
rokovi za 2022. godinu Rezervacije:  Do 9. u mjesecu
Dostava oglasa:  Do 11. u mjesecu

CIJENe, formati i dimenzije oglasa

Margina

5 mm

5 mm
Format bez napusta

Format sa napustom

Tehnički zahtjevi:
• Grafički format:

tiff, psd, eps, pdf
(tekst u krivama)

• �Rezolucija: 
300 dpi

• �Kolorni mod: 
CMYK

www.MEDIATOP.HR

Dimenzije  
oglasa

FORMAT SA 
NAPUSTOM

FORMAT BEZ 
NAPUSTA CIJena 

1/1 220x307 210x297 5.000

K4 - korice 220x307 210x297 8.000

K2 - korice 220x307 210x297 7.000

K3 - korice 220x307 210x297 6.000

Prva 2/1 430x307 420x297 10.000

2/1 - duplerica 430x307 420x297 9.000

1/2 položeno - 185x127 3.000

1/2 uspravno - 92x259 3.000

1/3 položeno - 185x85 2.000

1/3 uspravno - 59x259 2.000

1/4 položeno - 185x62 1.500

1/4 uspravno - 90x127 1.500

Br. izdanja 69 70 71

U prodaji 20.01.2022. 19.03.2022. 20.05.2022.

Br. izdanja 72 73 74

U prodaji 20.07.2022. 20.09.2022. 19.11.2022.

RABATNA SKALA
• 2 - 5 objava = 5%

• 6-10 objava = 10%
• 11 - 19 objava = 15%

• 20 i više objava = 20%

napomene
• Cjenik oglašavanja na posebnim formatima, te 

cijene za opcije navedene u “Ostalim mogućnostima 
oglašavanja”, šaljemo na temelju poslanog upita

• Oglašavanje na posebnim formatima moguće je uz 
prethodni dogovor sa Marketingom

Ostale mogućnosti 
oglašavanja

• Zakup posebnih formata
• Sponzorstva rubrika

• Insertacije uzoraka te 
promidžbenih materijala
• Ostali kreativni oblici 

oglašavanja

OSNOVNE INFORMACIJE
	 Godina pokretanja: 	2015.
	 Gl. i odg. urednica: 	Ivan Božulić
		
	 Ciljna grupa: 	muška i ženska populacija u dobnoj 
		  skupini od 30 - 70 godina
	 Dinamika izlaženja: 	dvomjesečnik, 6 brojeva godišnje
	 Tiskana naklada: 	6.000
	 Broj strana: 	64+4

Direktor 
Domagoj Glogović 

(domagoj.glogovic@mediatop.hr)

Mediatop International d.o.o. 
Ilica 100/1. kat, 10000 Zagreb, 

tel. 01/3778 964, fax.: 01/6404 450 

MEDIATOP INTERNATIONAL IZDAJE SLJEDEĆE 
MAGAZINE: LJEPOTA&ZDRAVLJE • GRAZIA • BAKINA 

KUHINJA • BRAVA CASA • DIJABETES • ESTETICA  
• RUSKI DOKTOR • LIJEPI VRT • MOJ STAN
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TEGOBE S DISANJEM

Upala plUća:  
Biljke umjesto lijekova

Majčina dušica, bazga i sljez pravi su melem za dišne organe. Sprečavaju
upalu, potiču iskašljavanje i suzbijaju viruse i bakterije

posljednjih godina 
susrećemo se s 
pravim epidemi-
jama upale pluća 

izazvane mikroorganiz-
mima iz grupe tzv. miko-
plazme pneumonije, koji 
su negdje između virusa 
i bakterija: napadaju i 
oštećuju stanice plućnog 
tkiva kao virusi, ali se 
mogu liječiti određenim 
antibioticima. Upala plu-
ća najčešće se javlja kao 
komplikacija prehlade i 
gripe. Virusna infekcija 
ima blažu kliničku sliku 
i manji rizik od životno 
ugrožavajućih kompli-
kacija. Učestalost pneu-
monije najveća je u prva 
tri mjeseca u godini, u 
sezoni epidemije gripe. 

