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Z it FelReE LI Bt
Slovenski ¢ebelnjak je idealn
uzivanje v zdravi mikroklimi. (Foto: CEBELARSTVO VOGRINCIC)

Cebelji pik: lahko je smrtno
nevaren, lahko pa cudezno
zdravilen. (FoTo: REUTERS)

Apiterapijo Clovestvo pozna ze Aerosole lahko vdihavamo tudi

prek posebne maske. (Foto: FRANC 31VIC)

Med je sicer najbolj
priljubljen, dobrodejnih
ucinkov vseh cebeljih
pridelkov pa je ogromno.

tisocletja, uradna medicina pa le
pocasi sprejema njene dobrodejne
ucinke. Med, cvetni prah, maticni
mlecek, propolis, ¢ebelji vosek,
strup in mikroklima v ¢ebelnjaku
pomagajo pri vec sto tegobah.

V Sloveniji se vse bolj uveljavlja
zdravljenje z aerosoli, ki krepi

telo in duha.

4

lovek se je neko¢ zdravil

z roZico in medom, danes
pa gre za vsako malenkost v
lekarno in si pomaga s polno
vrecko medikamentov,« pove
Karl Vogrindic, cebelar iz Moc-
ne pri Pernici, ki prisega na ¢u-
deZno moc¢ marljivih delavk v
svojih 27 panjih. V Cebelarstvu
Vogrincic se lahko seznanimo
tudi z apiterapijo, ki v sploSnem
pomeni uporabo vseh ¢ebeljih
pridelkov, kdor pa si je tegobe
Ze olajSal zmedom, propolisom,
mati¢nim mleckom, cvetnim
prahom, voskom, celo ¢ebeljim
strupom in neverjetno mikro-
klimo, ve, da gre za mnogo vec:
gre za metodo krepitve zdravja
in dvigovanja odpornosti, po-
moc pri okrevanju po bolezni in
spopadanju tudi s hujSimi teZa-
vami. »Slovenci v sploSnem sla-
bo poznamo dobrodejne ucinke
Cebeljih pridelkov, a se krivulja
v zadnjih letih pocasi dviguje,«
pojasni Vogrincic in opomni,
da je slovenski Cebelnjak prav-
zaprav popoln za uZivanje v do-
brodejnih ucinkih mikroklime:
Ze stari Cebelarji so v njem nasli
svoj mir, tam so imeli svoj lezal-
nik, na katerega so se zleknili
sredi napornega dela ali pa na
njem prespali noc ter si med
vdihavanjem aerosolov nabrali
novih modi. Tudi Cebelarstvo
Vogrinci¢ ponuja nepozabno
izkusnjo: »V Cebelnjaku je po-
sebna protistresna komora,
v katero je usmerjenih de-
vet panjev. Vanjo se vstopa
individualno, obiskovalec
leZe na pocivalnik in prek
maske vdihava zrak iz pa-
njev. Metoda je priporoclji-
va predvsem pri teZavah z
dihali, in sicer priblizno
deset terapij, dvakrat po
pol ure na dan, sicer pa tu
ni strahu za predoziranje,
kajti takSne mikroklime ni
nikoli prevec.«

Vdahnimo aerosole!
Vdihavanje ¢ebeljega aerosola,
ki se ga izvaja od aprila do sep-
tembra, ko so Cebele aktivne,
se pri nas Sele uveljavlja, pove
Franc Sivic, gozdar in ¢ebelar:
»Iz tujine pa porocajo, da z njim
zdravijo laZje oblike astme, bolj

Zlica medu pred spanjem za vitkej$o postavo?
Presladko, da bi bilo res? Mar ni zlato pravilo, da je treba
pozabiti na vecerjo, ¢e Zelimo shujati, saj je presnova med
spanjem upocasnjena in se tako lahko zredimo?! Nikakor!

splo$no pa navajajo, da zrak, v
katerem so hlapi iz vseh Cebeljih
pridelkov, Cisti dihalne poti in
pokoncani terapiji ustvarja do-
bro pocutje. Sportniki izjavljajo,
da se jim je povecala kapacite-
ta pljuc in da lazje premagujejo
hude telesne napore. Ljudje z
alergijo na cvetni prah lahko te-
gobo premagajo z rednim vdiha-
vanjem zraka iz panja. Tvegano
je morda vdihavanje za ljudi s
hudo astmo, saj jih Cebelji aero-
sol dusi,« Se pojasni. Franc Gro-
Selj, dr. med., spec. spl. med.,
apiterapevt in akupunkturolog
ravno tako pozdravlja vse oblike
apiterapije, pri tem pa opozatja,
da pri vdihavanju aerosolov lo-
¢imo med nemsko in slovensko
metodo, pri Cemer je po njego-
vem primernejSa druga: pri prvi
namrec uporabljamo masko, pri
nasi pa lezimo v Cebelnjaku in
preprosto uzivamo v dobro-
dejni mikroklimi, kar
je ustreznejSe pred-
vsem za otroke,
ki bi jih ma-
ska lahko
prestra-

Ce so jetrna skladisca glikogena zvecer prazna, zacnejo
mozgani, ki zahtevajo najvec energije za svoje delovanje,
izlocati stresne hormone, ti pa posledi¢no povzrocajo debe-
lost in druge tegobe. Zlica medu zveéer zaloge ucinkovito
zapolni za osem ur, povrhu pa pomaga odpravljati zgago in

izboljSuje kakovost spanca.

