dostopno za telo.

Znano je, da z neposrednim uZzivanjem kurkume
izkoristimo le tiso¢inko tistega, kar je v njej. S pra-
vilno pripravo in z me$anjem z drugimi za¢im-
bami je mogoce biorazpolozljivost povecati; ob
pomoci tehnologij, kot so liposomska obdelava,
emolientna tehnologija in aktivacija v mascobi,
se izkoristek kurkumina pomnozi tudi do stokrat.

Podobno je mogoce aktivirati in narediti bolj raz-
polozljive dragocene aktivne u¢inkovine superzi-
vil in vitaminov, ki jih potrebujemo za prenovo,



denimo vitamina B,,, folne kisline, mascobne
kisline ALA ... V kombinaciji s kurkuminom,
kvercetinom, resveratrolom in betakaroteni jih
najdemo v Neotosilu.

Za gaSenje vnetij in spodbujanje obnove cre-
vesnih sluznic je zelo koristna tudi aloja vera
v obliki soka ali gela. Aloja vera — seveda ce ni
konzervirana s kislinami in ne vsebuje drazilne-
ga aloina — pospesi obnovo sluznic, ustavi razvoj
vnetja, okrepi membrane in prepreci razvoj pa-
togenih organizmov na sluznicah. Ceprav je trg
preplavljen s poceni sokovi, praski in osvezilnimi
pija¢ami s »koscki« aloje, velja opozoriti, da prave
mo¢i premorejo le neposredno iztisnjeni sokovi
in geli brez kemi¢nih dodatkov, dodanih okusov,
sladkorjev, konzervansov ...

NAVADA JE USODA

Namesto da glavobole gasimo s protibolec¢inski-
mi sredstvi, je najbolj modro odpraviti slabe na-
vade, ki jih povzrocajo.

Pri saniranju crevesja in prebavil je zelo po-
membno ugotoviti, kaj vse vnagamo v telo in s

zascita in obnova celic
nevroregeneracija
imunski sistem

MEDICINE *

wwu. EuBiosaT J ¢

Obvladajte kandido -
nepogresljiv prirocnik za

: prenovo crevesne flore.
A .
s www.shop.zazdravje.net

¢im si $§ibimo prebavila. Zacnite si zapisovati vse,
kar zauzijete, pa tudi poznejse pocutje. Kmalu bo-
ste ugotovili, katere jedi, nacini njihove priprave
in druge okolis¢ine spodbudijo vase glavobole.
Ce se je denimo glavobol pojavil po tistem, ko
ste zauzili mleko, jajce in kruh, naslednji¢ ta zi-
vila zauzijte lo¢eno. Tako boste z izlo¢anjem hitro
zozili krog »osumljencev« in prisli do seznama
tistih, ki vaemu telesu povzrocajo tezave. Ce vam
isto zivilo enkrat povzroci glavobol, drugi¢ pa ne,
bodite pozorni na razlike med Zivili in kombi-
nacije, v katerih ste ga zauzili, pa tudi na druge
okoli$¢ine. Tak$no detektivsko delo ni preprosto,
vseeno pa boste iz dneva v dan blizje trajni resi-
tvi. Prisluhnite telesu, pa ne bo treba prisluhniti
bolec¢inam.

Multi EM ferment

+imunski sistem
+ prebava

+ antioksidant
+energija

+ koncentracija
+spomin
+razpolozenje

Eliksir z edinstvenim spektrom

biodostopnimi hranili iz 31 zelisc.
20 milijard dobrodejnih EM v
dnevnem odmerku.

Na voljo v spletni prodajalni www.eubiosa.si ter izbranih lekarnah,
specializiranih prodajalnah in trgovinah z zdravo prehrano. Dodatne

informacije in telefonska narocila na 031 722 622.

31 Efektivnih mikroorganizmov in



Od stresa mi bo
Se glavo razneslo!

BESEDILO: ADRIANA DOLINAR, DR. VET. MED.

Vsi znamo povedati, da nas boli
glava, ker smo telesno iz¢rpani,
zaskrbljeni zaradi negotove
prihodnosti, jezni, Zalostni ali v Soku.
Toda ali vemo, zakaj lahko stres
sprozi ali okrepi glavobol in zakaj

je CBD pri tem superiorna pomoc?

STRES 1ZSUSI

Stres telesu krade vodo. Ker so mozgani v pri-
merjavi z drugimi deli telesa zelo ob¢utljivi na
dehidracijo, telo v primeru pomanjkanja vode
vanje preusmeri ve¢ krvi, da jih hidrira in s tem
za§¢iti. Ta proces lahko zaznamo kot utripanje
7il na obmodju senc med nastajanjem nekaterih
vrst glavobola. Dr. F. Batmanghelidij v knjigi Niste
bolni, Zejni ste, o tem zapi$e naslednje: »Histamin,
ki se sprosti, da mozgani ne bi dehidrirali ali se
pregreli, aktivira dolocene sisteme, ki spodbudijo
boljsi pretok krvi. Ob dehidraciji v mozganih - ta
je lahko posledica nezadostnega pitja vode, stre-
sa, alkohola ali telesnega pregrevanja — delovanje
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histamina povzro¢i boleéino, ki jo poznamo kot
glavobol ali migreno. Da jo bomo olajali, posezi-
mo po dveh, treh ali celo $tirih kozarcih vode ...«

STRES DVIGNE KRVNI TLAK

OD stresu se aktivira telesni odziv »boj ali beg«.
Ena od obicajnih posledic tega je povisanje krv-
nega tlaka. Ta lahko okrepi obstojeci glavobol,
lahko je njegov sprozilec, v najslabsem primeru
pa utegne voditi celo v smrt.! Raziskovalci nazor-
no opisujejo, kako lahko nenaden hud stres dvi-
gne krvni tlak in povzroci smrt: »Predvidevamo,
da je moskemu krvni tlak nenadoma moc¢no
narasel, ko je izvedel za Zenino smrt. Custveni
ali fizi¢ni stres lahko povzro¢i motnje v krvnem
pretoku, ki jih delno sproZi izlo¢anje kateholami-
nov (npr. adrenalin, noradrenalin ...). To potrjuje
Caplanovo hipotezo, da lahko hitri dvig krvnega
tlaka oziroma pospesen pretok krvi v mozgan-
skih Zilah v njihovih stenah povzro¢i raztrganje
oziroma razpoko.«

STRES NAPNE MISICE

Ste kdaj opazili, da vam je pred nastopom gla-
vobola otrdel vrat — kot bi glavobol izviral iz na-
petosti, zategnjenosti vratnih miic? Tudi za tak
glavobol, ki se imenuje tenzijski glavobol oziro-
ma glavobol, povezan z napetostjo misic, je lahko
vzrok prav stres. Poleg dviga krvnega tlaka na-
mre¢ telo na morebitni boj ali beg pripravi tudi
misice - zato so te napete kot struna in ¢akajo
na hitro akcijo. Samo spomnite se, kako se lahko
zaradi stresa stisnemo, zakr¢imo in napnemo -
kot bi zeleli glavo skriti med ramena. Ko se tega
zavemo in miSice zavestno sprostimo, se ramena
spustijo, glava dvigne, vrat pa vzravna - zdaj je
tudi dihanje lazje.

Ce torej stres traja predolgo,

lahko taka napetost vratnih

misic vodi tudi v napetost misic

glave in s tem v glavobol.

Glava boli na obeh straneh enako, kot bi nam nek-
do okrog nje zategoval trak. Napetost v miSicah,

1 G. Alistair Lammie et al,, »Stress-Related Primary Intracerebral
Hemorrhage: Autopsy Clues to Underlying Mechanismc.



ki je posledica stresa, seveda lahko poslabsa tudi
migrenske in druge glavobole.

STRES ZMOTI SPANJE

Odvisno od mod¢i in trajanja stresa ta lahko raz-
li¢cno mo¢no zmoti tudi spanje. Ker se nasi mo-
Zgani (istijo in obnavljajo samo ponodi, lahko
dalj$e pomanjkanje spanja povzro¢i kopicenje
odpadnih produktov v mozZganih, poskodo-
vana tkiva pa se teZje in pocasneje obnavljajo.
Obe tezavi nam mozgani signalizirajo v obliki
glavobola.

STRES ZANIHA KRVNI SLADKOR

Strokovnjaki kroni¢ni stres povezujejo tudi z di-
abetesom. Tako lahko zaskrbljenost pri ljudeh, ki
so tako na robu, da jim diagnosticirajo anksio-
znost, pa tudi pri tistih, ki to diagnozo Ze imajo,
sprozi diabetes tipa 2, obstojecega pa $e poslab-
$a.? Znova gre za reakcijo telesa na stres (boj ali
beg). Njena posledica je namre¢ tudi spro§canje
telesnih rezerv glukoze in s tem povi$anje njene
ravni v krvi. To se zgodi zato, da nam ne zmanjka
energije za boj ali beg. Gre za sicer zazeleno in
nujno reakcijo, toda ¢e je stres kronicen, je tudi
neprijetna in zdravju $kodljiva, saj lahko vodi v
diabetes tipa 2. Nihanje krvne glukoze, naj jo je
preved ali premalo, namre¢ lahko obéutimo tudi
kot glavobol.

ZAKAJ NAM LAHKO PRI STRESNIH
GLAVOBOLIH POMAGA CBD?

CBD, ki je kanabinoid industrijske konoplje, je
lahko superiorna pomo¢ pri glavobolih, poveza-
nih s stresom, saj pomirja, pomaga obvladovati
anksioznost, depresijo in druge dusevne motnje,
spro$c¢a misice, pomaga uravnavati krvni tlak in
raven krvne glukoze, poleg tega deluje protibole-
¢insko, antioksidantno, protivnetno, nevrozasci-
tno in $e bi lahko nastevali. Dokazi?

Ker CBD preprecuje propad anandamida, s tem
lahko izbolj$a na$§ odziv na stres (umirja stres),
pa tudi pocutje, spanje itn., kar posledi¢no umirja
glavobol.®

2 Allison Bickett et al., »Anxiety and diabetes: Innovative
approaches to management in primary carex.

3 M.N.Hill et al, »>Functional interactions between
stress and the endocannabinoid system: from
synaptic signaling to behavioral output«.

Da je kanabidiol pomemben pomo¢nik pri obvla-
dovanju stresa, menijo tudi J. A. Crippa in kolegi
z Univerze Sao Paulo v Braziliji. CBD deluje na
serotoninski receptorski sistem in s tem pozitivno
vpliva na zaskrbljenost in depresijo.

Raziskave iz leta 2018 vidijo potencial kanabi-
noidov (tudi CBD) pri obvladovanju migrenskih
glavobolov, saj delujejo antikonvulzivno, proti-
vnetno, protibole¢insko in umirjajo siljenje na
bruhanje.*

CBD tudi zniza povi$an krvni tlak, ki ga povzroci
predvsem stres.?

