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Filozofija Alfreda Vogla

Delo nasega ustanovitelja Alfreda Vogla
je prezeto z naceli zdravega nacina
Zivljenja in zdravljenja v skladu s
spostovanjem narave.

Za zaposlene v skupini A.Vogel - Bioforce
in v podjetju Farmedica je to zaveza in

Y hkrati izziv pri nacrtovanju sodobnih
Pioneer in Natural Health zdravil rastlinskega izvora.

- since 1923 @ W

Ta nacela prerascajo v prepricanje, saj je
to edini nacin, da se bodo ohranila tudi za
prihodnje rodove.
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Venaforce”

Skrbite za svoje noge

Biti uspesen v poklicu in dinamicen v prostem ¢asu je za mnoge
tezko, saj jih ovirajo neprijetne tezave z nogami, ki so posledica
nepravilnega delovanja ven.

Vsaka druga Zenska in vsak cetrti moski trpita zaradi teh tezav.
TeZave zaradi nepravilnega delovanja ven se na zacetku kazZejo
kot utrujene, mravljin¢aste noge, boleci in otekli gleznji ter kréne
Zile. Kdor 7e te prve znake vzame resno, lahko pravocasno
ukrepa in upocasni napredovanje tezav.

Inaki tezav z venami

Do bolecin v nogah zaradi nepravilnega delovanja ven ne pride
ez no¢, temvec postopoma. Zato te tezave jemljemo premalo
resno in znake, kot so kréne Zile, obravnavamo kot estetske
teZave. Opozorilni znaki so utrujene in tezke noge po daljsem
stanju ali sedenju, otekla stopala, pretesni cevlji v vroem
vremenu in izrazit odtis, ki ga pusti elasti¢ni rob nogavic na nogah.
Ko teZave napredujejo, se lahko pojavijo Se obcutek napetosti,
srbenja, mravljin¢enja, nocni kr¢i v mecih, spremembe na kozi,
kr¢ne Zile, otekline na nogah in vnetje ven. V skrajnih primerih
lahko pride tudi to tromboze (nastanka krvnega strdka), ki lahko
resno ogroza zdravje.

Kdaj so tezave najhujse

Tezave z venami najbolj obcutimo, ¢e dolgo stojimo ali sedimo,
izboljSajo pa se, ¢e so noge privzdignjene. Tudi toplo vreme
poslab3a te7ave z venami.
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Kdo mora biti najbolj previden

Cezmerna telesna te7a, dolgotrajno stanje na nogah ali sedenje,
premalo telesne dejavnosti, dedna nagnjenost k Sibkim vezivnim
tkivom, kroni¢no zaprtje in nosecnost so dejavniki tveganja za
nastanek tezav z venami. Ce imajo ali so imeli Ze vasi starsi
teZave z venami, je moznost, da jih boste imeli tudi vi, veja.
Tudi starost je pomemben dejavnik - ¢im starejsi smo, tem
pogosteje nas pestijo te tezave.

Napenjanje trebuha (dvigovanje, nosenje, igranje na pihala,
zaprtje in tezek trening za mo¢), slabo vpliva na vene. Tudi
kajenje povzroca poskodbo venskih sten in pove¢a moznost za
obolenja.
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Kako delujejo vene

Po nasih Zilah se pretaka okrog pet litrov krvi. Ko kri tece mimo
plju¢, se obogati z vdihanim kisikom, od tam pa jo srce precrpa v
arterije. S kisikom bogata kri pride po arterijskem obtoku do tkiv,
kamor odda kisik. Kri brez kisika se po venah vraca proti srcu.

Vec kot 80 odstotkov krvi je v venah, zato so te Zile pomembna
shramba krvi. Naloga ven je tudi uravnavanje telesne
temperature - €e je zunanja temperatura previsoka, se poveca
povrsina ven, s ¢imer se telo ohladi.

Vene imajo pri ¢rpanju krvi tezavno nalogo. 1z vseh ven, ki leZijo
pod ravnjo srca, mora kri te¢i navzgor in premagovati teznost. Pri
tem pomagajo trije mehanizmi.

