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zmago godina I

Si zelite zdrave, srecne praznike?

Uveljavite strategijo “porabi-prihrani-daj” za vse.

ogoce ste Ze slilali za nacrt
“porabiti-prihraniti-dati”
v zvezi z osebnimi financa-

mi. Gre za mesec¢no dodelitev doloce-
nega odstotka svojih prihodkov za tri
namene: (1) nakupi, (2) prihranki,

(3) dobrodelnost.

Ker ta preizkuSeni pristop dobro
deluje pri denarju, zakaj ga potem ne
bi uporabili tudi za upravljanje ostalih
podroéij svojega Zivljenja, kot sta npr.
¢as in energija? Dejansko so prazniki
lahko idealni ¢as, da za¢nemo
“porabiti-prihraniti-dati” na vseh
zZivljenjskih podrogjih.

Zakaj ravno ob praznikih? Zato ker
glede na raziskavo dobra tretjina ljudi
pravi, da prazniki dvigujejo raven
njihovega stresa. Ta stres pa nas
odvraca od resni¢no pomembnih
stvari, kot so bliZnji, zdravje in
zaupanje Bogu. Da boste lazje
manevrirali skozi stresne praznike,
vam v tokratni Stevilki predstavljamo
nekaj zamisli:

PORABITI
Cez deset let se vasi odseljeni odrasli
otroci ne bodo spomnili daril, ki ste

um telo duh

Urednik: Zmago Godina
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jim jih poda-
rili letos za
praznike,
spomnili pa
se bodo Casa,
ki ste ga Cez
praznike pre-
ziveli skupaj.
Poglejte na stran 26.

PRIHRANITI

Skupaj bomo prihranili na tone
ovojnega materiala, ki bo pristal
v smetnjakih, ¢e bomo letos
svoja darila raje zavili v kuhinjske
krpe, brisace, robce, rute, postelj-
nino ali $ale. Mnogo dusevnih in
telesnih stisk pa si bomo prihra-
nili, ¢e ugasnemo notranje vnetje,
ki povzroca razne degenerativne
bolezni. Ve¢ o tem na strani 12.

DATI

Splaca se izrazati hvaleZznost
Bogu, Dajalcu Zivljenja, in bliz-
njim, s katerimi Zivljenje delimo.
Majhna spodbuda za to je na
strani 6.

(P)ostanite ¢ili & zdravi!

Clanki v Cili & zdravi predstavljajo mnenje avtorjev . Informacije nimajo namena
Diagnosticirati ali zdraviti katerokoli bolezen, temve¢ vzgajati, motivirati in navdusiti

Bralce, da osvojijo zdrav Zivljenjski slog.

Vse slike, kjer ni posebej oznaéeno: ©2019 Adobe Stock; slika na naslovnici
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Samo 2,7 %

Glede na podatke, ki jih je zbrala raz-
iskava, velina (97,3 odstotkov) Ameri-
¢anov ne izpolnjuje pogojev zdravega
zZivljenjskega sloga. V raziskavi je
oseba imela zdrav Zivljenjski slog, Ce
je upostevala stiri “osnovna nacela
zdravega zivljenja”: dobra oz. zdrava
prehrana, nekajenje, vsaj 150 minut
zmerne telovadbe tedensko in nadzor
nad koli¢ino telesne mascobe.

Zimska oprema

Ko pritisne mraz, je v prtljazniku dobro
imeti dodatno opremo. Ne pozabite
dodati naslednje stvari in tako zagotoviti,
da vas ni¢ ne bo moglo presenetiti:

A strgalo za led, A odeja, zimska

. kapa in rokavice
A metlica za P .

sneg, A vzZigalni kabli,
A polnilec za A viigalnik,
telefon, A kanister
A pitna voda in z rezervnim
prigrizki, gorivom.
A baterijska
svetilka,
A verige,
A osnovno
orodje,
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za bratsko in
sestrinsko ljubezen

Morda sta vas brat ali sestra jezila, ko ste
bili mlajsi, toda raziskave pravijo, da bratje
in sestre dejansko krepijo vaso sreco in
zdravje na naslednje nacine:

1. ZmanjsSujejo sebicnost.

Glede na nedavne raziskave nam brat ali
sestra Ze iz otroStva pomagata pri uCenju
simpatije do drugega in premagovanja
sebicnosti.

2. Izboljsujejo dusevno zdravje.
Glede na raziskavo vas dejstvo, da imate
sestro ali brata, lahko zasciti pred obcutki
osamljenosti, pred sebicnostjo,
strasljivostjo in krivdo.

3. Osrecujejo.

Zahvaljujoc dozivljenjski delitvi spominov
in veselih dogodkov bratje in sestre
dvigajo duha ter izboljSujejo dobro
pocutje, posebej pri starejsih osebah.

4. Spodbujajo telesno krepkost.
UdelezZenci nedavne raziskave so porocali,
da so njihovi bratje in sestre ter ostali
bliznji imeli najvecji vpliv na izboljSanje
njihovega Zivljenjskega sloga.

5. Pomagajo Ziveti dlje.

Pristne druzbene vezi z brati in sestrami
lahko pomagajo Ziveti dlje. Ljudje s slabimi
druzbenimi vezmi umrejo v povprecju 7,5
let prej kot ljudje s Cvrstimi, ljubecimi
vezmi.



Flvaleznost
Spremeni vse

V Casu dneva zahvalnosti se ne pozabite
osredotociti na stvari, za katere ste
hvalezni. Tukaj je nekaj primerov, kako
lahko hvaleZnost pozitivno vpliva na vas in
vase bliznje.

V VSAKDANJEM ZIVLJENJU

Ljudje, ki so zapisovali stvari, za katere so

bili hvalezni, so bili glede na raziskavo Ka] bomo ]edh

bolj optimisti¢ni, vec so telovadili in manj to z1mo
obiskovali zdravnika kot ljudje, ki so bili

osredotoceni na nevsecnosti.

Privoscite si sezonsko prehrano in uZivajte

Ce pripovedujete, kako naslednja hranilna, okusna in nizkokalori¢na
V ZAKONU hvaleZni ste za svojega zimska Zivila:

zakonca, boste do njega bolj pozitivno
naravnani in laZje boste izrazili pripombo,
ko se bodo pojavile tezave.

# Maslenka in ostale zimske buce
Namesto da jih dusimo z maslom ali
sirupom, jih posujmo s kanckom zeliS¢ ali

Delavci z jabol¢no CeZano. Sladke buce so odli¢ne
NA DELOVNEM MESTU delajo narezane na reznje in pecene na suhem

bolj zavzeto in so bolj motivirani, ée se pekacu v pedici.
predpostavljeni znajo zahvaliti za njihov _ _
trud. Ena pomaranca zagotavlja vec kakor 100

odstotkov dnevno potrebnega vitamina C,
poleg tega pa Se obilno folatov, vlaknin in
kalija. Dodajte jo zajtrku ali si jo privoscite
kot zdrav desert.

: _ . #: StroCnice
Vsi vemo, kako pomembno je poleti Polne vlaknin in beljakovin so odli¢en

piti dovolj vode, toda voda je enako dodatek juham in enolonénicam. Lahko jih
pomembna tudi jeseni in pozimi. dodamo okusnim zimskim solatam. Leca,

Cierka, soja, rjavi, beli, rdeci fizol — za
nesteto razlicnih jedi.
# Ohrovt in zelje

Ohrovt je poln hranilnih snovi: Zeleza, magne-

ter uzivajmo sezonsko sadje in Wl o i
) J ) . J o zija, vitamina C, folatov, beta karotena in Se bi
zelenjavo. Jabolka in hruske vsebujejo lahko nastevali. Tudi zelje ima veliko hranilno

84 odstotkov vode, cvetaca pa kar vrednost. Poskusite ju v krepkih zimskih
92 odstotkov. juhah, prikuhah ali solatah.

V mrzlih mesecih ljudje pogosto
pozabijo na zadostno hidriranost, zato
ostanimo zdravi in pijmo dovolj vode

cili.zdravi@gmail.com 5
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BODIMO

HVALEZNI

HVALEZNOST JE

SOCASNO NE MORETE BITI
KORISTNA ZA SRCE JEZNI IN HVALEZNI

V skupini srénih bolnikov so tisti, ki so
izraZali hvaleznost:

lazje prenasali svojo bolezen,

imeli niZjo raven
vnetnih procesoy,

bili manj'd'e'presivni,
bili manj utrujeni, Sovrazpvost preprecuje hvaleZznost in
posledi¢no tudi pozitivho

bolje spali. vrednotenje osebnega zdravja.

S HVALEZNOSTJO
PRIJATELJI ZA VSELE]

DNEVNI ALI TEDENSKI
SEZNAM

HVALEZNOSTI

Sodelujoci v raziskavi, ki so belezili svojo

hvaleznost, so bili bolj optimisti¢ni glede Izraz hvaleZnosti zakoncu ali prijatelju
zivljenja in prihodnosti, kot skupina, ki je poveca pozitivne obcutke obeh strani
belezila vsakdanje teZave ali ni¢. Hvalezna in olajSa obravnavanje tezav, kadar
skupina je tudi bolje spala in se odpocila. nastopijo.

6 www.sbz.si



KOCKA JTE
S HVALEZNOSTJO

Kitajska raziskava med Studenti in
drugimi obcani je ugotovila, da so
hvaleZno naravnane osebe manj
nagnjene k odvisnosti od iger na sreco.

Rp
HVALEZNOST -
ZDRAVNISKI

PREDPIS

Bolniki, ki so se udeleZili programa vaje
hvaleZnosti, so porocali, da imajo vel
energije za vsakodnevna opravila in
manj telesnih tezav Se Sest mesecev po
koncu programa.

PRITISKA NAS,
NAJ BOMO HVALEZNI

Y

Izkazalo se je, da Ze dva tedna vaje v
vsakdanji hvaleZnosti zniZata diastolicni
krvni tlak.

VSE, KAR JE DOBRO

/A BOLNIKE,

JEDOBRO
ZA /DRAVNIKE

V skupini zdravnikov iz petih bolnisnic
so tisti, ki so sodelovali v stiritedenski
vaji hvaleznosti porocali

0 zmanj$anju simptomov stresa in
depresije.

cili.zdravi@gmail.com 7



PRAVILNA DRZA LAHKO
IZBOLJSA ZDRAVJE
IN SAMOZAVEST

am je mama kdaj rekla, naj vstanete in
se vzravnate?
Nic¢ presenetljivega, imela je prav.
Pravilna telesna drza lahko ima
veliki vpliv na kvaliteto Zivljenja in to
na zelo nepri¢akovane naéine. Ce smo
kdaj potrebovali opomnik za izbolj$anje
telesne drze, ga potrebujemo sedaj. Nepravil-
na telesna drza je postala epidemija in mnogi
presedimo ure in ure pred ra¢unalni$kim za-
slonom ali sklonjeni nad prenosni telefon.
Tehnologija, ki nam Kkoristi na razli¢ne nacine,
socasno povzroca tudi telesno in ¢ustveno
breme.

Pa vendar stati vzravnano z rameni nazaj
ni samo teZava pisarniskih delavcev. Dr. Ke-
nneth Hansraj, predstojnik hrbteni¢ne kirur-
gije na Spine Surgery and Rehabilitation Me-
dicine v New Yorku, je ugotovil, da je slaba
telesna drza skupna teZava vseh druzbenih
slojev po vsem svetu.

“Slaba drza in nepravilno ravnanje s hrbte-
nico prevladuje povsod. Vecina ljudi ima ne-
prestano sklonjeno glavo, pa naj bo to pri bra-
nju knjige, pomivanju posode, delu pri racunal-
niku, hoji, teku ali delu za teko¢im trakom,”
pravi Hansraj.

