
НАШ ТИРАЖ ЈЕ 
НАША НАЈБОЉА 
ПРЕПОРУКА!
Руски доктор је 
најчитанији здравствени 
магазин у региону
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• ТРАДИЦИЈА
• КВАЛИТЕТ
• ПОВЕРЕЊЕ



КОНЦЕПТ: 
Данас већ својеврсни бренд, РУСКИ ДОКТОР је први здрав-
ствени часопис на овим просторима који нуди аутентични руски 
здравствени садржај, проверене народне савете и рецепте, као и 
традиционалне методе лечења које се примењују у Русији. У сваком 
броју еминентни руски стручњаци пишу о најважнијим темама и 
одговарају на питања читалаца. Водећи се крилатицом да руски савет 
здравља вреди, овај часопис обраћа се целој породици! 

ПРОФИЛ ЧИТАЛАЦА:
Захваљујући квалитетним текстовима и реномираним сарадни-
цима РУСКИ ДОКТОР је стекао огромно поверење читалаца. 
Више од шест година, сваког 15. у месецу овај часопис купују 
особе старости од 30 до 90 година. Циљна група је веома 
велика, па су велике и могућности за оглашавање будућих 
клијената.
Чак 70% читалаца РУСКОГ ДОКТОРА налази се у платежно 
способном узрасту од 35 до 65 година.

МОГУЋНОСТИ ЗА КЛИЈЕНТЕ:
Магазин РУСКИ ДОКТОР је идеална медијска 
платформа за презентацију природних медикаме-
ната, здраве хране, суплемената и препарата који 
чувају здравље, као и услуга које помажу у превен-
цији, лечењу и очувању здравља. Нудимо стандардне 
огласе, као и нестандардне огласе у виду ПР 
страница. Штампано издање има велику подршку на 
свом порталу www.ruskidoktor.rs, где клијенти такође 
могу да користе услуге оглашавања. Сам часопис 
редовно прати промоција на друштвеним мрежама.
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Сваког месеца више од 30 клијената 
рекламира своје производе или услуге 
на страницама РУСКОГ ДОКТОРА

· Дистрибуција: Србија, БиХ, ЦГ
· Број страна: 64 + 4
· Формат: А4
· Периодика: месечник
· Тираж: 80.000

инфо

Већ 6 година РУСКИ ДОКТОР 
је најчитанији здравствени 
часопис у региону

·  РУСКИ ДОКТОР у просеку чита преко 
300.000 читалаца по броју

·  Веома исплативо оглашавање: 
CPT у магазину РУСКИ ДОКТОР 
износи само 134,40 РСД

·  Магазин РУСКИ ДОКТОР 
сваког месеца се 
штампа у 
невероватних 
80.000 
примерака



· РЕДАКЦИЈСКЕ СТРАНЕ 
популарне здравствене теме као одличан 
инструмент за привлачење и усмеравање пажње 
читалаца на огласе

· РЕЧ СТРУЧЊАКА 
за РУСКИ ДОКТОР пишу руски 
специјалисти, што даје кредибилитет 
часопису и одржава 
поверење читалаца

· НЕСТАНДАРДНО 
ОГЛАШАВАЊЕ 
могућност пласирања 
огласа као 
ПР страница 
по дизајну 
часописа.

КО ЈЕ У ЗОНИ РИЗИКА
 Шта доприноси окоштавању? 
Основни фактор ризика од остеохон-
дрозе јесте неравномерно оптерећење 
на кичму. Чест узрок неправилног 
распоређивања оптерећења пред-
ставља навика да се ташна носи на 
једном рамену или у једној руци, затим 
неправилна поза приликом седења, 
спавање на претерано меканом 
душеку, високом јастуку, ношење 
анатомски неодговарајуће обуће.
Развоју обољења такође доприноси 
живот с мало кретања, претерана 
тежина, повреде леђа, као и 
старосни дегенеративни процеси 
услед поремећеног снабдевања 
кичменог стуба крвљу.
Повремена али превелика физичка 
оптерећења (укључујући рад на плацу 
или у дворишту) такође су суштински 
фактор ризика на који наши грађани 
из неког разлога заборављају. До 
компликација веома често долази и 
током сакупљања воћа и бобица које 
ниско расту (купине, боровнице...).
 На која се испитивања обично иде 
ради утврђивања дијагнозе? 
Искусан лекар посумњаће на болест 
већ на првом прегледу. Али, за утврђи-
вање дијагнозе и избор правилног 