Misi¢na crpalka

Podobno kot se moker ko3¢ek mila s pritiskom
prstov premakne v dlani, se premika tudi kri v
venah zaradi pritiska misic okrog njih.

Vene imajo v primerjavi z arterijami tanjse
stene in so SirSe, zato so bolj dovzetne za
pritisk, ki ga povzrocajo misice v okolici.
Njihovo kréenje pritiska na vene tako, da
potiska kri navzgor proti srcu.

Na podoben nacin pa pomagajo tudi bliznje arterije, saj njihove
stene rahlo pritiskajo na vene in s tem kri v njih potiskajo navzgor.
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Zaklopke

Vsakih nekaj centimetrov so v venah
nekaksni ventili v obliki dvojnih vrat,
ki se odpirajo samo navzgor in
navzven - pravimo jim zaklopke.
Njihova naloga je, da skrbijo za
pravilno smer pretoka krvi.

Ko se srce stisne, tako da pozene kri
navzgor, se zaklopke odprejo. Ob premoru pa se zaprejo, s Cimer
preprecijo vracanje krvi navzdol.

Dihanje
Vdih in izdih ne poskrbita samo za to, da v pljuca pride zrak,
temvec tudi za to, da venska kri po votli veni pride nazaj v srce.
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klinicno dokazana ucinkovitost

Bolezni ven - teiava mnogih

Bolezni ven se obicajno pojavijo neopazno, zato v zacetnih
stopnjah ne opazimo nobenih znakov.

Pomembna lastnost ven je napetost njihovih sten, cemur
reCemo tonus. Nanj lahko negativno vplivajo razli¢ni dejavniki,
na primer dednost ali hormoni (pri jemanju kontracepcijskih
tablet ali med nosecnostjo).

Ce nismo dovolj telesno dejavni, oslabi tudi misi¢na crpalka,
zaradi Cesar vene izqubijo proznost. S tem se poveca pritisk na
zaklopke, ki prej ali slej ne tesnijo vec¢ dobro. Kri zato ne tece vec
nepretrgoma nazaj proti srcu, temvec zastaja v nogah.
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Zaradi stalnega zastoja krvi postajajo stene
Zil vedno bolj prepustne, zato tekocina in
sestavine krvi prehajajo v tkivo.

To povzroci oteklino (edem), predvsem
okrog gleZnjev, ki se najprej pojavlja le ob
vecerih, s¢asoma pa ostane ves dan. To
stanje imenujemo kroni¢no vensko

Levo: zdrava vena.

popusca nje‘ Desno: zaradi razmiritve Zile
se zaklopke ne zapirajo ve¢
. .y pravilno.
Inaki kroni¢nega venskega
popuscanja:
@ krcne Zile,

« oteklina na obmocgju gleZnja in goleni,
& utrujene in bolece noge,

« obcutek teZe v nogah,

& napetost in krci v mecih,

@ srbenje.

Kréne Zile

Poleg ven, ki leZijo globoko v miSicah, poznamo $e povrsinske
vene, ki so na nekaterih mestih opazne skozi koZo. Te vene niso
zelo pomembne za pretok krvi, saj 90 odstotkov krvi odtece proti
srcu po globokih venah. Prevec razsirjene povrsinske vene
imenujemo kr¢ne Zile.
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Razjede na nogah

Ce kroni¢no vensko popuscanje traja dlje, se lahko pojavijo
tezave s kozo, kot so suhost, pordelost, srbenje, rjavi madeii,
vnetje kozZe in zatrdline v podkoZju. Resen zaplet kroni¢nega
venskega popuscanja je razjeda na nogah, ki se lahko okuZi - to
je predvsem nevarno pri starejsih. Ob teh znakih mora zdravnik
takoj raziskati vzrok in zaceti zdravljenje.

Krvni strdki
Tromboze ali krvni strdki so lahko nevaren zaplet kroni¢nega
venskega popuscanja.