Iako ova upala najče-
šće prolazi bez većih 
posljedica, određene 
grupe ljudi spadaju u 
posebno rizičnu grupu, 
a među njima su starije 
osobe, kronični (naro-
čito srčani) bolesnici, 
oboljeli od karcinoma, 
inficirani HIV virusom 
i oni čiji je imunitet 
znatno oslabljen, dok su 
u rizičnoj grupi pušači 
i alkoholičari. Najopa-
snija komplikacija upale 
pluća je sepsa, koja – ako 
se ne otkrije i ne liječi 
na vrijeme i na pravi 
način – može dovesti 
do fatalnog ishoda. Bez 
obzira na vrstu smetnji i 
plućnih bolesti, odgova-
rajuća prehrana i biljni 

čajevi mogu pomoći da 
se osnaži plućna funkcija 
i da se spriječe bolesti 
pluća spriječe ili da se 
pospješi njihovo liječe-
nje.

OBratite pažnjU na 
simptOme
Pneumonija se najčešće 
nadovezuje na običnu 
prehladu, tj. infekciju 
gornjih dišnih puteva, jer 
ako se infekcija spusti na 
dušnik, bronhije i plućno 
tkivo, mogu se razviti 
bronhitis ili upala pluća. 
Simptomi upale mogu 
biti opći i respiratorni, pa 
će oboljeli osjetiti ma-
laksalost, imati povišenu 
tjelesnu temperaturu, 
izgubiti tek, a moguća 

je i pojava herpesa na 
usnama. Kašalj se javlja 
odmah na početku bolesti 
i najprije je suh, iscrplju-
jući, praćen bolovima u 
mišićima grudnog koša, 
zbog zamora mišića. 
Kasnije je moguće iska-
šljavanje, a ispljuvak je 
najčešće obojen i pone-
kad neugodnog mirisa. 
Ukoliko se bol u grudnom 
košu pojačava prilikom 
kašlja i dubokog disanja, 
to može biti znak da se 
infekcija proširila na pluć-
nu maramicu. Također se 
može javiti manje ili više 
izražen osjećaj nedostaka 
zraka, sviranje u grudima, 
znojenje, lupanje srca, a 
kod težih oblika i modro 
lice i usne. 

KaKO je spriječiti
Jak imunitet od presud-
nog je značenja u borbi s 
upalom pluća. U zimsko 
doba obogatite prehra-
nu citrusnim voćem, 
cvjetačom, brokulom, 
prokulicama, bundevom, 
mrkvom, hladnoprešanim 
uljima, medom, polenom, 
propolisom i matičnom 
mliječi, heljdom, gra-
hom i lećom, češnjakom, 
lukom, začinima poput 
đumbira, chili papričice, 
hrena, kurkume, ali i čaje-
vima, npr. čajem od šipka, 
maline, matičnjaka... Ne 
smijemo zaboraviti ni 
na boravak na svježem 
zraku, fizičku aktivnost i 
različite metode opušta-
nja kao važan preduvjet 
snažnog imuniteta.

NARODNI LIJEKOVI
• ruski melem
Pripremite 250 g aloe, 250 
g pupoljaka breze, 1/2 kg 
maslaca, 1/2 kg svinjske 
masti, 1/2 kg meda i 1/2 l 
votke ili šljivovice. Po-
miješajte maslac, mast, 
med i votku pa pusite da 
se tope na laganoj vatri. 
Kad se mješavina rasto-
pi, u nju stavite lanenu 
vrećicu u kojoj su pomije-
šani listovi aloe i pupoljci 
breze i pustite da zakipi, 
a zatim vrećicu pritisnite 
pa izvadite. Triput na dan 
uzimajte po žlicu ovog 
prirodnog lijeka uz šalicu 
mlakog mlijeka.

