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Moj um v vrhunski formi.

OHRANJAM,
KAR SEM.

Pred uporabo natanc¢no preberite navodilo! O tveganju in nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

RAK DEBELEGA CREVESA IN DANKE

Teden boja proti raku ® Rak materni¢nega vratu ® Povecana prostata

Endometrioza®Bolezniledvice Demenca® Osteoporoza®Krénezile
Spomladanska utrujenost ® Refleksoterapija ® Tezave pri hujsanju
Hrana za $Citnico ® Akne ® Luskavica ® Zamegljen vid ® Motivacij




« iSias in hernija
 bolecinev
krizu/lumbago

« kronicne
bolecinev
vratu, roki in
rami

« operacija
medvretencnih
ploscic

7z nitro usrzyanjz
orl prlzaidziin 2lveln nrutznice,
Neuronal® kapsule delujejo

popolnoma drugace kot analgetiki.
Ucinkujejo direktno na izvor bolecine.

Znanstveno dokazano*:

+ zmanjsa intenzivnost
bolecine

« izboljsa zdravstveno
stanje

+ izboljsa kakovost
zivljenja

« zmanjsa potrebo

po jemanju
protibolecinskih
zdravil
1 kapsula na dan.
Naravno.
Brez stranskih ucinkov.
*VIZ’b’au C eral. Beschleunigre Schmerzenreduktion bel akuter Lumbago. Orthopddische Praxis 2003,39(5):320-324
- Neurotrope Nahrstoffe frdern Genesung nach Bandscheiben-0P Extracta ortho 2008;2:44-45
@ Prodajna mesta: lekarne, specializirane trgovine, ©® (( :«anxas;‘v’ugz

www.bolec-hrbet.si

Copyright Panakea d.0.0.

Kakovost - izdelano in testirano v EU ob farmaceviskem nadzoru glede Gistosti in sestave.

Ste kronicno utrujeni?
Slabotni?

Raziskava je
dokazala:

Zelezo pomaga
utrujenim
zenskam.

New lron’

UCINKOVITO ZELEZO BREZ NEZELENIH UCINKOV

> Vrhunska sestava z dodanimi vitamini za dobro kri
D 0dliéen uéinek zaradi visoke absorpcije
2 neien do Zelodca (brez prebavnih moteni, zaprtja, slabosti)
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UVODNIK

KAZALO

Krasno, trate so

konc&no spet polne

zvonckov in drugih

cvetlic, ki naznanjajo

konec zime. Konec

je dolgih mrzlih in

sivih dni. Vec sonca,

vec toplote, vec barv.

Vec zivljenja. Vel

veselja. Pomlad je carobna, ker prinasa novo prebujenje, nov

razcvet, novo energijo. Vse to je super. Po drugi strani pa ima

ta naval energije za marsikoga neprijetne stranske ucinke.

DaljSa obdobja dnevne svetlobe, nenadne spremembe in

veliko nihanje temperatur lahko namrec precej obremenilno

vplivajo na nase pocutje. Zaspanost, oblutljivost, razdrazljivost,

izCrpanost so prav tako kot zvoncki znani spremljevalci pomladi.

Marec je zato mesec, ki poleg prvih pomladnih dni prinese tudi

neprijetno spomladansko utrujenost; je pa tudi mednarodni

mesec boja proti raku na debelem Crevesu in danki, ki je 3.

najpogostejsi rak pri Zenskah in 4. najpogostejsi pri moskih. Ta

rak je ena redkih rakavih bolezni, ki jo je mogoce prepreciti s

presejanjem. Zato bodite pametni in se udeleZujte presejalnih
programov. Pravocasno poskrbite za svoje
zdravje!

Janja Simonic,
glavna in odgovorna urednica

ZDRAVIV POMLAD
10

PREHRANA
46
SCITNICE
PREHRANA
52
DUSEVNO ZDRAVJE
62
ZIVILO MESECA
66

UTRUJENOSTI

V TEJ STEVILKI ZDRAVIH NOVIC PREBERITE:

LEDVICE IN ZDRAVJE ZENSK: VKLJUCI SE, CENI
SE, INFORMIRAJ SE

TEMA MESECA

20  ZA DEMENCI PRIJAZNO DRUZBO

TEMA MESECA

30  SODELOVANJE VPROGRAMU SVIT JE MODRA
ODLOCITEV

INTIMNO

36 ENDOMETRIOZA - NEVIDNA BOLEZEN VSAKE
10. ZENSKE

NEGA

40  ZIVLJENJE Z LUSKAVICO

NEGA

44 KO SE VAM MEGLI PRED OCMI

HRANA PRI PREMAJHNEM DELOVANJU

NAJPOGOSTEJSE TEZAVE PRI HUJSANJU
MOTIVACIJA ZA AKTIVNO ZIVLJENJE

MATCHA CAJ PROTI SPOMLADANSK]

Drage bralke in bralci,

Zelimo si, da bi z nami delili svoje predioge glede vsebine in tematik, o katerih bi radi brali v reviji Zdrave novice. Svoje predloge lahko sporocite prek elektronske poste
na naslov janja@zdrave-novice.si, ali nam pisete na naslov: Zdrave novice (Media Element), Ukmarjeva ulica 2, 7000 Ljubljana. Veseli bomo vase poste.

Sedez urednistva: Zdrave novice (Media Element d.o.0.), Ukmarjeva ulica 2, 1000 Ljubljana
Glavna in odgovorna urednica: Janja Simonic, janja@zdrave-novice.si

Vodja oglasnega trzenja: Danijel Kmetec, danijel. kmetec@media-element.si
Asistent trzenja oglasnega prostora: Matej Godec, matej.godec@media-element.si
Vodja projekta: Danijel Kmetec, danijel. kmetec@media-element.si

Spletne vsebine: Sindi Kustec in Andrej Holcman

Koordinatorka urednistva: Sasa Schwarz, sasa@zdrave-novice si

Vodja projektov: Andrej Holcman, andrej@zdrave-novice.si

Lektoriranje: Simona Skrlec

Oblikovanje in prelom: Sonja Popovic Teri¢

Fotografije: shutterstock, Hisa idej, osebni arhivi strokovnih sodelavcev

Tisk:

Naklada: 62.000 izvodov
Naslovnica: Krka d.d.

* Nada Breznik, Zdruzenje Spomincica - Alzheimer
Slovenija

* David Krivec, Zdruzenje Spomincica - Alzheimer
Slovenija

* Branka Pestar Hajsek, podpredsednica drustva
Endozavest

* Mateja Svetak, spec. psihodinamske psihoterapije

* Tadeja Siberl, refleksoterapevtka

* Natada Sinovec, spec. za poravnavo telesne drze s
certifikatom univerze Egoscue (ZDA)

* Alja Dimic, certificirana prehranska terapevtka,
Holistic Center

* Maja Jeereb, certificirana nutricionistka in
urednica portala MojeZdravje.net, Center Moje
zdravje

* Anja Pristavec, mag. inz. prehrane, strokovnjakinja
za zdravo prehrano, hujSanje in diabetes iz Befit

e dr. Katarina Logar, univ. dipl. biol.

* Kaja Perme, mag. inz. prehrane

* Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije

* Drustvo psoriatikov Slovenije

* Zveza slovenskih drustev za boj proti raku

* Onkoloski institut Ljubljana

* Nacionalni indtitut za javno zdravje

* Zveza drustev ledvicnih bolnikov Slovenije

« Slovensko nefrolodko drustvo

* Sekcija medicinskih sester in zdravstvenih
tehnikov v nefrologiji, dializi in transplantaciji

* Univerzitetni klinicni center Ljubljana

* Karolina Marolt

* Simona Jancek

* Monika Hvala

* Mada Novak

* Petra Strukelj

VPIS V RAZVID MEDIJEV pod stev. 156568

HISAIGEJ

Izdajatelj: HISA IDEJ,

Inovativna skupina, d. 0. o.
Zagrebska cesta 90, 2000 Maribor
www.hisa-idej.si

Zdrave novice so avtorsko zasciteni projekt in zaS¢itena
blagovna znamka. Ponatis in razmnozevanje celote

ali posameznih delov revije brez soglasja izdajatelja je
prepovedano.

Vec zdravja s spleta:
www.zdrave-novice.si in www.facebook.com/zdrave-novice

Direktorica:

Za ¢lanke, v katerih je obravnavano delovanije ucinkovin in zdravil, velja opozorilo ministrstva za
zdravje: Ministrstvo za zdravje opozarja, da besedilo obravnava zdravilo, ki se sme izdajati le na ®
zdravniski recept. O primernosti zdravila za uporabo pri posameznem bolniku lahko presoja le
poobladceni zdravnik. Dodatne informacije dobite pri svojem zdravniku ali farmacevtu.
Urednistvo ne odgovarja za vsebine, ki so navedene v oglasnih sporocilih in kratkih novickah,
v katerih so predstavijeni izdelki. Oglasna sporocila niso lektorirana. V reviji so podana mnenja
razliénih avtorjev in strokovnjakov, urednistvo za pravilnost njihovih mnenj ne odgovarja.

