Svoja vprasanja za Sofijo lahko posliete na urednistvo revije Jana ali na elektronski naslov sofijajana@gmail.com

Rezervirana psicka

Po smrti psicke sem na-
Sla rejca moje pasme in
pocakala na leglo mla-
diCev. Mladice sem si
dvakrat ogledala, re-
zervirala sem psicko in
zanjo tudi vplacala aro,
potem pa so se zadeve
zacele zapletati. Moja iz-
branka je bila oznacena z zi-
vo zelenim svilenim trakom okoli
vratu, ko sem pris§la na prevzem,
pa sem takoj videla, da ta zeleni
trakec nosi druga psicka in ne ti-
sta, ki sem jo izbrala. Rejec je naj-
prej trdil, da se motim, potem pa
me je Zelel prepri€ati, naj vzamem
eno izmed dveh preostalih psick
v leglu. Ni Slo za to, da mi nepro-
dani psicki ne bi bili vSe¢ ali da naj
bi bili »ostanek«, saj sta bili videti
prav tako zivahni kot moja, Slo je

za odpor do rejca, ki mu gre le za
: odra$cajoCa otroka, sina in hcer-

denar. Zato sem sklenila, da Zelim
znesek vplacane are v celoti nazaj,
dokler se ne odlo¢im, kako in kaj,
vendar pohlepneza o tem nisem
znala prepri¢ati. Kaj naj zdaj???
Zelim psicko, ki sem jo izbrala, ali
vrnjeno aro, problem pa je v tem,
da o denarju nimam prav nobene-
ga dokazila, in tudi v tem, da iz rej-
ca ne znam izvlec¢i podatka, kam
je dal tisto psicko, ki bi jo od ljudi
rada odkupila (tudi za ve¢ denarja,
kot so jo kupili), samo da se vse v
zvezi z nakupom konéno kon¢a in
zacnem ziveti tako, kot sem si za-
mislila. -
R.S.H.
Izkusnje z vzreditelji med oddaja-
njem hisnih ljubljencev so mnogokrat
neprijetne, saj so ljudje med postop-
kom posvojitve custveni, hkrati pa na
Zivali, ki so jih rezervirali in vplacali,
Se niso navezani. Pri predaji Zivali se
lahko zgodi, da nekdo za izbranega
psa ponudi vec kot tisti, ki ga je rezer-
viral, ker pa pri tovrstnem pocetju ne
gre za licitacijo predmetov, vam sve-
tujem, da ne iscete lastnikov nesoje-

Zivijo. Vztrajno se ukvarjate z nepo-
membnimi podrobnostmi namesto
Z izbiro zdravega mladica zase, kar
kaZe na to, da ste se v casu, ko ste bi-
li brez psa, navadili na drugacen stil
Zivljenja. Ob prevzemu niste vec ta-
ko zagnani, kot ste bili ob rezervaciji,
krivdo za slabo vest pa z vsem okras-
jem vred prirocno obesate na ne-
znanca. Najprej se vprasajte, ali sploh
Zelite Ziveti s kakrsnimkoli psom ali
ne, saj vam trenutno ocitno vec od
Zivali pomeni redna komunikacija z
rejcem, ki si ga kot kupec — kralj Ze-
lite na vsak nacin premagati. Morda
bi z vracilom are prisii dlje, ce bi rejcu
odkrito razloZili, da niti izbrane, niti
razpoloZljive in niti katerekoli druge
psicke ne bi radi imeli, ker ste 7 idejo
prevec pohiteli. Toplo vam svetujem,
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da se ne obracate vec nazaj oziroma
da pozabite na to rezervacijo in si no-

i vo psicko izberete iz drugega, novega
i legla psov, saj se je vas odnos z ome-

njenim rejcem zaradi obojestranskih
ocitkov tako zakompliciral, da bi
vplival celo na odnos do ni¢ krive,
prej vplacane, a v sili izbrane psicke.