• napitak od grožđica
Sameljite 100 g grožđica 
na mašini za mljevenje 
mesa, prelijte šalicom 
vode pa kuhajte 10 mi-
nuta, a zatim ocijedite i 
stisnite da se dobro oci-
jedi. Uzimajte pripravak 
nekoliko puta na dan.

• Biljne mješavine

1 Pomiješajte jedna-
ke dijelove cvijeta 

kamilice, mažurana, 

medunike, šipka, lista 
trputca i korijena sladi-
ća pa 2 žlice samljevene 
mješavine prelijte s 1/2 l 
kipuće vode i ostavite da 
stoji poklopljeno dva sata. 
Ocijedite i pijte tijekom 
dana podijeljeno u tri-
četiri doze. 

2 Pomiješajte jednake 
dijelove podbjela, 

majčine dušice i pluć-
njaka, pa prelijte 2 žlice 
smjese sa ½ l kipuće vode 
i ostavite poklopljeno da 
odstoji pola sata. Ocije-
dite i po želji zasladite 
kvalitetnim domaćim 
medom. 

3 Napravite mješavinu 
od po 50 g plućnjaka 

i hajdučke trave i po 25 
g trputca, žalfije i cvijeta 
divizme pa prelijte 2 žlice 
čaja sa 1/2 l kipuće vode 
i ostavite poklopljeno da 
odstoji pola sata. Nakon 
toga ocijedite i po želji 
zasladite domaćim livad-
nim medom, a u svaku 
šalicu stavite po 20 kapi 
propolisa. 

• sladić i svinjska mast
Pomiješajte 1/2 kg meda, 
1/2 kg svinjske masti i 5 
žlica korijena sladića u 
prahu. Pustite da se kuha, 
ali pazite da ne zakipi. 
U smjesu dodajte 250 
ml rakije, promiješajte i 
uzimajte triput dnevno 
po žlicu prije jela.

• Oblog od sira
Pomiješajte sto grama za-
grijanog sira sa 1 žlicom 
meda pa stavite na prsa 
kao oblog (izbjegavajte 
područje u predjelu srca).

• Klinčić i hren
Mješavini od 20 g nariba-
nog hrena i 1/2 kg meda 
dodajte 10 samljevenih 
klinčića, stavite u staklen-
ku i zatvorite. Uzimajte 
po žličicu triput dnevno 
poslije jela.

• napitak od bijelog 

vina i gaveza
U 2 dl vode dodajte 2 dl 
bijelog vina i 2 žlice usit-
njenog korijena gaveza. 
Stavite na štednjak da se 
samo malo ugrije, nikako 
ne kuhajte, pa ostavite 
poklopljeno da stoji tri 
sata. Ocijedite i uzimajte 
po jednu žlicu više puta 
dnevno. 

• inhalacija hrenom
Operite, ogulite i nari-
bajte ili sitno nasjeckajte 

15–20 g korijena hrena, 
stavite ga u lonac s vre-
lom vodom i inhalirajte 
10–15 minuta (stavite 
ručnik preko glave).  
napravite pauzu od 10 
minuta pa ponovite inha-
laciju. Tako činite tijekom 
dva sata.

• Oblog od krumpira
Narežite krumpir na 
kriške, stavite ga na prsa i 
vežite maramom pa osta-
vite da djeluje dva sata.

plUćnjaK je na 
prVOm mjestU!
Kako mu i samo ime kaže, 
plućnjak svoja ljekovita svojstva 
najbolje ispoljava u slučaju bo-
lesti pluća i u tu svrhu se koristi 
još od davnina.
Recept za lijek protiv upale 
pluća:
Pomiješajte po 200 g plućnja-
ka i trputca i po 100 g korpive 
i preslice, pa prelijte 2 žlice 
mješavine sa 7 dl kipuće vode i 
ostavite poklopljeno da odstoji 
pola sata. Ocijedite i pijte tije-
kom dana u gutljajima.
recept za lijek za jačanje pluća:
Sameljite osušeni plućnjak, pa 
pomiješajte žličicu praha sa 2 dl 
toplog mlijeka i pijte u gutlja-
jima najmanje dvije-tri šalice 
dnevno.

