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Tako preprosto je ziveti bolje
Osebna rast je danes pogosto predstavljena kot vrhunski Sport, kjer steje
le zmaga. Seveda je dobro, da se twin tam vprasamo, ali lahko svoj vsak-
dan naredimo Se boljsi. A pozor: Kdor se nenehno prilagaja in spreminja,
tvega, da izgubi stik s tem, kdo v resnici je. Zato vam majska izdaja revije
ACTIVE BEAUTY predstavlja drugacen pristop. Tak, ki dokazuje, da so
pogosto Ze majhni premiki dovol), da Zivimo bolj izpolnjeno in bolj srec-
no. In vcasih lahko prav taksna drobna sprememba izboljsa ne le nase
Zivljenje, temvec tudi Zivljenja mnogih drugih.
Zelimo vam veliko uzitka ob branju te Stevilke in upamo, da vas bo opogu-
mila, da tudi vi naredite kaksno majhno spremembo v svojem Zivljenju.

Vasa ekipa ACTIVE BEAUTY

FOTOGRAFIJA: Getty Images/Westend61
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V trenutku* popravi zabarvanost
zob za bolj bel nasmeh.

‘Takojsen ucinek je zacasen

p U rRP L E 3 Fotografije izdelkov v reviji so simboli¢ne in ne zagotavljajo lastnosti
REVEAL : izdelka. Barvni odtenki in videz izdelkov lahko odstopajo od de-
o= . janskega stanja izdelkov, kar pa ne vpliva na opredelitev in standard
il izdelkov. dm ne sprejema odgovornosti za morebitne minimalne
. B razlike med izdelki in prikazom v reviji. MoZne so napake v besedilih

in zanje dm ne prevzema odgovornosti, kar pa ne vpliva na zakon-
ske pravice potrosnika.

Instantly Corrects
Yallow Tones®

PEFC-zertifiziert
Dieses Produkt
stammt aus
nachhaltig
bewirlschafteten
Walder und
kontrollierten Quellen

Ramoves up to 10

|
Surface Stains®*

Wi pefc.at
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Narocnik oglasa: Lomas d.o.o.
Izdelki so na voljo v vseh dm prodajalnah in v spletni trgovini dm.si.
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A ni to Piran?
Predstavljamo kraje, ki so prav tako lepi kot
znane turisti¢ne destinacije, a bolj mirni -
tako kot na primer Izola

FOTOGRAFIJE: StockFood/Addictive Stock; Getty Images/Dhwee; dm

Telo & dusa

15 Brez pretiravanja: Aviatorke v
novi preobleki

16 Odlocitev, ki spremeni Zivljenje
na boljse: Tri zenske pripovedu-
jejo o majhnih odlocitvah, ki
lahko spremenijo Zivljenje

20 Ko je ponedeljek modre barve:
Vznemirljiv nevroloski pojav:
Osebe s sinestezijo svet doZiv-
ljajo drugace

26 Tako narava krepi duso in telo:
Moc zelis¢ v izdelkih

28 V barvah je mo¢! Navdih za
trendovske barve lasponujajo
priljubljeni topli napitki — od
napitka pumpkin spice latte do
vanilla latte

82 ACTIVE BEAUTY $ola licenja:
Manikira s pikicami

85 Kako se naliciti, ¢e nosite ocala:
Debele lece lahko spremenijo
videz o¢i - triki za kratko- in
daljnovidne
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Broanye
41 Naravno hlajenje: Ponovno
odkrite tradicionalne tehnike
hlajenja
42 Tako dom dobi svoj znacaj:

Kako opremiti prostore, ki odra-
Zajo osebnost svojih lastnikov

46 Bolj pisano, tem bolje: Barvita
hrana na kroznike prinasa ra-
znolikost okusov in je hkrati
pasa za o€i

51 Skrivnosti iz kuhinje: Kapre

58 Okus po domacem: Strudla sa
makom

56 Skriti dragulji: Prav tako lepi, le
brez gnece — alternativne poci-
tniske destinacije krajem, kot so
Praga, Dubrovnik in drugi

6O Cudovita bitja s Sestimi nogami:
ACTIVE BEAUTY porocilo o
zuzelkah, ki so nepogresljive za
naravo in ¢lovestvo

67 ., Vsak clovek ima pravico do
zdravniske pomoci!“:

Intervju z ACTIVE BEAUTY
vzornico Lauro Leyser, general-
no sekretarko organizacije
Zdravniki brez meja

Vosakiizdaji
5 Uvodnik
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12 Dan za...: Sréne vezi

70 Zelenih 7

72 Horoskop

74. 'V Stevilkah: Zdaj je Cas
za ... poroke
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MELLOW BLUR SMINKA

V trenutku do zabrisanega videza ter mehkih,
polnih in negovanih ustnic.
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FOTOGRAFIJE: dm; Trunk Archive/Fernando Gomez; eksystent Filmverleih/Tobo Media/Du Coup Studio Production/Maison 43; Getty Images/Coolpicture
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Cas, da zasijete

Tudi letos bodo v ¢asu festivalov nadvse

priljubljene blescice, ki jih lahko nanesete

na o€i in ustnice ali pa kot osvetljevalec na
licnice. Vet je vec!

NYX PROFESSIONAL MAKEUP Butter Gloss Bling
glos za ustnice, odtenek 05 She Got Money.
trend 't up Dream Duo tekoce sencilo za veke 2
v 1, odtenek 020. CATRICE Diamond Haze
osvetljevalec. NYX PROFESSIONAL MAKEUP Epic

Ink Glitz tekoce Crtalo za oci, odtenek 03
Shimmer Stitch.
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Frida Kahlo v otroskih letih
Tudi velika slikarka, kot je bila Frida Kahlo,
je bila neko¢ majhna. Novi animirani film
Hola, Frida s toplino, humorjem in domi-
Sljijo pripoveduje o njenem otrostvu v me-
hiskem Coyoacanu. Animirani film si Ze
lahko ogledate v kinu, priporocen pa je za
otroke od Sestega leta dalje.

Aplikacija za tek bo poskrbela za
motivacijo
Brezplacne aplikacije za tek so lahko odli¢-
na podpora pri treningu. V Siroki ponudbi
se najde nekaj za vsakogar. Tisti, ki se prip-
ravljajo na tekmovanje, bodo z aplikacijo
ASICS Runkeeper na pravi poti, ne glede na
to, ali gre za petkilometrsko progo ali pa
polmaraton. Nike Run Club je popoln spre-
mljevalec za zacetnike, ki Zelijo zaceti tecCi
in pri tem vztrajati, aplikacija ZRX Zombies
Run pa je zabavna kombinacija Sporta in
pripovedovanja zgodb. Le kdo ne bi tekel
hitreje, Ce bi ga lovili zombiji?

ACTIVE BEAUTY 05/2026

Aktivne novice

Cesa se veselimo v maju?

UREDNISTVO: KATHARINA SCHMIEDJELL

NOVICE
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Morje Ze vabi!

10. maja praznujemo
Mother Ocean Day - dan,
posvecen ozaves€anju o
pomembnosti oceanov in
njihovih ekosistemov za
Zivljenje na nasem plane-

Ly = 3 tu. Namen tega dne je po-
50, #  udariti, kako kju¢na je
; 50 zascita oceanov, saj so ti
dom Stevilnim vrstam,
(] . 2=e uravnavajo podnebje in
= & zagotavljajo vire za prezi-

vetje milijard ljudi. Kaj lahko storimo? Lahko na primer, uporab-
llamo koralam prijazna sredstva za za3¢ito pred soncem. Ta vse-
bujejo UV-filtre, ki ne Skodujejo obcutljivim koralnim grebenom.

Bioré Aqua Rich krema za zas¢ito obraza, ZF 50, 50 ml. sundance krema
za obraz in balzam za ustnice v stiku za zas¢ito koZe pred soncem Sensitiv,
ZF 50+. sundance sprej za zascito pred soncem Sensitiv, ZF 50, 200 ml.
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Urejen in
eleganten
videz priceske
Tudi v letosnjem
letu bodo modne
urejene in ele-
gantne moske
priceske. Ustvarite jo tako: Po umivanju z glavnikom Se
vlazne lase poceSite od korena do konic nazaj. Kratke
lase utrdite z gelom za lase, srednje dolge in daljSe pa s

Balea MEN Max Power gel za oblikovanje priceske, 30 ml.
got2b Phenomenal glina za oblikovanje priceske, 100 ml.

Prehransko dopolnilo je primerno za vse z obcut-
ljivo koZo, ki ji primanjkuje hranilin, ki se tezko
prilagaja soncu. Vsebuje naravni beta karoten ter
vitamine C, E, B2 in pantotensko kislino. Beta ka-
roten prispeva k naravno zagorelemu videzu koZe,
vitamini C, E in B2 pa pomagajo 3Cititi kozne celi-
ce pred oksidativnim stresom in prezgodnjim sta-
ranjem zaradi sonca.

braunemon prehransko dopolnilo za lepo in zas¢iteno
koZo, 30 kapsul

Sadna bovla nekoliko drugace
Njene izgovorjave (priblizno tako: ,hvace”) Se nis-
mo popolnoma osvojili, a korejska trendovska pi-
jaca hwachae nas je s svojim okusom Ze popolno-
ma prepricala.

Recept za 2 porciji: Poljubno sadje operite oziroma olupi-
te, narezite na majhne koScke in dajte v vr¢. Dodajte 1
skodelico jagodnega mleka (alternativa: bananino mle-
ko). Pocasi prilijte 1 skodelico ohlajenega sadnega soka z
mehurcki ali Sprite, da se pijaca ne speni prevec. Postrezi-
te z ledenimi kockami.

kremo za oblikovanje las.

syoss Max Hold vosek za lase 150 mLl.

FOTOGRAFIJE: Trunk Archive/Anne Menke; dm; Getty Images/studio416/Imazins, Justin Case
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Srcne vezi

Materinski in ocetovski dan poznajo
vsi. Toda ali ste Ze slisali za mednaro-
dni dan druzine, ki ga na pobudo
ZdruzZenih narodov praznujemo 15.
maja? Ta praznik je veliko bolj vklju-
cujoc, saj k skupnemu praznovanju
vabi vse, ki se cutijo del druzine. Dru-
zina namre¢ sega dale¢ onkraj odno-
sov med star$i in otroki. Ze v starem
Rimu je ,,familia“ oznacevala vse ose-
be, ki so zivele in delale v istem go-
spodinjstvu. Danes bolj kot kdaj koli
prej velja: Druzina je povsod tam,
kjer so ljudje drug za drugega. Ne gle-
de na to, ali gre za krvno sorodstvo ali
izbrano druzino.
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BESEDILO: Leonie Maier. FOTOGRAFIJA: Stocksy/Alexey Kuzm
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Cas za sproscen videz

Aviatorke so nazaj, tokrat v bolj dostopni razlicici. Sprva so bile razvite za pilote, zahvaljujoc¢ filmskim
junakom, kot je Tom Cruise v filmu ,,Top Gun®, pa so ta son¢na ocala simbol samozavesti in kul videza.
7 velikimi stekli in dvojnim mosti¢kom se odli¢no podajo skoraj vsem oblikam obraza, Se posebej tis-
tim zizrazitimi potezami. Namesto kovinskih okvirjev pa modni navdusenci zdaj posegajo po sirsih
plasti¢nih modelih in toniranih, bolj prosojnih steklih - za bolj sproscen videz.

ACTIVE BEAUTY 05/2026 15
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Odloc:ltev '
K sprement ZNIJ enje
na boljse

In naenkrat je mar 511 aj LIZ]G mir ne be ali bol] usklzgeno Tri zenske

Vehke spremembe
ZAPISALA: MELANIE KATZMAYR - FOTOGRAFLJE: ANNA PENTZLIN
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Katja iz Thalgaua, Neméije
»Zdaj tocno vem, kaj mojemu telesu dobro dene.”

I{atja je bila v mladosti vrhunska $portnica, specializirana za tek na 100 metrov. ,, Tudi kasneje je Sport
ostal osrednji del mojega Zivljenja. Moj moto je bil: vi§je, hitreje, dlje. Nenehno sem si Zelela izboljse-
vati svoje sposobnosti in premikati meje:“ Nato jo je ustavila poskodba hrbta. ,,Moje telo nenadoma ni vec
zmoglo tistega, kar sem od njega pricakovala‘“ Zdaj, ko gleda nazaj, pravi, da je bil to pomemben prelomni
trenutek: ,,Med rehabilitacijo sem se prvic naucila resni¢no poslusati svoje telo in vkljuciti regeneracijo kot
aktiven del vadbe. Danes cutim, kdaj mi gibanje daje energijo in kdaj mi jo jemlje. Sam tekmovalni duh me
ne Zene vec naprej. Ukvarjam se s §portom, ker mi dobro dene in mi prinasa veselje.* Marketinska strokov-
njakinja je ponovno odkrila tenis, zacela s CrossFitom in Se vedno rada tece — najraje po tartanski stezi v
Sportnem centru. ,, Tam najraje te¢em svoje kroge. Ne vec¢ zato, da bi zmagala, ampak zase:

ACTIVE BEAUTY 05/2026 17
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Juliane iz St. Lorenza, Nemcije
,Ko je ¢as za druzino, telefon pustim ob strani.”

meti pametni telefon vedno pri roki? To je bilo za Juliane dolgo povsem normal-

no. Hitro nekaj preveriti, na hitro napisati sporocilo, preleteti druzbena omreZzja ali
»samo“ pogledati na uro — in Ze so oci zdrsnile naprej po aplikacijah. S tem pa je vsakic
izginil tudi del pozornosti. ,,Prelomni trenutek sem doZivela pri svojih starsih. Zivijo na
kmetiji, kjer je signal zelo slab, kar pomeni neizogiben premor od telefona. Ob vsakem
obisku sem cutila, kako dobro mi to dene. Hitro sem pomislila tudi na to, da moja ot-
roka, Malena in Max, ne bi smela svoje mame ves Cas videti s telefonom v roki‘ Ko je
Cas za druzino, 37-letnica svoj telefon zavestno pusti izven dosega, na hodniku. ,,Zaradi
tega se kot mama pocutim bolj prisotno in manj obremenjeno. Poleg tega imam veliko
vec Casa za stvari, ki se dogajajo v resni¢nem Zivljenju:*

18 ACTIVE BEAUTY 05/2026



Petra iz Salzburga, Avstrije
,Obiski Isabelle mi dajo ogromno mo¢i.

edno se pocutim mocnej$a in hvaleZna, ko grem od tebe domov; rece Petra z nasmehom
99 V Isabelli in jo prisréno objame. Ze skoraj dve leti 52-letnica enkrat tedensko obiskuje upoko-
jenko v njenem stanovanju. Spoznali sta se preko prostovoljne organizacije, iz tega pa je nastalo
pravo prijateljstvo, ki je za obe postalo dragocen stalni del njunega Zivljenja. Petra, ki dela v banki,
si je Zelela v prostem Casu pomagati drugim in tudi sama prinesti malo svetlobe v ta svet. Isabel-
la, 81, od smrti svojega moZa leta 2008 Zivi sama, je skoraj nepokretna in se pogosto pocuti zelo
osamljeno. Pogosto ji stopijo solze v o€i. ,,Moj sin in njegova Zena imata svoje Zivljenje in komaj
kaj Casa. Petra je zame bozji dar® Skupaj poslusata glasbo Petra Alexandra, pijeta Caj, listata po
fotoalbumih. In ,,Bella® pripoveduje — o svojem Zivljenju, o sreci in izgubah, o spominih, ki drugje
skorajda nimajo vec prostora.