Prav tako pravi, da je nagibanje glave

8 www.sbz.si

naprej — neprestani pogled navzdol in sklon-
jenost naprej — velik stres za telo. V svojih
raziskavah o vplivu pisanja kratkih sporo¢il
na telo je ugotovil, da pogled navzdol na
prenosni telefon povzroc¢a do 30 kilogramov
tlaka na hrbtenico.

\os voa drzo dela potrte?

Tlak, s katerim slaba drza pritiska na telo,
zagotovo povzroca vrsto telesnih tezav, ven-
dar se telesna neuravnoteZenost kaze tudi
na ¢ustvenem podroc¢ju.

“Od leta 1988 do danes opazamo 400
odstotno zviSanje predpisovanja antidepre-
sivov,” pravi Melanie Smithson, psihotera-
pevtka na Kliniki Smithson v Lakewoodu
v Koloradu. “Pred letom 1990 ni nihce
porabljal ¢asa za deskanje na internetu, za
Facebook, Twitter, Pinterest ali YouTube.
Telesna drza za rac¢unalnikom ali med po-
Siljanjem kratkega sporocila s telefonom ni
nekaj razveseljivega. Prisotni so tudi drugi
dejavniki, vendar je telesna drza dejavnik,
ki ga lahko nadzorujete.”



To je mnenje, s katerim se strinjajo zdrav-
niki z vseh koncev sveta. Na$a slaba drza,
naj jo povzrocajo elektronske naprave ali
ne, ne povzroca samo telesnih tegob temve¢
negativno vpliva tudi na nase ¢ustveno
Zivljenje.

Jtafi hakor super junak

Amy Cuddy je postavila v ospredje vlogo
drZe pri povezavi telesa in duha z objavo
svoje Zivljenjske zgodbe. V avtomobilski
nesreci je med Solanjem na kolidzu utrpela
hudo poskodbo mozZganov. Zdravniki ji niso
dajali veliko upanja za uspeh v Zivljenju,
posebej ne za vrnitev v Solo. Toda danes
ima Cuddy doktorat z Univerze Princeton,
je profesorica na Harvard Business School
in zelo cenjena socialna psihologinja. Leta
2012 je imela govor na TED Talk, ki Se
vedno spada med najbolj gledane.

Kako je premagala takSne velike telesne
izzive? Med ostalim z drZo “super junakinje”.
Z izvajanjem “krepke drze” za promocijo
zdravstvenega ucinka drze na povezavo med
telesom in umom je imela tak$en uspeh, da
je njena knjiga Presence (DrZa) postala New
York Timesova uspesnica.

Ne verjamete? Dve minuti razmiSljajte
o sebi v skljuceni drzi. Kako se pocutite glede
samega sebe in kaksne bole¢ine zaznavate?
Potem si zamislite sebe v krepki drzi super
junaka z rokama v bokih, nazaj potegnjeni-
mi rameni in dvignjeno glavo.

Kako se sedaj pocutite glede samega
sebe? Znanstveno je potrjeno, da preprosta
sprememba drze lahko izbolj3a telesno in
duSevno pocutje. “Dve minuti ‘krepke drze’
bo povecalo vaso samozavest in zniZalo ra-
ven stresnih hormonov,” pravi Smithsonova.

Tudi dr. Hansraj se strinja s Cuddyjinimi
ugotovitvami: “Osebe, ki vadijo ‘krepko
drzo’ izkusijo veliko koristi, vkljuéno z dvi-
gom ravni testosterona in serotonina ter zni-
Zanjem ravni kortizola. Imajo ve¢ volje za
delovanje. Osebe s slabo drzo kaZejo ravno
nasprotni vzorec.”

RAZUMLEIIVO. Velik del vasega Zivlje-
nja se dogaja na tem drobnem zaslonu —
elektronska posta, sporocila, druzbeni
mediji, deskanje po internetu. Ceprav ne
morete ostati popolnoma brez svojega
telefona, lahko storite nekaj za zmanjSanje
njegovega negativnega vpliva. Poglejmo
nasvete dr. Kennetha Hansraja:

e VISJE JE BOLJSE

Za zmanjSanje telesne obremenitve
drzite telefon ¢im viSje. Namesto da ga
gledate v narodju ali v visini prsnega
kosa, ga dvignite pred obraz.

e POSTAVITE SI CASOVNO
OMEJITEV

Vcasih telefon potrebujemo, vcasih pa
ga uporabljamo le, da se zamotimo in
da nam cas hitreje mine. Kadarkoli ga
vzamete v roke, se vprasajte, ali je to
zaradi opravila ali samo iz navade. Ce
zrete vanj med c¢akanjem pred blagajno
v trgovini, ga ugasnite in se raje pogo-
varjajte z nekom v vrsti, razmisljajte

o dogodkih dneva, ali preprosto opazuj-
te okolico.

e PRISLUHNITE TELESU
Vedno razmisljajte o drZi svoje glave.
Takoj ko zacutite obremenitev, spreme-
nite polozaj. Kolikor bolj boste prisluh-
nili svojemu telesu, toliko bolj ga boste
lahko prilagodili in zmanjsali bolecine
ter izboljsali drzo.

cili.zdravi@gmail.com



VaSa drza govori 0 vas

Slaba drza ne vpliva le na vase
telesno in duSevno pocutje,
temvec prav tako vpliva na to,
kako vas vidijo drugi. “Glede na
telesno drzo lahko ponavadi
ugotovimo, kako se nekdo pocuti.
Pred navalom prenosnih telefo-
nov, pospremljenim s sklonjeno
drzo, smo sodelavca s sklonjeno
glavo in uslo¢enimi rameni vpra-
Sali, kaj je narobe,” pravi Smith-
sonova.

Celo sedaj ob povsod prisotni
telefonski skrivljenosti $e vedno
opazujemo, kako se ¢lovek drzi, da
si ustvarimo vtis, kdo je, kako se
pocuti in kako ravna z drugimi.
Dejansko si ob sre¢anju z neznano
osebo ustvarimo prvi vtis iz govo-
rice telesa Se preden ta izgovori
prvo besedo.

“V nasi druzbi so prvi vtisi zelo
pomembni. Ljudje si oblikujejo
mnenje v nekaj minutah,” pravi
Carol Michaels, ustanoviteljica
fitnesa za obnovo drze.

Michaelsova meni, da z izbolj-
$anjem drze izboljsamo tudi nacin,
kako nas dojemajo drugi: “Peter,
ena od mojih strank, pravi, da je
dobil sluzbo zaradi izboljSanja
telesne drze. Vec kakor leto dni je
bil brez sluZzbe in ¢eprav ni imel
tezav oditi na razgovor, nikoli ni
prejel povratnega klica. Imel je
1zrazito slabo drZo z naprej
sklonjeno glavo, kar je dajalo vtis
slabotnosti in podrejenosti. Po
izboljSanju drze se je spremenila
njegova celotna pojava, videti je
bil samozavestnejsi, mlajsi in bolj
zdrav. Peter verjame, da je na
razgovoru za sluzbo uspel z zrav-
nano drZo in visje usmerjenim
obrazom.”

10 www.sbz.si

SKRIVNOSTI &
SAMOZAVESTNE DRZ

Kaj je torej klju¢ do boljse drze? Naj
opustimo vso tehnologijo in hodimo
naokrog s knjigami za ravnotezje na
glavi? Ne, toda z majhno prilagoditvijo
vsakdanjih navad lahko na dolgi rok
uravnotezimo svoje telo.

ZAMISLITE SI DOBRO

DRZO

Predvsem si ustvarite

umsko podobo primerne

drZe, za katero si boste
prizadevali. Definicija dobre
drZze med ostalim omenja usesa
poravnana z rameni in lopatice
potegnjene nazaj.

GIBAJTE SE

Vsakdanje vadenje ne po-

maga le uravnavati telesno

teZo in dodajati misi¢no

maso, temvec prispeva tudi
k vasi drzi. Preproste raztezne
vaje krepijo pravilno drzo. Med
kroZenjem z rameni v smeri
nazaj se boste bolje zavedali
vaSe obi¢ajne drZe in drZe, ki jo
Zelite imeti.




Tudi vaje za mo¢ prispevajo k dobri drzi, ker
krepijo in izgrajujejo miSice, ki skrbijo za drzo. Celo
kardio trening pomaga vzdrZevati pravilno drzo, ker
zagotavlja telesu, da je v gibanju in prilagajanju.

VEC STOJTE, MANJ SEDITE

Vec stanja in manj sedenja je navada, ki jo je za

bolj$e zdravje in boljSo drzo koristno uveljaviti

v svojem vsakdanjem Zivljenju. “Med stanjem

lazje tvorimo energijo in se bolje poc¢utimo, prav
tako pa se lazje dobro drzimo,” pravi Hansraj.

“Stanje je prav tako odli¢no za raztezanje hrbta in

vratu,” pojasnjuje. “Sedenje nas obic¢ajno spodbuja
k sklanjanju glave, posebno med pisanjem ali
tipkanjem.”

Ne glede na to kako dolgo dnevno stojite ali
sedite, bo pogosto vstajanje in raztezanje, pa ¢eprav
le za nekaj sekund, zado$¢alo za zmanj$anje telesne
in ¢ustvene napetosti. Koristni u¢inek boste podvoji-
li, ¢e boste k temu dodali Se dihalne vaje.

“Ce si delavec vsake pol ure privoséi kratek odmor,
naredi nekaj razteznih vaj in globokih vdihov, bo
izboljsal drZo in sprostil stres. Raziskave kazejo, da to
dvoje zmanjSuje stres in tesnobnost,” pravi Carol
Michaels.

Bodisi da se lahko zamisljate v vlogi super junaka
ali ne, vam bo nekoliko bolj vzravnana drza pomagala
k videzu in ob¢utku, kakor da lahko premagate ves
svet. To pa je nekaj, kar si lahko vsakdo Zeli.

% preproste vaje

Carol Michaels, voditeljica
Recovery Fitnessa, priporoca za
izboljSanje drze naslednje vaje, ki
jih lahko opravljamo doma ali

v sluzbi:

Glejte navzdol na trebuh in viecite
glavo in vrat rahlo nazaj. ZadrZite
napetost mad pocasnim in globo-
kim dihanjem. To raztezanje
nasprotuje nezavedni navadi
mnogih: drza s sklonjeno glavo.

DrZite roke ob strani, komolce pod
kotom 90 stopinj. Medtem ko
vleCete ramena in komolce nazaj,
potiskajte lopatici ¢im blizje
skupaj. Popustite in ponovite vajo.

Z iztegnjenima rokama sezite za
hrbet, zdruzite dlani in ju nezno
vlecite vstran od telesa. Zadrzite
ju v tem poloZaju za nekaj
globokih vdihov. Ta vaja razteza
prsni kos.

Pokoncno sedite na tla, nogi
iztegnite naravnost predse.
Elasticni trak polozite okoli obeh
podplatov. lzdihnite, medtem ko
potiskate ramena nazaj in z roka-
ma potegnete konca traku do
pasu. Med vleCenjem stiskajte
lopatici ¢im bolj skupaj. Vdihnite,
medtem ko pocasi sprostite roki in
ju vrnete v zacCetni polozaj.

cili.zdravi@gmail.com 11



Znanstvene ugotovitve kaZejo, da je vnetje,

ki tli v telesu, povezano z vrsto kronicnih obolenj.
Lahko kaj storimo, da bi nadzorovali ta notranji
ogenj?