лечења неопходно је рендгенско 
снимање кичме (у две пројекције). По 
потреби се ради циљани РТГ снимак 
вратног (лумбалног или другог) дела, 
компјутерска томографија (СТ). 
Најинформативнији начин дијаг-
ностике јесте магнетна резонанца. На 
слици може да се види чак и почетна 
хернија интервертебралног диска, 
односно њен положај.
 Које се методе користе у лечењу? 
У шему лечења стандардно улазе 
антиинфламаторни лекови, аналге-
тици, лекови који садрже калцијум, 
као и медикаменти који доприносе 
оздрављењу структуре хрскавичавог 
ткива. Неопходно је у програм 
лечења обавезно укључити и масажу, 
физиотерапеутске процедуре, као и 
мануелну терапију.

   Физикална терапија основни 
је метод конзервативног лечења 
обољења локомоторног система: 
потребна су дозирана оптерећења, 
усмерена на декомпресију нервних 
коренова, корекцију и јачање тзв. 
мишићног корсета (део мишића 
који се налазе на месту корсета). 

НЕ БЕЖИТЕ ОД ОПЕРАЦИЈЕ
 Рекли сте да се магнетном резо-
нанцом могу открити херније 
кичме. Зашто се оне појављују? 
Под хернијама (килама) подразумева 
се истуривање дела интервертебралног 
диска или, напротив, његово утискивање 
у унутрашњи део кичме. Најчешћи узрок 
јесте повреда. Притом, херније могу да 
се појаве и много година после повреде 
која је подстакла развој дегенеративно-
дистрофичких процеса у коштаном ткиву.

   У почетној етапи херније никако 
се не испољавају или се пак 
испољавају безначајни повремени 
болови у кичми. Херније су опасне 
услед развоја најтежих компли-
кација које ремете кретање, као и 
проблема с мокрењем. 

ТЕМА БРОЈАЗДРАВЉЕ

јул 2021. РУСКИ ДОКТОР  •  15

Ф
от

о:
 In

es
Ba

zd
ar

, M
D

G
RP

H
C

S,
 O

kr
as

iu
k 

/ S
hu

tte
rs

to
ck

.c
om

бол. У народу се то каже 
и окоштавање врата, 
леђа... Могућа је и 
интервертебрална кила 
(дискус-хернија), што 
не носи само опасност 
од појачавања болова 
него и проблеме с 
органима мале карлице, 
укључујући урогениталну 
сферу и доње екстремитете.
У наше време више од 80% 
радно способног становништва 
повремено узнемиравају болови у 
кичми. Сматра се да до овог обољења 
долази с годинама, али данас се 
остеохондроза дијагностикује чак и 
код ученика млађих разреда. Узрок 
томе јесте неправилан начин живота 
савременог човека. Мање се крећемо, 
дајући предност седењу за компју-
тером и испред телевизора. Гледањем 
у екран мобилог телефона несвесно, 
по неколико сати дневно кривимо 
врат, под притиском. Здравље 
одузима и стална употреба производа 
који су прошли озбиљну прераду, као 
и шећер и производи од брашна.
 Ко чешће болује од остеохондрозе, 
мушкарци или жене? 
Статистички подаци сведоче о 
томе да представнице лепшег пола 
чешће пате од овог обољења. Али, 

окоштавање код мушкараца 
чешће има тежи ток и 

неретко доводи до 
инвалидитета.
 Који симптоми 
морају да нас учине 
опрезним? 
Основни симптом 

који указује на развој 
обољења представља бол 

у врату, леђима, пределу 
крста, а приликом напредовања 

обољења бол ирадира (преноси се) у 
руке, груди, рамена, горњи део бедара 
итд. 

