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tema meseca:



Nasih novic hitro zma-
njka! Zato si zagotovi-

BIO INERGY DRINK

te svoj izvod v post-
nem nabiralniku!

sveze natisnjene novice bodo vsak
mesec prisle do vas ali tistih, ki jih bos-
te izbrali ze prve dni v mesecu.
Prispevek nakazite na racun:

TR 02011-0255748080,

Prejemnik: Drustvo Ognji¢, Mucher-
jeva 5, Ljubljana,

Namen: Prispevek za obvesc¢anje.

Banka nam zal ne nudi popolnih podat-
kov posiljateljev prispevkov, zato vas
napro$amo, da nam poSljete kopijo

POZIVIteV brez SKOdIJIVIh placane poloznice, ali nam popolne

kemlénlh dOdatkov podatke (ime, naslov, datum placila)
posredujete na e-mail

Groove je bio energijski napitek brez Skod- info@zazdravje.net. S tem boste zago-

ljivih kemi¢nih dodatkov. tovili, da bodo obvestila nemoteno pri-

Vsebuje naravni kofein, pridobljen iz nepra- hajala na vas naslov.

zenih kavnih zrn, kolina semena, liste mate
in mesSanico rastlinskih izvleckov, tradicio-

nalno poznanih po zdravilnih ucinkih. V IMPRESUM

mesSanici so glavne sestavine sok s klorofi- Novice izdaja Drustvo Ognjic.

lom bogate je€menove trave, ociSCevalen Odgovorna urednica Sanja Lonéar.
limonin sok z visoko vsebnostjo vitamina C Naklada 25.000 izvodov,

in izvlecki zelis¢: preslice, ki spodbuja pre- Kontakti: info@zazdravje.net,

snovo, aromatiénega rozmarina, ki lajSa 041 770 120

posledice telesne in duSevne iz&rpanosti, Fotografije Frontier in avtorji prispev-
ter diSeCega zajblja, ki krepi koncentracijo. kov.

Pijada ne vsebuje umetnih sladil, barvil, Oglasno trzenje: Frontier d.o.o.

arom in drugih aditivov, ki bi $kodovali Zivé- Regionalne strani ureja: Katja Poder-
nemu sistemu: ne spornega tavrina niti gajs, Katja@metafora.si 5
sintetiénega kofeina. Fotografija na naslovnici: Rajko Skari¢

Ob sobotah, 17. in 25. januarja, vabljeni
na degustacijo bio energijskega napitka

GROOVE, v trgovinah: WELE DH Na prodajnih mestih

so Ze na voljo zim-
ske Weleda novice.

o Jablana (BTC trznica v Ljubljani)
& i Izvodi so brezplacni.

Lahko jih narocite
tudi na dom. Posilja-
nje je zaenkrat brez-
pla¢no.

Poklicite na

01 366 81 30




Osvetlimo temo

Januar ponavadi zaCnemo s praznimi
denarnicami, prepolnimi telesi, pomanj-
kanjem spanca in raztres€enimi pri¢ako-
vaniji, ki smo jih gojili pred prazniki. Ce
ob vsem zagledamo Se meglo in sivino
Vv naravi, svoje stanje pogosto opisuje-
mo z besedami »zani€ sem«, »za nobe-
no rabo nisemg, »Gisto sem na tleh«.
Stroka takSna stanja imenuje z raznimi
podvrstami depresije, za katero menijo,
da dobiva vse vecje razseznosti. V to
kategorijo sodi po ocenah stroke Ze
vsak Sesti ¢lovek, med njimi pa naj bi
bilo dvakrat ali celo trikrat ve¢ Zensk kot
moskih. Slovenci smo tudi na tem pod-
roc¢ju zelo »razviti. Sodimo v sam vrh
po Stevilu samomorov, ne zaostajamo
niti pri drugih diagnozah.

Farmacija je depresijo razglasila za
bolezen, za katero ne ve, kaj jo povzro-
¢a, kljub temu pa zatrjuje, da jo lahko
uspesno zdravi (?!). Zato v zadnjem
desetletju »cvetijo« razni sindromi in
diagnoze, za katere nam ponujajo vse
vec »zdravil«. Tako so Ze vsa obdobja v
Zivljenju Zzenske tako ali drugace zazna-
movana kot nevarna: depresije mladost-
nic, predmenstrualne depresije, pos-
tmenstrualni sindromi, nosec¢niska dep-
resija, poporodna depresija ...

Farmacija ne skopari z denarjem, ko gre
za raziskave, ki bi statisti¢no dokazale
vedno nove diagnoze, za katere bi pot-
rebovali zdravila. Toda alopatska medi-
cina v svojih pogledih ni tako enotna.
Celostna tradicionalna medicina pa tovr-
stnih diagnoz sploh ne priznava.

In kako naj se v vsem tem znajde nava-
dni smrtnik, ki ima poleg vsega tega
mogoce ravno danes slab dan?
Upamo, da vas bo tudi ta Stevilka nasih

novic spodbudila k samostojnemu razis-
kovaniju in poslusanju lastne zavesti.

Sanja Loncar, urednica
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V januarskih novicah preberite:

Depresija?!

Kako naredimo problematic¢ne
otroke

Prizgimo luc¢ v temacno razpolozenje
A. Vogel—radost kot zdravilo
Ni vse depresija ...
Vrtnica—za zdravljenje telesa
in duse

Antidepresivni recepti
Koledar dogodkov

Ogenj daje vec kot le toploto
Vpliv barv na pocutje
Zdravljenje s svetlobo

Novice




DEPRESIJA!?

Tekst in slika: Rajko Skari¢

Kabir:

Na smrt se utruja ¢lovek

z branjem knjig,

a ucenjak s tem ne postane.

Resnic¢no ucen je tisti,

ki se nauci besedico »ljubezen«.

Zakaj je Clovek z ravnotezjem telesa in duha
popolnoma imun/odporen na t. i. depresijo?
Zakaj Cloveka, ki je u¢lovecena ljubezen, ne
napada t. i. depresija? Zakaj, ko ljubimo, nismo
depresivni? Zakaj je ljubezen tako vse-mogocna?
Hitro in zanesljivo lahko ugotovimo, da je ljube-
zen nekaj neizpodbitnega, nenadomestljivega,
carobnega, vsemogoc¢nega.

Zakaj potemtakem ljubezen ni javno in registrira-
no zdravilo za t. i. depresivna stanja? Zakaj nihce
tega ne oglasuje? Ali je mozno, da zdravstvo
tega ne pozna, ali morda ne prizna? Zakaj v
zdravstvenem sistemu ni terapij na osnovi nacel
brezpogojne ljubezni? In kako brezpogojno ljube-
zen dolocajo razlicne veje ostalih znanosti, ki
legitimno krojijo dokazna gradiva kot temelje
razlicnih izobrazevanj, Solanj, pravil medsebojnih
odnosov, poslovanja, zakonodaje itd.?

Sokrat:

Ni nujno, da je tisto, ¢esar ne razumem, nes-
pametno. Mogoce obstaja podrocje modrosti,
iz katerega je izklju¢ena vsaka logika.

Danes je pac vse mogoce. Pise se leto 2009 in
Se vedno znanstveno ne vemo skorajda ni¢ o
ljubezni, o brezpogojni ljubezni, o osnovni energi-
ji, ki nas hrani z vsem, kar potrebujemo. Znanosti
z vsemi vejami in pod-vejami raziskujejo vse
mogoce in nemogoce, kar potrebujemo za svoj
obstoj, in tudi tisto, Cesar za svoj obstoj nikakor
ne potrebujemo. Kljub vsem svojim zmoznostim
ne morejo raziskati neCesa tako osnovnega in
primarnega, kot je Cista, brezpogojna ljubezen.
Zakaj tako?

Odgovor je na dlani: enostavno zato, ker je VSE
ustvarjeno z njo. Prav VSE! Znanstvene raziska-
ve so s svojimi »laboratorijskimi izolacijami« pre-
kratke za nekaj, kar vse-obsezno obstaja in je
stvarstvo samo! Zato zasledimo priznane, nagra-
jene, visoke znanstvene teze, ki med drugim
opisujejo, kako neka neznana sila drzi skupaj to
in ono itd. Prav ta neznana sila je tista, ki drzi
skupaj nas, da smo v duhovnem, psiho-
socialnem in fizicnem ravnotezju, in to isto silo
imenujemo brezpogojna ljubezen. Brezpogojna
ljubezen je prisotna med vsemi nami, v vsem
stvarstvu, treba se ji je samo preprosto pustiti in
prepustiti. Za nekaj tako enostavnega, preproste-
ga, iskrenega, vse-obseznega, brezplacnega in

dostopnega vsepovsod pa zaenkrat $e ni nove,
v profitabilnost usmerjene znanosti! In je tudi ne
bo.

Bhagavat gita, verz 2:62, 2:63:

Ko clovek razmislja o predmetih cutne zazna-
ve, se navezZe nanje. Iz navezanosti se

razvije pozelenje, iz pozelenja pa se rodi jeza.
Iz jeze se rodi popolna iluzija, ta pa povzroci
zmedo v spominu. Zaradi zmede v

spominu ¢lovek izgubi inteligenco, ko nima
vec inteligence, pa znova pade v mocvirje
materialnega Zivljenja.

Cloveku je dano Zivljenje. Vsi, ki hodimo po tem
svetu, imamo eno in isto nalogo: brezkompromi-
sno se nauciti brezpogojno ljubezen dajati in
prejemati.

Ko nas Zivljenjska pot »zavede« in nam ponudi
»vabo« navezanosti, nastopi prelomen trenutek,
ki je nevaren v toliko, da se pa¢ samo poigramo
z brezpogojno ljubeznijo (do sebe in/ali do druge
osebe). Primer: oseba spozna in se naveZe na
lepega, druZzbeno vplivhega, premozZnega part-
nerja, ki ga ne ljubi, in z njim celo ustvari druzi-
no; naveze se na njegove nepremicnine, premic-
nine in nato trpi iz leta v leto ... Vest se ob tem
takoj odzove, ne da miru in se zathe nemudoma
primerno oglasati. HoCe resnico! Zahteva Cisto,
iskreno reakcijo razuma, zahteva ravnanje po
nacelu brezpogojne ljubezni. Razum pa na zah-
tevo zavesti izbira:

a) sprejme nacelo vesti; brezpogojna ljubezen
se tedaj izraza z resnico, po nacelu vesti in zah-
teva od razuma temu ustrezno reakcijo; resnica
nemalokrat boli; sledi Cista in mirna vest; ohranja
se energija. Vse do naslednje »vabex;

b) zavrze nacelo vesti oz. brezpogojne ljubezni,
kar pomeni, da se razum ravna po nekih tujih
nacelih; sledi lo€enost telesa in duha, nadaljnje
zivljenje je prikrajSano za polno ljubezen do
sebe in posledi¢no do drugih, potlacena vest,
brezup; sledi izguba energije, bolezen .... Vse
do naslednje »vabe«. (V tej tocki b se nekje med
nastevanjem nahaja t. i. depresija, o kateri raz-
pravljajo razli¢ne znanosti in jo premikajo sem
ter tja.)

Sveto pismo (Matej, 6:22)

Svetilka telesa je oko. Ce je torej tvoje oko
Cisto, bo svetlo vse tvoje telo. Ce pa je tvoje
oko pokvarjeno, bo temacno vse tvoje telo.
Ce je namre¢ luc, ki je v tebi, tema, kako veli-
ka je tema!

T. i. depresija je stanje odsotnosti duha. Ko ose-



ba zataji zavest prvi€, pa drugi€ in morebiti tudi
tretjic in se ne zmeni za takSno ravnanje, mora
prevzeti odgovornost ZA SEBE! Vest je tako
vsaki¢ znova bolj potlacena. S takSnim ravnan-
jem je vse bolj oddaljena od sebe oz. od svoje
vesti. Ko zatajevanje vesti preide v navado in se
splete klob¢i¢ velikega Stevila neporavnanih
bremen, ki se vlecejo tudi desetletja v preteklost,
govorimo o sila tezkem stanju tako duhovne,
psiho-socialne in fizicne ravni. TakSnemu stanju
stiske botruje lenoba za reSevanje nastalih situa-
cij, nezainteresiranost, lezernost, vehemenca,
zatajevanje vesti in tudi lepSe: depresija.

Ko tak8no osebo zaznamo v svoji blizini, opazi-
mo zaprtost, asocialnost, razo€aranje, nemo¢,
tresavico, potenje, zalost in/ali jezo in/ali strah
in/ali skrb in/ali pohlep ... V vsem tem ni prosto-
ra za ljubezen, ali drugace receno, vse nasteto
izrine ljubezen. Ce je ljubezen sama lug svetosti
in ¢e te luci ni, kolik§na je potem tema?

Sveto pismo (Matej 18:3)

Resni¢no vam povem: ¢e se ne spreobrnete
in postanete kakor otroci, ne pojdete v nebe-
Sko kraljestvo.

Depresija je ime, pod katerim se skriva nemalo
opravicil prizadetega posameznika. Izguba bliz-
nje osebe, prometna nesre¢a s hudimi poskod-
bami, amputacija, locitev, umor, kraja ... Nasteti
in podobni dogodki so za vsakogar »prelomen
Zivljenjski trenutek« (za prizadetega in tiste, v
njegovi blizini). TakSne trenutke sprejemamo
razlicno, glede na to, koliko smo celostno pri
stvari, koliko smo prisotni oz. koliko prisotnosti
duha premoremo v takSnem trenutku ali dogaja-
nju. Od tega je odvisno tudi, ali dejstvo spreje-
mamo tezko, z odporom — v tem primeru je stres
mocnejsi, trajnejsi; ali se prilagajamo danim
razmeram celostno - stres je blazji, krajsi.

S celostnim oz. duhovnim, psiho-socialnim in
fizi€nim ravnoteZjem je v osnovi nasa vest Cista.
Od tod izvira mo¢, mogoc¢nost in zmoznost brez-
pogojno ljubezen dajati in sprejemati. Tedaj je
vsak »prelomni zivljenjski trenutek« z razlogom;
tedaj ima vse svoj namen, ravnamo se po svoji
vesti. Tedaj smo kot navihan in naiven otrok, ki
se predaja vtisom in ne opisom. Zavedamo se
ljubezni, minljivosti, prisotnosti, so€utja, empati-
je, sozitja ... VVsega, kar izvira iz Ciste ljubezni do
sebe in nato do drugih. Ali je tedaj Se mozna t. i.
depresija?