ACTIVE BEAUTY 05/2026
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Ko je

ponedeljek
modre barve

nevi v tednu so samodejno

povezani z doloc¢enimi bar-
vami, koledarsko leto poteka v obli-
ki elipse, nekatere Stevilke pa takoj
vzbudijo odpor — za vecino ljudi to
zveni nenavadno, a za nekatere je
to povsem obiCajen del vsakdana.
Za tem se skriva razmeroma redka
nevroloska posebnost, imenovana
sinestezija.

Kaj je sinestezija?
Izraz je sestavljen iz starogrskih
besed ,;syn‘, ki pomeni skupaj, in
»aisthesis, kar pomeni zaznava-
ti ali Cutiti. Iz tega izhaja ,,skupno
Cutenje” ,,V osnovi gre za to, da ob
drazljaju enega cutnega podrodja
hkrati zaznavamo S$e drugo, ki sicer
sploh ni neposredno vkljuc¢eno;* po-
jasnjuje dr. Michael Haverkamp, tre-
nutno samostojni svetovalec za mul-
tisenzori¢no oblikovanje in akustiko.

Ker je tudi sam sinestetik, se je
intenzivno posvetil raziskovanju
tega pojava. Med drugim je bil pre-
davatelj na podrocju sinestetiCnega
oblikovanja na mednarodni Soli za
dizajn v nemskem Kolnu, pri pod-
jetju Ford pa je bil odgovoren za
multisenzori¢no oblikovanje in opti-
mizacijo izdelkov. Poleg tega je tudi
avtor §tevilnih znanstvenih ¢lankov
in strokovnih knjig o sinesteticnem
dizajnu.

Abstrakten koncept sinestezije
si je lazje predstavljati s pomocjo
naslednjega primera: Ko osebe s si-
nestezijo poslusajo glasbo z zaprtimi
ocmi, se jim pred notranjim ofesom
samodejno pojavijo barve in oblike.
Zvocni draZljaj torej sprozi dodatno
vizualno zaznavo. To pa je treba jas-
no lo¢iti od halucinacij — sinestetiki
se zavedajo, da te barve in oblike do-

20

Povezovanje cutov:
Osebe s sinestezijo
dojemajo svet drugace
kot vecina.
Preberite vec o tem
fenomenu.

BESEDILO:
THERESA HAIDINGER
UMETNISKO DELO:
JUDITH MILBERG

daja njihov zaznavni sistem.

Raziskave kazZejo, da ima sineste-
zijo priblizno §tiri odstotke prebival-
stva. Vendar pa bi lahko bil ta odsto-
tek v resnici visji, saj je ta posebnost
vecinoma prisotna Ze od zgodnjega
otrostva ali pa je celo prirojena — ta
vidik je trenutno Se vedno predmet
znanstvenih razprav. Ljudje s si-
nestezijo obiajno odrascajo s svo-
jo ve¢dimenzionalno zaznavo in jo
dojemajo kot povsem normalno.
Dokler o tem po naklju¢ju ne spre-
govorijo z drugimi ali ne naletijo na
Clanek o tej temi, njihova sinestezija
vefinoma ostane neopazena.

,» Vcasih so mislili, da je sinestezija
pogostejsa pri Zenskah kot pri mos-
kih;* pravi Haverkamp. ,Izkazalo
pa se je, da zenske o teh zaznavah le
pogosteje govorijo. Sodobne znan-
stvene Studije zdaj kazejo precej
enakomerno razporeditev v popula-
ciji” Strokovna literatura nakazuje,
da ima sinestezija genetsko kompo-
nento. Priblizno 40 odstotkov oseb
s sinestezijo je v raziskavah naved-
lo, da ima tudi kakSen neposreden

druzinski ¢lan sinestezijo. To nevro-
losko stanje se pogosto pojavlja v
druzinah, lahko pa preskoCi tudi
eno ali veC generacij. V zelo redkih
primerih lahko pride do nastanka
primerljivih fenomenov, na primer
zaradi izgube enega od cutov, mo-
zganskih poskodb ali zacasno pod
vplivom drog. V taks$nih primerih
pa ne govorimo o sinesteziji.

Kako se sinestezija lahko
izraza?

»Irenutno poznamo vec¢ kot 80 raz-
licnih oblik;* pravi Haverkamp. ,,Ne-
katere so razmeroma pogoste, druge
pa zelo redke’ Veliko sinestetikov
poroca, da imajo Crke in Stevilke
dolocene barve. ,,Pri besedah obi-
Cajno prevladujeta ena ali dve barvi,
ki ostaneta enaki vse Zivljenje, kar
omogoca, da si na primer imena za-
pomnijo glede na barvo;* pojasnjuje
strokovnjak. Prav tako je precej raz-
Sirjeno, da se Casovne enote zazna-
vajo kot vizualne oblike — na primer,
meseci v letu ne potekajo linearno,
temveC v obliki ovala. Poleg tega
lahko bolecina pogosto sproZi okus
ali obcutek barve, Custva pa se lahko
poveZejo z barvami in oblikami. ,,Na
splosno lahko re¢emo, da je sekun-
darna zaznava veCinoma vizualna
dodaja Haverkamp.

Od kdaj poznamo
sinestezijo?
V obdobju romantike, torej od kon-
ca 18. do sredine 19. stoletja, so ume-
tniki zaceli tesno povezovati razlicne
cutne zaznave, kot so vid, ¢ut in sluh.
Pri tem so odkrili, da se pri nekaterih
ljudeh te povezave ustvarjajo pov-
sem samodejno. Eden od pionirjev
raziskovanja sinestezije je bil Sir —
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FOTOGRAFIJA: Thomas Dashuber
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Svojevrsten pogled na stvari
Slikarka Judith Milberg, ki je tudi sama si-
nesteticarka, vkljucuje svoje zaznave v svo-

jo umetnost. V svojem delu ,Golden Origin,

Red Loop“ se ukvarja s kambrijsko eksplo-

zijo vrst, v kateri so nastali predniki veCine
danasnjih Zivalskih debel.
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SHINEBROWN PREMI
IZDELKI ZA SONCEN
gl b . R -

Vrhunske sestavine Voniji, ki zac¢arajo
— -_— T

Izdelki delujejo na soncu in v solariju

Naro¢nik oglasa: Shine Brown d.o.o.
Izdelki so na voljo v vseh dm prodajalnah in v
spletni trgovini dm.si.

Francis Galton iz Velike Britanije, sicer bratranec
Charlesa Darwina. Leta 1880 je svoje ugotovitve
objavil v reviji Nature v ¢lanku z naslovom Visuali-
sed Numerals. V 20. letih 20. stoletja je sinestezija v
Nemciji postala priljubljen raziskovalni predmet. V
ospredju je bila med drugim raziskava barvnih to-
nov, umetnisko in znanstveno gibanje, ki se je inten-
zivno ukvarjalo s sinestetiCnimi zaznavnimi pojavi.
Vendar so v 30. letih prejSnjega stoletja nenadoma
prenehali z raziskovanjem, saj se ukvarjanje s po-
sebnimi oblikami ustvarjalnega zaznavanja ni skla-
dalo z ideologijo nacisticnega reZima. Po padcu na-
cizma z raziskavami niso nadaljevali. Sele v 90. letih,
ko je iz8la knjiga The Man Who Tasted Shapes, v
kateri avtor Richard E. Cytowic nazorno opisuje si-
nestezijo moskega, ki okuse zaznava kot oblike, se
je zanimanje za to temo ponovno obudilo.

Kako raziskujejo sintestezijo?
,»Velika ovira je tako imenovani problem kvalije
— to pomeni, da ne moremo videti v zavest drugih
ljudi,* pojasnjuje Haverkamp. ,,Kljub temu je razi-
skovanje naslo zanimiv nacin, kako ta pojav nare-
diti viden:*

V eni od $tudij so ljudem s sinestezijo in kontro-
Ini skupini dali prebrati besedilo ter merili, koliko
Casa so za to potrebovali. Nato so udeleZence s si-
nestezijo vprasali, katere barve povezujejo z dolo-
¢enimi ¢rkami. Besedilo so nato obarvali v skladu z
njihovimi zaznavami. Tokrat so ljudje s sinestezijo
brali hitreje kot ostali. Na koncu so ¢rke obarvali
v nasprotju z njihovimi zaznavami — in za branje so
potrebovali bistveno vec Casa.

Ali sinestezija spodbuja ustvarjalnost?
Sinestetike pogosto najdemo v ustvarjalnih pokli-
cih. Je to zgolj nakljucje? ,,Zame je bilo to povsem
logicno, saj me je sinestezija Ze od nekdaj zelo zani-
mala tako na sluSnem kot na vizualnem podrocju —
in se tudi nisem mogel zares odlociti za en sam Cut;"
pripoveduje Haverkamp.

Veliko znanih ustvarjalnih osebnosti ima sineste-
zijo. Na primer pevka Billie Eilish je v enem od in-
tervjujev govorila o svojem vsakdanu z nevroloskim
pojavom — in o tem, kako se z ocetom in bratom,
ki sta prav tako sinestetika, redno prepira, kaksne
barve je ponedeljek. Nekateri porocajo tudi, da jim
posebna zaznava izbolj$a spomin, saj si na primer
lazje zapomnijo telefonske Stevilke.
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FOTOGRAFIJA: Michael Hopf

»Svet okoli sebe dozivljam
v zivih barvah in oblikah®

Umetnica in umetnostna zgodovi-
narka Judith Milberg pojasnjuje,
kako sinestezija vpliva nanjeno
umetnost in vsakdanje zivljenje.

Kako se pri vas izraZa sinestezija?

Imam grafemsko-barvno sinestezijo — vsaka
Stevilka in vsaka ¢rka ima svojo barvo, zato
ima tudi vsaka beseda stalno barvno kombi-
nacijo. Poleg tega se toni zame spreminjajo v
gibajoce se, veCplastne oblike in barve — in vsa-
ka beseda, ki jo izgovorim, se kot pri pisalnem
stroju prikaZe na traku priblizno 20 cm pred
mojim ¢elom. In imam $e nekaj drugih vrst
sinestezije ...

Kako to vpliva na vas ustvarjalni proces?
Soocenje z novo temo v meni najprej prebudi
notranje podobe, ki jih nato prenesem na lesene
plosce. Pomembno se mi zdi poudariti, da v
svojih delih ne upodabljam svoje sinesteticne
zaznave, temve¢ uporabljam domisljijo — tako
kot pri delu ,,Golden Origin, Red Loop“Pri njem
sem se ukvarjala z obdobjem kambrija, ko so
mikroorganizmi prifli iz morja na kopno in se je
zacelo Zivljenje na Zemlji. Ko opazujem to delo,
vidim, kako se vse iskri in bles¢i, vse se giblje in
je na pragu novega zacetka.

Kako pa to izgleda v vasem vsakdanjem
Zivljenju?

Ker sem se s tem rodila, je zame popolnoma
normalno Ziveti z izrazito barvnimi ¢utnimi
vtisi. To doZivljam kot izjemno obogatitev.
Svoje okolje zaznavam zelo intenzivno, vendar
si na primer tezko zapomnim gibljive podobe,
recimo filme — morda zato, ker je sinestezija
bolj usmerjena v staticno zaznavo.

ACTIVE BEAUTY 05/2026
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dezodorant
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Skupaj spremenimo dojemanje Iepc;te.l

Maronlk oglasa: Atlantic Trade
Izdeltki so na voljo v vseh prodajalnah dm in v spletni trgovini dm.si.



zascitna nega
in dezinfekcija

Zanesljive formule in sestavine skrbijo
za ucinkovito zascito in nego z mislijo
na kozo in njene potrebe.

Imate sinestezijo?

Slisane, prebrane ali zamisljene besede
«obcutim v ustih kot okus, obliko ali tekstu-
ro. Okus je lahko glede na besedo prijeten ali
neprijeten (leksikalno-gustatorna sinestezija).
Primer: beseda ,,avtobus“ ima okus po para-
diZniku, beseda ,,stena“ ima grobo teksturo,
beseda ,,les“ povzroci obcutek zaobljenosti na
nebu ipd.
Vonj sproZi zaznavo barve in/ali oblike in/
«ali drugih zaznav (vohalna sinestezija).
Parfum je lahko videti barvit in meglen, vonj
po usnju pa ima lahko kisel priokus ipd.
Svoja ¢ustva in razpoloZenja zaznavam
« kot barvo in/ali obliko in/ali kot nena-
vadne telesne obcutke (Custvena sinestezija).
Primer: Strah je ¢rn in gost, olajsanje je zlato
taljenje v predelu srca ipd.
Viprasanja, na katera lahko jasno odgovorite z ,da“, ka-
ejo na ustrezno obliko sinestezije. Ce menite, da bi si-
nestezija lahko vplivala na vase vsakdanje Zivljenje ali ce
imate dodatna vprasanja, se posvetujte s svojim zdravni-
kom ali nevrologom.

Ali ima sinestezija lahko tudi slabosti?
,» Veliko sinestetikov ima teZave s preobremenitvi-
jo zaradi drazljajev;‘ pravi Haverkamp. To se zgodi
predvsem v okoljih, kjer se hkrati pojavlja vec¢ raz-
licnih Cutnih draZljajev. Na primer v nakupovalnem
srediscu, kjer je veliko pisanih izdelkov, v ozadju
igra glasba in zaznavajo se razli¢ni vonji. Tukaj lah-
ko poleg pomirjujo¢ih dihalnih tehnik pomagajo

NASE VO DI LO \J E ZAéCITA tudi povsem prakticni pripomocki, kot so cepki za

usesa in soncna ocala. .
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Narocnik oglasa: llirija d.0.o.
Izdelki so na voljo v vseh dm prodajalnah in v spletni trgovini dm.si




NIVEA

ZASCITITE SE g

Z NASO NAJBOLJEO FORMULO! §t 1
[ )
HITRO VPIJANJE* NA SVETU

za zas¢ito pred soncem™*

[ CITRACELL-
PROTECT"

Z vitamonom ¢
In hialuronom

* Zasgitni faktor 50+ (zelo visok). Ne pozabite ponovno nanesti.

**Vir: Euromonitor International Limited; Lepota in osebna nega, izdaja 2026; NIVEA v
kategoriji zas¢ite pred soncem, ki vklju€uje tudi nego koZe po izpostavljenosti soncu in
izdelke za samoporjavitev; vrednost maloprodaje v letu 2025

Naro¢nik oglasa: Beiersdorf d.o.o.
Izdelki so na voljo v vseh dm prodajalnah in v spletni trgovini dm.si.
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MOJE ZDRAVJE

TAKO NARAVA KREPI
DUSO IN TELO

Zeliscarstvo v sodobni preobleki: Zdaj nam vsestranska kamilica in druge
zdravilne rastline pomagajo na se bolj u¢inkovit nacin.