  У случају остеохондрозе почиње 
атрофија мишићног ткива, 
ремети се осетљивост, долази до 
дисфункције унутрашњих органа. 
Ако се благовремено не крене 
с терапијом, остеохондроза се 
развија до неизлечивог стања. 

Притом, симптоми остеохондрозе 
веома често могу да се маскирају иза 
сасвим другачијих обољења (то су и 
кардиоваскуларна патологија, и патоло-
гија млечних жлезда, па чак и улкусна 
оштећења дванаестопалачног црева 
и желуца). Дијагнозу остеохондрозе 
може да одреди само специјалиста, 
лечење на своју руку недопустиво је.

ОКОШТАВАЊЕ
цена савременог начина живота

Истина, човечанство је патило од остеохондрозе 
(окоштавања) још од давнина. Трагови болести 
нађени су и код египатских фараона, и код римских 
сенатора... Али, то је био тек понеки проценат 
људи. У наше време, “захваљујући” напретку 
цивилизације, чак 80% одраслог становништва 
у одређеном степену суочило се с обољењима 
локомоторног система (остеохондрозом, артрозом, 
сколиозом и осталим), при чему предњачи управо 
окоштавање. Најважније је да сазнамо нешто о 
његовој превенцији

Ортопед Ренат 
Борисович 
Исхаков, начелник 
ортопедско-
-хируршког 
одељења градске 
поликлинике у 
Санкт Петербургу

НЕ ИГНОРИШИТЕ БОЛ
 Докторе Борисовичу, подсетите 
читаоце шта је то остеохондроза. 
Остеохондроза је дегенеративно-
дистрофичко обољење кичменог 
стуба, приликом кога се оштећују 
хрскавични умеци између пршљенова 
(интервертебрални дискови). У њима 
се смањује садржај течности, смањује 
се њихова еластичност и отпорност 
на механичка оптерећења. Услед 
тога притискају се нерви и крвни 
судови, стварају се калцификати 
(талози калцијума), што изазива јак 

ТЕМА БРОЈА ЗДРАВЉЕ
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– помоћ приликом 
коштано-зглобних тегоба

Препоручује се у случају артрозе, артритиса, 
остеопеније и остеопорозе, окоштавања и 
поремећаја метаболизма соли, гихта, реуматских 
обољења, рехабилитације након траума и 
хируршких интервенција, 
полиартритиса, болова у 
зглобовима и мишићима.
РуЛек РБФ д.о.о.
Руска биљна фармација
www.RuLek.rs
+ 381 63 3000 60

ОСВОЈТЕ ПОКЛОН
(упутство потражите на 5. страници)

У чему је тајна ове методе?
Пре свега у строгом придр-
жавању које подразумева три 

оброка и мале порције, а било какво 
грицкање мимо тога током дијете 
категорично је забрањено. Литвански 
дијетолог је утврдио да ће 100 г 
месне салате донети пацијентима 
више радости и заситити их него 300 
г зелене салате с бареним пилећим 
грудима. Као резултат тога успео је 
да направи дијету коју човек неће 
брзо прекршити. Људи су почели 
да се решавају вишка килограма не 
осећајући глад и невероватну жељу 
да поједу нешто укусно. А дефицит 
витамина у исхрани надокнађује се 
свежим соковима.
И научно утемељење ове дијете 
једноставно је: човек мршави кад 
губи више калорија него што уноси 
храном. Уколико се строго придр-
жавате неке дијете, тада ће она бити 
ефикасна.

ПРАВИЛА ДИЈЕТЕ
Процес мршављења пролази три 
етапе, од којих свака траје месец 
дана. У току сваког месеца одлази 
трећина вишка килограма. Резултати 

ће бити приметни само ако се будете 
придржавали правила дијете. Нема 
их толико много, али су обавезна!