MIX
Papir iz
odgovomnih virov

FSC® C120997

www/scorg

Andreja lljas, andreja@zdrave-novice.si

RAZSIRJENA DISTRIBUCIJSKA MREZA

Brezplacnik z naklado 62.000 izvodi ima edinstveno distribucijo v Sloveniji: Verige najvedjih lekarn (Lekarne Ljubljana + Notranjske lekarne, Mariborske lekarne, Mestne lekarne, Obalne
lekarne, Dolenjske lekarne, Pomurske lekarne, Koroske lekarne), manj$e zasebne lekarne v SLO (59), Zdravstveni domovi v Ljubljani (98), Zdravstveni Domovi na Stajerskem (72 domov),

vse poslovalnice Sanolabor (22), UKC Maribor, UKC Ljubljana, Bolnisnice Celje, Novo mesto, Murska sobota, BreZice, Drogerije TUS (36), Trgovine Zdrave prehrane BIO (12 izbranih centrov,
obeSenke na policah), manjse privatne klinike in poliklinike, Terme Olimje, Thermana Lasko, Veriga hotelov Sava hotels & resorts (6), Hotel Habakuk, Hoteli Hit Kranjska Gora, Hotel Natura

in Planja - Rogla, Hoteli Bernardin Group (4), Hotel Vogel, Eko Park Hotel Bohinj, Hotel Krvavec, Hotel Cerkno, MTC Fontana, Rimske terme, Terme Olimje, Terme ZreCe, Terme Krka, Optike

in Diagnosticnib centri Clarus (9), Optike Sever (13), Alfa Dental, Zasebne zdravniske ordinacije, Rehabilitacijski center Soca, Trgovina z zdravo prehrano (22), Dom starejsih ob¢anov (15),
Trgovine Perutnine Ptuj (24), Diagnosticni center Bled in Rogaska Slatina, Trgovine Vita Care (3), Trgovine Mlinotest (12), Zavarovalnice Adriatic Slovenica, Veriga trgovin Maxximum (6),
Mestna optika - po SLO (25), Trgovine Sensilab (6), Zavarovalnice Vzajemna (14), Zavarovalnice Adriatic Slovenica (8), Zavarovalnice Grawe (11),Centri Manualne medicine Mogy (3), Dentalni
Center Babit, Dentalni center Ustna medicina, Centri No+wello (3). Vida Studio - diagnosti¢ni studio Lj, Center Moje Zdravje - Superhrana, Ginekolo3ki center BeZigrajski dvor, Bodifit centri (7)...
Facebook: edine novice o zdravju in kvaliteti zZivljenja z aktivnim FB-profilom. - Vec¢ kot 12.000 aktivnih sledilcev na www.facebook.com/ZdraveNovice/



KONEC JEMANJA PREHRANSKIH DOPOLNIL
»NA PAMET«

TeZave z alergijami, koZo, zamascenimi jetri in prebavo so le
nekatere tezave, povezane s sodobnim nacinom zivljenja. V
zelji po izboljsanju stanja veliko ljudi iSCe reSitve v uZivanju
prehranskih dopolnil. A Zal jih Stevilni jemljejo »na pamet«
0z. po obcutku. Znajdejo se v zaCaranem krogu jemanja
teh, ucinka pa ni. V Normi poznamo sistemati¢ne resitve

za izboljsanje zdravja in pocutja: najprej ugotovimo, cesa
natancno vam primanjkuje, in se popravljanja stanja lotimo
po doloCenem vrstnem redu. Vase stanje ugotovimo z
brezpla¢nimi vitaminsko-mineralnimi testi, na katere se lahko
prijavite v vseh prodajalnah Norma. Sicer pa v bio prodajalni
Norma verjamemo, da je zdrava, ekoloSko pridelana hrana
nas najboljsi zdravnik in temelj zdravega nacina Zivljenja.
Zato vam bomo med nasimi policami z vec kot 3000 bio
izdelki strokovno

svetovali, kaj uZivati

ob vsakem obroku,

da se boste vedno

dobro pocutili v svoji

kozi. VeC informacij

na www.norma.si ali

02 621 44 00.

PRVI KORAK DO PREOBRAZBE TELESA

Obvladovanje telesne teZe ni preprosto. Pogosto se zgodi,
da se ta hitro zmanjSa, nato pa sunkovito naraste. TakSno
nihanje telesne teze je zelo nezdravo in je le eden od znakov,
da telo ni pripravljeno na dieto. Aktivni tonik Vivalt Activator
je natan¢no uravnoteZzena kombinacija 7

rastlinskih izvleckov in 5 vitaminov,

ki bo vase telo pripravila na uspesno

in lazje uravnavanje telesne teze.

Edinstvena formulacija aktivnega

tonika Vivalt Activator pripomore k

pravilni presnovi, podpira pravilno

delovanje prebavnega trakta in

okrepi organizem. Z aktivnim

tonikom Vivalt Activator boste svoje

telo pripravili na uravnavanje telesne

teZe. Zato bo vasa preobrazba

lahkotna, predvsem pa uspesna.

AKCIJ)A - PAKET ZA 30-DNEVNO
RAZSTRUPLJANJE Z DARILOM

Pravilni vrstni red ¢iscenja organov je bistven! Ce izlocila

slabo delujejo, odpadne snovi zastajajo in povzrocajo
samozastrupljanje. Zato je treba najprej ocistiti Crevesje z
arti¢oko. Nato s preslico spodbudimo izlocanje odpadnih snovi
skozi ledvice. Jetra obnovimo s pegastim badljem. Zadnji korak
razstrupljanja je izloCanje skozi

koZo s pomocjo regrata. AKCIJA:

Paket za 30-dnevno celostno

razstrupljanje: za ceno 3

dobite 4 kapljice Soria Natural

brez alkohola in umetnih

konzervansov. Primerno tudi za

vegane. Akcijski paket poiscite v

specializirani trgovini. Narocite ga

lahko tudi na

www.soria-natural.si.

HOFER SKUPAJ S KUPCI ZA ZRTVE NASILJA
/BRAL SKORA| 7.300 €

Hofer je ob dnevu
Zena koncal akcijo
zbiranja sredstev za
pomoc Zenskam,
Zrtvam nasilja, ki
je potekala od 25.
novembra. Ze drugo
leto zapored je tako
podprl prizadevanja
Socialne zbornice
Slovenije, tokrat v
obliki lastnega projekta Negujmo spostovanje. Od vsakega
prodanega izbranega izdelka za nego je Hofer namrec 10
centov namenil Socialni zbornici Slovenije za organizacijo
terapevtskih oddihov Zensk iz varnih his in materinskih
domov. Skupaj s kupci je tako zbral kar 7.275,80 €, s Cimer
je dopolnil donacijo v obliki darilnih bonov v skupni vrednosti
4.650 €, ki jih je podjetje ze namenilo ob zacetku projekta.
Suzi Kvas, predsednica sekcije vseh varnih his, materinskih
domov in sorodnih organizacij pri Socialni zbornici Slovenije
(na sliki levo), je ob tej priloznosti dejala: »Pri pomaoci
Zrtvam nasilja, ki se velikokrat spopadajo tudi s precejsnjimi
financnimi stiskami, Steje vsak cent. Se posebej veseli smo,
da lahko v sodelovanju s Hoferjem zbiramo financna sredstva,
prav tako pa tudi ozaves¢amo. To je namreC klju¢nega
pomena, e Zelimo zmanjSati tovrstne primere nasilja.« Vec
informacij na www.daneszajutri.hofer.si.

POMAGAMO BOLNIM OTROKOM

Ustanova za novo Pediatricno kliniko je na sprejemno-triaznem
oddelku gostila vodjo marketinga, gospoda Tomaza Erjavca,

in sodelavko za odnose z javnostmi Vando Magdic¢ Gorencic

iz podjetja Alpe-Panon, d. 0. 0., ki upravlja 20 restavracij
McDonald’s po Sloveniji. V akciji Pomagamo malim bolnikom so

gostje prispevali prostovoljne prispevke in tako zbrali 17.402,48
€. Zbrana sredstva so namenili za nakup ultrazvocnega aparata
Mindray TE7 s konveksno, linearno in fazno sondo, ki je Ze v
uporabi na sprejemno-triaznem oddelku Pediatri¢ne klinike UKC
Ljubljana. Novi ultrazvocni aparat omogoca hitrejSo prepoznavo
in postavitev diagnoze, kar v urgentnih ambulantah pomeni tudi
hitrejSe zdravljenje in boljSo prognozo.