Od nekdaj je narava po-
memben spremljevalec
¢loveka - tudi ko gre za dobro
pocutje. V samostanskih vrto-

vih in domacih lekarnah se je
znanje o zdravilnih zeliscih

26

UREDNISTVO: FRANZISKA BINDER

prenasalo iz generacije v gene-
racijo - tako na primer popro-
va meta (na fotografiji zgoraj)
in sivka ze dolgo slovita po svo-
jih pomirjujocih in protibole-
¢inskih lastnostih. Scasoma je

del tega znanja utonil v poza-
bo, vendar je danes moc zelisc
ponovno zelo cenjena. Zato jih
najdemo v sodobnih izdelkih
za lajsanje najrazlicnejsih tele-
snih in dusevnih tezav.
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Z.visoko vsebnostjo
nenasic¢enih mascéob

: 100% ekolozko olje &rne kumine je hla-
: dno stiskano devisko olje iz skrbno iz-
branih semen, brez konzervansov.
Odlikujeta ga izrazita aroma in visoka
1 vsebnost nenasicenih mascob, ki ob
¢ zamenjavi nasi¢enih mascob v prehra-
: ni pomagajo ohranjati normalno raven
holesterola v krvi (vir: EFSA). Uporabi-
. te ga za solate, prelive pa tudi za nego
: koZe.

Mediterra bio olje ¢rne kumine, 250 ml

PEEFFERMINZ
TEE

&

LRl

Poprova meta pomaga
proti slabosti
Zelis¢ni Caj iz poprove mete razvaja z
¢ osveZujogim, harmoni¢nim okusom in
: je odli¢na izbira za trenutke sprostitve.
Narejen je iz ekolo3kih listov poprove
mete, je veganski in brez dodatkov.
Pakiranje vsebuje 50 ¢ajnih vreck za
hitro pripravo toplega napitka.
dmBio zelis¢ni ¢aj iz poprove mete,
759 (50x 1,5 @)

FOTOGRAFIJE: shutterstock/marilyn barbone (m); dm
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MELATONIN |-

Ut pirfilic

Z naravno aromo limone

Prehransko dopolnilo v obliki ustnega
prsila z melatoninom; en razprsek
vsebuje 0,4 mg melatonina. Z naravno
aromo limone, primerno tudi za vege-
tarijance.

NutriLAB ustno prsilo z naravno
aromo limone, 30 ml

Zasvez dah
Ustna voda z bio meliso pomaga

preprecevati karies, varuje dlesni in
medzobne prostore, krepi sklenino ter
poskrbi za svez dah. Ne vsebuje alko-
hola (etanola) in je primerna tudi za
uporabnike zobnega aparata. Vsebuje

natrijev fluorid (450 ppm F).

alverde Pro Climate ustna voda z
bio meliso 5 v 1, 500 ml

w

AFRODITA

COMHETITN
Magnesium Cream
Mgt brema
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Po $portnih aktivnostih

Magnezijeva krema s 300 mg magne-
zijevega klorida v enem nanosu zdru-
Zuje nego, regeneracijo in sprostitev
utrujenega telesa. Z eteri¢nimi olji ev-
kalipta, limone in roZmarina kozo hla-
di, mehca in vlazi ter z neznimi vonji
pomaga pri sprostitvi, zlasti pred spa-
njem.
AFRODITA COSMETICS Magnesium
Recovery magnezijeva krema, 100 ml

Nezna do otroske koze

Negovalna krema z bio ognjicem je za- :

snovana za obcutljivo dojenckovo :

koZo. Nezna formula koZo pomirja, in-

tenzivno neguje in 3¢iti pred izsusitvi-
jo. Certificirana naravna kozmetika

brez sinteti¢nih disav, barvil, konzer-

vansov, mineralnih olj in GSO, primer-

na za vsakodnevno uporabo.

alverde Baby bio negovalna krema
z ognjicem, 100 ml
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V barvah je moc!

Navdih za naslednjo trendovsko barvo las zdaj ponujajo priljubljeni
topli napitki — od napitka pumpkin spice latte do caffe mocha. Z vami
delimo tudi recepte za pripravo teh napitkov ter strokovne nasvete za

barvanje in nego las.

UREDNISTVO: THERESA HAIDINGER

Pumpkin
spice latte
V skodelico po okusu dodajte
1-2 Zlici sirupa pumpkin spi-
ce. Pripravite espresso in ga
zmeSajte s sirupom. Segrejte
in spenite mleko ali rastlinski
napitek. Nato segret napitek
0z. mleko prelijte v skodelico,
dokler ni polna. Po mlec¢ni
peni posujte malo cimeta.

Sijo¢ odtenek rdece v barvah napitka pumpkin spice latte
Najbolj intenzivna med trenutnimi trendovskimi barvami za lase predstavlja popolno ravnovesje med bakrenim in
rdec¢im odtenkom. Pravi sijaj pride do izraza, ce so vasi lasje trenutno srednje rjavi ali svetlejsi: Ker barvanje lase neko-
liko potemni, je rezultat bolj podoben kostanjevo rjavi barvi. Za harmonicen celoten videz lahko obrvi dodatno obarvate
v rahlo rdeckast odtenek. Ta ognjena barva las pristaja vsem tipom koZe — pri zelo hladnih ali zelo toplih podtonih pa je
priporocljivo odtenek prilagoditi individualno. Stilski nasvet: Za najlepsi barvni rezultat na lase nanesite sprej za sijaj las.
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Caffe mocha
V skodelico dodajte 1-2 Zlici
cokoladne omake. Pripravite
espresso in ga prilijte. Se-
grejte in spenite mleko ali
rastlinski napitek ter ga pre-
lijte v skodelico, dokler ni
| polna. Po Zelji okrasite s ste- )
L peno smetano in nastrgano  /
i cokolado. /

Sijo¢ odtenek bronde v barvah napitka caffe mocha

dtenek bronde (mesanica rjave in blond) najbolj pristaja vsem s toplim ali nevtralnim podtonom. Idealna osnova

za temno blond pramene je topel, temno rjav odtenek las. Prameni se nanesejo s tehniko slikanja, ki deluje zelo
naravno, in sicer od licnic navzdol, da se v lase vnesejo poudarki. V kombinaciji s stopnicastim striZenjem to lasem
doda vec¢ dimenzije in ustvari videz bolj polne priceske, kar Se posebej ugaja tankim lasem. Nasvet za oblikovanje:
Pramene najlepse poudari voluminozna fen priceska.

FOTOGRAFIJE: Trunk Archive/Sophie Delaporte; Gallery Stock/Jon Compson
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Vanilla latte
Pripravite espresso in ga
nalijte v skodelico. Po okusu

sirupa. Segrejte mleko ali
rastlinski napitek in ga
spenite. Pocasi ga vlijte v
skodelico, dokler ni polna.
Na koncu dobro
premesajte.

o’ .
| 4

Nezen blond odtenek v barvah napitka vanilla latte

Ta zelo svetel blond odtenek navdusuje z izjemno trendovskim, monokromatskim videzom. Za enakomeren videz
se barva nanese na celotno dolZino las. Pri tako intenzivnem posvetljevanju las predstavljajo idealno osnovo
zdravi in ne pretemni naravni lasje. Kremni blond odtenek deluje zelo elegantno pri hladnih ali nevtralnih tonih koZe.
Nasvet za oblikovanje: Za sproscen videz barve v Se viaZne lase od spodaj navzgor vtrite malo pene za oblikovanje las.
Nato lase posusite z difuzorjem in pramene oblikujte po Zelji.
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FOTOGRAFIJE: Trunk Archive/Manolo Campion; dm

bravo in sijaj vase priceske med obiski frizerja.

Zelena barva las - kako
mocno se lahko razlikuje
od naravne?

Za optimalen in naraven
videz velja pravilo: najve¢
dve do tri barvne nianse
svetlejSe ali temnejSe od
naravne barve. Vse, kar
presega to, lahko deluje
umetno ali preve¢ kon-
trastno. To lahko spre-
meni poudarke obraznih
kontur, hkrati pa lahko
poudari nepravilnosti na
koZzi. Vendar pa lahko z
barvnimi tehnikami, kot so
balayage, face framing ali
prameni, tudi vecje barvne
razlike delujejo mehkeje
in bolj naravno.

ACTIVE BEAUTY 05/2026

Daljsa obstojnost barve
7, vami delimo, kako najti odtenek, ki vam bo pisan na kozo, ter kako ohraniti

Véasih barvani lasje de-
lujejo pusti. Kaksna nega
Jjim povrne sijaj?
Barvani lasje pogosto
potrebujejo kombinacijo
vlaZzilne nege in izdelkov
za sijaj. Poleg posebnih
izdelkov za nego barvanih
las je priporocljivo upora-
biti balzam, ki zapre lasno
povrhnjico, ali masko, ki
pomaga popraviti struk-
turo las. Razlog: Hrapava
povrhnjica las naredi lase
videti puste.

Prav tako je dobro v
dolzino vtreti olje za lase
— to ukroti krepaste lase in
takoj poskrbi za vec sijaja.

Na kaj je treba paziti pri
negi intenzivnih barv, kot
je bakreno rdeca?
Posebni izdelki za barvane
lase lahko podaljsajo
obstojnost in sijaj bar-
ve. Vedno uporabljajte
toplotno zas€ito za lase in
zmanjsajte izpostavljenost
UV-Zarkom, saj so rdeci
pigmenti obcutljivi na
svetlobo in lahko hitro
zbledijo. Prav tako je
priporocljivo zmanjSati
mehanske obremenitve,
kot je uporaba likalnika
za lase, in las ne umivati
s prevroco vodo. Toplo-
ta namreC odpre lasno
povrhnjico, zaradi Cesar se
pigmenti hitreje izperejo.

Popolna izbira za barvanje
in osvezitev las

Si Zelite spremembe videza? Strokovnjaki v dm Studiu
vam bodo svetovali pri izbiri vase naslednje barve za
lase. Termine lahko rezervirate na dmstudio.si.

Od vanilla latte do caffe mocha - perfektna
izbira za popolne barvne odtenke

g O

| wme|
e I |0

1 Schwarzkopf Creme Supreme barva za lase, odtenek 7-0 (natural dark blond).

2 KEUNE Design Silver Reflex Sampon za lase, 300 ml.

3 SUBRINA Saten barva za lase, odtenek 78/10 (sijoce rdeca).

Kako ohraniti svetle
blond odtenke med obiski
frizerja?

Pri blond laseh se pogosto
hitro pojavi viden naras-
tek, poleg tega pa se lahko
novi odtenek brez ustrez-
nih izdelkov hitro izgubi.
Izdelki za nego morajo biti
prilagojeni specificnemu
blond odtenku. Za zmanj-
Sanje rumenega tona je
priporocljivo redno upo-
rabljati srebrni Sampon.
Tako imenovana tehnolo-
gija bond repair (tehno-
logija obnove vezi), ki
podpira kemicne vezi v
laseh, krepi lasna vlakna in
poskrbi, da barva izgleda
bolj zdravo. Za osvezitev
barve so priporocljivi tudi
glossing tretmaji ali maske
za toniranje las.
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ACTIVE BEAUTY SOLA LICENJA

MANIKIRA S PIKICAMI

Motiv pikic nanohtih zigrivim retro pridihom trenutno postaja eden najvecjih tren-
dov za nohte v letosnjem letu. Tako lahko manikiro s pikicami ustvarite tudi doma:
UREDNISTVO: THERESA HAIDINGER

1 2
i 9 KORAK

Za lepo negovano obnohtno koZico m E Nanesite podlak

najprej nanesite odstranjevalec ob- odlak okrepi noht in poskr-
nohtne kozice in ga pustite delovati. Nato g bi, da manikira zdrzi dlje.
si umijte roke in odstranite morebitne Nanesite tanko plast podlaka in

ostankf:. §ledi oblik.()\./anje nohtov:V slf!a— jo dobro posusite. Nato nanesi-
du s pik€asto manikiro rahlo zaokrozZite — te pastelni lak za nohte (na sliki
stranice. Vedno pilite le v eno smer, nato v ne’no modrem odtenku). Po
jo d\{ignite in ponovi.te. Piljenj:e naprej in potrebi nanesite drugo ali tretjo
nazaj lahko poskoduje naravni noht. plast, dokler barva ne postane

e ; ! _ popolnoma prekrivna.
: 1ebelin polirna pilica za nohte,  : i

¢ veC razlicic. 2 trend 't up olje za  : 1

mehcanje obnohtne kozZice. ....................
............................................ 1 essie lak 7a ]

: nohte, odte- :
i nek 219 Biki- :
. ni So Teeny.
: 2trend'tup : trapd ™
i Ultimate mm?ﬁ%}
4. KORAK oo (B | G
. : za nohte. . '_M i 2

Nanesite nadlak

ajhne pikice pustite susiti vsaj 15 minut.

Ce nadlak nanesete prehitro, lahko te-
men lak povzroéi neenakomerne lise. Copié
nadlaka zelo previdno in brez pritiska povle- ] 8, I{O RA:[{
cite ¢ez noht. Nadlak poskrbi za dolgotrajno Ustvarite motiv pikic
obstojnost in z bles¢ecim zakljgékorn p?udari a ta videz uporabite pripomotek za
Paer- Nasxet: Ce se V?m m.udl, la}hko C%s SL.I' Zposlikavo nohtov z okroglo konico. Al-
Senja skrajfate s kapljicami za hitro susenje ternativno lahko na svin¢nik ali zobotrebec
laka za nohte. prilepite majhno vos¢eno kroglico. Pripo-

mocek pomocite v temen lak za nohte — na
fotografiji v vinsko rdeCem odtenku - in

PRRURpU o PUSA

L L i 1essie Gel z . rd '
I : Couture s z njim na nohtu nariSite majhen krog. Za
:§ | ¢ nadlak, a’:.{;; enakomeren videz najprej narisite navpic-
=R prozoren. "L no vrsto pik, nato pa to ponovite v zamak-
| ,..55%“& : 2 essence ';;T njenem vzorcu, dokler ni noht prekrit. Pike
Dacres: dy : Express Dry : g naj bodo ¢im bolj enake velikosti.
drops Drops kapljice :

: 1 CATRICE Gel Affair lak za nohte, od-
. tenek 021 Caught On The Red Carpet. :
: 2trend !t up Unlimited Styles pisalo :
. za dekoracijo nohtov, odtenek 010.

f".";";""“'" ¢ za hitro
: sudenje laka.
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FOTOGRAFIJE: dm; Getty Images/Emma Kim
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Za barvne kombing

kiri s pikicami obstaj

pravilo: Vedno kombinirajt
tenziven, temnejsi odtenek;

sta mornarsko modra ali temno
rjava, s pastelno barvo, na pri-

mer nezno roznato ali svetlo ru-
meno. Spomladanska in trenu-
tno Se posebej priljubljena izbi-
ra: burgundsko rdece pike na

svetlo modri podlagi.
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GARNICR

FRUCTIS

SOS DAMAGE ERASER

99% many

POSKODOVANI LASJE
DEJSTVO.

DOKAZANO JE.

mumnui!
AEPAl KERATIN FILLER
10-IN-1 LEAVE-IN | |

| i ri
| REFILLSLOST KERATIN
| FORSG%LESS DAMAGE

OBNOVITVENI KERATINSKI KOMPLEKS +
OLJE MARULE

*Instrumentalne testiranje po uporabi 3ampona + balzama ali kreme 2a lase 10-v-1
“lzdelki 2o na valjo v vseh dm prodajainah in v spletni trgovin dm.si



FOTOGRAFIJA: Getty Images/Berg

TELO & DUSA

Kako se nali¢iti, ¢e nosite ocala

Zaradi le¢ ocal z visoko dioptrijo so lahko oci videti manjse ali pa vecje.
7, vami delimo trike, s katerimi lahko to subtilno uravnotezite.

