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RAK DEBELEGA ČREVESA IN DANKE

Pred uporabo natančno preberite navodilo! O tveganju in neželenih učinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

Teden boja proti raku • Rak materničnega vratu • Povečana prostata 
Endometrioza • Bolezni ledvic • Demenca • Osteoporoza • Krčne žile 
Spomladanska utrujenost •  Refl eksoterapija •  Težave pri hujšanju
Hrana za ščitnico • Akne • Luskavica •  Zamegljen vid • Motivacija

Moj um v vrhunski formi.

Možgane 
oskrbi z več 

kisika.



Kakovost - izdelano in testirano v EU ob farmacevtskem nadzoru glede čistosti in sestave.

Prodajna mesta: lekarne, specializirane trgovine, 

www.bolec-hrbet.siCopyright Panakea d.o.o.

•	 zmanjša intenzivnostintenzivnost
bolečine

• 	 izboljša zdravstvenozdravstveno
stanje

•	 izboljša kakovost
življenja

•	 zmanjša potrebo
po jemanju
protibolečinskih
zdravilzdravil

• išias in hernija

• bolečine v 
križu/lumbago

• kronične 
bolečine v 
vratu, roki in 
rami

• operacija 
medvretenčnih 
ploščic

Znanstveno dokazano*:

BolečineBolečineBolečine
    v hrbtu?    v hrbtu?    v hrbtu?    v hrbtu?    v hrbtu?    v hrbtu?

* Viri:
- Liebau C. et al. Beschleunigte Schmerzenreduktion bei akuter Lumbago. Orthopädische Praxis 2003;39(5):320-324
- Neurotrope Nährstoffe fördern Genesung nach Bandscheiben-OP. Extracta ortho 2008;2:44-45

Neuronal® kapsule delujejo
popolnoma drugače kot analgetiki.

Učinkujejo direktno na izvor bolečine.

Za hitro okrevanje Za hitro okrevanje Za hitro okrevanje 
pri prizadetih živcih hrbtenice.pri prizadetih živcih hrbtenice.pri prizadetih živcih hrbtenice.

1 kapsula na dan.

Naravno.
BrezBrez stranskihstranskih učinkov.učinkov.

Vrhunska sestava z dodanimi vitamini za dobro kri
Odličen učinek zaradi visoke absorpcije
nežen do želodca (brez prebavnih motenj, zaprtja, slabosti)
Varna uporaba v primerjavi z drugimi izdelki 
(telo izkoristi le toliko železa kot ga potrebuje)
Nemoteno hkratno uživanje drugih vitaminov in mineralov
Primerno za vegetarijance

New Iron®

učiNkOVitO železO brez NeželeNih učiNkOV

Ste kronično utrujeni?
Slabotni?
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Panakea d.o.o., 
Savska cesta 10, 
1000 Ljubljana

Prodajna mesta: lekarne, specializirane trgovine,Prodajna mesta: lekarne, specializirane trgovine, 
Kakovost - izdelano in testirano v EU ob farmacevtskem nadzoru glede čistosti in sestave.

www.pomanjkanjezeleza.siwww.pomanjkanjezeleza.si

Strokovno Strokovno Svetovanje:

hitrO DelOVANJe

raziskava je 
dokazala:*
železo pomaga 

utrujenim  
ženskam.



UVODNIK KAZALO

V TEJ ŠTEVILKI ZDRAVIH NOVIC PREBERITE:

Drage	bralke	in	bralci,
Želimo	si,	da	bi	z	nami	delili	svoje	predloge	glede	vsebine	in	tematik,	o	katerih	bi	radi	brali	v	reviji	Zdrave	novice.	Svoje	predloge	lahko	sporočite	prek	elektronske	pošte	
na	naslov	janja@zdrave-novice.si,	ali	nam	pišete	na	naslov:	Zdrave	novice	(Media	Element),	Ukmarjeva	ulica	2,	1000	Ljubljana.		Veseli	bomo	vaše	pošte.

Za članke, v katerih je obravnavano delovanje učinkovin in zdravil, velja opozorilo ministrstva za 
zdravje: Ministrstvo za zdravje opozarja, da besedilo obravnava zdravilo, ki se sme izdajati le na 
zdravniški recept. O primernosti zdravila za uporabo pri posameznem bolniku lahko presoja le 
pooblaščeni zdravnik. Dodatne informacije dobite pri svojem zdravniku ali farmacevtu.
Uredništvo ne odgovarja za vsebine, ki so navedene v oglasnih sporočilih in kratkih novičkah, 
v katerih so predstavljeni izdelki. Oglasna sporočila niso lektorirana. V reviji so podana mnenja 
različnih avtorjev in strokovnjakov, uredništvo za pravilnost njihovih mnenj ne odgovarja.

ZDRAVI V POMLAD
10  LEDVICE IN ZDRAVJE ŽENSK: VKLJUČI SE, CENI 

SE, INFORMIRAJ SE
TEMA MESECA
20  ZA DEMENCI PRIJAZNO DRUŽBO
TEMA MESECA
30  SODELOVANJE V PROGRAMU SVIT JE MODRA 

ODLOČITEV
INTIMNO
36  ENDOMETRIOZA – NEVIDNA BOLEZEN VSAKE 

10. ŽENSKE
NEGA
40  ŽIVLJENJE Z LUSKAVICO
NEGA
44  KO SE VAM MEGLI PRED OČMI
PREHRANA
46  HRANA PRI PREMAJHNEM DELOVANJU 

ŠČITNICE
PREHRANA
52  NAJPOGOSTEJŠE TEŽAVE PRI HUJŠANJU
DUŠEVNO ZDRAVJE
62  MOTIVACIJA ZA AKTIVNO ŽIVLJENJE
ŽIVILO  MESECA
66  MATCHA ČAJ PROTI SPOMLADANSKI 

UTRUJENOSTI

• Nada Breznik, Združenje Spominčica - Alzheimer 
Slovenija

• David Krivec, Združenje Spominčica - Alzheimer 
Slovenija 

• Branka Pestar Hajšek, podpredsednica društva 
Endozavest 

• Mateja Švetak, spec. psihodinamske psihoterapije
• Tadeja Šiberl, refleksoterapevtka
• Nataša Sinovec, spec. za poravnavo telesne drže 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. inž. prehrane, strokovnjakinja 
za zdravo prehrano, hujšanje in diabetes iz Befit 

• dr. Katarina Logar, univ. dipl. biol.
• Kaja Perme, mag. inž. prehrane
• Društvo za zdravje srca in ožilja Slovenije
• Društvo psoriatikov Slovenije
• Zveza slovenskih društev za boj proti raku
• Onkološki inštitut Ljubljana
• Nacionalni inštitut za javno zdravje
• Zveza društev ledvičnih bolnikov Slovenije
• Slovensko nefrološko društvo 
• Sekcija medicinskih sester in zdravstvenih 

tehnikov v nefrologiji, dializi in transplantaciji
• Univerzitetni klinični center Ljubljana
• Karolina Marolt
• Simona Janček
• Monika Hvala 
• Maša Novak
• Petra Štrukelj

VPIS V RAZVID MEDIJEV pod štev. 1558

Zdrave novice so avtorsko zaščiteni projekt in zaščitena 
blagovna znamka. Ponatis in razmnoževanje celote 
ali posameznih delov revije brez soglasja izdajatelja je 
prepovedano.

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

Izdajatelj: HIŠA IDEJ, 
Inovativna skupina, d. o. o.
Zagrebška cesta 90, 2000 Maribor
www.hisa-idej.si

Direktorica: 
Andreja Iljaš, andreja@zdrave-novice.si

Sedež uredništva: Zdrave novice (Media Element d.o.o.), Ukmarjeva ulica 2, 1000 Ljubljana
Glavna in odgovorna urednica:  Janja Simonič, janja@zdrave-novice.si
Vodja oglasnega trženja: Danijel Kmetec, danijel.kmetec@media-element.si
Asistent trženja 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 uredništva:  Saša Schwarz, sasa@zdrave-novice.si
Vodja projektov: Andrej Holcman, andrej@zdrave-novice.si
Lektoriranje: Simona Škrlec 
Oblikovanje in prelom: Sonja Popović Terić
Fotografije: shutterstock, Hiša idej, osebni arhivi strokovnih sodelavcev
Tisk: 

Naklada: 62.000 izvodov
Naslovnica: Krka d.d.

 

1 kapsula na dan.

New Iron®

učiNkOVitO železO brez NeželeNih učiNkOV

Ste kronično utrujeni?
Slabotni?

 

hitrO DelOVANJe

raziskava je 
dokazala:*
železo pomaga 

utrujenim  
ženskam.