Biljna terapija
• Pomiješajte po 2 žlice lista i cvijeta kičice, lista 
maline i lista koprive pa sve prelijte litrom kipuće vode 
i ostavite poklopljeno da odstoji dva sata. Ocijedite, 
zasladite medom i dodajte liumunov sok. Pijte deset 
dana.
• Pomiješajte po 1 žlicu lista koprive, cvijeta bazge i 
majčine dušice pa sve prelijte litrom kipuće vode i osta-
vite poklopljeno da odstoji dva sata. Ocijedite i  zasladite 
bagremovim medom. Terapija traje deset dana.
• Napravite mješavinu od po 1 žlice cvijeta crnog 
sljeza, cvijeta bazge, cvijeta bagrema i cvijeta podbje-
la, prelijte litrom kipuće vode i ostavite poklopljeno 
da odstoji dva sata. Ocijedite i zasladite bagremovim 
medom. Pijte deset dana.
• Pomiješajte po 1 žlicu majčine dušice i kičice sa 2 žli-
ce miloduha pa sve prelijte sa 7 dl kipuće vode i ostavi-
te poklopljeno da odstoji dva sata. Ocijedite i pijte po 
0,5 dl svakih sat vremena. Terapija traje deset dana.
napomena: Prije spavanja natopite gazu ili krpu mla-
kim kantarionovim uljem i privijte ga na grudi pa se 
utoplite šalom ili maramom. Ujutro isperite mlakom 

vodom.
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Zašto je đumbir
NEZAMJENJIV

Ne samo da je odličan saveznik u borbi s prehladom i gripom već i 
pozitivno djeluje blagotvorno na krv, crijeva, kosti i zglobove

U Aziji, a posebno 
u Indiji, odakle 
potječe, đumbir 
se stoljećima 

koristi – kako u medi-
cini tako i u kulinarstvu 
– kao dodatak mnogim 
jelima. Posljednjih 
godina ovaj svijetlo-
zelenkastožuti korijen 
sve je popularniji i kod 
nas, posebno u hladnom 
periodu godine, kad su 
aktualne respiratorne 
infekcije i kad našim 
tradicionalnim biljka-
ma protiv ovih infekcija 
pridružujemo i đumbir. 

Naime, on se pokazao 
kao vrlo koristan i učin-
kovit u slučaju gripe i 
prehlade, za smirivanje 
kašlja i jačanje imunite-
ta. Poznato je njegovo 
pozitivno djelovanje na 
glavobolju, naročito u 
početnoj fazi. Tada je 
dobro popiti čašu vode u 
kojoj su rastvorene dvije 
žličice đumbira u prahu. 
Ovaj prirodni eliksir 
specifičnog, ljutkastog 
okusa ublažava mučni-
nu, zbog čega se pre-
poručuje osobama koje 
slabije podnose putova-
nje. U ublažavanju muč-

nina i menstrualnih 
grčeva pokazao 

se mnogo 
efika-

snijim od konvencional-
nih lijekova. Osim toga, 
pomaže iscrpljenom 
organizmu da povrati 
izgubljenu energiju. 

