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Uvodna                         beseda

Večkrat slišimo, da so moški iz Marsa, 
ženske pa iz Venere. Vedno mislimo, da smo 
si tako različni, da smo si popolna nasprotja, a 
kaj ko med življenjem lahko ugotovimo, da si 
nismo tako nasprotni, da nismo iz tako različ-
nih svetov. Različni so le naši pogledi, različna 
je naša kultura in različna je naša vzgoja. 

Še pred rojstvom nas kot osebe definira 
spol in nam da nekakšne predznake, ki nas 
bodo spremljali v življenju. Pred leti je velja-
lo, da so fantki ob rojstvu vedno nosili mo-
dra oblačila, deklice pa rožnate. Danes pa se 
vse spreminja in prva oblačila niso le v dveh 
barvah. Vsak človek je unikat, zato je prav, da 

ima svoje mnenje, svoj pogled in svoje želje. 
Vsekakor pa je prav, da se med življenjem na-
učimo sporazumevanja, strpnosti, sprejema-
nja in misli, da ni vedno prav točno tako, kot 
smo si zamislili.

Da se bomo lažje razumeli, smo pripra-
vili kar nekaj tem našega življenja. Upamo, 
da vam bomo s tokratnimi članki pomaga-
li spoznati sebe, partnerja, poiskati rešitve, 
predvsem pa povrniti zaupanje v sebe in ver-
jeti, da ste ODLIČNI!

Ekipa Resnično JAZ

Vse to in še več v tokratni reviji Resnično Jaz.
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Začetek novega življenja je vedno v pričakovanjih. In prav vsi, s starši na čelu, se 
novega člana veselijo. A medtem ko so ostali le v pričakovanju, je za starša prihod 
novega člana lahko tudi stresen, strašen, v pričakovanju nepričakovanega. Zato, 
da bo, dragi starši, na novo življenje lažje počakati, vam predstavljamo delo dule. 
V pogovoru nam je Špela P. Peternel opisala svoj poklic, svoje poslanstvo in delo, 
ki olajša pripravo na prihod novega člana. 

Kdo je dula in kaj točno je njeno delo?
Dula, obporodna spremljevalka, je 

ženska, ki spremlja novo nastajajočo dru-
žino. Pomaga podpirati žensko v času njene no-
sečnosti. Nudi ji varen prostor, zavetje, kjer lahko 
neovirano in brez obsojanja razmišlja o tem, kašne 
spremembe se v njej odvijajo v času nosečnosti. In 
ob tem ne mislim le na spremembe, ki jih opazu-
jemo od zunaj – spremembe svojega telesa. Mislim 
predvsem na spremembe, ki se zaradi njene noseč-
nosti, zaradi njene skrbi za otroka, ki raste in se raz-
vija v njenem telesu, dogajajo v njej. 

Sprva morda začne razmišljati o tem, kje in 
kako bo rodila. Z dulo se tako pripravlja na po-

rod: kakšen porod si želi, kako si predstavlja, da 
bo potekalo. Obstoječi porodni sistem ne upošte-
va osnovnih fizioloških potreb ženske, ki želi ro-
diti naravno. Ko si želi porod, ki morda ni povsem 
tak, za kakršnega se odločijo njene prijateljice in 
znanke, ko čuti, da je pomembno kako rodi, ker se 
zaveda, da bo to vplivalo na njeno izkušnjo ma-
terinstva, je bistveno, da ima varen prostor, kjer 
lahko svoje želje ubesedi in o njih razmišlja, ne 
da bi se nad njimi zgražali. Dula žensko in njenega 
partnerja ob pripravah na porod podpre z infor-
macijami in ju pripravi, tako da sta na porod dob-
ro pripravljena, in če si tako želita, v porodnišnico 
odideta sama.

Dula – ženska 
vodnica do novega 
družinskega 
člana
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Lahko ju nauči tehnik, s katerimi lahko partner 
podpre mamico, da bo porod lažje prenašala. Lah-
ko gre z njima na porod in jima s svojim znanjem in 
izkušnjami pomaga olajšati izkušnjo poroda. Ali pa 
si dulo najameta v času po porodu. V tem obdobju 
mame potrebujemo veliko podpore, sploh ko ima-
mo prvega otroka, saj je izkušnja povsem nova in 
nam lahko težave predstavlja tako nega otroka kot 
hranjenje. Obenem pa vse bolj prepoznavamo po-
men čustvene podpore tudi v tem obdobju. Ženske 
zaradi potreb, ki jih imamo kot mame, v času po 
porodu prehajamo skozi izjemno razburkano ob-
dobje, podobno najstništvu, ki so ga poimenovali 
matrescenca. Iz ženske dozorevamo v mamo. V tem 
času zavestno ali podzavestno postavljamo nove 
temelje, na katerih gradimo svojo družino. Odlo-
čamo se, kaj od svojih vzorcev iz prvotne družine 
bomo nesle naprej v vzgojo svojih otrok, kje bomo 
morda ravnale enako kot naši starši. Obenem pa se 
navajamo na svojo novo vlogo – biti mama. In po-
gosto ob tem močno spremenimo svoje vrednote, 
spremenijo se naše želje, pričakovanja, naše sanje. 
In zato ob sebi potrebujemo nekoga, ki nas razume, 
nas podpre in je morda tudi sam že prepotoval to 
pot in nam je zato lahko vzor ob prvih korakih na 
novi poti. Včasih so bile to naše mame, tete, soro-
dnice, dandanes pa včasih družinski člani ne živijo 
v bližini, imamo drugačne želje in predstave, kakšno 
družino želimo in nam sorodnice ali prijateljice ne 
morejo nuditi podpore in razumevanja, ki jih v tem 
občutljivem okolju ženske potrebujemo. 

 
Kako delo dul sprejemajo v tujini in kako na to 
gledamo Slovenci?

Zdravnika dr. Klaus in dr. Kennel sta ob neki 
študiji naključno ugotovila, kako neverjetno so se 
izboljšale izkušnje porodnic v porodnišnici, ko so 
ob sebi imele žensko, ki jih je med porodom po-
mirjala in jih držala za roko. Tako so konec 80 let 
dvajsetega stoletja začeli preučevati, kako porodna 
podpora izboljša porodne statistike in kako se ob 
tem izboljša tudi uspešnost dojenja novorojenčkov, 
predvsem pa se izjemno izboljša porodna izkušnja 
mam. In tako so v začetku 90 let ustanovili zdru-
ženje DONA International, najstarejše in največje 
mednarodno združenje obporodnih spremljevalk, 
katerih predstavnica za Evropo sem jaz.

V Evropi smo porodne spremljevalke prisotne 
zadnjih 20 let in smo združene v Evropsko mrežo 
dul, kjer se povezujemo, podpiramo in si izmenjuje-
mo informacije o svojem delu in izkušnjah. V Slove-
niji dule uradno delujemo od leta 2009, čeprav smo 

nekatere začele delovati že nekoliko prej. Mamice 
in njihove družine so z našo podporo izjemno za-
dovoljne, kot kaže, pa imajo z nami dobre izkušnje 
tudi v porodnišnicah, saj smo z mnogimi porodni-
šnicami pred korono izjemno dobro sodelovali, zdaj 
pa so nas ponovno povabili k sodelovanju. 

Včasih se že po obliki trebuha vidi, ali bosta 
starša dobila fantka ali punčko. Kako pa je z 
občutki samih nosečnic glede spola?

Nekatere mame intuitivno čutijo, katerega spo-
la bo njihov otrok. Mnoge tega ne čutijo. Obstaja 
mnogo mitov in vraž o tem, kako naj bi se v no-
sečnosti videle razlike, glede na to, ali mama nosi 
dečka ali deklico. A študij na to temo ni, saj so to 
predvsem subjektivni občutki, ki jih je težko meriti, 
obenem pa na nosečnost vpliva preveč stvari, da 
bi na podlagi počutja mame ali na podlagi oblike 
njenega trebuha lahko z več kot 50-% verjetnostjo 
napovedali, katerega spola je otrok. 
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Ali je pri prihodu na svet kakšna razlika  
med spoloma?

Študij na to temo ne poznam in jih nisem naš-
la, mislim pa, da na potek poroda spol otroka ne 
vpliva. Pri zdravi nosečnici na potek poroda najbolj 
vpliva to, kako dobro je pripravljena na porod. Po-
membno je, da je na porod mama dobro priprav-
ljena, da zaupa sebi, svojemu telesu in svojemu 
otroku, da bo porod lahko potekel lepo. Ko mama 
porodnemu procesu zaupa, je poroda ni strah. Med 
porodom se zato lahko sprosti in porod lahko lepše 
steče. Seveda pa je nato pomembno tudi, da izbere 
okolje, kjer razumejo potrebe ženske, ki rojeva, da 
je ne motijo in ji omogočijo, da njen porod vodijo 

njeni lastni hormoni, saj v takšnem okolju porod 
poteka najbolj gladko in brez motenj.

 
Kako se najbolj optimalno pripraviti na porod?

Dandanes na temo nosečnosti in poroda obsta-
ja mnogo knjig. Meni najboljši sta zagotovo 'Moj 
porodni načrt', ki jo je napisal porodničar Marsden 
Wagner. Druga pa je knjiga 'Modrost rojevanja' ba-
bice Ine May Gaskin. Onadva opišeta vse, kar bi 
ženska o pripravi na porod morala vedeti. A sama 
mislim, da ker je porod zelo fizična izkušnja, se 
nanj ne moremo pripraviti z branjem knjig. Sama 
sem tudi voditeljica priprav na porod in delavni-
ce priprave na porod in starševstvo vodim že več 
kot 10 let. In izkušnje staršev, tudi ko na priprave 
pridejo šele, ko se pripravljajo na porod četrtega 
otroka, so neverjetno drugačne. Masaže ne more-
mo preizkusiti in se je naučiti po računalniku. Kje 
so točke, na katere pritisnem, da olajšam bolečino, 
lahko preizkusimo le na delavnicah v živo. Tudi pre-
vijanja in dojenja otroka se ne morem naučiti le z 
gledanjem filma. Priprava na porod je proces, ki se 
ga najlažje naučimo od nekoga, ki je šel čez izobra-
ževanje in iz izkušenj pozna, kako porod poteka in 
kaj v praksi pomaga in to zna predstaviti tako, da si 
ljudje enostavno in jasno zapomnijo. 

 
Kako se slovenski pari odzivajo na delo dule?

Raziskava iz leta 2013 je pokazala, da si v ZDA, 
kjer imajo dule najdaljšo tradicijo, podporo dulo ob 
porodu poišče približno 6 % žensk in družin. Števi-
lo se vsako leto povečuje. Predvsem pa v nekate-
rih državah v ZDA ter v EU podporo dule že krijejo 
zavarovalnice, s čimer dostop do dule omogočijo 
večjemu krogu ljudi. V Sloveniji uradnih podatkov 
o tem, koliko porodov spremljamo dule, nimamo in 
zaradi pravkar končane situacije s koronavirusom, 
ko zaradi omejitev nekaj časa druga spremljevalka 
v porodnišnici ni bila dovoljena, zato zadnjih številk 
ne poznam. V letih med 2017 in 20202 pa smo po-
rodne dule podpirale nekje med 1 in 2 % porodov 
v Sloveniji.

 
Česa je porodnic najbolj strah pri prihodu  
novega življenja?

Strahovi so lahko zelo različni. Nekatere je strah, 
ker ne zaupajo svojemu telesu, ker ne zaupajo, da 
zmorejo roditi. Nekatere je strah bolečine. Nekatere 
je strah, da ne bodo znale dojiti. Spet druge, da ne 
bodo znale skrbeti za otroka ali pa, da ne bodo zna-
le vzgajati otroka. Naši strahovi so zelo različni. Naj-
pomembnejše je, da si jih priznamo in jih ozavesti-
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mo. Ko sem se sama pripravljala na prihod svojega 
tretjega otroka, me je ob porodu najbolj strašilo to, 
da otročka ne bom mogla imeti tako rada, kot sem 
imela prva dva. To je bil moj strah. In ne glede na 
to, kako smešen je ta strah danes, saj vse mame 
vemo, da se s prihodom novega življenja rodi tudi 
nova ljubezen in se z naslednjimi otroki ne sešteva, 
ampak množi, je bil to strah, ki je nekaj dni blokiral 
začetek mojega poroda. Vsak naš strah lahko vpli-
va na potek poroda zato je dobro, da jih vidimo, 
prepoznamo in jih čim več spustimo, še preden se 
porod začne. 

 
Vedno pravimo, da moški ne bi preživeli poroda, 
saj že ob prvi bolečini stokajo? Kakšno vlogo ima 
lahko moški ob rojstvu?

Ja, o tem se pogosto hecamo tudi same. A če 
bi bilo preživetje vrste odvisno od njih, bi verjetno 
zmogli tudi oni. A v resnici sama pogosto trdim, da 
tudi njihova vloga ob porodu nikakor ni enostav-
na. Predstavljate si moškega, ki opazuje svojo ženo, 
partnerko, ko rojeva otroka. Vidi, da se ne počuti 
dobro, vidi, da ji ni lahko, a ji ne zna pomagati. Kar-
koli naredi, je narobe ali pa ni videti, da ima kakr-
šen koli učinek. In nato prideta v porodnišnico in 
jima povedo, kaj morata storiti. Ženski postaja vse 
bolj naporno in sam ji ne zna pomagati. Postaja mu 

vse bolj neprijetno, strah ga je zanjo, saj porodnega 
procesa ne pozna in ne ve, kaj doživlja mama. Njo 
preplavljajo hormoni in čuti, kaj se dogaja znotraj 
nje. On ne ve, ne razume, vidi le, da ji je težko. V 
resnici tudi sam potrebuje podporo. In ko delam 
s pari, vidim, da pogosto več podpore, predvsem 
pa razlage in usmeritev, potrebujejo partnerji. In ko 
vidijo, da predlogi, ki jim jih ponudim, delujejo, se 
tudi sami lažje sprostijo in nudijo pomoč, ki jo pot-
rebuje mama. In ko je sproščen on, se lažje sprosti 
tudi ženska. Porod lažje steče in nato sta s poro-
dom oba mnogo bolj zadovoljna. 

  
Kje vas lahko najdemo?

 Na Facebooku vodim skupino Lupinica – pod-
pora v času nosečnosti, poroda in starševstva 
(www.facebook.com/lupinica), na Instagramu me 
najdete kot dula Špela (www.instagram.com/du-
laspela/), kjer že deset let skoraj vsak dan obja-
vljam razmišljanja in informacije o porodu, doje-
nju in vzgoji otrok. 

 Moja spletna stran (www.dulaspela.si) je trenu-
tno v prenovi, zato sem začasno spet dosegljiva na 
stari spletni strani: https://sites.google.com/site/
mojaporodnaspremljevalka.

  Sicer pa sem najlažje dosegljiva na spela@
mojadula.si.
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Od deklice do ženske – 
in vsaka je unikat!

Ženske se od moških razlikujejo po spolnih znakih in psiholoških lastnostih ter po 
najpomembnejšem: možnost rojevanja otrok. Ženska ima kromosoma XX, moški 
pa XY. Čeprav se rodi manj punčk kot fantkov (razmerje je 1:1,05), je v odrasli po-
pulaciji več žensk (razmerje 1,04:1). Zaradi različnih razlogov (genetski, sociološki, 
zdravstveni) imajo ženske manjšo umrljivost in povprečno pet let daljšo življenj-
sko dobo kot moški. 
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Že od rojstva smo vpeti v določene družbene 
vzorce in pravila. Lahko bi rekli, da ob prvem 
vdihu že preprosto pademo vanje. Svet in 

življenje dojemamo preko simbolnih struktur in 
vsiljenih ideologij, ki jih povsem nezavedno med 
osebnim razvojem srkamo vase in se razlikujejo od 
tistih, ki naj bi opravljali funkcijo avtoritete: staršev, 
starih staršev, izobraževalnih institucij, državnih za-
konov, ljudi, ki so nam blizu, ki jih spoštujemo.

Prva in temeljna avtoriteta, ki nas že na začetku 
nekako determinira s specifičnimi biološkimi in fi-
ziološkimi lastnostmi, pa je seveda narava. Rodimo 
se določenega spola in s tem se začne naša vloga 
v obči družbi.

Ko deklica postane ženska
Dekleta se s prvo mesečno krvavitvijo večinoma 

srečajo med desetim in petnajstim letom starosti. 
Ker pa se v tem času zdijo nekaterim staršem še 
premalo dozorele za odkrit pogovor o menstruaciji 
in spolnosti, se kaj hitro lahko zgodi, da bo zaradi 
njihovega odlašanja s pogovorom katero od hitreje 
odraščajočih deklet ujela prva mesečna krvavitev 
nepripravljeno in jo morda tudi prestrašila. Zato 
strokovnjaki staršem svetujejo, da se o odraščanju 

in spremembah, ki jih odraščanje prinaša, z deklico 
odkrito pogovorijo še pred prvo menstruacijo, naj-
kasneje pri 12 letih. 

Menstruacija je naraven prehod od punčke do 
ženske. »Zelo pomembno je, da se dekle takrat za-
veda svojega telesa in procesov, ki se v njej dogajajo, 
sicer bo iskala odgovore na vprašanja in dvome, ki 
jo bodo begali, na spletu ali v pogovoru s prijate-
ljicami,« opozarjajo strokovnjaki in dodajajo, da bi 
si lahko s temi odgovori ustvarila tudi izkrivljene 
predstave. Zato je treba odraščajoči deklici še zlasti 
pojasniti, da je s prvo menstruacijo postala plodna, 
ter se temeljito pogovoriti tudi o spolnosti in zaščiti 
pred spolno prenosljivimi okužbami in neželeno no-
sečnostjo. Hkrati dekle ob nastopu prve menstruaci-
je potrebuje tudi vrsto praktičnih napotkov, kako naj 
ravna v dneh, ko ima menstruacijo. Najbolje je, da ji 
doma pokažejo, kako se uporabljajo vložki in katere 
velikosti vložkov so primerne za noč in katere za čez 
dan, ko jih lahko pogosteje menja.