Izraelska raziskava iz leta 2008, ki so jo opravili na
misih, je pokazala, da uzivanje CBD med drugim
zmanjsa pojavnost diabetesa, izraelski znanstve-
nik Mark J]. Rosenfeld pa meni, da utegne CBD
izboljsati ali celo pozdraviti diabetes.

4 Pinja Leimuranta et al., >Emerging Role of
(Endo)Cannabinoids in Migrainex.

5 Khalid A. Jadoon et al., »A single dose of cannabidiol
reduces blood pressure in healthy volunteers
in a randomized crossover study«.

C-/'-\ biGmDr"‘lE{I c /o

KONOPLJA BREZ RECEPTA!

Podprimo nas
endokanabinoidniisistem!

:
b 4
INHALE CBDex® FORMIG 2,5%, .
100% naravna inhalacijska tekocina s
CBD (250 mg), za dodatno podporo in
umiritev med ponavljajoc¢imi glavoboli.

pri nastajanju
za normalng

PRODAJNA MESTA: SANOLABOR IN IZBRANE SPECIALIZIRANE TRGOVINE.
www.biomons.com =* tel.: 040614617

www.zazdravje.net
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Kitajsko zelisce
za hormonske

glavobole

BESEDILO: DIANA VLAHINIC,
CERTIFICIRANA SVETOVALKA S PODROCJA
TRADICIONALNE KITAJSKE MEDICINE

Zenske trikrat pogosteje trpijo

za migreno kot moski in kar 60
odstotkov od teh se jih srecuje s tako
imenovano »menstrualno migreno«;
to so migrene, ki nastopijo pred,
med ali takoj po menstruaciji,

lahko pa celo med ovulacijo.

Menstrualno migreno povezujemo predvsem
z estrogenom, Zenskim spolnim hormonom, ki
specifi¢no uravnava nihanje menstrualnega cikla.
Ko se ravni estrogena in progesterona spremeni-
jo, zenske postanejo dovzetnejse za glavobole. Ker
oralni kontraceptivi vplivajo na ravni estrogena,
Zenske, ki jemljejo kontracepcijske tablete, pogo-
steje trpijo za menstrualno migreno.

Trenutno sta najbolj sprejeti teoriji o vzroku

menstrualne migrene naslednji:

1. padec ravni estrogena, kar je del normalnega
menstrualnega cikla,
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2. normalno spro$canje prostaglandinov v prvih
48 urah menstruacije.

MENSTRUALNA MIGRENA

Simptomi menstrualne migrene so podobni kot
pri migreni brez avre. Za¢nejo se kot enostranski,
utripajo¢ glavobol, ki ga spremljajo slabost, bru-
hanje ali ob¢utljivost na svetlobo in zvoke.

PMS-GLAVOBOL ALI
MENSTRUALNA MIGRENA?

PMS-glavobol nastopi pred menstruacijo in je
povezan s simptomi, po katerih se razlikuje od
tipicne menstrualne migrene. Simptomi obsegajo
glavobol, ki ga spremljajo utrujenost, akne, bole-
¢ine v sklepih in zaprtje, lahko pa se pojavita tudi
povecan tek ter zelja po ¢okoladi, soli ali alkoholu

Ker ne obstajajo primerni testi, ki bi potrdili dia-
gnozo, je edini nacin, kako preveriti, ali gre v va-
$em primeru za menstrualno migreno, to, da vsaj
tri mesece vodite dnevnik migren in menstrual-
nega cikla.

POMOC V OBLIKI ZELISCA 1Z
TRADICIONALNE KITAJSKE MEDICINE

Obic¢ajna pomoc¢ pri tovrstnih tezavah je hor-
monska terapija in/ali terapija s protibolecinski-
mi zdravili. Na voljo nam je tudi naravna pomo¢
v obliki izjemnega zeli§¢a tradicionalne kitajske
medicine, imenovanega dong quai oziroma kitaj-
ska angelika, ki je mnogim v tolik$no pomo¢, da
sploh ne potrebujejo hormonske ali protibolecin-
ske terapije.

Angelika uravnava hormone v Zenskem ciklu,
obenem pa ima izredno protivnetno in analge-
ticno delovanje; verjetno prav kombinacija teh
lastnosti dela to zeli¢e tako ucinkovito tudi pri
menstrualni migreni (in menstrualnih kréih).

Sloves angelike je v Aziji skoraj toliksen kot slo-
ves tamkaj$njega najbolj uporabljanega zelis¢a,
ginsenga. V tradicionalni kitajski medicini velja
angelika za eno od najpomembnejsih »Zenskih
rastlin« in »Zenskih tonikov, ¢eprav je lahko v
veliko korist tudi moskim.

Angeliki pravimo Zenska rastlina ali celo Zenski
ginseng predvsem zaradi njenega izjemnega de-
lovanja na raznovrstne zenske tezave.



POMAGA NAM LAHKO PRI:

» dismenoreji (bole¢a menstruacija),
» amenoreji (izostanek menstruacije),
» tezavah s plodnostjo in

» simptomih menopavze.

Ker angelika krepi kri in po kitajski medicini
pomaga pri stanjih, ki jih imenujemo »krvni de-
ficit, jo je priporocljivo jemati tudi po koncani
menstruaciji, zlasti ¢e je bila menstrualna krva-
vitev moc¢na. V kitajski medicini jo predpisujejo
tudi utrujenim in izérpanim Zenskam ter tistim,
ki okrevajo po bolezni ali pa so izgubile vitalnost
- tako imenovano Zivljenjsko energijo.

Angelika lahko izredno pomaga pri hormonskih
tezavah, povezanih predvsem s presezkom ali pri-
manjkljajem estrogena, saj to zelis¢e deluje kot
fitoestrogen; to je verjetno tudi eden od razlogov,
zakaj lahko pomaga pri menstrualni migreni, saj
je eden od moznih vzrokov zanjo prav nihanje
ravni estrogena.

Poleg tega, da izbolj$a krvno sliko in vraca energi-
jo, angelika Zenskam pomaga tudi pri nespe¢no-
sti, artritisu in simptomih menopavze.

S VEGETARIAN CAPSULES
=

Na voljo v trgovini in spletni trgovini OrCa v Ljubliani (www.or-ca.si)
ter v specializiranih ekoloskih trgovinah po Sloveniji. Dodatne informacije: tel / 0123 21 655

Pri tezavah z menstrualnim ciklom lahko po-
maga pri (pre)kratkih ali (pre)dolgih in mo¢nih
menstruacijah, pozitivne u¢inke pa je zaznati celo
pri endometriozi (verjetno zaradi protivnetnega
in hormonskega delovanja), sindromu policisti¢-
nih jaj¢nikov (PCOS) in (ne)plodnosti.

V menopavzi angelika pomaga tako, da omili na-
vale vro¢ine (valunge ali vro¢inski oblivi), glavo-
bole in teZave s spanjem. Poleg tega krepi jetra,
znizuje krvni tlak ter izbolj$uje prekrvavitev in
prebavo.

Znanstveniki $e nimajo jasnih odgovorov, kako
deluje angelika; ker je fitoestrogen, je odli¢na v
obeh primerih - ko je estrogena premalo (meno-
pavza) ali ko ga je preve¢ (PMS-sindrom).

Angelika lahko deluje tudi kot blago zelis¢no po-
mirjevalo, saj umirja Zivéno napetost in pretirano
Custveno obcutljivost, kar je e posebno dobrodo-
§lo v ¢asu PMS.

Tradicionalna kitajska medicina angeliko upo-
rablja za krepitev energije jeter, vranice in srca
ter za krepitev energije jin, ki predstavlja zensko
energijo. Dandanes ima veliko Zensk tezave prav s

viridian

Vodilna blagovna znamka eti¢nih vitaminov



presezkom energije jang (moska energija). Ker se

jang prepletata, je angelika primerna za oba spola.

Angelike ne uZivajte med menstruacijo: z nje-
nim jemanjem prenehajte prvi dan menstruacije,
z uzivanjem pa nadaljujte prvi dan po koncani
menstruaciji. Za najboljSe ucinke je priporoclji-
vo vsaj trimese¢no uzivanje (s prekinitvami med
menstruacijo).

Vec magnezija
= manj migren

BESEDILO: ANA HAUSER

Uzivanje angelike ni dovoljeno med nose¢nostjo
in dojenjem, pri Zenskah z rakom dojke ali kakim
drugim hormonsko odvisnim rakom (tudi ¢e so
ozdravljene) ter pri ljudeh, ki jemljejo zdravila
proti strjevanju krvi ali visokemu krvnemu tla-
ku ter hormonska zdravila. V primeru bolezenske
diagnoze ali jemanja zdravil se pred uZzivanjem
angelike posvetujte z zdravnikom.

Znanstveniki so Ze pred vec kot
dvajsetimi leti dokazali povezavo
med signalno molekulo dusikovega
oksida (NO) in nastopom migren.
Znano je, da lahko NO prek razli¢nih
mehanizmov sprozi mocne glavobole,
ki jih poznamo kot migrenske.’

Drugi pomemben igralec, ki vpliva na razvoj
migrene, je serotonin. Ce se njegova raven zelo
povisa, lahko povzro¢i tudi bruhanje in slabost,
ki sta znacilna prav za migrene. Zanimivo je, da

lahko raven obeh problemati¢nih snovi, tako NO
kot serotonina, uravnavamo z magnezijem.”

1 Olesen etal, 1994.
2 Goldstein in Zsoter, 1978.
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Veliko pove tudi podatek, da ima od 500 pa-
cientov z razli¢nimi oblikami glavobolov skoraj
tretjina v krvi premalo magnezija. Med tistimi, ki
jih pestijo migrenski glavoboli, so pomanjkanje
magnezija ugotovili pri polovici.*> Od pacientov,
pri katerih je migrena vztrajala dlje kot 24 ur, jih
ima kar 89 odstotkov premalo magnezija v seru-
mu IMg.

Vseeno pa ti podatki ne povedo celotne zgodbe,
saj je zaloge magnezija v telesu zelo tezko izme-
riti. Ve¢ina ga je vgrajenega v kosteh, precej ga je
tudi v medceli¢nini, v teko¢inah, ki jih preiskujejo
s testi, pa ga je manj kot 2 odstotka.

Zato je bolj kot ugotavljanje ravni magnezija
smotrno raziskovati njegov vpliv na odpravljanje
razli¢nih tezav.