Đumbir je odličan čistač 
pluća, zbog čega se pu-
šačima, ali i nepušačima 
koji su iz bilo kog razloga 
prisiljeni često boraviti u 
zadimljenim prostorijama, 
te osobama s problematič-
nim sinusima, alergičnima 
na prašinu i životinjsku 
dlaku – savjetuje da piju 
čaj od korijena ove lje-
kovite biljke. Gingerol, 
sastojak koji đumbiru daje 
specifičan, ljutkast okus, 
ima jako protuupalno 
svojstvo, smanjuje bolove 
u mišićima i kostima iza-
zvane artritisom, pospje-
šuje  metabolizam te po-
tiče sagorijevanje masti, a 
time i gubitak kilograma. 
Ovaj korijen posebno 

ljekovito djeluje na krv 
tako što poboljšava 

njenu cirkulaciju, 
prevenira nastanak 
trombova i sniža-
va nivo koleste-
rola i triglicerida 
u krvi. Za svoja, 
po naše zdrav-
lje pozitivna 
djelovanja ova 
biljka može 
zahvaliti prije 
svega sadržaju 
većeg broja 
minerala, te 
vitaminu C i 

vitaminima B 
grupe.

NAJEfIkAsNIJI rEcEptI
Đumbir se može uzimati 
svjež ili u prahu, sam ili 
u kombinaciji s medom i 
drugim biljkama, kad po-
jačava njihovo djelovanje. 
Može se pripremiti na više 
načina, a mi predlažemo 
sljedeće recepte...

1 Univerzalni čaj od 
đumbira

SASTOJCI: * korijen 
đumbira dužine pola prsta 
* litra vode * med i limun 
po želji
PRIPREMA: Ogulite ko-
rijen đumbira, narežite ga 
na tanje kolutove, stavite 
u kipuću vodu i kuhajte 
10–15 minuta. Maknite s 
vatre, poklopite i pustite
da odstoji još 10–15 
minuta, a zatim ocijedite 
čaj. Pijte po želji, najbolje 
sam čaj bez dodataka, ali 
možete mu dodati i limun 
ili med, ili i jedno i drugo.

2 Čaj protiv prehlade
SASTOJCI: * pola 

žličice naribanog đumbira 
* šalica vode
PRIPREMA: Ogulite 
korijen đumbira i naribaj-
te količinu za pola žličice.  
Stavite naribani korijen 
u vrelu vodu, pustite da 
odstoji nekoliko minuta i
ocijedite. U slučaju prehla-
de pijte dvaput dnevno po 
jednu šalicu ovog čaja.
Ovako pripremljen čaj 
dobar je i za ubrzavanje 
metabolizma, jačanje imu-
niteta i čišćenje jetre.

3 Čaj za čišćenje pluća
SASTOJCI: * svjež 

korijen đumbira * šalica 
vode * cimet, med, limun, 
klinčić (po želji)
PRIPREMA: Narežite 
korijen đumbira na kriške, 
stavite ih u vrelu vodu i 
kuhajte 10 minuta. Ocije-
dite i pijte topao čaj u koji, 
ako želite, možete dodati 
cimet, med, limun, klinčić.

4 Želatina protiv 
bolova u grlu

SASTOJCI: * dva limuna 
* dva korijena đumbira 
veličine dva prsta * med
PRIPREMA: Narežite 
đumbir i limun isjecite 
na kriške, pa u staklenku 
slažite red limuna, red 
đumbira. Kad potrošite 
ove sastojke, prelijte ih 
medom tako da budu 
potpuno prekriveni njime. 
Dobro zatvorite staklen-
ku i stavite je u hladnjak. 
Smjesa se koristi kad 
postane želatinasta, a odli-

čan je lijek za ublažavanje 
bolova u grlu.
Dovoljno je dvije-tri žlice 
želatine, zajedno s koma-
dima đumbira i limuna, 
staviti u lončić s kipu-
ćom vodom, pričekati da 
odstoji oko pet minuta, 
ocijediti i piti.

5 sirup protiv kašlja
SASTOJCI: * šalica 

oguljenog đumbira * dvije 
šalice vode * dvije šalice 
šećera * sok od limete
PRIPREMA: Kuhaj-
te đumbir, šećer i vodu 
kuhajte na laganoj vatri 
oko 20 minuta. Ostavite 
sirup da se skroz ohladi i 
onda mu dodajte sok od 
limete, ocijedite ga kroz 
gazu i ulijte ga u bocu koju 
ste prethodno sterilizirali. 
Pijte sirup razrijeđen s 
vodom. Možete mu dodati 
i metvicu ili matičnjak.