Osvobojene moške nadvlade
Še pred nekaj desetletji se je na podoben na-

čin veliko govorilo o ženski in njeni vlogi v družbi. 
Precej časa je potrebovala, da se je vsaj navidezno 



10

osvobodila moške nadvlade in pričakovane druž-
bene vloge, da je sploh dobila možnost postati 
ekonomsko neodvisna, svobodna pri izbiri partner-
ja in načina življenja. Nekoč ni imela niti volilne 
pravice, danes pa je povsem samoumevno, da ne 
spada več le v okolje gospodinjskih opravil in skrbi 
za potomce. Pridobila si je spoštovanje.

Ženske so se čez leta povzpele tako na osebni 
kot na družbeni lestvici. Danes ne veljajo za gospo-
dinje, saj marsikatera ženska domov prinese več 
denarja kot moški. Vsekakor je uspešnost žensk iz 
leta v leto rasla, saj so močne na poslovnem podro-
čju, na področju inovacij in tehnologije. Močne so 
tam, kjer je včasih veljalo, da je delo le za moške. 
Vsekakor pa se je spremenilo na slabše pri rodno-
sti in pri ustvarjanju družine, saj ženske nimajo več 
enakih prioritet, kot so jih imele v času naših babic. 

Ko strokovnjaki poskušajo 'spoznati' žensko
Kar veliko strokovnjakov se je ukvarjalo z defini-

cijo in raziskovanjem, kdo je ženska.
Freud, ki ga nekateri morda poznamo kot očeta 

psihoanalize, je svojo pot preučevanja ženske his-
terije začel z vprašanjem, kaj ženska sploh hoče. Kaj 
pravzaprav želi ženska? Platon npr. žensko histerijo 
povezuje z maternico, ki se premika po njenem te-
lesu, išče točko stabilnosti, išče svoj namen, svo-
jo vlogo, smisel. Charcot, Freudov mentor, pariški 
psihiater, je histeričarke preučeval tako, da jih je 
razkazoval obči javnosti. Žensko nemirno naravo je 
preoblikoval v spektakel, postala je vir zabave moš-
kih, vir preučevanja in spraševanja, objekt njihove-
ga pogleda.

De Beauvoir je ženski dala oznako ‘drugi’. Če 
malo razmislimo glede svojega dojemanja sveta, se 
nam kaj kmalu razjasni, da človek razmišlja skozi 
dualnost in da je kategorija ‘drugega’ pravzaprav 
bistvena za njegovo razumevanje in iskanje stabil-
nosti. Sebe in svojo identiteto človek vedno pre-
poznava v nasprotju z nečim, kar stoji zunaj njega, 
kar ni del njega samega.

Na podlagi takšnih prepričanj se je izoblikovala 
tudi predpostavka, da ženska, ki se ne odloči ‘izpol-
nit svojega poslanstva’ ni feminilna in zavrača svoj 
spol, svojo ženskost. In ženskost je tukaj zopet miš-
ljena v okvirih določenih pričakovanj. Kaj je prav-
zaprav prava ženska? Tista, ki je všečna, privlačna 
za moškega? Tista, ki izpolni svojo naravno nalo-
go – biti mama? Kaj pa tista, ki bi se počutila bolj 
udobno v moškem telesu? Je ona sploh ženska? Kje 
so meje tistega, kar je prav in kaj narobe? Do kam 
lahko gredo pričakovanja in prepričanja in kje se 

začne posameznikova svoboda, da sam odloča o 
svojem telesu, svojih vlogah, nalogah, vrednotah?

Simone de Beauvoir svoje delo Drugi spol za-
ključi s stavkom: »Dejstvo je, da danes ne moški ne 
ženske niso zadovoljni drug z drugim.« Če to pa-
rafraziramo: dejstvo je, da je človek nezadovoljen s 
sočlovekom. Spol tu ne igra odločilne vloge. Zatorej 
tudi ni pomembno, kaj je ženska in kaj hoče. Člo-
vek je tisti, ki je nezadovoljen s tem, kar je tekom 
lastne zgodovine sam ustvaril in tako išče pot na-
zaj, k naravnemu stanju, k samozadostnosti. Preveč 
se trudimo, da bi razumeli koncepte, ki nam jih vsi-
ljuje družba s svojimi pričakovanji in premalo, da bi 
razumeli človeka kot takega. Smo povsem razčlove-
čeni in preobremenjeni s tem, da bi bili del nečesa, 
da bi nekam spadali, nekomu pripadali. 

Če na koncu povzamemo celotni članek, lahko 
od deklice do ženske pridemo z določenimi la-
stnostmi. Ko se izoblikujemo v žensko, si poiščemo 
prostor. Če si prisluhnemo, ali bomo vsi razumeli, 
kdo je ženska? Ženska je vsekakor lepo, unikatno, 
posebno bitje, ki si je čez leta izoblikovala nove 
lastnosti, zato je težko postaviti definicije, oznake … 

Smo preproste, a hkrati tudi zakomplicirane! 
Spoznajte nas – vsaka je unikat!
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0–10 let: Obdobje otroštva, uživanje in uče-
nje navad iz okolice in staršev.

10–20 let: Obdobje raziskovanja samega 
sebe, boj z adolescenco, vstopanje v nove življenj-
ske podvige, srečanje s spolnostjo, zaljubljenost …

20–25 let: Za moške v zgodnjih dvajsetih le-
tih je značilna spremenljivost čustvovanja. Kot za 
šalo se zaljubljajo in odljubljajo, vzrok za tolikšno 
razdajanje na vse strani pa je v visoki stopnji te-
stosterona. Njihov hormonski presežek je v nenehni 
vojni z ogromno potrebo po neodvisnosti, notranji 
nemir pa jih premetava od želje po intimnosti do 
nerazumnih potez, ki jih narekuje strah pred veza-
nostjo. Moški se v tej dobi še niso sposobni spopri-
jeti s svojimi čustvi. Največkrat zato, ker jih še sami 
ne razumejo. Zgodnja dvajseta so za fante nora leta, 
ko jih ženske (berite: seks) neustavljivo privlačijo 
in z lahkoto navezujejo intimne vezi, istočasno pa 
jim vražiček na rami prišepetava, da je življenje ena 
velika zabava. Zato se bojijo, da bi z vezanostjo na 
eno žensko zamudili druge.

25–30 let: Statistično je povprečna starost, 
ko si je moški pripravljen ‘nadeti zanko’, 27 let. Lo-
gično bi lahko sklepali, da se potem, ko prestopijo 
starostno mejo četrt stoletja, zresnijo.

Se res? Nekateri gotovo, nikakor pa ne gre za 
pravilo. Moški v drugi polovici dvajsetih še ved-
no bije notranji boj. Na eni strani je sebičnost, na 
drugi so kompromisi, ki jih je za odnos z ljubljeno 
žensko pripravljen sprejeti. Partnerke ni voljan kar 
tako izgubiti, hkrati pa se ni zmožen odpovedati 
raziskovanju drugih žensk.

30–35 let: V prvih letih po tridesetem se 
družabni koledar umiri, prijateljski krog pa skrči. 
Raziskave razkrivajo, da 55 odstotkov moških v dru-
gem desetletju starosti preživi najmanj tri večere 
na teden zunaj doma, po tridesetem se jih v toli-
kšnem obsegu tedensko zabava le še 15 odstotkov. 
Upad gre na račun spremenjenega življenjskega 
sloga. Moški se umiri in poskrbi za kariero. Na neki 
način tudi odraste; ima zalogo življenjskih izkušenj, 
hkrati pa še veliko energije, saj je še daleč od teles-
ne izčrpanosti.

Ko fant 
postane 
moški …

Ključ za spoznanje in razumevanje 
odnosov z moškimi so njihova leta, 
ki so dokaj natančen barometer 
stopnje čustvenega, duševnega in 
fizičnega razvoja močnejšega spola.
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V tem obdobju si moški želi žensko, ki ga bo 
spoštovala in cenila njegovo vrednost. Finančno je 
bolj ali manj podprt, saj ima za seboj nekaj delovnih 
let in se na poslovnem področju še vzpenja. Njego-
va poslovna pot je začrtana, njegov značaj dobiva 
končno podobo in zato ima oblikovano predstavo 
o ženski, s katero bi si rad delil skupno življenje. 
Najbolj mu je pomembno, da ga izbranka sprejme 
takšnega, kakršen je, in ga ne skuša spreminjati.

35 let in naprej: Dozorelost moškega.
Vsak moški, tudi tisti z manjšo ‘kilometražo’, ima 

v tem življenjskem obdobju za seboj oboje vrst iz-
kušenj – srečne in nesrečne. Njegova zgodovina po-
gojuje njegova stališča do trajne zaobljube. Ob dej-
stvu, da bo oddal srce za vedno, je malo zaskrbljen, 
saj se je iz minulih zgodb in napak marsičesa na-
učil. Morda je zato nekoliko pokroviteljski. Mnogo 
moških v drugi polovici tridesetih ob več let mlajših 
partnerkah misli, da morajo voditi odnos. Tega ne 
jemljite osebno. Doživel je že veliko in naučil se je 
sprejemati odločitve. Gre torej za razumsko ravna-
nje na osnovi izkušenj, ne pa za željo po nadvladi.
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Skupinske vadbe niso namenjene 
zgolj ženskam

O tem, kaj vse moški (lahko) počnejo, je že teklo veliko besed. Tokrat pa smo se 
osredotočili na vodenje skupinskih vadb, kjer prednjačijo ženske. Na zaslišanje 
smo povabili Roka Klemenčiča, vodjo in ustanovitelja športnega centra Champ 
Kranj. Že od malih nog je predan športu, natančneje košarki, že vrsto let pa svoje 
znanje prenaša na mlade, s čimer prispeva k razvoju športa. 

Zakaj skupinske vadbe? 
Vodene vadbe so iskreno veliko bolj za-

nimive in učinkovite kot rekreacijske oblike 
nogometa, košarke … Namenjene so krepitvi celot-
nega telesa in po treh mesecih je rezultat res izje-
men. Naredimo super bazo in tako vadeči v vsa-
kodnevnem ritualu veliko lažje opravljajo določene 
stvari. Eden od mojih vadečih je letos prvič po de-
setih letih ponovno smučal brez težav, brez bolečih 
v nogah itd. Drugi je šel na pohod preko slovenskih 
hribov in prehodil 64 km, tretji nima več bolečin v 
hrbtu itd. Učinek je res velik, saj skozi treninge na-
redimo vaje za vse sklope mišic. Cilja sta predvsem 
druženje in to, da naredimo nekaj zase.  

Gredo moški in skupinska vadba z roko v roki?
Skupinska vadba in moški na prvi pogled ne 

gredo skupaj. Vsi si predstavljajo aerobiko, ker je 
bila aerobika pred 15 leti sinonim skupinske vadbe. 
Zdaj pa to tovrstne vadbe postale izjemno prilju-
bljene tudi med moškimi, saj so nekatere namenje-
ne prav in izključno njim. Same vaje se med moški-
mi in ženskami ne razlikujejo veliko, morda le teža 
določenih rekvizitov; je pa drugačen pristop v mo-
tivaciji in spodbudi zagotovo. Predvsem je razlika 
to, da so fantje veliko bolj povezani – vsaj zdi se mi 
tako. Ko imamo kdaj kakšne izzive, se spodbujamo, 
čestitamo zmagovalcu in ni neke napetosti znotraj 
skupine, saj se po koncu rekreacije vsi zberemo in 
skupaj spijemo pijačo.

Kako poteka moška vadba?
Začnemo z ogrevanjem in raztezanjem. Sledi je-

dro treninga, kjer imamo 30 minut različnih vadb: 
piramidne ponovitve, časovni interval, postaje ... 
Tako da je vedno zanimivo in zabavno. Ob zaključ-
ku treninga obvezno sledi 10- do 15-minutna kardio 
ter 'sladica' vaja, ki jo imamo najraje.

Kako in kje potekajo vadbe v vašem centru  
v Kranju?

Vadbe potekajo vsak ponedeljek ob 20.30 in če-
trtek 20.00 v Champ centru v Kranju. Vsak, ki bi rad 
naredil nekaj zase, da bi v običajnem življenjskem 
ritmu lahko funkcioniral brezskrbno in se počutil 
dobro, vabljen na treninge.
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»Moškim vrnimo njihove 
(prvinske) vloge«

Malokrat naletimo na iskren 
moški zapis. Tokrat pa smo 
naleteli na prav poseben zapis 
Luka Soline, zato smo se odločili 
z njim opraviti iskren pogovor o 
moških čustvih, njihovih izražanjih 
in dojemanju čustvenega. 

Luka Solina

Zakaj je po vašem mnenju tako malokrat 
izpostavljeno, da se tudi moški srečujejo 
s težavami?

Mislim, da to še vedno velja za tabu temo. Pred-
vsem zato, ker je družba navajena, da smo moški 
trdni, se držimo pokončno, ne prosimo za pomoč in 
navzven ne smemo pokazati svojih čustev in ran-
ljivosti. Zato raje celo življenje bežimo pred samim 
seboj, smo trdni, a znotraj sebe umiramo.

Se moški počasi spreminjajo glede tega?
Da. Imam občutek, da se moški prebujamo, ven-

dar za to potrebujemo čas, predvsem pa delo na 

sebi. Različna prepričanja in poplava vsakodnevnih 
informacij nas zadržujejo, pogosto dušijo. Ko mo-
rebiti končno začutimo potrebo po spremembi, pa 
velikokrat (ob)stojimo pred dilemami in vprašanji.

Osvežujoče je, ko moški prizna poraz in padec. 
Kako vi to dojemate, glede na to, da ste v življenju 
doživeli kar nekaj hudih tovrstnih preizkušenj?

Največja ovira je bila, ker se nisem želel spre-
meniti, zato sem se velik del svojega življenja 
počutil ujetega. Nikakor se nisem mogel premak-
niti. Dnevi so bili rutinski in znotraj sebe sem se 
počutil prazno, otrplo, frustrirano, le da tega ni-
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»Imam občutek, da moški 
potrebujemo predvsem to, da stvari, ki 
nas mučijo, damo ven. S tem si nekako 
olajšamo dušo in pokažemo, da smo 
lahko tudi ranljivi. Vsi smo krvavi pod 
kožo in bolj, ko bomo v tem svetu, kjer 
pogosto ženske prevzemajo vodenja, 

kažejo pot in jemljejo naše vloge, 
stvari ozavestili in predelali, bolj se bo 

vloga moškega začela vračati.  
V nas se zagotovo še vedno skriva 
tista prvinska vloga moškega. Le 

dopustiti si moramo, da pride spet  
na plano.« 

sem pokazal na zunaj. Izgubil sem tisti ogenj 
v sebi, ki bi ga vsak moški moral imeti. Stvari so 
me dušile, bežal sem sam pred seboj in pred 
resnico. Vedel sem, da bi moral nekaj na sebi 
spremeniti, ampak na to nisem bil pripravljen. 
Cona udobja je bila prevelika, da bi me spravi-
la v akcijo. Nato je prišel dan, ko nisem več videl 
drugega izhoda. Nisem več zmogel, znal. Zapustil 
sem družino. Kratek trenutek olajšanja je hitro mi-
nil; (ob)stal sem sam in v tišini. Biti sam s seboj, 
tega do takrat resnično nisem poznal. V meni se je 
pojavil dodaten nemir. Stati na neznanem terenu 
ni bilo lahko. Čutil sem, da moram nekaj narediti, 
spremeniti, obrniti. V tistem trenutku sem se pre-
maknil iz uma. Začutil sem, da potrebujem veliko 
in močno spremembo. Iskal sem odklop, nekakšen 
reset. A ne bilo kakšen, moralo je biti po moško. Vse 
to me je popeljalo nazaj, lahko bi rekel, k izvoru.  

Kako ste premagali te občutke?
Vrnil sem se h gibanju. To je bil prvi in ključ-

ni korak, ki je moje življenje obrnil na glavo in to 
dobesedno. Ščit je postopoma začel odpada-
ti. Dušenje je izginjalo. Začel sem spet dihati ... 
Vse to me je pripeljalo do spoznanja, da moški za 
polno življenje potrebujemo nekaj povsem enostav-
nega, nekaj izvornega, nekaj močnega, nekaj moške-
ga. Moški reset! Gibanje, dih in narava so glavni ele-
menti, ki so mene vodili do rešitev. Moških rešitev. 
Tako mi je z lastnim iskanjem čez leta uspelo vzpo-
staviti svoj sistem, ki mi je preko gibanja, dihanja in 
narave pomagal pri resetiranju samega sebe. 

Kako danes gledate na to izkušnjo?
Če primerjam z današnjimi ovirami, se lahko 

nekaterim le nasmejem. Gledam nanje iz druge 
perspektive. Enostavno ne bežim več pred težava-
mi. Zdaj si vzamem čas, da se z njimi soočim in jih 
predelam, jih pustim za seboj.

Vajina zgodba s partnerko je bila zaznamovana 
z neplodnostjo. Kako ste kot moški na vse to 
gledali takrat?

Menim, da se za moške smatra, da bodo s tem 
opravili z levo roko. Zato je tu manjša pozornost. 
Tudi moški smo naravnani tako, da če ima par te-
žave z zanositvijo, je po navadi ta pripisana ženski. 
Moških smo premalo osveščeni o teh stvareh in 
najraje ženskam prepuščamo te zadeve. V nas pa 
se pojavlja strah, ali smo mi tisti dejavnik, zaradi 
katerega ne moreva imeti otroka. S tem se bojimo, 
da bomo izgubili svojo moškost in se ob tem poču-
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tili potolčene. Zame je najina zgodba bila zelo stre-
sna. Le da tega nisem pokazal. Nisem imel nikogar, 
da bi se lahko o tej temi resno pogovoril. V bistvu 
nisem želel, da bi izvedeli, da sva s partnerko v po-
stopku. Bilo me je sram priznat. Občutil sem strah. 
Po oddaji vzorcev so mi rekli, da je z mano vse ok in 
tako je vsa odgovornost padla nanjo. Žal ji jaz tak-
rat resnično nisem znal stopit v podporo. No, ona 
je v vsej svoji neplodnosti našla plodno. Zdaj kot 
ženska in kot zdravnica pomaga drugim ženskam 
do vsestransko polnega in plodnega življenja. Kaj 
se tiče moje podpore, se mi ni nihče posvetil. Zato 
zdaj želim takšno podporo, kot bi jo sam takrat po-
treboval, nuditi drugim.