3 Mauskop et al, 1996.



Naravni viri magnezija

Koliko magnezija vsebuje 100 gramov raz-
li¢nih Zivil (v odstotku dnevnega priporoce-

nega odmerka % PDV)?
Sonc¢ni¢na semena 112 %
Indijski orescki 78 %
Soja 66 %
Kakav 55 %
Crni fizol 46 %
Mandlji 45 %
Zelje 40 %
Oves 35%
Krompir 29 %

Vir: OPKP 2016

Raziskava, ki so jo opravili na 24 zenskah, ki so
trpele za menstrualnimi migrenami, je pokaza-
la, da je lahko pri tem magnezij v veliko pomoc.
Zenske, ki so ga redno uZivale od ovulacije do
prvega dneva menstruacije, so porocale, da se je
$tevilo migren pomembno zmanj$alo.*

Vedja raziskava pa je pokazala, da se je pri pa-
cientih, ki so vsako jutro uzivali po 600 mg tri-
magnezij dicitrata, raztopljenega v prahu, tevilo
migren zmanj$alo za 41,6 odstotka. Za primerja-
vo: pri skupini, ki je na enak nacin uzivala place-
bo, je bilo za 15,8 odstotka migrenskih napadov
manj.

Tretja raziskava je uporabila razli¢ne oblike mag-
nezijevih soli, vendar se pri laj$anju migren niso
izkazale kot ucinkovite. Poleg tega so razlicne
oblike magnezijevih soli pri polovici udelezen-
cev povzrodile drisko, kar je posreden dokaz o

4 Facchinetti etal, 1991.

njihovem slabem vsrkavanju v telesu.’

Magnezijev sulfat je imel uc¢inek na migrene le v
obliki intravenoznih infuzij (1 g).°

Pomoc¢ magnezija je toliko vedja, kolikor je vec-
je njegovo pomanjkanje. Tako so ugotovili, da je
dodatni magnezij pri pacientih, ki so ga imeli v
serumu manj kot 0,54 mmol/L, pomagal umiriti
migreno ve¢ kot 86 odstotkom. Pri pacientih, pri
katerih je ta vrednost presegala 0,54 mmol/L, je
magnezij prinesel olajsanje samo 16 odstotkom.

Magnezij se je izkazal kot u¢inkovit tudi pri otro-
cih, ki so trpeli za glavoboli, obenem pa so bili
slabokrvni in z nizko ravnjo magnezija v serumu.

Ker gre za element, o katerem je znanost ugotovi-
la, da sodeluje pri ve¢ kot tristo telesnih procesih,
med katere spadajo tudi celi¢na popravila, pravil-
no nalaganje kalcija, preprecevanje krcev idr, je
zagotovo pomembno, da telesu vsak dan zagoto-
vimo zadostno koli¢ino magnezija.

5 Pfaffenrath et al., 1996.
6 Mauskop etal, 1995.
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Zlati standard
med magneziji

Naravne sestavine, visoki standardi kakovosti, 100 % sledljivost surovin

Magnezijev citrat

Vv prahu, 2274

100 % Eisti magnezijen- —
citrat z visoko stopnjo-

absorpeije.

Magnezij prispeva k
delovanju misic, zivénega
sistema in k zmanjsSevanju
utrujenosti in izErpanosti.

Prepricljivo najcenejsi
Mg citrat

za 75 dni po 400 mg

magnezija na dan.

Na voljo tudi Magnezijev citrat v tabletah (100 tablet).

Vec kot 90 razlicnih izdelkov NOW na voljo v lekarnah, specializiranih
prodajalnah, Sanolaborju in na www.hisa-zdravja.si. Za vec informacij:

(auxmmn)
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/arnice ali
> imigavci «?

BESEDILO: IGOR SAJN, STAVBNA BIOLOGIJA

Ali lahko Zarnica sproZi glavobol,
migreno ali celo epilepticni napad?

Ce ste se v kaki diskoteki srecali s stroboskopom
ali pa ste se zadrzevali v prostoru s pokvarjenim
zaganjalnikom v stropnih neonskih luceh, verje-
tno Ze imate predstavo, kako motece utegne biti
utripanje svetlobe.

Vcasih je utripanje svetlobe ocesu nevidno, ven-
dar ga nasi moZgani kljub temu $e kako
zaznajo — tako utripanje jih razdrazi do
te mere, da lahko povzroci celo resne
motnje, kot so glavoboli, migrena,
Zivénost in epilepti¢ni napadi.

-

Sonc¢na svetloba je kontinuirana,
Zarnice in zlasti sodobne sijalke pa
utripajo. To velja tudi za stare Zarnice
z Zarilno nitko, vendar pri teh frekvenca
utripanja praviloma ni bila problemati¢na. To,
kar odloca o tem, ali bo Zarnica oziroma sijalka za
nas $kodljiva, sta frekvenca utripanja svetlobe in
trajanje vmesne zatemnitve. Nekatera svetila so
zatemnjena kar 30 odstotkov ¢asa, vendar imajo
nae oci obcutek, da svetijo ves cas.
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Utripanje pomeni, da se svetloba nenehno priziga
in ugada. OcCi ga ne zaznajo, Ziv¢evje in mozgani
pa (odvisno od frekvence) utripanje zaznajo in
jima tudi povzroca tezave. Prav zaradi tega nam
med branjem ¢rke plesejo pred o¢mi, tezave ima-
mo tudi pri preciznih opravilih, saj se oko neneh-
no napreza, vendar vseeno ne more vzpostaviti
trajne slike. To lahko pripelje do poskodb Zzivéevja
ali preobremenjenosti, ki jo ¢utimo kot pritisk v
glavi in utrujenost.

S spektrometrom je mogoce natan¢no ugotoviti,
ali je valovanje Zarnice tako, da lahko povzro-
¢i tezave - ali pa je frekvenca valovanja taka, da
ne drazi moZganov. Zal tega podatka na ovojnini
standardnih Zarnic in sijalk ne boste nasli.

KAKO KUPOVATI ZARNICE, DA SE
BOMO IZOGNILI UTRIPANJU?

Stavbna biologija svetuje, da smo pozor-
ni na podatek, ki nam lahko posredno
pomaga pri izbiri. Ce omogoca nasta-
vljanje bolj ali manj mo¢ne svetlobe,
imate v rokah Zarnico, pri kateri sve-
tloba zagotovo niha. Razlog za to je v
tem, da imajo take Zarnice vgrajen po-
seben ¢ip (gonilnik), ki Ze sam po sebi
povzroca utripanje svetlobe.

Da se boste ¢im bolj izognili nevarnemu niha-
nju svetlobe, na $katlici pois¢ite ustrezno oznako
(no-dimer ali nicht dimmbar). Tak nakup pomeni
vedjo verjetnost, da kupljena sijalka ne bo utri-
pala, ni pa zatrdno zagotovilo, da ste varni pred



Skupaj za zdravje na delovnem mestu!

vsemi tveganji sodobnih tehnologij. Natancne
podatke lahko dobite samo ob pomoc¢i posebnih
spektrometrov.

Mozgane najbolj moti, ¢e je frekvenca utripanja
Zarnic manj$a od 1000 Hz. Sode¢ po izsledkih
raziskav visja valovanja mozganov ne motijo ozi-
roma niso opazili, da bi tako nihanje svetlobe pri
ljudeh povzrocalo tezave.

Pomembno je, da ima zarnica varno valovanje in
¢im manjsi odstotek zatemnitve. Zdravju prijazne
so denimo Zarnice, ki so zatemnjene le nekaj od-
stotkov ¢asa (najbolje < 1 %), kar je za nase mo-
zgane skoraj neopazno. Ta podatek na ovojnini
najdemo pod oznako flicker, vendar ga proizva-
jalci Zal navedejo le redko.

Tretji dejavnik, ki sicer ni tako kljucen za zdravje,
vendar je lahko mote¢, je avtenti¢nost barve sve-
tlobe, izrazena s $tevilom CRI. CRI nam pove, v
kolik$ni meri je slika, ki jo vidimo pod Zarnico
ali sijalko, podobna tisti, ki bi jo videli na son¢ni
svetlobi. Sonce ima CRI 100, sijalke pa se temu
poskusajo priblizati. Najveckrat gre za pomanjka-
nje rdecega spektra z oznako R9.

Tudi tega podatka na vecini sijalk ne boste nasli. S
podatkom o CRI se namre¢ pohvalijo samo pro-
izvajalci, ki jim je uspelo preseci 90 odstotkov. Ko
izbirate zarnico, poskusite dobiti tak$no, pri kate-
ri CRI presega 95 odstotkov.

Tako za zdravje v bivalnem okolju kot za zdrav-
je na delovnem mestu je zelo smiselno svetlobo
v prostoru izmeriti s spektrometrom, svetila pa
razporediti tako, da bodo imela na nas ¢im manjsi
negativni vpliv in da nas ne bodo po nepotreb-
nem iz¢rpavala.

Ne pozabite — najbolj zdrava je naravna son¢na
svetloba.

1
Ce bi radi preverili, kaj vse je mogoce na- !
rediti, da bodo vasi zaposleni bolj zdravi in |
zadovoljni, pisite na posljite.novice@gmail.
com in poslali vam bomo informacije o tem, !
kaksne resitve vam lahko ponudimo E

)

Brezplacno do
izobrazevanja zaposlenih?

Zakaj ne bi pridobili sredstev razpisa ASI, :
Kkjer je na voljo 10 milijonov evrov za celo- i
vito podporo podjetjem za aktivno stara- !
nje delovne sile? Povrnjene dobite celotne !
stroske raznovrstnih usposabljanj ter izde- |
lave strategij upravljanja in motiviranja za- !
poslenih, starej$ih od 45 let. E

Z veseljem vam pomagamo pridobiti sred-
stva na tem razpisu. Konzorcij partnerjev,
v katerem so vodilni strokovnjaki z razli¢-
nih podrodij, vam zagotavlja Siroko pale-
to moznih vsebin in kakovostno izvedbo
projektov.

Ne zamudite roka! Cim prej se oglasite
na info@produktivnost.si ali (040) 662 003
(Klemen Podjed).

Strokovnjaki za zdravo bivalno okolje
www.stavbnabiologija.si
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Napitki za ve¢ ali
manj glavobola?

BESEDILO: ANA HAUSER

»Kaj boste spili?« Saj poznate
to vprasanje, ki vas v gostilni
doleti, se preden dobro sedete.

Za gostince je seveda pomembno, da pijac¢o naro-
¢ite takoj — da jo boste popili, $e preden bo prisla
jed, ob jedi (ki bo zagotovo preslana ali presladka)
pa seveda $e eno.

Preden odgovorite, se posvetujte s svojim tele-
som. (No, natakarju ni nujno razloziti, da boste
vprasali telo). Vljudno mu povejte, da se $e niste
odlo¢ili in da potrebujete nekaj ¢asa.

VAM JE VROCE?