BESEDILO: LAURA GLYNN

egativna dioptrija opti¢no po-

manj$a oci. Ti preprosti nasveti
lahko pomagajo:
Svetla osnova: Na premi¢nem delu
veke najbolje delujejo svetlejsi od-
tenki, dokler niso preve¢ belkasti.
Ce jih nanesete do tik nad gubo
veke, povecajo vidno povrsino veke.
NezZno satenaste teksture, na primer
v bez ali Sampanjskih tonih, delujejo

Pri kratkovidnosti:
Svetli poudarki in natanc¢ne linije naredijo pogled bolj odprt

naravno. Svetle poudarke v notra-
njem koticku ocesa in svetel svinc-
nik na spodnji vodni liniji dodatno
odprejo oko.

Nezna definicija: Namesto debele
Crte zadostuje tanka linija, ki pou-
dari linijo trepalnic. Rjavi, taupe ali
nezno sivi odtenki definirajo oko,
ne da bi ga opticno pomanjsali. Po-

membno: BliZje kot je ¢rta trepalni-
cam, bolj jasen je pogled. NeZno privi-
hane trepalnice Se dodatno poudarijo
ucinek, pomembno je le, da maskara
trepalnice loci in poudari njihovo dol-
Zino, a jih pri tem ne obteZi.

Vecerni videz: Za bolj izrazit pogled
lahko zunanji koticek ocesa rahlo za-
sencite s toplim rjavim ali bronastim
odtenkom.

Na naslednji strani preberite, kako se nali¢iti, ¢e imate pozitivno dioptrijo. -

ACTIVE BEAUTY 05/2026
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Pri daljnovidnosti:

Nezno zasenceni temni odtenki opti¢no pomanjsajo oc¢i

L .‘-’I
..rll't.‘h-".

Pozitivna dioptrija opticno poveca
oci. Da so oci videti proporcio-
nalne, je kljucno, da pravilno nane-
sete sencilo za oci.

Unmirjeni toni: Svetel osnovni od-
tenek uravnoteZi veko. Ob zgornji
liniji trepalnic temnejsi, mat odten-
ki pa pogledu dodajo globino. Pale-
ta sencil naj sega od srednje rjave,
taupe do vseh odtenkov sive. Proti

36
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zunanjemu koticku ocesa naj inten-
zivnost narasca — tako bo linija tre-
palnic videti gostejSa, oblika ocesa
pa bolj definirana.

Ciljni poudarki: Tudi spodnja linija
trepalnic naj bo poudarjena s te-
mnejSim odtenkom, ki ga nezno zab-
riSete, da ni ostrih prehodov. To nare-

di predel okrog o¢i bolj kompakten.
Crta na veki dopolni videz in je lah-
ko, odvisno od okvirja ocal, nekoliko
bolj izrazita ali pa privihana. Za do-
daten volumen bosta poskrbeli dve
plasti maskare.

Oblikovane trepalnice: Jasno defini-
rane, a mehko oblikovane obrvi pre-
precijo dodatno povecavo in poskrbi-
jo za harmonicen celoten videz. .

FOTOGRAFIJA: Getty Images/LightFieldStudios
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Imamo navdih
za prihodnost.
Ga imate tudi vi?

Ste dobrodelna organizacija, ki s svojimi projekti in proaktiv- skupnost
nim delovanjem spreminja svet na bolje, spodbuja druzbeno
odgovornost in navdihuje druzbo za trajnostno prihodnost?

Soustvarjamo

Prijavite svoje projekte do 15. junija 2026 in se potegujte za
financna sredstva za njihovo izvedbo.

Vabimo pa tudi vse posameznice in posameznike, da delite
svoje zgodbe o prostovoljstvu in s tem navdihnete Se druge.

[le22%:E | Tukaj lahko prijavite dm
T

projekt ali delite svojo N
zgodbo navdiha!

KUPUJEM TAM
KJER NEKA) VEL)AM



TELO & DUSA

Narocite se lahko preko
obrazca za spletno narocanje
ali po telefonu 04 51 70 510 za
dm Studio Kranj ter na
01513 22 28 za dm Studio
Ljubljana.

ACTIVE BEAUTY 05/2026
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FOTOGRAFIJE: dm

Sijoc videz koze,
ki pritegne poglede

Vv

C e bi obstajal gumb za po-
nastavitev nase koze, bi
to zagotovo bil karbonski piling.
Tretma, o katerem trenutno go-
vori cel lepotni svet, je odlicna
izbira za vse, ki si Zelijo svojo
kozo ne le globinsko ocistiti, am-
pak tudi nahraniti in ji podariti
ponovni sijaj pred tezko prica-
kovanim poletjem.

Zakaj je karbonski piling
tako poseben?

Ko se pojavijo zamaSene pore, ne-
enakomeren ten in utrujen videz,
klasi¢na nega obraza Zal ne zadostu-
je. Obraz potrebuje globinsko osve-
zitev — karbonski piling. Gre za kom-
binacijo aktivnega oglja in napredne
tehnologije, ki deluje kot magnet za
necistoce na kozi.

V dm Studiu uporabljamo sistem
V Carbon. Ta profesionalni kozme-
tiéni set je sestavljen iz dveh kljuc-
nih izdelkov: V Carbon Film in V
Carbon Spray. V Carbon Film vse-
buje edinstveno meSanico naravnih
eksfoliacijskih sestavin, kot so feru-
licna, mandljeva in mlecna Kkislina,
ki delujejo kot neZen piling, a tudi
antioksidativno ter posvetljevalno.
Kljuéni komponenti pilinga sta med
drugim izvlecka ingverja in sladkega
korena, ki prispevata k ¢vrsti in lepi
kozi, medtem ko aktivno oglje kozo
in pore globinsko ocisti. V. Carbon
Spray pa nevtralizira piling ter po-
skrbi za takojsnji lifting ucinek, iz-
boljsa videz gubic in drobnih linij ter
izboljsa teksturo koze.

ACTIVE BEAUTY 05/2026

Napredni kozmeti¢ni
tretma traja g5 min — brez
zapletenih postopkov in
brez dolgega okrevanja.

BESEDILO: dm

Videz koze po tretmaju

Po tretmaju lahko pricakujete ta-
kojsen ucinek. KoZa je namrec Ze po
prvem tretmaju:

e vidno bolj gladka,
bolj enakomerna,
brez temnih madeZev in peg,
brez mastnega sijaja,
Z manj opaznimi porami.
In Se pika na i: Vasa koza bo sijoca.

Tretma, ki se prilagodi
vasemu tempu zivljenja
V hitrem vsakdanu si vsak od
nas zeli enostavno reSitev, ki
deluje hitro in ucinkovito. Kar-
bonski piling traja 35 min in ne
zahteva okrevanja, koZa pa je po
tretmaju sveZa, pomirjena, brez
rdecice in pripravljena na nada-

ljevanje dneva.

Komu je karbonski piling
namenjen?
Tretma vam je primeren za vas, Ce:
¢ je vaSa koza meSana ali mastna,
e imate razSirjene pore ali vidne
ogrce,
e si zelite enakomernega tena,
e Zelite ustvariti t. i. videz clean
girl ...
... ali pa Ce si enostavno Zzelite mi-
nimalen poseg z maksimalnim ucin-
kom.

Majhni rituali, velike razlike
Vcasih nasa koZa ne potrebuje nege,
sestavljene iz ve¢ korakov — v¢asih je
dovolj Ze en sam pravi korak. Kar-
bonski piling je tretma, ki vazi kozi
omogoci, da ta ponovno zazari.
Subtilna, a zagotovo opazna trans-
formacija, ki jo ne le vidimo, ampak
tudi zacutimo. .

Obisc¢ite dm Studio in se prepustite strokovnjakom, ki vam
bodo pomagali izbrati najboljSo nego za vaSo kozo. Skrb za
koZo je nalozba v vaSe dobro pocutje in samozavest, ki se jo

splaca izbrati.
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BESEDILO: Anna Pechlaner. FOTOGRAFIJA: Inter IKEA Systems B.V.2026

ACTIVE BEAUTY

Naravno hlajenje
Puscavski hladilnik je odli¢na izbira za naslednjo zabavo na balkonu - zanj pa ne potrebujete elektrike.
Dvalonc¢enalonca, vstavljena drug v drugega, z vlaznim peskom vimes in podstavkom kot pokrovom,
delujeta na principu hlajenja z izhlapevanjem: voda izhlapeva na zunanji povrsini in pri tem odvzema
toploto, kar zniza temperaturo v notranjosti. Tako pijaca ostane prijetno hladna, elegantna loncena
kombinacija pa se popolnoma zlije z drugimi cvetli¢nimi lonci ter poskrbi za pridih mediterana.

ACTIVE BEAUTY 05/2026 41



BIVANJE

Spomini v
ospredju
redmeti z osebnim pomenom
i zasluZijo vidno mesto: jedilni
ist iz restavracije, kjer ste imeli
prvi zmenek, plakat najljubse
skupine ali posebne najdbe s
sejma ne sodijo v predale. Ce jih
|rremi§ljen0 razporedite, lahko
postanejo majhni razstavni
| eksponati - kot na primer ta
vesla, ki na steni dobijo svoj
| trenutek slave, namesto da bi
se na njih nabiral prah v kleti.
Taksne podrobnosti so vec kot
le dekoracija: domu namrec
| dajejo edinstven pecat.
1§

Tako dom dobi svoj znacaj

Kdor pri opremljanju doma zaupa svojemu okusu, zivi bolj sprosceno.
Nasveti za prostore, ki so vabljivi, unikatni in pristni -
ter odrazajo osebnost svojih lastnikov.
UREDNISTVO: MARTINA PANEK

ACTIVE BEAUTY 05/2026
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Eksperimentirajte
. Bodite drzni ter se poigrajte z barvami in vzorci —
akaj si ne bi pri notranji opremi privoscili popol-
ega razkosja. Intuitivno zdruzevanje materialov
iZorcev ustvari prostore, ki ne sodijo v noben
slog-Kljucno je, da jih povezuje skupna barvna
poblikovna nit. Tako kot na fotografiji, kjer topli
9snovni toni povezejo krpanko, barvite cofke in
‘bogate vezenine v prijeten koticek.
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BIVANJE

Ustvarite svoj barvni svet

BeZ, odtenek breskve ali trenutna Pantone barva leta
., Cloud Dancer“— trendi barv prihajajo in odhajajo. Za
dolgotrajno udobje doma je najbolje izbrati svoje najljub-
Se barve. Ze posamezni poudarki poZivijo umirjene pros-
tor; na primer z-barvitim blagom, izrazito umetnostjo ali_
porcelanom in steklom v Zivahnih odtenkih. V tej d nﬂ '
sobi se Zivahna roZnata barva kot rdeca nit prepleta skozi
|prostor: moc¢no in enobarvno na kavcu in tabureju, b
subtilno pa v vzorcih tapet in preproge. |

e

St
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FOTOGRAFIJE: living4media/House of Pictures/Pernilla Wastberg, Carolin Weif3ieker
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Poverzite
raznolikosti

Kdor ceni ciste linije in
klasicno strukturirano
razporeditev, lahko
kljub temu prostorom
doda osebno noto —na
primer z zdruZevanjem
stolov z razlicnimi
zgodbami okoli jedilne
mize. Da bi meSanica
delovala harmonicno,
je potreben skupni
imenovalec — v tem
primeru les. Velika
orientalska preproga
dodatno povezuje
prostor in deluje kot
vizualni okvir.
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BIVANJE

Bolj pisano, tem bolje

Barvita hranana kroznike prinasa raznolikost okusov in je hkrati pasa
za ocl. Z vami delimo nekaj navdihujocih zamisli za poletje.

UREDNISTVO: MARTINA PANEK

Ribji sendvic z zelenjavo in uzitnim cvetjem

SESTAVINE ZA 4 PORCIJE: 4 redkvice + ¥2 koromaca « 1 mini
kumara ¢ 60 g boba « sol « 3 jajca ¢ 2 jedilni Zlici kisle smetane
- 2 fileja polenovke « poper « 2 jedilni Zlici moke « 80 g drobtin
« rastlinsko olje za cvrtje « 4 rezine polnozrnatega kruha « 4 je-
dilne Zlice dmBio gorcice, srednje pekoce « ¥ pesti divjih zelis¢
+ 20 g ingverja za sushi « uzitno cvetje za okras

PRIPRAVA: Redkvice in koromat nareZite na tanke rezine. Ku-

maro po dolZini nareZite na tanke trakove in jih zvijte v rolice. Fi-

Zol blan3irajte v slani vodi 2-3 minute, nato odstranite semena.
Dve jajci trdo skuhajte, ohladite, olupite in odstranite rumenjak.

Rumenjak zmes3ajte s kislo smetano, zacinite s soljo in zmesajte
v gladko kremo. Kremo prenesite v dresirno vrecko (beljak upo-
rabite za kaj drugega). Ribe posolite, popoprajte in povaljajte
najprej v moki, nato v razzvrkljanem jajcu. Panirajte z drobtina-
mi in jih cvrite v vro¢em olju priblizno 5 minut na vsaki strani, da
postanejo zlatorjave. Odcedite na papirnati brisaci. Kruh prema-
Zite z gorcico. Ribe nareZite na ustrezno velike kose in jih poloZi-
te na kruh. ObloZite z vsemi sestavinami. Rumenjakovo kremo
nanesite v majhnih kupckih in jed okrasite z uzitnim cvetjem.

Cas priprave: ca. 35 minut

ACTIVE BEAUTY 05/2026



FOTOGRAFIJA: StockFood/Addictive Stock, Sandra Krimshandl-Tauscher. RECEPTI: StockFood

Mavri¢na skleda s humusom (@& vegetarijansko)

SESTAVINE ZA 4 PORCIJE: 2 sladka krompirja * 1 jajevec » 2
rdeci ¢ebuli « 6 jedilnih Zlic olj¢nega olja « sol « poper « 250 g Cice-
rike iz plocevinke « 60 g kuhane rdece pese * 2 stroka ¢esna * 2
Zlicki dmBio sezamove kreme tahini ¢ 2 jedilni Zlici sveZega sira * 2
jedilni Zlici limoninega soka « 1 3Cepec orientalske kumine « 1 bre-
skev « 1jedilna Zlica medu « 1 ¢ajna Zlicka posusenega timijana « 1
kumara ¢ 150 g ¢e3njevih paradiznikov « 150 g redkvic « 2 Zlici uZit-
nega cvetja « 2 ¢ajni Zlicki sezama « mlada zeli3¢a za okras

PRIPRAVA: Petico segrejte na 200 °C (spodnje in zgornje gretje).
Sladki krompir in jajcevec narezite na ca. 1,5 cm velike kose, ¢ebulo
olupite ter nareZite na rezine. Narezan sladki krompir zme3ajte z 1 je-
dilno Zlico olja, soljo in poprom ter naloZite na polovico pekaca, oblo-

ACTIVE BEAUTY 05/2026

Zenega s papirjem za peko. Jaj¢evec zmeSajte z 2 jedilnima Zlicama
olja, soljo in poprom ter naloZite na drugo polovico pekaca za peko.
Pecite ca. 25 minut. Za humus odcedite ciceriko, rdeco peso pa nare-
Zite na kose. Vse skupaj v mesalniku zmesajte s Cesnom, tahinijem,
svezim sirom, 2 jedilnima Zlicama olj¢nega olja in limoninim sokom.
Zacinite z orientalsko kumino, soljo in poprom. Breskev nareZite na
krhlje in pecite 2-3 minute v preostanku olja, karamelizirajte z me-
dom ter posujte s timijanom. Kumaro s spiralnim nozem nareZite na
tanke rezine, paradiznike in redkvice razpolovite. Humus razporedite
po servirnem kroZniku in nanj po vrsti razporedite zelenjavo, breskev
in uZitno cvetje. Postrezite s sezamom in mladimi zeli3¢i.