Danes ste ponosen oče treh otrok. Kaj to pomeni 
za vas – cenite očetovstvo še bolj glede na 
prehojeno trnovo pot? 

Menim, da je biti oče nekaj veličastnega, 
nekaj posebnega. Nekaj, za kar bi vsak moš-
ki moral biti hvaležen in ponosen, da je dobil 
priložnost postati oče. V resnici se sploh ne za-
vedamo, kakšen dar je, ko imaš otroka. V dana-
šnjih časih se to smatra kot nekaj normalnega. 
Absolutno cenim in sem hvaležen za vso pot, ki sva 
jo skupaj prehodila. Za vse vzpone in padce. 

Bi kaj spremenili?
Če bi lahko kaj spremenil, je to, da bi si takrat 

znal prisluhniti in se odločiti v korist svoje dru-

žine in ne v svojo korist; korist svojega lastnega 
egoizma. Naše družinsko življenje je zelo pestro 
in razgibano. Otroke vzgajava za življenje in želiva 
jim dati predvsem to, kar je nama takrat manj-
kalo. Da bodo zrasli v samostojne osebe, ki bodo 
znale poslušati svoje notranje občutke in slediti 
svojemu srcu. 

Kaj bi svetovali moškim, parom in kaj družinam?
Moškim bi svetoval, da je zadnji čas, da se osvo-

bodimo svojih lastnih prepričanj, odvržemo oklepe 
in zaživimo na polno v vsej svoji popolnosti. Treba 
je razgaliti svoja čustva, si priznati ranljivost in ne 
skrivati svojega ponosa. Si prisluhniti in medseboj-
no spoštovati; le tako bo lahko par dobro funkcio-
niral v razmerju. Za družino se mi zdi pomembno, 
da deluje kot eno. Ko smo skupaj, smo prisotni tako 
s srcem kot z glavo. Se posvetimo drug drugemu in 
izkoristimo vsak trenutek, ki nam je dan.

Kje pri vas lahko (moški) dobijo podporo?
Name se lahko obrnejo moški, ki želijo ponovno 

zanetiti ogenj v sebi, se zresetirati in svoje življenje 
obrniti na glavo. Samemu mi je čez lastno iskanje 
čez leta uspelo vzpostaviti svoj sistem, ki mi je s 
pomočjo gibanja, dihanja in narave pomagal pri 
resetiranju samega sebe. Zasledijo me lahko pre-
ko Facebook strani Upside down – ko moški obrne 
svoje življenje na glavo in pa preko zaprte moške 
skupine Upside down- reset po moško (skupina).



Osebna higiena: ime izhaja iz imena grške 
boginje Higieie. Higiéna, grško hygiaínein – 
biti zdrav.

Sodobna higiena nam ponuja rešitve, kako na 
najbolj uspešen način odstraniti nevarnosti, ki 
nam pretijo. Osebno higieno si priučimo že v otro-
ški dobi. Otroci namreč preko okolice sprejemajo 
impulze, ki krepijo inteligenco, redoljubnost, na-
tančnost. Sčasoma se priučijo tudi korektnega od-
nosa do svojega telesa in na takšen način pridobi-
mo čut do odgovornosti do lastnega zdravja.

Osebna higiena obsega: 
	● higieno telesa,
	● higieno spanja in počitka,
	● higieno prehrane in gibanja.

Osebna higiena vpliva na:
	● krepitev zdravja,
	● preprečevanje nalezljivih bolezni,

	● preprečevanje degenerativnih bolezni (okvare 
gibal, visok pritisk, debelost, sladkorna bolezen),

	● estetiko in počutje (odstranjevanje umazanije 
in smradu – človek je zato bolj samozavesten 
in sproščen),

	● gospodarstvo – zdravi ljudje lažje opravljajo 
delo, ni bolniških izostankov.

Naloge kože:
	● varuje telo pred zunanjimi škodljivimi vplivi 

(zaradi znoja je površina kože rahlo kisla),
	● zdrava in nepoškodovana koža preprečuje vdor 

klic v telo koža uravnava telesno temperaturo 
in količino vode v telesu,

	● loj varuje kožo in lase pred izsušitvijo koža je čutilo.

Zakaj moramo kožo umivati? 
	● da odstranimo organsko umazanijo (lahko je 

hrana za mikrobe) in fizikalne ostanke (lahko 
so za telo strupeni, agresivni, alergeni …),

Skrb za svoje telo: 
pomembnost higiene

Higiena nas uči o tem, kako zdravje ne le ohra-
njamo, temveč ga tudi krepimo. Je veda, ki pre-
učuje vplive iz okolja, ki se pojavijo ob različnih 
človekovih aktivnostih in stanjih in njihov vpliv 
na zdravje ter predlaga ukrepe za zmanjševa-
nje teh škodljivosti s ciljem doseči bolj zdravo 
in bolj kakovostno življenje v najširšem smislu 

besede.  Osebna higiena predstavlja eno od 
glavnih področij higiene in se ukvarja 

zlasti s higieno telesa, oblačenja, 
prehrane, spanja in počitka, 
športa in rekreacije.
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	● da odstranimo soli, kisline in strupe, ki se 
izločajo z znojem in da ohranimo izvodila žlez 
znojnic in lojnic prosta,

	● da ohranimo odpornost kože.

Nega celega telesa:
	● higiena obraza,
	● higiena rok in nohtov,
	● higiena nog in nohtov,
	● higiena zob in ustne votline,
	● intimna higiena,
	● higiena obleke in obutve,
	● nega telesnih gub (za ušesi, vrat, pazduha, 

dimlje, za komolci in koleni, popek),
	● higiena ušes,
	● nega obraza,
	● higiena lasišča in las.

Več vrst nege telesa
Med nego sodijo kopanje in prhanje ter umiva-

nje posameznih delov telesa (obraza, las, rok, nog, 
spolovil). Nega celega telesa je za naše telo zelo 
pomembna. Z umivanjem iz kože odstranimo praš-
ne delce, mikroorganizme, izločke žlez, kemikalije in 
umazanijo. Čista koža lahko diha, diši, je prijetna na 
dotik in nudi ugodno počutje. 

Prhanje
Prhanje ali kopel imata številne prednosti: prha-

nje je v primerjavi s kopanjem bolj higiensko, saj s 
tekočo vodo sproti izpiramo umazanijo, porabimo 
tudi manj vode (ekološki faktor), pri kopeli pa lahko 
umazanijo in odmrle kožne celice temeljiteje odstra-
nimo, saj kožo med kopanjem temeljito odmočimo, 
pomemben pa je tudi sprostitveni dejavnik kopeli.

V vsakodnevni negi telesa priporočamo tušira-
nje, kopanje pa občasno. Telo umivamo s tekočo, 
prijetno toplo vodo (37 °C). Kožo po kopeli dobro 
obrišemo. Prhanje priporočamo enkrat dnevno. 

Priprava na prhanje
Priprava pripomočkov: čisto perilo, brisača, milo.
Osebna priprava: slečemo perilo, sveže pripo-

močke pripravimo na dosego rok.
Postopek: odpremo mešalno baterijo (pipo) in 

previdno preverimo temperaturo vode. Z vodo op-
laknemo celo telo (noge, spolovila, trebuh, prsni 
koš, hrbet, roke, obraz, če se odločimo za pranje las, 
pa še lasišče). Začnemo temeljito umivanje: vsako-
dnevno namilimo le nekatere dele telesa: vrat, gube 
za ušesi, dlani, hrbtišča dlani in zapestja, pazduhe, 
noge od gležnjev navzdol s posebnim poudarkom 
na medprstnih prostorih in spolovila. Ostale dele 
telesa namilimo po potrebi, sicer pa jih le izperemo 
s toplo vodo. Obraza in ušes ne milimo.

Umivanje spolovil: deklice milimo in umivamo 
zunanje dele spolovil in notranjo stran stegen (iz-
ločki iz spolovil umažejo okolico). Velike sramne 
ustne umijemo s potegi od spolovila proti zad-
njični odprtini. Z roko namilimo gubo, ki jo tvorita 
ustnici. V kožnih gubah se namreč zadržujejo iz-
ločki, v smeri zadnjične odprtine pa umivamo, da 
zmanjšamo možnost prenosa izločkov iz zadnjične 
odprtine proti spolovilu. Fantje z namiljeno roko 
primemo penis in kožico potegnemo nazaj (pod 
kožico so bakterije in umazanija), umijemo vrh 
penisa, kožico nato potegnemo v prejšnji položaj. 

Higiensko zanemarjen človek 

Nekdo, ki vzbuja odpor, ker se od 
njega širi smrad. Sam prenaša in je 

tudi dovzeten za bolezni.

(Vir: Zavod za zdravstveno varstvo Slovenije)

18



19

Nato namilimo celotno površino penisa in podro-
čje pod njim – umijemo modnik (med kožnimi gu-
bami se zadržuje umazanija).

Prav tako namilimo tudi zadnjico v smeri od 
spolovil proti zadnjični odprtini. Zopet odpremo 
vodo, nastavimo prijetno temperaturo in vse dele 
telesa dobro oplaknemo. Posebej pozorno izpere-
mo telesne gube in spolovila.

Z brisačo osušimo celo telo, posebej temeljito 
telesne gube in med prstne prostore na nogah.

 
Priprava na kopanje

Ne kopamo se takoj po obroku. Paziti moramo, 
da nam na mokrih površinah ne spodrsne in ne 
pademo. Med polnjenjem in praznjenjem kadi in 
kadar je ta polna, v kopalnici ne uporabljamo elek-
tričnih aparatov.

Pogostost: Ob vsakodnevnem prhanju priporo-
čamo kopanje na sedem dni ali redkeje. 

Priprava pripomočkov: čisto perilo, brisača, 
milo; Osebna priprava: slečemo perilo, sveže pripo-
močke pripravimo na dosego rok.

Postopek: Previdno (da ne pademo) stopimo v 
kad. Odpremo mešalno baterijo in previdno preve-
rimo temperaturo vode. Oplaknemo celo telo. Ko 

voda od uvodnega izplakovanja odteče, začepimo 
kad in jo napolnimo s toplo vodo. Nekaj minut leži-
mo v vodi in s tem odmočimo telo ter se sprostimo. 
Nato celotno telo umijemo (namilimo in izperemo) 
po postopku, opisanem pri prhanju. Med končnim 
izplakovanjem s tekočo vodo (tuš) lahko kad od-
čepimo. Ko je prazna, jo za seboj počistimo. Ker je 
frekvenca kopanja manjša od frekvence prhanja, 
lahko ob kopanju namilimo celotno telo. Ker gre za 
podobno frekvenco, je v postopek kopanja smisel-
no vključiti tudi pranje las.
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Moška in ženska prehrana 
– zakaj so razlike?

Hrana je vir energije. Z izbranim načinom prehranjevanja in živili lahko vplivamo 
na svoje zdravje, počutje in količino energije. Na trgu pa je danes vedno več in-
dustrijsko predelane hrane, ki ji primanjkuje prehranskih vrednot vitaminov in 
mineralov. Posledično se pojavijo mnoge zdravstvene težave, slabo počutje in 
utrujenost – tako pri moških kot pri ženskah.

Od načina prehranjevanja in izbire hrane je 
odvisno, ali bo ta pri posamezniku delova-
la kot dejavnik tveganja, ki ogroža zdravje, 

veča obolevnost in prezgodnjo smrtnost, ali pa kot 
varovalni dejavnik, ki krepi zdravje, veča kakovost 
življenja in ga podaljšuje. »Preventiva je boljša 
kot kurativa,« pravijo. In res je. Za svoje optimalno 
zdravje in dobro počutje moramo poskrbeti sami. 
Ker današnji način prehranjevanja onemogoča za-

dosten vnos živil, ki vsebujejo vsa potrebna hranil-
na sredstva, je včasih treba v svojo prehrano dodati 
prehranske dodatke  z vitamini in minerali, kot so 
D3, B12, vitamini A, C, E in vitamin K.

Moška prehrana – pretežno nezdrava
V povprečju se vsak drugi odrasli v Sloveniji pre-

hranjuje pretežno nezdravo, od tega največ moški, 
mlajši odrasli, nižje izobraženi in ljudje v nižjem 



21

družbenem sloju. Ogrožena skupina, ki se še pose-
bej nezdravo prehranjuje, so mlajši moški. Prehra-
no moških zaznamujejo:

	● manj redni obroki,
	● pretirano dosoljevanje hrane,
	● uživanje manjših količin zelenjave,
	● pogostejše uživanje hitre in ocvrte hrane,
	● uživanje večjih količin mesa in mesnih izdelkov,
	● pogostejše uživanje sladkih pijač,
	● uživanje alkoholnih pijač.

Moški so po navadi manj dovzetni za zdravstve-
na priporočila, prav tako zaradi trenutnega zdravja 
in dobrega počutja prehrani ne posvečajo tolikšne 
pozornosti. Pri tem še posebej izstopajo mlajši 

moški, kar je razumljivo, saj še nimajo toliko prid-
ruženih zdravstvenih težav kot na primer starejša 
populacija. Poleg tega moški redkeje pripravljajo 
obroke sami in imajo zato na pripravo hrane manj-
ši vpliv. Pogosto se prehranjujejo zunaj doma in so 
zato odvisni od kakovosti tovrstne ponudbe. Obi-
čajno tudi bolj stavijo na tradicionalno kuhinjo, ki 
je pogosto v nasprotju s prehransko doktrino.

Če pogledamo spodnji seznam živil, bi lahko 
rekli, da smo si pri načinu prehrane dokaj različni, 
a je vsem skupno eno: treba je najti ravnotežje ter 
telesu privoščiti zdravo in uravnoteženo prehrana. 
Seveda smo si telesno različni, zato moramo vnos 
prehrane prilagoditi predvsem svojemu telesu, na-
činu življenja, gibanju in porabi.

Moška živila – za daljše življenje

Jajca
Antioksidanti v jajcih zmanjšujejo možnost za na-

stanek raka in celo srčnih bolezni. Študija iz leta 2014 
je pokazala, da tirozin, aminokislina v jajcih, poskrbi 
za hitrejše reflekse, kar nam lahko – na primer med 
vožnjo – celo reši življenje. Jajca tudi ohranjajo vid, 
krepijo moške lase in nohte, kožo pa pomlajujejo. So 
koristna tudi za plodnost, saj povečujejo število sper-
mijev. Proteini v jajcih delujejo na podoben način kot 
delujejo nekatera zdravila proti  visokem pritisku.

Grenivke
Grenivka ima nizko glikemično vrednost, zaradi 

česar je vse bolj priljubljena pri hujšanju, znana pa 
je tudi kot učinkovit topilec maščob v organizmu. 
Grenivka vsebuje veliko vitamina C, folno kislino 
in vitamine skupine B, veliko kalija, železo, kalcij 
in druge minerale. Rožnate in rdeče grenivke vse-
bujejo betakaroten, prekurzor vitamina A, bioflavo-
noide, vlaknine in druge učinkovine, ki ščitijo pred 
rakom ter boleznimi srca in ožilja.

Rdeče meso
Je odličen vir beljakovin. Če uživamo meso v 

priporočenih količinah, nam ni treba skrbeti, da 
bi nam jih primanjkovalo. Vsebuje tudi vitamine 
skupine B ter minerale, kot so železo, baker, cink, 
mangan. Ker lahko železo iz rastlinske hrane telo 
izkorišča slabše kot iz živalske, je prav rdeče meso 
še posebej dober vir železa, če nam tega minerala 
primanjkuje.

Mandlji
Približno 30 gramov mandljev zagotavlja 35 

odstotkov dnevno potrebne količine vitamina E, 
ki izboljšuje funkcije spolnih organov. Poleg tega 
vsebujejo veliko magnezija, fosforja in cinka, ki na 
moški libido vplivajo pozitivno.
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Bučna semena
Bogata so z olji, vitamini, minerali in pomemb-

nimi mikrohranili. Lignani, ki jih vsebujejo bučna 
semena, naj bi imeli izjemno pomembno vlogo pri 
preprečevanju ali zmanjševanju tveganja za pojav 
raka na prostati.

Temna čokolada
Kakavova zrna v nepredelani obliki vsebujejo 

veliko rudnin, in sicer železa, magnezija, kroma, 
fosforja, kalija, cinka in bakra. Bogata so z vitamini 
skupine B, vitaminoma C in E ter aminokislinami, 
predvsem triptofanom in anandamidom, ki poma-
gata sproščati hormon sreče serotonin, ki vzbuja 
občutke ugodja in sreče, ter endorfine, ki blažijo 
bolečine. Temna čokolada je dobra tudi za moško 
kožo. Antioksidant flavonoid, ki ga je največ v temni 
čokoladi, ščiti kožo pred UV-žarki.

Lubenica
Lubenice je naravna moč viagre, saj vsebuje 

aminokislino citrulin, ki sprošča in širi žile. Ravno 
tako je odličen naravni diuretik. Vsebuje tudi večje 
količine antioksidantov, kot so likopen, vitamin C 
(askorbinska kislina), vitamin A (retinol) in beta ka-
roten, iz katerega v telesu nastane vitamin A.

Česen
Preprečuje številne bolezni, krepi imunski sis-

tem ter deluje kot naravni antibiotik. Česen odlično 
vpliva na srce in ožilje, s ključno sestavino – alici-
nom pa tudi na kri. Je tudi priljubljen afrodiziak. 
Zaradi močnega vpliva na ožilje pomaga pri težavah 
z erekcijo. Vplival naj bi tudi na spolno moč, libido 
in vzdržljivost, kar gre v korist moškega spola.

Ženska živila – za daljše življenje

Losos
Ne le, da je losos bogat z železom, ki ga po na-

vadi primanjkuje pri ženskah, temveč je tudi poln 
omega-3 maščobnih kislin, ki so znane po tem, da 
izboljšujejo razpoloženje. Strokovnjaki pravijo, da 
omega-3 maščobne kisline pomagajo pri zdravljenju 
depresije in preprečevanju nihanja razpoloženja.