Ustanova za novo Pediatricno kliniko trenutno zbira sredstva

za ultrazvocni aparat, ki ga potrebuje vec kot 500 otrok na

leto s prizadetostjo sklepov, kitnih ovojnic in kit. Ta ultrazvocni
aparat bo tudi prva tovrstna naprava na oddelku za alergologijo,
revmatologijo in klinicno imunologijo. Omogocila bo
ucinkovitejso diagnostiko misicno-skeletnega sistema najmlajsih
bolnikov. Najvecji doprinos te naprave pa je moznost vodenih
aplikacij zdravil v sklepe, kar izboljSa uspesnost zdravljenja

in zmanjsa pogostost nezelenih ucinkov na male bolnike.

Ce Zelite pomagati pri nakupu UZ-aparata, lahko posljete

SMS na 1919 z besedo OTROKS. Ce Zelite prispevati, lahko

vas prispevek nakazete na TRR: Ustanova za novo Pediatricno
kliniko, Bohoriceva ulica

20,1000 Ljubljana,

TRR: SI56 0510 0801

0447 959, NAMEN: ZA

UZ APARAT IMUNO, sklic:

SI00 040511, BIC banke:

ABANSI2X, Koda namena:

CHAR. Za vec informacij

piSite na ustanovapk@

gmail.com.

4 zdravenovice
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DO SADNIH SADIK PREK SPLETA

Sadikanadom.si je spletna trgovina z zalogo vec kot 1.200
sadnih sort. Posebnost med sadnimi sortami predstavlja
kontinentalna pistacija. To je

sorta, ki prenese temperature

do =20 °C in zato uspeva po vsej

Sloveniji. UZitni plodovi, ki dozorijo

poleti, vsebujejo veliko hranilnih

in zdravilnih sestavin. Vec o rastlini

in preostali ponudbi najdete na

sadikanadom.si, kjer najdete tudi

navodila za sajenje posameznih

sort sadnega drevja ali se prijavite

na prejemanje nasih e-novick.

TAKOQ CISTO, DA SE BO DOTAKNILO VASEGA
SRCA

Privoscite si ribje olje divjih polenovk

iz mrzlih obalnih voda Aljaske, krilovo
olje iz arkticnega krila, astaksantin iz
alge Haematococcus pluvialis, izviecek
mediteranskih oljk in sezamove lignane,
zdruZene v edinstveno prehransko
dopolnilo - SUPER OMEGA-3 PLUS, Life
Extension. Za mocno in zdravo srce,
mozgane, dober vid, normalno raven
trigliceridov v krvi in normalen krvni
pritisk. Narocite na: www.lifeextension.
si /www.bioesenca.si/ 041 985 070, v
lekarnah in specializiranih prodajalnah.

»CREVESJE - NASI DRUGI MOZGANI«

Stara modrost pravi, da se vse

bolezni in teZave zacnejo v

Crevesju. Center Moje Zdravje

vabi na brezplacno predavanje

Zakaj je pomembno

poskrbeti za zdravo Crevesje,

ki bo v Ljubljani, v trgovini

Superhrana na Zaloski

cesti 167 od 18. do 21. ure. Govorili bomo o probiotikih, kako
izbrati ustrezen probiotik zase in za svojo druzino. Predava Diana
Vlahinic, TCM, certificirana svetovalka tradicionalne kitajske
medicine, OrCa. Stevilo mest je omejeno. Informacije in obvezne
prijave (do 31. 3.): trgovina Superhrana (01 256 61 15; info@
super-hrana.si in www.super-hrana.si).

NAUCITE SE JESTI ZDRAVO

Ker je ve€ energije, manj kilogramov in urejen krvni sladkor Zelja
Stevilnih, vam pri tem nudimo strokovno pomoc. Anja Pristavec,
mag. inZ. preh., iz Befita vodi individualne programe prehrane pri
sladkorni bolezni in hujSanju in pomaga do trajnih sprememb v
prehrani tistim, ki se Zelite

spet nauditi jesti zdravo in

prekiniti zacarani krog diet.

Za bralke Zdravih novic ob

dnevu Zena posebni 10 %

POPUST NA VSE STORITVE

v marcu. Kontakt: 051

234278 alianja@

prehrana.info.

NARAVNA MEDICINA: SPANJE, RAZSTRUPLJANJE, SPOMIN

Trije stebri za dobro delovanje moZganov so dober spanec,
prekrvavitev in redno odstranjevanje toksinov iz telesa.

Dober spanec in manj stresa podnevi

Baldrijan pomaga, da no¢ prespimo mirno, umirja in
sprosca pa tudi podnevi, ko se spopadamo s stresom Ne
povzroca odvisnosti in jutranjega obcutka otopelosti. Baldrijan
XXI kapljice brez alkohola Soria Natural so pripravljene z
modernimi postopki, zato so do 25-krat mocnejse kot obicajne.
Telo jih v tekoci obliki lahko uporabi v celoti in s tem lazje
vzpostavlja ravnovesje podnevi in ponoci. Kapljice ne vsebujejo
alkohola in umetnih konzervansov in so preproste za uporabo.

Ciscenje jeter in celega telesa
Izpostavljeni smo veliko vecC toksinom iz okolja kot prejSnje
generacije: aluminij iz posod, konzerv, tezke kovine v vodi,

izpusni plini, pesticidi, lepila in formaldehid iz pohistva, zdravila ...

Popolnoma se jim ne moremo izogniti, zato je dobro poskrbeti
za zascito jeter in obCasno precistiti celotno telo. Pegasti badel]
kapljice Soria Natural v moderni tekoCi obliki ocistijo in

zascitijo jetra. Za vse, ki isCete naraven izdelek brez dodatkov.

Za dober spomin in koncentracijo

Ginko v brezalkoholnih kapljicah Soria Natural za spomin

in koncentracijo uporabljajo Studenti, zaposleni in starejsi, ki ne
Zelijo jemati tablet. V obliki tekoCega ekstrakta takoj preide v krvni
obtok. Razliko obcutite Ze v 20 minutah Ko se tezko skoncentrirate,
poskusite brezalkoholne kapljice Ginko Soria Natural.

Soria Natural na cudoviti planoti severne Spanije na ekoloski
nacin pridela vec kot 70 vrst zdravilnih rastlin. Kapljice so
farmacevtske kakovosti, brez alkohola in umetnih konzervansov.
Na voljo so v vseh lekarnah, Sanolaborju in specializiranih
trgovinah.




EKOLOSKE PRESNE RASTLINSKE BELJAKOVINE
SUNWARRIOR IN LIVE GRANGLA Z OKUSOM
COKOLADE IN KOKOSA

Zaradi lahke prebavljivosti beljakovine Sunwarrior in Live
Granolo lahko uzivajo vsi, ki imajo tezave z mlecnimi
beljakovinami in glutenom. Odli¢na, kar 98-odstotna
absorpcija beljakovin. Lahek obrok brez obcutka
napihnjenosti. Warrior Blend je presni rastlinski vir beljakovin
s popolnim aminokislinskim profilom.
Je edinstvena meSanica rastlinskih proteinov konoplje, graha,
kokosa in jagod goji.
Ob nakupu beljakovin Sunwarrior prejmete gratis presno
ekolosko proteinsko Live Granolo.
« Visoka vsebnost rastlinskih beljakovin.
- Visoka vsebnost prehranske vlaknine.
+ Brez dodanih sladkorjev.
- Brez glutena, brez laktoze in brez oreSckov.
Presna ekoloska proteinska granola je odlicen zajtrk ali
malica za pripravo polnovrednega obroka. Pripravljena
je v dehidratorju iz naravnih, presnih rastlinskih surovin
ekoloskega izvora. Primerna je tudi za vegane, vegetarijance in
vse aktivne ljudi. Vsebuje izklju¢no naravno prisotne sladkorije.
Proteinska Live Granola je pripravljena rocno iz presnih
sestavin s posebnim postopkom suSenja v dehidratorju pri
temperaturi do 46 stopinj, kar
ohrani boljSo biorazpoloZljivost
hranil, so¢nost in pristen,
prvinski okus.
- Idealen obrok za regeneracijo

po Sportni aktivnosti.
« Vsebuje rastlinske

beljakovine Sunwarrior.
- Beljakovine prispevajo k

vzdrZevanju misicne mase.
- Pripravljena je rocno v Sloveniji iz skrbno

izbranih sestavin ekoloSkega izvora.
Vel na: www.granola.si ali www.super-hrana.si.

ZA SVEZINO VASIH NOG

Pozivljajoca krema za noge Cedralex takoj po nanosu
noge hladi in s tem pomaga blaziti obutek tezkih in
utrujenih nog. Njena bogata in neZno odisavljena
tekstura daje koZi mehkobo in vlaznost.

PozZivljajoca krema za noge Cedralex ni mastna in

ne pusca madeZev, zato je primerna za uporabo v
vsakem trenutku dneva, da vasim nogam povrne
svezino in lahkotnost. Cedralex lahko

kupite v lekarnah. Servier Pharma, d. 0. 0.,
01/563-48-11, www.servier.si.

CISCENJE IN NEGA PROBLEMATICNE KOZE

Prvi korak do lepe in zdrave koZe predstavlja CisCenje koZe.