Charan Das

Razum je suzZenj cutil,

intelekt je suZenj razuma;

povej mi, kako naj motrim Boga,

ko pa je svet takSen kaos!

Kako ukrepati tedaj, ko je prizadeti dale¢ stran
od zavesti, nemocen, v temi?

e |judje pravijo »povej kar ti lezi na duSi«, pove-

dano drugace pomeni »Povej zakaj te pece
vest«. Ce takénega prizadetega okolica zazna
pomeni, da je izgubil Se tisto zadnjo energijo,
ki bi omogocala kakovostno blefiranje. Vsakic,
ko se najde kdo, ki prizadetega tako provocira
nastopa kontaktna hvaleznost prostora. Kaiti
to je vedno opozorilo svetosti (vest Cutecega
sogovornika), da je prizadeti v globoki odsot-
nosti. Zato je treba vsako takSno vabilo spre-
jeti kot najvisjo priloznost za vrnitev v svet
ljubezni. Poudarek je na vsako vabilo, ki lahko
prihaja od partnerja, otrok, starSev, prijateljev,
sosedov, uciteljev, oz. vseh, ki ga zacutijo.
Dobri prijatelji se izkazejo z iskrenim, zavest-
nim odnosom do prizadetega; kar se izraza z
mocjo Ciste, zavestne resnice, govorijo brez-
kompromisno in ne poznajo usmiljenja. Dober
prijatelj ne tolazi! Dober prijatelj zavestno pre-
mika, vzpodbuja, priganja in vztraja, ne glede
na zavracanje. To je pot k brezpogojni ljubez-
ni.

Ko ni nikogar, ki bi prizadetega opozoril, mora
poiskati tiSino in samoto. Marsikomu ob tem
skocijo lasje pokonci, kajti to je nekaj, Cesar
ne bi privo$sil najvegjemu sovrazniku. Ce je z
lenobo, vehemenco in intrigo razuma podpiral
svojo odsotnost toliko ¢asa, da je Ze globoko v
obupu, pomeni, da je natancno toliko ¢asa
vztrajno zatajeval svojo vest! Ce je v tem &asu



prekomerno delal, se zabaval, bezal v glas-
nost gnece ali glasbe, se prekomerno utrujal s
fiziénimi oziroma telovadnimi aktivnostmi,
skrbel za vse samo zase ne, potem je zdaj
napocil ¢as, da se slisi; da sliSi svojo vest. Za
to pa je potrebna osama in tiSina. Tedaj spoz-
na, da ni sam. Spozna glas v sebi, ko je »pri
sebi«, tedaj komunicirata dva: zavest govori
razumu. Napodi trenutek resnice, zaveda se,
kaj ga tezi, kaj je zatajil, koliko je prikrival,
zakaj je prikrival, zakaj do tega trenutka ni
storil nicesar ... Napoci trenutek iskrene, Ciste
brezpogojne ljubezni, resnice, ki je blazilna
toliko bolj kot boli. To je priloznost za spre-
membo.

e Ce pa prizadeti ne najde izhoda v svojem
okolju ali v tiSini in osami, lahko iS¢e priloZnost
za spremembo pri strokovnjaku. Prizadeti
mora sam izraziti potrebo, tega ne more nihce
namesto njega! Nekateri pridejo do strokov-
njaka, ker Zelijo prevaliti odgovornost na nje-
ga, in pri¢akujejo, da se bo odlo¢al namesto
njih. Strokovnjak je v tem primeru zrcalna slika
prizadetemu, kakovosten strokovnjak pocne
enako kot dober prijatelj: premika, vzpodbuja,
priganja in vztraja. Za takSno podporo potre-
buje ve¢ ¢asa od prijateljev, kajti za takSno
sodelovanje potrebuje ¢as za spoznavanje. Pri
tem igra pomembno vlogo iskrenost in namen
ter volja prizadetega za spremembo. Prizadeti
se s takSnim nacinom vpelje v izkusnjo in
preizkusnjo lastnega jaza. To je vsekakor
daljSa pot, ki vodi do sebe.

e Obstajajo pa tudi stroke in strokovnjaki, ki
prizadetemu »pomagajo« s standardnimi diag-
nozami in antidepresivi. Tu marsikateri posko-
¢i, da moramo namesto antidepresiv zapisati
zdravilo. Moramo se pac razumeti in v tem
stoletju odkrito priznati, da s temi zdravili Se
nih&e nikoli ni ozdravel. Nihce ni tako pridobil
vec ljubezni in ni razreSil svojih prej nastetih
problemov.

e Skrajna odsotnost ljubezni dodobra na¢ne
¢loveka in ga moc€no odtuji od sebe in okolice.
Postane sebi in druzbi nesprejemljiv. TakSne-
ga prizadetega antidepresivi fizicno in psiho-
socialno »umirijo«, vendar dodatno odtujijo od
sebe in le navidezno ustvarijo »prijeten« stik
okolice z njim. In prav zaradi tega ima tovrstna
znanost TEZAVE!

Hrepenimo po svoji prisotnosti. ISCimo, kar nas
razveseljuje. Bodimo kreativni. Nauc¢imo se takoj
oprostiti, odpustiti in izpustiti.

Sveto pismo (Matej, 7:7)

IScite in boste nasli! Trkajte in se vam bo
odprlo!

Ozrite se okrog sebe in prisluhnite. Ugotovili boste,
da je vedno ve¢ otrok podvrzenih tezavam, kot so
kroni¢na utrujenost, nerazvit imunski sistem, debe-
lost, presnovne motnje, celo primeri otrok, depresi-
vnih do meje samomora, niso ve¢ redki. Ogromno
je otrok, ki jih sodobna druzba tako ali drugace
ozigosa kot problemati¢ne, nezainteresirane,
nemirne, nesposobne koncentracije in sodelovan-
ja, nervozne, impulzivne, nevztrajne, neuspesne,
nesamozavestne ... TakSnim otrokom danasnja
druzba hitro pripiSe ustrezno diagnozo, na primer
ADHD (motnja pomanjkanja pozornosti in hiperak-
tivnost), in jih temu ustrezno »zdravi« v upanju, da
bi kot packo na belem papirju izbrisali motece
obnas$anje otroka in ga naredili ponovno
»uporabnega«.

O ¢em pravzaprav govorimo? Je ADHD $e ena
izmisljena diagnoza danasnje kaoti¢ne druzbe? Ali
bolje, odraz odsotnosti danasnje druzbe? Ali ne
gre pri taksnih otrocih v resnici za stanje odsotnosti
— odtujenosti od sebe in s tem od ostalega sveta?
Ali se ni potemtakem treba vprasati, kaj je otroka
pahnilo v tak$no stanje, in obravnavati vzrok teza-
ve, ne pa na primer s tabletko zgolj uti$ati posledi-
co? Kje so torej vzroki, da je Stevilo problemati¢nih
otrok vse vecje?

IS¢ete jih lahko v koktajlu kaosa danasnje druzbe,
ki je izgubila obCutek za otrokove resni¢ne potre-
be.

Marsikaj povedo statisti¢ni podatki o spremembah
v druzinskih razmerah. V Ameriki na primer se je
med leti 1930 in 1980 povprec¢no Stevilo oseb v
enem gospodinjstvu zmanjsalo s 4,1 na 2,8. Pove-
Calo se je Stevilo otrok, ki so odrascali le z enim
starS§em. Tudi podatki za nam blizjo Nem¢ijo niso
dosti bolj obetavni. Tako otrokom danes, ko starsi
tekajo za materialnimi dobrinami, samopotrjevan-
jem in podobnim, mo¢no manjka spodbuda, pod-
pora sorojencev in ljube€a pozornost prezaposle-
nih in iz&rpanih — odsotnih starSev ter drugih svoj-
cev. Amerika, Velika Britanija in Nemcija zaradi
tega slovijo kot drzave, kjer je uporaba psihofarma-
kov pri otrocih zelo razSirjena.

Tudi v medicinskih svetovalnih praksah opazajo,
da postajajo druzinske razmere ¢edalje bolj kaoti¢-
ne. To se izraza tudi v pomanjkanju sodelovanja
med otroci in starsi, v pomanjkanju stabilnih odno-
sov, ki so za otroka nujni, pomanjkanju dnevnega
ritma in toplega druZinskega zavetja, v katerem bi
se otroci lahko mirno razvijali.

K zgoraj opisanemu stanju veliko doprinese tudi
zasvojenost otrok s tehnologijo (televizijo, racunal-
niki ...), v kateri ve€inoma iS¢ejo tolazbo, kadar jim
primanjkuje ljubezni in topline. V zvezi s televizijo
je svetovno priznani Svicarski naturopat Alfred



Vogel Ze davno opozarjal na zmernost njene upora-
be, saj je pri otrocih opazal njene posledice, ki so se
kazale kot huda Zivéna razdraZljivost, pomanjkanje
teka, mocno popuscanje v Soli, raztresenost in
pomanjkanje pozornosti, vecja obc&utljivost na okuz-
be ... Govorimo o opazanjih moza, ki je zivel pred
nekaj desetletji. Pomislite, koliko vecja je obremeni-
tev otrok s televizijo, rac¢unalnis$kimi igricami in podo-
bnim danes!

NovejSa opazanja povezujejo omenjeno stanje tudi s
prekomernim jemanjem antibiotikov in posledi¢no
poruseno ¢revesno floro. Kar pomeni, da zaradi
pomanjkljivega srkanja vitalnih snovi iz ¢revesja ni
ustrezne prehranjenosti in razstrupljanja telesa.
Kak$ne znake kaze s toksini obremenjeno in hranili
osiromaseno telo otroka?

Znano je tudi, da danasnja hrana ne nudi ve¢ polne
hranilne vrednosti tako kot pred desetletji, ko Se ni
bilo intenzivnega poljedelstva in prekomerne upora-
be kemikalij, ki je unicila produktivnost in kakovost
zemlji§¢. To pomeni, da glede na stresen nacin ziv-
lienja danadnje druzbe konvencionalna hrana verjet-
no ne nudi ve¢ dovolj hranil za vzdrzevanje ravnove-
sja in zdravja.

Mnogi Se zmeraj ne vedo ali pa ignorirajo dejstvo, da
obstajajo dokazi o Skodljivih u€inkih uzivanja dodat-
kov k zivilom (aditivi, barvila ...). Na primer ojaCeva-
lec okusa mononatrijev glutaminat (MSG) in sladilo
aspartam lahko tako mo¢no vzdrazita nevrone, da
jih uni¢ita. Oba dodatka sta prisotna v velikem $tevi-
lu komercialnih Zivill

Ni¢ manj nevarne niso niti sledi tezkih kovin in pesti-
cidov v konvencionalno pridelani hrani, vodi, barvah
... Zivo srebro na primer povzro&a $tevilne motnje —
od depresije, multiple skleroze, shizofrenije, motenj
v ucenju in avtizma do avtoimunih bolezni. Najdemo
ga skoraj povsod: izlo€a se v okolje iz centralnih
peci na oglje, prisotno je v morju in ribah (tuna, losos
...), je pomembna sestavina barv in lakov, nahaja se
v fluorescentnih Zzarnicah in je osrednja sestavina pri
vecjem delu cepiv. Tako je recimo s cepivom, kot je
tisto za tetanus/oslovski kaselj in hepatitis B, pri
otroku za priblizno petdesetkrat presezena maksi-
malna dovoljena meja anorganskega zivega srebra,
ki jo je dolocila Agencija za zascito okolja
(Environmental Protection Agency)!

Obstajajo tudi utemeljene domneve, da umetna lu¢
lahko izzove celo vrsto bolezni, od splo$nih stanj
izErpanosti do imunskih motenj in ¢ezmerne aktivno-
sti. Pleg tega se izgublja naravni dnevni ritem.

Kaj pa izobraZevalni sistem? Zal danes tudi ta v
vecini primerov od vrtca naprej otrokom ni v pomo¢,
ampak jih s svojim prizadevanjem ustvariti
»popolnega« otroka Ze od malega potiska v neizpro-

sen boj za prva mesta, ki je tako znacilen za danas-
njo kaoti¢no druzbo. Ni ¢udno, e zato otrok,
»prekurjen« zaradi obremenitev Solstva, kaoti€nega
domacega okolja, neprimerne in s Skodljivimi aditivi
bogate hrane ter okoljskih, druzbenih in drugih obre-
menitev, v takih Solskih klopeh kaze znake nezainte-
resiranosti, nervoze, nemira, neposlusnosti, nezmo-
Znosti sodelovanja ... K srei v izobrazevalnem
sistemu obstajata izjemi, waldorfska pedagogika in
pedagogika tudi pri nas nastajajo¢e Rodovne $ole, ki
s CuteCim odnosom ucitelja do otroka in kar se da
tesnim sodelovanjem med otrokom, uciteljem in
stars$i stremita k uravnoveSenemu razvoju duse in
telesa posameznega otroka. Otrokove nezainteresi-
ranosti za ucni proces v teh Solah ne odpravljajo s
tabletami, kajti tu se ucitelji zavedajo, da je poleg ze
omenjenih razlogov za nastalo stanje otroka lahko
kriva tudi njihova odsotnost pri pou€evanju. Saj tako
ali drugace preobremenjen — odsoten — ugitelj ni
sposoben otroke dovolj ustvarjalno vtkati v u¢ni
proces. In ko u€enje ni ve€ igra, je muka! In kako naj
izgleda tak otrok?

Kot vedno zmeda in bolezen nastaneta zaradi izgu-
be ravnovesja. Da bi naSim otrokom kar se da trdno
stali ob strani pri njihovih tezavah, zaénimo pri sebi.
Umirimo se in zacutimo, kaj potrebujejo, in jim to po
najboljSih moceh tudi nudimo! Potem jim pomagaj-
mo razstrupiti telo in zauziti potrebna koristna hrani-
la. Opazujte ¢udeze, ki jim boste pric¢a!