Laneno seme
Za splošno zdravje lanena semena uživajte vsa-

kodnevno. So dober vir omega-3 maščobnih kislin 
in znani po tem, da zmanjšujejo tveganje za bolez-
ni srca in raka dojk. Prav tako imajo protivnetne 
lastnosti, ki preprečujejo artritis, pomagajo pa tudi 
olajšati sindrom razdražljivega črevesja.

Špinača
Čeprav morda ne spada med najbolj priljub-

ljeno živilo, pa je špinača opremljena s številnimi 
vitamini, minerali in visoko vsebnostjo magnezija. 
Magnezij je znan po tem, da pomaga zmanjšati te-
lesne simptome predmenstrualnega sindroma, kot 
so otekanje, občutljivost dojk, napihnjenost in po-
večanje telesne teže.

Brusnice
Nekatere študije preteklih let so odkrile poveza-

vo med uživanjem brusnic in zmanjševanjem tvega-
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nja za raka dojke in bolezni srca. Prav tako pa imajo 
brusnice sposobnost preprečevanja in zdravljenje 
okužb sečil. Vsak drugi dan spijte kozarec brusnič-
nega soka.

Orehi
Strokovnjaki pravijo, da so orehi polni omega-3 

maščobnih kislin, antioksidantov in fitosterolov – 
vseh pomembnih sestavin za zmanjševanje tvega-
nja za nastanek raka dojk. Visoka vsebnost omega-3 
pomaga tudi ohranjati zdravje kosti, se boriti proti 
artritisu in depresiji. Orehi vključujejo tudi hranilne 
snovi, kot so kalcij, magnezij in folna kislina.

Oves
Oves kar poka od hranil, ki so izvrstna za žensko 

zdravje. Skrbijo za zdravo srce, so izvrstna za pre-
bavo, ohranjajo zdrave vrednosti krvnega tlaka in 
vsebujejo vitamin B6, ki pomaga preprečevati PMS 
in nihanje razpoloženja. Še ena druga sestavina – 
folna kislina – pa preprečuje prirojene napake pri 
dojenčkih in je bistvenega pomena za ženske med 
nosečnostjo in po njej.

Mleko
Pomanjkanje kalcija je ena izmed večjih zdra-

vstvenih težav, ki prizadene ženske po vsem svetu. 
Mleko je preprosto nujno za ženske na vseh staros-
ti. Mleko je odličen vir kalcija in v kombinaciji z vita-
minom D eden od najboljših načinov, da se otepate 
osteoporoze. Tudi mleko pomaga pri preprečevanju 
simptomov PMS, ki se jih vsi tako bojimo.

Paradižnik
Karotenoid, ki je bistvenega pomena za dobro 

zdravje, je likopen, ki je pigment, ki ga najdemo v 
paradižnikih. Številne študije so pokazale, da li-
kopen pomaga pri preprečevanju raka dojk. Poleg 
tega obstajajo tudi dokazi, ki nakazujejo, da para-
dižnik zmanjšuje tveganje za bolezni srca in ožilja.
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Mleko kot nekoč, boljše kot 
kadarkoli prej

Ste morda že slišali za izraz seneno mleko? To je mleko krav, ki se poleti prehra-
njujejo izključno s pašo, pozimi v toplem hlevu uživajo le seno in nekaj žitaric. 
Ker se živali ne krmijo s silažo in ne uživajo gensko spremenjenih organizmov, je 
to mleko res bolj kakovostno. To prinaša številne pozitivne lastnosti, izboljšano 
klimo na kmetiji in življenjske razmere za krave. Posledično se opazi tudi pri bolj-
šem okusu mleka in mlečnih izdelkov. Zato lahko mirno rečemo, da se kakovost 
mleka začne že na pašniku. 

Na Dolenjskem v bližini Trebnjega stoji eko-
loška kmetija, na kateri živijo štiri generaci-
je. Ekološka kmetija Kukenberger, ki jo vodi 

mladi inovativni kmet Toni Kukenberger, je res nekaj 
posebnega. Že pred leti so kot eni prvih v sektorju 
uvedli tudi sistem povratne steklene embalaže, ki 
je drastično zmanjšal porabo plastične embalaže 
pri vseh zvestih strankah. 

Toni Kukenberger, ki je eden vodilnih strokovnja-
kov na področju senene prireje in sirarstva v Slove-
niji, pravi: »Zelo sem vesel, ko mi, predvsem starejši, 

večkrat povedo, da obožujejo naše mleko, ker jih 
spominja na mladost. Na mleko, ki so ga pili v časih, 
ko množične proizvodnje in silaže še niso poznali. 
Ko so doma imeli svojo kravo, ki se je prosto pasla 
za hišo. Takšno mleko želimo in imamo tudi pri nas. 
Takšno kot nekoč, vendar boljše kot kadarkoli prej.«

Ekološka kmetija Kukenberger je s svojimi izdel-
ki pod imenom Ekosirarna Kukenberger prisotna po 
vsej Sloveniji, saj omogoča dostavo mlečnih izdel-
kov v stekleni povratni embalaži. Več si lahko pre-
berete na: www.ekosirarna.siPR
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Prehranska dopolnila 
»Prehranska dopolnila so živila, ki dopolnjujejo običajno prehrano posamezni-
ka. So koncentrirani viri posameznih ali kombiniranih hranil ali drugih snovi s 
hranilnim ali fiziološkim učinkom. Najdemo jih v obliki kapsul, pastil, tablet in v 
drugih podobnih oblikah, v vrečkah s praškom, v ampulah s tekočino, v kapalnih 
stekleničkah in v oblikah s tekočino in praškom. Oblikovana so tako, da se lahko 
uživajo v odmerjenih majhnih količinskih enotah.

Poleg vitaminov in mineralov lahko prehran-
ska dopolnila vsebujejo tudi aminokisline, 
maščobne kisline, vlaknine, rastline in ra-

stlinske izvlečke, mikroorganizme ter druge snovi 
s hranilnim ali fiziološkim učinkom, pod pogojem, 
da je njihova varnost v prehrani ljudi znanstveno 
utemeljena.«
Vir: Ministrstvo za zdravje (https://www.gov.si/teme/prehranska-dopolnila/)

Redki so ljudje, ki se v svojem življenju še niso sre-
čali s prehranskimi dopolnili. V zadnjem času jih ved-
no pogosteje priporočajo tudi zdravniki. So prehran-
ska dopolnila res nujno potrebna ali so le modni hit?

Morda ste kdaj že slišali za boj med dvema 
znanstvenikoma Louisom Pasteurjem in Antoineom 
Bechampom, ki je potekal ob koncu 19. stoletja? Ta 
znanstveno nekorekten boj nekako najbolj nazorno 
prikazuje, ali je smiselno krepiti zdravje in imunski 
sistem ter podpreti delovanje svojega telesa tam, 
kjer to potrebuje. Bechamp je namreč upravičeno 
zavrnil Pasteurjevo teorijo klic, ki dokazuje, da vse 
bolezni povzročajo mikroorganizmi iz okolja. Doka-
zal je namreč, da je večina mikroorganizmov in klic 
že prisotna v našem telesu in se le spreminjajo gle-
de na pogoje, ki jih imajo (ph, prosti radikali). Bo-
lezen ne nastane zaradi vdora mikrobov, ampak je 
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posledica razmer in vzrokov, predvsem nezdravega 
življenjskega stila. Priporočam vsakomur, da si sam 
prebere celotno zadevo v zvezi s tem in si ustvari 
mnenje. Dejstvo pa je, da če bi bilo takrat pravi-
ci zadoščeno, bi danes imeli popolnoma drugačen 
zdravstveni sistem, ki bi delal predvsem na preven-
tivi (preprečevanje bolezni in varovanje zdravja).

Žal dajemo v Sloveniji še vedno premalo po-
udarka sami ustreznosti prehranskih dopolnil za 
vsakega posameznika in njegove individualne pot-
rebe. Redki ljudje se odločijo za samoplačniško 
laboratorijsko preiskavo, kjer bi dejansko izvedeli 
svoje realno stanje. Za nakup se odločajo predvsem 
iz priporočil drugih in iz mnogih oglasov, ki so da-
nes stalnica.

Tako ženske kot moški se pogosto odločamo za 
dopolnila, ki krepijo raven energije in imunski sistem. 

Prehranska dopolnila glede na spol
Razlika med ženskami in moškimi in njihovimi 

navadami pri dodajanju prehranskih dopolnil iz-
hajajo predvsem iz življenjskih ciklov in specifičnih 
težav, s katerimi se srečujejo. Ženske več posegamo 
po podpori po boljšem spanju in dopolnilih, ki laj-

šajo stres ter hormonska nihanja. Moški so malce 
bolj naklonjeni izdelkom za krepitev moči, lajšanje 
mišičnih krčev in težav s sklepi.

Mnogi, ne glede na spol pa si redno dodajajo 
osnovne vitamine in minerale, ki jih zdaj priporo-
ča stroka. Najbolj pogosti so: D vitamin, C vitamin, 
cink, magnezij, Omega-3 maščobne kisline ... Vedno 
več ljudi prepoznava tudi ustreznost probiotičnih 
mikroorganizmov in jih uživa tudi preventivno in le 
le ob sočasnem jemanju antibiotika, kot je bilo v 
navadi še pred nekaj leti. Priporočila tako za ženske 
kot za moške pa predvsem izhajajo iz njihovih po-
treb, ki so individualne in težko posplošljive. 

Otroška dopolnila za krepitev imunskega sistema
Ravno tako je pri dodajanju dopolnil, ki jih izbi-

ramo za svoje otroke. Po moji oceni tu prednjačijo 
predvsem dopolnila za krepitev imunskega sistema, 
kot so vitamin D, aminokisline, probiotične kulture, 
železo in podpora dihalom in prebavnemu traktu, 
ki so postali že kar nekakšna stalnica v odraščanju 
otroka. Spet poudarjam, da je podora z dopolnili 
predvsem odvisna od tega, kakšna je osnova. Če je 
naš otrok zdrav in ima na voljo domačo, svežo in 

https://kanabi.si/
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biološko predelano hrano ter redno aktivnost, se 
verjetno potreba po dopolnjevanju prehrane ne bo 
tako izrazito kazala. 

Univerzalnega prehranskega dopolnila ni. Mor-
da bi med bolj univerzalne prištela posamične 
vitamine in minerale oziroma aminokisline, ki jih 
potrebuje prav vsako telo za nemoteno delovanje. 
A razlike v metabolizmu posameznika, načina živ-
ljenja in skrbi zase ustvarjajo pogoje, ki jih težko 
potlačim v en kvadratek univerzalnosti. Menim, da 
je najboljši recept prav to, da v celoti spoznamo de-
lovanje svojega telesa, njegove potrebe in morebi-
tne primanjkljaje, saj tako najlažje prepoznavamo 
in mu nudimo pravo podporo, ki bo res tudi učin-
kovita za nas osebno.

Izvor beljakovin le v mesu?
Tudi vegani, ki ne uživajo mesa (ki še vedno ne-

kako velja za najboljši vir beljakovin) lahko ustre-
zne vrednosti beljakovin pridobijo predvsem iz 
stročnic, kjer po vsebnosti beljakovin prednjačita 
soja in leča, pa tudi čičerika ne zaostaja prav veliko. 

Je beljakovine treba dodajati?
Menim, da beljakovin ni nujno dodajati. Vseka-

kor pa je ta morebitna potreba odvisna od kako-
vosti zaužitih hranil. Če posameznik zaužije dovolj 
beljakovin, potem dodajanje ni potrebno. Ko sem 
malce bolj podrobno raziskovala informacije o be-
ljakovinah, sem naletela na simpatično mnenje dr. 
Nade Rotovnik Kozjek, ki pravi: »Če ni teh praškov, 
ni mišic. Vendar je premlad (povprečen obiskova-

lec fitnesa, op. a.), da bi pomislil (in vedel), kako so 
kmečki fantje in možje ter številni drugi fizični de-
lavci pridobili svoje dobre mišice in izklesana tele-
sa. Odgovor je na dlani: s trdim fizičnim delom in s 
pomočjo mamine ali babičine kuhinje na kmetiji ali 
rudarskem bloku. Mama in babica sta imeli očitno 
čudežne recepte za normalno hrano.«

In tudi sama se popolnoma strinjam z njenimi 
besedami. Ko sem bila sama še otrok (pa recimo, 
da je bilo to nekje pred približno 35 leti), smo imeli 
v naši lokalni trgovini le dve vrsti kruha – hlebec 
in štruco! Če se ne motim, je bil hlebec za odtenek 
bolj temen in težko rečem, a morda je bil celo na 
pol polnozrnat. Večinoma smo kruh pekli doma, iz 
svojih žit. In redko smo ga jedli, saj je bilo vsega 

ostalega v izobilju. Hrana je bila skoraj v celoti do-
mača in nepredelana, kar pomeni, da smo jo tudi 
sezonsko uživali. Edina predelana hrana so bili vlo-
ženi kompoti in zelenjava ter sokovi (korenčkov mi 
še danes ni prav pri srcu, saj sem na njem zrastla). 
In naše telo je dobilo veliko več kakovostne ener-
gije, kot jo dobi iz procesirane hrane, kakršne smo 
vajeni danes.

V zadnjih letih se je tudi močno 
spremenila potreba oziroma želja 

po dodajanju proteinov, ki so ustvari 
beljakovine. Beljakovine lahko v 

zadostni meri pridobimo iz ustrezne 
prehrane, ne glede na prehranske 

režime, ki v popolnosti izločajo 
določena hranila. Povprečen odrasel 
človek naj bi na dan zaužil približno 
1 gram beljakovin na kg telesne teže. 
Seveda se ob fizičnih aktivnostih ali 
okrevanju ta potreba malce poveča 

oziroma se lahko tudi podvoji.
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Dandanes pa se skoraj vsaka delikatesa s peko-
vskimi izdelki razprostira na več metrih! Takšna in 
drugačna peciva mamijo že od daleč. Enako je z 
vsemi drugimi živili. Naše oči so naša prva zaznava 
in po navadi znajo zelo dobro prepričati naš um, da 
točno to potrebuje – tisti trenutek.

Dodajanje proteinov ni odveč
Če bi uživali le osnovna živila in ne predelanih, 

bi lažje zaužili vse potrebne beljakovine, ki jih naše 
telo potrebuje. Če pa uživamo večinoma predelano 
hrano, se pa morda strinjam, da dodajanje beljako-
vin oziroma proteinov ni odveč. Spet pa je odvisno, 
katere si izbirate.

Sama sem zagovornica beljakovin iz konoplje, 
ki si jih po potrebi dodajam v jutranji smoothie 
(recept zanj najdete ob koncu članka). Konopljine 
beljakovine namreč vsebujejo idealno ravnovesje 
omega-3 maščobnih kislin v primerjavi z omega-6 
maščobnimi kislinami in so bogate z vlakninami. 
Konopljina semena pa veljajo za enega bolje raz-
položljivih rastlinskih virov beljakovin. 

Moje dolgoletne izkušnje kažejo, da je s pravo in 
učinkovito podporo telesu mogoče precej spremeni-
ti njegovo delovanje. Z dopolnili se podpiram že več 
kot 20 let. Zadnjih 10 let ne zbolevam več. To je velika 
sprememba od otroških in najstniških let, saj sem 
bila pionirka vseh novonastalih bolezni in obolenj. 
In veliko, res veliko na antibiotikih. Še boljši rezul-
tat pa se kaže v tem, da nisem povzela nobene od 
družinskih bolezni, ki so mi po tihem grozile (vensko 
popuščanje, visok krvni tlak, srčno-žilne bolezni ...), 
čeprav sem že približno na polovici svojega življenja. 
Ne trdim, da je podpora s prehranskimi dopolnili tis-
ta, ki si lasti vse zasluge za spremembo, saj je treba 
tudi celostno spremeniti način življenja. Kar pomeni, 
da si izbiramo hrano, ki nas podpira v delovanju na-
šega telesa, da vsak dan učinkovito hidriramo svoje 
telo in smo vsaj zmerno aktivni. Seveda je pomem-
ben tudi tisti del, ki ga po navadi najbolj zanemarja-
mo – naše stanje duha in zavesti! 

Prehranska dopolnila kot podpora
Souporaba prehranskih dopolnil je lahko učin-

kovita podpora, za boljši rezultat in hitrejše dose-
ganje nekega cilja, ne glede na to, ali govorimo o 
okrevanju od bolezni ali le potrebi, po boljšem po-
čutju, če si seveda znamo izbrati prava. 

Za konec pa z vami z veseljem delim recept za 
pripravo 'zmešančka', ki je moj zajtrk zadnje tri me-
sece in ga ne zamenjam, saj mi nudi energijo že v 
zgodnjem jutru (kar izredno prija mojemu nizkemu 

krvnemu tlaku) in traja skozi celoten dan. Zeleni 
zmešanček je primeren za celo družino in vsak dan 
ga lahko malce spremenite že s tem, da dodate raz-
lično sadje po želenem okusu. 

Sama sem sem začela s super navado in vanj 
dodam še vitamin D in aminokisline, ter jih zauži-
jem kar skupaj v enem obroku. 

 

Članek je pripravila: Monika Kozjek (Vitalmon)

ZMEŠANČEK ZA 
ZDRAVO JUTRO IN DAN! 

Potrebujete:
	● vodo,
	● chia semena,
	● konopljine belja-

kovine,
	● steblo ali dve ste-

belne zelene,

	● pest mlade špi-
nače,

	● ½ banane,
	● ½ jabolka,
	● in mešalnik ali 

blender.