Manj nevarno je, Ce se strdek pojavi v povrsinskih venah. To
prepoznamo po obcutku vrocine in pordelosti ter oteklini, ki jo
spremlja moc¢na obcutljivost za pritisk.

Pojav strdka v globokih venah pa lahko resno ogrozi nase
zdravje, ceprav se lahko zgodi, da navzven ne ¢utimo izrazitih
opozorilnih znakov. Lahko nam otecejo noge, ali pa celo ne
¢utimo nikakrsnih znakov. Ce kri strdek odnese naprej po obtoku
do arterij, lahko pride do Zivljenjsko ogrozajoceqa zapleta, ki mu
reCemo pljucna embolija. Tveganje zanj povecajo dolgotrajno
lezanje ali sedenje (na primer v avtu ali na letalu), kajenje in
jemanje kontracepcijskih tablet.
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Ldravljenje
Poznamo vec¢ razli¢nih nacinov zdravljenja kronicnega venskega
popuscanja.

Zdravnik lahko predpise zdravljenje s kompresijskimi
nogavicami, ki stiskajo vene in s tem pospesijo krvni obtok ter
znizajo pritisk v venah. Zaradi stiskanja ven zaklopke spet
delujejo bolj pravilno in usmerjajo kri navzgor proti srcu, zato se
zmanjsajo otekline in preprecijo razjede na koZi. Kompresijske
nogavice se razlikujejo glede na cvrstost materiala, iz katerega
so izdelane. Cvrstejse nogavice bolj pritiskajo na vene, zato jih
uporabljamo pri napredovani bolezni. O najprimernejsi ¢vrstosti
odloca zdravnik, ki kompresijske nogavice predpise.
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Kompresijske nogavice je treba nositi vsak dan, tudi pri Sportnih
dejavnostih. Obleci jih je treba takoj zjutraj, ko noge Se niso
otekle. Nosenje teh nogavic bo tezave omililo, ne bo pa
odpravilo njihovega vzroka. Poleg tega se mnogim te nogavice
zdijo neudobne.

Ucinkovit nacin zdravljenja je jemanje zdravila z izvleckom
semena navadnega divjega kostanja. Ve¢ o tem boste izvedeli v
nadaljevanju.

Pri hujsih oblikah kroni¢nega venskega popuscanja se zdravnik
lahko odlo¢i tudi za zahtevnejSe posege. V razsirjene vene lahko
z injekcijo vbrizga snovi, ki zacelijo poskodovane venske stene.
Lahko pa z operacijo odstrani okvarjene povrsinske vene.
Obicajno to za venski obtok ni tezava, saj kri najde pot po drugih
venah nazaj do srca.
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Test za vene

S tem testom boste lahko ocenili, koliksno je vase tveganje za
nastanek bolezni ven. Odgovorite na vprasanja in loceno sestejte
rdece ter zelene tocke, ki jih prinesejo vasi odgovori.

Da Ne
Ali veliko ¢asa prezivite stoje? ° °
So vase noge zvecer pogosto utrujene in tezke? oo °
Ali vasi gleZnji in noge v vrocini pogosto otecejo? o0 °
Ste pretezki? L L4
Ali vasa teza presega idealno tezo za vec kot 10 kg? ° °
Ima 3e kdo v vasi druzini tezave z venami? OC ©
Ali ima (je imel) kateri od vasih starev tezave z venami? ©®®e®e o
Ste Zenska? L L
Ste starejsi od 50 let? L4 °
Ali greste vsaj 2- do 3-krat tedensko na ° PSP
najmanj 30-minutni sprehod?
Ali greste vsaj 4- do 5-krat tedensko na 00 50
najmanj 30-minutni sprehod?
Se redno ukvarjate s $portom? oo ooo
(e se ukvarjate z naslednjimi vrstami Sporta, si pripisite
dodatne tocke:
- nordijska hoja ali pohodnistvo, ooo
- plavanje, oo
- tek na smuceh, kolesarjenje, golf ali ples. oo
Ali pogosto nosite visoke pete? ° o
Ali pogosto nosite ozke hlace? L] °
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Sestevek rdecih tock | |

Sestevek zelenih tock | |

Vrednotenje vprasalnika

Pri vrednotenju vprasalnika so najpomembnejse rdece tocke. Cim
vec jih imate, tem vecje je vase tveganje za bolezni ven. Zelene
tocke pa povejo, koliko pripomorete k boljsemu zdravju svojih ven.