Laz

Lep pozdrav! Imam parterja, ki
ima odraslo psico bokserko in dva

ko iz prejSnje zveze. Psico imam
zelo rada, ta tudi ves ¢as Zivi z na-
ma, otroka pa prihajata na redne
obiske. Problem je v héeri, ki oCe-
ta ves ¢as prepri¢uje, da sem slaba
zenska, jaz pa njenih lazi ne morem
omejiti, ker pa¢ nisem njena mama.

i Zadnja laz, ki je sodu izbila dno, je
njena trditev, da sem psicko, ko ni

bilo nikogar v blizini, tepla. To me
je tako globoko prizadelo, da pun-
ce ne prenesem ve¢ v svoji blizini.
Partner njeni trditvi ne daje teze in
Se zdaj ne vem, ali ji verjame ali ne,
ne popusca pa pri tem, da je no¢em
ve¢ videti v svoji hisi. Rekel je, da

; naj se soocim s paketom on + psica
+ otroka ali pa ob meni, zZal, ne bo
¢ nikogar od njih. Zaradi njegovega

izsilievanja sem zdaj Se bolj priza-
deta, kot sem bila prej. V svoji hisi si
zelim le njega z njegovo psico, ven-
dar tega ne znam uveljaviti. Ali ima
ta moja zveza sploh perspektive?
Je mozno Se kaj popraviti ali naj,
preden izgubim ves ponos, zvezo s

F.R.

Ne postavljajte pogojev in zank, v
katerih se bodo rojevale nove laZi, da
bi partnerju dokazali, kako nemogo-
Ce je Zivljenje z laznivko, saj se lahko
razideta, ce tako Zelita, na enostaven
in dostojen nacin. Izmisljotine, s ka-
terimi deklica $citi svoja custva, so

partnerjem raje razdrem?
ne izbranke, ki s tisto psicko zdaj Ze

. namrec le simptom nizke samopodo-
i be v vasi prisotnosti. Njen poloZaj je

drugacen od vasega, zaupanje pa bi
jimoralivlivativi, ne ona vam. To, da
niste njena mati, lahko vidite tudi kot
prednost, saj ima dekle poleg vsega
slabega celo vrsto sveZih znacajskih
lastnosti, ob katerih lahko, Ce se tako
odlocite, uzZivate in se zabavate. Po-

i truditese, dase bo v vasi bliZini pocu-
i tila cenjeno in obcudovano, saj bo to
vodilo k zdruZevanju ljudi, posledic-
" no pa tudi k odpuscanju.

Nismo vec na dieti, zdaj se razstrupliamo

STRUPI NOTER,
STRUPI VEN

Razstrupljanje je v zadnjem ¢asu postalo
moderno. Na lepem nismo ve¢ na dieti, ampak
se bolj ali manj uspesno razstrupljamo. V resnici
gre za zivahno razvijajoCo se znanost, kjer nova
spoznanja prihajajo dnevno, bolezni, ki jim
nismo vedeli vzroka, pa dobivajo biokemi¢no
podlago. Ce boste v Google vtipkali »detoxx,
boste dobili 73 milijonov zadetkov, dokaz, o
kako zelo zanimivi temi govorimo.

Tekst: mag. JANA WAHL, dr. med. spec., MBA

etoksifikacija ali razstru-
D pljanje v ozjem smislu po-

meni vsako telesno aktiv-
nost, ki zmanjSa Skodljivo delova-
nje zunanjih ali notranjih strupov.
Razstrupljanje je zapleten sistem
biokemic¢nih reakcij, njihov osnov-
ni cilj pa je snovi preoblikovati ta-
ko, da postanejo bolje topne v vodi
in se s tem lazje izlo€ijo z urinom,
druge pa prek Zol¢a in prebavil.
Oslabljeno razstrupljanje je lahko
vzrok za vec vrst rakastih bolezni
in drugih kroni¢nih bolezni, kot so
sindrom kroni¢ne utrujenosti, fi-
bromialgija, dolo¢ene nevrolo-
Ske bolezni, npr. Parkinsonova. Z
usmerjeno prehrano lahko znatno
podpremo procese razstrupljanja,
kar je ena od klju€nih tem preuce-
vanja funkcionalne medicine. Glav-
na organa, vkljuéena v procese
razstrupljanja, so jetra in sluznica
prebavil. Povecana propustnost
Erevesne sluznice zaradi kroni¢ne-
ga vnetja lahko vodi v avtoimunske
bolezni. Glutation (GSH) je v proce-

sih razstrupljanja tako pomemben,
da mu recejo tudi glavni antioksi-
dant, in je poleg vode najpomemb-
nejSa snov pri razstrupljanju, raven
glutationa pa je najboljSi pokaza-
telj zdravja celice. Znizano raven
GSH opazujejo pri Stevilnih bole-
znih, npr. Parkinsonovi in Alzhei-
merjevi, saj je kljuéen za normal-
no odpornost. Dajanje GSH zas¢iti
notranjo steno arterij, sodeluje pa
tudi pri izlo€anju tezkih kovin.