Postopek:
Vse sestavine dobro umiješ ter očistiš in jih, po 
potrebi, narežeš na manjše kose. Dodaš jih v 
mešalnik ali blender in mešaš približno minut-
ko (odvisno od jakosti mešalnika). Zmešančka 
prelij v najljubši kozarec in ga v miru zaužij. 
S takim zajtrkom svojemu telesu nudiš vse, 
kar potrebuje za aktivno preživet dan.
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Naše telo je v veliki meri sestavljeno iz kolagena, ki ga najdemo v kosteh, hru-
stancu, vezivnem tkivu, mišicah, notranjih organih, roženici, koži, laseh in nohtih. 
Po 20. letu se proizvodnja kolagena pri ženskah in moških začne zmanjševati. 
Pomanjkanje kolagena se sprva kaže kot gube, suha koža ter krhki nohti in las-
je. Kasnejši znak so lahko tudi bolečine v sklepih. Ta notranji proces staranja se 
lahko pospeši tudi zaradi foto-staranja oziroma zaradi izpostavljenosti soncu, 
življenjskih vzorcev, uživanja alkohola, kajenja, visokega stresa in prekomernega 
uživanja sladkorja. Če se želite izogniti negativnim posledicam naravnega stara-
nja in slabega življenjskega sloga, je čas, da razmislite o uporabi kolagena. 

Veliko ljudi zmotno verjame, da je hidrolizi-
ran kolagen le nekaj za lepo kožo. Vendar je 
kolagen najbolj zastopana beljakovina v ce-

lotnem telesu in je povsod. Kolagen je sestavni del 
tetiv, kosti in sklepov, zato je nadvse pomemben za 
zdravo in pravilno funkcioniranje gibal. 

Ali kolagen resnično deluje?
Marsikdo se sprašuje, ali kolagen res pomaga pri 

težavah s kožo, sklepi, lasmi in nohti. Odgovor na 

to je precej preprost – da, prehranska dopolnila s 
kolagenom res delujejo. Treba pa se je zavedati, da 
so učinki in hitrost njegovega delovanja različni od 
vsakega posameznika. Nekateri rezultate opazijo že 
po dveh tednih uživanja, nekateri pa šele po treh 
ali več kot šestih mesecih redne uporabe.

Čeprav je bilo narejenih že ogromno študij, ki 
so raziskovale in tudi dokazale pozitivne učinke 
kolagena, je mehanizem njegovega delovanja 
redko omenjen. Morda se sprašujete, zakaj je 

Kolagen – 
veliko več 
kot le dodatek  
za lepo kožo
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sploh pomembno, da laiki poznamo mehanizem 
delovanja kolagena.

Kako se kaže izguba kolagena?
	● v slabem delovanju mišično-skeletnega siste-

ma (togost),
	● vodi do nastanka gub, celulita, suhe kože,
	● vodi do pomanjkanja sijaja v laseh in koži.
	● Do motenj v sintezi kolagena lahko pride tudi 

s trajnimi preobremenitvami (fizična dejavnost, 
vrhunski športi). Še večji upad kolagena pa do-
živijo ženske v obdobju menopavze in po njem 
zaradi znižane ravni estrogena.

Kolagen v hrani
Če želimo upad kolagena v telesu preprečiti oz. 

upočasniti vse te procese, moramo nadomestiti iz-
gubljen kolagen v telesu. Možen način ohranjanja 
kolagena v organizmu je vnos zadostne količine 
aminokislinskih gradnikov s prehrano. Aminoki-
sline, ki tvorijo kolagen, najdemo v kostnih juhah, 
jajčnih beljakih, mesu, ribah.

Za biosintezo kolagena je pomemben tudi vita-
min C. Vitamin C v telo lahko vnesete s citrusi, jago-
dičevjem, papriko, brokolijem ... Pomemben je tudi 

vnos bakra (prisoten je v oreščkih, rdečem mesu, 
lupinarjih) in vitamina A (prisoten je v jetrih, jajcih, 
mleku, sirih, ribah).

Najbolj enostaven in praktičen način za vnos 
vseh pomembnih gradnikov kolagena pa so pre-
hranska dopolnila s kolagenom, ki omogočajo tudi 
maksimalno absorpcijo.

NAJBOLJŠI KOLAGEN z NAJVIŠJO KAKOVOSTJO 

Collagen Powder Blend
Čisto VSE, kar potrebujejo vaša koža, lasje in nohti, 
za naravno lep in zdrav videz!!

Kar 5 vrst hidroliziranega kolagena
+ naravni viri hondroitin sulfata in 

hialuronske kisline
+ C vitamin
+ kurkumin

+ shilajit
+ silicij 

NAROČI SVOJEGA TUKAJ
080 88 44

www.biostile.si

https://biostile.si/
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Dejavniki, ki pospešijo upad pomanjkanja 
kolagena v telesu:

	● 1. UV-svetloba: pospešuje nastanek gub zaradi 
razgradnje kolagena v dermisu,

	● 2. prehrana, bogata z enostavnimi sladkorji,
	● 3. kajenje,
	● 4. avtoimunske bolezni,
	● 5. genetika.

Izogibanje čezmerni izpostavljenosti son-
cu, uporaba kreme z zaščitnim faktorjem, uživa-
nje zdrave, uravnotežene prehrane torej pomaga 
zmanjšati vizualne znake staranja zaradi počasnej-
še izgube kolagena.

Kako nadomestimo izgubljen kolagen v telesu?
Izgubljenega kolagena ne moremo nadomesti-

ti. Preostali kolagen v telesu lahko zaščitimo in z 
jemanjem kolagena spodbudimo telo, da ga samo 
začne ponovno tvoriti še več. Kako je to mogoče? 
Najboljše, da začnemo kar pri osnovah. Kolagen je 
glavna strukturna beljakovina v telesu. Večinoma 
ga najdemo v vezivnih tkivih, kot so vezi in liga-
menti. Najdemo pa ga tudi v vezeh, roženici, stenah 
krvnih žil in prebavnem traktu.

Tipi in sestava molekul kolagena
V telesu najdemo 28 različnih vrst kolagena. 

Razlikujejo se glede na zaporedje aminokislin v po-
sameznih verigah; najpogostejši tipi kolagena v na-
šem telesu so kolageni I, II, III, IV. Vsak tip ima svojo 
strukturo in vlogo. 

Glede na naše delovanje, obremenjenost in 
način življenja, je vsekakor priporočljivo jemanje 
prehranskega dodatka Kolage. Na trgu imamo več 
ponudnikov, zato si lahko izberemo produkt, ki 
nam najbolje ustreza. Vsekakor pa priporočamo, 
da si preberete strukturo izdelka, preden se od-
ločite za nakup.

https://oleasana.si/
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Moški in avtomobili
Pri izbiri prevladujejo moč, tehnična dovršenost in eleganca

Že veliko besed je bilo izrečenih o tem, kako se nakup jeklenega konjička razlikuje 
med spoloma. Medtem ko naj bi bile ženske večinoma pragmatične pri nakupu 
avtomobila, moški prisegajo na poreklo in pogonsko moč svojega novega spremlje-
valca. In če smo v eni od prejšnjih revij pod drobnogled vzeli ženske in nakup avto-
mobila, tokrat pozornost posvečamo mučenikom in njihovim jeklenim konjičkom. 

Nikakršna skrivnosti ni (več), da avtomobil 
za moške ne predstavlja (zgolj) prevozne-
ga sredstva, ampak je zanje postal sta-

tusni simbol. Glavni dejavniki nakupa so tako moč, 
tehnična dovršenost, eleganca in oblika. A ko na-
kupujemo avtomobile, so razlike med moškimi in 
ženskami očitne – medtem ko ženske kupujejo 
pragmatično, so moškim pomembne druge stvari – 
moč, poreklo in eleganca. 

Točno vedo, kaj želijo
Glede na številne raziskave naj bi eden od pe-

tih moških točno vedel, kaj pri novem vozilu želi in 
potrebuje. Gre za detajle, kot so velikost motorja, 
prestavno razmerje, tehnična dovršenost, oblika 
in tudi eleganca. Pri izbiri avtomobila so, ker vedo, 
kaj iščejo, samozavestni, ena od raziskav pa je celo 
pokazala, da potrebujejo 63 in manj dni za končno 
odločitev. Barva, ki prevladuje pri nakupih, je črna, 
avtomobili pa so večji od tistih, ki jih večinoma 
izberejo ženske.

Moški elegantno, ženske pragmatično
Je že res, da se moški radi pri nakupu avtomo-

bila pogajajo, a ženske na ceno pogledajo že pred 
samim nakupom. In medtem ko moški pogledujejo, 
kaj je pod pokrovom avtomobila in koliko konjskih 
moči bo imel njihov novi jekleni konjiček, ženske 
raje preverijo delovanje zavor, veliko pozornost pa 
posvečajo tudi dodatkom – prostoročno telefonira-
nje, glasba, velikost prtljažnega prostora …

Moški prisegajo na močnejše in zmogljivejše 
avtomobile, veliko pa jim pomeni tudi znamka av-
tomobila: BMW, Audi, Volkswagen, Mazda, Porche 
in Tesla. Njihovi avtomobili morajo biti robustni, 
pokazati morajo moč in tehnično dovršenost, da 
o moči pod pokrovom sploh ne izgubljamo besed. 
V primerjavi z ženskami moški večkrat novo vozilo 
kupijo preko spleta, a raziskave vseeno kažejo, da 
na nakup v 85 odstotkih vpliva ženska. Raziskave so 
pokazale še, da se ženske veliko bolj osredotočajo 
na praktičnost avtomobila, moški pa so pri teh od-
ločitvah bolj naklonjeni čustvom. 

Krivec je … testosteron!

Po eni od številni raziskav, ki so bile opra-
vljene glede povezav (moških) hormonov in od-
ločitev za nakup, se je izkazalo, da moške pri 
nakupu luksuznih izdelkov (oblačila, ure in celo 
svinčnike), kamor v sam vrh sodi tudi avtomo-
bil, vodi testosteron. V raziskavi, v kateri je so-
delovalo 243 moških, starih med 18 in 55 let, je 
del udeležencev prejel testosteron v različnih 
oblikah, del pa placebo učinek. Nato so morali 
izbirati med dvema izdelkoma podobne kako-
vosti; raziskava je pokazala, da so moški, ki so 
prejeli odmerek testosteron, pokazali več zani-
manja za priznane blagovne znamke. 
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Moj sanjski avto je …
Blaž, 42 let, Škofja Loka

»Všeč so mi avtomobili, ki imajo zgodovi-
no, kot je to npr. Alfa Romeo. Alfa Romeo ima 
bogato dirkaško zgodovino, so inovatorji na 
številnih področjih, imajo avtomobile s srcem 
in dušo. Pri nakupu pa so mi med drugim po-
membni vsi varnostni sistemi: ABS, ASR, air-
bagi; in to, da se za volanom počutiš doma.

Miha, 36 let, Ljubljana
»Moj sanjski avto ima sredinsko umeščen 

in prostoren bencinski agregat, brez turbo 
puhala, ročni menjalnik, pogon na zadnji par 
koles. Notranjost je osredotočena na voznika, 
ima samo dva sedeža in poklopno platneno 
streho. Manjkajo samo še lepe zavite ceste!«

Matjaž, 39 let, Naklo
»Popoln avto zame je tak, pri katerem je 

pomembna funkcionalnost vozila in majhna 
poraba oz. da je omogočeno daljše potovanje 
z enim polnjenjem. Po možnosti pa so stroški 
amortizacije nizki. Mojega sanjskega avta še 
niso naredili, saj so stroški vzdrževanja visoki 
ali pa je visoka poraba. Sem pa z avtom, ki ga 

imam, trenutno zelo zadovoljen (Volkswagen, 
letnik 2013) – poraba je v redu, stroški vzdrže-
vanja pa trenutno niso visoki.«

Jure, 40 let, Medvode
»Kar se avtomobilov tiče, ne bi šel v 

kakšne ekstreme. Ker sem že v letih, mi paše 
malo višje sedeti; zagotovo bi bil to terenec, 
notri nabit z opremo, komfort na maksimumu 
in z vsemi pomagali. Ker pa sem od nekdaj 
strasten navijač Ferrarija, bi rad imel enkrat v 
življenju rdeč avto.«

https://www.lpp.si/
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Spolnost, užitek, zdravje 
ali le nuja?

V zdravem partnerskem razmerju ima urejena spolnost velik pomen. Ne le, da so 
redni spolni odnosi povezani z večjim občutkom povezanosti med partnerjema 
in nižjo stopnjo ločitve, ampak vplivajo tudi na telesno zdravje. Seveda pa v spol-
nosti ni enotnih pravil in zapovedi, vsak par pa zase najbolje ve, kaj in koliko mu 
pomenita čutna bližina in povezanost.

Ena od študij iz leta 2015 je pokazala, da je 
splošno počutje sicer povezano s pogostostjo 
spolnih odnosov, a le do neke mere. V razi-

skavi se je izkazalo, da se je zadovoljstvo v odnosu 
vidno izboljšalo pri parih, ki več časa niso prakticirali 
spolnih odnosov, nato pa so prešli na en spolni od-
nos na teden. Z večanjem frekvence spolnih odno-
sov pa se zadovoljstvo ni več izboljševalo. 

En spolni odnos v tednu je torej precej skladen 
s trenutnim povprečjem spolne aktivnosti pri parih. 
Zanimiv je tudi podatek, da so se v letu 2010 odrasli 

predajali spolnosti kar 9-krat manj v primerjavi z 
90. leti. Raziskovalci ugibajo, da je to zelo verjetno 
povezano tudi s spremembo življenjskega sloga. 

Kako urejena spolnost vpliva na 
partnerske odnose

Poleg povsem individualnih koristi redni spolni 
odnosi na več načinov podpirajo zdrav partnerski 
odnos. Hormon oksitocin, ki se sprosti med spol-
nim odnosom, poveča občutek čustvene povezano-
sti in izboljša intimo. Izražanje ljubezni preko ljub-
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ljenja povečuje verjetnost, da bo par ostal skupaj, 
posledično pa je urejena spolnost povezana tudi z 
nižjo stopnjo ločitve. Na drugi strani pa pomanjka-
nje spolnosti lahko privede do odtujitve v odnosu, 
kar poveča možnost nezvestobe ali razhodov. 

Telesne koristi spolnosti
Spolna aktivnost ima tudi številne fizične koristi. 

Nekatere med njimi so: 
	● boljša telesna pripravljenost: Spolna aktivnost 

je oblika vadbe. Po mnenju kardiologov je 
enakovredna zmerni telesni dejavnosti, kot sta 
hitra hoja ali hoja po stopnicah. Med spolnim 
odnosom so zelo aktivne medenične in trebu-
šne mišice;

	● izboljšano delovanje možganov: Predhodne 
študije na podganah so pokazale, da so redni 
spolni odnosi povezani z boljšo kognitivno 
funkcijo in rastjo novih možganskih celic. 
Podobno so opazili tudi pri ljudeh. Študija iz 
leta 2018, v kateri je sodelovalo več kot 6000 
odraslih, je pogoste spolne odnose povezovala 
z boljšimi spominskimi funkcijami pri odraslih 
nad 50 let;

	● boljša imunost: Spolna aktivnost vpliva tudi na 
imunski sistem; redni spolni odnosi naj bi tako 
zmanjšali verjetnost prehlada ali gripe;

	● nižja stopnja bolečine: Endorfini, ki se spro-
ščajo ob spolnem odnosu, zmanjšujejo teles-
ne bolečine;

	● lahko spodbudi hujšanje: S spolno aktivnostjo 
v 30 minutah v povprečju porabimo 200 kalorij, 
hormoni pa lahko ublažijo hrepenenje po hrani 
in s tem pomagajo pri hujšanju;

	● pozitivni učinki na srce: Spolna aktivnost je 
povezana z nižjim sistoličnim krvnim tlakom. Po-
maga razširiti krvne žile, poveča dovajanje kisika 
in hranil v celice, hkrati pa znižuje krvi tlak …

»Spolno zadovoljstvo ni nekaj, kar bi smeli spre-
gledati. Je namreč pomemben dejavnik, ki vpliva 
na kakovost življenja slehernika in je tudi osnov-
na človekova pravica, so zaključili strokovnjaki,« ki 
so na Svetovnem kongresu spolnega zdravja os-
novali Deklaracijo o seksualnem užitku, kot navaja 
Psychology Today.

V njej so spolno zadovoljstvo definirali kot fi-
zično ali/in psihično zadovoljstvo, ki izhaja iz sku-
pnih ali samostojnih erotičnih izkušenj ter dejanj, 
ki vključujejo misli, fantazije in občutke.

V omenjeni deklaraciji so se poglobili v različ-
ne plati seksualnega življenja, med drugim žen-
skim užitkom.

Pri tem so navedli rezultate ene od raziskav, ki 
se je osredotočila na moške in ženske orgazme, in 
opozorili, da le 39 odstotkov pripadnic nežnejšega 
spola med spolnim odnosom vedno ali praviloma 
doživi orgazem. Pri moških je ta odstotek mnogo 
višji in znaša 91.

V študiji so natančno navedeni vzroki za omenje-
na odstopanja. Med drugim do njih prihaja zaradi 
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kulturnega poveličevanja penetracije, ki je najver-
jetnejša pot do moškega vrhunca in zanemarjanja 
klitoralne stimulacije, ki predstavlja najlažjo pot do 
ženskega orgazma.

Ob tem so strokovnjaki izpostavili tri obvezne 
sestavine seksa, ki ženskam najbolj pomagajo do 
spolnega viška. S partnerjem ali brez njega.

Samozadovoljevanje
Po desetletjih proučevanja metod, ki pripad-

nicam nežnejšega spola pomagajo do spolnega 
viška, se je samozadovoljevanje izkazalo za naju-
činkovitejši način. Spolni terapevti ženske pogosto 
usmerjajo k temu dejanju in jim zadajajo nalogo, 
naj se samozadovoljujejo. Pri tem jim priporočajo 
postopno grajenje vzburjenja, jim svetujejo kaj po-
četi pred samozadovoljevanjem, priporočajo opa-
zovanje svojih genitalij, genitalij drugih žensk in 
počasno spoznavanje različnih oblik stimulaciji s 
prsti, igračkami, uporabo lubrikantov in iskanje na-
činov, ki v končni fazi pripeljejo do užitka.