V tem primeru je najbolj modro naro¢iti metin ¢aj,
limonado ali napitek z alojo vero. Mentol prijetno
hladi (¢etudi je ¢aj topel), obenem pa odpira diha-
la in ozi preve¢ razsirjene Zile. To v praksi pomeni
naslednje: ¢e vas poleti zaradi vro¢ine boli glava, bo
mentol osvezil razgreto ozilje in uravnal pretoke.

VAS ZEBE?

V tem primeru poglejte, ali v lokalu ponujajo
kako pijaco z ingverjem, cimetom, klin¢ki ... V
takih trenutkih bi izbira napitkov, ki smo jih ome-
nili v prej$njem odstavku, stanje le e poslabsala.
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CUTITE NEMIR, STE ZIVCNI?

Potem raje ne narocajte kave, ampak ¢aj z bazi-
liko, kamilicami, meliso ... Odli¢en naravni an-
tidepresiv je tudi zafran, ki v mozganih sprozi
izlo¢anje endorfina in drugih hormonov, ki nas
sprostijo in spravijo v dobro voljo.

STE ZASPANI, UTRUJENI?

Vro¢i dnevi lahko osebam z nizkim krvnim tla-
kom $e bolj upocasnijo presnovo, slabsa cirkula-
cija pa jim utegne povzrociti glavobol. V takem
primeru kofeinska pijaca ni slaba izbira. Preden
si narodite kavo, poglejte, ali morda ponujajo Se
kako boljgo obliko kofeina. Caj mate ter zeleni in
¢rni ¢aj zaradi kompleksnejse oblike kofeina v te-
lesu delujejo bolj milo kot kava, kljub temu pa nas
dovolj pozivijo. Ce jim dodamo kardamom, bodo
okrepili presnovo v mozZganih, in to brez hitrega
zmanj$anja uc¢inkovanja, znacilnega za kavo.

NAJ BO NAPITEK USKLAJEN
S TEM, KAR BOSTE JEDLI

Ce imate obcutek, da se kilogrami kar »lepijo« na
vas, presnovo pospesite z napitki z dodatkom za-
¢imbnic, zelenim ¢ajem, napitki z gvarano ali pa
s kavo.

Ce boste uzivali mesne beljakovine, bodo sladke
pijace precej upocasnile presnovo. Grencine in
pikantni napitki so veliko primernejsa izbira, ki
bo olaj$ala prebavo. Napitki s kurkumo pomagajo
tudi jetrom in slinavki, zato prispevajo k lazjemu
prebavljanju krompirja, pice, testenin, rizote ...
Tudi vino, zlasti rdece, poZivi prebavo. Se posebno
koristna so vina, ki vsebujejo veliko resveratrola.



Jetrom so v pomo¢ tudi brezalkoholna p$eni¢na
piva, saj so odlicen vir vitamina B, in folne ki-
sline. Izraz »pivce za zivce« ni brez osnove. Prav
psenic¢na piva, ki so varjena v steklenici in nimajo
dodanih konzervansov, pomagajo pri obnovi Ziv-
cevja in moZganov.

Sladke in mo¢nate jedi bodo kandidi manj tekni-
le, ¢e boste ob njih uzivali limonado, zeleni ¢aj
ali za¢imbne napitke z baziliko, tulsijem, majaro-
nom, origanom, ingverjem, kumino, janezem, ko-
riandrom ali koromacem. (Seveda ni treba preiz-
kusiti vseh naenkrat.) Pravilno izbrana pijac¢a bo
preprecila napenjanje in nastajanje glavobolov, ki
imajo vzrok v Crevesju.

HAPPINESS 1S

VROCE, MRZLO, MLACNO?

Za telo so najkoristnej$i napitki, ki se ¢im bolj pri-
bliZajo telesni temperaturi. Cetudi nas mrzle pija-
¢e navidezno ohladijo, v telesu sprozijo potrebo
po dvigu temperature, zato dolgoro¢no ustvarijo
$e vedji obcutek pregretosti. Poleg tega iz¢érpavajo
vrani¢no energijo, zato jih lahko brez vedje $ko-
de uzivajo le ljudje z velikim presezkom toplotne
energije.

Tudi vroce pijace v telesu zacasno zmotijo termo-
regulacijo. Zato raje pocakajte, da se ¢aj ali kava
nekoliko ohladi, lahko pa prilijte malce mrzle
vode ali dodate kocko ledu in dobili boste pri-
merno mlacen napitek.
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Zakaj se zbujamo
z glavobolom?

BESEDILO: SANDRA KLEMENC

Ko odkrijemo, kaj nam krati spanec,
se lahko resimo tudi glavobola

Kako se bomo pocutili zjutraj, je seveda odvisno
od tega, kaksna je bila nasa no¢. Ce se posamezne
telesne tezave ponavljajo dan za dnem, je za nase
zdravje izredno pomembno, da poskusamo dolo-
¢iti dejavnik, ki nam krati spanec. Poleg zakrce-
nosti vratu in peko¢ih bole¢in nad kriZnico je ena
od najpogostejsih jutranjih tezav tudi glavobol, ki
se navadno vlece vse do poldneva. Razlogov zanj
je lahko ve¢. Nekaj najpogostejsih nastevamo v
nadaljevanju.

Ponoci so $tevilni od telesnih »senzorjev« izklju-
Ceni, saj takrat v telesu prevladujejo procesi raz-
strupljanja, presnove in obnove. Zato véasih Sele
dopoldne zaznamo glavobol, ki se je v resnici za-
el ze ponodi.

NESPECNOST PELJE V MIGRENE

Ameriska fundacija za migrene je ugotovila, da so
migrena in nekatere druge vrste glavobolov tesno
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povezane z nespec¢nostjo. Ve¢ kot polovica bol-
nikov z migreno ima potrjeno kroni¢no nespec-
nost. Osebe z motnjami spanja obcutijo glavobole
od dva- do osemkrat pogosteje kot ostali. Kar 80
odstotkov ljudi z rednimi migrenami se ponoci
pogosto prebuja in v povpredju spijo samo kake
§tiri ure na no¢. Polovica migren se za¢ne med 4.
in 9. uro zjutraj. Kroni¢na nespe¢nost tudi znizuje
bolecinski prag, zaradi ¢esar glavobol $e bolj ob-
¢utimo in posledi¢no Se tezje zaspimo. Tako se
vrtimo v za¢aranem krogu.

Vzroki za glavobol so lahko dusevne
ali telesne narave, povzrocijo pa

ga lahko tudi zunaniji dejavniki.
Jutranji glavobol pogosto nastopi
ze zgolj zaradi pomanjkanja kisika

v prostoru ali pa zato, ker smo spali
predolgo ali v pretoplem prostoru.

Zato najprej razi§cite, ali je povod za glavobol ka-
teri od teh dejavnikov, saj jih je najlazje odpra-
viti. Spalnico pred odhodom v posteljo temeljito
prezracite in skusajte dose¢i, da bo temperatura v
njej ves Cas znaSala priblizno 18 stopinj. Pozimi
raje dodajte kako odejo vec ter si oblecite toplej-
$o0 pizamo ali nogavice; to je bolje, kot ¢e prostor
pretirano ogrevate. S tem se ne boste izognili le



glavobolu, temve¢ tudi $tevilnim drugim zim-
skim tegobam. Poleti temperaturo v spalnici
niZajte z zavesami, polkni ali roletami, spalnico
dobro izolirajte in se, ¢e je le mogoce, izognite
uporabi klimatskih naprav. Dokazano je tudi, da
je nase telo, ¢e spimo ve¢ kot osem ur ($e posebno,
¢e gremo spat po polnodi in spimo $e dopoldne),
zjutraj precej bolj utrujeno, saj ga prebudimo prav
sredi globokega spanca. Spalni ritem, ki je najbolj
usklajen z naso naravo, je naslednji: spat se od-
pravimo, ko zaide sonce, in se prebudimo hkrati s
son¢nim vzhodom.

KAKO VZGLAVNIK
POVZROCI GLAVOBOL?

Obstajajo tudi glavoboli in bolecine, ki so posle-
dica slabe ali neprimerne no¢ne opore vratu ali
vratne hrbtenice. Ce je vzglavnik pretrd, boste po
spanju na boku zjutraj obcutili bole¢ine v pre-
delu uses oziroma oster, nenaden glavobol, ki je
posledica pomanjkanja kisika v krvi, saj vzglav-
nik stiska Zivce, ki potekajo od mozganov proti
hrbtenici. Pri spanju na trebuhu lahko v prime-
ru oslabljenih vratnih misic zjutraj obcutite topo
bolecino, rahel glavobol v zadnjem delu glave in
mrtvicenje rok (¢e jih med spanjem polagate pod
glavo). Ce si pri spanju na trebuhu pod glavo po-
lozite vzglavnik, se utegne stanje Se poslabsati, saj
boste zategovali $e stranski del vratne hrbtenice.
Pri vzglavnikih, pri katerih se jedro razmika ali
pa je izdelano iz ve¢ delov, lahko nastane tezava
predvsem pri spanju na boku, saj morate polni-
lo vzglavnika sami prilagajati vratu; tako si vrat
podprete samo pod brado, zadnji del pa ni pod-
prt, kar dolgoro¢no utegne povzrociti peko¢ ob-
¢utek v zgornjem delu hrbtenice.

Bolecina je znak, da telo ne deluje dobro. In ce
telo ponoci zazna bole¢ino, med spanjem zac-
nemo samodejno iskati prisilni polozaj, ki pa je
drugacen od fizioloskega. To povzroca $e vecjo
napetost v trupu in vratu ter glavobol. Jutranji
glavobol lahko nastopi tudi pri ljudeh, ki med
spanjem smrcijo. Med smréanjem namre¢ moz-
gani ostanejo za nekaj sekund brez kisika, vsaka
pomanjkljiva oskrba mozganov s kisikom pa pov-
zro¢i glavobol, v primeru kroni¢nih tenzij pa tudi
rahle poskodbe mozganov.

Za jutranji glavobol so lahko krive tudi tkanine,
ki jih uporabljate v spalnici. Umetni, sinteti¢ni

materiali normalno no¢no znojenje spremenijo v
pravo moro. Ob znojenju se za¢nejo taki materi-
ali segrevati, zaradi sinteti¢nih vlaken pa tovrstne
tkanine niso zraéne. Se huje - zaprejo pore, za-
radi Cesar se $e bolj znojimo. Ker taki materiali
niso zra¢ni, se ne susijo ustrezno. Tako vso no¢
spite na vlaznem vzglavniku, kar je lahko eden
od povodov za jutranji glavobol. Podobne uc¢inke
povzroca vzglavnik iz spominske ali poliuretan-
ske pene.

Navadno je precej tezje najti ustrezen
vzglavnik kot pa ustrezno leZisce.
Kaksna visina vzglavnika vam ustreza,
je odvisno od lege spanja, Sirine ramen
ter trdote in prilagodljivosti lezisca.