Cas priprave: ca. 50 minut



waterdrop

|

=y, weterdrop |

POMARANCA SE
NIKOLI NI IMELA
BOLJSEGA OKUSA

BREZ SLADKORIJA
VITAMINI B+C

Naroénik oglasa: Atlantic Trade d.o.o.
Izdelki so na voljo v vseh dm prodajalnah in v spletni trgovini dm.si

Pe

Sestavljena solata s fizolom
(@ vegetarijansko)

: SESTAVINE ZA 4 PORCIJE: ¥ papaje + 150 g strodjega :
: fizola + 150 g ledenke + 150 g koruze iz plo¢evinke « 200 :
¢ g fizola iz ploCevinke ¢ sol » 150 ml dmBio paradizniko- :
* vega soka z morsko soljo « 2 jedilni Zlici rde¢ega vinske- :
: ga kisa - 2 jedilni Zlici olj¢cnega olja « 1 ¢ajna Zlicka :
: medu « poper « 80 g naribanega sira Cedar

: PRIPRAVA: Papajo olupite, z Zlico izdolbite semena in

: meso nareZite na manjse kocke. FiZol razpolovite ali raz-
. delite na tretjine, solato pa nareZite na trakce. Koruzo in
: fizol sperite na cedilu in odcedite. FiZol kuhajte v osolje-
* nem kropu 6-8 minut, ohladite in odcedite. Za preliv

: zmeS3ajte paradiZnikov sok s kisom, oljem in medom ter

: zacinite s soljo in poprom. Razporedite v 4 kozarce po ca.
© 400 ml. Na to v plasteh razporedite fizol, ko3cke papaje,
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BetterYoud
Zelezo v spreju

Edinstvena kombinacija dveh visoko
biorazpolozljivih kelatnih oblik zeleza,
ki zagotavlja odli¢no absorpcijo.

Brez negativnega vpliva na prebavo ali zelodec.

Okus granatnega jabolka,
ki popolnoma prekrije okus zeleza.

Slushie - ledeni sadni napitek
(@ vegansko)

: SESTAVINE ZA 4 PORCIJE: 2 manga + 100 ml dmBio :
: pomaranénega soka « ca. 9 ledenih kock + 400 g lubeni- :
: ce + 2 jedilni Zlici limetinega soka « ¥ bio limete, nare-

: zane na 4 krhlje

. PRIPRAVA: Mango olupite in ga nareZite na kose. Za rume- :
: ni slushie zmeSajte mango z pomarancnim sokom in pribliz- :
+ no polovico ledenih kock v zmogljivem me3alniku, da nasta- :
. ne kremasta zmes. Me3anico nalijte v kozarce s prostornino

: ca. 250 ml. Lubenico nareZite na kose in jo zmeSajte v me-

: Salniku z limetinim sokom in preostalimi ledenimi kockami.

: Cez hrbtisce Zlice jo previdno nalijte v kozarce ¢ez rumeni
¢ slushie. Okrasite s krhlji limete in postrezite ohlajeno.

. Cas priprave: ca. 15 minut

Narocnik oglasa: SITIS d.o.o.
Izdelki so na voljo v vseh dm prodajalnah in spletni trgovini dm.si
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Magnezijevo olje z glukozaminom in MSM je
odli¢na podpora za Sportnike, fizicno aktivne
osebe, nosecnice in otroke od 3. leta dalje.
Inovativna formula se ucinkovito absorbira
skozi kozo ter nudi pomembna hranila za mi-
Sice in sklepe. Za najboljsi u¢inek ga nanesite
na Cisto in suho kozo.
myNuti magnezijevo olje z
glukozaminom in MSM, 100 ml

e T v

PERNATON'

Yo
Miyags Gal

Gel za masazo sklepov in vezivnih tkiv poskrbi
za takoj3en hladilni u¢inek. Vsebuje visokoka-
kovostne GAG-glukozaminoglikane in Cisti ek-
strakt zelenoustne morske Skoljke z dragoce-
nimi morskimi vitalnimi snovmi. Ni masten, se
hitro vpije v koZo in ima prijeten morski von;.
PERNATON gel za masiranje sklepov
in vezivnih tkiv, 125 ml

Narocnik oglasa: Radenska.
Izdelki so na voljo v vseh dm prodajalnah
in v spletni trgovini dm.si.
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FOTOGRAFIJE: StockFood/StockFood Studios/Joerg Lehmann; dm. RECEPT: StockFood

e v antiki so korenine,
liste in lubje kaprovca

BIVANJE

Skrivnostiiz kuhinje

Sredozemske mini dobrote

Manjse kot so, bolj izrazit je njihov okus: Kapre mnogim jedem dodajo
posebno noto in so hkrati bogate z dragocenimi hranilnimi snovmi.
UREDNISTVO: ANNA PECHLANER

v o I

po celotnem Sredozemlju ce-
nili kot zdravilno sredstvo.
Poleg plodov kaprovca, ki se
vefinoma uzivajo surovi kot
prigrizek ali okras, danes
poznamo predvsem zaprte
cvetne popke te rastline. Vlo-
Zene v sol, kis ali olje se ka-
pre uporabljajo v omakah,
solatah in kot aromaticen do-
datek jedem.

Zakaj so kapre
tako zdrave?
Nobeno drugo Zivilo ne vse-
buje toliko kvercetina. Ta
ucinkovina naj bi preprece-
vala alergije, pomagala pri
aterosklerozi in ocesnih bo-
leznih ter zniZevala holeste-

7, dmBio polic

Kapre so vloZene v vinski
kis, ki odstrani njihove
grenke snovi. Tako imajo
blaZji okus, a kljub temu
ostanejo aromaticne in
zdravju koristne.

Se sprasujete, kako

rol. Poleg vitaminov in mineralov
kapre vsebujejo tudi dragocena gor-
¢icna olja, ki imajo protiglivi¢ni, pro-
tibakterijski in protivirusni u€inek.
Zakaj so bio kapre boljse?

Kaprovce pridelujejo ekolosko in z
ohranjanjem virov. Ce je tudi prede-

lava popkov trajnostna, jih na pri-
mer vlozijo v bio vinski kis, ki ne
vsebuje barvil ali stabilizatorjev.
Grozdje zanj pridelujejo brez upora-
be pesticidov in kemicnih gnojil; fer-
mentacija poteka naravno s pomoc-
jo ocetnokislinskih bakterij.

uporabiti kapre?
Naj gre za italijansko hladno pred-
jed vitello tonnato, nemske mesne
kroglice v kaprovi omaki konigsber-
ger klopse ali pa vegetarijanske jedi
z blagim sirom — njihov edinstveni
okus vsaki omaki in prilogi doda
prav poseben znacaj. .

Pecena feta z buckami,

paradizniki in kaprami (@ vegetarijansko)

SESTAVINE ZA 4 PORCIJE: 8 paradiznikov (npr. volovsko srce)
« 2 srednje veliki bucki « % pesti timijana * ¥ pesti petersilja « 2
Cebuli « 2 stroka ¢esna « 2 jedilni Zlici grobo nasekljanih kaper *
. 1¢ajna zlicka naribane lupine limone iz ekoloSke pridelave « 3
. jedilne Zlice olj¢nega olja + sol » sveZe mleti ¢rni poper « 400 g
sira feta
PRIPRAVA: Pecico segrejte na 180 °C (vro€ zrak). Paradiznike,
. bucke, timijan in petersilj operite in ocistite. Paradiznike narezi-
: te nakrhlje, bucki pa na rezine, ki jih razdelite na polovice ali

ACTIVE BEAUTY 05/2026

Cetrtine. Petersilj nasekljajte. Cebulo in ¢esen olupite, ¢ebulo
narezite na krhlje, ¢esen pa drobno nasekljajte. Zelenjavo nara-
hlo zmesajte s polovico timijana, petersilja, kaper, limonine lu-
pine in olja ter zacinite s soljo in poprom. Z njo napolnite pekac
(ca. 20 x 30 cm). Feto po Zelji narezite na trikotnike in jo razpo-
redite po zelenjavi. Pecite priblizno 40 minut na srednjem nivo-
ju, da postane zlatorjavo. Preden postrezete, posujte s preosta-
lim timijanom.

Cas priprave: ca. 1 ura (vklju¢no s ¢asom pecenja)
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se vedno posvetujte z zdravstvenim osebjem.
Nadaljevalno mleko po dopolnjenem 6. mesecu starosti.
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FOTOGRAFIJE: shutterstock/Afanasieva; Kasia llona
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Okus po domacem

STRUDLA SA MAKOM - MAKOVA POTICA

Katera jed v vas priklice spomine na dom?
Navprasanje, ki ga zastavimo v vsaki reviji, je tokrat
odgovorila Kristina 1z Srbije.

’C o Kristina pece makovo poti-
co, ki jo Srbi imenujejo
»strudla sa makom je njena babica
Lepa vedno z njo. Ceprav le v mislih.
,»VCasih ni imela vseh sestavin in je
morala improvizirati, a je bilo vsee-
no vedno okusno — ker je vse delala
z ljubeznijo;* se spominja Kristina.
Zdaj, ko Lepe ni ve¢ med nami, Kri-
stina ohranja njeno kulinari¢no de-
discino. Tako kot njena babica si tudi
sama Zeli ljubezen do kuhanja in
peke prenesti na svoje otroke — in
morda neko¢ na vnuke. Knjigo z ba-
bicinimi recepti skrbno hrani kot
dragocen zaklad. Med njimi je tudi
recept za popolno makovo potico iz
kvaSenega testa. ,,Biti mora mehka,
z bogatim in so¢nim nadevom,* pravi
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BESEDILO: MARTINA PANEK

Kristina, ki sicer dela kot bancna
usluzbenka. Kristinina babica Lepa
je izvirala iz Vojvodine, danes avto-

Kristina Aleksi¢ (32) se je iz Beograda
zaradi ljubezni preselila v Vorarlberg.
Recepti iz njene domovine so ji dobro
poznani in jih obvlada do potankosti.
Zdaj pa se z veliko navdusenja posveca
avstrijski kuhinji.

nomne pokrajine na severu Srbije.
Regija je skozi stoletja pripadala
Habsburski monarhiji, kar je pustilo
pecat tudi na kulinariki. Ena izmed
teh sledi je tradicija priprave sladic z
makom kot nepogresljivo sestavino.
Rodovitna ¢rna prst Panonske nizi-
ne je bila idealna za pridelavo maka.
Ceprav se je kulinari¢na kultura po
razpadu Avstro-Ogrske leta 1918
mocno razvila, je ,Strudla sa ma-
kom* ostala. Ta nepogresljiva sladica
srbske domace kuhinje je priljublje-
na ob nedeljah, praznikih in kot sla-
dek simbol veckulturne regije.

Dve veliki ljubezni

Kristina se je rodila v Beogradu in
nikoli ni nacrtovala, da bi se pre- >
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Za kozo, ki potrebuje
posebno neznost

Primerno za dojencke in
@ koio nagnjeno atopijskemu S ................................................................ S

dermatitisu Strudla sa makom
: SESTAVINE: 7 g pekovskega kvasa * 500 ml mleka *
Vegansko in : 280 g sladkorja * 4 jajca » 150 ml son¢ni¢nega olja (ter
N . : za namastitev pekaca) « 800 g p3eni¢ne moke « sol
OkOIjU prijazno * 500 g mletega maka « 8 g vaniljevega sladkorja « 1 &aj-

na zlicka dmBio bourbon vaniljevega sladkorja ¢ 3 jedil-
ne Zlice marmelade, npr. Sipkove * 50 g masla

PRIPRAVA: Kvas skupaj s 30 g sladkorja raztopite v
300 ml mlacnega mleka in pustite stati 10 minut. Do-
dajte 2 jajci, 150 ml tople vode in olje ter z moko, 50 g
sladkorja in 3¢epcem soli dobro zgnetite v gladko testo.
Pokrito pustite vzhajati 30 minut, znova pregnetite in
pustite pocivati $e 30 minut. Za nadev zme3ajte mak,
200 g sladkorja, vaniljev sladkor, bourbon vaniljev slad-
kor in marmelado. Dodajte 200 ml vroCega mleka in
zmesajte v gladko maso. Testo razdelite na dva dela in
oba previdno oblikujte v hlebc¢ek. Delovno povrsino ra-
hlo namastite z oljem in oba hlebcka zvaljajte na prib-
lizno 3-4 mm tanka pravokotnika. Po testu enakomer-
no razporedite nadeyv, ga zvijte po daljsi strani in pusti-
te pocivati 20 minut. Med tem segrejte pecico na 180 °C
(zgornje in spodnje gretje). Raztopite 50 g masla, ga
zme3ajte z 2 rumenjakoma in z meSanico premazite
oba zvitka. Pecite v pekacu, obloZzenem s papirjem za
peko, 30-35 minut, da postane zlatorjavo.

@ Brez plastike

\GIN,
2 q,

o SINCE

EXCELLENT

Cas priprave: ca. 1 ura in 20 minut (skupaj s 30-35 mi-
nut pecenja)

selila — vse dokler pred osmimi leti ni spoznala svo-
jega zdajSnjega moZa. ,,Spoznala sva se na letalu in
se zaljubila;* pripoveduje. Danes $tiriclanska druZi-
na Zivi v kraju Méder v Vorarlbergu. ,,Moj moz je
moja druga velika ljubezen, prva pa je kuhanje in
peka,” se nasmehne 32-letnica. V njeni kuhinji pre-

Mammi Sensitive Chamomile viadujejo balkanske jedi, ki jih dopolnjujejo itali-

B MR S 9 & O E g 2 janska lahkotnost in avstrijska klasika. OboZuje

pralm IIStICI.prljaZI'II Zf kozo dOj e"d«,’v in kozo tako carski praZenec kot baklavo. Kuhajo veliko,
nagnjeno atopijskemu dermatisu

pogosto skupaj. Preprosto pravilo se glasi: ,,Kar je

okusno, ostane na jedilnikus Pri makovi potici pa

seveda ni prostora za razpravo — razen morda o

@ Brez fosfatov, 1.4 dioksana 0 Dermatolosko potrjena, tem, ali naj vsebuje rozine ali ne. Kristina jo raje
v

in opticnih belil hipoalergena formula pripravi brez rozin, saj tako pride bolj do izraza
okus maka. Namesto tega je nasla svojo posebnost:

v nadev doda Sipkovo marmelado. ,,Ta doda nezno
kiselkasto noto, ki lepo uravnotezi sladkost* Da
2, Zavse pralne stroje in 1 pakiranje zadostuje pot%iza ne bi bila .prfad(.)lga za pi:kaé, oblikuje dva
roéno pranje za 50 pranj krajsa z.V1tka. Najraje jo uziva Se toplo, posvut'o s
sladkorjem v prahu, ob skodelici kave. Kdor Zeli, si

lahko privoséi e kepico vaniljevega sladoleda. Ce
slucajno kaj ostane, se potica, ¢e jo hranite na su-
Enostavna uporaba Primerno za pranje pri hem, v neprodusni posodi, brez tezav ohrani tri do

v obliki listicev temperaturi 20-95 °C Stiri dni. .