Kako vemo, da potrebujemo
razstrupljanje? Vecina svetovnih
kultur vkljuéuje post kot obliko raz-
strupljanja. V¢asih se za razstru-
plianje odloc¢imo, da bi prepredili
nastanek kroni¢nih bolezni. Na-
Se telo ima obcudovanja vredno
zmoznost razstrupljanja in prene-
se veliko. Z leti se taksne rezer-
ve zmanjsajo in nas tisto, kar smo
zlahka prenesli, ko smo bili v dvaj-
setih, desetletja kasneje vrze iz se-
dla. Znagilni simptomi in znaki, ki
opozarjajo, da moramo podpreti



telesu lastne mehanizme razstru-
plianja, so: kroni¢na utrujenost,
nespecnost, motnje zbranosti in
razpolozenja (t. i. mentalna megla),
bole¢ine v misicah in sklepih, na-
pihovanje in simptomi razdrazljive-
ga Crevesja, zamasen nos, tezave
s kozo (akne v odrasli dobi, izpu-
§€aji), preobcutljivost za disave in
podobno.

Eliminacijska dieta za zace-
tek razstrupljanja. Splosna pri-
porocila za pospesSeno razstru-
pljanje: 1. Izlo€ite hrano in pijaco,
ki verjetno vsebuje strupe, alerge-
ne ali antigene. 2. ZmanjSajte izpo-
stavljenost strupom. 3. IzboljSajte
prehrano, vkljuéno z visokovredni-
mi beljakovinami. 4. Vkljucite zivila
ali prehranske dodatke, ki podpi-
rajo razstrupljanje (vitamin A, zi-
vila, ki vsebujejo zZveplo - Eesen in
¢ebula, magnezij, vitamin B12, B6,
folat, kriznice). 5. Pijte dovolj kar
najboljSe vode za boljSe izlo¢anje
strupov. 6. V dolo¢enih primerih
priporo¢ajo dodatne ukrepe, kot
so savnanje in kelacija.

Ce imamo kroniéne tezave, stro-
kovnjaki s podro¢ja funkcionalne
medicine priporocajo t. i. elimina-
cijsko dieto, pri kateri kontrolirano
izlo¢imo glavne prehranske »gre-
Snike«, ki povzro¢ajo preobdutlji-
vost in kroni¢no vnetje, ki ga opa-

nauy

Prehranska dopolnila
za izvrstno pocutje

KLOROFIL,

Zamo pri tako reko¢ vseh kronic-
nih boleznih. To so mlec¢ni izdelki,
Zivila, ki vsebujejo gluten, koruza
(vkljuéno s koruznim sirupom z
visoko vsebnostjo fruktoze), so-
ja, jajca, araSidi. NajpogostejSa
vzroka za prehransko obcutljivost
v porocilu o bolnikih z neobvladlji-
vo migreno, ki ga je 1996 objavila
revija Lancet, sta bila gluten (78
odstotkov) in mle¢ni izdelki (45
odstotkov). Presenetljivo je, da je
bilo po eliminacijski dieti 85 od-
stotkov bolnikov povsem brez gla-
vobolov, pri preostanku pa se je
pogostnost glavobolov drasti¢no
zmanjsala.

Stevilne diete za razstruplja-
nje. Dr. Hyman priporo¢a, da v
prehrano poleg strocnic, oreSck-
ov, kakovostnih beljakovin, ki vse-
bujejo zveplo, vkljuéimo barvno
¢im bolj raznoliko zelenjavo, pa tu-
di aktivnosti, pri katerih se temelji-
to preznojimo, kar izboljSa izlo¢a-
nje strupov skozi kozo, Se posebej
Ko na tak nacin zmanjSamo sku-
pno obremenitev s strupi, damo
telesu moznost, da pozene raz-
strupljevalne mehanizme, ki smo
jih preobremenili.