Najbolj naravno bi seveda bilo, ¢e bi spali na ti-
stem, kar nam v Cisti obliki ponuja narava, torej
na piri, ajdi, volni, svili, perju ... Ce imate voljo, si
lahko vzglavnik izdelate sami - iz slame, morske

EKOLOSKI, NARAVNI IN ZDRAVI
IZDELKI ZA DOBRO SPANJE

VZGLAVNIKI in LEZISCA iz lateksa
Nudijo popolno ergonomsko podporo telesa
Imajo 100% naravno anti alergijsko zascito
Ne vsebujejo Skodljivih kemikalij
So udobna, zdrava in zracna

VRHUNSKI
MATERIALI

CEMPRIN MASIVNI LES
EKOLOSKI, NARAVNI LATEKS
EKOLOSKI BOMBAZ
LAN, KONOPLJA,
VOLNA .

- o =

@ POKLICITE ZA KATALOG: (01) 810 90 32

zelena

Ljubljana, BTC, hala A (klet)

® www.zelenatrgovina.si
info@zelenatrgovina.si
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trave ali lu§¢in, vse skupaj pa nato oblecete v sta-
ro platneno rjuho. Toda to zahteva vsakodnevno
nego izdelkov, ¢esar §tevilni od nas nismo pri-
pravljeni poceti. Tovrstna polnila si morate med
spanjem tudi prilagajati (ko denimo spremenite
spalno lego), zaradi ¢esar nekatere tocke vratu
nikoli niso podprte, kar lahko skupaj z oslabljeni-
mi vratnimi mi$icami pripelje do bole¢in. Zaradi
sodobnega nacina dela so nase vratne misice
precej bolj obremenjene, kot so bile v preteklosti.
Veéasih so lahko ljudje spali kjer koli. S tem niso
imeli tezav — preprosto zato, ker je bilo telo tako
utrujeno, glava mirna, telesne misice pa mocne,
da mozganov pri no¢nem razstrupljanju in rege-
neraciji ni motilo prav ni¢, ¢etudi je bil pod glavo
samo kamen.

_,-'
£
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Spalnica je prostor, v katerega sodijo naravni, zra¢ni,

ekoloski materiali, ki dihajo s telesom ter ne motijo
njegovih naravnih postopkov obnavljanja in zdravljenja.

Vzglavniki, ki so izdelani iz enega jedra, ne iz-
gubljajo oblike in ohranjajo konstanten polozaj
vratu in glave, ne glede na spalni polozaj. Tako se
ob menjavi spalnega polozaja ne boste prebudi-
li zaradi potrebe po prilagajanju vzglavnika, saj
se vam bo vzglavnik samodejno prilagodil, zato
z njim ne boste imeli dela. Jedro vzglavnika naj
bo torej iz enega kosa, po moznosti iz naravnega
lateksa, ki vratu nudi popolno oporo, vseeno pa je
dovolj kompakten, da izvaja protipritisk in s tem
razteza vratne misice. Vzglavniki iz poliuretanske
pene so iz umetnih sestavin, ¢e pa tem dodajo
$e sinteti¢no prevleko, vso no¢ dobesedno spite
na plasti¢ni vreci. Ponoci se telesna temperatura
do 4. ure zjutraj zvisuje, okrog 4. ure pa sledi zni-
Zanje, zato nam je v tem ¢asu pogosto nekoliko
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hladneje. Toda to je dobro za boljse delovanje ne-
katerih notranjih organov, ki se takrat obnavljajo.
Zatem se telesna temperatura spet pocasi dvigne.
Sinteti¢ne tkanine ne omogoc¢ajo normalnega
uravnavanja telesne temperature, saj se tkanine
segrejejo. Ko se za¢ne telo na umetnih materialih
znojiti, ti onemogocijo normalno susenje, zato vas
zaradi vlage (in ne naravnega padca telesne tem-
perature) za¢ne mraziti, kar je stres za telo. Zato
je od vseh prostorov v hisi prav spalnica prostor,
v katerega sodijo naravni, zra¢ni, ekoloski mate-
riali, ki dihajo s telesom ter ne motijo njegovih
naravnih postopkov obnavljanja in zdravljenja.
Poleg stoodstotnega ekoloskega bombaza so zelo
primerne prevleke iz ¢istega lanu ali konoplje, saj
se tudi ob morebitnem obilnej$em znojenju, ki je
posledica kake telesne tezave, hitreje susijo. Svila
in bambus 7al prihajata iz Kitajske. Ce kupite to-
vrstne tkanine, ste verjetno izbrali odli¢en izdelek,
vendar do Evrope Zal potuje v zabojnikih, ki jih
za potrebe zadcite pred golaznijo in plesnijo »za-
§¢itijo« z insekticidi, pesticidi in formaldehidom.
Tako odli¢na naravna tkanina postane toksi¢na.

Na boku ali na hrbtu?

SPANJE NA LEVEM BOKU

Izboljsa limfno drenaZo in omogoca sprosti-
tev vranice. Srce lazje ¢rpa kri po telesu, ker
je glavna arterija ukrivljena v levo. Pomaga
pri prebavi in preprecuje refluks. Zelodé¢ne
kisline ne morejo priti v poziralnik, ker ta
vstopa v Zelodec z desne strani. Zelodec in
trebusna slinavka sta na levi strani telesa in
¢e spimo na desnem boku, je delovanje sli-
navke ovirano.

SPANJE NA HRBTU

Pomaga pri bole¢nah v sklepih, saj se pri
spanju telesna teza porazdeli in ni nobenega
posebnega pritiska na doloc¢eno tocko telesa.
Na zalost, ta lega ni primerna za osebe na-
gnjene k smrcanju, saj se v tej legi misice ce-
ljusti in jezika sprostijo in pritisnejo na grlo,
ki se zaradi tega zoZa. Tako je oviran pretok
zraka, kar povzroc¢a zmanj$ano vrednost ki-
sika v krvi, vibracije in smrcanje.



Kaj se lahko
storimo za
dober spanec?

BESEDILO: TAMARA BUKOVEC

V prejsnjem besedilu ste lahko
prebrali, kaksna je »strojna opremac,
nujna za kakovosten spanec. Seveda,
pomembno je tudi programje

- vas program spanja, vzorci,
navade, sposobnost umirjanja ...

Ne bomo ponavljali, kako pomembno je spanje,
za katero porabimo - bolje bi bilo zapisati: in-
vestiramo — kar tretjino Zivljenja. Manj spanca
namre¢ ne pomeni prihranka, ampak dodatne
obrabe telesa.

Vedina nas je ze spoznala, da lahko ¢ustvena sti-
ska povzro¢i nemirne in neprespane noci. Naj gre
za zapleteno situacijo na delovnem mestu, doma
ali v $oli ali pa za dolgotrajnejsi boj z depresijo in
tesnobo, nam lahko burna ¢ustva in visoka raven
stresa povsem porusijo spalni vzorec.

Raziskave kazejo, da kroni¢no pomanjkanje spa-
nja in slaba kakovost spanja povecata tveganje za
nastanek raznovrstnih obolenj, kot so visok krv-
ni tlak, sréno-zilna obolenja, sladkorna bolezen,
depresija in debelost. Neprespanost zmanj$a nase
kognitivne sposobnosti ter onemogo¢i pravilno
razstrupljanje in obnovo mozganov, s ¢imer pri-
speva tudi k pogostim glavobolom.

KAJ SE DOGAJA MED SPANJEM?

Vsak spalni cikel, ki traja priblizno 90 minut
in se ponovi do $estkrat na no¢, sestavljajo §ti-
ri faze: dremez, rahlo spanje, globoko spanje in
REM-spanje.

Faza 1 obsega prehod iz budnosti v dremanje.
Zanjo so znacilni razmeroma rahel spanec, upo-
¢asnjen sréni utrip, pocasno dihanje in premika-
nje o¢i. Misice se sprostijo. Mozganski valovi se
upocasnijo in izstopijo iz vzorca budnosti.

Faza 2 je obdobje rahlega spanja, ki nastopi, pre-
den zdrsnete v globlji spanec. Sr¢ni utrip in diha-
nje se Se bolj upocasnita, misice e bolj sprostijo.
Temperatura telesa se zniZa, o¢i se ne premikajo
vec.

Faza 3 ali globoki spanec s sanjami, imenovan
tudi REM-faza. Ve¢ina nasih sanj nastane med
REM-spanjem. Misice rok in nog so zacasno
ohromljene, kar nam preprecuje, da bi med sa-
njami hodili. V tej fazi poteka najve¢ regenera-
tivnih procesov. Medtem ko »gledate filmex, torej

XX

v ozadju poteka temeljito ¢is¢enje, razstrupljanje

ZELITE SE VEC INFORMACIJ
O SPANJU?

O spanju smo Zze veliko pisali. Prei$¢ite arhiv
¢clankov ali prelistajte novice v PDF arhivu na
spletnem portalu www.zazdravje.net.
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in obnavljanje mozganov. Prav zato je nadvse po-
membno, da med spanjem ne doZivimo nicesar,
kar bi zmotilo REM-fazo. Da je spanec zares tr-
den in REM-faze nemotene, pomembno prispe-
vata melatonin in serotonin.

5-HTP ZA SPROSTITEV
IN BOLJSI SPANEC

Spojina 5-HTP, znana tudi kot oksi-
triptan, nastane naravno, kot stran-
ski produkt pretvorbe esencialne
aminokisline L-triptofan, ki jo telo
vsrka iz hrane ter igra pomembno
vlogo pri sintezi serotonina in me-
latonina. Kot sestavino prehranskih
dopolnil jo pridobivajo iz semen afriske
rastline grifonije, znane tudi kot afriski ¢rni fizol.

Spojina 5-HTP pomaga telesu, da ustvari vec se-
rotonina. Serotonin je zivéni prenasalec, bioke-
micna snov, ki prenasa informacije med nevroni.
Zdrava raven serotonina prispeva k dobremu raz-
polozenju in spodbuja umirjen spanec. Serotonin
igra pomembno vlogo tudi pri $tevilnih drugih

Naravno prehransko dopolnilo
- Nocni kompleks

Vsebuje naravno aminokislino oksitriptan oziroma 5-HTP,
ki ima vlogo pri sintezi serotonina in melatonina. Hormon
melatonin sprozi cikel spanja in je neposredno odgovoren za
njegovo naravno uravnavanje.

Kompleks vkljucuje edinstveno podporo naravnih sestavin, ki
jih lahko vzamete pred spanjem: kamilice, hmelj, Sisandra,
advaganda in druge, pa tudi magnezij, selen in vitamin B6.