Ce je va3a koZa problemati¢na, aknasta ali mastna, vam
svetujemo, da si jo najprej ocistite z micelarno vodico
Bioderma Sébium H,0, ki kozo nezno odisti necistoC in
presezka loja (sebuma), pri tem pa je ne izsusi. Nato kozi
nudite ustrezno nego s Sébium Global, ki biolosko odpravlja
mozolje in ogrce, omejuje nastanek brazgotin, izboljSa
teksturo koZe in jo v trenutku pomiri. Dermatoloska kozmetika
BIODERMA

jenavoljov

lekarnah.

ASPIRIN PRAZNUJE ZE 120 LET

Acetilsalicilna kislina (ASK), aktivna ucinkovina zdravila
AspirinTM, Ze 120 let uZiva zaupanje potrosnikov in bolnikov.
Pozitivne lastnosti ASK so razlog, da je uporaba aspirina

kot protibolecinskega sredstva postala mocno razsirjena.

V nadaljevanju sledi nekaj najprelomnejsih trenutkov v
zgodovini ASK in aspirina, ki se jih spominjamo ob razmisleku
0 zgodovini odkritja aspirina, zdravljenja z njim in njegovih
inovacijah.

+ 1897: Dr. Felix Hofmann je kot prvi znanstvenik izdelal
kemijsko Cisto in stabilno obliko ASK, ki je aktivna
uc¢inkovina aspirina.

+ 6. 3.1899: Aspirin se je kot registrirana blagovna znamka v
obliki praska pojavil na nemskem trgu.

+ 1900: Druzba Bayer je na trg poslala aspirin v klasicni obliki
tablete, s cimer je aspirin postal eno prvih zdravil, ki so na
trgu dostopna v taksni
obliki.

+ 1915: Aspirin se ni izdajal
veC na recept in je postal
prodajna uspesnica v ZDA.

+ 2014: V Evropi in Latinski
Ameriki je prisel na trg
Aspirin 500 mg oblozZene
tablete, ki vsebuje ASK
v obliki manjSih delcev
in spojino za hitrejSe
raztapljanje. Aspirin 500
mg oblozene tablete zato
hitreje vstopajo v krvni
obtok in ublaZijo bole¢ino
dvakrat hitreje v primerjavi
z obicajnimi tabletami
Aspirin 500 mg.

PRVA LINIJA OBRAMBE ZA VAS IMUNSKI
SISTEM

Imunosal® izdelke odlikuje edinstvena kombinacija uc¢inkovin,
ki krepijo naravno odpornost organizma. Poleg naravno
mocnega beta-glukana, vsebuje Se dodatnih 8 ucinkovin
(8 v kapsulah in 5 v tekoci obliki), ki imajo s strani Evropske
agencije za varno hrano (EFSA) odobrene zdravstvene trditve
za odpornost. Imunosal kapsule so namenjene odraslim
in otrokom (od 12. leta starosti dalje). Vsebujejo 375 mg
beta-glukana, 300 mg ekstrakta ¢rnega bezga, kombinacijo
11 vitaminov in 3 mineralov ter koencim Q10, ki v dnevni
dozi zagotavljajo mocno zascito imunskega sistema in
priporoCeni vnos esencialnih mikrohranil. Imunosal v
tekoci obliki je edinstven izdelek za otroke s kombinacijo
optimalnih koli¢in beta-glukana ter
10 vitaminov in cinkom. Skrbi za
zdravje otrok v obdobju vrtca in Sole.
Je prijetnega sadnega
okusa, ki ga otroci
oboZujejo. Namenjen
je predSolskim in
Solskim otrokom.
Na voljo v lekarnah
in specializiranih
prodajalnah. Vec na
www.imunosal.si
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TEFAL IN ROWENTA - [ZBRANA PRODUKTA
LETA 2018

Izbran produkt leta je raziskava, ki vsako leto poteka med
slovenskimi potrosniki. Zmagovalca dolocijo izklju¢no slovenski
potrosniki na podlagi lastnega zadovoljstva ob uporabi
doloCenega izdelka. Letos sta ta naslov prejela inovativna
izdelka, izjemni sesalnik Rowenta Silence Force in inovativna
parna postaja Tefal Pro Express Ultimate, katere odlicnost

so potrosniki z izborom potrdili Ze drugo leto zapored. Sesalniki
ucinkovitostjo 4A+. Anketa potrosnikov in evropski standardi
metitev so pokazali, da je sesalnik tehnolosko dovrsen in iziemno
prakti¢en. Opremljen je z varcnim inovativnim motorjem, t. i.
EffiTech, za ucinkovitejSo sesanje in manjso porabo energije, in
inovativno sesalno glavo P3WER GLIDE, ki ucinkovito odstranjuje
prah in umazanijo z vseh povrsin: preprog, parketa, kamna, in
zagotavlja popolne rezultate z mednarodno oznako 4AAAA+,
delovanja in trojno filtracijo zagotavljajo neprimerljivo udobnost
uporabe in bivanja. Na ro¢aju je vgrajena inovativna prakticna
SCetka Easy Brush, ki vam omogoca, da z lahkoto ocistite vse
vrste povrsin, Se posebno tiste obcutljive, kot je pohistvo. Tukaj
S0 Se Stevilni drugi prakticni nastavki za Cis¢enje najzahtevnejSih
predelov, tudi zivalske dlake ali avtomobila.

Izbrano linijo novih Tefalovih parih postaj Pro Express
Ultimate pa odlikujeta izredna zmogljivost z visokim pritiskom
do 8 barov in iziemna moc pare (do 600 g/min), ki prodre

v sredisCe vlaken. Zagotavlja trikrat vecji pretok pare od
klasicnega modela parne postaje. Perilo se veliko hitreje

in preprosteje zravna, z lahkoto obvladujete likanje razlicnih
tkanin, tudi najobcutljivejsih in najdebelejsih. Saj s t. i. smart
tehnologijo in 5. osnovnimi programi, dolocenimi glede na
vrsto tkanin, izberete optimalno kombinacijo pare in temperature,
ki jo lahko dolocate kar na samem rocaju likalnika. Parne postaje
odlikuje izredna drsnost, kot rezultat nove samocistilne likalne
plosce Durilium AirGlide Autoclean. Z vrhnjim gladkim
slojem iz titana odli¢no drsi po tkanini, z lahkoto celo po najvedji
gubi, in se pri tem samodejno Cisti. Parne postaje vsebujejo
nastavitev ECO, s katero prihranimo 20 % energije. Polega
prihranka z energijo je pomembna tudi varnost, saj se po 8
minutah parmna postaja samodejno izklopi. Zaradi inovativnega
zbiralnika Anticalc je po vsakokratni uporabi mogoce enostavno
odstranjevanje vodnega kamna z eno samo potezo, kar omogoca
dolgotrajno in nemoteno delovanje parne postaje.

THE FRAJLE PRIPRAVLJENE NA VRHUNSKI
GLASBENI VECER

NajpriljubljenejSa novosadska skupina, ki osvaja regijo Ze

dalj ¢asa, znova prihaja v Slovenijo. V mariborski vinoteki
Rozmarin bodo punce v soboto, 17. 3., pricarale zivahno

in zabavno vzdusje. Zazveneli bodo vsi prepoznavni ritmi
nepozabnih slovenskih in svetovnih hitov ter velike uspesnice

z zadnjega albuma Ljubav na dar. The Frajle obljubljajo Se en
zabaven in nepozaben vecer. Izvajalke ne pocivajo in pripravljajo
nove vsebine. V Zagrebu so nedavno snemale nov videospot

za pesem Nije ovo tuga, balado z zadnjega albuma. »Spot je
eleganten, jazzy, daje obCutek osamljenosti, a je hkrati zapeljiv
in Cuten,« so nam izdale The Frajle. Punce so osvojile Stevilne
nagrade, tudi dve MTV-nagradi (MTV Gold Award za spot
»Fina« in »Pare vole me« v remiksu z DJ Gramophondziejem),
oskarja popularnosti za najbolje prodajan album, oskarja
popularnosti za najboljso pop skupino, Runjicevega galeba za
doprinos na podrocju glasbe, NAXI radio nagrado za najbol]
poslusano pesem, zlatno bubamaro za balkansko skupino leta,
nagrado Good Feeling, Hello nagrado za humanost in vrsto
drugih nagrad in priznanj tujega obcinstva, medijev, glasbenih
kolegov in kritikov. The Frajle sodelujejo tudi s slovenskim
zdruzenjem

za boj proti

raku na dojkah

Europa Donna,

ki mu bodo

namenile tri

evre od vsake

prodane

zgoscenke

novega albuma

z naslovom

Ljubav na dar.