RAZŠIRJENA DISTRIBUCIJSKA MREŽA
Brezplačnik z naklado 62.000 izvodi ima edinstveno distribucijo v Sloveniji: Verige	največjih	lekarn	(Lekarne	Ljubljana	+	Notranjske	lekarne,	Mariborske	lekarne,	Mestne	lekarne,	Obalne	
lekarne,	Dolenjske	lekarne,	Pomurske	lekarne,	Koroške	lekarne),	manjše	zasebne	lekarne	v	SLO	(59),	Zdravstveni	domovi	v	Ljubljani	(98),	Zdravstveni	Domovi	na	Štajerskem	(72	domov),	
vse	poslovalnice	Sanolabor	(22),	UKC	Maribor,	UKC	Ljubljana,	Bolnišnice	Celje,	Novo	mesto,	Murska	sobota,	Brežice,	Drogerije	TUŠ	(36),	Trgovine	Zdrave	prehrane	BIO	(12	izbranih	centrov,	
obešenke	na	policah),	manjše	privatne	klinike	in	poliklinike,	Terme	Olimje,	Thermana	Laško,	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	Zreče,	Terme	Krka,	Optike	
in	Diagnostičnib	centri	Clarus	(9),	Optike	Sever	(13),	Alfa	Dental,	Zasebne	zdravniške	ordinacije,	Rehabilitacijski	center	Soča,	Trgovina	z	zdravo	prehrano	(22),	Dom	starejših	občanov	(15),	
Trgovine	Perutnine	Ptuj	(24),	Diagnostični	center	Bled	in	Rogaška	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	–	diagnostični	studio	Lj,	Center	Moje	Zdravje	–	Superhrana,	Ginekološki	center	Bežigrajski	dvor,	Bodifit	centri	(7)…

Facebook: edine novice o zdravju in kvaliteti življenja z aktivnim FB-profilom. • Več kot 12.000 aktivnih sledilcev na www.facebook.com/ZdraveNovice/ 

Krasno,	trate	so	
končno	spet	polne	
zvončkov	in	drugih	
cvetlic,	ki	naznanjajo	
konec	zime.	Konec	
je	dolgih	mrzlih	in	
sivih	dni.	Več	sonca,	
več	toplote,	več	barv.	
Več	življenja.	Več	
veselja.	Pomlad	je	čarobna,	ker	prinaša	novo	prebujenje,	nov	
razcvet,	novo	energijo.	Vse	to	je	super.	Po	drugi	strani	pa	ima	
ta	naval	energije	za	marsikoga	neprijetne	stranske	učinke.	
Daljša	obdobja	dnevne	svetlobe,	nenadne	spremembe	in	
veliko	nihanje	temperatur	lahko	namreč	precej	obremenilno	
vplivajo	na	naše	počutje.	Zaspanost,	občutljivost,	razdražljivost,	
izčrpanost	so	prav	tako	kot	zvončki	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	črevesu	in	danki,	ki	je	3.	
najpogostejši	rak	pri	ženskah	in	4.	najpogostejši	pri	moških.	Ta	
rak	je	ena	redkih	rakavih	bolezni,	ki	jo	je	mogoče	preprečiti	s	
presejanjem.	Zato	bodite	pametni	in	se	udeležujte	presejalnih	

programov.	Pravočasno	poskrbite	za	svoje	
zdravje!

Janja Simonič, 
glavna	in	odgovorna	urednica

presejanjem.	Zato	bodite	pametni	in	se	udeležujte	presejalnih	



4 Spremljajte nas na        /Zdrave noviceSpremljajte nas na        /Zdrave novice

VRTILJAK

Hofer	je	ob	dnevu	
žena	končal	akcijo	
zbiranja	sredstev	za	
pomoč	ženskam,	
žrtvam	nasilja,	ki	
je	potekala	od	25.	
novembra.	Že	drugo	
leto	zapored	je	tako	
podprl	prizadevanja	
Socialne	zbornice	
Slovenije,	tokrat	v	

obliki	lastnega	projekta	Negujmo	spoštovanje.	Od	vsakega	
prodanega	izbranega	izdelka	za	nego	je	Hofer	namreč	10	
centov	namenil	Socialni	zbornici	Slovenije	za	organizacijo	
terapevtskih	oddihov	žensk	iz	varnih	hiš	in	materinskih	
domov.	Skupaj	s	kupci	je	tako	zbral	kar	7.275,80	€,	s	čimer	
je	dopolnil	donacijo	v	obliki	darilnih	bonov	v	skupni	vrednosti	
4.650	€,	ki	jih	je	podjetje	že	namenilo	ob	začetku	projekta.	
Suzi Kvas,	predsednica	sekcije	vseh	varnih	hiš,	materinskih	
domov	in	sorodnih	organizacij	pri	Socialni	zbornici	Slovenije	
(na	sliki	levo),	je	ob	tej	priložnosti	dejala:	»Pri	pomoči	
žrtvam	nasilja,	ki	se	velikokrat	spopadajo	tudi	s	precejšnjimi	
finančnimi	stiskami,	šteje	vsak	cent.	Še	posebej	veseli	smo,	
da	lahko	v	sodelovanju	s	Hoferjem	zbiramo	finančna	sredstva,	
prav	tako	pa	tudi	ozaveščamo.	To	je	namreč	ključnega	
pomena,	če	želimo	zmanjšati	tovrstne	primere	nasilja.«	Več	
informacij	na	www.daneszajutri.hofer.si.

HOFER SKUPAJ S KUPCI ZA ŽRTVE NASILJA 
ZBRAL SKORAJ 7.300 € 

PRVI KORAK DO PREOBRAZBE TELESA

Težave	z	alergijami,	kožo,	zamaščenimi	jetri	in	prebavo	so	le	
nekatere	težave,	povezane	s	sodobnim	načinom	življenja.	V	
želji	po	izboljšanju	stanja	veliko	ljudi	išče	rešitve	v	uživanju	
prehranskih	dopolnil.	A	žal	jih	številni	jemljejo	»na	pamet«	
oz.	po	občutku.	Znajdejo	se	v	začaranem	krogu	jemanja	
teh,	učinka	pa	ni.	V	Normi	poznamo	sistematične	rešitve	
za	izboljšanje	zdravja	in	počutja:	najprej	ugotovimo,	česa	
natančno	vam	primanjkuje,	in	se	popravljanja	stanja	lotimo	
po	določenem	vrstnem	redu.	Vaše	stanje	ugotovimo	z	
brezplačnimi	vitaminsko-mineralnimi	testi,	na	katere	se	lahko	
prijavite	v	vseh	prodajalnah	Norma.	Sicer	pa	v	bio	prodajalni	
Norma	verjamemo,	da	je	zdrava,	ekološko	pridelana	hrana	
naš	najboljši	zdravnik	in	temelj	zdravega	načina	življenja.	
Zato	vam	bomo	med	našimi	policami	z	več	kot	3000	bio	
izdelki	strokovno	
svetovali,	kaj	uživati	
ob	vsakem	obroku,	
da	se	boste	vedno	
dobro	počutili	v	svoji	
koži.	Več	informacij	
na	www.norma.si	ali	
02	621	44	00.

Pravilni	vrstni	red	čiščenja	organov	je	bistven!	Če	izločila	
slabo	delujejo,	odpadne	snovi	zastajajo	in	povzročajo	
samozastrupljanje.	Zato	je	treba	najprej	očistiti	črevesje	z	
artičoko.	Nato	s	preslico	spodbudimo	izločanje	odpadnih	snovi	
skozi	ledvice.	Jetra	obnovimo	s	pegastim badljem. Zadnji	korak	
razstrupljanja	je	izločanje	skozi	
kožo	s	pomočjo	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	poiščite	v	
najbližji	lekarni,	Sanolaborju	ali	
specializirani	trgovini.	Naročite	ga	
lahko	tudi	na	
www.soria-natural.si.

KONEC JEMANJA PREHRANSKIH DOPOLNIL 
»NA PAMET«

AKCIJA - PAKET ZA 30-DNEVNO 
RAZSTRUPLJANJE Z DARILOM

pegastim badljem. Zadnji	korak	

Obvladovanje	telesne	teže	ni	preprosto.	Pogosto	se	zgodi,	
da	se	ta	hitro	zmanjša,	nato	pa	sunkovito	naraste.	Takšno	
nihanje	telesne	teže	je	zelo	nezdravo	in	je	le	eden	od	znakov,	
da	telo	ni	pripravljeno	na	dieto.	Aktivni	tonik	Vivalt	Activator	
je	natančno	uravnotežena	kombinacija	7	
rastlinskih	izvlečkov	in	5	vitaminov,	
ki	bo	vaše	telo	pripravila	na	uspešno	
in	lažje	uravnavanje	telesne	teže.	
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	
teže.	Zato	bo	vaša	preobrazba	
lahkotna,	predvsem	pa	uspešna.

Ustanova	za	novo	Pediatrično	kliniko	je	na	sprejemno-triažnem	
oddelku	gostila	vodjo	marketinga,	gospoda	Tomaža	Erjavca,	
in	sodelavko	za	odnose	z	javnostmi	Vando	Magdič	Gorenčič	
iz	podjetja	Alpe-Panon,	d.	o.	o.,	ki	upravlja	20	restavracij	
McDonald’s	po	Sloveniji.	V	akciji	Pomagamo	malim	bolnikom	so	
v	preteklem	letu	v	zbiralnike	na	pultih	v	vsaki	restavraciji	njihovi	
gostje	prispevali	prostovoljne	prispevke	in	tako	zbrali	17.402,48	
€.	Zbrana	sredstva	so	namenili	za	nakup	ultrazvočnega	aparata	
Mindray	TE7	s	konveksno,	linearno	in	fazno	sondo,	ki	je	že	v	
uporabi	na	sprejemno-triažnem	oddelku	Pediatrične	klinike	UKC	
Ljubljana.	Novi	ultrazvočni	aparat	omogoča	hitrejšo	prepoznavo	
in	postavitev	diagnoze,	kar	v	urgentnih	ambulantah	pomeni	tudi	
hitrejše	zdravljenje	in	boljšo	prognozo.	
Ustanova	za	novo	Pediatrično	kliniko	trenutno	zbira	sredstva	
za	ultrazvočni	aparat,	ki	ga	potrebuje	več	kot	500	otrok	na	
leto	s	prizadetostjo	sklepov,	kitnih	ovojnic	in	kit.	Ta	ultrazvočni	
aparat	bo	tudi	prva	tovrstna	naprava	na	oddelku	za	alergologijo,	
revmatologijo	in	klinično	imunologijo.	Omogočila	bo	
učinkovitejšo	diagnostiko	mišično-skeletnega	sistema	najmlajših	
bolnikov.	Največji	doprinos	te	naprave	pa	je	možnost	vodenih	
aplikacij	zdravil	v	sklepe,	kar	izboljša	uspešnost	zdravljenja	
in	zmanjša	pogostost	neželenih	učinkov	na	male	bolnike.	
Če	želite	pomagati	pri	nakupu	UZ-aparata,	lahko	pošljete	
SMS	na	1919	z	besedo	OTROK5.	Če	želite	prispevati,	lahko	
vaš	prispevek	nakažete	na	TRR:	Ustanova	za	novo	Pediatrično	
kliniko,	Bohoričeva	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	več	informacij	
pišite	na	ustanovapk@
gmail.com.