Uporaba vibratorja
Erotične igračke že dolgo niso več tabu tema 

in vibratorji različnih oblik ter velikosti dandanes 
osrečujejo številne pripadnice nežnejšega spola. 
Mnoge od njih celo priznavajo, da jim stimulacija 
z njimi predstavlja edino pot do vrhunca, saj se 
njihov klitoris fantastično odziva na vibracije. Tudi 
omenjena študija je pokazala, da ženske, ki upora-
bljajo vibrator, lažje in pogosteje doživljajo vrhunce 
tudi, kadar jim družbo v postelji dela partner.

Komunikacija
Samozadovoljevanje z ali brez vibratorja je v 

domeni posameznice. A vse, kar ona med solo se-
ansami o svojem telesu spozna, mora predstaviti 
partnerju in si tako tlakovati pot do vrhunca z njim. 
Tu v ospredje stopi tretja nepogrešljiva sestavina 
ženske spolnosti: komunikacija. Kajti nedvomno je, 
da je dobra spolna komunikacija tesno povezana s 
telesnim užitkom.

Zato je treba na primeren način ter brez zadrege 
in sramu ubesediti ali drugače pokazati, kateri so 
sprijemi, ki pripeljejo do pričakovanega rezultata. 
Nihče, še tako dober ljubimec, ne zna brati misli 
in prepoznavati želje ter potrebe ljubimke. Mnoge 
dame sicer priznavajo, da jim je neprijetno pripo-
vedovati o tem, kaj jih pripelje do vrelišča, moški 
na drugi strani zagotavljajo, da so veseli iskrenega 
pogovora o spolnosti in tudi natančnih navodil.

https://gtocka.si/
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»Slovenci postajamo 
odprti glede spolnosti«

Letos smo na televizijskih ekranih lahko spremljali resničnostni šov Poroka na 
prvi pogled. Tam smo lahko naleteli na samozavestno in zanimivo Nino Jug, s ka-
tero smo v tokratni izdaji reviji opravili pogovor o prav vsem. 

37

Nina Jug
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Kdo je Nina in ali je resnično takšna, kot smo 
ji bili priča na televiziji?

Da, v celem času snemanja eksperi-
menta sem bila bolj kot takšna, kot sem zdaj. Se-
veda sem se veliko tudi prilagajala, nisem se pa 
pretvarjala. Sem direktna, zgovorna, brez nekih 
zadržkov, povem, kar si mislim. Se pa morajo gle-
dalci vseeno zavedati, da zaradi pomanjkanja časa 
žal ni bilo pokazano res vse, saj je bilo ogromno 
– lepih in manj lepih – trenutkov, ki jih kamere 
niso ujele in potem gledalcem včasih manjka neko 
ozadje, neka širša slika. 

Spolnost je še vedno velik tabu v naši družbi, 
verjetno tudi v domačem krogu … 

Definitivno je spolnost še vedno tabu v naši 
družbi. Sicer opažam, da je ta tabu vedno manjši 
in da smo ljudje vedno bolj odprti in sprejemajoči. 
Na odnos do spolnosti imata prav zagotovo vpliv 
vzgoja in odprtost staršev do te tematike. Sama 
imam srečo, da sta moja starša zelo odprta, brez 
predsodkov in da nikoli nisem dobila občutka, 
da bila moja radovednost na katerem koli pod-
ročjih nezaželena ali pa morda celo sporna; ravno 
nasprotno, ta radovednost se je in se še danes, 
spodbuja. Seveda pa obstajajo neke meje. Res je, 
da smo izjemno odprti in sprejemajoči, a se vse-
eno ne pogovarjamo o svojih najljubših položajih 
ali pripomočkih. 

Slovenci in spolnost – smo zavrti glede tega?
Težko vprašanje. Čeprav smo vedno bolj od-

prti in na neki način pogumni, je med nami žal 
še vedno preveč obsojanja in strahu pred nez-
nanim. Posledica vzgojnega sramu in obsojanje 
predvsem žensk in LGBT skupnosti je še vedno 
prisotna med starejšimi generacijami, na srečo je 
pa tega vse manj med mlajšimi. Zelo me razžalos-
ti, ko vidim in navsezadnje tudi začutim obsoja-
nje žensk, ki priznajo, da imajo rade seks in tudi 
javno govorijo o tem. Če pa ženska še prizna, da 
je imela več partnerjev in da ji je všeč BDSM ali 
pa da ima kakšno drugo željo v spalnici ali drug-
je, potem je pa že skoraj čarovnica, nezrela, lahka 
in nevredna ljubezni, medtem ko to pravilno za 
moškega ne velja; on je car, moškega se ne obso-
ja, če javno reče, da je spal z več kot 30 ženska-
mi. Počasi gremo s časom naprej in smo se kot 
družba začeli zavedati, da je ženska vseeno lahko 
odlična mami, zvesta žena in uspešna poslovna 
ženska in ima ob enem rada spolnost in vse v 
povezavi z njo, ter to tudi javno prizna. 

Kdo pa je bolj naklonjen novostim s področja 
spolnosti – moški ali ženske? 

Menim, da smo ženske bolj odprte za razne 
novosti in uporabo raznih pripomočkov, saj se jih 
moški na nek način bojijo. Moški ego je izjemno 
krhka stvar in marsikateri moški misli, da če mu 
ženska predlaga nekaj novega, da ji sam ni dovolj; 
a ni tako. Če izhajam iz sebe in iz svojih izkušenj, 
obstajata dva tipa moških: prvi so tisti, ki so izje-
mno odprti za vse in si želijo, da njihove partnerice 
uživajo v spolnosti in se zato ne bojijo raznih no-
vitet in pripomočkov. Zavedajo se, da pripomočki 
niso njihovi sovražniki, ampak so njihovi soigralci. 
Drugi tip moških pa so tisti, ki se bojijo izkušenih 
žensk, ki imajo rade spolnost, saj menijo, da jim ne 
bodo dovolj in da jih ne bodo mogli dohajati. Po-
tem pa v bistvu obstaja še tretji tip – moški, ki imajo 
povsem prevelik ego in jim je vseeno za ženske in 
njihove potrebe … Ampak o teh niti ne bom izgub-
ljala besed. Ne glede na to, kako izkušena in odprta 
sta parterja, je v vezi izjemno pomembno, da se o 
vseh kočljivih temah ogovarjata odkrito, nežno in 
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predvsem spoštljivo, oba se morata počutiti varno 
in en drugega morata poskusiti razumeti in sprejeti. 
Nikoli pa se ne smeta obsojati in moralizirati zaradi 
preteklosti; preteklost je treba pustiti v preteklosti 
in usmerjati energijo v skupno prihodnost.

Vsi, ki smo spremljali šov Poroka na prvi pogled, 
smo na začetku lahko videli, da je vam to 
področje bolj znano in da glede tega nimate 
zadržkov. Je bilo vedno tako?

Ne spomnim se, da bi bila kdaj pretirano zadr-
žana. Morda sem včasih bolj filtrirala, ampak nikoli 
nisem imela kakšnih zadržkov, sploh pa nikoli ni-
sem obsojala.

Kako ste gledali na spolnost, ko ste se soočali s 
preobrazbo telesa?

Jaz sem odlično nosila svoje odvečne kilogra-
me, znala sem poudariti, kar je bilo za poudariti in 

skriti svoje pomanjkljivosti. S spolnostjo tako nikoli 
nisem imela težav in sem tako eksperimentirala in 
iskala meje, tudi ko sem bila debela. 

Ker je spolnost povezana s samozavestjo – od 
kod vam samozavest in pogum?

Iskreno? Ne vem. Sem zelo ponosna in trmasta in 
nikoli ne dovolim, da mi bo kdo govoril, kaj lahko ali 
česa ne, tako da včasih sploh nisem samozavestna, 
kot delujem, ampak sem tako trmasta, da vse, tudi 
sebe, prepričam, da imam dovolj poguma in samo-
zavesti za karkoli. Poleg vsega pa vem, kdo sem in 
vem, da sem ljubljena, tako da se ne sekiram, kaj si 
drugi mislijo in me ne prizadenejo. Ja, priznam, da 
kakšna žaljivka ali pa obsojanje zaboli, ampak tudi 
hitro mine. Ljudje, ki obsojajo druge, pišejo žaljive 
komentarje na spletu ali pa se norčujejo in ponižu-
jejo druge, imajo po navadi samo ogromno težav, s 
katerimi se ne morejo ali pa ne znajo soočiti in na 
tak način samo sproščajo svoje frustracije. Tako se 
zavedam, da te njihove žaljivke pravzaprav niso na-
pad name, ampak so samo njihov odsev. 

Kje ste se naučili največ o spolnosti?
O spolnosti sem se največ naučila z raziskova-

njem, branjem in gledanjem oddaj. Ogromno sem 
se naučila na nemški televiziji, ko so se predvajale 
dokumentarne in izobraževalne oddaje. Vedno sem 
bila in sem še danes radovedna, tako da, ko me ne-
kaj zanima, raziskujem, sprašujem in se učim. 

 
Smo Slovenci naklonjeni spolnim pripomočkom?

Opažam, da je vedno več Slovencev odprtih za 
razne dodatke in igračke in si celo upam trditi, da 
ima že vsak par vsaj en dodatek doma; če ne dru-
gega, kakšne lisice ali pa posebno masažno olje, 
erotične sveče ali pa kakšno posebno igro. Marsik-
do še vedno povezuje sram z lastništvom igračk, 
a opažam, da je vedno manj tako. Postajamo vse 
bolj radovedni in odprti, kar je super, saj bomo tako 
Slovenci vse bolj zadovoljni in samozavestni.

Kateri je vaš najljubši spolni pripomoček?
Sploh ne morem povedati, kateri je moj najljub-

ši pripomoček; odvisno od dneva. Definitivno bi pa 
vsaki priporočila analni čepek in kakšen vibrator, 
ki je razvit posebej za stimulacijo ščegetavčka (npr. 
magic wand in pa klasika, zajček). Za tiste malo bolj 
submisivne pa ovratnico in usnjene paščke ter lisi-
ce, da jo partner lahko priveže na posteljo ali mizo 
in si jo vzame, kot si želi, s prej dogovorjenimi pra-
vili igre, seveda.
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Pa položaji?
Položajev je milijon, treba je imeti le malo domi-

šljije. Za tiste, ki pa bi vseeno radi spoznali dodatne 
položaje, pa priporočam res zanimivo knjižico 'Po-
sition of the day', kjer je za vsak dan predstavljen 
en položaj. 

Zakaj tako težko govorimo javno o spolnosti? 
Bojimo se javnega linča in čudnih pogledov so-

govornikov, ki niso del našega najožjega kroga. Za 
zaprtimi vrati se dogaja ogromno in verjamem, da 
so tudi tisti, ki delujejo najbolj sramežljivi in za-
tegnjeni, doma ali pa kje drugje na samem pa so 
najbolj divji in odprti za takšne in drugačne igrice. 
Sama nimam težav o spolnosti govoriti s predstav-
niki obeh spolov. Je pa zelo odvisno od družbe in 
njihovega okolje, kje in kako so odraščali … Moški 
(pre)hitro začnejo spraševati, kako svoje partnerice 
prepričati v nekaj, sploh v izpolnitev svojih fantazij, 
kot so analni seks in razni trojčki. Ženske so pa bolj 
radovedne v smislu, kaj narediti, da bodo bolj uži-
vale, in bolj sproščene pri vsem skupaj, pri čemer 
bi rekla, da so ženske za odtenek bolj sramežljive, 
ampak v pravi atmosferi in družbi se lahko pogo-
varjamo res o vsem. 

Knjižica o spolnih položajih

www.emka.si/webapp/wcs/stores/
servlet/sl/emkasi/position-of-the-

day-playbook-sex-every-day-in-
every-way-589703-pr 

https://skrivnosti.com/
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Partnerstvo: 
Komunikacija je 

ključnega pomena

Partnerstvo je širok pojem, ki ga lahko uporabljamo tako v zvezi z ljubeznijo kot 
v poslovnem svetu. Za besedo partnerstvo velja, da je potrebna volja obeh par-
tnerjev, da se veza, delo, posel lahko izpelje. Začetek družine pa se začne z ureje-
nim in ljubečim partnerstvom.

Zadnji dve leti, ko je bil čas epidemije kovi-
da-19 in ko so ukrepi, kot so fizično distan-
ciranje, izolacija, karantena, delo od doma, 

še vedno del našega vsakdana, se spreminjata tako 
družinsko življenje kot tudi sam partnerski od-
nos. Marsikateri partnerski odnos se je znašel pred 
preizkušnjo, ki pa jo pari doživljajo na različne nači-
ne. Lahko jim povzroča veliko stresa ali pa jo lahko 
doživijo in sprejmejo kot priložnost, da se povežejo 
in utrdijo obstoječi partnerski odnos.

Kako se partnerji spopadajo s stisko, strahovi in 
izolacijo, je v veliki meri odvisno od narave partner-

skega odnosa. Partnerski odnos večina sprejema 
kot nekaj vsakdanjega. Na začetku partnerstva so 
prisotni občutki, kot so privlačnost, zaljubljenost in 
občutek, da je vse tako enostavno. Pot do zrelega, 
stabilnega in srečnega partnerskega odnosa pa je 
mnogo daljša in precej zapletena.

Kakovostni partnerski odnos:  
vsakodnevno prizadevanje

Kakovosten partnerski odnos se kaže na različ-
ne načine, glavni kazalnik zdravega odnosa pa so 
težnja po fizični bližini, pripravljenost na odkritost, 
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medsebojna pomoč in dobra medsebojna komuni-
kacija, skupne aktivnosti partnerjev, občutek med-
sebojne povezanosti in zadovoljstvo z odnosom.

Komunikacija: večplastna in zapletena
Ni presenečenje, da v raziskavah o zadovoljstvu 

s partnerstvom in z družino Hahlweg in Bodenmann 
(2003) ugotavljata, da je dobro počutje osrednji ele-
ment zadovoljstva, šele nato sledijo zdravje, kariera 
in finančni prihodki. Satir V. (1995, str. 46) komu-
nikacijo primerja z ogromnim dežnikom, ki pokriva 
in vpliva na vse, kar poteka med človeškimi bitji. 
Odkar se je na zemlji pojavilo človeško bitje, je ko-
munikacija največji samostojni dejavnik, ki odloča 
o tem, kakšne vrste odnosov bo kdo vzpostavil z 
ljudmi okrog sebe in kaj se bo s kom na tem svetu 
dogajalo. Kako si bomo uredili življenje, kako bomo 
razvijali zasebnost, kako bomo ustvarjalni, kako 
bomo osmislili svoje delovanje– vse to je odvisno 
od naših komunikacijskih sposobnosti in od oseb-
nostne strukture osebe.

Renata Javornik (2020) govori o tem, da je po-
membno ohraniti in si prizadevati za iskreno ko-
munikacijo. Saj če želimo učinkovito komunicirati s 
svojim partnerjem, moramo v osnovi biti v stiku s 
samim seboj – priznati si šibkosti, strahove in bo-
lečine. Iskrena komunikacija v partnerskem odnosu 
pomeni, da se partnerja sproščeno pogovorita o 
tem, kaj čutita in doživljata. Drug drugemu je treba 
povedati, kaj nas moti in česa si želimo ter zakaj je 
tako, prav tako pa je pomembno vedenje, da smo 
lahko drug drugemu opora, da si dovolimo, da si 
predamo skrbi, delimo razmišljanja. Prav tako pa 
je v partnerskem odnosu pomemben tudi občutek 
svobode, ki jo partnerja dajeta tako sebi kot tudi 
drug drugemu. Pomembno je zavedanje, da sta, 
kljub temu da sta v odnosu, vsak zase svoj svet in 
pomembno je, da ta svet tudi ohranjata in si dovo-
lita vzeti nekaj časa samo zase.

Javornikova (2020) prav tako opozori na zaveda-
nje, da je popolnoma normalno, da v odnosu kdaj 
nismo zadovoljni ali kaj pogrešamo, saj tudi sami 
sabo nismo vedno zadovoljni. Pomembno je spre-
govoriti in govoriti o tem, ali kdo od partnerjev kaj 
pogreša ali si kaj želi.

Konflikti so neizogiben del partnerskega odnosa
V partnerskem odnosu lahko zaradi slabe ko-

munikacije in težav pri sporazumevanju nastanejo 
konflikti. Ob tem pa je pomembno zavedanje, da so 
konflikti v partnerskih odnosih neizogibni. Čeprav 
prevladuje mnenje, da so ravno konflikti krivi za ne-

soglasja, prepire, ločitve in nasilje, pa se v resnici 
vzrok skriva v nesposobnosti reševanja konfliktov na 
konstruktiven način. Zaradi nesposobnosti ostanejo 
konflikti nerazrešeni, kar lahko vodi v propad raz-
merja in partnerskega odnosa. Do motenj pri reše-
vanju konflikta pride tudi, ko se partnerja zapleteta v 
psevdokonflikte. To pomeni, da razpravljata na vse-
binski ravni, konflikt pa je odnosni in zato ostaja ne-
rešen. Ko ostajata partnerja na vsebinski ravni razre-
ševanja konflikta, se izogibata dejanskemu konfliktu, 
saj bi bilo reševanje tega veliko težje in bolj boleče. 
Do konflikta pa lahko pride tudi zaradi zanemarjanja 
potreb katerega od partnerjev. Ob tem se pojavijo 
občutki jeze, žalosti in nezadovoljstva z razmerjem. 
Ujameta se v začaran krog, iz katerega nista zmožna 
izstopiti, saj zaradi pridobljenih izkušenj ne najde-
ta poti naprej. Če partnerja v takšnem primeru ne 
zmoreta najti nove možnosti za reševanje konfliktov 
in stare vzorce medsebojne interakcije doživljata kot 
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nekoristne, jima preostane zgolj izogibanje na me-
dosebni ravni. Lahko pa izstopita iz znanega vzor-
ca in si poiščeta strokovno pomoč, kjer bosta lah-
ko prepoznavala svojo osebnostno strukturo, svoje 
infantilne vzorce in bosta lahko napredovala tudi v 
izboljšanju medosebne komunikacije.