VARUJE SRCE IN OZILJE

Leta raziskav so pripeljala do vrhunske sestave izdelka
Cardiovasc® plus. Brez konkurence pri varovanju srca in oZilja
je namenjen dietetskemu uravnavanju sr¢no-zilnih obolen;:
povisan holesterol, sr¢ni infarkt, angina pektoris, moZganska
kap, koronarna sr¢na bolezen in sr¢no

popuscanje. Deset ucinkovitih prehranskih

dopolnil za srce in oZilje v eni kapsuli

predstavlja enostavno resitev, saj namesto

desetih izdelkov kupite samo enega. Odlicne

izkusnje zadovoljnih uporabnikov si lahko

preberete na http://www.srceinozilje.si/
mnenja-uporabnikov. Izdelek lahko kupite v

vseh lekarnah in specializiranih trgovinah.

Zobozdravsteni Implantoloski Cenlter Reka * Hrvaska

AKCIJA! o
vstavitev mm 50 /o
implantata

abni vsadki [implantai] za samo 170

www.indental.eu
@ 0038551412100

MODRA STEVILKA

(( ©080 488 806

in Dental

Estetica
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ODZIV NA

REFLEKSOTERAPI)O
— RAZLOG ZA

PANIKO?

Zgodilo se je moji znanki, recimo ji Spela. Ko je obiskala prijateljico, je bila pri njej tudi gospa,
ki se ukvarja z refleksno masazo stopal. Med prijetnim klepetom je beseda dala besedo in
gospa se je ponudila, da bo Speli naredila refleksno masazo stopal. Zakaj pa ne, si je rekla
Spela in se polna pri¢akovanja prepustila blagodejnemu tretmaju.

Zelela je preizkusiti nekaj novega in se
malo pocrkljati, posebnih zdravstvenih
tezav ni imela. Spela na splo3no ni
ljubiteljica jemanja zdravil za vsako
ceno. Vzame jih, ko je to nujno potrebno
in neizogibno. Med terapijo pajije
refleksoterapevtka postavila nekaj
vprasanj, Ce ima kaksne teZave z oZiljem,
Ce je s srcem vse v redu, Ce imajo v druZini
kakSne tezave s srcnimi obolenjiin Ce je
krvni tlak v mejah normale.

Spela je na vecino vprasan; sicer
odgovorila nikalno, vendar so jo ta kar
prestrasila. Kaj je zdaj to, kaj se dogaja,
zakaj me to sprasuje, je odzvanjalo v njeni
glavi. S prestrasenim pogledom in izrazom
na obrazu je gospo previdno vprasala,
zakaj jo vse to sprasuje in ali sumi kaj
hudega. Gospa ji je povsem spros¢eno in

Priporocljivo je, da uporabnik
¢im vec pije, najbolje vodo

in nesladkane €aje, da telesu
pomaga izloCiti nakopicene
strupe.

prijazno odgovorila, da je vse v najlepsem
redu in da so zastavljena vprasanja del
uteCene procedure pred zaCetkom terapije.

Takih in podobnih zgodb sem dozivela kar
nekaj v svoji praksi.

Kontraindikacije

Res je, da so doloCeni pogoji oziroma
zdravstvena stanja, pri katerih
refleksoterapije ne smemo izvajati, npr.
vrocinska stanja, odprte rane, bolezni srca
in oZilja, zgodnja in rizicna nosecnost.

In preden terapijo zachemo, morata biti
uporabnik in terapevt o tem seznanjena,
da se ne zgodijo kaki neljubi dogodki.

Poleg tega pa moramo refleksoterapevti
uporabnike seznaniti z moznimi
najpogostejSimi reakcijami oziroma odzivi
telesa na terapijo. Naj na tem mestu znova
poudarim in zapiSem - reakcija oziroma
odziv telesa na terapijo je pozitivna stvar.
To hocemo refleksoterapevti doseci, saj to
pomeni, da se je telo odzvalo na terapijo,
da jo je potrebovalo in da so se procesi
samozdravljenja telesa zaceli.

Reakcija

Reakcija po izvedeni terapiji je vcasih zelo
zoprna, to sem izkusila tudi sama, vendar
po vecini v treh dneh izzveni. Priporocljivo
je, da uporabnik ¢im vec pije, najbolje
vodo in nesladkane Caje, da telesu
pomaga izlociti nakopicene strupe.

Ce reakcije na terapijo ni, to najveckrat
pomeni, da telo potrebuje Se malo
spodbude, Se kaksno dodatno
refleksoterapijo, da se bodo samozdravilni
procesi zaceli, ker je zastale energije in
Custvenih blokad kar precej.

Poleg tega naj opozorim, da ljudje

na refleksoterapijo pridejo v razlicnih
zdravstvenih stanjih, to pomeni, da so
tezave z zdravjem razlicno »mocnex, to
pa lahko vpliva tudi na to, kako mocna bo
reakcija telesa na terapijo.

Naj povzamem in vas pomirim -
refleksoterapevt vas mora povprasati o
vaSem zdravstvenem stanju, saj vam hoce
s terapijo pomagati in ne skodovati. Ce vas
karkoli Se zanima, skrbi, ga kar pogumno
vprasajte. Pomirili se boste, to pa bo
vplivalo tudi na odziv telesa na terapijo.

In moja znanka Spela iz zacetka
sestavka? Z refleksoterapevtko sta si
vzeli ¢as, odgovorila je na vsa Spelina
dodatna vprasanja in jo s tem pomirila.
Refleksoterapevtka je spremljala Spelo
in njen odziv na terapijo. Svetovala ji
je, naj opazuje svoje pocutje, zlasti
prve tri dni po terapiji in naj dovolj pije.
Spela je upostevala njena navodila,
dogovorili sta se Se za nekaj srecanj
0z. terapij, in iz zaCetne radovednosti,
potem zaskrbljenosti, je Spela postala
redna uporabnica refleksoterapije, saj je
ugotovila, da se precej bolje pocuti.

ODZIVI
Najpogostejse reakcije po
refleksoterapiji:

- prijetna utrujenost,

« povecano izlo¢anje blata, lahko tudi
sluzi,

« povecano izloanje urina, ki je lahko
tudi bolj izrazitega vonja,

* nemiren spanec,

* napenjanje,

« glavoboal,

* povecano potenje,

« povecano izlo¢anje nosnega izcedka.
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KAKO
PREMAGAMO

SPOMLADANSKO

UTRUJENQOST?

Ste kljub daljSim dnevom in visjim temperaturam utrujeni? Vam
primanjkuje energije? Ste veckrat brez volje? Gledate prekrasno
spomladansko sonce, ki vas vabi v naravo, a bi se najraje ulegli
in malo zadremali? Ste izCrpani, Ceprav dovolj spite? Morda vas
daje spomladanska utrujenost. Kaj jo povzroca? Kako si lahko

pomagate?

Spomlad nam prinese daljSe dneve, vec
sonca, vec pozitivnega vzdusja. Vendar
marsikdo namesto navala energije
obcuti utrujenost, izCrpanost, zaspanost
in brezvoljnost. Pri posameznikih
nastane povecana temperaturna
obcutljivost, omoti¢nost, razdrazljivost
ali celo glavobol. Pri nekaterih se to
pozna v zmanj$ani delovni storilnosti

in psihofizi¢nih sposobnostih. Ti tipi¢ni
simptomi spomladanske utrujenosti se
zacnejo navadno sredi marca in trajajo do
konca aprila ali Se dlje.

Vzroki spomladanske utrujenosti
Poruseno hormonsko ravnovesje:
Pozimi v nasem telesu prevladujejo drugi
hormoni kot spomladi. Ko se spomladi
dnevi podaljsujejo, se povecuje tudi
sinteza serotonina in razmerje serotonina
ter melatonina se zacne pocasi obracati.
Prav tako se poveca tvorba endorfinov,
estrogenov in testosterona. Vse to mocno
obremeni telo.

Nihanje temperatur: Dvig temperature
povzroCi ohlajanje nasega telesa. Pri

tem se Zile razsirijo in krvni tlak pade.

Tak nenaden padec tlaka se lahko kaze v
povecani utrujenosti in celo omotici.
Slabe zimske razvade: Zima je po navadi
bolj lenobno obdobje, ko se premalo oz.
manj gibamo, kar se kaze tudi na nasi
fizicni kondiciji. Spomladi se zacnemo vec
gibati, s tem pa se pospesi nasa presnova.
Telo potrebuje in porablja vec energije,
kar lahko obcutimo tudi kot povecano
utrujenost.

Kako si lahko pomagamo?
+ Z zdravim prehranjevanjem: vec
beljakovin, polnozrnatih Zivil, sadja,

zelenjave, zdravih mascob (orescki, ribe,
avokado).

- Veliko tekocine: predvsem vode in

nesladkanih cajev.

+ Z zmerno telesno aktivnostjo. Pri slabsi

telesni pripravljenosti se za zacetek
priporocajo daljsi sprehodi na svezem
zraku veckrat na teden.

- Dodatek z antioksidanti, vitamini in

minerali - Enduranza.

+ Abigenol®: izvleCek polifenolov iz

skorje bele jelke z iziemno mocnim
antioksidativnim delovanjem. Ima veliko
kapaciteto lovljenja prostih radikalov.