POMAGAMO BOLNIM OTROKOM
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Trije	stebri	za	dobro	delovanje	možganov	so	dober	spanec,	
prekrvavitev	in	redno	odstranjevanje	toksinov	iz	telesa.

Dober spanec in manj stresa podnevi
Baldrijan	pomaga,	da	noč prespimo mirno, umirja in 
sprošča pa	tudi	podnevi,	ko	se	spopadamo	s	stresom	Ne	
povzroča	odvisnosti	in	jutranjega	občutka	otopelosti. Baldrijan 
XXI kapljice brez alkohola Soria Natural so	pripravljene	z	
modernimi	postopki,	zato	so	do	25-krat	močnejše	kot	običajne.	
Telo	jih	v	tekoči	obliki	lahko	uporabi	v	celoti	in	s	tem	lažje	
vzpostavlja	ravnovesje	podnevi	in	ponoči.		Kapljice	ne	vsebujejo	
alkohola	in	umetnih	konzervansov	in	so	preproste	za	uporabo.

Čiščenje jeter in celega telesa
Izpostavljeni	smo	veliko	več	toksinom	iz	okolja	kot	prejšnje	
generacije:	aluminij	iz	posod,	konzerv,	težke	kovine	v	vodi,	
izpušni	plini,	pesticidi,	lepila	in	formaldehid	iz	pohištva,	zdravila	…	

NARAVNA MEDICINA: SPANJE, RAZSTRUPLJANJE, SPOMIN
Popolnoma	se	jim	ne	moremo	izogniti,	zato	je	dobro	poskrbeti	
za	zaščito	jeter	in	občasno	prečistiti	celotno	telo.	Pegasti	badelj	
kapljice Soria Natural v	moderni	tekoči	obliki	očistijo in 
zaščitijo jetra.	Za	vse,	ki	iščete	naraven	izdelek	brez	dodatkov.	

Za dober spomin in koncentracijo
Ginko v brezalkoholnih kapljicah Soria Natural	za	spomin	
in koncentracijo uporabljajo	študenti,	zaposleni	in	starejši,	ki	ne	
želijo	jemati	tablet.	V	obliki	tekočega	ekstrakta	takoj	preide	v	krvni	
obtok.	Razliko	občutite	že	v	20	minutah	Ko	se	težko	skoncentrirate,	
poskusite	brezalkoholne	kapljice	Ginko Soria Natural. 

Soria Natural	na	čudoviti	planoti	severne	Španije	na	ekološki	
način	pridela	več	kot	70	vrst	zdravilnih	rastlin.	Kapljice	so	
farmacevtske	kakovosti,	brez	alkohola	in	umetnih	konzervansov.	
Na	voljo	so	v	vseh	lekarnah,	Sanolaborju	in	specializiranih	
trgovinah.

Ker	je	več	energije,	manj	kilogramov	in	urejen	krvni	sladkor	želja	
številnih,	vam	pri	tem	nudimo	strokovno	pomoč.	Anja	Pristavec,	
mag.	inž.	preh.,	iz	Befita	vodi	individualne	programe	prehrane	pri	
sladkorni	bolezni	in	hujšanju	in	pomaga	do	trajnih	sprememb	v	
prehrani	tistim,	ki	se	želite	
spet	naučiti	jesti	zdravo	in	
prekiniti	začarani	krog	diet.	
Za	bralke	Zdravih	novic	ob	
dnevu	žena	posebni	10 % 
POPUST	NA	VSE	STORITVE	
v	marcu.	Kontakt:	051	
234	278	ali	anja@
prehrana.info.

Stara	modrost	pravi,	da	se	vse	
bolezni	in	težave	začnejo	v	
črevesju.	Center	Moje	Zdravje	
vabi	na	brezplačno	predavanje	
Zakaj	je	pomembno	
poskrbeti	za	zdravo	črevesje,	
ki	bo	v	Ljubljani, v trgovini 
Superhrana na Zaloški 
cesti 167 od 18. do 21. ure. Govorili	bomo	o	probiotikih,	kako	
izbrati	ustrezen	probiotik	zase	in	za	svojo	družino.	Predava	Diana	
Vlahinič,	TCM,	certificirana	svetovalka	tradicionalne	kitajske	
medicine,	OrCa.	Število	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).

NAUČITE SE JESTI ZDRAVO

»ČREVESJE – NAŠI DRUGI MOŽGANI« 

Privoščite	si	ribje	olje	divjih	polenovk	
iz	mrzlih	obalnih	voda	Aljaske,	krilovo	
olje	iz	arktičnega	krila,	astaksantin	iz	
alge	Haematococcus	pluvialis,	izvleček	
mediteranskih	oljk	in	sezamove	lignane,	
združene	v	edinstveno	prehransko	
dopolnilo	–	SUPER OMEGA-3 PLUS, Life 
Extension.	Za	močno in zdravo srce, 
možgane, dober vid, normalno raven 
trigliceridov v krvi in normalen krvni 
pritisk. Naročite	na:	www.lifeextension.
si	/www.bioesenca.si/	041	985	070,	v	
lekarnah	in	specializiranih	prodajalnah.

TAKO ČISTO, DA SE BO DOTAKNILO VAŠEGA 
SRCA

Sadikanadom.si je	spletna	trgovina	z	zalogo	več	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.	Užitni	plodovi,	ki	dozorijo	
poleti,	vsebujejo	veliko	hranilnih	
in	zdravilnih	sestavin.	Več	o	rastlini	
in	preostali	ponudbi	najdete	na	
sadikanadom.si, kjer	najdete	tudi	
navodila	za	sajenje	posameznih	
sort	sadnega	drevja	ali	se	prijavite	
na	prejemanje	naših	e-novičk.

DO SADNIH SADIK PREK SPLETA
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Zaradi	lahke	prebavljivosti	beljakovine	Sunwarrior	in	Live	
Granolo	lahko	uživajo	vsi,	ki	imajo	težave	z	mlečnimi	
beljakovinami	in	glutenom.	Odlična,	kar	98-odstotna	
absorpcija	beljakovin.	Lahek	obrok	brez	občutka	
napihnjenosti.	Warrior	Blend	je	presni	rastlinski	vir	beljakovin	
s	popolnim	aminokislinskim	profilom.
Je	edinstvena	mešanica	rastlinskih	proteinov	konoplje,	graha,	
kokosa	in	jagod	goji.
Ob nakupu beljakovin Sunwarrior prejmete gratis presno 
ekološko proteinsko Live Granolo.
•	 Visoka	vsebnost	rastlinskih	beljakovin.
•	 Visoka	vsebnost	prehranske	vlaknine.
•	 Brez	dodanih	sladkorjev.
•	 Brez	glutena,	brez	laktoze	in	brez	oreščkov.
Presna	ekološka	proteinska	granola	je	odličen	zajtrk	ali	
malica	za	pripravo	polnovrednega	obroka.	Pripravljena	
je	v	dehidratorju	iz	naravnih,	presnih	rastlinskih	surovin	
ekološkega	izvora.	Primerna	je	tudi	za	vegane,	vegetarijance	in	
vse	aktivne	ljudi.	Vsebuje	izključno	naravno	prisotne	sladkorje.	
Proteinska	Live	Granola	je	pripravljena	ročno	iz	presnih	
sestavin	s	posebnim	postopkom	sušenja	v	dehidratorju	pri	
temperaturi	do	46	stopinj,	kar	
ohrani	boljšo	biorazpoložljivost	
hranil,	sočnost	in	pristen,	
prvinski	okus.
•	 Idealen	obrok	za	regeneracijo	
po	športni	aktivnosti.

•	 Vsebuje	rastlinske	
beljakovine	Sunwarrior.

•	 Beljakovine	prispevajo	k	
vzdrževanju	mišične	mase.

•	 Pripravljena	je	ročno	v	Sloveniji	iz	skrbno	
izbranih	sestavin	ekološkega	izvora.

Več	na:	www.granola.si	ali	www.super-hrana.si.

EKOLOŠKE PRESNE RASTLINSKE BELJAKOVINE 
SUNWARRIOR IN LIVE GRANOLA Z OKUSOM 
ČOKOLADE IN KOKOSA

Acetilsalicilna	kislina	(ASK),	aktivna	učinkovina	zdravila	
AspirinTM,	že	120	let	uživa	zaupanje	potrošnikov	in	bolnikov.	
Pozitivne	lastnosti	ASK	so	razlog,	da	je	uporaba	aspirina	
kot	protibolečinskega	sredstva	postala	močno	razširjena.	
V	nadaljevanju	sledi	nekaj	najprelomnejših	trenutkov	v	
zgodovini	ASK	in	aspirina,	ki	se	jih	spominjamo	ob	razmisleku	
o	zgodovini	odkritja	aspirina,	zdravljenja	z	njim	in	njegovih	
inovacijah.	

• 1897:	Dr.	Felix	Hofmann	je	kot	prvi	znanstvenik	izdelal	
kemijsko	čisto	in	stabilno	obliko	ASK,	ki	je	aktivna	
učinkovina	aspirina.

• 6. 3. 1899: Aspirin	se	je	kot	registrirana	blagovna	znamka	v	
obliki	praška	pojavil	na	nemškem	trgu.	

• 1900:	Družba	Bayer	je	na	trg	poslala	aspirin	v	klasični	obliki	
tablete,	s	čimer	je	aspirin	postal	eno	prvih	zdravil,	ki	so	na	
trgu	dostopna	v	takšni	
obliki.

• 1915: Aspirin	se	ni	izdajal	
več	na	recept	in	je	postal	
prodajna	uspešnica	v	ZDA.