L EENTVIAGTTTRY

VITALNA MOC MLADEGA JECMENA

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

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

+ klorofil

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




& Sanolabor
N0 gre xa xanjec

Zakaj bi iskali drugje, ko v specializiranih
trgovinah Sanolabor dobite Siroko izbiro
zdravih in naravnih izdelkov?

Ponujamo vam naravna eteri¢na olja,
masazna olja, probiotike, superzivila, via-
knine Top Fibre, kokosovo mascobo,
kakovostne sokove, ter druge izdelke za

naravno zdravljenje.

Tudi v tem mesecu vabljeni v svetovalne
kotiCke projekta »Skupaj za zdravje Clove-
ka in narave« o naravnih nacinih, kako se
izogniti uporabi antibiotikov.

Adriana Dolinar vam bo svetovala:

14.1. v Postojni od 9. 30 do 14:30 ure
Svetovanje je brezpla¢no. Prosimo
rezervirajte svoj termin v omenjenih
L[ IEL

Seznam trgovin z naslovi in telefoni
preberite na www.sanolabor. si

IN u'u{Max@

Obogaten, patentiran, izdelek s klamatskimi algami

.1 Molekule'ljubezni®

Feniletilamin »molekula ljubezni« izboljSuje razpolozenie,
je zelo dober stimulator pozornosti in koncentracije,
vrh tega pri odraslih prispeva tudi k boljSi spolnosti.

Registrirano prehransko

dopolnilo na bazi klamatskih
alg, predeianih po hiadnem
refrakcijskem postopku.
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Prizgimo Iuc¢ v temacno ra

Tekst: Sanja Loncar

Naslov tega prispevka lahko razumete dobe-
sedno ali v prenesenem pomenu. V obeh
primerih boste imeli prav. O pomenu vztraja-
nja pri notranji lu¢i smo v tej stevilki Ze veliko
povedali. Res pa je, da na nase razpolozen-
je vpliva tudi zunanja svetloba (ki je te dni
mocno primanjkuje) in nasa sposobnost
svetlobo sprejeti.

Da je svetloba nasprotje temacnem pocutju,

ugotavljajo tudi psihiatri in znanstveniki, zato
lahko na 26. strani preberete zanimiv prispe-
vek o uporabi posebnih svetilk pri zdravljenju
depresije.

Spoznanja o tem, kako pomembna je svetlo-
ba, so prisotna Ze tisocCletja. Na njih slonita
tudi fitoterapija in kristaloterapija.

Ob slabem pocutju nam torej lahko pomaga-
jo tudi snovi, ki uspesno prizigajo »notranje
lucke«.

SENTJANZEVKA

. v Verjetno ste ze vsi sli-
Sali za Sentjanzevko.
Vsebuje hiperforine,
hipericin in pomembne
flavonoide, s ¢imer
vpliva na povecano
aktivnost nevrotransmi-
terjev v osrednjem Ziv-
Cevju. Njeno delovanje je opaziti ze po dveh
do treh tednih jemanja kakovostnih priprav-
kov. Za razliko od sinteznih zdravil ima $en-
tjianzevka predvsem to prednost, da so
stranski ucinki zelo redki. Vendar se je o njih
nujno pouditi, posebej, e ob Sentjanzevki
jemljete kaksna druga zdravila. Znano je
namre¢, da zelo moti delovanje hormonskih
preparatov, reagira tudi s celo vrsto drugih
zdravil. Sklenemo lahko, da je v veliko
pomoc¢ vsem, ki stavijo le na naravo. Tisti, ki
bi radi kombinirali sintezno in naravno, pa
bodite pozorni!

FENILETILAMIN (PEA)

Naj vas ne ustrasi
komplicirano ime sno-
Vi, V resnici jo Ze poz-
nate. Ravno zaradi
feniletilamina smo
tak8ni  odvisniki od
Cokolade, ker v trenut-
kih depresije in slabega pocutja na nas delu-
je blagodejno. Zaradi tako mocnega delova-
nja na naSe nevrotransmiterje in hormonsko



polozenje!

ravnotezje so znanstveniki feniletilamin razglasili za
molekulo ljubezni. Razen v €okoladi ga najdemo Se
v zrelih sirih, rde¢em vinu, d&iceriki, stro¢nicah.
Tezava je, da moramo za opazni efekt zauziti veliko
te snovi, kar pa za seboj potegne tudi manj zazele-
ne posledice. Rekorder po vsebnosti PEA pa so
klamatske alge, ki ga vsebujejo 3000-krat ve¢ od
cokolade. Za 4 mg PEA zadostuje Zze 2 grama kla-
matske alge na dan. Pri algah ki so suSene po
metodi refrakcije je vsebnost PEA tudi za polovico
vecja. Tam Ze en gram vsebuje cca. 3 mg. PEA. Za
enako koli€ino bi bilo potrebno pojesti skoraj tri
kilograma €okolade.

SILICIJ

Silcij je ena izmed redkih sno-
vi, ki jo je sodobna znanost v
dobrsni meri spregledala. O
njem vemo veliko, ko gre za
nase racunalnike, smo pa zelo
nepouceni, ko gre za delovan-
je na pocutje. Kar pa ni prav,
saj je ravno silicij snov, ki
omogoc€a, da sploh funkcioniramo kot psihofizi¢na,
duhovna in dusevna bitja. Ce sprejmemo dejstvo,
da imajo vse Zive celice lastnost sprejemanja in
oddajanja svetlobe, potem bomo lazje razumeli, da
se moten pretok svetlobe izraza kot napaka v funk-
cioniranju celice, sklopa celic in na koncu celih
organov.

Kamena strela je v kristaloterapiji poznana kot uni-
verzalen kristal. Preverjeno nas odli¢no ¢iti pred
patogenimi sevanji, tudi ragunalnikov. Cista kame-
na strela ni ni¢ drugega kot 100% silicij brez prime-
si. Ce ga imamo v telesu dovolj, so tudi nasa tkiva
bolj zdrava in prozna, moznosti za poSkodbe celic
pa manjse. Vpliva tudi na naSo zmoznost sprejema-
nja svetlobe. Tezava je v tem, da je silicija v zivilih
vse manj (v zitih ga je npr. le Se tretjina tistega,
kolikor so ga uzili nasi predniki), zato ga mo¢no
primanjkuje tudi telesu. Njegovo pomanjkanje najla-
Zje opazimo na tezavah z lasmi, nohti, kozo ... A to
je le povrsje, ki izraza vsesplo$no pomanjkanje, in
ga je znanstveno tezje dokazati, povzro€a pa sis-
temske tezave v nasem psihofizi€nem pocutju.

Silicij lahko zauzijemo tudi v obliki prehranskih
dopolnil. V ta namen se uporablja silicijeva kislina.
Kakovost pripravkov, ki jih imamo na voljo, je zelo
razliéna, ker je odvisna od velikosti delcev v prepa-
ratih. Izkoristek je najboljSi pri uzivanju gela, kjer je
silicij v zelo drobnih delcih, kakr$en se v telesu
najbolje absorbira.

Sijo¢i lasje, évrsta koza,
mo¢éni nohti

Gel silicijeve kisline
pospesuje rast celic od
znotraij.

Silicijeva kislina v nagem telesu
deluje kot gradbeni element.
Pospesuje rast celic od znotraj.
Rezultat so &vrsta koza, moéni
nohti in zdravi, polni in sijo¢i
lasje.*

Do 13% debelejsi lasje:

Pred uporabo

Po 6 mesecih
redne uporabe
iginal
Jriginalnega

siiicea

balzama

originalnega
oRe? 9

slicea

balzama

\
* Klinina Studija, narejena na 55 Zenskah, pofriuje v povpre&ju za 13% debelejse lase po 6 mesecnem rednem jemaniu.
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OI.
Naravna lepota od znotraj

V lekarnah in specializiranih prodajalnah.
wwwi.silicea.com
Zastopnik in distributer za Slovenijo:

TOP TRADE d.o.0., Cesta v Gorice 39, SI-1000 Ljubljana,
Slovenija www.toptrade.si; e-posta: info@toptrade.si




A. Vogel
Alfred Vogel (1902-1996), en najpo-
membnejSih pionirjev naravnega
zdravljenja v 20. stoletju

Ne pozabite na pozitivhe ucin-
ke glasbe!

Velika mo¢ kake Beethovnove
simfonije je potolazila ze marsika-
tero srce. Da, celo spretnost
nasih ljudskih pevcev je marsiko-
mu odgnala slabo voljo in obup.
Marsikdo, ki ni videl ve¢ izhoda,
se je s pomocjo glasbe z novim
pogumom vrnil k svojim dolZznos-
tim, potolaZen in okrepljen za nov
boj ... Vendar bodite pozorni,
pozitivni ucinki glasbe bodo delo-
vali, le ¢e bo pravilno odmerjena.
Vedno pomislimo na homeopat-
sko nacelo: »Mocni drazljaji uni-
¢ujejo, zmerni pa spodbujajo.«.

A. Vogel - Radost nad zivljenj

Priredila: Adriana Dolinar

Kako dragoceno vlogo ima lahko v naSem zivlje-
nju hvaleznost, radost nad Zivljenjem, sem se
zavedel Sele, ko me je pred leti zvest prijatelj —
tedaj ucitelj v drzavi New York — vprasal, ali sem
se zahvalil za zrak, ki sem ga tisti dan vdihoval.
To nepri¢akovano vprasanje me je nekoliko pre-
strasilo, kajti Se nikoli nisem pomislil, da bi se za
to nujno darilo zahvalil, Ceprav sem ga Ze deset-
letja sprejemal kot samo po sebi umevnega.
Pozneje sem se zavedel, da mi je vsak dan s
svojimi viharnimi zahtevami, razliénimi radostmi,
pa tudi z mnogimi neprijetnostmi pogosto zastrl
mnoge neprecenljive dragocenosti, ki nam jih
daje narava in so ¢loveku na voljo zastonj. Prav
je, da se zavedamo, kako imamo kljub vsem
tezavam vzrok, da smo hvalezni za vse neogib-
no potrebne dobrote, ki bi si jih sami ne mogli
priskrbeti. Ponizna hvaleznost nas preSine s
toplim ob¢utkom. Ta toplota je v naSem hladno
preracunljivem &asu pozivljajoce darilo, ki si ga
vedno zastonj priskrbimo.

Ko sem neko¢ bival med velikimi prebivalci maj-
hnega otoka v Juznem morju, sem raziskoval
vzroke njihove radosti. Ugotovil sem, da se
nehote klanjajo hvaleznosti. Nikoli niso pozabili
biti hvalezni za mnoge drobne in velike radosti,
ki so jih bili delezni vsak dan. Vedno vnovi¢ so
obcutili spoStovanje in hvaleznost za son¢no
svetlobo, toploto, sinje morje z njegovim bogas-
tvom hrane, pa tudi za kokosove palme, razna
sadna drevesa in e marsikaj drugega. Taka
topla hvaleznost posreduje tudi zadovoljstvo, ki
vzbuja radost in spodbuja hormonske Zleze ter s
tem pospesuje krvni obtok. Ta pa vpliva ugodno
na presnovo. Zato nam je veselje nad zdravjem
najbolj v prid, saj spodbuja vse pomembne teles-
ne dejavnosti. Tudi Schiller je neko¢ obcutil
radost kot pozivljajoco iskro in je celo menil, da
je radost tista, ki poganja kolesa velike zemelj-
ske ure. Ker smo morali doZiveti dve svetovni
vojni in $e hladne vojne, dobro vemo, da pogon-
ska peresa te svetovne ure prav lahko poganjajo
tudi unicevalne moci. Ker pa nas te nikoli ne
morejo oropati naravnih daril svetlobe, sonca,
zraka in drugega, imamo dovolj vzrokov, da se
jih dan na dan veselimo.

Komu prednost?

Pozeljivost je med najhujSimi sovrazniki, kar so
jih lahko spustili med naravna ljudstva. S tem so
ta izgubila svoje zadovoljstvo in tudi notranje
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m - zdravilo

ravnovesje. Enake posledice ima lahko tudi
vzgoja otrok. Ce motimo nepokvarjenega otro-
ka, ki se Se zadovoljno in sre¢no igra s smreko-
vimi storzi, kamencki in koScki lesa, in mu daje-
mo najrazlinejSe umetne igrace, zbudimo v
njem pozelenje, ki ga zlepa ne moremo vec
pomiriti. SCasoma zahteva vedno vec, ker se

drazljaj krepi in nazadnje niti obilje ni ve¢ dovolj.

Ta nezadovoljivi razvoj pa ne velja samo za
posamezne otroke. Zajel je cela ljudstva in jih
polni z nezadovoljstvom.

K sreCi pa $e obstajajo ljudje, ki se tega neza-
dovoljstva niso nalezli, temvec¢ znajo ohraniti
svojo dobro voljo tudi v tezkem polozaju. Dobro
se spominjam hudo bolne kmetice, ki je imela
multiplo sklerozo in je bila hroma Ze Stirinajst
let. Ko se ji je z veliko truda posrecilo svoje
stanje nekoliko popraviti, da je lahko spet upo-
rabljala vsaj roke in sedela brez tuje pomodi, je
bila tako sre¢na, da se je s svojim $e vedno

obzalovanja vrednim stanjem docela sprijaznila.