Nofrani
\NJ

Kako odpraviti 5 glavnih vzrokov
telesnega vnetja in zmanjsati
tveganje za nastanek bholezni

Jamie Santa Cruz

epresija. Sr¢no obolenje. Rak.
Diabetes. Alzheimerjeva bolezen.
Imenujte katero koli od najbolj

obremenjujoc¢ih bolezni sodobnega ¢asa
in velika verjetnost je, da je na neki
nacin povezana z neprestanim telesnim
vnetjem. Dejansko v znanosti trenutno
menijo, da je celo samo staranje vecino-
ma vnetni proces. Vé€asih je vnetje
vzrok bolezni (npr. pri depresiji), v dru-
gih primerih pa posledica (npr. pri avto-
imunih stanjih, kot je revmatoidni artri-
tis). V obeh primerih je vpliv podaljsa-
nega vnetja mocan.

Neugasljiv ogenj

V pravem okviru je vnetje dejansko
potrebni del telesnega obrambnega
sistema. “Vnetje je v bistvu nacin odzi-
va imunskega sistema ob napadu na
telo,” pravi dr. Eric Pietras, docent na
Univerzi Colorado v Denverju. Kadar je
telo izpostavljeno groznji, kot je napad
virusov prehlada, ali je poSkodovano,
npr. zaradi trna v prstu, imunski sistem
mobilizira celi¢ne sile, da unicijo napa-
dalce, popravijo poSkodovano tkivo in
povrnejo telo v normalno stanje. Proces
obic¢ajno spremljajo rdecina, oteklina in
vrocina, ki je dala vnetju ime (beseda
prihaja iz latinskega glagola “prizgati”).




Vnetni proces traja po navadi samo nekaj dni in
zamre, ko se poskodba ali okuzba uredi. V tak$nih
okoli§¢inah je vnetje normalen in zdrav telesni odziv.
“Vsi razmisljamo o vnetju kot o ne¢em slabem,”
pravi dr. Jeffrey Woods, profesor kineziologije na
Univerzi Illinois, “toda dejansko je nekaj dobrega in
potrebnega.”

Tezave se pojavijo, ¢e vnetje postane kroni¢no ali
preobsezno. Ce traja predolgo prinese namesto pred-
videne ozdravitve nasprotni u¢inek — za¢ne kvariti
zdravo tkivo in slabiti delovanje imunskega sistema.

Zdravniki so obi¢ajno mislili, da vnetje vpliva
samo na nekaj dolo¢enih bolezni, vendar novejse ra-
ziskave kazejo, da so vnetni procesi vkljuéeni v zelo
§irok razpon bolezni.

“Zacenjamo razumeti stvari, na katere pri nekate-
rih boleznih nismo nikoli pomislili,” pravi dr. Victoria
Maizes, predstojnica Centra za celostno medicino na
Univerzi Arizona. “Vnetje lahko igra, npr.,, opazno
vlogo pri demenci in pri nevrodegenerativnih bolez-
nih, kot je Parkinsonova bolezen. Obstaja nekaj
namigov, da bi vnetje lahko igralo vlogo tudi pri
otroSkem avtizmu. Tako se u¢imo, da imajo mnoge
bolezni skupno sprozilo.”

Vnetje in Zivljenjski slog
Zacetni vzroki vnetja so kompleksni in mnogi so
izven posameznikovega nadzora. Svojo vlogo pri tem
igrajo genska zasnova, okoljska izpostavljenost stru-
pom, okuZbe, avtoimune bolezni in drugi dejavniki.
Tudi vsakdaniji Zivljenjski slog zelo vpliva na
dovzetnost telesa za vnetja, kar pomeni, da v veliki
meri ¢lovek sam odloca o tveganjih. Dejansko lahko
spremembe Zivljenjskega sloga izbolj$ajo stanje kro-
ni¢nih vnetnih bolezni, kot je na primer revmatoidni
artritis. Tukaj je pregled dejavnikov Zivljenjskega
sloga, za katere sedanja znanost pravi, da so
najucinkovitejsi.

e e

A

St

V normalnih okoli§¢inah vnetje
aktivira imunski sistem kot odgovor
na okuzbo ali poskodbo. Toda stanje
stresa izzove vnetni odziv, Ceprav
zunanji vzrok ne obstaja. Stres
povzroc¢i dvig ravni dolo¢enih hor-
monov Vv Krvi, ti hormoni pa izzove-
jo bele krvnicke, da izlo¢ajo vnetne
molekule, imenovane citokini.

“Ne povzroci ga nekaj tujega in
ni v povezavi s popravilom tkiva,”
pojasnjuje dr. Bruce Rabin, direktor
Medicinskega centra za zdrav Ziv-
ljenjski slog na Univerzi Pittsburgh.

POGASIMO GA é

PovezZite se.

Vnetju, ki ga povzro-
Ca stres, se bomo
najuspesneje izogni-
li, ¢e se nauc¢imo
mirno odzivati, zato
je pomembno ugoto-
viti, kaj je za mozga-
ne stresno.

Se sprasujete, kaj bi lahko bil naj-
boljsi na¢in za zmanj3anje stresa?
DruZenje z druZinskimi ¢lani ali
prijatelji.

“Osamljeni ljudje se mocneje od-
zivajo na stres,” pravi Rabin. Leta
2016 objavljena raziskava je ugoto-
vila, da imajo ljudje v Zivljenju
toliko nizjo raven vnetij, kolikor bolj
so druzbeno povezani.

Poleg dobrih druZbenih povezav
pomagata blaziti stres tudi optimi-
zem in smisel za humor, prav tako
pa tudi molitev in sodelovanje
v verskih dejavnostih. “Z vsem tem
zmanjSate odziv moZganov na vse,
kar je za vas stresno,” pravi Rabin.

cili.zdravi@gmail.com 13
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A )
BN NETILEC VNETJA (2) NN NETILEC VNETJA (3) N

Vsebina kroZnika Nemirne nodi
Protivnetne diete so zadnja leta zelo priljub- Menite, da je dober no¢ni spanec bolj
liene in za to imajo dober razlog. Veliko razkos§je kot nuja? Premislite Se enkrat.
raziskav kaze, da nasa prehrana dramati¢no Raziskava Univerze Kalifornije, Los
vpliva na vnetne procese. Dieteti¢arka Sharon Angeles (UCLA), ki je analizirala rezul-
Palmer pravi, da prehrana, ki vsebuje veliko tate 70 predhodnih raziskav, je ugotovi-
rafiniranih Zivil, nasi¢enih mag¢ob, mesa in la, da imajo ljudje z motnjami spanja
rafiniranih ogljikovih hidratov, zviSuje vnetja. opazno zvisano raven C-reaktivnega
Po drugi strani prehrana, bogata z nerafinira- proteina, pomembnega vnetnega bio-
nimi rastlinskimi Zivili — sadjem, zelenjavo, markerja. Dr. Michael Irwin, profesor
Ziti, stro¢nicami in lupinastimi plodovi, deluje psihiatrije na UCLA in avtor raziskave,
protivnetno. pravi, da motnje spanja lahko vkljucuje-
Raziskava, objavljena v reviji Nutrients, je jo tezavo s tem, kako zaspati, spati,
ugotovila, da imajo odrasli, ki zauzijejo najveé tezave z neobnavljajo¢im spanjem, pre-
sadja in zelenjave — ve¢ kakor dve porciji zgodnjim zbujanjem in nezmoznostjo
sadja in tri porcije zelenjave dnevno, znatno ponovno zaspati.

nizjo raven razli¢nih vnetnih biomarkerjev.

6 POGASIMO GA Co)
POGASIMO GA (@ Negujte navado dobrega

Dodajte rastlinsko. spanja.

Tudi ce slabo spi-
te, to ni vasa traj-
na usoda. “Zdrav-

ljenje nespecnosti -
s spremembami ﬂ

vedenja lahko zni-

Za vnetje,” pravi
Irwin. V raziskavi \
A

Mo¢no obarvano
sadje in zelenjava
vsebuje zahvaljujoc
fitokemikalijam
posebno veliko
protivnetnih snovi.
“Fitokemikalije so
snovi, ki dajejo

sadju in zelenjavi njihovo zivo barvo,” pojas- starostnikov je
njuje Palmerjeva. “Delujejo protivnetno kakor s sodelavci ugotovil, da sta kognitivna
tudi antioksidativno in tudi antioksidanti zni- vedenjska terapija in spro$c¢ujoca razte-
Zujejo vnetje.” zna telovadba uéinkoviti za izboljSanje
Medtem ko protivnetni vodniki hvalijo ko- kakovosti spanja ter zniZanje biomar-
ristne u¢inke nekaterih Zivil (npr. soje, orehov kerjev vnetja.
in borovnic), Palmerjeva ne Zeli biti tako na- Kognitivna vedenjska terapija
tan¢na, temvec¢ zagovarja koristnost vseh rast- nespecnosti potrebuje vodstvo na tem
linskih zivil in pomembnost rednega uZivanja podrocju usposobljenega zdravnika,
raznobarvnih rastlinskih Zivil. “Sovrazim po- toda vsakdo je lahko deleZen koristi
udarjanje posameznega Zivila, kajti prehrana opustitve stimulansov, kot je kofein,
deluje kot celota,” pravi. “Najbolj vam bo koristi bivanja na naravni svetlobi ¢ez
koristilo, ¢e boste uzivali rastlinska Zivila vseh dan, pomirjenega odhoda v posteljo in
mavri¢nih barv. Kljuéno je izbirati nerafinirana izogibanja gledanja zaslonov pred
rastlinska Zivila v njihovi naravni obliki.” spanjem.

14 www.sbz.si



A A
B NETILEC VNETJA (4) WSS NETILEC VNETJA (5) I

Zanemarjena Pomanjkanje telovadbe

ustna higiena Telovadba je paradoks, ker lahko zvi$uje in zniZuje
Slaba ustna higiena je vec¢ kakor vnetje. Ce zaénete z novo obliko telovadbe ali telo-
zadah - je glavni vzrok za vadite intenzivneje kakor obi¢ajno, bodo vase misi-
paradontozo, bolezen dlesni, ki ce deleZne stresa, ki se bo e nekaj dni kazal v bole-
prizadene skoraj polovico ¢ih miSicah. “To je znak, da se v vasih preutrujenih
prebivalstva. Paradontoza je miSicah odvija vnetje,” pravi Woods. Toda to je
kroni¢no vnetje dlesni okrog zob dobra oblika vnetja, ker povzro¢i prilagoditev in

in ker kroni¢no vnetje v enem okrepitev miSic.

delu telesa lahko spodbudi vnetje Ceprav moéna telovadba povzroéi za¢asno, zdra-
v ostalih delih telesa, je vo zviSanje vnetja, se je pokazalo, da redna kardio
paradontoza povezana z zmernim telovadba zniZuje kroni¢no, nezdravo obliko vnetja.
dvigom koncentracije pro-vnetnih Protivnetno delovanje telovadbe izhaja iz dejstva,
citokinov. da telovadba kuri telesno mas$c¢obo, odve¢na masSco-

ba pa je dejavnik kroni¢nega vnetja. Videti je, da
delujejo tudi drugi mehanizmi. Telovadba npr. vpli-
va na sestavo mikroorganizmov v ¢revesju. “Popula-
cija ¢revesnih bakterij se zagotovo spreminja glede
na prehrano,” pravi Woods, “toda pokazalo se je, da
se spreminja tudi glede na telovadbo. Nekatere teh
bakterij so koristne za spodbujanje protivnetnega
odziva.”