• 2014:	V	Evropi	in	Latinski	
Ameriki	je	prišel	na	trg	
Aspirin	500	mg	obložene	
tablete,	ki	vsebuje	ASK	
v	obliki	manjših	delcev	
in	spojino	za	hitrejše	
raztapljanje.	Aspirin	500	
mg	obložene	tablete	zato	
hitreje	vstopajo	v	krvni	
obtok	in	ublažijo	bolečino	
dvakrat	hitreje	v	primerjavi	
z	običajnimi		tabletami	
Aspirin	500	mg.

ASPIRIN PRAZNUJE ŽE 120 LET

Prvi	korak	do	lepe	in	zdrave	kože	predstavlja	čiščenje	kože.	
Če	je	vaša	koža	problematična,	aknasta	ali	mastna,	vam	
svetujemo,	da	si	jo	najprej	očistite	z	micelarno	vodico	
Bioderma Sébium H2O,	ki	kožo	nežno	očisti	nečistoč	in	
presežka	loja	(sebuma),	pri	tem	pa	je	ne	izsuši.	Nato	koži	
nudite	ustrezno	nego	s Sébium Global,	ki	biološko	odpravlja	
mozolje	in	ogrce,	omejuje	nastanek	brazgotin,	izboljša	
teksturo	kože	in	jo	v	trenutku	pomiri.	Dermatološka	kozmetika	
BIODERMA	
je	na	voljo	v	
lekarnah.

ČIŠČENJE IN NEGA PROBLEMATIČNE KOŽE

ZA SVEŽINO VAŠIH NOG
PRVA LINIJA OBRAMBE ZA VAŠ IMUNSKI 
SISTEM

Poživljajoča	krema	za	noge	Cedralex	takoj	po	nanosu	
noge	hladi	in	s	tem	pomaga	blažiti	občutek	težkih	in	
utrujenih	nog.	Njena	bogata	in	nežno	odišavljena	
tekstura	daje	koži	mehkobo	in	vlažnost.	
Poživljajoča	krema	za	noge	Cedralex	ni	mastna	in	
ne	pušča	madežev,	zato	je	primerna	za	uporabo	v	
vsakem	trenutku	dneva,	da	vašim	nogam	povrne	
svežino	in	lahkotnost.	Cedralex	lahko	
kupite	v	lekarnah.	Servier	Pharma,	d.	o.	o.,	
01/563-48-11,	www.servier.si.

Imunosal®	izdelke	odlikuje	edinstvena	kombinacija	učinkovin,	
ki	krepijo	naravno	odpornost	organizma.	Poleg	naravno	
močnega	beta-glukana,	vsebuje	še	dodatnih	8	učinkovin	
(8	v	kapsulah	in	5	v	tekoči	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	črnega	bezga,	kombinacijo	
11	vitaminov	in	3	mineralov	ter	koencim	Q10,	ki	v	dnevni	
dozi	zagotavljajo	močno	zaščito	imunskega	sistema	in	
priporočeni	vnos	esencialnih	mikrohranil.	Imunosal	v	
tekoči	obliki	je	edinstven	izdelek	za	otroke	s	kombinacijo	

optimalnih	količin	beta-glukana	ter	
10	vitaminov	in	cinkom.	Skrbi	za	
zdravje	otrok	v	obdobju	vrtca	in	šole.	

Je	prijetnega	sadnega	
okusa,	ki	ga	otroci	
obožujejo.	Namenjen	
je	predšolskim	in	
šolskim	otrokom.	
Na	voljo	v	lekarnah	
in	specializiranih	
prodajalnah.	Več	na	
www.imunosal.si	
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Izbran	produkt	leta	je	raziskava,	ki	vsako	leto	poteka	med	
slovenskimi	potrošniki.	Zmagovalca	določijo	izključno	slovenski	
potrošniki	na	podlagi	lastnega	zadovoljstva	ob	uporabi	
določenega	izdelka.	Letos	sta	ta	naslov	prejela	inovativna	
izdelka,	izjemni	sesalnik	Rowenta Silence Force	in	inovativna	
parna	postaja Tefal Pro Express Ultimate, katere	odličnost	
so	potrošniki	z	izborom	potrdili	že	drugo	leto	zapored.	Sesalniki	
linije	Silence	Force	so	eni	najtišjih sesalnikov z energetsko 
učinkovitostjo 4A+. Anketa	potrošnikov	in	evropski	standardi	
meritev	so	pokazali,	da	je	sesalnik	tehnološko	dovršen	in	izjemno	
praktičen.	Opremljen	je	z	varčnim	inovativnim	motorjem,	t.	i.	
EffiTech,	za	učinkovitejšo	sesanje	in	manjšo	porabo	energije,	in	
inovativno	sesalno	glavo	P3WER	GLIDE,	ki	učinkovito	odstranjuje	
prah	in	umazanijo	z	vseh	površin:	preprog,	parketa,	kamna,	in	
zagotavlja	popolne	rezultate	z	mednarodno	oznako	4AAAA+. 
Ti	sesalniki	z	glasnostjo	samo 66 dB (A) na	najvišji	stopnji	
delovanja	in	trojno	filtracijo	zagotavljajo	neprimerljivo	udobnost	
uporabe	in	bivanja.	Na	ročaju	je	vgrajena	inovativna	praktična	
ščetka	Easy	Brush,	ki	vam	omogoča,	da	z	lahkoto	očistite	vse	
vrste	površin,	še	posebno	tiste	občutljive,	kot	je	pohištvo.	Tukaj	
so	še	številni	drugi	praktični	nastavki	za	čiščenje	najzahtevnejših	
predelov,	tudi	živalske	dlake	ali	avtomobila.
Izbrano	linijo	novih	Tefalovih	parnih	postaj	Pro Express 
Ultimate pa	odlikujeta	izredna	zmogljivost	z	visokim	pritiskom	
do	8	barov	in	izjemna	moč	pare	(do	600	g/min),	ki	prodre	
v	središče	vlaken.	Zagotavlja	trikrat večji pretok pare od 
klasičnega modela parne postaje.	Perilo	se	veliko	hitreje	
in	preprosteje	zravna,	z	lahkoto	obvladujete	likanje	različnih	
tkanin,	tudi	najobčutljivejših	in	najdebelejših.	Saj	s	t.	i.	smart	
tehnologijo	in	5.	osnovnimi	programi,	določenimi	glede	na	
vrsto	tkanin,	izberete	optimalno	kombinacijo	pare	in	temperature,	
ki	jo	lahko	določate	kar	na	samem	ročaju	likalnika.	Parne	postaje	
odlikuje	izredna	drsnost,	kot	rezultat	nove	samočistilne	likalne	
plošče	Durilium AirGlide Autoclean. Z	vrhnjim	gladkim	
slojem	iz	titana	odlično	drsi	po	tkanini,	z	lahkoto	celo	po	največji	
gubi,	in	se	pri	tem	samodejno	čisti.	Parne	postaje	vsebujejo	
nastavitev	ECO,	s	katero	prihranimo	20	%	energije.	Polega	
prihranka	z	energijo	je	pomembna	tudi	varnost,	saj	se	po	8	
minutah	parna	postaja	samodejno	izklopi. Zaradi	inovativnega	
zbiralnika	Anticalc	je	po	vsakokratni	uporabi	mogoče	enostavno	
odstranjevanje	vodnega	kamna	z	eno	samo	potezo,	kar	omogoča	
dolgotrajno	in	nemoteno	delovanje	parne	postaje.

Najpriljubljenejša	novosadska	skupina,	ki	osvaja	regijo	že	
dalj	časa,	znova	prihaja	v	Slovenijo.	V	mariborski vinoteki 
Rožmarin	bodo	punce	v soboto, 17. 3.,	pričarale	živahno	
in	zabavno	vzdušje.	Zazveneli	bodo	vsi	prepoznavni	ritmi	
nepozabnih	slovenskih	in	svetovnih	hitov	ter	velike	uspešnice	
z	zadnjega	albuma	Ljubav na dar.	The	Frajle	obljubljajo	še	en	
zabaven	in	nepozaben	večer.	Izvajalke	ne	počivajo	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	občutek	osamljenosti,	a	je	hkrati	zapeljiv	
in	čuten,«	so	nam	izdale	The	Frajle.	Punce	so	osvojile	številne	
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	najboljšo	pop	skupino,	Runjićevega	galeba	za	
doprinos	na	področju	glasbe,	NAXI radio nagrado za	najbolj	
poslušano	pesem,	zlatno bubamaro	za	balkansko	skupino	leta,	
nagrado Good Feeling,	Hello nagrado za humanost	in	vrsto	
drugih	nagrad	in	priznanj	tujega	občinstva,	medijev,	glasbenih	
kolegov	in	kritikov.	The	Frajle	sodelujejo	tudi	s	slovenskim	
združenjem	
za	boj	proti	
raku	na	dojkah	
Europa	Donna,	
ki	mu	bodo	
namenile	tri	
evre	od	vsake	
prodane	
zgoščenke	
novega	albuma	
z	naslovom	
Ljubav	na	dar.

TEFAL IN ROWENTA - IZBRANA PRODUKTA 
LETA 2018

THE FRAJLE PRIPRAVLJENE NA VRHUNSKI 
GLASBENI VEČER 

Leta	raziskav	so	pripeljala	do	vrhunske	sestave		izdelka	
Cardiovasc® plus.	Brez	konkurence	pri	varovanju	srca	in	ožilja	
je	namenjen	dietetskemu	uravnavanju	srčno-žilnih	obolenj:	
povišan	holesterol,	srčni	infarkt,	angina	pektoris,	možganska	
kap,	koronarna	srčna	bolezen	in	srčno	
popuščanje.	Deset	učinkovitih	prehranskih	
dopolnil		za	srce	in	ožilje	v	eni	kapsuli	
predstavlja	enostavno	rešitev,	saj	namesto	
desetih	izdelkov	kupite	samo	enega.	Odlične	
izkušnje	zadovoljnih	uporabnikov	si	lahko	
preberete	na	http://www.srceinozilje.si/
mnenja-uporabnikov.	Izdelek	lahko	kupite	v	
vseh	lekarnah	in	specializiranih	trgovinah.	