Posebno kadar smo utrujeni, presojamo prihod-
nost, sedanjost in preteklost kot nekaj negativ-
nega. To pa ne more prispevati k zadovoljstvu
in nas prav gotovo osvezujoCe ne sprosti ter
nam ne prinese krepilnega spanja. Bolje je, Ce
se spominjamo na vse dobro, kar smo ze dozi-
veli in kar vsak dan dozivljamo. Nikoli ne sme-
mo pozabiti, da ima vsak Clovek dovolj vzrokov,
da se lahko jezi, skrbi in se Cuti nesreCnega. A
Ce polozi te pasivne utezi v eno od obeh skodel
svoje zivljenjske tehtnice, mora dati v drugo
skodelo prav toliko aktivnih utezi, da ostane

tehtnica uravnotezena. Kar je znal narediti dob-
rega v svojem Zzivljenju, vse, kar se mu je posre-
Cilo, in mnoga darila, ki nam jih narava ponuja
vsak dan — na vse to mora pomisliti, kadar je
potrt in se ¢uti zatiranega. Vsi ti krepilni spomini
in izku$nje bodo njegovo srce pomirili in breme-
na, nad katerimi se pritoZuje, bodo vedno lazja.
Tudi bolniki — da, celo hudi bolniki — si tako
olaj$ajo svojo bolezen. Zakaj bi tezave z zdrav-
jem obvladale vse obcutke? Ali se bolnik ne
more pocutiti sreCnega zato, ker Se toliko njego-
vih organov deluje nemoteno? Ali ne bi mogel
modro preudariti, kaj bi sam lahko prispeval, da
bo s pametnimi ukrepi hitreje ozdravel? Kadar
je Clovek nad boleznijo zlovoljen, bo poskusil
olaj$ati le bole€ine, namesto da bi s pravilnim
ukrepom podprl CiS€enje in ozdravitev telesa.
Potem se ne smemo ¢€uditi, ¢e ni uspeha, na
katerega smo upali. Pogosto, kadar mislimo, da
Ze imamo vzrok prepustiti se Zalosti, bi se
morali le spomniti nevarnih vojnih let in vse
majhne skrbi bi izginile, kajti — ali ni Cudovito, da
ima c¢lovek nad glavo streho, ki ga varuje pred
dezjem in mrazom, in da lahko Zivi v urejeni
drzavi? Hvaleznost in cenjenje vseh teh mnogih
stvari, ki se zde same po sebi umevne in ki
vsak dan krasijo nase Zzivljenje, nam dvigne
utrujenega zivljenjskega duha in odganja obcu-
tek potrtosti.

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




Ni vse depresija...
Tekst: Sanja Loncar

Simptomi depresije so zelo raznovrstni in zajemajo tudi utrujenost,
pomanjkanje energije, potrtost, motnje koncentracije, prebavne
motnje ... Vendar ni nujno, da je v ozadju depresija. Obstajata
vsaj dva druga vzroka, ki se kazeta na enak nacin.

Prvi je nizek pritisk. Vsaki¢, ko o tem govorimo na predavanjih in
seminarjih, vprasam publiko, koliko jih ima tezave z nizkim pritis-
kom. In vedno se oglasi vsaj polovica dvorane (pretezno zenski
del publike). Zanimivo je, da se farmacija in medicina zelo intenzi-
vno ukvarjata s pretezno mosko tezavo povisanega pritiska, za
nizkega pa vam povedo, da pijte ve¢ kave in dodajte vec soli.

Tezave z nizkim pritiskom mogoce niso tako zivljenjsko nevarne,
vendar so, to povem iz lastnih izku$enj, zelo neprijetne in po sim-
ptomih zelo podobne depresiji. Zato je ob takSnem pocutju korist-
no ugotoviti, kaksen je va$ pritisk. Ce ugotovite, da zgornji komaj
dosega normalnega spodnjega, je ¢as za hitre ukrepe.

Literatura je precej skopa, ko gre za nasvete, kako dvigniti pritisk.
Kofeinske pijace vam ga sicer dvignejo, vendar veselje traja le
kratek ¢as, potem sledi Se hujSi padec. V taksnih stanjih pa je
zagotovo dobro vedeti, katera Zivila znizujejo tlak, in se jim izogni-
ti. V to kategorijo sodijo na primer ¢esen, petersilj, rdeca pesa.

Kaj pa dviga tlak? Vecina preparatov deluje dolgoro¢no. Tako
bodo glog in naravna zdravila delovala, vendar Sele po nekaj
tednih. Bela omela v teoriji uravnava krvni tlak, vendar izkusnje
mnogih kazejo, da je primernej$a za tezave z visokim tlakom.

Edino zelisce, ki deluje takoj in ob tem brez stranskih ucinkov, ki
jih imajo kofeinske pijace, je rozmarin. Ta rastlina v sebi nosi veli-
ko moc toplote in svetlobe, spodbuja cirkulacijo, krepi zZivCevje,
zazene zaspani metabolizem, pospesuje nastajanje in izlo¢anje
Zol¢a — to boste takoj zacutili tudi pri krvnem tlaku. Rozmarin lah-
ko uzivamo v obliki eliksirja ali v vecji koli€ini uporabljamo listice
kot zagimbo. Ce imate eteriéno olje roZmarina, ga lahko uporabite
tako, da nekaj kapi nakapljate v drugo olje in ga uporabite za
masazo. Ce vam pritisk ZELO pade, pomaga Ze to, da odprete
steklenicko z eteri¢nim oljem in naredite nekaj globokih vdihov.

KONCNO!

Svetovna zdravstvena organizacija (WHO) podpira fitoterapijo!

Novembra 2008 je WHO povabila vlade drzav, naj vkljugijo zeliS¢arstvo in fitoterapijo v svoj
nacionalni zdravstveni sistem. Deklaracijo so objavili po prvem kongresu tradicionalne medicine, ki
ga je organizirala WHO in se je odvijal v Pekingu pred mesecem dni. V deklaraciji so zapisali:
“Vlade morajo vzpostaviti sistem usposabljanja, preverjanja in licenciranja izvajalcev tradicionalne
medicine. Za milijone ljudi, ki Zivijo v oddaljenih podrogjih drzav v razvoju, so zelis¢na terapija,
tradicionalni tretmaiji in tradicionalni zdravilci pogosto edina dostopna oblika zdravstvene oskrbe.”
Margaret Chan, direktorica WHO, pa je ob tej priloznosti izjavila: “Tradicionalna in zahodna
medicina si nista nasprotujoci. V kontekstu primarne zdravstvene oskrbe lahko sobivata v
harmoniji in uporabita najboljSe od vsakega sistema. Mnoge drzave Ze ravnajo tako. Na Kitajskem
je zelis€na terapija dokazano uspesna pri mnogih boleznih; izvajajo jo v drzavnih bolnicah skupaj s
konvencionalnim zdravljenjem.

Vir: http://www.functionalingredientsmag.com



Caj za duso

Skozi tiso€letja so stanja, ki jih danes imenu-
jemo depresija, uspesno obvladovali z nekaj
pomoci narave. Preverjena ¢ajna mesanica
vsebuje 30 % rozmarina, 30 % korenine bal-
drijana, 20 % listov melise in 20 % zeli Sen-
tjanzevke. Poparek uzivamo mlacen trikrat
na dan.

Krep¢€ilno rozmarinovo vino

Namocite 20 gramov posusenih listov roz-
marina v liter dobrega €rnega vina. Pijte ga
kot tonik, ki bo blagodejno vplival na vaso
prekrvavitev, pritisk, rodila in Zivevje. Se
posebej ga priporo€ajo kot podporo pri okre-
vanju po ziveni iz€rpanosti in po bolezni

Zdramilo vas bo! Tudi naravne energijske pija-
Ce z izvlecki rozmarina delujejo spodbujevalno
na telo in povecujejo zbranost. Nekaj kapi lahko
daste tudi v izparjevalnik in uzivate v blagodej-
nih u€inkih aromaterapije.

Preparati na osnovi rozmarina so zelo ucinkovi-
ti tudi lokalno, ker izboljSujejo lokalno prekrvavi-
tev, Cistijo kozo in razkuzujejo. Zato pridejo
prav Se pri revmatizmu, necisti kozi, mrzlih
nogah in tezavah z lasi§¢em.

Med zelo koristne zaCimbe, s katerimi v tem
Casu ne skoparite, sodijo Se klin¢ki, cimet,
ingver, kajenski poper in druge »vroce« zacim-
be, ki pospesujejo metabolizem. Celi¢no pre-
snovo pospesuje tudi uzivanje kokosove mas-
cobe.

Drugi vir tezav, ki se pogosto oglasa s simpto-
mi, ki so podobni depresiji, je vezan na razbo-
hoteno kandido.

Utrujenost, brezvoljnost, pozabljivost, izguba
koncentracije in hitro nihanje razpolozenja so v
tem primeru posledica zastrupitve z alfatoksini,
ki so mocni zivéni strupi. Svoje prispeva tudi
vsesploSna iz&rpanost, ki jo povzro¢ata nepra-
vilna presnova in premajhen izkoristek koristnih
snovi v hrani. Zanimivo je, da eteri¢na olja ori-
gana, cimeta, poprove mete in drugih zeliS¢
delujejo zaviralno tudi na kandido. Prav tako je
zelo koristen Ze omenjeni rozmarin, ker blazi
krée, odpravlja napenjanje in pospesuje preba-
vo. Vendar pozor, kljub rastlinskemu izvoru
omenijenih eteri¢nih olj, gre za toksi¢ne snovi,
s katerimi je treba ravnati previdno in niso ved-
no dobra reSitev. Za celostno obvladovanje
kandide vam zato priporo€amo, da preberete
knjigo »Resnice in zmote o kandidi«, ki bo te
dni dozivela Ze peti ponatis.

&
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Diseci klasic¢ni izdelki

Leta 1300 n. t. je zdravnik,
templjar in u¢enjak Arnald iz
| Villanove izdelal prvo
J eteri¢no rozmarinovo olje.

Tudi za Weledo je rozmarin

pomemben vse od njene
ustanovitve: ze leta 1922 je prisla na trg
roZmarinova lasna vodica, leta 1926
rozmarinovo mleko za kopel, leto zatem
roZmarinovo rastlinsko milo. Po letu 1980
je bil izbor
dopolnjen z
roZzmarinovim
Samponom za
lase in
roZmarinovo kuro
za lase. Vsi
izdelki te linije
pospesujejo
prekrvitev ter
pomagajo pri
presnovi in
regeneraciji koze
in lasisca.

Kopel, ki ogreje

Blagodejna toplota v zimskem Casu:
potopite se v kad, polno roZmarinovega
vonja! Obcutite, kako vse telo prezema
toplota, kako se zbudi in napolni z novo
energijo. Pozivljajo¢a kopel z rozmarinom
je lahka, mle€nata emulzija brez penecih
tenzidov. Kdor ima malo ¢asa, uziva tudi ob
nozni kopeli, v katero je brizgnil nekaj
esence za kopanje. Prija, kadar se vrnemo
domov utrujeni ali premrazeni ali kadar
imamo obcutek, da smo preprosto mlahavi
in brezvoljni.

Pozivljajoca esenca za
kopel je spodbudna kot
juzno sonce. Potopite se
vanjo in naj vas prezame
dobrodejna toplota. Z
naravnim eteri¢nim
rozmarinovim oljem,
popolnoma brez penecih
tenzidov. Primerno tudi za
masazne bazene.

0 seznam prodajnih
" mest preberite na
] www.zazdravje.net
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Vrnica — za zdravljenje telesa in duse!
tekst: Sanja Loncar

Vrtnici mnogi priznavajo, da je kraljica roz. V
srednjem veku so rozno vodo in olje imeli za eno
osnovnih zdravil.

Delovanje vrtnice je vecplastno. Njene snovi

- delujejo pomirjevalno, pomirjajo razdrazeno kozo

in delujejo protivnetno. Suhi koZi vrtnica pomaga
uravnavati vlago, pri pordeli kozi z razSirjenimi
kapilarami pa deluje pomirjevalno. Tudi na otros-
ki koZi je opazna harmonizirajo¢a lastnost vrtni-
ce.

V mnogih knjigah navajajo, da je rozno olje odli¢-
no sredstvo za zdravljenje motenj pri zenskih
reproduktivnih organih. Se bolj dragocen pa je
vpliv, ki ga ima eteri¢no olje vrtnice na pocutje. V
aromaterapiji, ki je v Franciji spoStovana veja
uradne medicine, to etericno olje uporabljajo pri
zdravljenju tezkih depresij, pri stanjih zalosti, ob
izgubi bliznjih ...

Vonj in njegove ucinkovine vzpostavljajo harmo-
nijo duse in telesa. Zato vrtnice tako pogosto
srecujemo pri negi koze, v preparatih za nego
dojenckov, pa tudi v fitoterapiji in kulinariki. Biodi-
namiki vedo, da je energija cvetov hrana za
duso. Zahodnjaki pa svojo duso ogitno zelo sla-
bo hranimo, ker od cvetov uzivamo le brokoli in
cvetaco ter nekaj rozic v obliki ¢ajev. Na vzhodu
pa veliko cvetov, rozno vodo, olja in cvetove
najdemo v mnogih receptih za jedi in napitke.

Ni vsako rozno olje enako zdravilno

Niso vse roze enake. Opevanih lastnosti ne bos-
te nasli v rozah brez vonja, ki jih je na nasih trz-
nicah in v cvetlicarnah polno. Tam kupujete le
videz, ucinka pa je toliko, kot da bi kupili plasti¢-
ne ponaredke.

Najve¢ zdravilnih ucinkovin pripisujejo damas-
Canski vrtnici (stari sorti, ki jo masovno gojijo v
Turciji). Za liter olja je treba nabrati skoraj tri tone
cvetnih listkov, zato ne preseneca, da je to eno
najdrazjih etericnih olj na svetu. Kakovostno
rozno olje vsebuje tudi do 400 sestavin. Ob tem
vsebujejo rozni cvetovi Se tanine, mascobe in
voske. Tanini so zelo koristni zaradi astrigentne-
ga delovanja, ki pomaga pri driskah, krvavitvah
ali posSkodbah sluznice.

Ker gre za veliko vrednost, obstaja tudi veliko
goljufij, zato je zagotavljanje vrhunskega olja
zahtevna operacija. Najvedji svetovni kupci nad-
zirajo proizvodnjo, nabiranje in celoten postopek
izdelave olja. Ce nabrani cvetovi na primer stojijo
v vre€ah le en dan, prihaja do segrevanja in cve-



tovi izgubljajo svoje etericne lastnosti. Tisti, ki
se na problematiko dobro spoznajo, zahtevajo,
da se vrtnice pobirajo le ob dolo¢enih dnevih
(primernih za cvet in za plod) in le ob ustreznih
vremenskih pogojih. Cvetove za vrhunska olja
obirajo v ¢asu pred soncnim vzhodom in po
njem. Tisto, kar se nabere popoldan, pa je Zze
»druga klasa«. Ce veste vsaj nekaj o biodina-
miki, potem vam je to razumljivo. Ce Zelimo
pridobiti zdravilne ucinkovine in so te skrite v
sestavi etericnih olj, potem nacin pridelave,
trenutek obiranja in nacin predelave igrajo
ogromno vlogo.