POGASIMO GA 6

ZbeZite pred vnetjem -dobesedno.
Zmerna kardio vadba,
npr. zivahna hoja, je
oblika vadbe, ki je
najjasneje povezana

PUGAS'MU GA é z zniZanjem Kronic-

o __in : nega vnetja. Ostale
Umlva]te svoje vrste telovadbe, kot

bisercke. SO npr. vaje za mo¢

Raziskava British Medical Journal-a ali zelo intenzivni

je pri sodelujocih, ki so si umivali kardio trening, niso

zobe manj kot dvakrat dnevno dobro raziskane,

ugotovila obc¢utno vi§jo raven oziroma raziskave §e

vnetja, kakor pri tistih, ki so si niso zakljucene.

umivali zobe vsaj dvakrat dnevno Vam hoja ni viec?

celo potem, ko so raziskovalci Glede na priporocilo AmeriSkega srénega zdruZenja
prilagodili rezultate glede na raz- so enako primerne druge oblike telovadbe podobne
ne dejavnike, ki bi lahko vplivali intenzitete, kot je npr. kolesarjenje s hitrostjo do 16
nanje. km/h ali delo na vrtu.
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5 korakov k boljSemu no¢nemu pocitku

Se v postelji celo no¢ obracate, premetavate in poslusate po¢asno tiktakanje ure?
Poskusite naslednje nasvete strokovnjakov za spanje in si zagotovite dober spanec.

ancy Gueldner lahko na prste ene roke
N presteje, koliko noci je v zadnjem letu

prespala v celoti. Kot medicinska
sestra in mati treh Soloobveznih otrok se pono-
¢i zbuja in ne more zaspati nazaj ne glede na
to, kako zelo je utrujena. “Kadar me kaj skrbi,
o tem premisljujem tudi ponodi, toda obi¢ajno
enostavno ne morem spati in ne vem, zakaj,”
pravi oseminstirideset-letna Nancy. Da bi
premagala svoje tezave s spanjem, je “poskusi-
la Ze vse”, a pri tem ni bila preve¢ uspesna.
“Telovadim, izogibam se kofeinu, spim v hlad-
nem prostoru in vsak dan grem v posteljo ob
enaki uri, toda vseeno je vsaka no¢ pestra!”

Nancy ni edina s tovrstno tezavo. Vsako leto

40 milijonov Ameri¢anov muci dolgotrajna
kroni¢na nespecnost. Ameriski Nacionalni
institut za nevrolo3ke bolezni in kapi poroca,
da ima Se dodatnih 20 milijonov ljudi obc¢asne
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tezave s spanjem.

Posledice pomanjkanja spanca so lahko
resne. “Vsi razumejo pomen prehrane in
gibanja toda mnogi spanca ne jemljejo dovolj
resno,” pravi Mary Helen Uusimaki, podpred-
sednica oglaSevanja in stikov z javnostjo
ZdruZenja za boljsi spanec iz Virginije v ZDA.
Uusimakijeva izpostavi, da je pomanjkanje
spanca povezano s Stevilnimi zdravstvenimi
tezavami, ki vkljuCujejo teZave s srcem,
sladkorno bolezen in visok krvni tlak. Dodaja
Se: “Pomanjkanje spanca lahko vpliva na vase
odnose in delo v sluzbi ter zmanjSuje vas
spolni nagon.”

Dobra novica je, da lahko vecino teZzav
s spanjem odpravimo s preprostimi spremem-
bami brez obiska zdravnika in jemanja tablet.
Za boljsi noéni pocitek preizkusite naslednje
nasvete:




1

Vzemite si €as
za sprostitev

Zdravnica Helene Emsellem, predsednica
Centra za motnje v spanju in bujenju iz Mary-
landa, pripoveduje, da je sprostitev pred
spanjem izjemno pomembna, tudi e traja le
15-20 minut. “Izbrana sprostitvena aktivnost
naj postane vas$a navada in uvod v no¢ni
pocitek,” pravi. Za umiritev vaSega telesa in
misli svetuje naslednje dejavnosti:
4 poslusanje spro$cujoce glasbe,
4 neZno raztezanje zgornjega dela telesa,
4 topel tus,
4+ branje pri neZni svetlobi.

2

Ustvarite si svetiSce
za spanje

Ce je vasa spalnica hkrati vasa pisarna,
dnevna soba s televizorjem ali celo telo-
vadnica, vam Uusimakijeva priporoca, da
prostor preuredite z mislijo na pocitek.
“Spalnica je lahko prenatrpan, neudoben in
stresen prostor ali pa pomirjujoce zatocisce.
Spalnica bi morala biti najudobne;jsi in
najbolj oseben prostor v vsakem domu.”
Kolikor je le mogoce, naj bo spalnica prostor
za spanje, nepotrebno pohistvo in druge
aktivnosti (delo, brskanje po ra¢unalniku,
gledanje televizije) pa prestavite v druge
prostore.

3

Poiscite pravi vzglavnik in
vzmetnico zase

Ce se zbujate sredi nodi ali pa vas zjutraj boli
hrbet, sta za to lahko kriva vzglavnik in/ali
vzmetnica. “Vzmetnica je osnova za dobro
spanje in ¢e nimate prave vzmetnice, vas
lahko doleti pomankanje okrepcilnega
spanca,” pravi Uusimakijeva.

“Dobro je tudi preveriti svoj vzglavnik, ki
naj bi med spanjem pomagal ohranjati dober
poloZaj telesa. Danes obstaja res velika izbira
in vsak lahko najde najboljSe pripomocke, ki
med spanjem ohranjajo va$ idealni spalni
polozaj.” Da bi zase nasli najprimernejsi
vzglavnik ali vzmetnico, med nakupovanjem
skrbno berite opise na etiketah ali $katlah. Na
mnogih izdelkih lahko najdete informacije
o tem, za Kkateri spalni poloZaj telesa (bok,
hrbet, trebuh) so najprimernejsi.

4

Spremljajte svoje spalne

vzorce in navade

“Skrbno eno- ali dvotedensko vodenje

dnevnika spanja vam pomaga beleZiti vase

spalne vzorce,” pravi Helen Emsellem.

Primerjava vasih zapisov o spanju z dnevnimi

dejavnostmi tistega dne vam lahko pomaga

odkriti, katere spremembe lahko naredite.

V dnevnik spanja zabeleZite:

4+ ob katerem Casu ste $li v posteljo,

4+ koliko casa je trajalo, da ste zaspali,

4+ kolikokrat ste se ponoci zbudili,

+ kako ste se pocutili zjutraj,

4+ kaj ste jedli pred spanjem.

V dnevniku spanja lahko najdete dobre in
slabe vzorce — tiste aktivnosti, ki so
pripomogle k dobremu spancu (npr. kratek
sprehod s hitro hojo) in tiste, ki so vaSemu
spancu Skodile (npr. prepir z vasim zakoncem
ali obilna vecerja pred spanjem).

5

ZapiSite opravila ali skrbi,
ki vam rojijo po mislih

Vsi vemo, kako je, ko gremo v posteljo, eno
uro po tem pa smo $e vedno zelo budni in
zaskrbljeni. “Zgodaj zvecer si vzemite nekaj
Casa in naredite seznam potrebnih opravil,”
svetuje Emsellmova. “Namen tega je, da pred
spanjem vse te skrbi izzenemo iz nasih
misli.”
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KAKO SE VRNITI K OTROSKEMU VESELJU IN AKTIVNOSTI

Velika energija in vesel pristop
otrok k Ziviljenju lahko
navdihneta tudi odrasle, da
ostanejo dejavni in Cili.

Cinnamon Pettijohn

odila sem se kot najmlaj$a od Sestih
otrok. Mislim, da ni potrebno posebej
omeniti, da je tako velika druZina bila
polna energije. Zadniji trije otroci smo
bile tri deklice — kot po stopnickah.
Vecino svojega ¢asa smo porabile za
raziskovanje kmetije. Bilo nas je
povsod: ob potoku smo se igrale s punckami,
lezale na travniku in zrle v nebo, plezale po
drevju, jahale konje in preskakovale s kamna
na kamen v barju. Edina omejitev naSemu
pocetju je bila naSa domisljija in sonce, ki je
zaslo ob koncu dneva. Znale smo se igrati in
to kar po instinktu. Spomnim se, da smo se
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igrale intenzivno, dokler se zvecer nismo
zvrnile v posteljo. Do jutra smo bile osveZene
in pripravljene, da vse ponovimo (in naredi-
mo Se kaj vec).

Pride dan, ko primerjam svoje sedanje
odraslo in zaposleno Zivljenje s svojim otros-
kim Zivljenjskim slogom. Sedaj veliko veé
¢asa presedim in sem pocasna. Zjutraj pogos-
to vstanem utrujena. Moram se pregovoriti,
da vstanem s kavca in grem na telovadbo. Ko
sem bila otrok, mi aktivnost nikoli ni bila
obveznost — bila je veselje! Tudi najprepros-
tejSa igra je bila cudez in uzitek.

Kaj se potem med odra$¢anjem zgodi
z naSo otroko energijo in duhom igranja?
Kako lahko obudimo ¢udezno otro$ko navdu-
Senje nad igro? Da bi bili zdravi in dejavni od-
rasli, moramo mogoce vedeti tisto, kar smo
vedeli kot malcki. Z opazovanjem otrok se
lahko nau¢imo marsikaj za dvig svoje
dejavnosti.



OTROCI SE

Z DRUGIMI

Poskusite:

"

NAJDITE OTROKA. Otrok vas bo spom-
nil, kako se igra. Spustite se na njegovo
raven in poskusite poceti vse, kar po¢ne
on, vkljuéno z zvijanjem, obra¢anjem, val-
janjem in tekanjem. Nasmejali se boste in
natelovadili. Iz ene igre se boste podali

v naslednjo — od lovljenja do koSarke in
igranja skrivalnic. Ce ste otrokov roditelj,
popeljite otroka na otrosko igriS¢e. Upora-
bite drogove, da naredite nekaj dvigov in
na travi opravite nekaj poskokov. Skupaj
se gugajta in tekajta od oznake do oznake.
Porabili boste svoje kalorije in se prijetno
nasmejali.

ZMENITE SE ZA IGRO. Otroci so mojstri
iskanja tovariSev za igro. Radi se igrajo
skupaj. Odrasli zmotno razmisljamo o te-
lovadbi kot o samotarski dejavnosti. Svojo
telovadno zaobljubo bomo lazje izpolnili,
¢e vadimo v druzbi drugih, zato nacrtujte
Cas za skupno hojo ali kaj drugega. Od
vadenja v druzbi boste poleg telesne
prejeli tudi duSevno korist.

DAJTE KUZKU PRILOZNOST. Otroci
uzivajo v igri z Zivalmi. Igrajte se “lovljenje
zoge”. Ali popeljite prijateljevega psa na
sprehod ali tek. Psi se radi igrajo in vam
bodo zagotovili lep ¢as gibanja.
PRIDRUZITE SE ORGANIZIRANI
DEJAVNOSTI. Otroci se lahko navdusijo
za vsako vrsto ekipnega Sporta. Odrasli
nimamo Solskega odmora ali ure telesne
vzgoje z organizirano igro kosarke, lahko
pa najdemo svojo skupinsko dejavnost.
V svojem podjetju se mogoce lahko pri-
druzimo odbojkarski ali nogometni ekipi.
To bo dobra priloZnost, da se spomnimo
igranja z drugimi.

Wipr:

SRR

_annismiang

SE SODOBNI OTROCI

(}Ra

DOVOLJ?

Otroska igra je neverjetna stvar
in videti je, da je potrebna vsem — celo
otrokom. Glede na raziskavo prebijejo
otroci sedem ur pred zaslonom. Ce to
zveni slabo, upostevajte, da povprecna
odrasla oseba prebije pred njim 12 ur.

Za zdravje cele druZine bo koristno
podaljsati ¢as aktivne igre in skrajsati

¢as pred zaslonom.

cili.zdravi@gmail.com



SPONTANO

Poskusite:

VSAK GIB STEJE. Otroci lahko iz
vsega naredijo igro. Ne sedijo pri miru,
Ce se lahko gibajo. Iti do poste? Raje
poskakovati. Stati v vrsti? Balansirati
na eni nogi. Peljati se z dvigalom? Raje
steci po stopnicah. Igra pride od srca
in poskus$a narediti stvari zabavne.