Zakonca Tirabassi (1998) govorita o tem, da je 
učinkovita komunikacija mogoča tudi takrat, ko 
smo sami razočarani, prizadeti ali jezni; naj se le 
medsebojno ne obtožujemo, zaničujemo ali zmer-

jamo. K boljši komunikaciji pripomore tudi uporaba 
stavkov, ki se začnejo z jaz in ne s ti. Namreč gre 
za to, da veliko lažje prenesemo, če nam kdo reče: 
»Razočaran sem« kot pa »Ti si me razočaral«. Če 
posameznik oceni, da se ne more več obvladova-
ti, je dobro narediti premor in nadaljevati kasneje. 
Partnerju je treba dati možnost, da pove, kar želi, 
prekinite ga le v primeru, če hočete, kaj vprašati, da 
bi bolje razumeli kaj govori.

Spremembe, težave, prepreke in razvojne kri-
ze, ki se pojavijo ob novo nastalih situacijah in 
nalogah v prehajanju skozi obdobja, so del življe-
nja. Partnerja, ki jih sprejemata in poskušata iska-
ti nove poti, pa lahko to novo izkušnjo uporabita 
kot izhodišče za zorenje osebnosti posameznika, 
partnerskega odnosa in pozneje celotnega družin-
skega sistema. Treba je ohranjati skrb za drugega 
in komunikacijo. Konstruktivno reševanja konflikta 
zajema več elementov, kot je bilo v prispevku pred-
stavljeno, vzame pa vedno veliko časa, ampak po-
sledično prinaša tudi zadovoljstvo, če sta osebi v 
konfliktu lahko dovolj spoštljivi druga do druge in 
če sta osebnostno dovolj zreli in odgovorni.

www.sfu-ljubljana.si/sl/blog/partnerstvo-na-preizkusnji



Kako do svojega doma: 
Začetki so vedno najtežji 

Priti do svojega doma je težek izziv, sploh če si ga želimo ustvarjati nekje čisto 
na svoje, ločeno od svojih staršev. Ponudba je bora, cene segajo v nebo, krediti 
so postali težje dostopni. Treba je biti iznajdljiv, prihranki pa so lahko velik plus. 
Kako torej poiskati pravo nepremičnino zase?

Največkrat se lotimo iskanja kar preko soci-
alnih omrežij. Ko poiščemo nekaj, kar nam 
je všeč, se je najboljše odpraviti na ogled. 

Vedno je dobro pregledati ponudbo in se ne odlo-
čiti nekaj na hitro. Da pa bi izbrali varno in kakovo-
stno, pa imamo za to nepremičninske agencije:

Pomoč agenta
Nakup nepremičnine je precej bolj zapleten od 

nakupa avtomobila. Ker lahko hitro spregledamo 
pomembne informacije ali nam jih lastnik name-
noma zamolči, se lahko zgodi, da smo ob denar in 
na koncu tudi ob nepremičnino. Zato je pred vsa-

44
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kim nakupom treba preveriti lastništvo, morebitne 
obremenitve na nepremičnini, pripraviti pravno 
veljavno kupoprodajno pogodbo in poskrbeti za 
ustrezen prenos lastništva po prodaji. Ljudje se 
na nepremičninsko agencijo najpogosteje obrnejo 
takrat, ko se ne počutijo dovolj usposobljene, da bi 
posel izpeljali sami.

Nepremičninski posrednik vzpostavi stik med 
prodajalcem in kupcem oziroma najemodajal-
cem in najemnikom ter sodeluje pri pogajanjih in 
pripravah za sklenitev pravnih poslov. Pri tem skrbi 
za večjo pravno varnost vseh strank v prometu. 
»Stranke lahko tako v primeru sodelovanja nepre-
mičninskega posrednika pričakujejo večjo varnost 
v posameznem poslu in bistveno manj možnosti 
za nastanek potencialne škode. Seveda se z an-
gažiranjem nepremičninskega posrednika stranke 
izognejo marsikateri skrbi in dodatni nalogi. V naje-
mnih poslih pogosto poudarjamo, da je sodelova-
nje nepremičninskih posrednikov koristno tudi za 
državo, saj je v takšnih poslih davek od prihodkov 
iz naslova najemnin praktično vedno prijavljen in 
plačan, ko nepremičninskega posrednika ni, pa so 
najemne pogodbe velikokrat neprijavljene.

Nepremičninska agencija oziroma posrednik 
mora s stranko skleniti pogodbo o posredovanju v 
prometu z nepremičninami in jo seznaniti s tržni-
mi razmerji, višino davčnih obveznosti stranke in s 
cenami notarskih storitev. Pred prodajo stanovanja 
ali hiše posrednik ugotovi pravno stanje nepremič-
nine oziroma poskrbi za izpisek iz zemljiške knji-
ge ali za pridobitev pogodb, če nepremičnina še ni 
vpisana v zemljiško knjigo.

Med ogledom stanovanja prodajalcu svetuje 
glede morebitnih pomanjkljivosti in skupaj s pro-
dajalcem oblikuje realno ceno za nepremičnino. 
Nepremičninska agencija nato namesto prodajalca 
oglašuje nepremičnino in se dogovarja za oglede s 
potencialnimi kupci. S tem precej razbremeni sa-
mega prodajalca, saj tako ni treba, da je ob vsakem 
ogledu prisoten. Ko se najde pravi kupec, pa ne-
premičninski posrednik sodeluje pri pogajanjih za 
sklenitev posla.

Posrednik mora imeti izkaznico, s katero dokaže, 
da ima licenco

V Sloveniji je po podatkih Zbornice za poslova-
nje z nepremičninami trenutno registriranih nekaj 

Prava izbira za vašo 
življenjsko odločitev
Nepremičninska družba NEPREMIČNINE 
KRANJ d.o.o. ponuja storitve nepremičninskega 
posredovanja in svetovanja z namenom, da bo 
Vaša življenjska odločitev potekala strokovno, 
varno, hitro in predvsem čim manj stresno. 
Naša glavna dejavnost je posredovanje v 
prometu z nepremičninami na območju 
gorenjske in osrednje slovenske regije.

Cesta Staneta Žagarja 14, 4000 Kranj  /  T: 041 889 121  /  E: info@nepremicnine-kranj.si  /  www.nepremicnine-kranj.si

https://www.nepremicnine-kranj.si/


46

več kot 1000 podjetij, ki se ukvarjajo s posredni-
štvom v prometu z nepremičninami. Še okoli 2600 
podjetij pa ima to dejavnost navedeno kot drugo 
dejavnost. Število nepremičninskih agencij v zad-
njih letih strmo narašča. V letu 2018 je bilo v Slove-
niji po podatkih Statističnega urada (Surs) podjetij, 
ki so se s tem ukvarjala, kar 870. To je največ v zad-
njih 10 letih, odkar Surs beleži te podatke.

Koliko stane posredovanje in čigav strošek je?
Koliko vas bo stal nepremičninski posrednik, 

je zelo odvisno od lokacije nepremičnine, tržnih 
razmer, zahtevnosti posla in drugih dejavnikov. 
Stroški se lahko gibljejo od nekaj sto evrov pa tudi 
do nekaj tisoč evrov. Nepremičninska družba lah-
ko po zadnjih spremembah zakona pri nerealizira-
nem poslu ali odstopu stranke od naročila zaraču-
na največ 150 evrov stroškov, ne glede na njihovo 
dejansko višino – pa še to le, ko je to izrecno do-
govorjeno v pogodbi.

Zakon o nepremičninskem posredovanju sicer 
določa, da lahko nepremičninska agencija zaračuna-
va največ štiri odstotke provizije. V preteklosti se je 

ta znesek pogosto razdelil med prodajalca in kup-
ca, čeprav je npr. nepremičninsko agencijo najel le 
prodajalec. Pri ceni posredovanja je treba upoštevati 
tudi 22-odstotni davek na dodano vrednost. Torej, če 
neka nepremičnina stane 100.000 evrov, je lastnik 
oziroma prodajalec dejansko za svojo nepremičnino 
na koncu dobil 97.560 evrov, saj sta dva odstotka od 
cene skupaj z DDV pripadla nepremičninskemu pos-
redniku. Na drugi strani pa je bil strošek kupca za 
stanovanje 102.440 evrov, saj je tudi on posredniku 
moral izplačati 2000 evrov provizije z DDV.

Če so do zdaj lahko plačilo za posredovanje razde-
lili med obe stranki, pa od zdaj to zakon ureja drugače. 

Čas za kredit?
Ko ugotovite, da za uresničitev svojega finanč-

nega cilja potrebujete kredit, si morate najprej od-
govoriti na vprašanja: koliko denarja potrebujem, 
zakaj ga potrebujem in kako dolga bo doba odpla-
čevanja kredita. Dobro pa je poznati tudi pojme, kot 
so EURIBOR, EOM, anuiteta.

Glavni parametri pri povpraševanju za kredit
Znesek kredita. Med seboj lahko primerjamo le 

kredite z enakim zneskom in ročnostjo. Višina kre-
dita naj bo vedno takšna, da mesečni obrok tudi ob 
nepričakovanih drugih stroških ne bo preveč obre-
menil družinskega proračuna. Priporočena stopnja 
srednjeročne zadolženosti (1–5 let) naj bi bila 10 
odstotkov osebnega priliva, dolgoročne zadolže-
nosti (5–30 let) 30 odstotkov.

Vrsta kredita. Banke imajo v svoji ponudbi raz-
lične vrste kreditov, ki se v osnovi delijo na stano-
vanjske in potrošniške (osebni, študentski, premo-
stitveni krediti, hitri krediti ...).

Ročnost. Glede na ročnost so krediti lahko krat-
koročni, srednjeročni (1–5 let) ali dolgoročni (5 let 
in več). Obdobje odplačevanja kredita naj se ujema 
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z obdobjem, v katerem bomo predmet oz. storitev 
uporabljali. Kredita za avto naj ne bi plačevali dlje 
kot 5 let, kredit za počitnice pa naj bi bil, če se le da, 
odplačan pred naslednjim dopustom.

Efektivna obrestna mera za jasno sliko
EOM namreč poleg deklarirane obrestne mere upo-

števa vse neposredne stroške, ki jih bomo imeli z naje-
mom kredita, kot so stroški odobritve, administrativni 
stroški, stroški vodenja kredita in računa, zavarovanje 
in stroški odplačevanja kredita. Manjši ko je znesek in 
krajši ko je čas odplačila kredita, višja je EOM. Nesta-
noviten EURIBOR ključen pri določanju višine kredita

Nespremenljiva ali spremenljiva obrestna mera je 
obrestna mera, ki je sestavljena iz EURIBORja in fi-
ksnega pribitka. Pri spremenljivi obrestni meri mora-
te vedeti, da banke uporabljajo različen EURIBOR, po 
navadi 3- ali 6-mesečni. Pri 3-mesečnem EURIBOR-ju 
bo skupna obrestna mera najverjetneje nižja, vendar 
boste izpostavljeni večjemu tveganju spremembe 
obrestne mere, saj se bo spreminjala vsake 3 mesece, 
pri 6-mesečnem EURIBORJU pa vsakih 6 mesecev.

Če se odločimo za spremenljivo obrestno 
mero, da bo v obdobju odplačevanja kredita ver-
jetno prišlo do večjih sprememb EURIBOR-a (ker je 
trenutno vrednost EURIBOR-a zelo nizka), s tem pa 
tudi do izrazitega povečanja mesečne obveznosti. 

Kaj primerjati iz prejetih ponudb?
Za lažjo primerjavo v ponudbah bank poleg 

višine začetnega mesečnega obroka kredita ter 
postavk EOM in EURIBOR poiščimo tudi skupne 
stroške in skupni znesek kredita, ki ga bomo kot 
kreditojemalci morali odplačati banki, tj. vsoto 
zneska kredita in skupnih stroškov kredita. Sicer 
so v ponudbah navedene še nekatere druge po-
stavke, na primer datum prve in zadnje anuitete, 
način zavarovanja, strošek odobritve pa interka-
larne obresti, ki jih stranka plača v mesecu črpa-
nja kredita, ko se odplačevanje še ni začelo. Pred 
izbiro ponudnika kredita je smotrno preveriti tudi 
morebitne posebne ugodnosti, ki jih banke po-
nujajo obstoječim ali potencialnim komitentom 
(akcijske ponudbe, dodatni popusti za komitente, 
posebni paketi ipd.).

Največ kršitev zagrešijo nebančni ponudniki
Priporočljivo je, da se odločite za bančni kredit, 

saj je ta zagotovo najbolj zanesljiv in reguliran, pa 
čeprav se vam zdi kakšna od ponudb iz nebančnega 
sektorja morda mamljivejša. Žal pogosto le na prvi 
pogled. Po podatkih Zveze potrošnikov Slovenije 
(ZPS) namreč podjetja, ki sodijo v t. i. nebančni sek-
tor, zagrešijo največ kršitev zakona in oškodovanj 
potrošnikov v obliki oderuških kreditov ali poslo-
vanja brez dovoljenja. Pritožb je letno sicer le od 15 
do 20, vendar pa v ZPS ocenjujejo, da je primerov 
oškodovanja potrošnikov v resnici veliko več, na kar 
kaže tudi čedalje večja ponudba nebančnih potro-
šniških kreditov. 

Vir: www.nlb.si/mala-sola-kreditov

Stanovanjski kredit je namenjen 
nakupu, gradnji ali obnovi nepremičnin. 
Običajno je njegova ročnost od 5 let pa tudi 
tja do 30 let.

Osebni kredit je namenjen vsem, ki želijo 
na hiter in enostaven način priti do ugodnega 
kredita. Ročnost je dokaj fleksibilna in se 
največkrat začne pri 3 mesecih.

Študentski kredit je kratkoročen kredit 
za nakup knjig, plačilo šolnine, najemnine, 
tečajev ali potovanja. Največkrat se odobri za 
obdobje do 1 leta.
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Čas za gradnjo
Če smo v nakupu zemlje oziroma imamo na-

men graditi, se je treba odločiti, ali bo to mon-
tažna hiša ali bo zidali… Danes imamo ogromno 
izbire montažnih hiš, zato je vsekakor dobro, da 
preverimo ponudbo. Imamo več faz gradnje, 
tako lahko svojo montažno hišo dobimo od 3. 
pa vse do 5. faze, ko ji rečemo faza na ključ. 

Če zaradi veliko obveznosti ne morete biti 
aktivno vključeni v postopek gradnje, je hiša 
na ključ prava izbira za vas. Prihranite čas 
in denar. Hiša na ključ je zgrajena do pete 
gradbene faze, kar pomeni, da ni samo zu-
naj gotova, ampak vključuje še stavbno po-
hištvo, strešno konstrukcijo, fasado, notranja 
pleskarska dela. Prav tako so dokončane vse 
inštalacije, talne obloge in notranja oprema. 
Hiša na ključ je primerna za vselitev takoj po 
končani izvedbi del.

Nato nastopi še izbira opreme za dom. 
Danes je na razpolago ogromna izbira pohi-
štva, tako da se vedno lahko poiščete za vsak 
okus. Za vse, ki bi radi svoje pohištvo videli 
v živo, to lahko storijo tako, da se odpravijo 
v različne salone pohištva po Sloveniji; tiste, 
ki pa jih pesti čas in tega ne želijo, pa lahko 
le z nekaj kliki naročijo vso opremo tudi na 
dom. Veliko ponudnikov vam opremo tudi 
brezplačno pripelje in prinese v stanovanje.

Primer preglednice 
primerljivosti kreditov

VRSTA KREDITA: ...............................................................
VIŠINA KREDITA: ..............................................................
ROČNOST KREDITA: ........................................................

Ba
nk

a 
1

Ba
nk

a 
2

Ba
nk

a 
3

Začetna mesečna 
obveznost (anuiteta)*

Obrestna mera 
(nespremenljiva ali 
spremenljiva)

Skupni stroški kredita**

EOM***

Skupni znesek kredita

* Če smo se odločili za kredit s spremen-
ljivo obrestno mero, se bo višina našega za-
četnega mesečnega obroka v obdobju odpla-
čevanja spreminjala, tj. prilagajala gibanju 
referenčne obrestne mere EURIBOR.

** Skupni stroški kredita so vsi stroški, 
vključno z obrestmi, provizijami, davki in dru-
gimi vrstami pristojbin, stroški, povezani s 
pomožnimi storitvami v zvezi s kreditno po-
godbo, zlasti zavarovalne premije, članarine, 
takse in stroški drugih pogodb, sklenjenih z 
dajalcem kredita.

*** V EOM niso zajeti stroški, ki kreditojemal-
cu nastanejo pri nakupu blaga ali storitev ali za 
zavarovanje blaga, katerega nakup se financira, 
ter notarski stroški in stroški zaradi neizpolnje-
vanja obveznosti iz kreditne pogodbe.

https://www.pohistvo-maliprinc.si/
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Družina: Najpomembnejši 
temelj v sodobni družbi

Družina je najosnovnejša celica, ki predstavlja temelj za vse, kar sledi v življenju. 
Predstavlja varno bazo, odskočno desko in vir ljubezni. Je najpomembnejši in 
najbolj dragocen dar. Ne pozabimo, da smo mi tisti, ki otroku gradimo temelje za 
njegovo prihodnost.

»Družina je tam, kjer se življenje začne in ljubezen nikoli ne konča.« 
(neznani avtor)

Pomen ljubečih družinskih odnosov
Otrok, ki se rodi v družino, kjer vladajo 

razumevanje, sproščenost, ljubeči odnosi in 
varnost, bo dobil najdragocenejšo in najlepšo po-
potnico za življenje. Le mama in oče lahko dasta 
otroku tisto, kar potrebuje – to, da je uslišan, razu-
mevanje in ljubezen. Če se starša odzivata na potre-
be otroka, mu dovolita biti to, kar je, ga spodbujata 

v razvoju in raziskovanju sveta, bo otrok zrasel v sa-
mozavestnega posameznika, ki se bo uspešno soo-
čal s svetom. Od nas staršev je torej odvisno, kako 
močne temelje bomo postavili svojemu otroku, zato 
ne smemo pozabiti, da smo mu največji zgled.