Nadzor takSnega postopka zahteva partners-
tvo, ki presega razmerje kupec—prodajalec.
Zato podjetja, ki zelijo zagotoviti vrhunsko roz-
no olje, razvijajo dolgorocna partnerstva in
sodelujejo v vseh fazah od pridelave in obiranja
do predelave in transporta. Drugi pa za veliko
denarja kupujejo tisto, kar pride na prosti trg.

Kako ohraniti aktivne uc¢inkovine

Dr. Rudolf Hauschka je bil tako navduSen nad
univerzalnostjo vrtnice, da je v njej videl poten-
cial za veliko zdravil, ki so jih razvijali na podro-
¢ju antropozofske medicine. Menil je, da sta
alkohol in segrevanje preve¢ agresivna in zelel
si je najti nacin, kako ohraniti ¢im ve¢ ucinkovin
vrtnice brez grobih posegov. Po desetletjih
poskusov mu je uspel zgodovinsko znan
»eksperiment vrtnica«. Sveze cvetove, ki jih je
narezal in prelil s studencnico, so s pravilno
kombinacijo mesanja in mirovanja in z izposta-
vljanjem temi in svetlobi ter zmerni toploti in
mrazu ohranili 30 let. Brez pasterizacije, brez
UV obsevanja, brez konzervansov in alkohola.
Na ta nacin v Wali Se danes delajo z rastlinami
in izdelujejo vodne izvlecke, ki so stabilni in
ucinkoviti 7, 10 ali celo 17 let.

Kako pravilno uporabiti blagor vrtnice

Kot receno je vrtnica odlicen terapevt za naso
kozo. Pomembno je le, da znamo izbrati zares
kakovostne preparate, ki bodo resni¢no delova-
li.

V aromaterapiji se uporabljajo etericna olja, ki
jih dajemo v izparjevalnike ali jih meSamo z
osnovnimi olji in uporabljamo pri masazi.

Rozna kopel ni le lepa dekoracija v wellness

prospektin. Ce bi vedeli, kako hitro vas bo
»sestavila skupaj«, vam obnovila moci v utruje-

V Wali $e danes pripravljajo
vodni izvle€ek vrtnice na
enak nacin, kot je to pocel
Dr.Rudolf Hauschka. Tako
pridobljena »mati-

tinktura« (mother tincture),
je osnova za izdelavo zdravil
in kozmetike Dr.Hauschka.

Zaradi svoje harmonizirajo-
Ce vloge, je vrtnica osnova
vecine kozmeti¢nih prepara-
tov Dr.Hauschka. Najdemo
jo v obliki roZznega olja, roz-
ne vode, roznega voska ali v
obliki vodnega izvlecka
cvetov.

V izdelkih je prisotna v kre-
mah za obraz, losjonih za
telo, dekorativni kozmetiki,
negi ustnic, olju za telo,
cvetnem deodorantu in los-
jonih za tusiranje.

Wala sodi med najvecje
svetovne porabnike roznega
olja. Zato skozi partnersko
sodelovanje podpirajo proje-
kte biodinami¢ne pridelave
vrtnic v Bolgariji, kjer tudi
osebno nadzirajo pridelavo,
obiranje in izdelavo roznega
olja za lastne izdelke.

Vec o izdelkih

Dr. Hauschka
lahko preberete
na spletni strani
WWW.
Dr.Hauschka.si
ali pa povprasaj- Bt e
te v NUTEX

d.o.0. na tel. 01 H e
72194 71 in e-
naslov

info@nutex.si.

—,
e —

f.

Slike na straneh 14, 15. in 16. : arhiv Wala



nih nogah in vrnila veselje do Zivljenja, bi na svojem
vrtu Ze to pomlad zasadili nekaj dehtecih vrtnic. Cez
poletje lahko nabiramo cvetove in posusSimo cvetne
listke. Cvetove trgamo, ko so Sele polodprti. (Pozor, le
cvetovi, nabrani na dneve za cvet po koledarju Marie
Thun, bodo ohranili barvo in vonj. Ne verjemite nam na
besedo. Preizkusite sami.) Jeseni pa iz posuSenih
popkov ali listov delamo €ajne poparke, ki jih uzivamo
ali uporabljamo v kopelih.

Ce vam zmanjka &aja, lahko za kopeli uporabite eteris-
na olja. Toda nikoli jih ne zlivajte neposredno v banjo,
ker bodo ostala na povrSini. Treba jih je zmeSati z
emulgatorjem (to je lahko mleko, smetana ali polnoma-
stni jogurt). Eteri€no olje lahko nakapljamo tudi na
nekaj morske soli. Ko je prepojena, jo damo v banjo in
banjo napolnimo z vodo. Aromaterapije nikoli ne izva-
jamo v prevroc€i vodi.

Na koncu jih Se pojejmo in popijmo

Francoski fitoterapevt Maurice Messeque priporo¢a
poparek iz cvetnih listov vrtnice za celo vrsto tezav: od
boleznih grla in zasluzenosti dihal do vnetja prebavil in
tezav z drisko. Pravi, da ucinkuje tudi pri belem toku ali
vedjih izgubah krvi. Vrtni¢ni poparek priporo€a tudi za
krepitev jeter, srca, ziv€evja in prebauvil.

Caj pripravimo kot poparek. Zli¢ko cvetnih listkov ali
posusenih popkov prelijemo z vro€o vodo in pustimo
stati 10 minut. Pijemo pred obroki. Pri vnetju dihal
pomaga tudi grgranje. Posusene cvetove pa lahko
skuhate tudi v vinu, ga precedite in pijete po pozirkih.
Preverjeno krepéilno!

Ko bodo vrtnice v maju in juniju zacvetele, jih ne poza-
bite dodati v solate! Narava nam ponuja toliko ¢udovi-
tih, okusnih in disegih resitev za nase tezave. Ce jih ne
znamo videti in uporabiti, smo za to res odgovorni
sami.

Vrtni¢ni popki Sonnentor

Sladko opojni vonj in okus €aja iz vrtni¢nih pop-
kov je edinstveno dozZivetje za vsa

Cutila; uporabite domisljijo in uzivajte

po kraljevsko!

Caj pripravimo kot poparek: cvetne
popke prelijemo z vrelo vodo, pustimo
stati do deset minut in precedimo.

Vrtnice so pridelane na ekoloski nacin
in cvetovi se pobirajo rocno, ko so
napol odprti, da se pri susenju zaprejo.
Vrtniéni popki Sonnetor so trenutno na
voljo v Maxiju in v Sanolaborju na
Cigaletovi. Povpra$ajte po izdelku v
trgovinah z zdravo prehrano, da bo
dostopen tudi v vaSem kraju.




Essential Care — Organ-
ska vrtnicna vlazilna
krema

Zacimbno-cvetlicna meSanica Sonnentor
Flower power

Mesanica cvetnih listov vrtnice, ognji¢a, cime-

ta, klinékov, ingverja, sonénice in plavice s Vrtnica, ki je v aromatera-

surovim trsnim sladkorjem in burbonsko vanil-

piji znana kot kraljica roz,

jo obogati sladke jedi in pija- koZo napne in okrepi, . B
¢e; je dekoracija in vznemir- vzpodbuja  obnavljanje

ljiva sladko-aromatiéna izku- njenih celic ter deluje sssenficl
$nja za brbongice. Dodajte jo pomirjevaino in blazilno. —
zitnim kasam, pudingom, Lahka dnevna krema,

kremam ali napitkom. primerna tudi za podrocje L

Vse sestavine so iz hadzoro- okrog oci, je bogata z e
vane ekoloske pridelave. rozno vodo ter z izvlec- S
Cvetlice in za&imbe so posu- kom in etericnim oljem

Sene na svezem zraku, pob- vrtnice. Organska rastlin- @
rane in pripravljene rono. ska olja in izvlecki zeliS¢ v .. -

terapevtskih koncentraci-
jah so bogati z antioksi-
dantnimi snovmi, ki kozo

Olje za telo - DIVJA VRTNICA ' HOVITY, .
o . hranijo ter jo S¢itijo pred prezgodnjim staran-
Olje divje vrtnice Rosa jem.

Mosqueta, dragoceno olje L .
iz plodov zimzelene pus- 95 % sestavin je iz organske pridelave. Kre-

gi avske rastline, jojoba, nez- ma je certificirana pri Soil Association.
VWELEDA no mandljevo olje iz plodov,
ki uspevajo v sredozemski

klimi. Olje ohranja napetost
in voljnost koze ter uravna-
va njeno naravno ravnote-

Zje. Nezen vonj blagodejno

in pomirjujoCe vpliva na telo

Essential Care — Vrtni-
¢ni tonik

Wildrosendl

Razko$na povezava
Ciste cvetne vode stolis-
tne vrtnice, tinkture in

in duSo. eterinega olja damas-
o Canske vrtnice vlazi in
Olje je primerno za vsakod- : L <
nevno uporabo. Po prhanju essenficl pomirja kozo, uravnava
ﬂ"‘:-f- njen pH, jo obnavlja in ji

li kopeli ga nanesemo n .
all kopell ga hanesemo na povrne proznost.

dlani, porazdelimo po vsem telesu in s kroz- CRCANIC RCrd . _
nimi gibi, ki naj potekajo v smeri srca, rahlo rﬁﬂf_ Vse sestavine so iz
vtremo v koZo. Pl el organske pridelave.
. . = Tonik je certificiran pri
\LIOR?I!:ITC? prhanje - DIVJA ﬁ: Soil Association.
Sy g -
Z losjonom za prhanje divja """—':'

Organska kozmetika
Essential Care je na
voljo v trgovinah Sanolabor, Mercator
Beautique, Maxi, Jablana v BTC-ju in na
www.srcek.si. Izdelke lahko narocite tudi po

posti na info@prema.si.

vrtnica se boste za trenutek
potopili v svet miru, medtem
ko eteri¢na olja divje vrtnice
Rosa Mosqueta razvijejo svoj
blagodejno harmonicen von;.
Nezni sladkorni tenzidi pov-
sem blago Cistijo koZo. Kozo
dodatno negujejo dragocena
rastlinska olja. Nezno seza-
movo olje kozi vra¢a mascobo
in jo &Citi pred izsusitvijo.
Rezultat je svilnato nezen otip
na kozi.




ANTIDEPRESIVNI RECPETI

tekst in slike: Matjaz Kolosa, univ. dipl. ing. Ziv. teh.

Zeljna solata z zeleno
Potrebujemo:

e 4, glave zelja

e 5 manjSe gomoljne zelene

e 1 korencek

e 1 pest orehov

(] al Zlice veganske majoneze ali 1 zrel avoka-

o

e 1 limono

e hladno stisnjeno laneno ali repi¢no olje

e himalajsko sol

Priprava:

Zelenjavo operemo in o€istimo. Gomoljno zeleno
in korencek na grobo naribamo, zelje na tanko
narezemo. Zelenjavo premeSamo, dodamo o¢is-
¢ene in nadrobljen orehe ter prelijemo z omako
iz majoneze ali pretlatenega avokada, limonine-
ga soka, olja in soli.

Komentar:

Zelje vsebuje mnogo antioksidantov, uravnava
presnovo, pospesuje celiéno rast in druge obno-
vitvene procese v telesu. Ze stari Rimljani so
cenili zelje kot zdravilo proti melanholiji, za
odpravljanje nemira in zivénih motnjah. Zelena
uravnava krvni tlak in pomirja. Prav tako tudi
korenje, ki je med drugim najbogatejsi vir beta
karotena, vpliva na delovanje ziv€evja. Orehi so
kakor ostali oreski bogati z kakovostnimi belja-
kovinami, esencialnimi mas€obnimi kislinami
(omega 3 mascobne kisline), E vitaminom in
minerali, predvsem manganom, fluorom, bakrom
in selenom. Zaradi vsebnosti melatonina in tri-
ptofana vplivajo na boljSe razpolozenje, sprosce-
nost in ugodje.

Ajdovi ocvrtki s €rnim sezamom
Potrebujemo:

e 1 ¢aso ajdove kase

e 1 ¢aso kuhanega rdecega ali ¢rnega

fizola

e 1 Cebulo, 2 stroka Cesna

® 4 j. Zlice paste ¢rnega sezama
4 — 5. Zlic polnovredne pSeni¢ne moke
zelis¢no sol
sojino omako
kokosovo mascobo
Y €ajne zlicke kumine

e sveze mlet poper
Priprava:
Ajdovo kaso skuhamo, ¢ebulo poprazimo na
kokosovi mascobi. Vse sestavine zmeljemo
v mesalniku. Pustimo stati nekaj minut in
oblikujemo polpetke . Na kratko jih ocvremo
na malo mascobe v ponvi, lahko pa jih pece-
mo na pomascenem pekacu pol ure.
Ocuvrtke postrezemo z dusenim zeljem.
Komentar:
Ajda je beljakovinsko popolno Zivilo, saj vse-
buje vse esencialne aminokisline. Bogata je
predvsem z aminokislino triptofanom, iz
katerega nastaja seratonin. Fizoli oz. stro¢ni-
ce so bogate s tirozinom, ki je predstopnja
noradrenalina, ki je nevrotransmiter in vpliva
na izbolj$anje razpoloZenja. Crni sezam je
posebna vrsta sezama, ki se odlikuje po
mocnejSem okusu, tradicionalna kitajska
medicina pa ga ceni, ker krepi delovanje
jeter in ledvic.

Esenski kruhki z lanenimi seme-
ni in rozmarinom
Potrebujemo:

e 2 ¢asi pSenicnih zrn

e 6 Zlic lanenih semen



e himalajsko sol

e rozmarina
Priprava:
PSeni¢na zrna preberemo, operemo in pustimo
nekaj ur namakati v vodi. Vodo odlijemo
(uporabimo jo za zalivanje roz), zrna kalimo v
pokriti posodi dva do tri dni. Kal¢ke zmeljemo v
gospodinjskem robotu ali kakem drugem primer-
nem pripomoc¢ku, dodamo zdrobljena ali nakos-
micena lanena semena, sol in rozmarinove listi-
¢e. Oblikujemo tanke ploscice, ki jih susimo v
suSilniku ali v pecici z ventilatorjem ogreti na
40°C.