™ Narocnik oglasa: BATON d.o.0. ACTIVE BEAUTY 05/2026
. BATON Izdelki so na voljo v izbranih dm prodajalnah in v

spletni trgovini dm.si



Vedno vec za
vas denar.

Trajno ugodne cene za
celotno ponudbo izdelkov.

Vec na dm.si/vednougodno

dm

-
KUPUJEM TAM

KJER NEKAJ VELJAM
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Po priljubljenosti se lahko povsem kosajo s svojimi slavnimi tekme-
ci—le dajih ne zaznamujejo mnozice in vrvez. Z vami delimo §tiri

destinacije za vse, ki hrepenijo po spros¢enem in mirnem oddihu.
TEXT: MARTINA PANEK

Hrvaski dragulj Jadrana: Sibenik

Sibenik ocara z bogato kulturo in zgodovino ter ponuja Stevilne priloZnosti za aktivni oddih — od
sprostitve na mestni plazi Banj do raziskovanja bliznjega Nacionalnega parka Krka. Podobno kot
v Dubrovniku, ki ga pestijo mnozice turistov, se tudi tukaj lahko sprehajate po slikovitem labirintu
tlakovanih ulic, mimo o¢arljivih trgov in $tevilnih stopnic. Sibenik je bil tudi prizorii¢e snemanja serije
,»lgra prestolov*: med drugim sta v seriji zaZivela iz kamna mojstrsko zgrajena katedrala svetega Ja-
koba in trdnjava svetega Janeza. Nad mestom na skali pa kraljuje Se ena trdnjava, in sicer trdnjava sv.
Mihaela, ki ponuja osupljiv razgled na pristanisce in bliznje Kornate.
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Avstrijskigorskibise

_ Jezera Gosauseen

I{aj pravite na osvezitey s pogledom
na pravljicno alpsko kuliso?.Jezero

Hechtsee pri Kufsteinu, ki velja za

=priljubljeno tocko za kepanje in ribo-
lov, je dobro znano=in temu primerno
obiskano. Za tiste, ki si Zelijo ve¢ miru;
pa so popolna izbira jezera Gosauseen v
pokrajini Salzkammergut. Ti kraski dra-

“ gulji, dostopni le po ozki cesti, leZijo ob
vznozjumogocnega ledenika Dachstein
in o€arajo s kristalno Cisto vodo, ki je
celo pitna. Ker jih napajajo ledeniski
izviri, je osveZitev zagotovljena tudi v
najbolj vrocih poletnih dneh. A tudi ce
hladna voda ni vasa prva izbira, boste v
tej neokrnjeni naravni idili nasli nekaj
zase. Lahko se zapeljete z elektricnim
colnom, se potapljate (z neoprenom),
osvojite bliznje vrhove alispa se podate
na sproscujo¢ sprehod od jezera Vorderer

Na koncu poti vas pricaka planinska koca
Holzmeisteralm, Kjer se lahko razvajate z
okusnimi lokalpimi dobrotami.

FOTOGRAFIJE: APA/Rainer Mirau; Osterreich Werbung/Sebastian Stiphout
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Gosausee do jezera Hinterer Gosausee=—
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Ceska mestna destinacija: Brno

I dor obozuje Prago, bo zagotovo ocaran tudi nad drugim najvecjim ceskim

mestom, Brnom. Tako kot njegova slovita ,,starej$a sestra“ se tudi Brno
ponasa z zivahno kulturno sceno, ocarljivim starim mestnim jedrom in mogoc-
no trdnjavo. Razlika? V Brnu je vzdusje bolj spros¢eno, cene so prijazne;jse,
znamenitosti pa manj oblegane. Namesto reke Vltave mesto oblikujeta reki
Svratka in Svitava, njuni bregovi pa so skrbno urejeni s sprehajalisci, kole-
sarskimi stezami, prijetnimi lokali in obilico zelenja. Vonj po odli¢ni kavi se v
tem Studentskem mestu $iri na vsakem koraku. Na primer v kavarni Tésto, kjer
si ob skodelici kapucina lahko privoscite katero od sveZe pecenih dobrot iz bo-
gato zaloZene vitrine. Brno navdusuje tudi zvecer — z vrhunskimi restavracijami
in Zivahnimi bari, ki poskrbijo za nepozabne kulinari¢ne uzitke.
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Idili¢no slovensko mestece ob Jadranu: Izola

zola je eno izmed petih mest ob kratki slovenski obali. V srediS€u pozornosti je pogosto le

20 minut voznje oddaljeni slikoviti Piran, ki pa ga v glavni sezoni preplavijo Stevilni enodnevni
obiskovalci, tudi s krizark. Izola, mirno ribisko mestece, ki je — kot namiguje Ze njeno ime — nekoc
bila otok, ponuja povsem drugacno izkusnjo. Tukaj ni prostora za obcutek, da kaj zamujate,
temvec vas pricaka ocarljivo staro mestno jedro s pastelnimi beneskimi fasadami in vrhunska
kulinarika, ki temelji na lokalnih dobrotah. V glavnih vlogah so ribe, vino in olj¢no olje (obvezno
poskusite bakalar v restavraciji Bujol!). Majhne prodnate plaze vabijo k spro§¢enemu kopanju,
ob pravih razmerah pa tudi k jadranju na deski.

FOTOGRAFIJE: imago images/Volker Preuf3er; Getty Images/Dhwee
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najmanjéa
tojno Ziveca Zu-

samos-
7elka, miniaturni hroscek
Scydosella musawasensis,
meri le 0,325 milimetra in
je s prostim ocesom ko-
maj opazna — velika je kot
drobno zrno peska. Na na-
sprotnem koncu lestvice je
orjaski palicnjak Phobaeti-
cus chani, ki z iztegnjenimi nogami
meri ve¢ kot 56 centimetrov. Ti dve
vrsti sta le del priblizno milijona zna-
nih vrst ZuZelk. Dejansko polovica
vseh znanstveno opisanih Zivalskih
vrst pripada ZuZelkam, zaradi Cesar
so te najbolj raznolika Zivalska sku-
pina na Zemlji.

Zuzelke so se prvi¢ pojavile pred
priblizno 480 milijoni let, v zgodnjem
ordoviciju (2. periodi paleozoika),
dolgo pred dinozavri. Njihov uspeh
pri naseljevanju Zemlje temelji na
izjemni raznolikosti. Odrasle ZuZel-
ke imajo telo razdeljeno na glavo,
oprsje in zadek — preprosta, a ucin-
kovita zasnova, ki omogoca prilago-
ditev na razli¢na okolja. Najve¢ vrst
Zivi v tropskih deZevnih gozdovih,
vendar so prisotni vse do polarnih
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Zuzelke so pogosto
drobne, a jih nikakor ne
gre podcenjevati. So
prvaki evolucije,
nepogresljive za naravo
in ¢lovestvo, nosilke
upanja za medicino -
a hkrati ogrozene.

BESEDILO:
KATHARINA SCHMIEDJELL

Cudovita bitja
s Sestiminogami

i

Pomocniki
navrtu
Ena sama pikapolo-
nica lahko v enem
samem dnevu poje
do 150 listnih usi.

obmocij. Edino v morjih
jih skorajda ni.

Li¢inke in odrasle Zuzel-
ke imajo pogosto povsem
razli€ne Zivljenjske navade,
zato se ne potegujejo za
isto hrano. Poleg tega so
skoraj vse razvile simbiot-
ske odnose z mikroorga-
nizmi, ki jim pomagajo pri
prilagajanju na posebne prehranske
potrebe. Tako na primer mikroorga-
nizmi v Crevesju termitov pomagajo
pri razgradnji lesa, saj tako kot v ne-
kak$nem majhnem bioreaktorju pro-
izvajajo doloCene prebavne sokove.

Nujno potrebne
Sestonozni  organizmi  opravljajo
kljuéne naloge v naravi: odstranju-
jejo iztrebke in trupla, razkrajajo
odmrli les in listje ter zemlji vraca-
jo hranilne snovi. Odlicen primer
so drobceni, brezkrilni skakaci, ki
obstajajo Ze od pradavnine in jih v
gozdnih tleh najdemo v milijonskih
koli¢inah. Zuzelke so tudi pomem-
ben clen prehranjevalne verige, saj
so hrana za pajke, ptice, netopirje,
dvozivke in ribe. -
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FOTOGRAFIJE: Getty Images/mikromané, John Fuller
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narave
Termitnjaki, kot je ta v
avstralskem Northern
Territoryju, lahko
zrastejo ve€ metrov
visoko in kljubujejo
Casu tisocletja.

61



BIVANJE

Virtuozi zivljenja v zraku in na kopnem
1 Medonosne Cebele so pomembne opraSevalke. Za razliko od divjih ¢ebel so se njihove kolonije ponovno okrepile - pred-
vsem zaradi skrbne nege ¢ebelark in Cebelarjev. 2 Mravlje veljajo za najpogostejse ZuZelke na svetu. Njihova skupna bioma-
sa predstavlja priblizno petino ¢loveSke biomase. 3 Kobilice, kot je travniska plenilka, ki je ZuZelka leta 2026, so obcutljive
na spremembe v svojem Zivljenjskem prostoru, zato veljajo za pomembne bioindikatorje. 4 Drobni skakaci se prehranjujejo
predvsem z rastlinskimi ostanki, glivami in bakterijami. Nekatere vrste pa so znane tudi po tem, da iz zemlje absorbirajo
tezke kovine in jo s tem dekontaminirajo.
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FOTOGRAFIJE: Biosphoto/Stéphane Vitzthumo; Getty Images/ajijchan, Peter Lilja; shutterstock/Lukas Jonaitis, nicemyphot

Vir beljakovin

Peceni ali ocvrti

bambusovi ¢rvi veljajo v
Jugovzhodni Aziji za

Oprasujejo
Njihova najpomembnejsa
vloga je oprasevanje. Ko-
penske cvetnice so odvisne
od prenosa peloda, ki ga, ¢e
tega ne opravi veter, omo-
gocajo zivali. Pri priblizno
88 odstotkih vseh rastlin
to nalogo opravijo prav
zuzelke. To koristi tudi
ljudem: vsak tretji griZljaj
hrane, ki ga zauZijemo, je
mogoc¢ le zaradi opraseva-
nja zZuzelk. V Evropi je od
teh SestonoZcev odvisnih
okoli 4000 vrst zelenjave in
75 odstotkov vseh pridela-
nih Zit. Svetovni svet za biotsko ra-
znovrstnost je ocenil, da oprasSevalci
globalno prispevajo kar 577 milijard
evrov ekonomske vrednosti. Ena
sama divja Cebela lahko oprasi do
5000 cvetov. Te Stevilke jasno kazejo,
da naravnega oprasevanja ni mogo-
¢e nadomestiti. Poleg tega plenilske
zuzelke unicujejo skodljivee in tako
v kmetijstvu prevzemajo vlogo pe-
sticidov.

Prijetnega okusa
Zuzelke pa nas ne hranijo le po-
sredno. Vec kot dve milijardi ljudi,
predvsem v Aziji, Afriki in Latinski
Ameriki, jih uZiva kot neposreden
vir beljakovin. Po hranilni vred-
nosti se lahko brez te-
Zav primerjajo z mesom,
hkrati pa bistveno manj
obremenjujejo okolje in

dnji uzitnih Zivil na osnovi ZuZelk
nastane trikrat manj toplogrednih
plinov kot pri perutnini in kar 20-
krat manj kot pri govedini.

Veliko obetajo
Koristnost ZuZelk sega Se dlje. Nji-
hov ogromen nabor kemicnih spojin
jih dela izjemno zanimive za bioteh-
nologijo, zlasti na podro¢ju medi-
cine. Znanstveniki upajo na velike
preboje. S¢urki bi lahko pomagali
resiti problem odpornosti na antibi-
otike, saj so zaradi Zivljenja v umaza-
nih okoljih razvili imunski odziv pro-
ti Stevilnim patogenom. Prav tako
obstaja upanje pri zdravljenju na-

Odkrijte cudoviti svet zuzelk:

podnebje. Potrebujejo
manj prostora, vode in
krme. Kot hladnokrvna
bitja ne porabljajo ener-
gije za ogrevanje telesa in

Raziskujte
= 1}

voljo brezplacno.

hranila izkoristijo veliko
ucinkoviteje. Pri proizvo-
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Aplikacija iNaturalist s pomocjo ume-
tne inteligence prepozna okoli 10 %
znanih vrst ZuZelk, vkljucno z licinkami

in gosenicami. Osnovna razlicica je na

lezljivih bolezni. V hemo-
limfi azijske pikapolonice
(harlekina) so odkrili snov
harmonin, ki je ucinkovita
proti malariji, bilharziozi
(shistosomozi) in liSma-
niozi. Tudi pri raziskavah
o raku imajo Zuzelke po-
membno vlogo. Mnogi hro-
§Ci uporabljajo za zascito
svojih jajcec pred plenilci
strup pederin. Proizvajajo
ga simbiotske bakterije in
mikroorganizmi v njihovih
telesih, ima pa mocan pro-
titumorski ucinek.

Ogrozene

Zuzelke so pomembni bioindikatorji,
ki obcutljivo reagirajo na spremem-
be v svojem Zivljenjskem prostoru in
tako odraZajo kakovost okolja. Znan-
stveniki so resno zaskrbljeni: kar 40
odstotkov vseh vrst ZuZelk je na robu
izumrtja, vsako leto pa se izgubi prib-
lizno 2,5 odstotka njihove biomase.
Gre za eno najobsezZnejSih izumiranj
vrst na nasem planetu, pri cemer so
vzroki dobro poznani (ve¢ o tem v
komentarju v nadaljevanju).