SPREMENITE VESELJE V GIBANJE
IN GIBANJE V VESELIJE. Ce se po-
Cutite dobro, izkoristite razpoloZenje
kot spodbudo za gibanje — obujte
kotalke ali se udelezite Skropljenja

v bazenu (tako kakor ste to poceli

v otro$tvu). Gibajte pa se tudi takrat,
ko se ne pocutite dobro. Preseneceni
boste, kako lahko razigrano gibanje iz-
bolj$a energijo in razpoloZenje.
POJTE. CIM GLASNEJE, TEM
BOLJE. Ne prestraSite se svojega
veselega glasu. Lepa, glasno zapeta
pesem, bo razsirila vasa pljuc¢a in vam
zagotovila veé kisika. Ce boste peli
med ko3njo trave ali pomivanjem
posode, bo opravilo veliko prijetnejse.
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OTROCI SE

1GR3y,

NA NOVE NACINE

Poskusite:

NACRTUJTE UCENJE. Stari pogosto vpi-
Sejo svoje otroke v te¢aje raznih dejavnosti,
da bi jih umsko in telesno okrepili. Tudi vi
se vpisite v teCaj drsanja ali pa se konc¢no
naucite plavati. Kdo pravi, da ste prestari za
ucenje? In nikar se ne jemljite preresno: saj
veste, da se igrate kot otrok.

SPET SE USEDITE NA KOLO. Kar tako za
zabavo. Otroci kolesarijo po soseski. Uporab-
ljajo kolesa kot prevozno sredstvo — da obis-
¢ejo prijatelja ali pohitijo v trgovino. Ne po-
trebujete posebnega kolesa, tudi vaSe staro
kolo brez prestav bo koristilo svojemu namenu.

POJDITE V KOPALISCE. Otroci se lahko
ure in ure igrajo v bazenu. Da bi telovadili,
ni treba plavati dolZino za dolzino. Lahko ve-
slate z rokami, lebdite in skacete z deske. Lah-
ko se Skropite z druzinskimi ¢lani ali vozite
po toboganu.

PRIJAVITE SE NA TEKMOVANJE. Se
spomnite tekaskih tekem in pingpong iger?
Se vedno je priloznost, da kot odrasla oseba
podozivite obcutek prehitevanja. Sodelova-
nje na teku na 5 kilometrov vam lahko
pomaga doseé¢i zmago nad samim seboj. Ce
imamo razlog za tekmovanje, imamo razlog
za vajo. In kakor vam je va$ oce rekel: “Vaja
dela ...” — saj veste koga.
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Dopisni zdravstveni tecaj
CILI & ZDRAVI

vam omogoca, da zaZivite zdravo in polno Zivljenje -
preprosto in z veliko zadovoljstva.

V desetih vsebinah dopisnega zdravstvenega tecaja
boste spoznali, da zdravje ni nakljucje, da je lahko tudi
zdrava hrana uzitek, znali se boste soociti s stresom in Se
mnogo vec.

Dopisni zdravstveni tecaj je v celoti brezplacen.
Za dodatne informacije poklicite

01 /433833402 01/4338327.

Oglejte si tudi moZnosti za spletne

dopisne tecaje na

www.dopisna-svetopisemska-sola.si

Da, Zelim, da mi posljete prvo temo brezplacnega dopisnega
zdravstvenega tecaja Cili & zdravi.

Ime

Priimek

Naslov

Posta

posljite mi tudi brezplacni izvod
prej$nje Stevilke revije Cili in zdravi (oznadite).

@ zalepite

—— " ——— " —— - ——— ] —— " ——— - ——— " ———



PREMAGATI

TIHEGA
UBIJALCA,

5 nacinov naravnega
znizanja krvnega tlaka

Pat Humphrey

riSlo je kot veliko presenecenje in

tistega dne se spominjam kot vceraj-

$njega. Art, moj moz, je Sel obiskat

prijatelja Raymonda. Pri prihodu si je
Raymond preverjal krvni tlak in omenil, da
zaradi zviSanega tlaka to redno poé¢ne.

Kot prijateljsko gesto je Raymond ponudil
Artu merjenje tlaka, vendar se je Art obotav-
ljal z izgovorom, da to ni potrebno. Na sreco
mu ga je Raymond vseeno izmeril in ugotovil,
da ima Art krvni tlak 172/117.

“Najbolje bo, da gres takoj k zdravniku,” je
predlagal Raymond.

Art je protestiral: “Niti slucajno, dobro se
pocutim!”

Raymond je Arta opozoril, da je zviSan
krvni tlak znan kot “tihi ubijalec” in je glede
na izmerjeno vrednost v nevarnosti, da dozivi
infarkt ali kap.

Ko je Art z novico prisel domov, sem bila
Sokirana prav kakor on. Navsezadnje sva
menila, da Ziviva zdrav Zivljenjski slog oziro-
ma nekaj podobnega. Redno sva telovadila,
skrbela, kaj jeva, in nisva kadila ter pila alko-
hola. Se sanjalo se nama ni, da Art lahko po-
stane kandidat za zviSan krvni tlak.

To sva doZivela pred vec kot desetimi leti.
Danes razumeva, da k zviSanemu krvnemu
tlaku lahko poleg Zivljenjskega sloga prispeva
Se vrsta dejavnikov, kot so starost, rasa in

fiziolo8ki ter dedni dejavniki.

Kmalu po presenetljivem odkritju je Art
obiskal svojega zdravnika, ki je potrdil diagno-
zo zviSanega krvnega tlaka. Med ostalim mu je
zdravnik priporocal udelezbo na izobrazeval-
nem programu Zivljenjskega sloga imenova-
nem CHIP. Da bi ga moralno podprla, sem se
tudi sama udeleZila programa in se na svoje
presenecenje naucila stvari, ki so spremenile
najino Zivljenje. Spremembe Zivljenjskega slo-
ga, ki jih je Art uveljavil, niso le izbolj3ale nje-
govega zdravja, temve¢ so resile njegovo Ziv-
lienje. “Ce se ne bi vpisal v tisti program, danes
verjetno ne bi ve¢ hodil naokrog,” pravi Art.

ZAKA] JE ZVISAN KRVNI TLAK

“TIHI UBIJALEC"

Kaj se dejansko dogaja v telesu osebe z zvi-
Sanim krvnim tlakom oz. hipertenzijo? In
zakaj se hipertenzija imenuje “tihi ubijalec”?
Oglejmo si najprej dve Stevilki, ki dolocata
krvni tlak. Prva, vi§ja, je sistoli¢ni tlak, ki
predstavlja tlak v arterijah med srénim utri-
pom, ko srce pozene kri po zZilah. Druga,
nizZja, je diastoli¢ni tlak in predstavlja tlak
v arterijah, medtem ko srce po utripu pociva.
Ceprav je pri nastanku zvisanega krvnega
tlaka lahko vklju¢enih veliko dejavnikov, je
najpogosteje glavni krivec Zivljenjski slog.
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4 OBICAJNI ODZIVI NA DIAGNOZO

ZVISANEGA KRVNEGA TLAKA
ako bi se odzvali, ¢e bi vam

szravnik rekel, da imate
zviSan krvni tlak? Dr. Michael
Weber z Drzavne univerze v
New Yorku je opravil raziskavo
in prejemnike diagnoze glede
na njihov odziv razdelil v Stiri
skupine:

Aktivno pozorni
Ljudje v tej skupini se
naucijo o hipertenziji
vse, kar se da. Da bi
premagali bolezen,
opravijo prehrambene
in druge spremembe
zZivljenjskega sloga.

Neobravnavan zviSan krvni tlak lahko povzro-
¢i aterosklerozo, ki je glavni dejavnik pri na-
stanku srénega infarkta, srénih in ledviénih
obolenj ter mozganske kapi.

Se spomnite Artovega odziva ob spoznan-
ju, da je njegov krvni tlak izven nadzora? “Po-
¢utim se dobro!” je trmasto vztrajal. Dr. Neil
Nedley, pisec knjige Proof Positive (Preverjeno),
pravi, da je prvo znamenje zviSanega krvnega
tlaka pogosto resna invalidnost ali celo smrt.
Zato se imenuje “tihi ubijalec”. Zahvaljujo¢
prijatelju Raymondu je Art spoznal svoje
stanje preden je bilo prepozno. Na Zalost je
veliko ljudi z zviSanim krvnim tlakom, ki se
ne zavedajo svojega stanja. To predstavlja
resno tveganje za bolezen ali nenadno smrt.

KATERE VREDNOSTI POMENIJO

ZVISAN KRVNI TLAK?

Zanimivo je, da so se v letih, odkar je moj
moz prejel diagnozo, smernice za zviSan
krvni tlak spremenile. Tudi danes bi njegov
takratni tlak 172/117 po vseh standardih Stel
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Te osebe svoje diagnoze ne
jemljejo resno, zato si jo
prizadevajo le minimalno
nadzorovati. Ce jemljejo
zdravilo, je to le zato, da
ugodijo zdravniku.

Resnicno obremenjeni
Zaradi drugih tezav, s ka-
terimi so preobremenje-
ni, se Cutijo nezmozZne
posvecati pozornost
tezavi s krvnim tlakom in
ukrepati.

Brezskrbni novinci

Zadovoljni tabletariji
Ljudje iz te skupine niso
motivirani za kakrSno-
koli spremembo Zivljenj-
skega sloga. Edino, kar
naredijo, je to, da jemlje-
jo predpisana zdravila.

za visokega. Toda glede na nove standarde
(govora je o standardih v ZDA — op. prev.) je
tisoce ljudi pristeto k skupini z zviSanim
krvnim tlakom.

Te spremembe smernic hipertenzije je
spodbudila raziskava iz leta 2017, ki je vec
kakor 9000 odraslih spremljala v obdobju
treh let. Raziskovalci so ugotovili, da zniZanje
sistoli¢nega tlaka prinasa zmanj$anje pogos-
tosti srénih infarktov, odpovedi srca in moz-
ganske kapi. Ugotovitve so bile prepricljive —
Ce se Zelite izogniti srénemu infarktu ali
mozganski kapi, nadzorujte svoj krvni tlak.

SAJ ZA TO PA OBSTAJAJO

TABLETE ZA TLAK

Ce ste ze prejeli diagnozo zvisanega krvnega
tlaka ali jo boste kdaj v prihodnosti, (bo)ste
morda pomislili, kar so v takSnih okoli§¢inah
pomislili milijoni drugih ljudi: “Vzel bom
predpisano zdravilo in vse bo v redu.” Toda
obvladljiva reSitev se ne sklada vedno s taki-
mi pri¢akovanji. Medtem ko terapija z zdravili



lahko igra pomembno vlogo pri zniZevanju
krvnega tlaka — posebno v zgodnjem stadiju
po diagnozi in v primerih nevarno visoke
ravni krvnega tlaka — pa vendar ni ¢arobna
resitev, ki bi jo lahko pri¢akovali. Nedley
pravi, da antihipertenzivi lahko povzrocajo
nezelene stranske ucinke in séasoma poslab-
Sanje mozganske snovi, ki povzro¢a upad
inteligence. Nedley nadalje opozarja, da le
slabi polovici uporabnikov zdravil uspe zniza-
ti tlak pod 140/90. To pa seveda ne pomeni,
da smemo opustiti zdravila, ki jih uporablja-
mo. Prenehati z jemanjem zdravil brez zdrav-
nikovega vodstva, lahko ima resne zdravstve-
ne posledice!