Poiscite v prodajalnah Sanolabor

in Norma ter ekoloskih trgovinah
Vec nawww.bio24.si Tel.:051801500
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telesnih funkcijah, kot sta prebava in ték. Poleg
tega ustrezna raven serotonina zmanjsa tvega-
nje za nastanek tesnobnosti, stresa in pani¢nih
napadov.

MELATONIN, REGULATOR SPANJA

Clovesko telo ima notranjo biologko
uro, ki nadzira naravni cikel spanja in
prebujanja. Pomembno vlogo v tem
procesu ima hormon melatonin, ki
Vv prisotnosti teme nastane iz sero-
tonina. Tema torej sproZi nastaja-
nje melatonina, medtem ko svetlo-
ba, zlasti ¢e v njej prevladuje modri
spekter, njegovo raven zelo zniza. Za
tvorbo lastnega melatonina poskrbite
tudi s tem, da ste podnevi ¢im ve¢ na son¢ni
svetlobi, pono¢i pa spite v popolni temi. Takrat
tudi ne uporabljajte svetil in zastrite vsa okna, s
¢imer boste zmanj$ali svetlobno onesnazenje, ki
je vse pogostejsi »saboter« dobrega spanca.

Spojina 5-HTP s svojo sposobnostjo povecanja
ravni serotonina podpira naravni nevrokemicni
proces, ki pripomore k optimalnemu nastajanju
melatonina, ta pa omogoca sinhronizacijo in
normalno delovanje telesne bioloske ure. U¢inki
5-HTP so e vedji, ¢e deluje sinergijsko s kamilico,
hmeljem, kitajsko Sisandro (Schisandra chinen-
sis), vitamini skupine B, magnezijem in selenom.
Prednost teh rastlin in vitaminov je v tem, da so
ucinkoviti, nimajo nezelenih uc¢inkov in ne pov-
zrocajo odvisnosti.

Ce zdruzimo pravi ¢as in pravo mesto ter telesu
zagotovimo potrebne »surovine, lahko pri¢aku-
jemo miren, globok in regenerativni spanec. Tako
bomo naslednji dan zaceli z bistro in svezo glavo.



18. Ekopraznik

Letosnji Ekopraznik v Ljubljani
posvecamo 20. rojstnemu dnevu
ekoloske trznice v Ljubljani.

Skoraj ne moremo verjeti, da je minilo Ze toliko
let! In vendar je res — leta 1999 smo na nabrezju
Ljubljanice, nasproti Zlate ribice, prvi¢ postavili
dve stojnici. Na njiju so ponujali pridelke prvi
ekoloski pridelovalci, ki so se leto prej vkljucili
v program nadzora ekoloske pridelave v okviru
tedanjega Zdruzenja ekologkih kmetov Slovenije.

To je bil pionirski projekt, saj je bila ljubljanska
ekotrznica prva tovrstna v Sloveniji. Da se je to
lahko zgodilo, smo na Intitutu za trajnostni
razvoj zavihali rokave Ze tri leta prej. Najprej smo
v skladu s smernicami IFOAM (Mednarodna
zveza gibanj za ekolosko kmetijstvo) pripravi-
li standarde ekoloske pridelave. Leto pozneje
smo spodbudili ustanovitev prvega zdruZzenja za
ekolosko kmetijstvo. Leta 1998 smo na povabilo
Mestne obcine Ljubljana zaceli izvajati projekt
preusmerjanja kmetij v MOL v ekologko pridela-
vo, ki je potekal skoraj deset let. Tudi ekotrznico
smo razvili v okviru tega projekta.

Na Ekoprazniku boste lahko poleg obicajne bo-
gate ponudbe ekoloskih zivil in izdelkov spoznali
tudi razvoj nase ekotrZnice, prve kmete, ki so pro-
dajali na njej, ter zgodovino ekoloskega kmetij-
stva pri nas.

Letos posebno pozornost namenjamo olj¢cnemu
olju. Ste vedeli, da je ocenjevanje kakovosti olj-
¢nega olja prava vesc¢ina? Naucili se boste, kako

lahko tudi sami - z oku$anjem, vonjanjem in
ogledom - prepoznate, katero olj¢no olje je res-
ni¢no kakovostno.

Nasi razstavljavci so pripravili ve¢ kot sto nagrad,
za katere se boste lahko potegovali vsi obiskovalci
prireditve.

Program in razstavljavce lahko spremljate na nasi
spletni strani www.itr.si in na Facebooku. Veselimo
se praznovanja skupaj z vami!

18. EKOPRAZNIK

20 LET EKO & ZDRAVO
SOBOTA, 7. SEPTEMBER 2019,
POGACARJEV TRG V LJUBLJANI

8.00  Zacetek Ekopraznika (razstava in

prodaja)

9.30- Odprtje programa

10.00 . . ..
Zaznamovanje 20. obletnice Ekotrznice
v Ljubljani - zacetki in razvoj

10.00- Predstavitev ve¢ kot 100 nagrad —

10.30 certificiranih ekoloskih izdelkov nasih
razstavljavcev

10.30- Predstavitev $ol in vrtcev iz programa

11.00  Solski ekovrtovi Intituta za trajnostni
razvoj

11.00- Domacija Munda: prikaz pokusine

11.30  (ekologkega) olj¢nega olja. Spoznali bo-
ste, kako ocenjujejo kakovost olj¢nega
olja, v tem pa se boste lahko preizkusili
tudi sami.

11.30- Zemlja & Morje, Zadruga ekoloskih

12.00 proizvajalcev Istre: priprava ekoloskih
(bio) 8koljk klapavic ter predstavitev
ekoloskih olj¢nih olj ¢lanov zadruge.

12.00- Uporaba ekoloskega olj¢nega olja v

12.30  zdravi in gurmanski kulinariki

12.30- Predstavitev razstavljavcev in zaklju-

13.30 c¢ek nagradne igre

15.00 Zaklju¢ek Ekopraznika
Program bo potekal na plos¢adi pred

stolnico, poskrbeli bomo tudi za klopi za
sedenje.
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V koledarju objavljamo dogodke, ki jih prireja-
jo razli¢na drustva in organizacije iz vse Slovenije.
Ker v redakciji nimamo moznosti, da bi preverjali
kakovost vseh predavanj, delavnic in seminarjev,
se v¢asih zgodi, da njihova vsebina ne sledi nace-
lom, za katera si prizadevamo v projektu Skupaj za
zdravje ¢loveka in narave.

Za lazje razlikovanje smo vse dogodke,
ki potekajo v nasi organizaciji ali z nasim
sodelovanjem, oznacili s kompasom.

PETKI IN SOBOTE V AVGUSTU IN SEPTEMBRU

SKUPNOSTNO NAROCANJE
ZELENEGA KROGA

Ljubljana, (pet., 9., in 23. 8. ter 6. in 20.9.)
Maribor, (sobota, 10. in 24. 8. ter 7.in 21.9.)
Celje, (sobota, 10. in 24. 8. ter 7.in 21.9.)

Novo mesto, Grosuplje (sobota,
17.in 31. 8. ter 14.in 28.9.)

Ve¢ informacij na www.zelenikrog.si.

TOREK, 13.IN 27. AVGUST

VRTICKANJE ZA DRUZINE IN
DRUZENJE NA SKUPNEM VRTU

Zbilje pri Medvodah, delavnice Skupnosti
Barka, Zbilje 1k, od 17. do 20. ure

Star$i z majhnimi in ve¢jimi otroki, vabljeni, da
svoj prosti ¢as izkoristite za druzenje z otroki in
spodbujanje njihovega zanimanja za delo z rastli-
nami. Star$i bomo sejali in okopavali, otroci pa
bodo obirali jagodic¢evje in se igrali na pes¢enem
dvoriscu.

SOBOTA, 17. AVGUST

‘ DOPUSTITE SI ZACUTITI SEBE

Frankolovo, Kmetija Vrhivsek,
Lindek 22, od 14. do 19. ure

Se vam dogaja, da nenehno drvite od obvezno-
sti do obveznosti? Da nimate ¢asa zase? Ves Cas
nekdo od vas nekaj hoce? V vas pa vre: »Dovolj
jel« Vabljeni, da skozi predavanja spoznate, kako
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se lahko v vsakem trenutku zaclutite in zakaj je
to pomembno, ter da si v objemu neokrnjene
narave ob nabiranju, predelavi ter uporabi cve-
tocih in opojno diSecih zeli$¢ umirite um. Z vami
bomo Rajko Skari¢, Adriana Dolinar in Alenka
Zapusek. Prijave: (041) 969 770, alenka@kmeti-
ja-vrhivsek.si. Prirejata: ZdruZenje za obuditev
celostnega ¢loveka in Kmetija Vrhivsek.

NEDELJA, 1. SEPTEMBER

SRECANJE NA SKUPNEM EKO VRTU
V PRASAH -V ZNAMENJU PROSA

Prase pri Mav¢icah, Skupni

vrt, od 16. do 19. ure

Predstavitev vrta in drustva, zdrave prehrane, pri-
delave semen, biodinamike, pridelave in prede-
lave prosa ter lokalnih pridelovalcev. Sledi manjsa
pogostitev s pridelki z vrta. V primeru dezja bo
dogodek prestavljen za teden dni. Informacije in
zemljevid: www. sorskopolje.si.

NEDELJA, 8. SEPTEMBER

MOJA ZIVA KUHINJA

PRIHODNOSTI Z GOSTI 5. PRAZNIKA
KRASKEGA SETRAJA

Kacic¢e - Pared, Domacija Belajevi, Pared 13,
od 15. do 19. ure (v blizini Parka Skocjanske
jame, 5 minut od AC-izvoza Divaca)

Za vse, ki imate okus za okus! Zacinjen kulina-
ri¢ni sprehod z devetimi oku$evalskimi postanki.
Zive okuse bodo na zeli$¢nem vrtu, v za¢éimbnem
nasadu, na zelenjavni njivi in kraskem travniku
Belajevega posestva soustvarjali Stevilni zanimivi
gosti. Informacije: Facebook (Domacija Belajevi
z zelis¢nim vrtom), od 10. avgusta naprej pa tudi
na spletni strani www.belajevi.si.

Prireja: Zeli§¢no-etnoloska domacija Belajevi.

SRECANJE S CEBELARJEM

Radovljica, Ljudska univerza, uc¢ilnica
5, Kranjska cesta 4, ob 18. uri



Lepo vabljeni na srecanje s ¢ebelarjem Francijem
Veharjem, ki razmislja o prihodnosti ¢ebel in ¢lo-
veka. Ni ve¢ samoumevno jasno, kako bomo mo-
rali ziveti v prihodnosti.

Prispevek: prostovoljni prispevki.

PETEK, 13. SEPTEMBER

STRAZISKA TRZNICA — PREDSTAVITEV
LOKALNIH DRUSTEV

Baragov trg, Strazi$ce pri Kranju

Od 17. do 19. ure lokalna ekoloska in konvencio-
nalna trznica.