Popolno izginotje ZuZelk bi ime-
lo katastrofalne posledice. Njihova
klju¢na vloga oprasevalcev, zlasti
Cebel, je nepogresljiva. V Evropi je
ogroZena skoraj vsaka deseta vrsta
divjih cebel, v Sloveniji pa
celo vsaka sedma. Ceprav
je pomen medonosnih
cebel, ki jih goji ¢lovek,
nesporen, bi bilo izjemno
tvegano oprasevanje kme-
tijskih rastlin prepustiti
zgolj njim. Divje cebele
namre¢ oprasujejo dvak-
rat bolj ucinkovito kot nji-
hove sestre v panjih. —>
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V srediséu biomedicine
Mozgansko in Zivéno tkivo S¢urkov vsebuje snovi
z izjemno mocnim antibioti¢nim ucinkom

Brez oprasevalceyv, kot so ¢ebele, bi nasa prehra-
na postala enoli¢na. Veliko vrst sadja in zelenjave bi
morali nadomestiti z rizem, koruzo ali krompirjem.
Znanstveniki ocenjujejo, da bi z izginotjem opra-
Sevalcev izgubili do 40 odstotkov kljucnih hranil,
ki jih pridobivamo iz rastlin. Pridelek kmetijskih
rastlin bi se drasti€no zmanjsal ali povsem izginil.
Se posebe;j bi bile prizadete 3tevilne divje rastline,
ki jih oprasujejo divje ¢ebele. To bi povzrocilo pro-
pad prehranske osnove in Zivljenjskih prostorov
Stevilnih drugih Zivali. Izumiranje ¢ebel bi sproZzilo
unicujoco verizno reakcijo izumiranja vrst. .
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FOTOGRAFIJE: shutterstock/RHJPhtotos; Naturschutzbund Osterreich

.Se vedno imamo

priloznost ukrepati!“
CAROLINA TRCKA-ROJAS

Vzadnjih desetletjih se je Stevilo
zuzelk drasticno zmanjsalo. Na
nekaterih obmocjih smo zabelezili kar
75-odstotni upad letecih zuzelk. Razlogi
za izumiranje so Stevilni, med glavnimi
pasoizguba primernih zivljenjskih pro-
storov, razdrobljenost pokrajine, inten-
zivno kmetijstvo in gozdarstvo ter obse-
zna uporaba pesticidov. Kljub temu Se
vedno obstajajo moznosti za ukrepanje.
Zivljenjske prostore je treba zad¢ititi in
ustvariti nova zatocisca za zuzelke. Pri
tem lahko pomagajo uradne smernice in
priporocila. EU si je zastavila cilj, da do
leta 2080 obrne trend upadanja zuzelk,
kar je zapisano v pobudi EU za oprase-
valce in strategiji za biotsko raznovr-
stnost 2080. Vendar pa se pojavljajo tudi
ovire. Na zacetku letosnjega leta je EU
napovedala nacrte za neomejeno dovo-
ljenje uporabe pesticidov, kar predsta-
vlja velik korak nazaj. Za varstvo okolja
je treba storiti ve¢. Tudi posamezniki
lahko prispevajo svoj delez. Naravni
vrtovi, zZive meje in cvetli¢ne zaplate z
avtohtonimi rastlinami lahko pomagajo
ohraniti stevilne vrste pred izumrtjem.
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BIVANJE

,,Vs ak ¢lovek ima

pramco do zdravniske

n jeno  poslanstvo:
zdravstvena oskr-

ba najrevnejsih. Laura
Leyser (45) je vec kot se-
dem let vodila organizacijo
Zdravniki brez meja v Av-
striji, od marca pa kot med-
narodni generalni sekretar
v Zenevi usmerja globalno
delo te humanitarne orga-
nizacije v $tevilnih kriznih
obmocjih po svetu. Njeno
poslanstvo je zagotavljanje
zdravstvene oskrbe lju-
dem v najrevnejsih regijah
sveta. Kot mati osemletne
hcéerke in trinajstletnega
sina nam je Laura ganljivo
opisala, kako jo Se posebe;j
prizadene trpljenje otrok v
kriznih obmocjih. Razkrila
je tudi, da je Ze kot majhna
deklica sklenila, da bo svo-
je Zivljenje posvetila boju za vecjo
pravicnost.

Svojo kariero ste posvetili humani-
tarnim ciljem. Kaj vas je usmerilo
na to pot?

»Moj oce prihaja iz Argentine, zato
sem Ze kot osnovnoSolka potovala
izven Evrope. Obiskali smo sorod-
nike v Urugvaju in spoznali druge
drzave Juzne Amerike. Tam sem
zelo zgodaj opazila, da ne Zivijo vsi
tako dobro kot jaz. Zelo me je ga-
nilo spoznanje, da nimajo vsi srece,
da bi se rodili v kraju, kjer je varnost

in dovolj hrane. Takrat sem si rekla, usklaj evanju druiinskega

%

s

é da zelim prispevati k temu, da imajo
= vsi otroci priloznost za dobro Ziv-
O . . v . .

S ljenje. Zato sem Studirala razvojno
2 upravljanje ter socialno in kulturno
ACTIVE BEAUTY 05/2026

'ICC

POMOCI!

Kot generalna sekretarka
organizacije Zdravniki
brez meja Laura Leyser
usklajuje delo organizaci-
Jje po vsem svetu. Z nami
je spregovorila o svoji
karierni poti na podro-
¢ju humanitarnega dela
o trenutnih krizah ter o

in poklicnega zivljenja.

INTERVJU: EVA MESCHEDE

antropologijo, da bi lahko
delala na podro¢ju huma-
nitarne pomoci. Po Studiju
sem sicer kratek Cas de-
lala v zasebnem sektorju,
vendar me je srce vedno
vleklo k delu z globljim po-
menom, tudi ¢e to pomeni
finan¢ne omejitve:*

Delovali ste v stevilnih dr-
Zavah. Kaj vas je najbolj
zaznamovalo?

,Dalj Casa sem delala v
Mozambiku in Nepalu za
avstrijsko razvojno agenci-
jo ter britansko ministrstvo
za razvoj. Med potresom
leta 2015 sem z druzino
zivela v Nepalu. To je bila
za nas vse Zivljenjska iz-
ku$nja. Ceprav nismo bili
neposredno prizadeti, se
obseg unicenja nikoli ne pozabi:

Kaj vas vedno znova globoko pri-
zadene?

Z organizacijo Zdravniki brez meja
sem kasneje obiskala Stevilna kriz-
na zari$¢a: Irak, SlonokoSceno oba-
lo, Cad, Sudan. Videti otroke in
dojencke umirati, ker so se rodili
na napacnem kraju in niso deleZni
zdravstvene oskrbe, me, odkar sem
tudi sama mama, Se bolj prizadene.
Hvaleznost, da lahko moja otroka
odrascata v varnosti, je prepletena
z globoko Zalostjo zaradi te krivice.
Kar me navdihuje, je to, da tudi v po-
polnem unicenju vidimo Clove¢nost
in solidarnost. Ljudje si med seboj
pomagajo, ¢eprav se ne poznajo. To
mi daje moc, da vztrajam. -
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Kako vam uspe usklajeva-
ti druZinsko Zivljenje in ta
poklic?

To je nenehno iskanje rav-
notezja, potrebujemo veliko

Pomo¢ materam in otrokom

in humanitarne delavce, kar je v
nasprotju z mednarodnim pra-
vom. To je zaskrbljujoc trend.

Trenutno je na svetu toliko

Laura Leyser je leta 2021 obiskala bolnisnico
Nablus v iraSkem Mosulu. Zdravniki brez meja v
tej med drzavljansko vojno uniceni kliniki vodijo

vojn. Kaj to pomeni za vase
delo?

prilagodljivosti, razumevanja
in sposobnosti, da prenese-
mo tudi kaos. Dve leti sem Ze

delala v Londonu in se vozila

sem ter tja, po ¢asu na Dunaju

pa sem zdaj v novi sluzbi spet delno v
Zenevi, delno v Avstriji. Imam veliko
srec¢o, da imam moZa, ki me podpira
pri uresnievanju mojega sanjskega
poklica in je bil pripravljen preseci
tradicionalne vloge. Je psiholog in
psihoterapevt, kar prinasa doloce-
no prilagodljivost. Najina otroka me
vCasih vprasata: ,,Mama, zakaj si tako
pogosto odsotna?*“To boli.

Zdravniki brez meja delujejo po
jasnih humanitarnih nacelih. Kaj
to pomeni v praksi?

Nase temeljno nacelo je, da ima vsak
Clovek pravico do nujne medicinske
pomoci, ne glede na poreklo, vero
ali politicno pripadnost. Nase delo
temelji na treh stebrih: na neodvi-
snosti, nepristranskosti in nevtral-
nosti. Neodvisnost pomeni, da so
nase odlocitve izkljuéno osnovane
na medicinskih potrebah, ne na po-
liticnih ali gospodarskih interesih.
Nepristranskost pomeni, da poma-
gamo tam, kjer je stiska najvecja, ne
glede na stran konflikta. Nevtralnost
pa pomeni, da se ne postavljamo na
nobeno stran, temvec vedno na stran
nasih pacientov.

Kaj pomeni pravilo ,,témoignage*
ali ,,speaking out“ (pric¢anje glede
necesa)?

To pomeni, da pricamo o nepravilno-
stih. Ko opazimo krivice, o njih spre-
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porodni oddelek.

govorimo. Zgolj medicinska pomoc¢
pogosto ni dovolj, treba je izpostaviti
tudi vzroke tezav. To véasih primer-
jam s gasilci: gasimo poZare, a mora-
mo govoriti tudi o njihovih vzrokih.

Lahko to pojasnite na primeru?
Seveda, na primer v Sudanu. Tam sta
dve konfliktni strani, ki izvajata huda
kazniva dejanja nad civilnim prebi-
valstvom. Za nas je jasno: pomagamo
prizadetim na obeh straneh, hkrati
pa opozarjamo na krivice. Sudan je
trenutno prizorisce ene najvedjih hu-
manitarnih kriz na svetu, ki pa kljub
temu prejema premalo pozornosti.
Obstaja veliko taksnih kriznih Zaris¢,
ki so v javnosti skoraj neopazena. Na
Haitiju imamo trenutno 1.800 sode-
lavcev, ki oskrbujejo vse vec ljudi.
Tam nara$ca spolno nasilje in nasilje
na podlagi spola. Razmere se neneh-
no slabsajo, nase mobilne klinike pa
morajo zaradi nestabilnih varnostnih
razmer pogosto zacasno prekiniti
delovanje.

Kako ogroZene so vase ekipe na te-
renu?

Varnost nasih sodelavcev je najvisja
prioriteta. Kljub temu pogosto delu-
jemo na obmogdjih, kjer ni vec resnic-
no varnega kraja, na primer v Gazi.
Zal se v zadnjih letih povecuje $tevi-
lo napadov na medicinske ustanove

Humanitarne potrebe po svetu

narascajo zaradi konfliktov in

podnebne krize. Hkrati pa je
vedno manj finan¢nih sredstev za
humanitarno pomo¢. Mi sami nismo
neposredno prizadeti zaradi zmanj-
Sanja sredstev, saj skoraj ne prejema-
mo javnih sredstev. Financiramo se
iz zasebnih donacij, da ohranimo ne-
odvisnost. Vendar pa v nasih kriznih
obmogcjih nastajajo vedno vecje vr-
zeli, ker je tam aktivnih vedno manj
organizacij. To pomeni ve¢ trpljenja
in ve¢ smrti.

Poleg tega se soo¢amo s podnebno
krizo in ekstremnimi vremenskimi
razmerami.

Da, naravne katastrofe so vse pogo-
stejSe: mocni orkani, poplave, suse
in ekstremna vrocina, ki postaja vse
manj znosna. Se posebej prizadene
ljudi, ki Ze Zzivijo v ranljivih razme-
rah. Na primer v Gazi je bil zimski
Cas nenavadno hladen in moker. Ve¢
kot polovica prebivalstva Zivi v zaca-
snih Sotori§cih, narejenih iz ponjav in
ostankov blaga. Otroci so zbolevali,
dojencki pa so celo umrli zaradi pod-
hladitve. Opazujemo veliko hudih
okuzb dihal in prebavnih bolezni, saj
so higienske razmere izjemno slabe.

Ali so v vasem delovnem vsakdanu
samo slabe novice?

Imamo tudi dobre novice, zlasti
na podroc¢ju raziskav. Na primer v
Hondurasu smo uspeli sprostiti ko-
marje, ki nosijo posebno bakterijo, s

FOTOGRAFIJA: MSF
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Preizkuseni v kriznih situacijah in
vojnih razmerah

Organizacija Zdravniki brez meja je bila ustanov- :
: ljena 21. decembra 1971 v Franciji z namenom
i zagotavljanja hitre medicinske pomoti v kriznih
¢ in vojnih obmodjih. Pobuda za ustanovitev je bila :
: vojna v Biafri (Nigerija), med katero so se doga-
jale mnozi¢ne krsitve clovekovih pravic. Ve¢ fran- :
: coskih zdravnic in zdravnikov je takrat delalo za
Rdedi kriz v regiji, vendar zaradi nacela nevtralnosti
niso smeli javno spregovoriti o krivicah, ki so jih :
: dozivijali civilisti. Ustanovitelji so Zeleli ne le nuditi :
medicinsko pomo¢, temvec tudi pricati o trpljenju,
: ki ga povzrocajo ali prikrivajo vlade in vojskujoce se :
strani. Danes je organizacija aktivna v ve¢ kot 70
drzavah po svetu, kjer izvaja nujne in zdravstvene :
: programe, pomaga v kriznih in vojnih obmogjih, :
regijah z epidemijami ali skrajno revscino. Da bi
ohranila neodvisnost, se organizacija skoraj v celoti :
: financira iz zasebnih donacij. Leta 1999 so Zdravniki :
: brez meja prejeli Nobelovo nagrado za mir.

¢imer smo zmanjsali prenos virusa denge (povzro-
citelj mrzlice denga). Poleg tega smo skupaj z drugi-
mi organizacijami razvili u€inkovito zdravilo proti
smrtonosni spalni bolezni.

Kaksni so vasi cilji za prihodnost?

Zelim prispevati k temu, da kljub vsem izzivom
ostanemo sposobni ukrepanja. Imam pa tudi oseb-
ni cilj: Zelim biti vzor Zenskam in jih podpirati, da
kljub druzini sledijo svoji poklicni poti. Ceprav sta
moja otroka vcasih Zalostna, ker sem pogosto od-
sotna, sta ponosna name. Ko vprasate mojo osem-
letno héerko, kaj Zeli postati, odgovori: ,Sefinja
Zdravnikov brez meja — ali zvezda popa: o
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STRAVA

Pridruzite se
STRAVA klubu
dm imPULZ

in sodelujte v nagradnih
Sportnih izzivih!

Spremljajte objave,
delite dosezke ter
zbirajte kudose!