0d 0 do 6 rdecih tock

Vase tveganje za bolezni ven je majhno. Ce imate ob tem
veliko zelenih tock, pomeni, da veliko storite za zdravje
svojih ven, s cimer povecujete moznost, da bodo vase noge
tudi v prihodnosti lepe in vam bodo dobro sluZile.

0d 7 do 12 rdecih tock

Vase tveganje za bolezni ven je povecano. Lahko ga zmanj$
ate z dejavnostmi, ki v testu prinasajo zelene tocke (sprehodi
in Sportne dejavnosti). Predlagamo tudi, da upostevate
nasvete iz tega vodnika. Ce cutite neprijetne znake venskega
popuscanja, za lajsanje uporabite zdravilo Venaforce®, ki je
opisano v nadaljevanju. Ce se znaki poslabsajo, predlagamo
posvet z zdravnikom.
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0d 13 do 17 rdecih tock

Vase tveganje za bolezni ven je zmerno. Mocno priporo¢amo,
da povecate svojo telesno dejavnost. Za lajSanje neprijetnih
tezav v nogah priporo¢amo jemanje zdravila Venaforce®, ki je
opisano v nadaljevanju. Ce se znaki poslabsajo, predlagamo
posvet z zdravnikom.

Vec kot 18 rdecih tock

Vase tveganje za bolezni ven je veliko. Zelo pomembno je, da
prilagodite svoj Zivljenjski slog tako, da storite vec za zdravje
svojih ven. Svetujemo vam pregled pri zdravniku, ki vam bo
predpisal ustrezno zdravljenje.
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Navadni divji kostanj - zdravilo
Za vase vene

Pri blagih in zmernih teZavah zaradi kroni¢nega venskega
popuscanja nam narava ponuja ucinkovito zdravljenje.

Najbolj raziskana zdravilna rastlina za zdravljenje kroni¢nega
venskega popuscanja je navadni divji kostanj. Zdravilne
sestavine vsebujejo njegova semena.

Navadni divji kostanj hkrati
deluje na vec vzrokov tezav
zaradi kroni¢nega venskega
popuscanja:

& zmanjsuje nabiranje tekocine v
tkivih, s ¢imer se zmanjsa
oteklina,

& Zmanjsuje prepustnost in
krhkost kapilar (najmanjsih Zil),

@ krepi ohlapne vene,

& 7avira vnetje.

V Sloveniji je trenutno na voljo samo eno zdravilo v obliki tablet,
ki vsebuje izvle¢ek iz semena navadnega divjega
kostanja - A.Vogel Venaforce®.
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Venaforce® - ucinkovito zdravilo
rastlinskega izvora za zdravljenje
kroni¢nega venskega popuscanja

Zdravilo Venaforce® vsebuje izvlecek iz sveiih
semen navadnega divjega kostanja.

Venaforce®




Venaforce®

Venaforce® - da boste stali
na zdravih nogah!

Kaj je zdravilo Venaforce® in za kaj ga uporabljamo
Venaforce® je zdravilo rastlinskega izvora, ki je namenjeno
zdravljenju kroni¢nega venskega popuscanja.

To bolezen prepoznamo po znakih, kot so:
@ krcne Zile,

@ oteklina na obmocju gleznja in goleni,
& utrujene in bolece noge,

@ obcutek teZze v nogah,

& napetost in krc¢i v mecih,

@ srbenje.