VARUJE SRCE IN OŽILJE
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Želela	je	preizkusiti	nekaj	novega	in	se	
malo	pocrkljati,	posebnih	zdravstvenih	
težav	ni	imela.	Špela	na	splošno	ni	
ljubiteljica	jemanja	zdravil	za	vsako	
ceno.	Vzame	jih,	ko	je	to	nujno	potrebno	
in	neizogibno.	Med	terapijo	pa	ji	je	
refleksoterapevtka	postavila	nekaj	
vprašanj,	če	ima	kakšne	težave	z	ožiljem,	
če	je	s	srcem	vse	v	redu,	če	imajo	v	družini	
kakšne	težave	s	srčnimi	obolenji	in	če	je	
krvni	tlak	v	mejah	normale.

Špela	je	na	večino	vprašanj	sicer	
odgovorila	nikalno,	vendar	so	jo	ta	kar	
prestrašila.	Kaj	je	zdaj	to,	kaj	se	dogaja,	
zakaj	me	to	sprašuje,	je	odzvanjalo	v	njeni	
glavi.	S	prestrašenim	pogledom	in	izrazom	
na	obrazu	je	gospo	previdno	vprašala,	
zakaj	jo	vse	to	sprašuje	in	ali	sumi	kaj	
hudega.	Gospa	ji	je	povsem	sproščeno	in	

prijazno	odgovorila,	da	je	vse	v	najlepšem	
redu	in	da	so	zastavljena	vprašanja	del	
utečene	procedure	pred	začetkom	terapije.

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

Kontraindikacije
Res	je,	da	so	določeni	pogoji	oziroma	
zdravstvena	stanja,	pri	katerih	
refleksoterapije	ne	smemo	izvajati,	npr.	
vročinska	stanja,	odprte	rane,	bolezni	srca	
in	ožilja,	zgodnja	in	rizična	nosečnost.	
In	preden	terapijo	začnemo,	morata	biti	
uporabnik	in	terapevt	o	tem	seznanjena,	
da	se	ne	zgodijo	kaki	neljubi	dogodki.

Poleg	tega	pa	moramo	refleksoterapevti	
uporabnike	seznaniti	z	možnimi	
najpogostejšimi	reakcijami	oziroma	odzivi	
telesa	na	terapijo.	Naj	na	tem	mestu	znova	
poudarim	in	zapišem	–	reakcija	oziroma	
odziv	telesa	na	terapijo	je	pozitivna	stvar.	
To	hočemo	refleksoterapevti	doseči,	saj	to	
pomeni,	da	se	je	telo	odzvalo	na	terapijo,	
da	jo	je	potrebovalo	in	da	so	se	procesi	
samozdravljenja	telesa	začeli.

Reakcija
Reakcija	po	izvedeni	terapiji	je	včasih	zelo	
zoprna,	to	sem	izkusila	tudi	sama,	vendar	
po	večini	v	treh	dneh	izzveni.	Priporočljivo	
je,	da	uporabnik	čim	več	pije,	najbolje	
vodo	in	nesladkane	čaje,	da	telesu	
pomaga	izločiti	nakopičene	strupe.

Če	reakcije	na	terapijo	ni,	to	največkrat	
pomeni,	da	telo	potrebuje	še	malo	
spodbude,	še	kakšno	dodatno	
refleksoterapijo,	da	se	bodo	samozdravilni	
procesi	začeli,	ker	je	zastale	energije	in	
čustvenih	blokad	kar	precej.

Poleg	tega	naj	opozorim,	da	ljudje	

na	refleksoterapijo	pridejo	v	različnih	
zdravstvenih	stanjih,	to	pomeni,	da	so	
težave	z	zdravjem	različno	»močne«,	to	
pa	lahko	vpliva	tudi	na	to,	kako	močna	bo	
reakcija	telesa	na	terapijo.

Naj	povzamem	in	vas	pomirim	–	
refleksoterapevt	vas	mora	povprašati	o	
vašem	zdravstvenem	stanju,	saj	vam	hoče	
s	terapijo	pomagati	in	ne	škodovati.	Če	vas	
karkoli	še	zanima,	skrbi,	ga	kar	pogumno	
vprašajte.	Pomirili	se	boste,	to	pa	bo	
vplivalo	tudi	na	odziv	telesa	na	terapijo.

In	moja	znanka	Špela	iz	začetka	
sestavka?	Z	refleksoterapevtko	sta	si	
vzeli	čas,	odgovorila	je	na	vsa	Špelina	
dodatna	vprašanja	in	jo	s	tem	pomirila.	
Refleksoterapevtka	je	spremljala	Špelo	
in	njen	odziv	na	terapijo.	Svetovala	ji	
je,	naj	opazuje	svoje	počutje,	zlasti	
prve	tri	dni	po	terapiji	in	naj	dovolj	pije.	
Špela	je	upoštevala	njena	navodila,	
dogovorili	sta	se	še	za	nekaj	srečanj	
oz.	terapij,	in	iz	začetne	radovednosti,	
potem	zaskrbljenosti,	je	Špela	postala	
redna	uporabnica	refleksoterapije,	saj	je	
ugotovila,	da	se	precej	bolje	počuti.

ODZIV NA 
REFLEKSOTERAPIJO 
–  RAZLOG ZA 
PANIKO?
Zgodilo se je moji znanki, recimo ji Špela. Ko je obiskala prijateljico, je bila pri njej tudi gospa, 
ki se ukvarja z refleksno masažo stopal. Med prijetnim klepetom je beseda dala besedo in 
gospa se je ponudila, da bo Špeli naredila refleksno masažo stopal. Zakaj pa ne, si je rekla 
Špela in se polna pričakovanja prepustila blagodejnemu tretmaju. Besedilo: Tadeja Šiberl, refleksoterapevtka

ODZIVI
Najpogostejše reakcije po 
refleksoterapiji:

•	 prijetna	utrujenost,	
•	 povečano	izločanje	blata,	lahko	tudi	
sluzi,	

•	 povečano	izločanje	urina,	ki	je	lahko	
tudi	bolj	izrazitega	vonja,	

•	 nemiren	spanec,	
•	 napenjanje,	
•	 glavobol,	
•	 povečano	potenje,	
•	 povečano	izločanje	nosnega	izcedka.

Priporočljivo je, da uporabnik 
čim več pije, najbolje vodo 
in nesladkane čaje, da telesu 
pomaga izločiti nakopičene 
strupe.

oglasno sporočilo
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oglasno sporočilo

Spomlad	nam	prinese	daljše	dneve,	več	
sonca,	več	pozitivnega	vzdušja.	Vendar	
marsikdo	namesto	navala	energije	
občuti	utrujenost,	izčrpanost,	zaspanost	
in	brezvoljnost.	Pri	posameznikih	
nastane	povečana	temperaturna	
občutljivost,	omotičnost,	razdražljivost	
ali	celo	glavobol.	Pri	nekaterih	se	to	
pozna	v	zmanjšani	delovni	storilnosti	
in	psihofizičnih	sposobnostih.	Ti	tipični	
simptomi	spomladanske	utrujenosti	se	
začnejo	navadno	sredi	marca	in	trajajo	do	
konca	aprila	ali	še	dlje.

Vzroki spomladanske utrujenosti
Porušeno hormonsko ravnovesje:	
Pozimi	v	našem	telesu	prevladujejo	drugi	
hormoni	kot	spomladi.	Ko	se	spomladi	
dnevi	podaljšujejo,	se	povečuje	tudi	
sinteza	serotonina	in	razmerje	serotonina	
ter	melatonina	se	začne	počasi	obračati.	
Prav	tako	se	poveča	tvorba	endorfinov,	
estrogenov	in	testosterona.	Vse	to	močno	
obremeni	telo.	
Nihanje temperatur:	Dvig	temperature	
povzroči	ohlajanje	našega	telesa.	Pri	
tem	se	žile	razširijo	in	krvni	tlak	pade.	
Tak	nenaden	padec	tlaka	se	lahko	kaže	v	
povečani	utrujenosti	in	celo	omotici.
Slabe zimske razvade: Zima	je	po	navadi	
bolj	lenobno	obdobje,	ko	se	premalo	oz.	
manj	gibamo,	kar	se	kaže	tudi	na	naši	
fizični	kondiciji.	Spomladi	se	začnemo	več	
gibati,	s	tem	pa	se	pospeši	naša	presnova.	
Telo	potrebuje	in	porablja	več	energije,	
kar	lahko	občutimo	tudi	kot	povečano	
utrujenost.	

Kako si lahko pomagamo?
•	 Z	zdravim	prehranjevanjem:	več	
beljakovin,	polnozrnatih	živil,	sadja,	

zelenjave,	zdravih	maščob	(oreščki,	ribe,	
avokado).

•	 Veliko	tekočine:	predvsem	vode	in	
nesladkanih	čajev.

•	 Z	zmerno	telesno	aktivnostjo.	Pri	slabši	
telesni	pripravljenosti	se	za	začetek	
priporočajo	daljši	sprehodi	na	svežem	
zraku	večkrat	na	teden.

•	 Dodatek	z	antioksidanti,	vitamini	in	
minerali	–	Enduranza.

• Abigenol®: izvleček	polifenolov	iz	
skorje	bele	jelke	z	izjemno	močnim	
antioksidativnim	delovanjem.	Ima	veliko	
kapaciteto	lovljenja	prostih	radikalov.	
V	1	tableti	je	dovolj	velik	odmerek	za	
učinkovito	zmanjšanje	spomladanske	
utrujenosti	in	povečanje	energije.