Komentar:

PSenica je bogata predvsem z vitaminom B1,
aminokislino triptofanomin, E vitaminom, med
kaljenjem pa se poveca tudi koliina beta karote-
na. Med minerali izstopata kalij in magnezij, ki
postaneta med kaljenjem $e bolj dostopna nase-
mu organizmu. Lanena semen so bogat vir ome-
ga 3 mascobnih kislin (alfa-linolenska kislina), ki
pozitivno vplivajo na izboljSanje razpolozenja.

Namaz iz sonéni¢nih semen

Potrebujemo:

150 g son¢ni¢nih semen

1 gomoljno zeleno

sezonsko zelenjavo po okusu

1 sesekljano ¢ebulo

1 strok sesekljanega ¢esna

1/2 dl hladno stisnjenega olja ali kokosove masti
sok ene limone

SCepec timijana, majarona in bazilike

1 &. Zlico kvasnega ekstrakta ali 2 j. zZlici kvasnih
kosmicev

sol in sojino omako po okusu

Priprava:

Sonéniéna semena preberemo, operemo in
namakamo 12 ur. Na Zlici kokosove masti prep-
razimo Cebulo in ¢esen. Odcejena soncni¢na
semena zmeljemo v dobrem mesalcu, dodamo
prazeno Eebulo in Eesen, zelenjavo in zacimbe.
Kot zelenjavo lahko uporabimo zeleno, kapre,
Sparglje, por, bucke, papriko, jaj¢evce in drugo.

@

0 Fibre

@ Sanolabor

Meljemo, dokler masa ne postane gladka.
Komentar:

Sonéni¢na semena predstavljajo bogastvo visoko
kakovostnih beljakovin, mineralov in vitaminov B
skupine in E vitamina. Med minerali so v procesu
obvladovanja depresije najbolj pomembni magne-
zij, cink in baker. Ce Zelimo $e povedati antidepre-
sivni u€inek opisanega zivila, za mascobni doda-
tek uporabimo laneno, konopljino, sojino ali repic-
no olje, ki so bogata z omega 3 mas€obnimi kisli-
nami. Iz esencialne aminokisline triptofana se s
pomocjo vitamina B6 — piridoksina tvori hormon
srece, seratonin.




CETRTEK, 15. JANUAR
Seminar za poznavalce zdravil-

nih rastlin

Sevnica,

Seminar bo trajal 35 ur in se bo zacel v Cetrtek
15.januarja v Sevnici. Seminar bo vodil ing. Joze
Majes iz Kmetije zdravilnih rastlin Plavica.

Prijave in informacije dobite na tel. 040 725240, ali
na E mail: majes@siol.net

PETEK, 16. JANUAR

Tecaj klasiche masaze

Higeja, Preglov trg 15, Ljubljana

45-urni te€aj v organizaciji Higeje, Sole za maserje in
terapevte, poteka med vikendom. Predavatelj na
te€aju bo Jure Tusek, manualni terapevt in osteopat.
Po uspesno opravljenem izpitu udelezenci te¢aja
prejmejo diplomo, ki omogoca zaposlitev v kozmetic-
nih in masaznih salonih, zdravili§¢ih, hotelih, fitness
centrih, na tujih potniskih ladjah, v Sportnih klubih itd.
Diploma iz usposabljanja omogoca tudi pridobitev
nacionalne poklicne kvalifikacije (NPK) maser.

Vsi udelezenci te€aja so vpisani v register maserjev
klasi¢éne masaze, voden v Higeji. Cena celotnega
tecaja je 530 EUR. Cena vsebuje 20% DDV, organi-
zacijo in izvedbo programa, u¢no gradivo in delovni
material.

Prijavite se lahko do 14. januarja 2009. Prijave in
informacije na tel: 01 54 63 201, GSM: 041 540
942, www.higeja.si

PETEK, 16. — CETRTEK, 22. JANUAR
Ciscenje telesa

Naucimo se srecnega in
zdravega nacina zivljenja s
Simono Sket

Program se izvaja v Hotelu Hum*** (Trg svobode

1, 3270 Lasko).
MozZnost namestitve.

S tedenskim programom vam bomo pomagali ocistiti
duha in telo, tako boste polni znanja in novih moci.
LaZje boste premagovali Zivljenjske ovire, okrepili si
boste imunski sistem. Ci§&enja telesa z odrekanjem
trdi hrani nam omogo¢i lazje spreminjanje starih
napacnih vzorcev ...

Rezervacije: 03 42 32 100; informacije:
www.simona-sket.org

SOBOTA, 17. JANUAR

Zdravo in enostavno

Ljubljana, pasaza MAXI MARKET
Demonstracija priprave zdravih namazov. Matjaz
Kolo$a. Vstop prost.

SOBOTE, 17. IN 24. JANUAR
Zacetni tecaj biodinamike
Naklo, Vita Center

Prijave sprejemamo po telefonu do zasedbe prostih
mest: Mihaela: 04-572-56-18, Monika: 04-530-56-
50 in Silva: 041-625-454,. Predavanje bo potekalo
od 9h do 12h, nato je ¢as za kosilo, nadaljuje se ob
13h in konca ob 16h. Kosilo iz domacih dobrot bo
za skupno mizo.

Organizira drustvo AJDA, Gorenjska.

TOREK, 20. JANUAR

Cas je za zdravilne rastline!
Fitoterapija pri depresiji in teza-
vah s pocutjem

Ljubljana, Vodnikova domacija, ob 18:30

Veseli smo, da se bodo mesecna predavanja mag.
ph. JoZzeta Kukmana nadaljevala. Na prvem srecan-
ju novega ciklusa boste spoznali zdravilne rastline,
ki vplivajo na nade pocCutje. Posebej na tem podroc¢-
ju je zelo pomembno, da jih znamo pravilno uporab-
ljati, zato prisréno vabljeni. Na mesecnih sre€anjih
se bodo predstavila tudi drustva za zdravilne rastli-
ne, demonstrirali bomo pravilno pripravo Cajev,
mazil in podobnega. Spoznali se bomo tudi s sodo-
bni dognaniji na podrogju fitoterapije, izmenjali izku-
Snje in, seveda, spili kaj dobrega in krepcilnega!
Vstop je prost.

Organizira projekt »Skupaj za zdravje ¢loveka in
narave«.

Celostna prehrana za duso in

telo v izzivu €asa, ki prihaja
Radovljica, Knjiznica A. T. Linharta, ob 19.30 uri
Predava Meta Vrhunc

Organizira Silva Pisek. Vabi AJDA, Gorenjska.

SOBOTA, 24. JANUAR
Kako iz zacaranega kroga tezav
z dihali

Borovnica, dvorana nad vrtcem, od 9:45 do 17.
Na delavnici bomo temeljito obravnavali vzroke in
posledice obolenj dihalnih poti. Poznavanje in hkrati
celostno odpravljanje obeh je pogoj za ponovno
vzpostavitev ravnotezja. Spoznali boste tudi Siroko
paleto naravnih nacinov za premagovanje prehla-
dov in vnetij dihalnih poti. Poskrbljeno bo za prigri-
zek, degustacijo jedi in napitkov, ki krepijo dihala in
imunski sistem.

Delavnico bosta vodila Adriana Dolinar in Rajko
Skarig.

Za prijave in dodatne informacije pokli¢ite na 031
214 045, od torka do petka, od 10. do 16. ure.
Organizira: Zdruzenje za obuditev celostnega ¢lo-
veka. Zadnji rok za prijavo 21. januar.

SOBOTA, 31. JANUAR

Tecaj terapevtske masaze hrbta
Higeja, Preglov trg 15, Ljubljana

30-urni te€aj, v organizaciji Higeje, Sole za maserje
in terapevte, poteka med vikendom. Predavatelj na
te€aju bo Jure Tusek, manualni terapevt in osteo-
pat.
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Udelezenci seminarja prejmejo diplomo in so vpisani
v register terapevtov, ki ga vodi Higeja.

Pogoj za udelezbo na te€aju je poznavanje vsaj ene
izmed masaznih tehnik!

Cena tecaja je 390 EUR in zajema 20% DDV, organi-
zacijo in izvedbo programa ter u¢no gradivo.

Prijavite se lahko do 29. januarja 2009. Prijave in
informacije na tel: 01 54 63 201, GSM: 041 540 942,
www.higeja.si

Sestanek starsev, otrok in ucitel-

jev za Rodovno Solo

V Ljubljani, to€na lokacija pa bo znana najkasneje tri
dni pred sre¢anjem., ob 10. uri (do cca 16. ure).
Obvezne prijave do 24. 1. 09 na naslov: jas-
na.martinjak@rodovnasola.si.

Za varstvo najmlajsih je poskrbljeno.

Vabljeni vsi, ki jih zanima Solanje po nacelih Rodovne
Sole in bi Zeleli s septembrom 2009 zaceti s Solanjem
na domu.

CETRTEK, 5. FEBRUAR

Kaj mi sporocajo sanje

Nova Gorica, Predavanje v prostorih Kluba CDK
na Kolodvorski 8 (zeleznisSka postaja), ob 19. uri
Ze stara ljudstva so sanjam namenila veliko
pozornosti. Prav sanje so eden od nacinov, da ¢lovek
spoznava skrito pokrajino, katera v sebi skriva
mnostvo Zivljenj. Kako s pomoc¢jo psihosinteze
prebirati sanjska sporoCila in jih globlje razumeti
bomo skupaj spoznavali na predavanju.

Predava: Rozana Grdina, Akademija za psihosintezo.
Organizira: KLUB CDK NOVA GORICA

PETEK, 6. FEBRUAR

Tecaj refleksne masaze dlani
Higeja, Preglov trg 15, Ljubljana

20-urni te€aj, v organizaciji Higeje, Sole za maserje in
terapevte, poteka med vikendom. Predavatelj na
te€aju bo lvan Zaloznik, refleksoterapevt.

Diploma iz usposabljanja omogoca tudi pridobitev
nacionalne poklicne kvalifikacije (NPK) refleksotera-
pevt.

Vsi udelezenci teCaja so vpisani v register refleksote-
rapevtov, voden v Higeji. Cena celotnega tecaja je
250 EUR. Cena vsebuje 20% DDV, organizacijo in
izvedbo programa, u¢no gradivo in delovni material.
Prijavite se lahko do 4. februarja 2009. Prijave in
informacije na tel: 01 54 63 201, GSM: 041 540 942,
www.higeja.si

TOREK, 10. FEBRUAR

Sprijazniti se s starostjo

Naklo, Vita center, ob 18. uri

Staramo se mi in nasi starsi. Kako se sprijazniti z
menjavo vlog, ko postanemo starsi lastnim starSem?
Predava Brane Brin$ek , dr. med., psihiater
Organizira drustvo AJDA, Gorenjska.

PETEK, 13. FEBRUAR
Tecaj kitajska masaze tuina
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Higeja, Preglov trg 15, Ljubljana

160-urni te€aj v organizaciji Higeje, Sole za maserje
in terapevte, poteka med vikendom. Predavatelji na
te€aju so prof. dr. Li Furu, zdravnik kitajske tradicio-
nalne medicine, Zeljko Radmanovié, tuinolog, mag.
Petar Papuga, zdravnik, spec. za akupunkturo ter
drugi odli¢ni tuinologi. Prevod v slovenski jezik je
zagotovljen.

Po uspes$no opravljenem izpitu na koncu usposablja-
nja prejmejo udelezenci te€aja diplomo, ki omogoca
zaposlitev in pridobitev nacionalne poklicne kvalifika-
cije maser, ter so vpisani v register terapevtov,
voden pri Higeji.

TvOREK, 17. FEBRUAR
Cas je za zdravilne rastline!
Fitoterapija pri diabetesu in

tezavah s trebusno slinavko
Ljubljana, Vodnikova domacija, ob 18:30
Trebu$na slinavka je eden izmed najbolj obremenje-
nih organov v nadem telesu. Rak trebusne slinavke
je najhitreje rasto€a oblika raka, diabetes pa je bole-
zen, ki tudi dobiva vse vecje razseznosti. Kaj lahko
na tem podrocju ponudijo zdravilne rastline, kako jih
pravilno uporabiti, kako na naraven nacin podpirati,
ohranjati ali celo zdraviti trebusno slinavko? O vsem
tem bo predaval mag. ph. Joze Kukman, Sanja Lon-
¢ar pa bo predstavila odgovore na kontroverzna
vprasanja o uporabi cimeta pri zdravljenju sladkorne
bolezni. Spoznali bomo tudi druge naravne resSitve
za dolgo in zdravo delovanje trebusne slinavke.
Vstop je prost.

Organizira projekt »Skupaj za zdravje ¢loveka in
naravex.

PETEK 20. FEBRUAR
Izlet v Nemcijo na posestvo gospo-
da Sommersa ob Bodenskem jeze-
ru in ogled sejma BIOFACH.

Organizira Ajda Gorenjska.

SOBOTA, 21. FEBRUAR
Kako iz zacaranega kroga tezav

z dihali

Naklo, Vita center, od 9:45 do 17:00

Program je enak kot 24. januarja. Prijave sprejemajo
do 18. februarja.

Zemlja je zivo in ¢utece bitje
Zdravljenje Zemlje na obmocju ob¢&ine Sevnica po
posegih v okolje

Univerza za tretje zZivljenjsko obdobje Sevnica orga-
nizira v mesecu januarju delavnico z Markom Poga-
¢nikom, geomantom in zdraviteljem Zemlje. To¢en
datum bo znan v zaCetku meseca, vsi zainteresirani
za sodelovanje pa se lahko prijavijo na telefon: 041
798 099 (Vojko).