VecC na
dm.si/strava-izziv

dm
A

KUPUJEM TAM
KJER NEKAJ VELJAM
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Krpa iz mikrovlaken je idealna za

Cis€enje povrsin z visokim sijajem. NATRUE, ki velja za zanesljivo
Mehka vlakna omogocajo temeljito vodilo pri preverjanju pristnih

. . . v L] L] L] v L]
odstranjevanje umazanije brez Z b n A o
2 \ / aravnih in ekoloskih kozme-
prask in kemicnih sredstev, hkrati asz n@] ju SZ i I g

. S ticnih izdelkov ter postavlja
pa zagotavljajo popoln sijaj. Krpo posebe visoke standarde

lahko perete pri 40 °C, brez upora- Z’ Z’ S .
e menct. TAJTNOSUTIL - gageiermueainsmones

S B DL 0 L L ) . ° mareli¢nih jedrc, bogatim z

Cis€enje povrsin z visokim sijajem ZZ 6 .CZ vitaminom E, ter viazilnim

izvleckom rakitovca nezno

neguje nohte in obnohtno

kozico.
alverde negovalno
| olje za nohte

Olje za nohte z zeleno oznako

e ! v ‘3 t
O anrmaenche £ | = i
9| ' ERDBEER ‘;
e le.:""\?’-#l 3 SEHEEEB =
Prihrani ¢as in vodo: Veganski R Bree o
suhi Sampon z bio meliso za hitro "
osvezitev las ucinkovito vpije odvecni T
sebum in lasem podari opazen volu- Odli¢ne v muesliju ali kot prigrizek med obroki:
men. Njegova naravna formula, obo- Z neznim postopkom liofilizacije ekoloSkim
gatena s koruznim Skrobom, glino in jagodam odstranijo vodo, pri ¢emer se ohra-
cedrovim oljem, poskrbi za svezino in ” nijo hranilne snovi in vitamini. Za nadaljnjo
lahkotnost brez kompromisov. = uporabo ni potrebno ne hlajenje ne dodajanje
alverde Sampon v prahu za suho konzervansov.
umivanje las z bio meliso dmBio liofilizirane rezine jagod
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UREDNISTVO: Melanie Katzmayr. FOTOGRAFIJE: dm

Ta veganska alternativa, ki je pri proizvodnji bistve-
no bolj prijazna do virov kot ribani sir, jedem, kot so
testenine, solate ali namazi, doda blago pikantno noto.
Hranilni kvasni kosmici na osnovi pSenice iz ekoloSke
pridelave EU so bogati z vitaminom B in zagotavljajo
kakovostne rastlinske beljakovine.
dmBio sladni kvasni kosmici

Medtem ko obicajne rolice toaletnega papirja obi-
€ajno vsebujejo le 100 do 150 listicev, ta reciklirana
razliica ponuja kar 220 listiCev. S tem se v vsakda-
njem Zivljenju zmanjsa koli¢ina embalaze - pri udo-

bju pa ni nobenih kompromisov: papir je namrec

trislojen, odporen proti trganju in nezen do koze.
Sanft&Sicher toaletni papir, 3-slojni

T @ Odkrijte naravni dezodorant v
stiku, ki zdruzuje moc rastlinskih
sestavin in svezino eksoticnih vo-
njev. Veganska formula zaneslji-
vo 3Citi pred vlago in neprijetnim
vonjem ter namesto aluminijevih
soli vsebuje sodo bikarbono.
Papirnata embalaza, ki jo je
mogoce preprosto reciklirati,
zmanjsuje plasticne odpadke.
"l BEN&ANNA Coco Mania
dezodorant v stiku
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FOETENE]
narocCilnico’

Za vec informacij
o izdelkih poskenirajte
QR kodo.

|zdelki za
sladkorno
bolezen

Medicinski pripomocki
wellion so na voljo za izdajo
v izbranih dm prodajalnah.

&2

*Pogodbeni dobavitelj medicinsko-tehni¢nih pripomockov.
Prevzem medicinskih pripomockov v breme Zavoda za zdravstveno

zavarovanje Slovenije. Ve¢ na: dm.si/medicinski-pripomocki

= aplikacija Moj dm '

& dm.si KUPUJEM TAM
KJER NEKAJ VELJAM



HOROSKOP

Horoskop

za mesec maj
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ASTROLOSKO SVETOVANJE: STEFANIE ANGERER
ILUSTRACIJA: CAROLE HILLMAN

Bik
21. aprila—20. maja

Maj se bo zacel z mo¢nim vetrom v hrbet. Sonce in Merkur bosta kre-

pila vaso samozavest, jasnost ter Zeljo, da boste stvari vzeli v svoje
roke. To bo pravi ¢as za utrditev dolgorocnih projektov. Okoli 5. maja se
bodo lahko pojavili kratki zapleti: Merkur bo v napetosti s Plutonom, kar
bi lahko povzrocilo, da bo nekdo izzval vasa prepricanja. Jasna izjava bo v
tak$nih trenutkih bolj u¢inkovita kot dolga pojasnila. V drugi polovici me-
seca pa bodo Sonce, Merkur in Venera usmerili va§o pozornost na materi-
alne zadeve.

Nasvet za sreco:
Vlagajte premisijeno ali si zavestno privoscite resnicno dodano vrednost.

&

Dvojcka Rak

BESEDILO: Antonia Wemer

2rmaja-&1. junija 22. junija-g2julija

daj bo klju¢na vasa prilagodljivost — na sreco ste v Pred vami je obdobje nasprotujocih si energij: na eni

tem resni¢no nepremagljivi. V prvih dveh tednih strani bodo Sonce, Merkur in Mars prebudili vaso Zeljo
maja bo Venera okrepila vaso druzabnost, vendar bo Li-  po druZenju in povezanosti, na drugi strani pa boste potre-
lith v odnose vnesla tudi kanc¢ek nepredvidljivosti. Iskre-  bovali mir, da razmislite o svojih obcutkih in osebnih vpra-
nost in pristnost bosta v tem ¢asu najpomembnejsi. Nato  Sanjih. Po 20. maju boste zaradi vpliva Venere bolj opazeni
se bosta Merkur in Sonce v vaSem znamenju srecala z in cenjeni v oceh drugih. Vendar bosta Saturn in Neptun
Uranom - pripravljeni bodite na obdobje, ko bodo prese- hkrati vnasala obcutek negotovosti. Bodite pozorni in pre-
necenja dezevala eno za drugim. vidni, ¢e bodo stiki v vas prebujali nasprotujoca si Custva.

Nasvet za sreco: Nasvet za sreco:
Slovo od starih navad je lahko teZko, a osvobaja. Zavedajte se, da niste na svetu zato, da bi ugajali drugim.
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Lev
23. julija—23. avgusta

maju bodo Sonce, Merkur in

Mars izostrili vas fokus ter vam
pomagali uresniciti zastavljene projek-
te. Med 16.1in 25. majem bo Uran pri-
nesel nenavadne ideje in nepri¢akova-
ne priloznosti. Posebej dragoceni bodo
prijateljski krog in stiki, ki jih boste na-
vezali na dogodkih ali sre€anjih. Vene-
ra bo dodatno podprla povezovanje z
ljudmi, ki vas Zelijo podpreti in spod-
buditi na vasi poti.

Nasvet za sreco:
Ne pozabite si vzeti casa za pocitek.

Devica
24. avqusta-g3. septembra

Sonce in Merkur vam bosta omo-
gocila, da spremenite pogled na
stvari — zdaj je Cas, da razmiSljate na
veliko! Sredi meseca bosta oba pres-
la v vase karierno podrocje, kjer se
bosta srecala z Uranom. Pogovori,
ponudbe ali odlocitve bi lahko prisli
hitreje, kot ste pricakovali. Prav tako
lahko racunate na podporo okolice,
Se posebej pa na svojega srénega
izbranca ali izbranko.
Nasvet za sreco:

Venera bo od 18. dalje spodbujala

stike, ki vas bodo motivirali in pod-
pirali.

o

Tehtnica

24. septembra—23. oktobra

Je lahko vsakdanji ritem najvecji sov-

raznik romantike? Ne z Marsom! Ta
bo znova priZgal ogen; strasti, hkrati pa
prinesel tudi nekaj napetosti. Sonce in
Merkur bosta razkrila tisto, kar je doslej
ostalo neizreceno. Po 18. maju bodo po-
govori postali bolj konstruktivni in pri-
nesli olajSanje. Vse, kar podpira vas ob-
Cutek zivljenjskega smisla bo delovalo

kot prava poZzivitev za vase razpoloZenje.

Nasvet za sreco:
Ze samo sanjarjenje o navdihujocem
dopustu vam lahko odpre srce.
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Skorpijon

24. oktobra—22. novembra
Nedokonéane naloge bodo zahte-

vale va$o pozornost. Od 19. dalje
vam bo Mars pomagal zavihati roka-
ve, pospraviti in povedati stvari narav-
nost —kar ste prej morda prenasali iz
vljudnosti ali Zelje po miru, vas bo
zdaj opazno razburilo. Dobra novica
je,da vas nihce ne bo mogel zavajati
ali spregledati. Vendar pazite: Pretira-
na potreba po nadzoru bi vam lahko
zaprla vrata do novih prilozZnosti.

Nasvet za sreco:
Venera vam bo pomagala opustiti sta-
re dolZnosti in se osvoboditi zamer.

9

Strelec

23. novembra-21. decembra

ek, plavanje, vadba za moc — gi-
banje bo zdaj vasa najboljsa te-
rapija. Hkrati vas bo vsakdan zapos-
lil z obveznostmi, preden bo sredi
meseca v ospredje stopilo vase lju-
bezensko Zivljenje. Uran, Sonce in
Merkur bodo poskrbeli za dogajanje
ter vnesli ve spontanosti in Zivah-
nosti v odnose in spogledovanja. Ve-
nera pa vam bo po 19. pokazala,
kako kljucno je zaupanje.
Nasvet za sreco:
Ce se nepricakovanemu ne boste ta-
koj upirali, si boste pustili vrata od-
prta za nove priloZnosti.

Kozorog
22. decembra—20. januarja
maju si vzemite veliko €asa za
dejavnosti, ki vam pomagajo
sprostiti misli — na primer hobije,
Sport, ples ali zabave v druzbi prijet-
nih ljudi. Mars bo spodbudil vaso
Zeljo po urejanju, gibanju in ustvar-
jalnem izraZanju. Na medosebni rav-
ni bodo aktivno poslusanje in poste-
ni dogovori prispevali k dobremu
sodelovanju.
Nasvet za sreco:
Izogibajte se prenagljenim obljubam,
da ne povzrocite nepotrebnega kaosa.

=

Vodnar

21. januarja-19. februarja

oma ali v sredi$¢u pozornosti?

Oboje! Medtem ko bodo vase misli
usmerjene k druzinskim temam, vas bo
Venera spremenila v pravi magnet za
druZabne dogodke. Sredi maja bosta
Merkur in Sonce presla v zracni ele-
ment, kar bo spodbudilo vaso ustvarjal-
nost in domisljijo. Uran vas bo spodbu-
jal, da svoji izvirnosti pustite prosto pot.
V partnerskih odnosih pa bosta prevla-
dovala lahkotnost in humor.

Nasvet za sreco:
Romanticni pobegi za konec tedna in
veceri ob druzabnih igrah bodo zdaj Se
bolj poglobili vajine obcutke.

Ribi

20. februarja—20. marca

ars bo vnesel nekaj napetosti v

finan¢na vprasanja. Se morda
nenehno razdajate, ne da bi prejeli
enako v zameno? Sonce in Merkur
vam bosta pomagala prepoznati sta-
re vzorce in postaviti nove mejnike.
V drugi polovici meseca bo v druZin-
skem krogu veliko dogajanja — to bo
odlicen Cas za iskrene pogovore. Ve-
nera pa bo po 19. prebudila Zeljo po
spogledovanju in romantiki.

Nasvet za sreco:
Ne glede na to, ali ste v dvoje ali (se)
sami — privoscite si trenutke, ki vas
bodo osrecili.

o

Oven
21. marca—20. aprila
Ta mesec je vas! Z Marsovo pod-
poro boste polni zagona, priprav-
ljeni ukrepati, sprejemati odlo€itve in
premikati meje. V drugi polovici maja
se bo ta energija dotaknila tudi vasih
Custev. Morda se znova pojavijo stari
dvomi vase, a prav ti vam ponujajo
priloZnost, da se odzovete z vecjo zre-
lostjo. Venera in Merkur pa bosta pos-
krbela za navdihujoce pogovore, ki
lahko poglobijo vase odnose.
Nasvet za sreco:
Izogibajte se preobremenjenosti.
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V STEVILKAH

5let

so zaljubljenci v pov-
precju skupaj, preden
se odlo¢ijo za poroko.
Se posebej dolgo ¢asa
pasije vzel par iz Me-
hike: Octavio Guillén
in Adriana Martinez
sta se zarocila leta
1902 kot 15-letna naj-
stnika, porocila pa sta
se Sele pri 82 letih.

>400 km

narazen sta bila Yuri
Malencenko in Jeka-
terina Dmitrijevana
dan svoje poroke, 10.
avgusta 2008. Razlog?
Yuri je bil takrat astro-
navt na Mednarodni
vesoljski postaji (ISS),
Jekaterina pa v Hou-
stonu v Teksasu. Po-
roka je tako potekala
preko video prenosa.
Vendar pa ameriske in
ruske vesoljske agen-
cije nad tem niso bile
navdusene. Od takrat
naprej astronavtom
in astronavtkam
delovna pogodba med
misijo prepoveduje
sklepanje zakonske
zveze.

4

7DAJ JECASZA ..
POROKE

Maj zaznamuje zacetek sezone porok.
Nasa dejstva pa ponujajo obilo tem za
sproscen klepet s sosedi za mizo.

UREDNISTVO: KATHARINA SCHMIEDJELL

4.5 metra

dolga je bila vlecka porocne obleke princese Elizabete,
kasnejse kraljice Elizabete IT (na fotografiji), ki je 20.
novembra 1947 dahnila usodni ,da“ svoji veliki ljubezni,
Philipu Mountbattnu. Da bi v povojni Angliji, ki jo je
pestilo pomanjkanje, pridobila dovolj blaga, je mlada
nevesta morala uporabiti racionalizacijske kupone.

3/4-takt

za mnoge pare predstavlja popoln ritem za po-
ro¢ni ples. Med priljubljenimi dunajskimi valcki
izstopa ,Na lepi modri Donavi“ Johanna Straussa
mlajsega. Tudi ob pesmi ,Can’t Help Falling in
Love® Elvisa Presleyja se plese v tem taktu. Za
tiste, ki imajo raje sodobne melodije, pa je prilju-
bljena izbira ,Perfect” Eda Sheerana.

Top 3

najpogoste;jsi pripet-
ljaji na porokah so:
slabo vreme, pijani
gostje in napake v
nacrtu, kot so zamu-
de. Prav ti nerodni
trenutki pa pogosto
postanejo zgodbe,
ki jih Se leta kasneje
pripovedujemo z nas-
mehom ...

30-100
o0Stov

je v povpredju pova-
bljenih na slovensko
poroko (po trzni oce-
ni). Najvecja znana
poroka pa se je zgodila
leta 1995, ko je indij-
ski politik praznoval
s kar neverjetnimi
150.000 gosti.

Leta
20922

je veliko pozornosti
pritegnil posnetek
bosanske poroke. Po
tradiciji nevesta v
Bosni ¢ez streho hise
vrze jabolko, kar naj
bi prineslo sreco in
blagoslov. Da bi se
izognila neuspehu, se
je sveze poroc¢ena ne-
vesta nad streho hise
preprosto dvignila z
zerjavom.
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KUPUJEM TAM
KJER NEKAJ VELJAM

Nagradna igra

Kako lahko sodelujete v nagradni igri?’

1. Kupite vsaj en izdelek licil, kozmeticnih
pripomockov ali lakov za nohte.

2. Vpisite Stevilko racuna na:

dm.si/dnevi-lepote-nagradna-igra. informacij
> . . poskenirajte
3. Ze sodelujete v Zrebu za bogate nagrade! QR kodo!
Sx
: dm darilna
dm darilna kartica
Ts¢ Kartica = yVREDNOSTI
22 100€

3-DNEVNO
POTOVANJE
V PARIZ

za 4 prijateljice

15x

SKATLA IZDELKOV
dekorativne kozmetike

“‘Nagradna igra poteka od 4. 5. do 31. 5. 2026. Nakup ni pogoj za sodelovanje.
Vet o nagradni igri na dm.si/dnevi-lepote-nagradna-igra. Slike so simboli¢ne.

= aplikacija Moj dm
dm.si




| NOVO
GEL ZA PRHANJE

!

BUON EDINSTVENE

TEKSTURE
ZA VSAK

TRENUTEK
DNEVA

i OB @O O

BOKQTALCO®

»

IZBERITE POPOLN GEL
ZA PRHANJE ZASE

NAROCNIK OGLASA: BOLTON ADRIATIC D.O.O./BOROTALCO
[ZDELKI SO NA VOLJO V VSEH DM PRODAJALNAH.