Kako izdelujemo zdravilo Venaforce®

Zdravilo vsebuje izvlecek svezega semena navadnega divjega
kostanja. Semena namocimo v mesanico alkohola in vode; pri
tem sestavine semen prehajajo v topilo in se v njem shranjujejo.
Po dolocenem ¢asu topilo filtriramo, da odstranimo ostanke
semen; tako dobimo alkoholno raztopino, bogato s sestavinami
semen navadnega divjega kostanja - farmacevtsko
standardizirano tinkturo. Nato topilo odparimo in iz suhega
ostanka izdelamo tableto.
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Kako uporabljamo zdravilo Venaforce®

Starejsi od 18 let: zauZijte dve tableti dnevno (zjutraj in zvecer)
med obrokom hrane. Tableto pogoltnite celo z dovolj vode.

Za mlajSe od 18 let zdravilo ni priporocljivo.

Zaradi lazjega jemanja imajo tablete gladko (filmsko) oblogo in
ovalno obliko.

Priporocljiv ¢as zdravljenja in zaznavanje delovanja
@ Prve ucinke boste opazili po 2 do 3 tednih jemanja.
@ Za dolgotrajne ucinke priporo¢amo 3- do 6-mesec¢no jemanje.

Kdaj ne smete jemati zdravila Venaforce®

Tudi naravne sestavine lahko povzrocajo alergije, zato zdravila
ne smete uporabljati, ¢e veste, da ste alergi¢ni (preobcutljivi) na
divji kostanj, araside, sojo ali katerokoli sestavino zdravila
Venaforce®.

Ali ima zdravilo Venaforce® neielene uc¢inke
Kot vsa zdravila ima lahko tudi zdravilo Venaforce® nezelene
ucinke, ki pa se ne pojavljajo pri vseh bolnikih.

0bcasno so se pri zdravljenju z zdravili iz semena navadnega
divjega kostanja pojavile prebavne motnje (slabost, bolec¢ine v
trebuhu, napenjanje in driska) ter nezeleni u¢inki na koZi in v
podkoZju (srbenje, izpuscaj, koprivnica), ki so lahko znaki
preobcutljivostne reakcije. Opazili so tudi glavobol in vrtoglavico,
vendar pogostnost teh nezelenih u¢inkov ni znana.
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V kakSnem pakiranju je zdravilo na voljo

Na voljo je:

- stekleni¢ka s 60 tabletami, ki vam bo zadostovala za 30 dni
zdravljenja.

Kako se zdravilo izdaja
Venaforce® je na voljo brez recepta v lekarnah in specializiranih
prodajalnah.

Kdo zdravilo proizvaja in kdo ga zastopa v Sloveniji
Zdravilo proizvaja podjetje Bioforce AG, CH-9325 Roggwil, Svica.
V Sloveniji ga zastopa Farmedica d. o. 0., Leskoskova cesta 12,
1000 Ljubljana.

Pred uporabo natancno preberite navodilo! O tveganju in
nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom!

zdravil iz divjega kostanja so
pokazale podobno
zmanjsanje otekline nog kot
pri uporabi kompresijskih
nogavic. Divji kostanj ta
ucinek doseze s krepitvijo
stene ven.

Raziskave ucinkovitosti -_i/ﬂ

Venaforce®
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Za dopolnilno nego nog priporo¢amo uporabo gela z izvleckom
semena navadnega divjega kostanja - A.Vogel Venagel.

Njegove sestavine po nanosu hladijo noge in odpravljajo
neprijeten obcutek tezkih in utrujenih nog.

Uporaba

Gel 2- do 3-krat dnevno nanesite na kozo nog, Se posebej na
obmocje okrog gleZnjev. Lahko ga uporabljate tudi so¢asno z
jemanjem zdravila Venaforce®.

Venagel je na voljo v lekarnah in specializiranih prodajalnah.
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Krepitev ven v ¢asu nosecnosti