• Naravni vitamin C iz acerola 
češnje:	pomaga	preprečevati/
zmanjšati	utrujenost	in	izčrpanost	ter	
razdražljivost.

• Vitamin E:	učinkovit	antioksidant.	
Celice	ščiti	pred	uničujočim	delovanjem	
prostih	radikalov.

• Vitamin D:	zmanjšuje	slabo	
razpoloženje,	utrujenost	in	krepi	
imunski	sistem.

• Selen:	je	zelo	pomemben	za	delovanje	
naših,	telesu	lastnih	antioksidativnih	
mehanizmov.

• Cink:	telo	potrebuje	več	kot	300	
različnih	encimov.	Krepi	imunski	sistem,	
zmanjša	utrujenost	in	izčrpanost.

• Železo:	celice	oskrbuje	s	kisikom,	kar	
je	pomembno	za	proizvajanje	energije.	
Železo	učinkovito	prispeva	k	zmanjšanju	
utrujenosti	in	izčrpanosti.

• Vitamin B1:	vpliva	na	dobro	psihološko	
delovanje,	pomaga	pri	spominu	in	
motnjah	spanja.

KAKO 
PREMAGAMO 
SPOMLADANSKO 
UTRUJENOST? 
Ste kljub daljšim dnevom in višjim temperaturam utrujeni? Vam 
primanjkuje energije? Ste večkrat brez volje? Gledate prekrasno 
spomladansko sonce, ki vas vabi v naravo, a bi se najraje ulegli 
in malo zadremali? Ste izčrpani, čeprav dovolj spite? Morda vas 
daje spomladanska utrujenost. Kaj jo povzroča? Kako si lahko 
pomagate?



10 Spremljajte nas na        /Zdrave noviceSpremljajte nas na        /Zdrave novice

ZDRAVI V POMLAD

Po	svetu	ima	kronično	ledvično	bolezen	
približno	195	milijonov	žensk.	Tveganje	
za	nastanek	kronične	ledvične	bolezni	je	
malenkost	večje	pri	ženskah	kot	moških,	
ob	tem	pa	je	po	svetu	v	dializno	zdravljenje	
vključenih	manj	žensk	kot	moških.	Ta	
bolezen	je	osmi	najpomembnejši	vzrok	
smrti	pri	ženskah.	Zaradi	nje	na	leto	umre	
približno	600.000	žensk.	

Slovenija	je	med	državami,	kjer	so	ženske	
in	moški	enakopravno	obravnavani	tako	

pri	ozaveščenosti	kot	zdravljenju	kronične	
ledvične	bolezni.	Organizatorji	projekta	
zato	želijo	v	Sloveniji	ob	letošnjem	
svetovnem	dnevu	ledvic	opozoriti	
predvsem	na	okužbe	sečil	pri	ženskah	v	
povezavi	z	zdravjem	ledvic	in	nosečnost	pri	
ženskah	s	kronično	ledvično	boleznijo.	

Okužbe sečil 
Zaradi	okužb	sečil	večinoma	zbolevajo	
ženske	v	rodnem	obdobju.	Redkeje	
zbolevajo	starejše	ženske	in	še	redkeje	

moški.	Vzrok	za	večjo	obolevnost	pri	
ženskah	je	kratka	sečnica,	ki	je	blizu	
črevesja.	Zato	bakterije	lažje	vstopajo	v	
sečila	in	povzročijo	vnetje	spodnjih	ali	
zgornjih	sečil.	

Zelo	pogoste	so	okužbe	spodnjih	sečil,	
predvsem	nenadno	vnetje	sečnega	
mehurja.	Povzročijo	veliko	težav,	večinoma	
pa	se	v	nekaj	dneh	umirijo.	Dobro	se	
odzovejo	na	zdravljenje	z	antibiotiki	in	ne	
okvarijo	ledvic.	Pri	preprečevanju	okužb	
sečil	pomaga	večji	oz.	zadosten	vnos	
tekočine.	Po	ocenah	je	v	Sloveniji	približno	
50.000	primerov	vnetja	sečnega	mehurja	
na	leto,	četrtina	antibiotikov	v	ambulantah	
splošnega	zdravnika	pa	je	predpisana	
zaradi	okužbe	sečil.	

LEDVICE IN 
ZDRAVJE ŽENSK: 
VKLJUČI SE, CENI 
SE, INFORMIRAJ SE 
SVETOVNI DAN LEDVIC
Ali ste vedeli, da 8. marec ni samo dan žena, ampak je tudi svetovni dan ledvic? Letos je bil posvečen 
ledvicam in zdravju žensk in sovpada z dnevom žensk. Pobudnici projekta, Mednarodna zveza za 
nefrologijo in Mednarodna zveza za ledvične bolezni, sta letošnjo temo med drugim izbrala zato, ker 
so v nekaterih državah ženske slabše ozaveščene o tej bolezni in imajo slabši dostop do zdravljenja. 

Besedilo: Zveza društev ledvičnih bolnikov Slovenije, Slovensko nefrološko društvo in Sekcija medicinskih sester in zdravstvenih tehnikov v nefrologiji, dializi in transplantaciji

NASVETI
Osem zlatih pravil za zdravje ledvic

1.	Ohranjajte	dobro	telesno	kondicijo	
in	bodite	fizično	aktivni.

2.	Redno	nadzorujte	raven	sladkorja	v	
krvi.

3.	Redno	nadzorujte	višino	krvnega	
pritiska.

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

5.	Zaužijte	ustrezno	količino	tekočine.
6.	Ne	kadite.
7.	Bodite	zmerni	pri	uporabi	zdravil,	ki	
so	na	voljo	brez	recepta.

8.	Opravite	pregled	delovanja	ledvic,	če	
sodite	v	katero	od	naslednjih	rizičnih	
skupin:	imate	sladkorno	bolezen,	
povišan	krvni	pritisk,	prekomerno	
telesno	težo,	ima	kdo	od	vaših	
svojcev	kronično	ledvično	bolezen.

Redko se bakterije iz sečnega mehurja razširijo po sečevodih 
do ledvic, kjer povzročijo vnetje ene ali obeh ledvic. Omenjena 
okužba lahko povzroči nenadno odpoved delovanja ledvic, ki trajno 
poškoduje ledvice, povzroči sepso in v primeru neustreznega 
zdravljenja tudi smrt. 

Francoska organska kozmetika od 1983

Akcija velja na izbrane Melvita izdelke: Arganova oljna krema za mladosten videz, 50 ml / Arganov balzam za ustnice v stiku, 3,5 g / Intenzivna vodica 
vrtnica, 100 ml / Arganovo olje za obraz in telo, 50 ml / Cvetna vodica damaščanske vrtnice s pršilko, 200 ml / Izjemno zlato olje L’or Bio, 50 ml.

10 %
P O P U S TA
N A  I Z B R A N E  I Z D E L K E

1. 3. - 31. 3. 2018

15 %
P O P U S TA
N A  I Z B R A N E  I Z D E L K E

1. 3. - 31. 3. 2018

MESEČNA AKCIJAMA
RE

C

www.lekarnaljubljana.si  I  www.lekarna24ur.com

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 vključeni 
naslednji Melvita izdelki: Arganova oljna krema za mladosten videz, 50 ml; Arganov balzam za ustnice v stiku, 3,5 g; Intenzivna vodica vrtnica, 100 ml; Arganovo olje za obraz 
in telo, 50 ml; Cvetna vodica damaščanske vrtnice s pršilko, 200 ml; Izjemno zlato olje L’or Bio, 50 ml. V akcijo so vključeni naslednji FUTURO™  izdelki: Opornica za zapestje, 
v črni barvi; Nočna opornica za zapestje in Bandaža za zapestje z odprtino za palec. Akcija velja za imetnike Kartice zvestobe v enotah Lekarne Ljubljana in spletni lekarni  
Lekarna24ur.com. Popusti se ne seštevajo. Akcija je predvidena za prodajo v količinah, običajnih za gospodinjstva in ne velja za pravne osebe. Slike so simbolične.
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150-170

litrov krvi se dnevno filtrira v 
ledvicah odraslega človeka.

195

milijonov žensk po svetu ima 
kronično ledvično bolezen, 
zaradi nje pa na leto umre 
približno 600.000 žensk. 

Redko	se	bakterije	iz	sečnega	mehurja	
razširijo	po	sečevodih	do	ledvic,	kjer	
povzročijo	vnetje	ene	ali	obeh	ledvic.	
Omenjena	okužba	lahko	povzroči	
nenadno	odpoved	delovanja	ledvic,	ki	
trajno	poškoduje	ledvice,	povzroči	sepso	
in	v	primeru	neustreznega	zdravljenja	tudi	
smrt.	Na	okužbo	ledvic	kažejo	zvišana	
telesna	temperatura,	mrzlica,	ledvene	
bolečine,	slabost	in	včasih	tudi	bruhanje	
ter	driska,	znaki	vnetja	sečnega	mehurja	
so	lahko	ali	pa	niso	sočasno	prisotni.	

Nosečnost in ledvična bolezen 
Zdravljenje	kronične	ledvične	bolezni	
je	v	preteklih	letih	toliko	napredovalo,	
da	tudi	ženske	bolnice	lahko	zanosijo	
in	donosijo	otroka.	Zdravniki	svetujejo	
zanositev	ženskam	čim	prej	v	poteku	
kronične	ledvične	bolezni	oz.	po	dveh	
letih	presaditve	ledvic.	Ob	tem	ženske	s	
kronično	ledvično	boleznijo	seznanijo	z	
možnimi	tveganji	in	zapleti.	Nosečnost	
pri	bolnicah	z	ledvično	boleznijo	mora	
biti	načrtovana	in	skrbno	vodena	pri	
ginekologu,	saj	se	večkrat	konča	s	
spontanim	splavom	in	prezgodnjim	
porodom.	Kronična	ledvična	bolezen	
je	zato	nevarna	ne	samo	za	nosečnico,	
ampak	tudi	za	njenega	otroka.	