Clovek se je nekoc zdravi
le z rozico in medom ...

(FOTO: IGOR MODIC)

Sila. »Vsekakor pa se je treba pred
vstopom v Cebelnjak seznaniti
zmorebitnimi tveganji. Ozracje
v njem je lahko nevarno pred-
vsem za alergike, ki jih je treba
prej testirati in terapijo zaceti
postopoma, vsekakor pa se je



tomi

treba o terapiji prej posvetovati
zzdravnikom,« svetuje Groselj
in opozarja na potrebo po
pravilnikih, tako gle-
de strokovnosti
Cebelarja api-
terapev-
ta kot

malce pomagati s Cebeljimi
pridelki: ti nam lahko Kkoristi-
jo, nikakor pa nam ne morejo
Skodovati, seveda Ce nismo
alergi¢ni nanje. »Ugotavlja-
mo, da med Cebelarji skoraj ni
opaziti simptomov depresije.
Smo nepoboljsljivi optimisti,
vedno prepricani, da bo drugo
leto boljSe, bolj medeno,« je
prepri¢an Sivic.
A Ceprav zacetki apiterapije
segajo tisocletja v preteklost,
ugodno delovanje pa je znano
pri vec kot petsto razli¢nih
tegobah, je uradna medi-
cina $e vedno ne podpira.
»Cebeljih pridelkov ne
smemo reklamirati kot
zdravila ali zdravilne pri-
pomocke, razen nekaterih
izjem, zato raje govorimo
0 apipreventivi,« e pou-
dari Sivic. Tudi GroSelj
se strinja, da se uradna
medicina nerada ukvar-
ja z dobrodejnimi ucinki
apiterapije in le pocasi
priznava njene prednosti.
Med cebeljimi pridelki je
sicer dalec najbolj razsirjen
med kot sladilo, primerno

dicina za zdravljenje ran in
razkuZevanje grla pri prvih
znakih angine. Cvetni prah je
bogat z beljakovinami, amino-
kislinami, ogljikovimi hidrati,
krepi imunski sistem, poma-
ga pri osteoporozi in skrbi za
prostato. Mati¢ni mlecek je
odli¢no naravno prehransko
dopolnilo; izboljSuje koncen-
tracijo, zavira staranje, pove-
Cuje Zivljenjsko moc in dvi-
guje odpornost. Cebelji vosek,
pomesan z medom, pomaga
pri vnetjih ustne votline, obo-
lelem poZiralniku, teZavah z
Zelodcem in prebavi, in je ne-
pogresljiva sestavina krem.

In Se, Cebelji strup! Le redki
Cebelarji tarnajo zaradi rev-
mati¢nih bolecin, za kar gre
velika zahvala — apitoksinu:
nekoc so na obolele predele
polagali Cebele, strup pa da-
nes po posebnih, nenevarnih
postopkih odvzemajo ¢ebelam
in izdelujejo mazila ter injek-
cije. O tem posebnem izlocku
bo ob prihodnjem svetovnem
dnevu apiterapije, 30. marca,
izla tudi knjiga. Cebelji strup
je sicer pred vec kot sto leti prvi

Zagovorniki apiterapije vztrajajo, da ni
bolezni ali tezave, pri kateri si ne bi mogli
vsaj malce pomagati s cebeljimi pridelki.

glede
ustre-
znosti Ce-
belnjaka: »Ta
mora biti varen in
primerno izdelan ter
opremljen, ¢ebelar apite-
rapevt pa mora biti izobrazen
v prvi pomoci in mora uporab-
nike seznaniti z vsemi morebi-
tnimi tveganji.«

Cudezni strup

Zagovorniki apiterapije vztra-
jajo, da ni bolezni ali tezave,
pri kateri si ne bi mogli vsaj

tudi za diabetike, in energij-
sko hranilo, a tudi pomirja,
pomaga pri celjenju opeklin,
ran in odrgnin; kot pojasnju-
je Vogrincic, je izvrstna tudi
masaza hrbta z medom, ki
spodbudi razstrupljanje tele-
sa, nedvomno pa je mikavno
odpravljanje odvecnih kilo-
gramov z medom. Propolis je
zmes smol, voska, balzamov in
eteri¢nih olj, naravni antibio-
tik, ki deluje protimikrobno,
protivirusno in protivnetno
ter kot lokalni anestetik, za-
upa pa mu tudi uradna me-

preizkusil Mariborc¢an CeSkega
rodu Filip Ter¢, revmatolog,
Cebelar in zacCetnik moderne
terapije. »Uporablja ga tudi
uradna medicina za postopno
zdravljenje alergije na Cebelji
strup pri bolnikih, ki lahko
doZivijo anafilakti¢ni Sok in je
lahko en sam pik smrtno neva-
ren, e ni takojS$nje zdravniSke
intervencije,« pove Sivic in pri-
stavlja, da ponekod po vzhodni
Evropi, Aziji in ZDA uporablja-
jo apitoksin tudi pri zdravljenju
multiple skleroze.
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Neproduktivna
vecopravilnost