Ogenj daje vec kot le toploto!

tekst: Katja Podergajs

Ste kdaj pomislili, zakaj je ob topli peci na
drva tako prijetno, oziroma kaj je tisto, kar
njeno toploto dela tako drugacno od toplote
iz radiatorja ali elektricnega grelca? Odgo-
vor je popolnoma preprost: ogenj. Se pose-
bno v primerjavi z elektriko je ogenj veliko
bolj telesu prijazen vir toplote. Ko zakurimo
v peci, je potrebnega kar nekaj Casa, da se
prostor prijetno ogreje, a ta toplota je veliko
bolj »mehka in diSeCa«, se dlje ¢asa obdrzi
in veliko manj izsusi zrak, ker je v lesu ved-
no dologen odstotek vlage. Ce pa si, nas-
protno, prizgemo sobno elektroakumulacij-
sko peg¢, bo zrak okoli nas sicer zelo hitro
topel, a bo tudi zelo suh, neprijetnega
»kovinskega« vonja in se bo hitro ohladil,
ko bomo pec¢ ugasnili. V prvem primeru
smo tako ne le ogreli svoj bivalni prostor,
temvec naredili tudi nekaj za naso sprosti-
tev in prijetno pocutje, medtem ko smo se v
drugem primeru s pritiskom na gumb le na
hitro pogreli, hkrati pa Se dodatno nahranili
obcutke naglice, zivénosti in hladu.

Taksne vplive vira toplote na zZive organiz-
me je raziskoval Rudolf Hauschka, ki vam
je najbrz Zze znan s podrocja naravne koz-

metike. Vodo je segreval z razli¢nimi energenti,
jo potem ohladil in z njo zalival rastline. Odkritje
je bilo presenetljivo — kjer je bila voda segreta s
slamo ali lesom, so rastline tvorile ve¢ cvetja, pri
segrevanju z lesom ali premogom, so okreplje-
no rasli listi, pri vodi, segreti z elektriko, pa so
rastline najbolj razvile korenine. Ce Zelimo te
rezultate prenesti nase, moramo najprej vedeti,
da ¢lovek deluje podobno kot na glavo obrnjena
rastlina: korenina predstavlja pri ¢loveku glavo
(razum) in zivcevije, listi predstavljajo okongine,
plodovi metabolizem, cvet pa je (ne, nikakor ne
podplati, ¢e ste morda pomislili nanje) nasa
dusa, zavest.

Elektrika greje le razum

Po teh nacelih torej pomeni, da toplota ognja
spodbuja delovanje presnove in okoncin, med-
tem ko toplota, ki jo pridobimo iz elektricnega
vira, vpliva predvsem na nase mozgane, zivéev-
je, Cutila. Pomislite sedaj, koliko ¢asa prezivite
ne le v elektricno ogrevanih prostorih, temve¢
tudi v blizini razli¢nih elektri¢nih naprav, ki prav
tako oddajajo toploto in grejejo prostor. Je mor-
da nakljucje, da je v danasnjem Casu toliko zive-
nosti in trdorazumskega delovanja ter takSno
pomanjkanje miru, socutja in delovanja na pod-
lagi lastne zavesti? Ce vrzemo pogled $e v nase
kuhinje, si lahko le potrdimo, da nakljuij ni. V
sodobni kuhinji je vecina hrane pripravljene na
elektri¢nih Stedilnikih (steklokerami¢ne in induk-
cijske plosce), v elektri¢nih grelcih vode, elektric-
nih in mikrovalovnih pecicah, s pomogjo raznih
elektriénih sekljalnikov, stiskalnikov in Se kaj bi
se naslo. Kdo bi se vendar pri vsej tej prakti¢ni in
Cisti ponudbi Se ukvarjal s prasnim in zamudnim
Stedilnikom na drva? Premislite dvakrat, preden
si odgovorite. Enako, kot velja za ogrevanje
prostora, namre¢ velja tudi za pripravo hrane.
Juha, na primer, Ki jo pripravimo na steklokera-
micni ploS¢i v kovinski posodi, ima drugacen
okus, se hitreje ohladi in kar je najpomembneje
— nahrani samo naso razumskost in Zivce, duha,
presnovo in okoncine pa pusti osiromasene.
Povedano drugace, ko mesece in leta pripravlja-
mo hrano s pomocjo elektrike, nam ta hrana
s¢asoma prinese vec¢ Skode kot koristi — zacnejo
se prebavne tezave, miSice rok in nog nimajo
ve€ prave energije za normalno dejavnost, nasa
zavest pa se skrije nekam globoko pod kraljes-
tvo uma, ki nato poskusa na vsak nacin pripisati
slabo pocutje vremenu, stresu, okuzbi ali ¢emu
podobnemu in to stanje odpraviti z obiskom



zdravnika in poziranjem tablet. Morda se vam
vse skupaj sliSi precej ezotericno, a tu so tudi
povsem fizikalno dokazljiva dejstva — ionizacija
zraka. Ogrevanje z lesom in kuhanje na ognju
(tako na kmeckem kot na plinskem Stedilniku)
ustvarja negativno ioniziranje delce, ki so telesu
prijazni. Nasprotno pa elektrika hrano in prostor
pozitivno ionizira, kar nasemu telesu jemlje
moci. Prav zato je kuhanje na Stedilniku na drva
odli¢na nalozba v zdravje in dobro pocutje.
Pomislite, kolikor bi odsteli v kak$nih termah, da
vas nekaj dni »servisirajo«, zadostuje za dober
Stedilnik, ki bo zagotavljal zdravje in toplino ve¢
kot eni generaciji.

V slovenski Agenciji za u€inkovito rabo energije
(AURE) ugotavljajo, da se v zadnjem €asu tudi
pri nas vse ve¢ lastnikov hi$ in stanovanj odlo¢a
za uporabo kaminov. pedi in Stedilnikov na drva,
Cetudi le kot dopolnilo centralnemu ogrevanju.
Posledi¢no je na trgu vse vec ponudnikov tovrst-
nih izdelkov, ki v€asih prav presenecajo z inova-
tivnostjo in modernostjo. Ce se vam je e pred
nekaj leti zdelo kurjenje (ali celo kuhanje) na trda

V nasem podjetju se Ze preko trideset let
ukvarjamo z izdelavo Stedilnikov. Imamo
lasten razvoj in se trudimo ugoditi vsem
tehni€énim, prostorskim in vizualnim Zeljam
strank. Nudimo Vam popolno storitev, od
svetovanja, izdelave, montaze in servisa.

"
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goriva umazano in neprakti¢no, je sodobna teh-
nologija zdaj poskrbela tudi za to.

Sodobni stedilniki na drva so enostavni za upo-
rabo in vzdrzevanje, saj lahko kurite tudi brikete
dizajn pa je mogoce prilagoditi tudi modernim
kuhinjam. O vseh moznostih vam bodo z vesel-
jem svetovali proizvajalci sami, informacije pa
lahko pridobite tudi v energetskih svetovalnicah
po vsej Sloveniji (projekt EnSvet — v organizaciji
Gradbenega instituta ZRMK).

In kaj lahko Ze ta trenutek storite v svojem sta-
novanju, ¢e ne zelite prevelikih komplikacij in
sprememb? Ce nimate dimnika in moznosti za
klasi¢ni tedilnik, poskusite s plinom. Ce tudi za
plin ni prostora, potem na elektri¢nih kuhalnih
povrsinah uporabite vsaj emajlirano ali stekleno
posodo, Vv elektri¢nih pecicah pa glinene, porce-
lanske ali steklene pekace. Preprosto zato, ker
navedeni materiali ne ustvarjajo elektricnega
polja. V dnevni sobi pa morda malo veckrat priz-
gite vsaj sveco. Zakaj bi si dajali samo toploto,
ko pa si lahko privos¢imo toplino ...
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Za brezplacni
katalod

oklicite na
041 280 200

Toplota, zdravje, ugodje, prihranek energije in kulinari¢ni uzitki obenem!

F&G Podrzaj, podjetje za proizvodnjo stedilni-
kov, Gregor Podrza;j s.p.

1290 Grosuplje, Perovo 13, Slovenija,

Tel.: 01/786 47 27, 01/ 786 47 28,

Fax: 01/787 22 26

e-mail: fg-podrzaj@siol.net, www.fg-podrzaj.si

www.fg-podrzaj.si




Vpliv barv na pocutje

Tekst: Metka Pezdirec in Jozica Pinter

Ce te tri osnovne barve projeciramo na zas-
lon, se zlijejo v belo svetlobo.

Nasi prostori za bivanje so se skozi zgodovino
spreminjali in hiSa ali stanovanje je danes veliko
ve¢ kot le streha nad glavo. Dana$nji domovi
morajo omogocati izredno raznoliko uporabo,
zagotavljati varnost, prijetnost, dajati navdih in
toplino, predvsem pa biti zdravi. Pri vsem tem
imajo pomembno vlogo barve, ki so mo¢no pove-
zane z nasSimi obc&utki — Zivljenje brez obcutkov
lahko opiSemo kot brezbarvno. Barve so povsod
okoli nas, kamorkoli pogledamo: so hladne in
tople, pomirjujo¢e in stimulativne. Vsak izmed
nas vidi barve na svoj edinstven nacin. Delovan-
ja svetlobe pa ne zaznavajo samo nase oci, tem-
vec nase celo telo, ki preko koze obcuti kakovost
svetlobe — barve. Tako barve aktivno vplivajo na
nase psihofizi€ne sposobnosti.

Sonc¢na svetloba oddaja energijo, ki je pomem-
bna za vsa Ziva bitja na zemlji in ¢loveku napaja
telo, duso in razum. Sestavljena je iz ve¢ razli¢-
nih barv, Stiri primarne barve (Heringov barvni
krog — naravni barvni sistem) pa so rde€a, mod-
ra, zelena in rumena. Te barve nase oko zazna-
va kot neodvisne barve. Z meSanjem teh cistih
barv dobimo sekundarne barve.

V petdesetih letih prejSnjega stoletja so se z
razcvetom kemicne industrije pojavile Stevilne
Skodljive slikopleskarske barve. Te so le navidez-
no primerne za uporabo in privlaéne na pogled,
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dejansko pa cloveku in okolju povzro¢ajo veliko
Skodo, saj vsebujejo Skodljive ali celo strupene
sestavine. V sodobnosti je mogoce ustvariti preko
16 milijonov razlicnih barv. Pove€ana uporaba in
dostopnost barv sta sicer pripomogli k temu, da je
svet videti svetlejSi in vedrejsi, vendar pa nas
danes na vsakem koraku bombardirajo z barvami
— pri tem, kar jemo, ¢esar se dotikamo in kar nosi-
mo; preko oglasov, revij, ¢asopisov in televizije;
barv je polna sleherna trgovina, v katero stopimo.
Ker je barva tako prevladujo¢a in se neprestano
spreminja z modo, se nagibamo k temu, da jo vse
manj opazimo in jo jemljemo zgolj kot umetno in
lepotilno. TakSno manipuliranje z barvami je prive-
dlo do pretirane potrosnje in izkoris§€anja. Vendar
ima barva globlji duhovni in psiholoski, zdravilni in
pomlajevalni ucinek, kar dokazujejo mnoge kultu-
re, ki so barve tisoCletja uporabljale v zdravilne
namene.
Nacrtovanje sprememb v domu ali snovanje nove-
ga je lahko razburljivo in polno izzivov. Lahko pa je
tudi zapleteno. Ce Zelimo, da bo na$ dom bolj
zdrav in ne bo onesnazeval okolja, bomo zanj
porabili ve¢ ¢asa in morda tudi ve¢ denarja. Pri
oblikovanju zdravega in prijetnega doma so poleg
oblike, razporeda, uporabe naravnih materialov
zelo pomembne tudi barve. Stenske barve obdaja-
jo okoli 70 do 80 % bivalnega prostora, zato
pomembno vplivajo na kakovost nasSega zivljenja.
Z njimi lahko naredimo majhno sobo vecjo, svetlej-
So, toplo ali hladno, hkrati pa imajo barve tudi
pomemben vpliv na razpolozenje ljudi. Tople bar-
ve, kot je npr. rdeca, vidimo kot aktivne, dinami¢ne
in mladostne. Hladne barve, kot je zelena, vidimo
kot pasivne, staticne in konzervativnhe. Prav tako
imajo tudi posamezne barvne kombinacije razlicne
ucinke na ¢lovekovo osebno pocutje. Vpliv barv na
nasa Cutila se izraza v treh smereh:

e v prostoru, ki nam ga bodisi razsirja ali zozuje;

e v c¢asu, ko lo¢imo med kratko€asnimi in dolgo-
¢asnimi barvami, ali ko razli¢no hitro reagiramo
nanje;

® v energiji, ki jo izzarevajo, tako da so odloc¢ujo-
Ce pri opremi stanovanj, delovnih prostorov, Sol
in vrtcev, bolni$nic ...

e Te funkcije lahko s pridom uporabimo pri oprem-
ljanju svojega doma in zagotovimo pravo vzdus-
je in udobno okolje:

e V dnevni sobi, kjer aktivno prezivljamo svoj ¢as,
naj bodo barve tople, zivahne, elegantne, ker
tak$ne vzbujajo prijetne obcutke, toplino in
domacnost.

® Pri izbiri barv za otrosko sobo je potrebno upos-
tevati otrokovo starost, kajti na barve se odziva
ze dojencek. Mocne barve niso primerne.



e Kopalnica je miren prostor, v katerem se spros-
¢amo, osvezimo. Imenujemo jo tudi »osebno
svetis€e«. Najbolj primerni barvi za kopalnico
sta modra in zelena, ker sta Cisti in sproS€ujoci.

e Svetli, stimulativni toni v kuhinji in jedilnici lahko
povecajo energijske tokove.

e V spalnici je pomembno ustvariti prijetno,
pomirjujoce vzdusje, kjer se bomo spodili in
prepustili prijetnim ob&utkom. Modra barva
pomirja, zelena ustvarja harmonijo.