6 Za snažan imunitet
SASTOJCI: * 500 g 

domaćeg li-
vadnog meda * 
100 g nariba-
nog korijena
đumbira * 2 
žlice kurku-
me u prahu * 10 
ispasiranih češnjeva 
češnjaka
PRIPREMA: Sve 
sastojke stavite u veliku 
staklenku i dobro promije-
šajte. Ostavite da odstoji u 
hladnjaku tri dana. Svako 
jutro uzimajte po žličicu 
mješavine pola sata prije 
jela.

kAko ČUVAtI đUMbIr 
Možda niste sigurni kako 
čuvati đumbir kada ga 
kupite. Možete ga umotati 

u paprni ubrus i staviti u 
plastičnu vrećicu. Ako je 
đumbir neoguljen, možete 
ga tako čuvati u hladnjaku 
do tri tjedna, a ako je na-
čet, možete ga zamrznuti 
i koristiti unutar pola 
godine. 

UZgoJItE gA sAMI
Da biste u svojem vrtu 
uzgojili đumbir koji će 
vam uvijek biti na raspo-
laganju, morate nabaviti 
korijen s malim zelenim 
izdancima. Ako ne uspije-

IpAk NIJE ZA sVAkogA
Iako je popis dobrih osobina đumbira i tegoba u 
čijem rješavanju pomaže zaista veliki, ipak ima 
situacija kad treba biti oprezan s konzumiranjem 
ovog korijena i izbjegavati ga. Na primjer, đum-
bir može sniziti krvni tlak, zbog čega se  osoba-
ma koje piju lijekove za snižavanje krvnog tlaka 
savjetuje da ga ne upotrebljavaju. Iako pomaže 
u ublažavanju mučnine, trudnice ga ne bi smjele 
koristiti bez prethodnog savjetovanja s iječnikom. 
Naime, ovaj korijen sadrži stimulanse koji mogu 
izazvati preuranjene kontrakcije.

sIgUrNA ALtErNAtIVA
Đumbir se već pet tisućljeća koristi u liječenju, ali i kao začin, namirnica. Đumbir je jedan od najsigurnijih 
sredstava za liječenje, što je potvrdila i Američka uprava za hranu i lijekove (FDA) označila đumbir općenito 
sigurnim za upotrebu. Ispitivanja na ljudima nisu zabilježila nikakve nepovoljne učinke đumbira, a u medi-
cinskoj literaturi nema podataka o njegovoj toksičnosti. Istraživanja provedenana životinjama pokazala su 
da nije opasan ni u vrlo velikim dozama. 
Jedino je važno naglasiti da đumbir razrjeđuje krv, pa ako uzimate sredstva protiv zgrušavanja krvi, antikoa-
gulante, morate se savjetovati sa svojim liječnikom.  
Đumbir je omiljeni lijek protiv mučnine kod bolesti putovanja, kod osoba koje prolaze kemoterapiju i kod 
trudnica koje pate od teških mučnina. Sigurna doza za trudnice kreće se do 1000 mg dnevno, što je doza 
koja se pokazala sigurnom u istraživanjima. Uzimanje 250 miligrama đumbirovog korijena u prahu u kapsu-

lama četiri puta dnevno ublažava mučninu kod trudnica. 

te pronaći korijen koji ima 
klice, stavite korijen đum-
bira u tamnu vrećicu i pri-
čekajte da proklije. Tada 
će biti spreman za sadnju. 
Ako imate više izdanaka 
na korijenu, slobodno 
prerežite korijen tako da 
barem jedan izdanak bude 
na svakom komadiću. 
Uzmite običnu zemlju za 
lončanice i teglice promje-

ra 25 cm. Iako je đum-
bir porijeklom iz toplih 
krajeva, ne voli biti izložen 
jakom suncu. Zemlja u 
koju je posađen mora biti 
vlažna i temperature oko 
25 °C, a teglica mora biti 
na svijetlom mjestu bez 
direktne izloženosti suncu. 
Korijen će već dogodine 
biti puno veći i morat ćete 
ga preseliti u veću teglu 
te ga možete nastaviti 
razmnožavati. Nemojte ga 
vaditi za uporabu dok se 
zemlja dobro ne posuši. 