NARAVNO ZNIZATI

KRVNI TLAK

Na sreco obstaja dobro upanje. Glede na
Amerisko sréno zdruzenje (AHA) in Ameriski
kardiolo3ki kolidZ (ACC) obstajajo Stevilni
nefarmakoloski nacini, ki u¢inkovito zniZzujejo
zviSan krvni tlak. Oglejmo si njihova priporo-
cila:

» ZniZajte uZivanje natrija.

Potrjeno dejstvo je, da nas vecina zauzije
veliko prevec natrija. Glede na AHA zauzije
vecina Ameri¢anov povprec¢no 3400 mg
natrija/8,6 g soli dnevno, kar je ve¢ kakor
dvakratna najvecja priporoc¢ena dnevna koli-
¢ina, ki znaa manj kakor 1500 mg
natrija/3,8 g soli dnevno. Skrb zbujajoce pa
je, da pri tem ne gre le za vpliv natrija na
krvni tlak. Raziskave, ki jih je opravil ameriski
Nacionalni center za biotehnolo$ko informa-
cijo, so ugotovile, da viSek natrija prav tako
Skodljivo vpliva na srce, ledvice, oZilje in na
predele mozganov, ki nadzorujejo avtonomni
Zivéni sistem. Tudi ¢e nimate zviSanega krvne-
ga tlaka ali se mu hocete izogniti, so to dobri
razlogi za manj$o uporabo soli.

Za zmanjSanje koli¢ine zauzitega natrija
skrbno preberite nalepke in zmanjsajte uziva-
nje procesiranih Zivil, ki tako ali tako vsebuje-
jo preve¢ soli.

» Izberite nov odnos do hrane.
Preprosto nacelo je, da je najbolje jesti “Zivila
v svoji prvotni obliki”. To pomeni, da je kuhan
krompir boljsi kakor pec¢en krompircek ali
¢ips. In jabolko je boljSe kakor jabol¢na torta.
Postopoma dodajte svoji prehrani ve¢ svezega
sadja, zelenjave, polnozrnatih Zit in strocnic.
Obenem zmanj3ajte ali opustite uzivanje
sladic in sladkih napitkov.

Upostevajte dobro staro modrost, da
vstanete od mize prej, preden ste popolnoma
siti in ¢e Ze morate vecerjati, naj bo vecerja
lahka.

ACC trdi, da z manjSim uzivanjem natrija
in nasi¢enih mas$cob ter povecanim uzivanjem
sadja, zelenjave in polnozrnatih Zit lahko
zniZamo sistoli¢ni krvni tlak tudi za do 11
mm Hg.

» Vec telovadite.

Glede na Ameriski kolidZ Sportne medicine
“vsaka telesna dejavnost, celo tako nizko
intenzivna kot je hoja, lahko zniZa krvni tlak.”
In glede na kompilacijo raziskav, objavljeno
Vv British Journal of Sports Medicine (Britanski
reviji Sportne medicine) je lahko telovadba
pri znizanju krvnega tlaka enako ucinkovita
kakor predpisana zdravila.

» ZniZajte kilograme.

Krvni tlak se visa z viSanjem telesne teZe.
Dejansko lahko za vsakih 10 kilogramov zni-
Zanja telesne teZe znizate sistoli¢ni krvni tlak
za 5 — 20 tock. Telesno teZo pa boste zmanj-
Sali takoj, ko boste spremenili svoje prehran-
jevalne navade in povecali obseg gibanja.

» Obvladajte stres.
Glede na AHA je obvladovanje stresa Zivljenj-
ska vesc¢ina in reSevalec Zivljenja. Zajema
ustvarjanje novih navad vklju¢no z u¢enjem
rec¢i “ne” za dodatne odgovornosti, ustvarja-
njem casa za sprostitev, druZzenjem s spod-
budnimi ljudmi in sprijaznenjem, da v Zivlje-
nju ne morete nadzirati vsega.

Vsak od teh korakov bo sam po sebi znizal
krvni tlak, zdruZeni v obseZen nacrt Zivljenj-
skega sloga pa bodo prinesli $e bolj$e rezultate.
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Kako preiiveti
in napredovati, ko
otroci zapustijo dom?

=

enomen praznega gnezda je kot
rojstvo: je naraven del starSevstva,
pa vendar ne mores biti povsem pre-
pri¢an, kako mu bos kos, dokler do
tega ne pride.

Najin prvorojeni sin je zapustil dom pred
12 leti. Z moZem sva ga odpeljala do spre-
jemnega urada letalskih sil in se na parkiri§¢u
poslovila od njega. Ker sem komaj zadrZzevala
solze, je sin menil, da bo bolje, ¢e se poslovi-
mo na hitro. Imel je prav. Ceprav sem imela
eno leto ¢asa, da se pripravim na sinov odhod,
sem jokala celo pot domov.

V obdobju naslednjih dveh let sta tudi naji-
na druga dva otroka zapustila dom — vsi trije
otroci so odsli, gnezdo je ostalo prazno.

V prvih nekaj mesecih sem spoznala, da ni
veliko starSev, ki bi delili nasvete ali govorili
o izkudnji s fenomenom praznega gnezda. Je
bil ta prehod tako teZak, da se ne Zelijo pogo-
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Prazno
gnezdo’ .-

'
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varjati o tem? Ali pa je bil zanje prehod tako
preprost, da so bili navdus$eni in niso Zeleli,
da bi drugi mislili, da ne marajo svojih otrok?

“Odziv na prazno gnezdo je pogosto odvi-
sen od starSevega fokusa pred tem,” pravi
klini¢na nevrologinja, dr. Michelle Bengtson.
Na primer, star$i, katerih urnik se je v celoti
vrtel okrog njihovih otrok, se lahko borijo
z zmedenostjo in strahom, ko se trudijo ugo-
toviti, kakdno bo njihovo Zivljenje po tej spre-
membi. Obseg Custev je Sirok in lahko vklju-
Cuje vse od tesnobnosti in zaskrbljenosti do
obcutka dosezka in svobode. Mnogi starsi
imajo mesane obc¢utke — morda se pocutijo
v nekem smislu spro$¢eno in v drugem
tesnobno.

Ne glede na to, kako se pocutite ob “majh-
nih pticah, ki $irijo krila, vzletajo in odletijo”,
je tukaj nekaj nasvetov, ki naredijo ta prehod
pozitiven:



& Obrnite se k svojemu zakoncu.
Va3 prazen dom se vam lahko po vrtincu
druzinskega zivljenja zdi ¢uden. Nenadoma
sta spet zgolj par. Odvisno od truda, vloZene-
ga v ohranjanje vajinega odnosa in komunika-
cije v ¢asu, ko so bili otroci doma, se bosta
morda morala ponovno povezati.

“Pogosto se starSa medsebojno oddaljita
in morata na novo vneti predanost drug dru-
gemu,” pravi Fritz Mauer iz programa ReGe-
neration Therapy and Counseling.

Vzpostavitev nove rutine, skupno preziv-
ljanje Casa in pripravljenost prisluhniti teza-
vam drugega, vaju bodo pristno zdruzili. In
seveda pocnita nekaj, kar vaju veseli! Pojdita
na izlet, udelezita se iger z Zogo ali pa ocistita
zapraSeni kolesi ali kanu in se podajta v nara-
vo. Potrebujeta navdih? Spomnita se svojih
zmenkov in stvari, ki sta jih pocela neko¢. Po
krogu mini golfa se bosta morda znova pocu-
tila mlada in spros¢enal

Prav tako ne pozabita, da se vsakdo ukvar-
ja s svojimi ¢ustvi in obc¢utki drugace, zato
naj vas ne preseneti, Ce va$ zakonec glede
odhoda otrok ne izraza enakih obcutkov ka-
kor vi.

W Poiscite podporo drugih.

Da, pomembno se je obrniti k svojemu
zakoncu, vendar naj ne bo zakonec va$ edini
vir podpore. Ko va$ otrok zapusti dom, je
kljuéno imeti druge ljudi, s katerimi se lahko
pogovarjate. Pogovor z drugimi sluZi kot

Iskanje vizije za
prihodnost

Vpra§anja, ki si jih je treba zastaviti, ko otroci
zapustijo dom.

Ko vasi otroci zapustijo dom, je pomembno (in
razburljivo!) razmisljati, kaj vam lahko prinese
prihodnost. Uporabite ta vprasanja Fritza
Maurerja iz programa ReGeneration Therapy
and Counseling kot osnovo za pogovor z zakon-
cem ali za pisanje svojega dnevnika:

P KakSno Zivljenje bi si zelel sedaj, ko otroci
vec ne potrebujejo toliko moje vsakdanje
pozornosti?

Kako lahko uporabljam svoje nadarjenosti
in interese, da bi pomagal drugim?

Cesa sem se naudil v svoji starsevski vlogi?
Kako lahko to modrost delim z naslednjo
generacijo?

opomnik, da so vasi ob¢utki normalni in
zaradi odkritosti razbremeni va$e skrbi.
Podpora drugih je Se posebej pomembna za
starSe samohranilce.

&/ Ne bodite nadzorniki.

Obcutek strahu in skrbi za va3e otroke je
normalen, ne dovolite pa se voditi temu
strahu tako, da bi poskusili nadzirati stvari.
Zelja po nadzoru je ukoreninjena v strahu po
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izgubi. Mislimo, da lahko zadrZzimo nekaj
tako, da postavimo dovolj ograj. Toda nadzor
je ponaredek miru. Trud, da bi dosegli
nadzor, bo povecal tesnobnost, namesto da bi
vas razbremenil.

& Molite.
Kaj torej storiti, Ce si ne prizadevate za
nadzor?

Predajte se.

Molitev je lepo dejanje predaje svojega Ziv-
ljenja — in Zivljenja svojega otroka — v Bozjo
skrb. Poskusite z zapisovanjem svojih skrbi in
misli v dnevnik ali pa se o tem pogovorite
z Bogom, medtem ko leZite v postelji ali sedite
v tihem koticku.

Zmeraj sem molila za svoje otroke, vendar
sem pricela moliti drugace, ko so zacenjali
samostojno Zivljenje. Zanje molim vrstice iz
Svetega pisma. Molim na primer, da bi rastli
v modrosti, poznali BoZji nacrt za svoje
zZivljenje in opravljali dobra dela (KoloSanom
1, 9.10). Pa tudi, da bi bili ljubljeni in da bi
ljubili ter Ziveli dobro Zivljenje (Filipljanom
1,9-11). Ko molim zase, razmi3ljam o Rimlja-
nom 8,28, o obljubi, da bo Bog vodil vse
k dobremu koncu.

&/ Naucite se prilagoditi.

Zaceli boste kuhati za dva namesto za mnozi-
co. Zakaj ne bi eksperimentirali z recepti in
odkrili nove priljubljene jedi? Imeli boste
svobodo priti in odditi. Ne bo minilo mnogo
¢asa, da boste pomislili: 7o je kar vredu.

Potem pa vas bo ravno v ¢asu, ko vam bo
nov red postal vSe¢, obiskal va$ otrok. Morda
vas bo presenetilo, da vam je nenadna motnja
malce v napoto. Saj ne, da ne uZivate v pre-
Zivljanju ¢asa z otroki, vendar ste se kakor
oni tudi vi spremenili — tako da je to le Se ena
nova prilagoditev. Ta obcutek nelagodja se
s casom zmanjsa, kljub temu pa se zavedajte,
da je to ¢ustvo in se vam lahko potihoma
prikrade.

Med njihovimi obiski se boste morda borili
z njihovim ponodevanjem ali s tem, da ne
pocistijo za sabo. Zato imejte v mislih, da je
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komunikacija v prehodnem obdobju klju¢na.
Skupna prilagoditev spremembam je nerodna
vendar nujna, sicer lahko bolec¢ina in zamera
ustvarita med vami razdor.