Ce tezave z venami ne nastopijo Ze pred nosecnostjo, se rade
pojavijo med njo. Pojav venskega zastoja v tem obdobju je lahko
posledica predhodno oslabljenega venskega o7ilja, ki ga v ¢asu
nosec¢nosti obremenimo e s povecanjem telesne teZe in
prostornine krvi. Pritisk na vene poveca tudi pojav zaprtja, ki je
lahko posledica delovanja hormona progesterona; ta namrec
upocasnjuje delovanje Crevesja. K obremenitvi venskega pretoka pa
pripomore tudi vse ve(ja teZa rastocega otroka v maternici.
Nosecnice si lahko s krepitvijo venskega oZilja olajsajo porod,
preprecijo ali ublazijo zastoj krvi v venah (ta pojav spremljajo
utrujene, nemirne in oteCene noge ter kréne Zile) in zmanjsajo
mozZnost za hujse zaplete z venami, kot sta tromboza in embolija.
Nekaj splosnih nasvetov za zdrave vene smo zapisali na koncu te
knjiZice. V ¢asu nose¢nosti pa za krepitev ven poleg njih priporo¢amo 3e:
@ pitje zadovoljive koli¢ine vode (2 do 3 litre dnevno - vendar le
Ce je izlocanje tekocin iz telesa nemoteno),
& yZivanje polnovredne hrane, bogate s kalcijem, vitaminom Cin
bioflavonoidi,
& podpiranje crevesne flore, ki omogoca vsrkavanje hranil iz
Crevesja v telo in obenem prepreCuje nastanek zaprtja ter drugih
prebavnih moten,
@ veckrat dnevno dvigovanje nog v privzdignjen polozaj med
leZzanjem, s ¢imer razbremenite venski pretok,
& kopanje v morju ali bazenu, najbolje s hladno termalno ali
morsko vodo, s ¢imer zmanjsate pritisk maternice na vensko
oZilje v medenicni votlini (pri tem ne pozabite na hidracijo!),
& nanasanje gela iz divjega kostanja A.Vogel Venagel na noge,
@ jemanje zdravila Venaforce® po posvetu z zdravnikom ali
farmacevtom.
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Nordijska hoja krepi vene

Telesna dejavnost je zelo pomembna za preprecevanje in
zdravljenje bolezni ven.

Nordijska hoja (hoja s posnemanjem gibov pri teku na smuceh)
je koristna dejavnost, ker okrepi misice v nogah in s tem poveca
ucinkovitost misi¢ne Crpalke. Posledicno se pospesi pretok krvi v
venah, kar razbremeni vene.

Nordijska hoja je blag, vendar ucinkovit Sport, saj pri tem

uporabljamo 85 odstotkov vseh misic. Ker se je ni tezko nauciti,
je primerna za vse starostne skupine.
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Pri nordijski hoji je pomembno upostevati:

& rame naj ostanejo sproscene in ohlapne,

« stopala naj bodo obrnjena v smeri gibanja,

@ koraki pri nordijski hoji naj bodo veg;ji kot obicajno - zato da
imamo dovolj ¢asa za pravilno delo z rokami,

& palice naj bodo ves ¢as ob telesu,

@ ko naredite korak z levo nogo, uporabite desno palico, in obratno,

@ kadar je palica spredaj, ro¢aj trdno primite s celo dlanjo,

& ko gremo z roko nazaj, potisnemo palice nazaj, da ¢im bolj
stegnemo roko,

@ palice naj bodo med gibanjem ves ¢as obrnjene posevno nazaj.
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Vaje za vene

Ce nimate dovolj ¢asa za sportne dejavnosti, zado3¢ajo Ze preproste
vaje, s katerimi vene ohranimo proZne in v dobri kondiciji.

1. vaja

Stojte pokoncno. Z obema
nogama se postavite na prste
in nato spet spustite na cel
podplat. Vajo ponovite
10-krat.

2. vaja

Najprej dvignite desno nogo,
tako da bo oblikovala pravi
kot. Stopalo obrnite tako, da
so prsti obrnjeni navzdol.
Nato nogo spuscajte; na tla
poloZite najprej peto in nato
preostanek stopala. Postopek
ponovite z drugo nogo. Vajo
ponovite 10- do 20-krat.
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3. vaja

PrekriZajte noge nad golenjo
in z zgornjo nogo pritisnite na
spodnjo. S prekrizanimi
nogami se postavite na prste
in se rahlo zibajte. Nato
zamenjajte poloZaj nog. Vajo
ponovite 10-krat.