Prehranski dodatki za podpo-
ro razstrupljanju. Po priporocilin

strokovnjakov s podrocja funkcio-
nalne medicine je dodajanje pre-
hranskih dopolnil treba prilagoditi
vsakomur posebej, za zaCetek pa
ne moremo zgresiti, ¢e telesu za-
gotovimo naslednja prehranska
dopolnila, sama ali v kombinaciji:
omega 3 (za zmanjSanje vnetja),
magnezij (kot magnezijev citrat ali
magnezijev glicinat), vitamin D3,
vitamin B12, vitamin B6, folat.

Klorofil. FitokemiCne snovi v
obarvani rastlinski hrani lahko zna-
tno vplivajo na aktivnost prve in
druge faze razstrupljanja, prepre-
Cujejo okvare DNK in druge stru-
pene ucinke. Podobno dobrodejno
ucinkujejo Se Zveplove spojine (iz-
otiocianati), flavoni, indoli, retinoi-
di, tokoferoli in spojine selena.

Klorela je vsestransko superzivi-
lo z izredno visoko vsebnostjo klo-
rofila, proteinov, omega 3 s Stevil-
nimi koristnimi ucinki, krepi imun-
ski sistem, sodeluje pri odstranje-
vanju tezkih kovin.

SOK aloe vera zdravi razjede v
ustih in na sluznici prebavil, ureja
prebavo in dobrodejno vpliva na
sluznico prebavil.

Rastlinski prebavni encimi
(npr. preparat papaje).

Probiotiki spodbujajo odpornost
in izbolj$ajo delovanje sluznice pre-
bavil kot enega glavnih organov
razstrupljanja.
Priporo€liivi so $8e
drugi ukrepi za raz-
strupljanje telesa in |
uma. Imejte na vaje- -
tih stres in razstrupi-
te tudi mozgane. Ve¢
kot 90 odstotkov vseh
bolezni povzro¢a stres.
Pocnite karkoli, kar vas spro-
§Ca in osreCuje, samo da bioke-
mi¢no dogajanje v svojem telesu
obrnete v smer zdravja. Pois¢ite
pomog¢. VEasih pomeni streznitev,
ki spodbudi akcijo, prav resna di-
agnoza ali kak§en drug opozoril-
ni dogodek v zvezi z zdravjem. In-
ternet je sicer neizérpen vir znanja
in tak$nih ali drugacnih pri¢evanj,
vendar se je v€asih tezko znajti v
preobilici virov. Odli¢no je, e imate
svetovalca, ki vas ne samo sezna-
ni z moznostmi, ampak morda tudi
pomaga oceniti, kateri nacin ustre-
za vasi zivljenjski situaciji, oseb-
nosti, katera prepri¢anja vas mor-
da ovirajo med zdravljenjem. Pre-
berite novo knjigo Borisa Veneta
Zdravje je v nas. Ce Zelite najboljse
rezultate in podporo ali imate resne
zdravstvene tezave, ki zahtevajo
drasti¢ne ukrepe, vam morda lah-
ko pomaga zdravstveni trener.

CHLORELLA,

Enoceli¢na sladkovodna
mikroalga.

1000 mg, 60 tablet

Klorofil je edinstvena ucinkovina, ki je prisotna v

vseh zelenih rastlinah. Obro¢ klorofila je po zgradbi \
enak hemu, ki je aktiven del molekule hemoglobina. \
Klorofil sodeluje pri stimulaciji krvnega obtoka ter \
oskrbo s kisikom.

Klorofil vam je na voljo v dveh oblikah:

KLOROFIL, TEKOCI KLOROFIL,
90 kapsul

- Pomaga izlocati strupe in nevarne (tezke kovine)
snovi iz organizma

- Krepi imunski sistem

- Pomaga vecati rast pomembne mikroflore v ¢revesju

- Pomembna za regeneracijo celic in proizvodnjo
levkocitov

- Pomaga pomiriti razdraZenost Crevesne stene.

Februar je mesec NOW
v Lekarni Ljubljana.

15 % popust
na vse NOW izdelke

Akcija velja za imetnike Kartice
zvestobe od 2.2. do 28.2.2015.
Popusti se med seboj ne sestevajo.

Izdelki so na voljo v lekarnah in
specializiranih prodajalnah ter
www.hisa-zdravja.si.

Za vet informacij o izdelkih
lahko pokli¢ete na brezpla¢no

telefonsko &tevilko: (( ©080 80 12

HISA ZDRAVJA

Bimedia d.o.0.
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