Predstavniki lokalnih drustev (taborniki, folklor-
na skupina, gasilci, upokojenci) se bodo predsta-
vili in pripravili pester spremljevalni program.

Informacije: www.sorskopolje.si.

PONEDELJEK, 16. SEPTEMBER

POSLEDICE STRESA IN NACINI
ZA NJEGOVO OBVLADOVANJE

Kamnica pri Mariboru, Vrbanska
cesta 97, ob 19. uri

Posledi¢na stanja poznamo. Toda ali jih resni¢no
poznamo v vsej njihovi veli¢ini, celostno? Vemo,
od kod prihajajo in kam gredo? Jih je mogoce
prepreciti? Kaj stoji za ¢udeznimi ozdravitvami?
Pri¢evanja hudo bolnih in umirajoc¢ih nas pri-
peljejo do dejstva, da je stres nenehni uditelj in
glavni igralec vsakega Zivljenja, vse od rojstva pa
do smrti. Stres je ucitelj, ki nas »preverja«. Kateri
nacini preprecujejo stres, kateri stres prekinjajo
Ze ob nastanku ali med razvojem, kateri pa po
naravni poti blazijo posledice stresa? Predavata
Rajko Skari¢ in Adriana Dolinar.

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

TOREK, 17. SEPTEMBER

NARAVNE RESITVE
ZA MOZGANE

Maribor, Univerzitetna knjiZnica, Glaserjeva
dvorana, Gospejna ulica 10, ob 17. uri

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

Prispevek: prireditelji prosijo za prostovoljni pri-
spevek. Prireja: humanitarni klub Soroptimist
Maribor.

SREDA, 18. SEPTEMBER

ANTROPOZOFSKA ZDRAVILA -
NOVI ZDRAVILNI POTENCIAL

Ljubljana - Dobrunje, Zadruzni dom Zadvor,
Cesta II. grupe odredov 43, ob 19. uri

Predavanje Vesne Forsteri¢ Lesjak, mag. farm.
Njena predavanja so namenjena vsakomur, ki Zivi
v skladu z naravo, jo neguje in varuje.

Prispevek: zaZelen prispevek v znesku 3 €.

Informacije: (041) 364 897. Prireja: Drustvo Ajda
Sostro.

CETRTEK, 19. SEPTEMBER

NARAVNE RESITVE
ZA NESPECNOST

Rogaska Slatina, Pegazov dom, ob 16. uri

T
S

Predava Sanja Loncar, vstop prost.

SOBOTA, 21. SEPTEMBER

" CE BOLECINO POKAZES
OGLEDALU, KAJVIDIS?

Frankolovo, Kmetija Vrhivsek,
Lindek 22, od 10. do 18. ure

Vas boli kriz, morda koleno? Ste si zlomili nogo?
Trpite zaradi glavobolov, kr¢ev v trebuhu? Vas
pece v Zelodcu? Vas ob stresu boli $e bolj? Niste
prepricani, kaj je vzrok bolec¢ine? Bi si radi po-
magali z naravnimi metodami in pripravki, ven-
dar ne veste, s katerimi in kako? Na ta in $tevilna
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druga vprasanja, povezana z bole¢ino, vam bomo
na tematskem dnevu v teoriji in praksi - torej tudi
z izdelavo naravnih protibolecinskih, kozmetic-
nih in prehranskih pripravkov - odgovorili Rajko
Skari¢, Adriana Dolinar in Alenka Zapusek.

Prijave: (041) 969 770 ali alenka@kmetija-vrhi-
vsek.si. Prirejata: ZdruzZenje za obuditev celostne-
ga ¢loveka in Kmetija Vrhivsek.

PONEDELJEK, 23. SEPTEMBER

AJURVEDA - ZNANJE O
POPOLNEM ZDRAVJU

Maribor, Osnovna Sola Prezihov Voranc,
Gosposvetska 10, ob 18. uri (brezpla¢no
parkiri$c¢e na Gregorcicevi ob $oli in stadionu)
Kaksen tip ¢loveka smo, kak$na hrana je za nas
najbolj$a in kje delamo napake, ki slabo vpliva-
jo na nase pocutje? Ajurveda nam pomaga, da se
bolje spoznamo s sabo. Predava Gregor Obronek,
ajurvedski terapevt. Prispevek: prostovoljni pri-
spevki. Informacije: (041) 798 614 (Marija).

NAPREDNA SAMOOSKRBA

Logatec, Osnovna $ola 8 talceyv, jedilnica,
Notranjska cesta 3, ob 18. uri.

Kako podaljsati vrtickarsko sezono in si za vse
leto zagotoviti lastno zelenjavo? Kako razsiri-
ti svojo samooskrbo tudi na druga podroéja?
Izdatki za zdravje postajajo vedji od izdatkov za
prehrano, zato poleg kakovostnih zivil potrebu-
jemo tudi vse ve¢ lastnih prehranskih dopolnil in
zeli$¢nih pripravkov.

Izvedeli boste, kaj vse $e lahko postorite v tej se-
zoni in kako se lotiti na¢rtovanja vrta za nasle-
dnje leto.

TOREK, 24. SEPTEMBER

NARAVNO DO
ZDRAVEGA SRCA IN OZILJA

Nova Gorica, SReCNA vila,
Tumova ulica 5, ob 19. uri
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Holesterol in nasi¢ene ma$¢obe masijo arterij-
sko ozilje oziroma vodijo v mozgansko ali sréno
kap! To vemo vsi, ni pa ve¢ skrivnost, da to ne
drzi. Vabljeni, da izveste kaj po mnenju celostnih
zdravnikov in raziskovalcev nasim arterijam res
$kodi in kaj jih krepi, ter kaj lahko sami na na-
raven nacin storimo, da bodo te $e dolgo zdrave
in optimalno prehodne. Predava Adriana Dolinar.

Prispevek: brezpla¢no.

Prireja: ZdruZzenje za obuditev celostnega ¢loveka.

OD PETKA, 27., DO NEDELJE, 29. SEPTEMBRA

VIKEND ZA DUSO V STRUNJANU
Z JASMINO KANDORFER

V objemu energijskega parka Strunjan bodo po-
tekale $tevilne dejavnosti na temo Zenskega hor-
monskega ravnovesja, ki ga dosegamo z vsako-
dnevnimi zdravimi odlo¢itvami.

Jasmina iz oddaje Klepet ob kavi bo znanje o
hormonih in njihovem ravnovesju podala in pri-
kazala prek dnevnega ritma, ritualov, obi¢ajev in
vsakodnevne rutine.

Vikend za duso obsega delavnice, predavanja,
zvocne kopeli, telovadbo, sprehode, obisk energij-
skih toc¢k in spro$c¢eno druzenje v zenski druzbi.
Informacije in prijave: (02) 620 02 30, www.kle-
petobkavi.si.

SOBOTA, 28. SEPTEMBER

SODOBNA IZDELAVA MILA
IN [ZDELKOV 1Z MILA

Ljubljana - Lavrica, Dolenjska
cesta 318, 0d 9. do 14. ure

Obsezna delavnica izdelave trdega in tekocega
mila. Prejeli boste Sest izdelkov in pisno gradi-
vo. Sestavine, varnost, dodatki, izdelava receptur,
pripomocki. Razli¢ni postopki in razlicna mila.
Katere negovalne in ¢istilne izdelke lahko izdela-
mo iz trdega ali tekocega mila. Prispevek: 70 €.

Informacije: (040) 414 682 (Maja R. Mihovec),
bogastvo.travnika@gmail.com.

Prireja: Maja R. Mihoveg, s. p.



\/
2

SREDA, 2. OKTOBER

NARAVNE RESITVE ZA
»PRENOVO« MOZGANQV

Ljubljana, Cankarjev dom, F3ZO,
Presernova cesta 10, ob 11. uri

Vabljeni na predavanje Sanje Loncar. Zaradi mo-
znih sprememb dvorane ali ure natancen urnik
preverite v katalogu dogodka ali na spletni strani
www.zazdravje.net v koledarju dogodkov.

ETRTEK, 3. OKTOBER

KAKO DO VEC ENERGIJE?
Maribor, Drustvo DMSBMT,

Majorja Jevti¢a 5, ob 16. uri.

Potrebujete »rezervno baterijo«? Jo je sploh mo-
goce dobiti? Kako priti iz zacaranega kroga iz-
¢rpanosti in izgorelosti? Katere strategije nam
lahko pomagajo, katere pa so nevarne in se jim
je bolje izogniti? O naravnih resitvah za obnovo
energije bo predavala Sanja Loncar

CETRTEK, 10. OKTOBER

KAKO BITI SAMOOSKRBEN
365 DNI'V LETU?

Cerknica, Ve¢generacijski druzinski
center, Cabranska 9, ob 18. uri.

Prireja: Drustvo biodinamikov Notranjska.

Sz PETEK, 11. OKTOBER

KAKO DO VEC ENERGIJE?
Domzale, Domzalski dom, ob 19. uri

Vsebina bo enaka kot 3. oktobra.

CETRTEK, 10. OKTOBER

PRISTOP K CELOSTNEMU ZDRAVLJENJU
- HOMEOPATIJA, BIORESONANCA
Maribor, Osnovna $ola Prezihov Voranc,

Gosposvetska 10, ob 17. uri (brezpla¢no
parkiri$ce na Gregorcicevi ob Soli in stadionu)

Predavala bo Natasa Herli¢, mag. farm., izku$ena

V.praznikkraékega

SETRAJA

MOJA
ZIVA KUHINJA NEDELJA
PRIHODNOSTI 8. SEPTEMBER
Z GOSTI OB 15:00

S

o3
1839

Zacinjen

kulinariéni

sprehod z devetimi
okusevalskimi postanki

Zeliséno-etnoloska

Domacija Belajevi

Kacice - Pared 13

Prijave www.belajevi.si

homeopatinja in bioresonan¢na terapevtka iz
Maribora, ki dosega dobre uspehe pri otrocih in
odraslih. Prispevek: prostovoljni prispevki.

Informacije: (041) 798 614 (Marija).

SOBOTA, 19. OKTOBER

KAKO SE PRIPRAVITI
NA ZIMSKE VIROZE?
Frankolovo, Kmetija Vrhivsek,
Lindek 22, od 14. do 19. ure
Vabljeni na predavanja s prakti¢no delavnico in
odkrili boste, kako celostno in po naravni poti
okrepiti imunski sistem. Seminar vodijo Rajko

Skari¢, Adriana Dolinar in Alenka Zapusek.
Prijave: (041) 969770, alenka@kmetija-vrhivsek.si.