4. vaja

Sedite na stol. Stopala naj
bodo v celoti na tleh, roke pa
poloZite na stegnenico ali na
rob stola. Stopajte na prste in
pri tem uporabljajte misice
mec. Najprej stopite na prste z
levo nogo, nato z desno in na
koncu Se z obema naenkrat.
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Nasveti za zdrave vene

@ Bodite redno telesno dejavni. Ukvarjajte se z nordijsko hojo,
pohodnistvom, kolesarjenjem ali plavanjem. S tem boste
okrepili miSice v nogah in izboljsali delovanje misicne crpalke,
ki omogoca potiskanje krvi iz nog navzgor v srce.

@ Opustite voinjo z dvigalom in tekocimi stopnicami. Hoja po
stopnicah je lahko naporna, a blagodejno deluje na teZave z
venami.

& Nosite ohlapna oblacila in udobno obutev. Nosenje cevljev z
visoko peto zelo poslab3a tezave z venami. Priporo¢amo
Cevlje z najvec 3-4 cm visoko peto, Se bolje pa brez nje.

@ |zogibajte se vrocih kopeli, savn in dolgotrajnemu soncenju.
Vrocina Se dodatno razsiri vene v nogah, upocasni pretok krvi
in tako poslabsa tezave.

@ Krepite svoje vene s prhanjem nog s hladno vodo. Tak ukrep
zoZi vene in pospesi pretok krvi.

@ V mrzlem vremenu se oblecite v topla oblacila, saj prenizka
temperatura zavira pretok krvi.
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@ Na krvni obtok Iahko vplivamo tudi z dihalnimi vajami. Pri
globokem vdihu nastane v prsnem ko3u podtlak, ki pospesi
odtekanje krvi iz nog. Ce nato napnemo misice trebuha in
mocno izdihnemo, bomo zvisali pritisk na oZilje trebusne
votline in pospesili vracanje krvi k srcu. Izdihnite pocasneje,
kot ste vdihnili, in naredite kratek premor po izdihu. To
preprosto vajo ponovite veckrat dnevno.

& Pomembno je, da skrbite za uravnotezeno in raznoliko
prehrano, v kateri je dovolj vlaknin ter tekacine. Priporo¢amo
vam uZivanje koncentrirane, naravno fermentirane sirotke
A.Vogel Molkosan Original, ki vsebuje L(+) mle¢no kislino ali
A.Vogel Molkosan Fruit, ki poleg nje vsebuje tudi kalcij.

Na voljo sta v lekarnah in specializiranih prodajalnah.
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Ce ¢lovek pod mizami sam bi sedel,
nikoli bi vseh parov nog ne prestel.
Prve prav skupaj, druge na 0,

tretje kot Chaplin, joj, smesne kako!
Razmisljal medtem bi o drugih stvareh,
kot pa o tem, po katerih poteh

teCe, zateka, vrtinci se kri,

koga v njih pece, kljuva, srbi?

Dolge in fine, ravne in krive,
kosmate, pobrite, koscene, zalite.

Po dve in dve nogi v parih stojijo,

ko vroce je v hlacah, se rade znojijo.
S krilom prekrite 3e tanjse se zdijo,
lajkra in vzorci jih radi krasijo.
Prekrizane rade v zofi sedijo,

na gala vecerji pa v petah trpijo.

Po letih mol¢anja se kon¢no oglasijo,
otekle in v kr¢ih neznosno srbijo.
Tiho sprehodov si v parkih Zelijo,

pod kro3nje kostanja lastnika podijo.
Po plodu jesenskem mocno hrepenijo
in hladnega gela si vroce Zelijo.

Se preden ¢rpalka bo venska zapela,
vestna gospa bo Venaforce vzela.
NeZno escin bo vse pore obdal,
smrtne udarce KVI-ju zadal.

Le tiste nogé bodo urno hodile,

ki z izvleckom kostanja se bodo hranile.

Lepe zdaj noge cevlji krasijo,
da moski pogledi le nemo bols¢ijo.

Napisala: Andreja Jelovsek
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