V 1 tableti je dovolj velik odmerek za
uc¢inkovito zmanjsanje spomladanske
utrujenosti in povecanje energije.

- Naravni vitamin C iz acerola

cesnje: pomaga preprecevati/
zmanjsati utrujenost in izCrpanost ter
razdrazljivost.

« Vitamin E: ucinkovit antioksidant.

Celice sciti pred unicujocim delovanjem
prostih radikalov.

+ Vitamin D: zmanjsuje slabo

razpoloZenje, utrujenost in krepi
imunski sistem.

- Selen: je zelo pomemben za delovanje

nasih, telesu lastnih antioksidativnih
mehanizmov.

« Cink: telo potrebuje vec kot 300

razli¢nih encimov. Krepi imunski sistem,
zmanjsa utrujenost in izCrpanost.

- Zelezo: celice oskrbuje s kisikom, kar

je pomembno za proizvajanje energije.
Zelezo ucinkovito prispeva k zmanjsanju
utrujenosti in izCrpanosti.

« Vitamin B1: vpliva na dobro psiholosko

delovanje, pomaga pri spominu in
motnjah spanja.



LEDVICE IN
/DRAV]E ZENSK:
VKLJUCI SE, CEN

SE, INFORMIRA| SE
SVETOVNI DAN LEDVIC

Ali ste vedeli, da 8. marec ni samo dan zena, ampak je tudi svetovni dan ledvic? Letos je bil posvecen
ledvicam in zdravju zensk in sovpada z dnevom zensk. Pobudnici projekta, Mednarodna zveza za
nefrologijo in Mednarodna zveza za ledvi¢ne bolezni, sta letosnjo temo med drugim izbrala zato, ker
so v nekaterih drzavah zenske slabse ozavescene o tej bolezni in imajo slabsi dostop do zdravljenja.

Besedilo: Zveza drustev ledvicnih bolnikov Slovenije, Slovensko nefrolosko drustvo in Sekcija medicinskih sester in zdravstvenih tehnikov v nefrologiji, dializi in transplantaciji

Po svetu ima kronicno ledvicno bolezen pri ozavescenosti kot zdravljenju kronicne  moski. Vzrok za vecjo obolevnost pri

priblizno 195 milijonov zZensk. Tveganje ledvi¢ne bolezni. Organizatorji projekta zenskah je kratka secnica, ki je blizu

za nastanek kroni¢ne ledvicne bolezni je zato Zelijo v Sloveniji ob letosnjem Crevesja. Zato bakterije laZje vstopajo v

malenkost vecje pri Zenskah kot moskih, svetovnem dnevu ledvic opozoriti seCila in povzrocijo vnetje spodnijih ali

ob tem pa je po svetu v dializno zdravljenje  predvsem na okuzbe secil pri Zenskah v zgornjih secil.

vkljucenih manj Zensk kot moskih. Ta povezavi z zdravjem ledvic in nosecnost pri

bolezen je osmi najpomembnejSi vzrok Zenskah s kroni¢no ledvicno boleznijo. Zelo pogoste so okuzbe spodnjih secil,

smrti pri Zenskah. Zaradi nje na leto umre predvsem nenadno vnetje secnega

priblizno 600.000 Zensk. Okuzbe secil mehurja. Povzrocijo veliko tezav, veCinoma
Zaradi okuzb secil veCinoma zbolevajo pa se v nekaj dneh umirijo. Dobro se

Slovenija je med drzavami, kjer so Zenske  Zenske v rodnem obdobju. Redkeje odzovejo na zdravljenje z antibiotiki in ne

in moski enakopravno obravnavani tako zbolevajo starejSe Zenske in Se redkeje okvarijo ledvic. Pri preprecevanju okuzb

seCil pomaga vecji oz. zadosten vnos
tekocine. Po ocenah je v Sloveniji priblizno
50.000 primerov vnetja secnega mehurja
na leto, Cetrtina antibiotikov v ambulantah
splosnega zdravnika pa je predpisana
zaradi okuzbe secil.

NASVETI
Osem zlatih pravil za zdravje ledvic

1.0hranjajte dobro telesno kondicijo
in bodite fizi€no aktivni.

2.Redno nadzorujte raven sladkorja v
Krvi.

3.Redno nadzorujte viSino krvnega
pritiska.

4. Jejte zdravo, manj slano hrano in
skrbite za ustrezno telesno tezo.

5.Zauzijte ustrezno kolicino tekocine.

6.Ne kadite.

7.Bodite zmerni pri uporabi zdravil, ki
S0 na voljo brez recepta.

8.0pravite pregled delovanja ledvic, Ce

Redko se bakterije iz secnega mehurja razsirijo po seCevodih sodite v katero od naslednjih rizicnih
do ledvic, kjer povzrocijo vnetje ene ali obeh ledvic. Omenjena skupin: imate sladkorno bolezen,
okuzba lahko povzroci nenadno odpoved delovanja ledvic, ki trajno povisan krvni pritisk, prekomerno

telesno teZo, ima kdo od vasih

poskoduje ledvice, povzro€i sepso in v primeru neustreznega svojcev kronicno ledvicno bolezen,

zdravljenja tudi smrt.
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& MESECNA AKCIJA
Meldita

Francoska organska kozmetika od 1983

15%

POPUSTA

NA IZBRANE IZDELKE

1.3.-31.3.2018

POPUSTA

NA IZBRANE IZDELKE

1.3.-31.3.2018

-

OPORNICE ... SM

Akcija na izbrane izdelke Melvita (15 % popusta) in izbrane izdelke FUTURO™ (10 % popusta) velja od 1. 3. do 31. 3. 2018 oziroma do prodaje zalog. V akcijo so vkljuceni y \
naslednji Melvitaizdelki: Arganovaoljna krema za mladosten videz, 50 ml; Arganov balzam za ustnice v stiku, 3,5 g; Intenzivna vodica vrtnica, 100 ml; Arganovo olje za obraz [ LEKARNA LJUBLJANA
intelo, 50 ml; Cvetna vodica damascanske vrtnice s prsilko, 200 ml; Izjemno zlato olje L'or Bio, 50 ml. V akcijo so vkljuceni naslednji FUTURO™ izdelki: Opornica za zapestje, \ ’

v ¢rni barvi; Nocna opornica za zapestje in BandaZza za zapestje z odprtino za palec. Akcija velja za imetnike Kartice zvestobe v enotah Lekarne Ljubljana in spletni lekarni e
Lekarna24ur.com. Popusti se ne sestevajo. Akcija je predvidena za prodajo v koli¢inah, obicajnih za gospodinjstva in ne velja za pravne osebe. Slike so simboli¢ne. www.lekarnaljubljana.si | www.lekarmna24ur.com




milijonov zensk po svetu ima
kroni¢no ledvi¢no bolezen,
zaradi nje pa na leto umre
priblizno 600.000 Zensk.

Redko se bakterije iz seCnega mehurja
razSirijo po secevodih do ledvic, kjer
povzrocijo vnetje ene ali obeh ledvic.
Omenjena okuzba lahko povzroci
nenadno odpoved delovanja ledvic, ki
trajno poskoduje ledvice, povzroci sepso
in v primeru neustreznega zdravljenja tudi
smrt. Na okuzbo ledvic kazejo zvisana
telesna temperatura, mrzlica, ledvene
bolecine, slabost in vcasih tudi bruhanje
ter driska, znaki vnetja seCnega mehurja
so lahko ali pa niso socasno prisotni.

Nosecnost in ledvicna bolezen
Zdravljenje kroni¢ne ledvicne bolezni
je v preteklih letih toliko napredovalo,
da tudi Zenske bolnice lahko zanosijo
in donosijo otroka. Zdravniki svetujejo
zanositev Zenskam ¢im prej v poteku
kronicne ledvi¢ne bolezni oz. po dveh
letih presaditve ledvic. Ob tem Zenske s
kronicno ledvi¢no boleznijo seznanijo z
moznimi tveganji in zapleti. Nosecnost
pri bolnicah z ledvicno boleznijo mora
biti nacrtovana in skrbno vodena pri
ginekologu, saj se veckrat konca s
spontanim splavom in prezgodnjim
porodom. Kronic¢na ledvicna bolezen
je zato nevarna ne samo za nosecnico,
ampak tudi za njenega otroka.

Vpliv nosecnosti je bolj odvisen od stopnje
ledvicne okvare, prisotnosti zviSanega
krvnega pritiska in beljakovin v secu

pred zanositvijo kot od vrste ledvicne
bolezni. Zanositev odsvetujejo pri hudo

Naloga tega
organa je tudi
uravnavanje

in vzdrZzevanje
normalne
sestave telesnih
tekodin.
Pomembno
vlogo imajo

Se pri nadzoru
krvnega pritiska,
pomagajo
vzdrzevati
zdrave kosti in
tvoriti rdeca
krvna telesca.

Zdravniki svetujejo zanositev Zzenskam ¢im prej v poteku kroni¢ne
ledvic¢ne bolezni oz. po dveh letih presaditve ledvic.

oslabljenem ledvi¢nem delovanju.