Tukaj zagotovo ni vseh zanimivih dogodkov, ki

bodo v juniju in juliju. Cel koledar in $irsi opis
dogodkov preberite na www.zazdravje.net.
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Ali psa lahko
boli glava?

BESEDILO: DR. MATEJA LOBE PREBIL, DR. VET. MED.

Ste razpoloZeni za poskus? S prsti
obeh rok sklenite obroc¢ okoli
svojega vratu tako, da sta palca
na sprednjem delu vratu. Stisnite
in potegnite nazaj. Kaj obcutite?

Se vam je v glavi dvignil pritisk? Upamo, da ste
ostali pri zavesti. Naslednjega poskusa ne izvajaj-
te, le zamislite si ga. Predstavljajte si, kako bi bilo,
¢e bi imeli na sebi ovratnico z nekajmetrsko vrvjo,
ki bi bila na drugem koncu privezana ob drevo.
In bi zaceli te¢i — vse hitreje, dokler vas vrv ne
bi ustavila. Verjetno je za marsikoga Zaljiv Ze po-
nujeni razmislek. Toda zakaj mislimo, da se pes
pocuti kaj drugace, ko mu na sprehodu z ovra-
tnico zategujemo vrat ali pa hkrati uporabljamo
$e povodec z zlozljivo vrvico? Ali psa lahko boli
glava? Seveda ga lahko, in ne samo to.

VNETJA USES

Pri psih so zelo pogosta. Za psa je to izredno ne-
prijetno: praska se po usesih in glavi, iz pordelih
in bolecih uses tece izcedek neprijetnega vonja,
z udesi se drgne ob predmete, stresa z glavo, cvi-
li ... Ceprav je eden od najpogostejsih vzrokov za
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vnetja uses alergija, ve¢inoma $e vedno menimo,
da je to tezava, ki zadeva le usesa.

Po mnenju veterinarja dr. Petra Dobiasa so vnetja
uses samo znak, da telo ni v ravnovesju. So alarm,
ki ponazarja, da je v telesu nekaj narobe na sis-
temski ravni. Meni tudi, da na tej ravni z lokal-
nim zdravljenjem uses le e povecujemo skodo.
Naslednji del je $e posebno zanimiv: kot glavni
vzrok za tezave z uesi (poleg toksi¢nega telesa ter
neustrezne in s hranili revne hrane) navaja upo-
rabo ovratnice. Kot enega od prvih ukrepov zdra-
vljenja uses torej odsvetuje uporabo ovratnice,
zatem pa se loti $e preostalih ukrepov, ki zadevajo
celotno telo (razstrupljanje jeter, zagotavljanje
manjkajocih hranil ...).

HIPOTIROIDIZEM ALI ZMANJSANO
DELOVANJE SCITNICE

S¢itnico lahko primerjamo z avtomobilskim
pedalom za plin, saj optimizira hitrost presno-
ve, podobno kot pedal za plin uravnava hitrost
voznje. Telesu torej zagotavlja pravinjo koli¢ino
energije za optimalno delovanje. Ce je presnova
zaradi prenizke ravni §¢itni¢nega hormona po-
¢asna, pride do zmanj$anega delovanja §¢itnice
ali hipotiroidizma. S¢itni¢ni hormoni so nujno
potrebni za normalno delovanje vsake celice v te-
lesu. Odgovorni so za rast ter presnovo ogljikovih
hidratov, beljakovin in masc¢ob. Hipotiroidizem se
najpogosteje pojavi pri srednje starih psih srednje
velikih do velikih pasem. Pes mora do konca Zi-
vljenja prejemati sinteticne hormone.

Vzroki za pojav te bolezni so pogosto neznani, le
redki pa poskodbe vratu povezujejo z uporabo
ovratnice. Toda §¢itnica leZi prav na tocki, kjer
ovratnica pritiska ob sprednji del vratu. Ali lahko
ponavljajoce se vlecenje in potegovanje povzroci-
ta resne travme $Citnice, njeno vnetje in posledic-
no slabso tvorbo §¢itni¢nih hormonov?

KOLAPS SAPNIKA

To je pogost vzrok zapore dihalnih poti pri psih.
Sapnik je kot cev iz ¢vrstih hrustan¢nih obrockov
v obliki ¢rke C, skozi katero potuje zrak do plju¢
in nato Se iz njih. Pri kolapsu sapnika so obro¢-
ki $ibkejsi in spremenijo obliko. Podobno kot pri
raztrgani plasti¢ni cevi sesalca, ki bi se pri sesanju
takoj sesedla.



Pes s kolapsom sapnika suho kaslja, njegovo di-
hanje je oteZeno, poleg tega tezje prenasa telesne
obremenitve. Najpogosteje so prizadete manj-
$e pasme med Sestim in sedmim letom starosti.
Pravega vzroka za pojav kolapsa sapnika ne po-
znajo, vendar za enega od prvih ukrepov velja
opustitev uporabe ovratnice.

GRIZENJE IN LIZANJE
(PREDNJIH) NOG

Ste ze videli psa, ki se nenadoma za¢ne gristi, kot
bi ga nekaj obsedlo? Ce to po¢ne pogosto, mu
krepko kvari kakovost zivljenje. Kaj je v ozadju?

Moznih vzrokov je ve¢, vendar spet le redki po-
mislijo na naslednje: Zivci prednjih nog izvirajo
med 4. in 5. vratnim ter 1. prsnim vretencem. Zato
$tevilni psi, katerih lastniki uporabljajo ovratnico,
$epajo na prednje tace in si jih zato tudi liZejo.

UPORABA OVRATNICE -
KJE JE PROBLEM?

Kaks$na je skoraj misti¢na povezava med pasjim
vratom in zdravjem preostalega telesa?

Psi na sprehodu pogosto vlecejo. Lastniki za spre-
hajanje psov $e vedno najpogosteje uporabljajo
ovratnice. Holisti¢ni veterinar dr. Peter Dobias iz
Kanade meni, da lahko uporaba ovratnice (vse-
eno, ali gre za elektro$ok ovratnico, polzatezno
ovratnico, zatezno ovratnico, ovratnico z bodi-
cami ali povsem navadno ovratnico) pri psu, ki
na sprehodih rad vlece, povzro¢i resne dosmrtne
posledice in skraj$a njegovo Zivljenjsko dobo.
Udinki takih travm niso lokalni, ampak prizade-
nejo vse telo. Tok krvi, potek Zivcev in prehajanje
energije v vratu psa so namre¢ klju¢nega pomena
za njegovo zdravje.

Séitnica, timus, sapnik, poZiralnik, nekatere Zile
in zivci - vsi so locirani v vratu ali pa potekajo
skozenj, zaradi uporabe ovratnice pa so dovzetni
za poskodbe.

Od dvanajstih parov mozganskih Zzivcev, ki
ozivéujejo predvsem glavo in vrat, samo deseti
par (klatez ali nervus vagus) sega tudi v prsno in
trebusno votlino. Tam oskrbuje vec¢ino organov. Ta
Zivec izvira na bazi lobanje in sledi vratu. Zaradi
njegove lokacije ima lahko sleherna poskodba
vratu ali pritisk zaradi vleka ovratnice in posledi¢-
nega davljenja globlji u¢inek na notranje organe.

Uporabo ovratnice pri psu, ki vlece, povezujejo
tudi z vedjo verjetnostjo in pogostostjo epileptic-
nih napadov.

Prizadeto je tudi delovanje timusa ali priZeljca.
Ta je aktivnej$i pri mladih, razvijajo¢ih se psih
(ti med sprehodi tudi najbolj vlecejo) in igra po-
membno vlogo pri imunskem odzivu.

Vrat je po mnenju dr. Petra Dobiasa »stikalna
plo$ca« za vse telo. Ta celostni veterinar v zdravju
vratu in vratne hrbtenjace vidi klju¢ni dejavnik,
ki pogojuje zdravje preostalega telesa. V svoji dol-
goletni praksi je videl ogromno primerov, ko so
lastniki po zamenjavi ovratnice in povodca z zlo-
zljivo vrvico opazili hitro izbolj$anje zdravstvene-
ga stanja svoje zivali.

KJE SO RAZISKAVE?

Ali obstajajo kak dokaz, kake klini¢ne raziskave
za omenjene trditve, ki nekatera bolezenska stanja
povezujejo s poskodbami vratu? Ne. Ovratnica je
tako mocno prepletena z idejo psa, da je omeniti,
da utegne povzrocati tako $tevilne tezave, sko-
raj tako, kot bi se vpletali v nekaj svetega. Malce
spominja na krompir. Ce bi ga odkrili $ele zdaj,
zaradi svoje potencialne strupenosti nikoli ne bi
bil delezen tako mnozi¢ne uporabe.

ALI OBSTAJAJO RESITVE?

Da. Prva je ustrezno $olanje. Poleg tega so na trgu
oprsnice, ki jih pripnemo spredaj. Nekatere je mo-
goce dobiti tudi pri nas. Toda bodite pozorni, da
oprsnica psa ne bo vezala na obmod¢ju ramen in
pazduh, da bo podlozena in ustrezne velikosti. Se
vedno prevladujejo oprsnice s hrbtnim pripenja-
njem, ki ob zategu vedji del sile prenesejo na vrat.
Oprsnice s prednjim pripenjanjem porazdelijo pri-
tisk zategov po vsem telesu, vrat in grlo pa pustijo
prosta. Koristni so tudi redni pregledi pri pasjem
kiropraktiku, fizioterapevtu ali veterinarju, ki je
usposobljen za tehnike, ki naravnavajo hrbtenico.

KAJ Z OVRATNICO?

Ne zavrzite je! Vagemu Svrku lahko sluzi namesto
osebne izkaznice, kot obesek za njegove podatke.
To vsekakor pride prav, ¢e se izgubi. Lahko pa je
le lep modni dodatek. Tako ne bomo povzrocali
dodatnih glavobolov ne sebi ne svojim dlakavim
sopotnikom.
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Pri akutnih bolecinah
Atrogel® ucinkovito odpravlja

V4
. bolecine v miSicah in sklepih,

bolecine in otekline, kot so zvini in

nategqi,

revmatske bolecine,

bolecine pri Sportnih poskodbah in
modrice.

Pri kroni¢nih tezavah
Artroforce® tablete

%

o 10 kroni¢ne, zmerne tezave v sklepih,

L]

< pri revmi in artrozi,

.-, delujejo protivnetno in
protibolecinsko, primerne so za
dolgotrajno uporabo.

Zdravili Atrogel® in Atroforce® sta na voljo brez recepta v lekarnah in
specializiranih prodajalnah. Pred uporabo natan¢no preberite
prilozeno navodilo. O tveganju in nezelenih ucinkih se
posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom.

)

P

Atrogel

".II"'l

(i

P

=
- |
B,
=

Artroforce

www.farmedica.si
www.avogel.si