LIJEK IZ PRIRODE

Đumbir možete uzgojiti i sami. 
Korijen će već dogodine biti  

spreman za korištenje
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TEMA BROJA

IMATE SLABO SRCE? 
Ojačajte ga jaglacem i 
srdačicom!
Kad ovaj mišić ne uspijeva 
ispumpati dovoljno krvi, riječ je 
o srčanoj insuficijenciji. Osim 
promjene jelovnika i životnih 
navika, njezinom liječenju  pomažu 
i preparati na bazi ljekovitog bilja

Ukoliko srčani 
mišić ne uspi-
jeva ispumpati 
dovoljno krvi 

za sva tkiva i organe, u 
pitanju je srčana insufici-
jencija, tj. slabost srca. To 
je stanje kad se krv kreće 
sporije – kako kroz srce, 
tako i kroz cijelo tije-
lo – dok pritisak unutar 
srčanog mišića raste, a 
stijenke srca dodatno sla-
be. Bolest se obično javlja 
kao posljedica nekog 
drugog kardiovaskular-
nog problema – poput 
infarkta, koronarne 
bolesti ili hipertenzije. 
I druge bolesti, kao što 
su dijabetes i gojaznost 
uvjetovana metaboličkim 
sindromom, mogu uzro-
kovati slabljenje srca, a 
pod povećanim rizikom 
su osobe koje uživaju u 
duhanskom dimu ili kon-
zumiraju alkohol u neu-
mjerenim količinama. 

Brojni znakovi 
upozorenja
Iako se srčana slabost u 

početnoj fazi ne odaje 
gotovo nikakvim simpto-
mima,  kasnije se javljaju 
brojni znakovi upozorenja. 
Neki od njih su kratak dah 
tijekom ležanja, mučnina, 
slabost, nepravilni otku-
caji srca, slaba kondicija, 
uporan kašalj ili sviranje i 
bol u grudima, te gubitak 
teka. Uslijed srčane slabo-
sti reagirauju i bubrezi, i to 
tako što se voda zadržava 
u organizmu – ukoliko je 
oslabljena desna srčana ko-

mora, tekućina se nakuplja 
u nogama, gležnjevima i 
stopalima; a ako je slaba 
lijeva, može čak doći i do 
nakupljanja vode u plu-
ćima. S obzirom na to da 
je srčana insuficijencija 
kronična bolest, obično za-
htijeva doživotno liječenje, 
najčešće kombinacijom 
više medikamenata. U ne-
kim slučajevima mogu po-
moći kirurške intervencije, 
a važno je i pravilno liječiti 
bolest koja je uzrokovalo 
slabost srčanog mišića. 
Ukoliko se srčana slabost 
ne liječi na vrijeme, može 
izazvati probleme s jetrom 
i bubrezima, a u najtežim 
slučajevima i – smrt.

Pravilna prehrana vrlo je 
važna
Kad je riječ o životnim 
navikama, preporučuje se 
lagana tjelesna aktivnost 
uz obavezno izbjegavanje 
cigareta i alkoholnih pića. 
S druge strane, prehrana 
također ima važnu ulogu 
u terapiji. Treba izbjega-
vati mesne prerađevine i 
općenito se držati podalje 

od industrijski prerađene 
hrane. Jela treba spremati 
na maslinovom ulju i kon-
zumirati što više svježeg 
voća i povrća. Umjesto 
masnih odrezaka, prepo-
ručuje se nemasno meso 
peradi, a riba je obavezna 
na stolu barem dvaput 
tjedno. Mahunarke i žita-
rice također su na listi po-
željnih namirnica. Ukrat-
ko: pokušajte se hraniti 
na mediteranski način 
– takva prehrana poznata 

je kao najblagotvornija 
za zdravlje ne samo srca 
već i cijelog organizma. 
Osim toga, kao dopuna 
liječenju mogu poslužiti 
i brojni preparati na bazi 
ljekovitog bilja, s tim što ih 
treba koristiti isključivo u 
savjetovanju s liječnikom.