Svetovni dan ledvic v Sloveniji

V Sloveniji aktivnosti ob svetovnem dnevu
ledvic organizirajo Slovensko nefrolosko
drustvo, Zveza drustev ledvi¢nih bolnikov
Slovenije in Sekcija medicinskih sesterin
zdravstvenih tehnikov v nefrologiji, dializi
in transplantaciji. Gre za zelo obsezno
akcijo, saj v njej sodelujejo tako bolnisnice
in zdravstveni domovi kot tudi druStva ter
Stevilni drugi prostovoljci po Sloveniji.

Zdravje ledvic

Kot vsako leto tudi letos Zelijo organizatorji
s kampanjo ob svetovnem dnevu ledvic
prispevati k vecji ozaveScenosti o viogi
ledvic, ki jim lahko reCemo tudi Cistilni
stroj nasega telesa. Opravljajo eno

od osnovnih zivljenjskih funkcij, zato
moramo skrbeti za njihovo zdravje. Z

zgodnjim odkrivanjem kronicne ledvi¢ne
bolezni lahko upocasnimo njeno
napredovanije, zato je bilo tudi letos 8.
marca organizirano brezplacno merjenje
beljakovin v seCu. Prisotnost teh je namrec
eden od zgodnjih znakov bolezni ledvic.
Brezplacno merjenje prisotnosti beljakovin
v seCu so tudi letos omogocili laboratoriji
zdravstvenih domov in bolnisnic ter
podporniki projekta.

Vsak ¢lovek ima dve ledvici, ¢lovesko telo
pa lahko povsem normalno deluje Ze z
eno zdravo ledvico. Iz telesa odstranjujejo
odpadne snovi tako, da precistijo kri in
tvorijo secC. V ledvicah odraslega se dnevno
filtrira priblizno 150 do 170 litrov krvi.

To pomeni, da ledvice vsak dan naso kri
ocistijo kar 50-krat. Naloga tega organa je
tudi uravnavanje in vzdrzevanje normalne
sestave telesnih tekocin. Pomembno
vlogo imajo Se pri nadzoru krvnega
pritiska, pomagajo vzdrZevati zdrave kosti
in tvoriti rdeca krvna telesca.

Po ocenah naj bi imelo med sicer
zdravim odraslim prebivalstvom vsaj
deset odstotkov ljudi kroni¢no ledvicno
bolezen, ki pa je pogosto Se neodkrita.
Za Slovenijo to pomeni, da naj bi imelo
veC kot 180.000 ljudi teZave s slabsim
delovanjem ledvic, pa tega morda niti ne
vedo.

litrov krvi se dnevno filtrira v
ledvicah odraslega ¢loveka.
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ZAGREB — PRESTOLNICA MEDICINSKE
ODLICNOSTI IN DOZIVETI]

B SR

A

Polng Zidjenja

V sodobnem medicinskem turizmu Zagreb zaseda vse pomembnejse mesto. S stevilnimi zasebnimi in
javnimi bolnisnicami in zdravstvenimi centri s strokovnim osebjem in izjemno kakovostjo storitev ter
konkurencnimi cenami postaja glavno mesto Hrvaske center medicinske odli¢nosti.

Ce je razlog za obisk Zagreba medicinski
turizem, ste poleg kakovosti in konkurencnih
cen izbrali tudi doZivetje, ki ga ponuja
hrvaska prestolnica. Ponudbo zdravstvenega
turizma namrec vse leto dopolnjujejo Stevilni
dogodki, ki tako ustvarjajo dodano vrednost
na celotno izkusnjo.

15.-18. 3. 2018 FESTIVAL SVIJETLA l

V Zagrebu ne zamudite

Festival svetlobe Zagreb v zgodovinskem
jedru mesta zdruZuje najsodobnejse
svetlobne resitve, ki temeljijo na najnovejSih
tehnologijah razsvetljave. Privlacne
avdiovizualne naprave in projekcije bodo v
tem obdobju na ogled na Stevilnih lokacijah
v Gornjem gradu od 18. do 23. ure. Zagreb
se tako pridruZuje drugim svetovnim
mestom s tradicijo takih festivalov, kot so
Lyon, Amsterdam, Helsinki, Praga, Sankt

Peterburg in Berlin. @

12. 4.-1. 8. 2018 KATARINA
VELIKA, CARICA SVIH RUSA
Velika razstava del enega najvecjih

svetovnih muzejev -
muzej ErmitaZ iz Sankt
Peterburga.

Obiskovalci bodo v dveh
nadstropjih v Galeriji
Klovicevi dvori, kjer bo
razstavljenih vec kot
1.000 predmetov, lahko
izvedeli zanimivosti iz
Zivljenja Katarine Velike,
prihodu v Rusijo in na prestol, o prednikih,
carski druzini in dvoru ter njeni veliki vlogi
pri izobraZevanju in prosveti, zunanji politiki
in vojnah, kijih je vodila, predvsem pa bodo
lahko obcutili cari¢ino strast do umetnosti,
ki jo je pripeljala do odkupa Stevilnih zbirk in
ustanovitve ErmitaZa.

8. 4.2018 LORD OF THE DANCE
To pomlad bo v zagrebski Areni znova
gostovala glasbeno-plesna predstava Lord of
the Dance.

Izjemno nadarjena umetniska skupina
zdruZuje tradicionalno in sodobno klasicno

UZivajte v Zagrebu

in prihranite

zgodbo, ki je Cudovita mesanica glasbe

in plesa. Ta glasbeno-plesni spektakel

nam bo zagotovo ostal v spominu zaradi
dosezkov najsodobnejse tehnologije, od
razsvetljave do posebnih ucinkov, ki bodo
plesnim akrobatom omogocili, da pokaZejo
svoje sposobnosti. Plesna Carovnija vas bo
popeljala na potovanje, polno energije in
strasti.

V okviru svetovne turneje Score Celista ;

23.3.2018 2 CELLOS

Stjepan Hauser in Luka Suli¢ pripravljata
koncert v zagrebski Areni.

Glasbena virtuoza bosta nastopila na
domacem odru, Ceprav Ze veC let osvajata
svetovna prizorisca. Uspesnice, ki z novega
albuma Score osvajajo poslusalce, so

med drugim Medley, del kompozicije iz
priljubljene serije Igra prestolov, in skladbe
iz dobro poznanih filmov My Heart Will

Go On (Titanik), For the Love of a Princess
(Pogumno srce), May It Be (Gospodar
prstanov), Now We Are Free (Gladiator),
Moon River (Zajtrk pri Tiffanyju).

Z agﬁﬁb ,Polm_lz“_igljgtjq



NA HRVASKEM CENEJE DO ZDRAVJA

Zagreb ima izjemne mednarodno priznane strokovnjake v zdravstvu, zato je postal priljubljena
destinacija za zdravstveni turizem za obiskovalce iz vse Evrope. Milijonsko mesto nudi izjemno
konkurenco, sistem Modus Health Card (MHC) pa je za vas izbral najboljse med najboljsimi in

zagotavlja kakovost zdravstvenih storitev.

POLIKLINIKA RIBNJAK

+ Popustz MHC: 10 % na placilo z
gotovino, 5 % na placilne kartice.

Resitev za boleca kolena in kolke

Vec let je bilo kirursko zdravljenje z
vstavitvijo umetnih sklepov edina resitev
za Stevilne bolnike. Zahvaljujo¢ mati¢nim
celicam pa se danes lahko Stevilni
popolnoma izognejo umetnemu kolku ali

Dr. Milan Milosevic, lastnik Poliklinike Ribnjak

32 ZDRAVA

- Popustz MHC: 15 % na placilo z
gotovino.

Ordinacija “32 ZDRAVA” je zacela delati
leta 2011 kot polivalentna ordinacija.
Osnova nase dejavnosti sta oralna
kirurgija in zobna implantacijska
protetika, nudimo pa tudi storitve

na podrocju paradontologije, zobne

protetike in drugih specializacij. Nase
delo temelji na individualnem pristopu

umetnemu kolenu.
Posebna ponudba za uporabnike kartice
Modus Health:

- Poklanjamovam 10 % POPUSTA
na poseg z mati¢nimi celicami! Izkoristite
odli¢no ponudbo in pravocasno poskrbite
za svoje sklepe.

Naslov: Ulica Grada Mainza 17, Zagreb
Telefon: +3851 551 08 32

Mobilni telefon: +385 91 201 57 12
E-naslov: info@poliklinikaribnjak.hr
Spletni naslov: www.poliklinika-ribnjak.hr

k vsakemu bolniku. Pri prvem pregledu
zelimo pacientu priblizati naso vizijo
dolgorocnega uspeha, ki je mogoca
samo s prvovrstnimi materiali, precizno
izvedbo in motivacijo pacienta za
vecletno sodelovanje.