Vpliv	nosečnosti	je	bolj	odvisen	od	stopnje	
ledvične	okvare,	prisotnosti	zvišanega	
krvnega	pritiska	in	beljakovin	v	seču	
pred	zanositvijo	kot	od	vrste	ledvične	
bolezni.	Zanositev	odsvetujejo	pri	hudo	

oslabljenem	ledvičnem	delovanju.	

Svetovni dan ledvic v Sloveniji 
V	Sloveniji	aktivnosti	ob	svetovnem	dnevu	
ledvic	organizirajo	Slovensko	nefrološko	
društvo,	Zveza	društev	ledvičnih	bolnikov	
Slovenije	in	Sekcija	medicinskih	sester	in	
zdravstvenih	tehnikov	v	nefrologiji,	dializi	
in	transplantaciji.	Gre	za	zelo	obsežno	
akcijo,	saj	v	njej	sodelujejo	tako	bolnišnice	
in	zdravstveni	domovi	kot	tudi	društva	ter	
številni	drugi	prostovoljci	po	Sloveniji.	

Zdravje ledvic
Kot	vsako	leto	tudi	letos	želijo	organizatorji	
s	kampanjo	ob	svetovnem	dnevu	ledvic	
prispevati	k	večji	ozaveščenosti	o	vlogi	
ledvic,	ki	jim	lahko	rečemo	tudi	čistilni	
stroj	našega	telesa.	Opravljajo	eno	
od	osnovnih	življenjskih	funkcij,	zato	
moramo	skrbeti	za	njihovo	zdravje.	Z	

Zdravniki svetujejo zanositev ženskam čim prej v poteku kronične 
ledvične bolezni oz. po dveh letih presaditve ledvic. 

zgodnjim	odkrivanjem	kronične	ledvične	
bolezni	lahko	upočasnimo	njeno	
napredovanje,	zato	je	bilo	tudi	letos	8.	
marca	organizirano	brezplačno	merjenje	
beljakovin	v	seču.	Prisotnost	teh	je	namreč	
eden	od	zgodnjih	znakov	bolezni	ledvic.	
Brezplačno	merjenje	prisotnosti	beljakovin	
v	seču	so	tudi	letos	omogočili	laboratoriji	
zdravstvenih	domov	in	bolnišnic	ter	
podporniki	projekta.
	
Vsak	človek	ima	dve	ledvici,	človeško	telo	
pa	lahko	povsem	normalno	deluje	že	z	
eno	zdravo	ledvico.	Iz	telesa	odstranjujejo	
odpadne	snovi	tako,	da	prečistijo	kri	in	
tvorijo	seč.	V	ledvicah	odraslega	se	dnevno	
filtrira	približno	150	do	170	litrov	krvi.	
To	pomeni,	da	ledvice	vsak	dan	našo	kri	
očistijo	kar	50-krat.	Naloga	tega	organa	je	
tudi	uravnavanje	in	vzdrževanje	normalne	
sestave	telesnih	tekočin.	Pomembno	
vlogo	imajo	še	pri	nadzoru	krvnega	
pritiska,	pomagajo	vzdrževati	zdrave	kosti	
in	tvoriti	rdeča	krvna	telesca.
	
Po	ocenah	naj	bi	imelo	med	sicer	
zdravim	odraslim	prebivalstvom	vsaj	
deset	odstotkov	ljudi	kronično	ledvično	
bolezen,	ki	pa	je	pogosto	še	neodkrita.	
Za	Slovenijo	to	pomeni,	da	naj	bi	imelo	
več	kot	180.000	ljudi	težave	s	slabšim	
delovanjem	ledvic,	pa	tega	morda	niti	ne	
vedo.

Naloga tega 
organa je tudi 

uravnavanje 
in vzdrževanje 
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tekočin. 
Pomembno 
vlogo imajo 

še pri nadzoru 
krvnega pritiska, 

pomagajo 
vzdrževati 

zdrave kosti in 
tvoriti rdeča 

krvna telesca.

Uživajte v Zagrebu 
in prihranite

Zagreb Card vam 
 omogoča brezplačen 
 javni prevoz, 
brezplačen  vstop v 
6 prestižnih  mestnih 
atrakcij in  popuste v 
restavracijah,  trgovinah, 
muzejih...

Kartica je 
na voljo za
24 ali 72 ur. 
VEČ INFORMACIJ
WWW.ZAGREBCARD.COM
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ZDRAVI V POMLAD

Če	je	razlog	za	obisk	Zagreba	medicinski	
turizem,	ste	poleg	kakovosti	in	konkurenčnih	
cen	izbrali	tudi	doživetje,	ki	ga	ponuja	
hrvaška	prestolnica.	Ponudbo	zdravstvenega	
turizma	namreč	vse	leto	dopolnjujejo	številni	
dogodki,	ki	tako	ustvarjajo	dodano	vrednost	
na	celotno	izkušnjo.

V Zagrebu ne zamudite
15.–18. 3. 2018 FESTIVAL SVJETLA
Festival	svetlobe	Zagreb	v	zgodovinskem	
jedru	mesta	združuje	najsodobnejše	
svetlobne	rešitve,	ki	temeljijo	na	najnovejših	
tehnologijah	razsvetljave.	Privlačne	
avdiovizualne	naprave	in	projekcije	bodo	v	
tem	obdobju	na	ogled	na	številnih	lokacijah	
v	Gornjem	gradu	od	18.	do	23.	ure.	Zagreb	
se	tako	pridružuje	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	največjih	

svetovnih	muzejev	–	
muzej	Ermitaž	iz	Sankt	
Peterburga.

Obiskovalci	bodo	v	dveh	
nadstropjih	v	Galeriji	
Klovićevi	dvori,	kjer	bo	
razstavljenih	več	kot	
1.000	predmetov,	lahko	
izvedeli	zanimivosti	iz	
življenja	Katarine	Velike,	
prihodu	v	Rusijo	in	na	prestol,	o	prednikih,	
carski	družini	in	dvoru	ter	njeni	veliki	vlogi	
pri	izobraževanju	in	prosveti,	zunanji	politiki	
in	vojnah,	ki	jih	je	vodila,	predvsem	pa	bodo	
lahko	občutili	caričino	strast	do	umetnosti,	
ki	jo	je	pripeljala	do	odkupa	številnih	zbirk	in	
ustanovitve	Ermitaža.
	
8. 4. 2018 LORD OF THE DANCE
To	pomlad	bo	v	zagrebški	Areni	znova	
gostovala	glasbeno-plesna	predstava	Lord	of	
the	Dance.
Izjemno	nadarjena	umetniška	skupina	
združuje	tradicionalno	in	sodobno	klasično	

zgodbo,	ki	je	čudovita	mešanica	glasbe	
in	plesa.	Ta	glasbeno-plesni	spektakel	
nam	bo	zagotovo	ostal	v	spominu	zaradi	
dosežkov	najsodobnejše	tehnologije,	od	
razsvetljave	do	posebnih	učinkov,	ki	bodo	
plesnim	akrobatom	omogočili,	da	pokažejo	
svoje	sposobnosti.	Plesna	čarovnija	vas	bo	
popeljala	na	potovanje,	polno	energije	in	
strasti.

23. 3. 2018 2 CELLOS
V	okviru	svetovne	turneje	Score	čelista	
Stjepan	Hauser	in	Luka	Šulić	pripravljata	
koncert	v	zagrebški	Areni.
Glasbena	virtuoza	bosta	nastopila	na	
domačem	odru,	čeprav	že	več	let	osvajata	
svetovna	prizorišča.	Uspešnice,	ki	z	novega	
albuma	Score	osvajajo	poslušalce,	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).

ZAGREB – PRESTOLNICA MEDICINSKE 
ODLIČNOSTI IN DOŽIVETIJ
V sodobnem medicinskem turizmu Zagreb zaseda vse pomembnejše mesto. S številnimi zasebnimi in 
javnimi bolnišnicami in zdravstvenimi centri s strokovnim osebjem in izjemno kakovostjo storitev ter 
konkurenčnimi cenami postaja glavno mesto Hrvaške center medicinske odličnosti. Besedilo: Turistična zveza mesta Zagreb

FESTIVAL
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GLASBENO-
PLESNI 

SPEKTAKEL
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TEMA MESECA

oglasno sporočilo

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 najboljše med najboljšimi in 
zagotavlja kakovost zdravstvenih storitev. 

NA HRVAŠKEM CENEJE DO ZDRAVJA

POLIKLINIKA CARPOLIKLINIKA RIBNJAK

•	 Popust	z	MHC:	15 % na	plačilo	z	
gotovino.

Ordinacija	“32	ZDRAVA”	je	začela	delati	
leta	2011	kot	polivalentna	ordinacija.	
Osnova	naše	dejavnosti	sta	oralna	
kirurgija	in	zobna	implantacijska	
protetika,	nudimo	pa	tudi	storitve	
na	področju	paradontologije,	zobne	
protetike	in	drugih	specializacij.	Naše	
delo	temelji	na	individualnem	pristopu	

•	 Popust	z	MHC:	30 % na	plačilo	z	
gotovino.

Posebna	ponudba	za	uporabnike	kartice	
Modus	Health:	
• 30 % popusta	na	vse	storitve	
dermatološke	kozmetike	nad	1.000	
HRK	oz.	135	EUR	skupne	vrednosti

• vsak 5. sklop 
akupunkture brezplačen 
(posamezni	“sklop”	zajema	5	
zdravljenj)

• podarjamo 30 minut 
presso terapije	ob	nakupu	5	
akupunkturnih	posegov	za	hujšanje	v	
vrednosti	47	EUR

•	 Popust	z	MHC:	10 %	na	plačilo	z	
gotovino,	5 % na	plačilne	kartice.