Lanene sjemenke  
kao lijek
Jedan od nezaobilaznih 
sastojaka u mediteranskim 
specijalitetima su i sjemen-
ke lana, bogate omega-3 
masnim kiselinama, koje 
jačaju kompletan kardiova-
skularni sustav. Ako laneno 
sjeme pomiješate s kori-
jenom zečjeg trna i listom 
breze, dobit ćete lijek za 
jačanje srca koji će vam 
istovremeno pomoći i da 
se riješite otoka nogu.
Recept: Pomiješajte 4 
žlice lanenih sjemenki, 
3 žlice korijena zečjeg 
trna i 2 žlice lista breze. 
Prelijte dvije ravne žličice 
mješavine šalicom kipuće 
vode. Ostavite da odstoji 
pola sata, a zatim ocije-
dite. Pijte tijekom dana u 
gutljajima.

Srdačica za jako srce
Kao što joj i ime kaže, 
srdačica može biti drago-
cjena saveznica u jačanju 
srčanog mišića i očuvanju 
njegovog zdravlja. Za pri-
premu čaja uzmite 1 žlicu 
cvijeta ili lista srdačice i 
prelijte je sa 2 šalice kipuće 
vode. Ostavite da preko 
noći odstoji u termos-bo-
ci. Ujutro ocijedite i pijte 
po 1/4 šalice četiri puta 
dnevno. Ako želite pojačati 
ljekovito djelovanje srdači-
ce, možete je kombinirati s 
drugim biljem.
Recept: Po 100 g cvijeta 
ili lista srdačice, cvijeta 
kamilice i cvijeta gloga 
pomiješajte sa po 50 g lista 
breze, cvijeta vrijeska i cvi-
jeta divljeg kestena. Prelijte 
dvije žlice mješavine sa 1/2 
l kipuće vode i ostavite da 
odstoji 30 minuta. Pijte 
po jednu šalicu ujutro i 
navečer.

Imela je dragocjen 
saveznik
Fitoterapeuti preporuču-
ju i čaj ili vino od imele, 
najbolje ubrane s topole 
ili kruške, s tim što mora-

SAvEznICI Iz dALEkIh kRAjEvA
Osim što jačaju srčani mišić, ginko i ginseng mogu 
poboljšati cirkulaciju i ublažiti oticanje nogu. Ipak, 
imajte na umu da preparate na bazi tih biljaka ni-
pošto ne smijete koristiti ukoliko uzimate lijekove 
za razrjeđivanje krvi, a prije upotrebe svakako se 
savjetujte s liječnikom. Na našem tržištu dostu-
pne su granule od tih biljaka za pripremu instant 
čajeva, a ginko se može naći i u obliku kapsula, dok 
se korištenje ginsenga 
preporučuje u formi 
tinkture. Ukoliko pro-
nađete mljeveni kori-
jen ginsenga, tinkturu 
možete napraviti i 
sami: 2 žlice korijena 
prelijte litrom alkoho-
la ili votke i ostavite 
da odstoji dva tjedna. 
Zatim ocijedite i uzi-
majte triput dnevno 
po 30 kapi razblaže-

nih u čaši vode.

Ako laneno sjeme pomiješate s 
korijenom zečjeg trna i listom 
breze, dobit ćete lijek za jačanje 
srca koji će vam istovremeno 

pomoći i da se riješite otoka nogu
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