Naslov: Langova 4, Samobor
Telefon: +385 1 5505 514

Mobilni telefon: +385 91 940 8824
E-naslov: info@32zdrava.hr

Spletni naslov: www.32zdrava.hr

POLIKLINIKA CAR

« Popustz MHC: 30 % na placilo z
gotovino.

Posebna ponudba za uporabnike kartice

Modus Health:

* 30 % popusta na vse storitve
dermatoloske kozmetike nad 1.000
HRK oz. 135 EUR skupne vrednosti

-vsak 5. sklop g
akupunkture brezplacen
(posamezni “sklop” zajema 5
zdra vljen|)

ar amo 30 minut

presso terapue ob nakupu 5
akupunkturnih posegov za hujSanje v
vrednosti 47 EUR

Naslov: Ulica Savezne Republike Njemacke
4-6, Zagreb

Tel: +3851 6637 373, +3851 6636 837
Mob.: +385 99 3453 411, +38598 218 474
E-naslov: info@poliklinikacar.hr

Spletni naslov: www.poliklinikacar.hr

ZASEBNA ORDINACIA
DENTALNE MEDICINE RUZA
KNEZEVIC

« popust z MHC: 20 % na placilo z
gotovino, 10 % na placilne Kkartice.

Posebna ponudba za uporabnike kartice
Modus Health:
650 € implantati z metalnokeramicno

krono (vsadke delamo s sistemom

Im Iantd|rectlnteract|ve)

rezp acno za
kom Z|tna polnila
%0 € za 1 ml (Restylane/Emervel)
- korekcua ustnic s hialuronsko kislino

Privatna ordinacija dentalne medicine Ruza
KneZevi¢, dr. med. dent.

Naslov: Josipdolska 7, Zagreb

Telefon: +385 1 3816 094

E-naslov: vmalbasic@hotmail.com
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DENTALNI STUDIO ADENTRO

- Popustz MHC: 15 % na placilo z
gotovino, 10 % na placilne kartice.

Individualni pristop

Zdravi in lepi zobje - poleg tega da so
predpogoj za zdravje, so vsekakor tudi
okras vsakega obraza. Lep nasmeh dviga
samozavest in pomaga drugim okoli vas,
da se ob vas pocutijo bolje. Zato smo

si zastavili cilj, da bi nasim pacientom
podarili nasmeh, ki ga bodo lahko
ponosno delili z drugimi. Zavedamo se, da

Opomba: Vse cene v evrih so zaokroZene.

Marin Petkovic, dr. dent. med.

DENTALNI CENTER DOMIC

- Popustz MHC: 15 % na placilo z
gotovino, 10 % na placilne kartice.

Posebna ponudba za uporabnike

kartice Modus Health:

NAGRADNA IGRA ZA UPORABNIKE

MHC:

1.1-x CiSCenje zobnega kamna in
peskanje

2.1-x vgradnja plombe

- Zavsak poseg nad 80 EUR
uporabnik prejme Ig[gzpl_acno
peskanje In ciscenje
zobnega kamna.

Privatna ordinacija dentalne medicine Ruza
Knezevi¢, dr. med. dent.

Naslov: Josipdolska 7, Zagreb

Telefon: +385 1 3816 094

E-naslov: vmalbasic@hotmail.com

je vsak nas potencialni pacient edinstven
primer z razlicnimi potrebami. Zato
nudimo Sirok nabor storitev na enem
mestu, med katerimi izpostavljamo:
protetiko, implantologijo, estetsko
zobozdravstvo, endodontiko, otrosko
zobozdravstvo in ortodontijo.

Naslov: Petrova 67, Zagreb
Mobilni telefon: +385 98 251 807
E-naslov: info@adentro.hr

Spletni naslov: www.adentro.hr

INFO: Vec informacij o kartici in
ugodnostih ter storitvah partnerjev
najdete na www.cenejedozdravja.
eu ali nas kontaktirajte na 040 77
87 87 ali mhc@cenejedozdravja.eu.

CENEJEDOZDRAVIA.EU

ORDINACIJA DENTALNE
MEDICINE DZUNDZEV

+ Popust z MHC: 10 % na placilo z gotovino,
5 % na placilne kartice.

Posebna ponudba za uporabnike kartice

Modus Health:

* 150 EUR namesto 220 EUR za
Botox/Vistabel 60 ij (dovolj za dve coni
na obrazu)

+30% popusta za 4 vsadke + zobno
protezo (redna cena 5.400 EUR, cena s
popustom 3.700 EUR)

Naslov: Vrbik 22, Zagreb

Telefon: +3851 6198 593

Mobilni telefon: +385 91 919 8085
E-naslov: dental@dental-croatia.net
Spletni naslov: www.estetika-lica.com




INOVACIJE V
/DRAVSTVU
RESUJEJO ZIVLJENJA

Pred Sesto stratesko konferenco Vrednost inovacij: Trajnostni in ciljno usmerjeni zdravstveni sistem
so predstavniki izvajalcev zdravstvenih politik, akademskih raziskovalnih institucij, farmacevtske
industrije in bolnikov izmenjali poglede in stalis¢a do vrednosti inovacij v zdravstvu in prihodnosti
slovenskega zdravstvenega sistema, ki se bo moral prilagajati novim okolis¢inam in izzivom.

Starajoca se druzba, vse pogostejSe
kroni¢ne bolezni, propulzivne inovacije,
pomembni razvojni premiki v medicini

in omejeni financni viri Ze danes

resno ogrozajo vzdrznost slovenskega
zdravstvenega sistema. KakSen naj bo
torej zdravstveni sistem, ki bo za napredek
nase druzbe omogocal klju¢na vlaganja
v raziskave in razvoj, ki bo bolnikom v
prihodnosti lahko zagotavljal hiter in
nemoten dostop do inovacij in bo ob tem
trajno vzdrzen?

Le trajno vzdrZen zdravstveni sistem

in z dokazi podprto odlocanje namrec
omogocata hiter dostop do inovativnih
zdravil, cepiv, terapij in tehnologij, ki
spreminjajo obravnavo mnogo bolezni
ter podaljSujejo in resujejo Zivljenja
bolnikov. Ker hkrati zniZujejo tudi stroske
specialisticne in bolnisni¢ne obravnave
ter dvigujejo produktivnost, so vlaganja
v raziskave in razvoj ne le stroSkovno
upravicena, temvec nujna, so poudarili
strokovnjaki.

Izdatki za zdravila

Napredek v zdravljenju se navadno
povezuje z medicino, visoki stroski pa z
zdravili, opozarja dr. Vasilisa Sazonov,
podpredsednica uprave Mednarodnega
foruma znanstvenoraziskovalnih
farmacevtskih druzb, ki je s Kemijskim
institutom pripravil Sesto strateSko
konferenco: »Zdravila so draga, imamo
najdrazja zdravila v Evropi, izdatki za
zdravila strmo narasc¢ajo - to so pogoste
domneve, ki tvorijo najvecje mite v
slovenskem zdravstvu, saj nimajo prav
nic opraviti s stvarnostjo. Nedavna
primerjalna analiza uradnih cen v Evropi
je pokazala, da so ravni slovenskih
uradnih cen med najnizjimi v EU. Poleg
tega so izdatki za zdravila v Sloveniji

danes podobni izdatkom v ¢asu svetovne
gospodarske krize v letu 2009. Izsledki
analiz so jasno pokazali, da so cene zdravil
na recept kljub staranju prebivalstva in
posledi¢no povecani rabi zdravil v Sloveniji
pripomogle k upocasnitvi rasti tekocih
izdatkov za zdravstvo, saj so se med
letoma 2010 in 2016 znizale za kar 31
odstotkov. Medtem pa so v istem obdobju
cene Zivljenjskih potrebscin narasle za

5,9 odstotka. Javnost bo prav gotovo
razveselilo tudi dejstvo, da slovenski bolnik
za 200 evrov na leto prejme priblizno enak
nabor zdravil kot belgijski, ki zanj odSteje
skoraj 450 evrov. Vse to so podatki, ki
pricajo, da imamo v Sloveniji v primerjavi

z evropskimi drzavami, ki imajo podoben
dostop do zdravil, najnizje izdatke za
zdravila na prebivalca. Pricajo pa tudi o
tem, da na podro¢ju cen zdravil ni vec
prostora za administrativne ukrepe.«

Potrebni sistemski ukrepi

Ob aktualnih vecmilijonskih izgubah
javnih zdravstvenih zavodov in
interventnih ukrepih za financno
konsolidacijo javnega zdravstva in
skrajsevanje cakalnih dob ter ob

paketu novel zdravstvenih zakonov v
parlamentarnem postopku je razmislek

o0 potrebnih pogojih za trajno vzdrzen
zdravstveni sistem Se kako na mestu. Mag.

Vlaganje se bo obrestovalo le, ¢e ga bomo znali tako upravljati,
da bomo z njim tudi dosegli zastavljene vsebinske cilje, kot so bolj
zdravo in kakovostno Zivljenje ter ucinkovito upravljanje kroni¢nih

bolezni.
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