Le redki lahko opravljajo vec stvari naenkrat: skoraj 42
odstotkov ljudi hkrati brska po internetu in gleda televizijo,
67 odstotkov jih je priznalo, da tudi na zmenkih pregledujejo
elektronsko posto na pametnih telefonih! Samo dva odstotka
anketiranih menita, da je vecopravilnost ucinkovita, za veliko

vecino pa je vir stresa in tezav.

Ve(:opravilnost pravzaprav manj-
$a produktivnost, je pokazala
najnovejsa ameriska raziskava.
Samo dva odstotka ljudi meni, da je
vecCopravilnost uc¢inkovita, za druge,
veliko vecino, torej, pa je vir stresa in
teZav. Ne povzroca le stresa, ampak
tudi zniZuje inteligencni koli¢nik

za deset tock, so zapisali v casniku
Harvard Business Review. Povprecni
usluzbenec zaradi veCopravilnosti
izgubi dve uri na dan za stvari, ki ga
ovirajo pri delu. Vzrok zapravljenih
delovnih ur je tudi moderna tehno-
logija: kar 89 odstotkov vprasanih
med delovnim ¢asom uporablja
pametne telefone, 45 odstotkov
sodelujocih pa pravi, da se morajo
tudi brez pregledovanja elektron-
skih sporocil, iskanja informacij in
stalne dostopnosti osredotociti na
vec stvari.

Ce pa¢ morate biti na sto koncih, vam
preostane le eno: vadite vecopravil-
nost, svetujejo strokovnjaki. To je ve-
$¢ina, vsaka veS¢ina pa zahteva vajo.
Reci z njo postanejo rutinske, vse,
kar je rutinskega, pa ni (vec) stresno.
Za zaCetek izberite nekaj preprostih
opravil, ki jih boste lahko poceli na-
enkrat, ko jih boste obvladali, preidite
na kaj bolj zahtevnega.

Vsak teden si vzemite uro za orga-
nizacijo dela: z delovne povrsine
odstranite vse, Cesar ne potrebujete,
stvari si organizirajte po pomemb-
nosti, da ne boste izgubljali asa za
iskanje in se boste lahko osredotocili
na pomembne stvari.

Da bi bila vecopravilnost ¢im bolj
ucinkovita, odstranite vse motece
dejavnike: Ce vas glasba med delom
sprosca, jo poslusajte, v nasprotnem
primeru ugasnite radio. Doloci-

te Cas, ko boste zahtevni nalogi

posvetili popolno pozornost, v tem
obdobju se odklopite od sveta — bo-
dite brez interneta, glasbe v ozadju,
ne klepetajte s kolegom. Tako boste
izostrili fokus, kar je eden od pogo-
jev kakovostnega opravljanja nalog,
poslovnih in vsakodnevnih. Potem
zamenjajte nalogo, gre za t. i. Zon-
gliranje: 45 minut delate pri novem
projektu, si vzamete pet minut oddi-
ha, se 20 minut pogovarjate s stran-
ko in 20 minut brskate po internetu.
Izkoristite ponujene odmore, na
primer za Kosilo, ne preskocite ga,
ker da imate prevec dela: Ce si ne
boste vzeli kratkega predaha, boste
izgoreli. Ceprav se zdi nemogoce
narediti premor, ko morate opraviti
tisoc stvari, vas bosta bolj utrudili
neprekinjeno delo in razmiSljanje o
tem, koliko morate Se opraviti. Ob
vseh obveznostih ne potrebujete Se
facebooka in twitterja: Ceprav se zdi-
ta le postranska zabava, so obvestila,
ki vseskozi prihajajo, smrt za kon-
centracijo. Izkljucite vse, Cesar ne
potrebujete, le sluzbena elektronska
posta naj ostane odprta.

Tudi ko se poskusajo sprostiti, veCina
ljudi opravlja vec stvari naenkrat, je
pokazala raziskava o vecopravilnosti:
kar 42 odstotkov Americanov hkrati
gleda televizijo in po internetu brska
za zanimivimi podatki, 29 odstotkov
jih med gledanjem televizije klepeta
po telefonu, 26 odstotkov pa medtem
posilja esemese. Pametnim telefo-
nom se je pac tezko upreti: elektron-
sko posto prek njih tudi na zmenkih
pregleduje neverjetnih 67 odstotkov
Jjudi! Carom interneta se niti v kinu
niti v gledaliS¢u ne more upreti 45
odstotkov ljudi, 33 odstotkov pa jih
facebook in druga omrezja pregleduje
celo v cerkvi. U. S.