Kot starsi odraslega otroka, nimate vec
vloge paznika. Namesto tega postanete
svetovalci. “Ne prenehate biti njihov roditelj
samo zato, ker so zapustili dom. Je pa res, da
se va$a vloga spremeni,” pravi Sheree
Harrington, klinik v centru Charis Counse-
ling. “Odgovorni so za svoje odlocitve, ki jih
sprejemajo in posledice, ki sledijo.”

Ce vas va$ otrok povprasa za nasvet, imate
priloZnost za razpravo o moznostih. Nato se
odmaknite in molite. Dovolite mu, da se odlo-
¢1. To mu bo pomagalo izgraditi samozavest
in bo okrepilo spretnost odlo¢anja, ki jo bo
potreboval na nadaljnji poti skozi Zivljenje.
Morda boste dozZiveli nekaj nepri¢akovanih
turbulenc, vendar lahko kljub temu z vesel-
jem sprejmete to novo Zivljenjsko obdobje in
uzivate, ko vidite svoje otroke, kako Sirijo
svoja krila.

Kot starSi odraslega otroka,
nimate vec vioge “paznika”.

Namesto tega postanete
svetovalec.

U Sprejmite naslednji korak.

Ko otrok zapu$¢a dom, lahko imajo starsi, Se
posebej pa matere, obc¢utek odtujenosti. Pri
starsih, “pogosto pride do izgube usmerje-
nosti,” opozarja Maurer. V svoji praksi spod-
buja pare, da najdejo novo vizijo svoje pri-
hodnosti, ki vklju€uje sledenje zapostavljenim
interesom in uporabo svojih spretnosti ter
sposobnosti v sluzbi drugim.

Namesto, da na to Zivljenjsko obdobje
gledate zgolj kot na ¢as izgube, raje odkrijte
blagoslov prijateljevanja s svojimi otroki in
ponovnega povezovanja s svojim soprogom
na nove nacine. VaSe gnezdo se vam bo
morda za nekaj ¢asa zdelo prazno, vendar bo
kmalu napolnjeno z vsem, kar ima prihodnost
pripravljeno za vas.



Tako lahko ostanemo povezani
s svojimi otroki
(ne da bi jim presedali)

Nacrtujte druZinsko sre€anje, ki ga boste vsi
pricakovali z veseljem, npr., prazni¢no kosilo

Posljite sporocilo za negovanje
stikov.
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IN DODATI LETA SVoJEMU ZIViJENJY

Energija in veselje nista le za otroke. Ne glede, kaj pravi koledar o vasi starosti, lahko

izbira in izvajanje pravilnega Zivljenjskega sloga doda Zivljenje vasim letom in

leta vasemu Zivljenju.

eta 2005 je Dan Buettner, novinar revije

National Geographic, objavil svoje raziskave

“modrih con” — podrodij, v katerih ima

prebivalstvo v svoji sredi najvec stoletnikov.

Odkril je pet svetovnih lokacij, kjer

ljudje Zivijo najdlje: na Sardiniji v Italiji, Ikariji
v Gr¢iji, Okinavi na Japonskem, Nicoyi v Kos-
tariki in okolici Los Angelesa med verniki
Kric¢anske adventisti¢ne cerkve (Seventh-day
Adventist Church).

V svoji raziskavi je Buttner ugotovil, da
najdlje zivedi ljudje jedo manj mesa in vec
strocnic ter oreSckov. Prepoznal je tudi njiho-
ve druge znadilnosti, kot so moé¢ne druzinske
in prijateljske vezi ter tedenski dan pocitka in
bogosluzja.

Dobra novica je, da ne glede na to, kje Zivi-
mo, obstaja mozZnost, da Zivimo kot ti stolet-
niki. Dr. Ronald Siegel, profesor na Harvard
Medical School, pravi, da je stanje uma po-
memben dejavnik zdravja in staranja, tako da
ohranitev mladostne svetlogledosti pozitivno
vpliva na naSe zdravje.

“Videti je, da ima obc¢utek mladostnosti ze
sam po sebi ugoden vpliv na zdravje,” pravi
dr. Siegel. “Ce se imajo ljudje za stare, se
bodo verjetneje izogibali telesnim izzivom, ki
se jim zdijo tezavni.”

Razmisljajte o naslednjih presenetljivih
predlogih, ki vam bodo pomagali upocasniti
ucinke staranja:
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BODITE ODPORNI

“Videti je, da je dejanska znacilnost dolgega
Zivljenja bolj duSevne kakor telesne narave,”
pravi Daniel Perry, strokovnjak za staranje, in
dodaja, da “imajo ti, ki dosezZejo visoko
starost, dolo¢eno trdnost duha in sposobnost,
da pogumno prenasajo zivljenjske udarce ter
vztrajajo, saj imajo ob¢utek namena svojega
Zivljenja.

BODITE VNETI

Najdite dejavnost, za katero ste vneti, tak$no,
ki vas bo dvignila s kav¢a. To je lahko marsi-
kaj, od smiselnega dela do prostovoljstva.

SPREMENITE RUTINO

Najsi gre za enodnevni izlet ali potovanje na
drugo stran sveta, bo sprememba vsakdanje
rutine koristila vaSemu zdravju. Um in telo
bosta dobila priloZnost za sprostitev in spre-
menjeno delovanje. Tako boste obnovili svojo
energijo.

POJDITE VEN

Soncna svetloba in svezZi zrak sta najboljse
sredstvo za osveZitev telesa in uma. Vsak dan
si privoscite hojo na prostem in ob¢udujte
svet okrog sebe. Kmalu boste zaznali, da ste
bolj srecni in spros¢eni. Za povecanje pozitiv-
nega ucinka si omislite druzbo prijazne osebe
ali hiSnega ljubljencka.
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UDELEZITE SE BoGOSLUZJA

Raziskave so pokazale, da so ljudje,
ki se udelezujejo bogosluzij, bolj
zdravi, Zivijo dlje in laZje obvladuje-
jo stres kot ljudje, ki se jih ne udele-
Zujejo. Strokovnjaki menijo, da je ta
prednost posledica treh dejavnikov:
(1) zdravilne mo¢i upanja, ki krepi
imunski sistem; (2) spokojnosti
dogajanja, ki zmanjSuje misi¢no
napetost in zniZuje sréni ritem,;

(3) druzbene podpore cerkvene
druzine.

ZNoVA SE ZALJUBITE

Najsi je vasa zveza dolgoletna ali
relativno kratka, se boste pocutili
pomlajeni in poZivljeni, ¢e boste
vanjo vnesli nekaj romantike.
Pripravite romanti¢no kosilo,
presenecenje ali posebni izlet.
Pristen ljubeci odnos do zakonca
vas bo obvaroval pred pove¢anim
tveganjem depresivnosti in
tesnobnosti.

OSTANITE MOGNi

Ohranjajte mo¢ miSic z rednim
treningom. To bo poskrbelo tudi za
izboljSano delovanje mozganov in
vam pomagalo nadzorovati krvni
tlak, sladkor in holesterol.

BODITE SVETLOGLEDI

Nasmeh ne izboljSa samo vaSega
videza, temve¢ vpliva tudi na vase
pocutje. Ljudje, ki so pozitivnho
naravnani, niso le prijetnejsi sogo-
vorniki, temve¢ ostajajo dlje ¢asa
mladi po srcu in zZivijo sre¢nejSe
Zivljenje.

leta tecejo brez nase privolitve.
Toda ne glede kako stari smo, lahko
izberemo, da bomo ostali mladi po
Srcu.
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I izboljSajmo razpoloZenje

Jedi, da se dan

Recepti, ki bodo
izboljsali vase zdravje
in razpoloZenje

Kadar prezivljamo tezavno in
stresno obdobje, smo v skusSnjavi,
da se nenadzorovano razvajamo in
tolazimo z nezdravimi jedmi. Toda
za dobro pocutje bo bolje, da
opustimo nezdrave izbire praznih
kalorij in sezemo po naslednjih
okusnih jedeh, polnih hranilnih
snovi za dvig razpoloZenja.

NERAFINIRANO

Industrijska predelava zivil lahko
hrani odvzame klju¢na hranila, kot
so vlaknine, vitamini B-skupine in
antioksidanti ter doda sladkor in
vrocinsko poskodovane masc¢obe.
V rafinirani moki ostane npr. le 16
odstotkov magnezija, vsebovanega
v polnozrnati pSeni¢ni moki.

Svicarska raziskava je odkrila
povezavo med povecanim tvega-
njem za nastanek depresije in
uzivanjem sladkih napitkov,
rafiniranih Zivil in mesnih izdelkov.
Raziskava, objavljena v Public
Health Nutrition, pa je pokazala
povezavo med depresijo in uZiva-
njem hitre hrane ter trgovinskega
peciva. Kolikor ve¢ hitre hrane se
poje, toliko vecja je verjetnost
nastanka depresije.
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aSe razpoloZenje in nasa prehrana sta tesno

povezana. Kar pojemo, vpliva na nase telesno

in duSevno pocutje. V raziskavi, objavljeni

leta 2018, so zaposleni na Univerzi Northern
Arizona, Sest tednov jedli prehrano, bogato z nerafinira-
nimi rastlinskimi Zivili. Sodelujo¢i so opazili znatno
zmanjSanje depresivnosti, boljSe spanje in vecjo kakovost
zivljenja. Njihovo pocutje se je poslabsalo takoj, ko so
ponovno zaceli uZivati jedi z veliko dodanega sladkorja.

Naj vas zato standardna zahodnja$ka prehrana ne

naredi mrke. Za dobro razpoloZenje raje sledite nasled-
njim smernicam:

OSNOVANO NA RASTLINSKIH ZIVILIH

Raziskave so pokazale, da izogibanje vsakovrstnemu
mesu, vklju¢no s perutnino in ribami, v dveh tednih
opazno izbolj$a razpoloZenje. Za to obstaja vec
razlogov. Najvecji je arahidonska kislina v mesu, ki
lahko povzro¢a mozgansko vnetje in Skodljivo vpliva
na duSevno zdravje. PiS¢ancje meso in jajca najbolj
vplivajo na ta proces, sledijo pa jim govedina, svinjina
in ribe. Tudi viSek holesterola prispeva k depresiji.
Avstralska raziskava povezuje poviSano tveganje za
nastanek stresa, tesnobnosti in depresije tudi
z uzivanjem polnomastnih mle¢nih izdelkov in
sladoleda.

NAPITEK PO IZBIRI: VODA

Vsak telesni proces potrebuje vodo, zato je Zivljenjsko
pomembna koli¢ina in kakovost popite tekocine.
Stevilne raziskave so pokazale, da zadostna koli¢ina
popite vode izboljSa pozitivna ¢ustva, prispeva k
umirjenosti in boljSemu pocutju ter zmanjSuje
utrujenost in depresivnost.



OSEM PORCI) ZELENJAVE IN
SADJA DNEVNO

Potrtosti se lahko uprete z rastlinskimi Zivili
vseh barv. Pregled znanstvenih raziskav, objav-
ljen v Psychiatry Review, zakljucuje, da je obil-
no uzivanje sadja, zelenjave in polnozrnatih zit
ter skromno uZivanje Zivil Zivalskega izvora
povezano z zmanj$anjem tveganja nastanka
depresije. V neki raziskavi so udelezenci izku-
sili izbolj3anje razpoloZenja ob zauzZitju sedem
do osem porcij zelenjave in sadja dnevno.
Pozitivni ucinek so obcutili Se naslednji dan.