Stoletja so pleskarji in umetniki poslikavali stene
in strope z apnom in naravnimi mineralnimi barva-
mi, ki so v veliki meri ohranjene do danes. Apne-
ne barve so edine, ki fizioloSko odgovarjajo ¢love-
ku. V bivalnem prostoru absorbirajo prekomerno
vlago in izsuSujejo stene, delujejo dezinfekcijsko
proti bioloSkim naslagam, osvezujejo prostor, ne
povzro¢ajo alergij in dobro dihajo z zivimi bitji. V
razvitem svetu se trend delovanja gradbenih teh-
nologov in strokovnjakov, ki delujejo na podroc&ju
zdravega bivalnega okolja, vse bolj povezuje z
naravo in njenimi izvornimi surovinami. Trud in
znanje s tega podrocja so zdruzili tudi slovenski
strokovnjaki in razvili naravne, zdravju prijazne
apnene barve; ne le bele, temvec z uporabo nara-
vnih pigmentov iz mineralov in rastlin tudi v mno-
gih barvnih odtenkih. Mnogi niti ne vedo, da so
naravne, zdravju prijazne barve Ze nekaj ¢asa na
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4.8 Zdravljenje s svetlobo

voljo tudi pri nas.

Poiscite dobavitelje zdravega in ekoloSko neopo-
re¢nega materiala ali se obrnite na strokovnjaka,
ki ve, kako delati s tradicionalnimi materiali po
starih metodah. Morda boste imeli sre€o in boste
nasli gradbenika, ki bo pripravljen uporabiti minu-
la znanja ter svoje delo opraviti skrbno in z uzit-
kom. Dodaten ¢as, denar in napori, ki jih boste
vlozili, se bodo povrnili z mnogimi leti zdravega in
sre€nega zivljenja.

LEUMIN® kontrolirane 100% naravne mineralne barve za notranjost in
fasade - s certifikatom kakovosti, so prahofob ¢ajo optil
klimo v prostoru, j jo odvecno vlago in jo oddajaj: gt ljaj
obéuten prihranek stroSkov ogrevanja.

LEUMIN°® apnene barve -
e ]

+ ZA NOTRANJOST IN FASADE
+ TESTIRANE SO NA ALERGENE

+ PROMOVIRAJO ZDRAVJE

lA Linhartova 18,
\J o 2000 Maribor www: biobarve.ingklan.si
ZENIRING Tel:02/33283 98

e-mail: barve@ingklan.si

doc. dr. Mojca Zvezdana Dernovsek, dr. med., specialistka psihiatrije

Zdravljenje s svetlobno terapijo je plod 25-
letnega raziskovanja zdravljenja motenj razpolo-
Zenja. lzpopolnjevanje strategij za uporabo svet-
lobne terapije je optimiziralo njen antidepresivni
ucinek. UcCinkovitosti uporabe svetlobne terapije
je v primerjavi s placebom pri kontrolni skupini
pokazala uspesne rezultate takega zdravljenja.
Vse bolj se uveljavlja prepri¢anje, da je svetlob-
na terapija ucinkovita nefarmakoloska oblika
zdravljenja depresije.

Motnje, pri katerih se uporablja zdravljenje s
svetlobo

Glavna bolezenska stanja in tezave, za katere je
primerno zdravljenje s svetlobno terapijo, so
sezonska depresija in druge nesezonske motnje
(kot sta unipolarna in bipolarna depresija),
sezonsko pojavljajo¢a se bulimija, nervoza, mot-
nje ritma spanja, predmenstrualne depresije in
blaZji predmenstrualni sindrom, $e posebej pri

zenskabh, ki se niso odzvale na zdravljenje z zdra-
vili.

Svetlobna terapija je u€inkovita pri zdravljenju
poporodne depresije in depresije med nosecnos-
tjo, saj v nasprotju z antidepresivi ponuja varno
nadomestno zdravljenje in ucinkuje, ne glede na
to, ali je zenska ze kdaj imela sezonsko razpolo-
zenjsko motnjo ali ne. Terapija je uspesna tudi pri
zdravljenju motnje pozornosti pri odraslih osebah,
saj se je tezava ob uporabi zgodnje jutranje svet-
lobne terapije ob&utno zmanjsala. Prav tako se je
zimska telovadba pod mocno lu¢jo izkazala za
ucinkovitejSo kot tista pri obi¢ajni sobni luci. Izbolj-
Salo se je razpolozenje, delovanje in splosno dob-
ro pocutje, ne glede na to, ali je oseba imela dep-
resijo ali ne.

Nekaj podatkov iz raziskav

Ena od raziskav daje podatke, da se je pri pacien-
tih z nesezonsko ponavljajo¢o se hudo depresivno
motnjo po 3 tednih zdravljenja z jutranjo svetlobno



terapijo stanje izboljSalo za kar 64 %, in to brez
zdravljenja z antidepresivi. Ta rezultat se ni
bistveno razlikoval od rezultatov skupine, ki je
prejemala antidepresive brez svetlobne terapije.
Metaraziskava iz leta 2005 je pokazala, da je
zdravljenje s svetlobno terapijo po ucinku ena-
kovredno farmakoloSkemu zdravljenju z antide-
presivi. Podobne ugotovitve veljajo za osebe, ki
so se zdravile ambulantno in so imele dve leti
ali vec tezave s kroni¢no depresivno motnjo.
NovejSe analize potrjujejo terapevtske uCinke
svetlobne terapije pri nesezonski depresiji.

Studije so pokazale, da je zdravljenje s svetlobo
koristen dodatek k zdravljenju z antidepresivi. V
takem primeru pri€akujemo pospeseno izboljSa-
nje stanja, manj simptomov, ki ponavadi vztraja-
jo kljub zacetnemu izbolj$anju, in dolgotrajnejse
ohranjanje stabilnega razpolozenja. Terapija je
bila ze uporabljena za pospeSevanje okrevanja,
pri vzdrzevalnem zdravljenju in pri prepreCevan-
ju ponovitev.

Uporaba

Svetlobno zdravljenje je enako preprosto posre-
dovati hospitaliziranim in ambulantnim pacien-
tom. Optimalna koli¢ina svetlobe je pri vsakem
posamezniku drugacna, zato jo moramo prila-
goditi. Prilagodita se €as, ko je pacient izpostav-
lien svetlobi, in Stevilo dni, potrebnih za najboljsi
antidepresivni ucinek terapije.

Stranski ucinki terapije so skoraj zanemarljivi.
Kljub temu je treba biti pozoren na morebiten
pojav hipomanije in iritacije, Se posebej v prvih
dneh zdravljenja. Nekateri pacienti so se prito-
zevali nad glavobolom in slabostjo, kar se je s
¢asom zmanjSalo zaradi prilagoditve odmerka
terapije ali pa je izzvenelo samo od sebe.

Kako do terapevtske lucke?

Najvecja ucinkovitost se doseze zjutraj. Svet-
lobna terapija je, kot kazejo podatki, najucin-
kovitejSa, kadar se jo uporablja zjutraj. Izvaja-
nje terapije dvakrat dnevno (zjutraj in npr.
zvecer ali sredi dneva) se ni izkazala za naj-
bolj u€inkovito. V nekaterih primerih je bilo
ugotovljeno, da je svetlobna terapija primer-
nej$a, kadar se jo uporablja samo zvecer. Pri
pacientih z bipolarno motnjo razpolozenja je
namrec jutranja terapija v nekaj primerih spro-
zila mani¢no reakcijo. Podatki kazejo tudi, da
je terapija s kratkotrajnejSo, a moc¢nejSo svetil-
nostjo luci (10.000 luxov, 30-40 minut zjutraj)
po ucinku enakovredna tisti, ki ima manj$o
svetilnost luci in traja dalj ¢asa (2.500 luxov, 2
uri zjutraj). Svetlobna terapija z 10.000 luxi je
postala standardna terapevtska doza.

Terapevtske lu¢ke za domaco uporabo so ze
dostopne na trgu, npr. PERS3. Izjemnega
pomena je, da ima lu¢ka vse potrebne certifi-
kate, ki dokazujejo, da je njena uporaba varna
in zdravju ni Skodljiva.

Opozorilo

Preveliko sevanje lucke lahko povzroci opekli-
ne roZenice in vek! OftamoloSke raziskave so
pokazale, da mocna svetloba, ki je primerna
za zdravljenje, v primeru pacientov, ki niso
imeli predhodnih teZzav z ocmi, ne povzroCa z
ocmi povezanih bolezni. Vsekakor pa je
pomembno, da se pred kakrsno koli uporabo
svetilke oseba naroci na okulisti¢ni pregled.
Raziskave niso vkljucevale ljudi z glavkomom
in katarakto, zato vpliv svetlobne terapije v teh
primerih ni preverjen.

Pooblas&eni uvoznik in distributer :
ADUT INVEST D.O.O.

LILI NOVY 34, 1000 LIUBLJANA

Tel: 01 25 61 880, Faks: 01 25 72 058
Gsm : 041 678 484 / 041 243 799
E-posta : adutinvest@gmail.com

Podrobne informacije o svetilki najdete

na naslovu:
www.adutinvest.com
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Obporodne stiske?

Odlocitev za materinstvo je ena najvecjih v Ziv-
lienju zenske. Nosecnost in rojstvo otroka
pomenita prevzemanje odgovornosti za malo
bitjece, tako odvisno od ljubezni in nege. Pome-
ni dolgoletno zavezo k odgovornemu starSevs-
tvu.

Posameznico v nose¢nosti, med porodom in
tudi potem, ko v narocju ljubkuje dojencka, pre-
plavljajo Stevilni obéutki — od srece, radosti in
moci do strahu, zalosti in jeze. V razliénih Ziv-
lienjskih okolis€inah, v razli¢nih partnerstvih in z
dusevno prtljago iz svojega otroStva ter v ne
ravno idealnem zdravstvenem varstvu lahko
materinstvo postane prevelik izziv. Nosecnice,
porodnice in Zenske po porodu se srecCujejo s
tesnobo, depresijo in s travmami zaradi neus-
treznega porodnega dozivetja.

Da bi na temno stran materinstva posijala svet-
loba, potrebujemo razliéne moznosti: podporo,
svetovanje, druzenje v skupinah, usmerjanje,
psihoterapevtsko pomo¢€ in v nekaterih primerih
zdravljenje z zdravili. Vedno pa so nujni tudi
pogled vase in v druzinska razmerja ter iskreno
preizpraSevanje o tem, kaj je res pomembno.
Od tod izvirajo odlocitve za bolj$o uravnoteze-
nost med skrbjo za druge in skrbjo zase, kar
zagotavlja kakovostno osebno in druzinsko
Zivljenje.

Pri Zdruzenju Naravni zacetki zenskam, ki sto-
pajo po poti materinstva, ponujamo poglobljeno
razumevanje, podporo pri iskanju najboljsih
reSitev, druzenje v razliénih podpornih skupinah
ter svetovanje prek telefona mamaZOFA 051
245 013, prek foruma Obporodne stiske in na
osebnih sre¢anjih. Ve¢ informacij dobite na
www.mamazofa.org.

Vabljeni v okoljski center

Okoljski center tudi v januarju nadaljuje s projek-
tom okoljskih ¢italnic. Tokrat bo predstavljena ze
sedma knjiga

s podrocja varstva okolja in trajnostnega razvoja,

in sicer knjiga *Globalna kriza in eko strategije
podjetij*: Dopolnjevanje

ali nasprotovanje, ki sta jo uredila dr. Andreja
Cirman in dr. Janez Prasnikar z ljubljanske Eko-
nomske fakultete.

Citalnica bo potekala v prostorih info to¢ke
Okoljskega centra, na Trubarjevi 50 v Ljubljani,
toen datum pa boste nasli na

spletni strani www.okoljski-center.si.

(D rromaterma
KOLEDAR DOGODKOV ¥ JANUARJU

8.1. 2009 (16h-1%h): Degustacija
razlicnih izdelkov zdrave prehrane
{tofu, pseniéno meso, namazi)

10.1. 2009 (10h-13h): Predavanje o
kandidi. Stevilo udelezencev je
omejeno, zato zbiramo prijave na
telefonski stevilki 01 83 11 611.

14.1. 2009 (16h-19h): Predstavitev in
degustacija razlicnih vrhunskih japon-
skih zelenih cajev (Sencha, Matcha),
lotosovega caja, ajdinega caja in
mnogih drugih.

17.1.2009 (9h-13h): Degustacija kako-
vostnih ¢okolad Naturata in Lubs ter
Zitne kave MNaturata.

20. 1. 2009 (16h-18h): Mini nega z
vrhunsko naravno kozmetiko Logona.
Stevilo udelezencev je omejeno, zato
zhiramo prijave na telefonski Stevilki
018311611.

22.1. 2009 (16h-19h): Predstavitev in
degustacija razlicnih visoko kakovost-
nih zelenih, belih in drugih cajev, ki
nam pomagajo na poti do boljsega
zdravija.

24.1. 2009 (9h-13h}: Degustacija
razlicnih slascic (brez kvasa, sladkorja
in mleka) ter izdelkov iz kamuta.

29.1. 2009 (14h-18h): Mini nega z
vrhunsko naravno kozmetiko Dr.
Hauschka. Stevilo udelezencev je
omejeno, zato zbiramo prijave na
telefonski stevilki 01 83 11611.

MAMA TERRA, trgovina z zdravo preh-
rano in naravnimi biolodkimi izdelki
Ljubljanska cesta 4a, 1240 Kamnik

Delovni cas: ponedeljek - petek 8.00
-19.00, sobota 8.00-13.00, nedelja in
prazniki zaprto
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Revma, bole¢ine (o8,
v sklepih in misicah?
Sveia mocC narave pomaga!

Atrogel’
0.59/9 gel

Da, Zelim prejeti brezplacen
“Mali vodic proti revmi”

Ime, priimek
% Deluje protivnetno in protibolecinsko, povecuje gibljivost

Naslov in posta

slaoipz o7

% Ia zdravljenje tezav pri revmi, artrozah in Sportnih
Enaslov poskodbah (bolecine v sklepih in misicah)

Farmedica d.0.0., Leskoskova 12, 1000 Ljubljana.
“Mali vodic” lahko narocite tudi po telefonu:
01.5240216 ali na naslov farmedica@farmedica.si

# Gel hitro vstopa v obolelo mesto in ga ne segreva
Proizvaja: Bioforce AG, Svica

Nfarmedica

Vas partner pri zdravju

Pionir naravnega zdravljenja
- od leta 1923

. . . Zdravilo Atrogel je na voljo v lekarnah in specializiranih prodajalnah. Pred uporabo natancno preberite
www.avogel.5|, www.farmedica.si prilozeno navodilo. O tveganju in nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.