Otrok dobi v družini podobo o svetu – če smo 
sami prestrašeni in nezaupljivi do ljudi in sveta, 
bomo to projicirali tudi na otroka. Če pa ga učimo, 
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da je svet lep in mu dovolimo, da se uči tudi na 
svojih napakah, bo v življenju zelo verjetno bolj us-
pešen in suveren. Tako kot vidimo svet mi, ga vidijo 
tudi naši otroci, zatorej ne pozabimo, da se vse zač-
ne prav pri nas. 

Prav tako dobiva otrok prvo izkušnjo odnosov 
ob nas, starših. Kako se mama in oče vedeta drug 
do drugega, kako se pogovarjata, ali sta ljubeča 
drug do drugega, bo ključnega pomena za njegove 
intimne odnose v odraslosti. Starša mu lahko s svo-
jim vedenjem in čustvovanjem dasta sporočilo, da 
je zakon ljubeč ali pa, da je največja nočna mora.

Kako zelo je družina pomembna v življenju po-
sameznika, najlepše vidimo na primeru: otrok, ki 
ni odraščal v ljubeči družini, je bil čustveno zane-
marjen, nima stika s svojimi starši, bo celo življenje 
iskal potrditve drugje, zunaj sebe. Vedno bo hre-
penel po bližini in tisti čustveni hrani, ki je ni ob 
starših nikoli doživel. Vedno znova se bo zapletal 
v nefunkcionalne odnose, v katerih bo podoživel 
enake izkušnje odnosov, kot jih je bil deležen v naj-
zgodnejših letih. Če pa bo otrok odrasel v družini, 
kjer ni manjkalo ljubezni, razumevanja, spodbude, 
čustvene potrditve, potem bo odrasel v samostojno 
in samozavestno osebo. Njegovi odnosi bodo po-
dobni tistim, kot jim je bil priča v otroštvu. Veliko 
srečnejši bo in bolj uspešen.

Družina: prvo mesto!
Ne glede na to, v kako napornem življenjskem 

tempu smo, kako zelo polni so naši urniki, mora biti 
družina še vedno na prvem mestu. To je prostor, 
kjer se vse začne in konča. Zato je ključnega po-
mena, da družinski člani skozi življenje ohranjajo 

medsebojno povezanost. To so praznovanja roj-
stnih dni, obletnic, pomembnih dosežkov in mej-
nikov. Dragoceno je, da tovrstne navade, ki močno 
krepijo medosebne odnose, ohranjamo skozi vse 
življenje. Prav tako je pomembno, da sta oba star-
ša, če je le možno, enakovredno vključena v vzgojo 
otroka. Nič ni bolj dragocenega kot iskrena igra z 
otrokom, ljubeči pogovori in trenutki, ki se za vedno 
vtisnejo v vsakega izmed nas.

Vir: www.bibaleze.si/starsi/druzina-tam-kjer-se-vse-zacne.html

TIPI DRUŽIN
Družine se med seboj zelo razlikujejo, zato imamo 
različne tipe družin. V naši družbi in kulturi je 
najpogostejša vrsta družine jedrna družina.

Jedrna družina: sestavljata jo oba starša, 
ki živita skupaj in otroci.

Enostarševsko družino: sestavljata jo 
le eden od staršev, ki živi z otroki. Mater ali 
očeta, ki živi z otrokom ali otroki, imenujemo 
samohranilka ali samohranilec.

Preurejeno ali reorganizirano 
družino: sestavljata jo eden od staršev, ki 
ostane z otroki, ta pa si lahko poišče novega 
partnerja, s katerim oblikuje novo družino. V 
to družino še lahko vstopijo tudi otroci novega 
partnerja, ki so bili rojeni v njegovi prejšnji 
partnerski zvezi.

Družino s posvojenimi otroki: 
je družina, ki jo sestavljata moški in ženska, 
ki pa ne moreta imeti otrok ali si pa ne želita 
imeti bioloških otrok, vseeno si pa močno 
želita vzgajati in skrbeti za otroke. Takrat lahko 
par ali posameznik posvoji otroka, za katerega 
biološka starša ne moreta skrbeti (zaradi 
bolezni, denarne stiske ali česa drugega).

Razširjeno družino: sestavljajo jo starši 
s svojimi otroki, v skupnem gospodinjstvu pa 
živijo še drugi sorodniki (stari starši, tete, strici, 
bratranci, sestrične itd.). 
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Terapija bo učinkovita, ko bomo  
nanjo pripravljeni

Število članov v družini pomeni tudi število raz-
ličnih mnenj, kar pomeni več usklajevanja, različni 
načini dojemanja stvari, nesoglasja, prepiri … Vča-
sih nesoglasja in večje težave lahko razrešimo sami, 
spet drugič potrebujemo strokovno pomoč. O tem, 
kako pomagati družinam v stiski, smo se pogovar-
jali s psihoterapevtko Špelo Bek. 

Kdaj poiskati pomoč?
Po mojih izkušnjah se pari zavedajo, da potre-

bujejo pomoč, ko pride v odnosu do različnih trenj, 
skozi katera se jim zdi, da ne bodo zmogli sami. Po-
gosto kar nekaj časa poskušajo zadeve reševati sami 
oziroma imajo v odnosih nihanja – torej obdobja, 
ko se jim zdi, da bodo zmogli boljše funkcionirati, 
do obdobij, ko se jim zdijo težave brezizhodne. Res 
je, da se večkrat ženske v paru obrnejo po pomoč, 
ni pa to seveda nujno. Marsikateri moški bo prip-
ravljen obiskovati terapije in bo odprt za vnašanje 

sprememb v odnos. Mislim, da je pri tem najboljši 
pristop za vsakogar iskrenost. Da s partnerjem de-
limo, da si želimo v odnosu določene stvari razre-
šiti, spremeniti vzorce in da bi radi pri tem zunanjo 
strokovno pomoč. Pomembno se je pri tem zaveda-
ti, da sta za težave v odnosu soodgovorna oba – v 
tem smislu je treba k težavam tudi pristopiti – torej 
se na terapevta obrnemo zato, ker si želimo tudi 
pri sebi pogledati, kaj lahko delamo drugače, kaj 
lahko spremenimo (in se samo s pričakovanjem, da 
se bo spremenil partner). Prisiliti se pa seveda ne 
da nikogar; terapija bo najbolj učinkovita takrat, ko 
bosta oba odprta oziroma, ko se bosta oba zaveda-
la, da jima bo doprinesla k boljšemu odnosu, boljši 
komunikaciji in boljšemu stiku enega z drugim.

Sta v Sloveniji terapije in terapevtska pomoč še 
vedno tabu temi?

Po mojem občutku se tudi v Sloveniji razblinjajo 
partnerske terapije kot tabu tema. Vsak ima seveda 
svoj pogled na stvari in prav je tako. Kdor si bo želel 



52

najti pomoč, bo imel dovolj izbire glede različnih 
terapevtov, pri tem je najboljše slediti tudi svojemu 
občutku in strokovnosti osebe, ki terapijo izvaja. 

Kako poteka partnerska terapija?
Pri partnerski terapiji gre za terapijo para – torej 

se srečanja udeležita oba skupaj. Občasno je po-
membno, da terapijo obiskujeta tudi individualno, 
da pri sebi prepoznata in presežeta določene vzor-
ce, zato da potem skupaj lažje komunicirata o stva-
reh. Pogosto gre res za težave v komunikaciji, razu-
mevanju eden drugega, pozabimo npr. da ima tudi 
oseba, s katero smo v vezi, svoja čustva in potrebe, 
ki se od naših lahko zelo razlikujejo – pa vendar se 
da priti skupaj, če je želja in pripravljenost. 

Ali si partnerji po terapijah priznajo strahove, 
napake ali velikokrat pride do še večjih razhajanj 
in očitkov?

Eden izmed zelo pomembnih ciljev terapevtskih 
srečanj je pokazati partnerju svojo ranljivost. Po-
gosto se v partnerstvu namreč ujamemo v bitko za 
premoč in nasprotje temu je pokazati svoja ranljiva 
čustva – izraziti torej strah, žalost, prizadetost. In pri 
tem lahko pomaga terapevt. Kadar par komunicira 
sam, brez nevtralne osebe, si namreč pogosto stvari 
očita, obtožujeta eden drugega in takšna komuni-
kacija vodi v razdor. 

Se znamo pari sicer pogovarjati v nadzorovanem 
okolju (npr. pri terapevtu)?

Na splošno (sicer ne maram posploševati) ozi-
roma v povprečju komunikacija poteka tako, da 
oseba v resnici ne izraža sebe, ampak se obrača 
navzven (ti počneš to, ti bi moral, ti si kriv …). Torej 
obtožujemo – in ko obtožujemo, je normalna reak-
cija nasprotnika, da se počuti napadenega in se ob 
tem brani ali pa umakne. Pomembno je te vzorce 
spreminjati – se naučiti izražati svoja čustva, izrazi-
ti, kaj nam je pomembno in kaj zase potrebujemo. 
Šele takrat lahko resnično pridemo skupaj. 

Kaj pomeni biti dober partner?
Mislim, da enotnega odgovora ni – ker imamo 

med sabo različne potrebe, je tudi pojem dobrega 
partnerja zelo subjektiven. Večinoma pa se ljudje 
strinjajo, da si želijo v partnerstvu podpore, razu-
mevanja, zvestobe in prijateljstva ter tiste iskrice, ki 
da partnerstvu piko na i.

Nasvet za uspešno partnerstvo.
Predvsem to, da je vedno vredno biti iskren in 

graditi zaupanje in dobro komunikacijo. To je tis-
to, na čemer bo temeljil večleten odnos. In pa da 
ne pozabimo, zakaj smo izbrali svojega partnerja. 
Dokler je pripravljenost na obeh straneh, se da 
rešiti marsikaj.

Špelino pomoč lahko poiščete 
na www.facebook.com/

Psiholo%C5%A1ko-energetska-
terapija-%C5%A0pela-

B%C3%B6k-108999874579534/about/
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Reiki – povsod in 
za vsakogar
Ko začutimo, da nekaj ni v redu, si želimo poiskati pomoč. 
Na voljo imamo veliko različnih terapij, ki nam lahko poma-
gajo fizično ali psihično. Ker pa je časa za raziskavo in od-
ločanje o tem, kaj izbrati, vedno premalo, smo vam tokrat 
malce pomagali – s pomočjo reiki terapevtke in študentke 
psihoterapije na TCT akademiji Katje Vog vam predstavlja-
mo reiki. Katja se je v reiki metodo zaljubila pred nekaj leti, 
ko je šla čez težko življenjsko preizkušnjo.

Kako ste se spoznali z reiki terapijo?
Zdi se mi, da je v moje življenje vstopil 

ob popolnoma pravem trenutku in še da-
nes sem hvaležna, da se imam možnosti učiti in 
izpopolnjevati v tej preprosti, a vendar tako učin-
koviti tehniki«.

Kaj sploh je reiki?
Čisto po šolsko bi lahko rekli, da je reiki sistem 

zdravljenja s polaganjem rok in dotikom, reikisti pa 
smo prevodniki te ljubeče energije. Od drugih sis-
temov zdravljenja z energijo se razlikuje predvsem 
v tem, da je za delo z reikijem potrebna uglasitev 
oz. iniciacija, ki jo lahko izvede reikist z mojstrsko 
oz. učiteljsko stopnjo. Beseda reiki je sestavljena iz 
dveh japonskih pismenk. "Rei" pomeni univerzalno, 
"ki" pa pomeni energija. Reiki je torej univerzalna ži-
vljenjska energija, ki lajša bolečine, pospešuje pro-
cese zdravljenja, sprošča pacienta in uravnoveša ča-
kre, skrbi pa tudi za ravnovesje uma, telesa in duha.

Kako deluje oz. kako poteka zdravljenje  
z reiki terapijo?

Deli se na tri stopnje. Zdravljenje z reikijem 1. 
stopnje je namenjeno predvsem samozdravljenju, 
uglasitev; reiki 2. stopnje vpliva na čustveno, umsko 
in karmično zdravljenje človeka, reiki 3. stopnje pa 
je mojstrska oz. učiteljska stopnja. Zame pa je Re-
iki še veliko več kot le to. Pomaga mi, da ostanem 
prizemljena in da ne odtavam med oblake. Poma-
ga mi zdraviti vzroke bolečine, pa naj bo ta fizična 
ali čustvena. Uravnoveša moje čakre in jih s svojo 

energijo podpre. Najpomembneje pa se mi zdi, da 
deluje s pomočjo namere in usmerjanjem energije 
v točno določeno področje življenja. Reiki je ljubeč 
in pristen in nikakor ne more škodovati nikomur. 
Reiki samo je.
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Nekaj najpogostejših vprašanj, 
povezanih z reiki metodo

(Odgovarja Katja Vog, reiki terapevtka in študentka psihoterapije na TCT akademiji)

Ali lahko z reiki energijo komu škodujemo?
Nikakor ne. Reiki je namreč ljubeča energija 

in kot prevodniki te ljubeče energije ne more-
mo škodovati nikomur.

Ali je reiki povezan s kakšno vero?
Ne, reiki ni povezan z nobeno religijo ali 

verstvom.

Česa se lahko naučim na tečaju 1. stopnje?
Na tečaju za 1. stopnjo reikija spoznamo 

zgodovino, se naučimo samozdravljenja in 
zdravljenja drugih s polaganjem rok, spoznamo 
reiki simbol 1. stopnje, na koncu tečaja pa sledi 
iniciacija, s katero odpremo čakre in povečamo 
pretok življenjske energije.

Koliko časa traja reiki terapija?
Reiki terapija v živo traja približno 45 min.

Ali obstajajo kakšne zdravstvene omejitve 
glede izvajanja reikija?

Reiki ni priporočljiv za nosečnice, sladkorne 
bolnike ali za ljudi, ki imajo srčni spodbujeval-
nik. Za te velja, da lahko prejemajo reiki povsod 
po telesu, le v bližini srčne čakre ne.

Ali poteka tečaj le v živo?
Ne, trenutno vodim individualne online te-

čaje v živo, saj sem kot mojstrica in učiteljica 
zmožna opraviti iniciacijo tudi na daljavo.

Ali obstaja več vrst reikija?
Da, obstaja več vrst reikija, je pa Usui reiki 

osnova vseh ostalih vrst. Šele, ko imamo vse 
tri stopnje omenjene metode, gremo lahko v 
druge sisteme (Imara reiki, Shambala reiki, An-
gelski reiki ...)

Kako poteka reiki tretma v živo?
Reikiranec (oseba, ki prejema reiki) je v le-

žečem položaju, oblečen v lahkotna oblačila, ki 
ne vežejo, odstraniti pa je treba morebitni nakit 
in uro. Reikist (oseba, ki daje reiki) si obvezno 

umije roke, za lažji pretok energije pa je pripo-
ročljivo, da obe osebi pred tretmajem spijeta 
kozarec vode. Reikist nato začne s tretmajem in 
polaga roke po določenih točkah na telesu, ki si 
sledijo od glave proti nogam. Najprej se reikira 
prednja stran telesa, nato se reikiranec obrne 
na trebuh in sledi reikiranje hrbtne strani.

Kako poteka reiki tretma na daljavo?
Reikiranec (oseba, ki prejema reiki) si pripravi 

miren kotiček, lahko prižge kakšno svečko, diša-
vo in si predvaja umirjeno glasbo. Reikist (oseba, 
ki daje reiki) s pomočjo simbola, ki se uporablja 
pri delu na daljavo, sprosti energijo in jo pošilja 
reikirancu. Da je zdravljenje čim bolj učinkovito, 
pred samim tretmajem reikiranec pove svoje že-
lje oziroma namere za zdravljenje. Reikst mora 
vedeti le ime osebe in lokacijo, da se energija 
lahko pošilja v pravo smer in k pravi osebi.

Kje vas najdemo?
Najdeš me na Instagramu pod svetla_stran_

zivljenja, lahko pa mi pišeš tudi na e-naslov: 
katja.reiki@gmail.com.
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www.resnicnojaz.si
FB: resnicnojaz
IG: resnicnojaz

069 746 656
jazresnicno@gmail.com

Vsak korak šteje!

Najprej se rodimo, postopoma naredimo prve korake, preide-
mo v dobo najstništva, in kot bi mignil, postanemo odrasli. Ko 
enkrat prestopimo mejo odraslosti, nas vedno znova čakajo 

novi izzivi. Kar naenkrat smo odgovorni sami zase, vsaka odločitev je 
pomembna – ima veliko vpliva na naše življenje, a s seboj prinese 
nove izkušnje in veliko modrosti.  

Zatorej: naj bodo naši koraki čim bolj lahkotni in uspešni; če pa že 
naletimo na kakšno od ovir, naj ne bo prevelika in naj jo s svojimi od-
ločnimi koraki uspešno premostimo. 

Srečno in pozitivno!
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Vrhunski decentralni prezračevalni 
 sistemi za novogradnje in sanacijewww.lunos.si

Pametna prezračevalna enota i-Vent kot novost v decentralnem prezračevanju. Iz-
jemno enostavna za vgradnjo, primerna za vgradnjo v starejše hiše ali stanovanja, 
kot tudi v novogradnje. Temelji na pretoku zraka v celotnem bivalnem območju z 
enstavnim upravljanjem preko aplikacije, ki je kompatibilna z sistemoma Android in 
iOS. Sistem deluje brez hrupa in škodljivih snovi, kot tudi brez vetra in neugodnih 
vremenskih vplivov. Prepišna varovala in omejitev volumna zračnega pretoka pa 
bosta poskrbela, da ne bo prišlo do prepihov.

REVOLUCIJA V PREZRAČEVANJU

PREZRAČUJEMO ŽE OD LETA 1959.

PE Ljubljana 
080 73 13

PE Maribor
080 71 86 

VARČEVANJE Z
ENERGIJO

ODPRAVA ODVEČNE
VLAGE IN PLESNI

PREPROSTO IN POCENI
VZDRŽEVANJE

VEČ KOT 100.000 SLOVENCEV 
PRISEGA NA NAŠO SVEŽINO!

Številke dokazujejo, da so naši prezračevalni 
sistemi res kakovostni.

Cenovno ugodno in izjemno enostavno za vgradnjo.

PRODAJNI HIT i-VENT!
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