VSAKDANJA ALA

Alfa linolenska kislina (ALA) je omega-3 mas-
¢obna kislina, ki je bistvena za pravilno delo-
vanje mozganov in uravnavanje razpoloZenja.
Ker telo samo ne more proizvesti ALA, jo
moramo dobiti iz rastlinskih Zivil.

Med najboljSe vire ALA spadajo semena,
posebno laneno in chia seme. Posipamo jih
lahko po solatah, jih dodamo smutijem, musli-
jem ali predjedem. Chia semena so zelo drob-
na, vendar so najbogatejsi vir ALA. Namoc¢ena
nabreknejo in tvorijo gel z do devetkratno pro-
stornino. Zaradi nevtralnega okusa so vsestran-
sko uporabna, zaradi velike vsebnosti vlaknin
pa preprecujejo hiter dvig krvnega sladkorja
po obroku in s tem nihanje razpoloZenja.

Tudi laneno seme je zelo koncentriran
vir ALA. Zlica zmletih lanenih semen
vsebuje ve¢ ALA kot pol kilograma orehov.
Za sprostitev njihove mo¢i jih zmeljemo in
takoj uporabimo.

VSAKDANJI TRIPTOFAN
Triptofan je esencialna aminokislina, kar
pomeni, da jo telo nujno potrebuje in jo mo-
ramo zauziti s hrano, ker je telo samo ne
more proizvesti. Brez zadostne koli¢ine trip-
tofana v prehrani telo ne more tvoriti sero-
tonina, hormona, ki nam omogoca dobro
pocutje.

Ce triptofan zauzijemo skupaj z ogljikovi-
mi hidrati, ima prednost pred ostalimi
aminokislinami za prehod bariere med
krvjo in moZgani. Potem lahko metabolizira
v serotonin za zmanjSanje dnevnega stresa
in v melatonin za spodbujanje no¢nega
spanca. Rastlinski viri triptofana po naravi
vsebujejo ogljikove hidrate, zaradi ¢esar so
boljsi kot Zivalski.

Odli¢ni vir triptofana so bu¢na semena,
¢rnooki fizol, tofu, pinjole, sezam, son¢ni¢na
semena, indijski orehi in pekani. Tudi ostale
strocnice, ore3cki in semena prispevajo
manj$e vendar pomembne koli¢ine
triptofana.




izboljSajmo razpoloZenje

Dodajte ta solatni preliv, bogat z ome-
ga-3 mascobnimi kislinami svoji
priljubljeni solati in prejeli boste dva
vira ALA: chia semena in laneno olje.

3 Zlice limoninega soka

2 Zlici olivnega olja

2 Zlici lanenega ali olivnega olja
1 3licka 'javo.r.j.ev”e.ga s.ir.t.Jpa ali

meda

1 zdrobljen strok ¢esna

% ilicke soli

% Zlicke chia semen

1% Zlicke chia semen

% 'V meSalniku pomeSamo vse
sestavine razen 172 Zlicke chia
semen.

% Prelijemo v posodico za solatne
prelive.

% PrimeSamo 1Y2 zlicke chia
semen.
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To je preSenetljivo priljubljeni nacin uZivanja
zelenjave. Cips vsebuje znatno kolig¢ino kalcija,
folatov in magnezija.

1 Sop ohrovtovih listov (priblizno 9—10 skodelic
_narezanih kosckov)

1 Zlica olja

sol

Cebula v prahu

Cesen v prahu

suho koprovo zelenje

Pecico ogrejemo na 120 °C.

Dva pekaca obloZimo s papirjem za peko.
Ohrovtove liste temeljito operemo in nareZemo
na koscke 5x5 cm. OsuSimo jih s krpo ali
solatno centrifugo.

V vecji skledi jih prelijemo z oljem in
premesSamo, da se olje enakomerno porazdeli.
Ohrovt razporedimo po pekacih in posipljemo
z meSanico soli, ¢ebule, ¢esna in kopra.
Pec¢emo 30 minut. PoloZaj pekacev vmes
zamenjamo. Pe¢emo Se 15—-30 minut, da ohrovt
postane hrustljav. Takoj postreZzemo.



Hrustljav skandinavski
kruh

Ti hrustljavi krekerji okrepijo telo

z omega-3 mascobami. Postrezimo jih
z avokadom, humusom ali kar tako —
brez vsega.

2 skodelici vode
% skodelice zmletih lanenih semen
1% sko_c_ielice ovse_nih kosmiée\; )
12thaso“ R

% skodelice polnozrnate psSenicne
ali rzene moke

% skodelice bucnih semen

% skodelice son¢nic¢nih semen
¥ skodelice sezama

% skb_de.lice zmlefih.r.na.hc-iljé.v. ”

% Pecico ogrejemo na 160 °C.

% Sestavine temeljito premeSamo
v skledi, vendar ne gnetemo
dolgo.

% Dva pekaca obloZimo s papirjem
za peko in na vsakega
razporedimo polovico testa in ga
potlac¢imo. NareZzemo ga na
Zeleno Stevilo krekerjev in
pecemo v pedici.

% Ce zunanja vrsta krekerjev
porjavi pred ostalimi, jo
odstranimo in pe¢emo, da
porjavijo Se ostali.

< Kruh razlomimo po zarezah in ga
uporabimo toplega. Lahko ga

shranimo v zrakotesni posodi za
poznej$o rabo.

Za kruh brez glutena zamenjajte

polnozrnato pSeni¢no moko
s podobno moko brez glutena.

D¢ ni oreécki al

1 SEMANA
o~ Lwy BB |

il VICOoOUWALI @ ] ' iciia
Popeceni orescki in semena imajo izrazitejsi okus.
Lahko jih dodamo vsakemu obroku za obogatitev
s pomembnimi hranilnimi snovmi.

% Pecico ogrejemo na 150 °C.

“ OreScke ali semena razporedimo enoslojno po
pekacu in jih pe¢emo v pecici.

% Po 10 minutah jih premesamo. Cez 5—10 minut
preverimo, ¢e so Ze rahlo popeceni. Naj se ne
zazgejo.

< Ohlajene shranimo v zrakotesni posodi.
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Surovi dobrovoljcki

Ko sta moja otroka obiskovala srednjo Solo, sem
jima pred testom vedno poslala paket teh rezin.

Z nekaj viri omega-3 mascob in triptofana so
odli¢na podpora optimalnemu delovanju moZganov
in dobremu razpoloZenju.

1% skodelice orehov

) skodellce mandljev

% skodehce bucénih semen

1 zllcka vanlljeve arome

1 skodellca suhlh borovnlc all rozin

% Orehe, oves, mandlje, bu¢na semena in
kokosovo moko nasekljamo v sekljalniku.

% (Odvzamemo in shranimo 1% skodelice
mesanice.

# Ostali meSanici v sekljalniku dodamo dateljne
in meSamo, da dobimo maso, ki se sprijema.
Ce so dateljni bili zelo suhi in se masa na
pritisk ne sprijema, dodamo Zlicko vode in Se
’ enkrat premeSamo.

. % Dodamo chia semena, lanena semena, vaniljo
in sol. Temeljito premeSamo. Dodamo borovni-
ce in shranjeno mes$anico ter preme$amo.

*» Maso razporedimo po primernem pekacu, ob-
loZenem s papirjem za peko ali s PE-foljjo ter jo
potla¢imo. RazreZemo na plos¢ice 2,5 x 5 cm.

RAZLICICA:
Del ali vse dateljne zamenjamo s suhim

ananasom, rozinami ali drugim sladkim suhim
sadjem.




W X -..‘1 -
Tar R
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Chia puding
Postrezite ta naravno sladek puding

z granulatom za pozivljajoc zajtrk ali kot
posladek s sezonskim sadjem.

A TS

B T T TR
099 P PP
1 konzerva (400 ml) kokosovega

Lonapitka
% skodelice nesladkanega
mandljevega ali kakSnega drugega “ V skledi pome$amo kokosov in mandljev

.......... rastlinskega napitka napitek, chia semena in vaniljo. Pustimo stati

% skodelice chia semen 15 — 20 minut, ob&asno premesamo. Ce nam

1 3litka vaniljeve arome casv dopusga,_pudmg hladimo 1 uro ali ¢ez
S S n OCVhladllnlku.

1 olupljen in narezan mango 5 5 )
....................... : ,....._,._......,____,,.,,_..,....,,.,,__._,,.,,., ‘;‘ Postrezemo Okrasenoznarezammmangom
_________ narezammandljl in narezanimi mandlji.
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ekatere stvari se nikoli ne postara-

jo. NaSe telo sicer ne spada med-

nje, kar pa ne pomeni, da se mora

na$ um postarati skupaj z njim.
Nekatere dejavnosti naj bi trajale vse Zivljen-
je. Vzemimo npr. igranje. Kakor je to modro
povedal George Bernard Shaw: “Ne preneha-
mo se igrati, ker se postaramo; postaramo se,
ker se prenehamo igrati.”

Vsi vemo, da je igra pomembna za otroke.
Dejansko je tako pomembna za otrokov opti-
malni razvoj, da jo je Komisija OZN za ¢love-
kove pravice prepoznala kot “pravico vsakega
otroka”.

Ko sem odra$¢ala, smo kot druZina pogo-
sto bili na skupnih pohodih, se skupaj smucali
ali kolesarili. Nismo se veliko igrali namiznih
iger, ker je kateri od druZinskih ¢lanov (ki ga
tukaj ne bom imenovala) znal postati prevec
tekmovalen, toda v druZini mojega moza so
namizne igre bile zelo priljubljene.

Bistvo je, da ni pomembno, kaj se igrate,
dokler se igrate, kajti od tega je odvisno zdrav-
je in sreca druzine. Igra zmanjSuje stres, krepi
sposobnost reSevanja teZzav in zagotavlja ¢as,
ki si ga bodo medsebojno delili druzinski
¢lani. Odvisno od igre ali dejavnosti, ki jo iz-
berete, lahko igra u¢i tudi ustvarjalno timsko
sodelovanje.
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Druzina, ki se

Se kdaj utrudite odraslosti? Morda
potrebujete nekaj dobre staromodne
igre. Celeste Perrino-Walker
raziskuje veselje ob odkrivanju
otroskosti.

Tudi ce se tega ne zavedamo, je igra po-
polnoma enako pomembna za odrasle, kot je
za otroke. Samo zato, ker smo zreli odrasli, ne
pomeni, da nenadoma nismo ve¢ primerni za
vedro zabavo in igro. Dejansko je resnica
lahko ravno obratna. Obstajajo raziskave
o ucinkih razli¢nih vrst igre na ustvarjalno
zmogljivost. Ena izmed njih kazZe, da “raz-
misljati o sebi kot o otroku, ¢eprav le za krajsi
Cas, olajSa razigran in ustvarjalni miselni
proces.”

Se kdaj utrudite odraslosti? Morda potre-
bujete nekaj dobre staromodne igre. Dovolite
si igrati se, pa naj gre za namizno igro, odboj-
ko v krogu, ristanc z otroki ali “prinesi!”

s psom. Nekaj igre boste prinesli v Zivljenje
tudi z zamenjavo obic¢ajnih predmetov z za-
bavnimi. To je lahko karkoli, kar spodbuja
vaSo razigranost — prevelike barvne priponke,
sedezne vrece, mini koSarkaski ko3 nad poso-
do za smeti itn.

Znanost je dokazala, da smo bolj zdravi,
¢e smo srecni, ker dobro razpoloZenje zviSuje
dejavno sposobnost imunskega sistema.
Sveto pismo pojasnjuje, da je to zato, ker
“veselo srce podarja zdravje, potrt duh pa
susi kosti” (Preg 17,22). Zelite razveseliti
svoje srce? Je tako preprosto kakor “an ban,
pet podgan ...”
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Z dobrimi Zeljami, vas prijatelj — lokalni distributer