Rešitev za boleča kolena in kolke
Več	let	je	bilo	kirurško	zdravljenje	z	
vstavitvijo	umetnih	sklepov	edina	rešitev	
za	številne	bolnike.	Zahvaljujoč	matičnim	
celicam	pa	se	danes	lahko	številni	
popolnoma	izognejo	umetnemu	kolku	ali	

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

Naslov:	Ulica	Savezne	Republike	Njemačke	
4–6,	Zagreb
Tel:	+385	1	6637	373,		+385	1	6636	837	
Mob.:	+385	99	3453	411,		+385	98	218	474
E-naslov:	info@poliklinikacar.hr
Spletni	naslov:	www.poliklinikacar.hr

ZASEBNA ORDINACIJA 
DENTALNE MEDICINE RUŽA 
KNEŽEVIĆ
•	 popust	z	MHC:	20 %	na	plačilo	z	
gotovino,	10 %	na	plačilne	kartice.

Posebna	ponudba	za	uporabnike	kartice	
Modus	Health:
• 650 €	implantati	z	metalnokeramično	
krono	(vsadke	delamo	s	sistemom	
Implant	direct	Interactive)

•	 2.	2 + 1 brezplačno	za	
kompozitna	polnila	

•	 3.	230 € za	1	ml	(Restylane/Emervel)	
–	korekcija	ustnic	s	hialuronsko	kislino	

Naslov:	Ulica	Grada	Mainza	17,	Zagreb
Telefon:	+385	1	551	08	32
Mobilni	telefon:	+385	91	201	57	12
E-naslov:	info@poliklinikaribnjak.hr	
Spletni	naslov:	www.poliklinika-ribnjak.hr	

32 ZDRAVA
k	vsakemu	bolniku.	Pri	prvem	pregledu	
želimo	pacientu	približati	našo	vizijo	
dolgoročnega	uspeha,	ki	je	mogoča	
samo	s	prvovrstnimi	materiali,	precizno	
izvedbo	in	motivacijo	pacienta	za	
večletno	sodelovanje.

Dr. Milan Milošević, lastnik Poliklinike Ribnjak

Privatna	ordinacija	dentalne	medicine	Ruža	
Knežević,	dr.	med.	dent.
Naslov:	Josipdolska	7,	Zagreb
Telefon:	+385	1	3816	094	
E-naslov:	vmalbasic@hotmail.com

umetnemu	kolenu.
Posebna	ponudba	za	uporabnike	kartice	
Modus	Health:

•	 Poklanjamo	vam	10 % POPUSTA	
na	poseg	z	matičnimi	celicami!	Izkoristite	
odlično	ponudbo	in	pravočasno	poskrbite	
za	svoje	sklepe.	
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CENEJEDOZDRAVJA.EU

DENTALNI CENTER DOMIĆ

DENTALNI STUDIO ADENTRO 
•	 Popust z MHC: 15 % na plačilo z 
gotovino, 10 % na plačilne 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 počutijo bolje. Zato smo 
si zastavili cilj, da bi našim pacientom 
podarili nasmeh, ki ga bodo lahko 
ponosno delili z drugimi. Zavedamo se, da 

ORDINACIJA DENTALNE 
MEDICINE DŽUNDŽEV
•	 Popust z MHC: 10 % na plačilo z gotovino, 

5 % na plačilne 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: +385 1 6198 593
Mobilni telefon: +385 91 919 8085
E-naslov: dental@dental-croatia.net 
Spletni naslov: www.estetika-lica.com 

Naslov: Petrova 67, Zagreb
Mobilni telefon: +385 98 251 807
E-naslov: info@adentro.hr
Spletni naslov: www.adentro.hr
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je vsak naš potencialni pacient edinstven 
primer z različnimi potrebami. Zato 
nudimo širok nabor storitev na enem 
mestu, med katerimi izpostavljamo: 
protetiko, implantologijo, estetsko 
zobozdravstvo, endodontiko, otroško 
zobozdravstvo in ortodontijo.

INFO: Več 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.

Marin Petković, dr. dent. med.

Privatna ordinacija dentalne medicine Ruža 
Knežević, dr. med. dent.
Naslov: Josipdolska 7, Zagreb
Telefon: +385 1 3816 094	
E-naslov: vmalbasic@hotmail.com

•	 Popust z MHC: 15 % na plačilo z 
gotovino, 10 % na plačilne kartice.

Posebna ponudba za uporabnike 
kartice Modus Health:
NAGRADNA IGRA ZA UPORABNIKE 
MHC:
1.	1-x čiščenje zobnega kamna in 
peskanje

2.	1-x  vgradnja plombe
•	 Za vsak poseg nad 80 EUR 
uporabnik prejme brezplačno 
peskanje in čiščenje 
zobnega kamna.
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Starajoča	se	družba,	vse	pogostejše	
kronične	bolezni,	propulzivne	inovacije,	
pomembni	razvojni	premiki	v	medicini	
in	omejeni	finančni	viri	že	danes	
resno	ogrožajo	vzdržnost	slovenskega	
zdravstvenega	sistema.	Kakšen	naj	bo	
torej	zdravstveni	sistem,	ki	bo	za	napredek	
naše	družbe	omogočal	ključna	vlaganja	
v	raziskave	in	razvoj,	ki	bo	bolnikom	v	
prihodnosti	lahko	zagotavljal	hiter	in	
nemoten	dostop	do	inovacij	in	bo	ob	tem	
trajno	vzdržen?

Le	trajno	vzdržen	zdravstveni	sistem	
in	z	dokazi	podprto	odločanje	namreč	
omogočata	hiter	dostop	do	inovativnih	
zdravil,	cepiv,	terapij	in	tehnologij,	ki	
spreminjajo	obravnavo	mnogo	bolezni	
ter	podaljšujejo	in	rešujejo	življenja	
bolnikov.	Ker	hkrati	znižujejo	tudi	stroške	
specialistične	in	bolnišnične	obravnave	
ter	dvigujejo	produktivnost,	so	vlaganja	
v	raziskave	in	razvoj	ne	le	stroškovno	
upravičena,	temveč	nujna,	so	poudarili	
strokovnjaki.	

Izdatki za zdravila
Napredek	v	zdravljenju	se	navadno	
povezuje	z	medicino,	visoki	stroški	pa	z	
zdravili,	opozarja	dr.	Vasilisa	Sazonov,	
podpredsednica	uprave	Mednarodnega	
foruma	znanstvenoraziskovalnih	
farmacevtskih	družb,	ki	je	s	Kemijskim	
inštitutom	pripravil	šesto	strateško	
konferenco:	»Zdravila	so	draga,	imamo	
najdražja	zdravila	v	Evropi,	izdatki	za	
zdravila	strmo	naraščajo	–	to	so	pogoste	
domneve,	ki	tvorijo	največje	mite	v	
slovenskem	zdravstvu,	saj	nimajo	prav	
nič	opraviti	s	stvarnostjo.	Nedavna	
primerjalna	analiza	uradnih	cen	v	Evropi	
je	pokazala,	da	so	ravni	slovenskih	
uradnih	cen	med	najnižjimi	v	EU.	Poleg	
tega	so	izdatki	za	zdravila	v	Sloveniji	

danes	podobni	izdatkom	v	času	svetovne	
gospodarske	krize	v	letu	2009.	Izsledki	
analiz	so	jasno	pokazali,	da	so	cene	zdravil	
na	recept	kljub	staranju	prebivalstva	in	
posledično	povečani	rabi	zdravil	v	Sloveniji	
pripomogle	k	upočasnitvi	rasti	tekočih	
izdatkov	za	zdravstvo,	saj	so	se	med	
letoma	2010	in	2016	znižale	za	kar	31	
odstotkov.	Medtem	pa	so	v	istem	obdobju	
cene	življenjskih	potrebščin	narasle	za	
5,9	odstotka.	Javnost	bo	prav	gotovo	
razveselilo	tudi	dejstvo,	da	slovenski	bolnik	
za	200	evrov	na	leto	prejme	približno	enak	
nabor	zdravil	kot	belgijski,	ki	zanj	odšteje	
skoraj	450	evrov.	Vse	to	so	podatki,	ki	
pričajo,	da	imamo	v	Sloveniji	v	primerjavi	

z	evropskimi	državami,	ki	imajo	podoben	
dostop	do	zdravil,	najnižje	izdatke	za	
zdravila	na	prebivalca.	Pričajo	pa	tudi	o	
tem,	da	na	področju	cen	zdravil	ni	več	
prostora	za	administrativne	ukrepe.«	

Potrebni sistemski ukrepi
Ob	aktualnih	večmilijonskih	izgubah	
javnih	zdravstvenih	zavodov	in	
interventnih	ukrepih	za	finančno	
konsolidacijo	javnega	zdravstva	in	
skrajševanje	čakalnih	dob	ter	ob	
paketu	novel	zdravstvenih	zakonov	v	
parlamentarnem	postopku	je	razmislek	
o	potrebnih	pogojih	za	trajno	vzdržen	
zdravstveni	sistem	še	kako	na	mestu.	Mag.	

INOVACIJE V 
ZDRAVSTVU 
REŠUJEJO ŽIVLJENJA
Pred šesto strateško konferenco Vrednost inovacij: Trajnostni in ciljno usmerjeni zdravstveni sistem 
so predstavniki izvajalcev zdravstvenih politik, akademskih raziskovalnih institucij, farmacevtske 
industrije in bolnikov izmenjali poglede in stališča do vrednosti inovacij v zdravstvu in prihodnosti 
slovenskega zdravstvenega sistema, ki se bo moral prilagajati novim okoliščinam in izzivom.

Besedilo: Monika Hvala

Vlaganje se bo obrestovalo le, če ga bomo znali tako upravljati, 
da bomo z njim tudi dosegli zastavljene vsebinske cilje, kot so bolj 
zdravo in kakovostno življenje ter učinkovito upravljanje kroničnih 
bolezni.










































































