 • Придржавајте се правила три 
оброка дневно без грицкања 
између.
 • Пауза између оброка не треба да 
буде дужа од пет сати.
 • Свакодневно употребљавајте не 
више од 1.200 kcal.
 • На дан пијте минимум 1,5 л чисте 
воде.
 • Користите само путер.
 • Не одступајте од успостављеног 
менија.
 • Ако прекршите дијету, сутрадан 
се мирно вратите на режим. После 
неколико дана килограми ће поново 
кренути да опадају уобичајеним 
темпом.
 • За време дијете строго су 
забрањени: алкохол, слатки сокови 
и лимунаде, било какви слаткиши и 
шећер.
 • Да бисте спречили опуштање 
коже, препоручује се да се два пута 
недељно купате у води с морском 
сољу и екстрактом борових иглица 
(500 г соли и 100 мл екстракта на 
каду воде).

Још у време Совјетског Савеза у мали литвански град 
Лијепају са свих страна долазили су људи у потрази 
за згодном фигуром. Ту је радио дијетолог Лав Хазан, 
који је осмислио метод мршављења и све обрадовао 
тиме што је изоставио уобичајене забране – употребу 
сендвича и месних салата које многи воле. Касније 
је др Хазан отворио сопствену клинику у Риги, где су 
долазиле звезде естраде, филма и телевизије

ЈЕЛОВНИК
Режим исхране саставља се инди-
видуално, почевши од тога да 
доручак треба да буде од 9 до 12 
сати, ручак од 14 до 17, а вечера од 
19.30 до 22.30.

ПРВИ МЕСЕЦ
 ПОНЕДЕЉАК, СРЕДА, ПЕТАК 

 • Доручак: 30 г хлеба с маслацем и 
сиром, чај или кафа без шећера и 
млека.
 • Ручак: 135 г било ког меса с 
било каквим сосом (свега 160 г), 
пет-шест кашика прилога од три 
врсте поврћа (укључујући кромпир, 
шаргарепу, цвеклу, конзервирани 
грашак), чаша свежег сока.
 • Вечера: 120 г салате од поврћа, 
кашика било које рибље 
конзерве, 30 г хлеба, чаша кефира 
или млека.

 УТОРАК, ЧЕТВРТАК, СУБОТА 
 • Доручак: 30 г хлеба с маслацем и 
кришком шунке, чај или кафа без 
шећера и млека.
 • Ручак: 135 г рибе или морских 
плодова с било којим сосом 
(свега 160 г), пет-шест кашика 
прилога од три врсте поврћа, 
чаша свежег сока.
 • Вечера: 120 г месне салате уз 
додатак павлаке, 30 г хлеба, чаша 
кефира или млека.

 НЕДЕЉА 
 • Доручак: два кувана јаја, чај или 
кафа без шећера и млека.
 • Ручак: 135 г изнутрица са сосом, 
пет-шест кашика прилога од три 
врсте поврћа, чаша свежег сока.
 • Вечера: 120 г салате од поврћа, 
кашика било које икре, 
минерална вода или безалко-
холно пиво.

ДРУГИ МЕСЕЦ
У другом месецу можете прекинути 
дијету па у исхрану увести нешто 
слатко. Сам мени остаје исти, само 
за вечеру петком можете појести 
један колач са сиром или четири-
пет сувих кексића.

ТРЕЋИ МЕСЕЦ
У трећем месецу у уобичајени 
мени можете убацити један дан за 
опуштање – рецимо, понедељак. У 
току тог дана можете појести 200 
г младог крављег сира, две јабуке, 
пет ораха и 500 мл кефира.

!  Дијета траје три месеца. 
Уколико желите да продужите 

с оваквим режимом исхране, 
направите паузу од месец – три 
месеца. 

Још у време Совјетског Савеза у мали литвански град 

ДИЈЕТА ДОКТОРА 
Лава Хазана

БУДИТЕ У ФОРМИ ИСХРАНА
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САМЕЉИТЕ
СЕМЕНКЕ
...ако хоћете да добијете 
омега-3 масне киселине и 
микроелементе. Иначе ће 
семенке једноставно проћи 
кроз црева не остављајући 
ништа корисно.

МОЖЕТЕ ИХ 
САЖВАКАТИ
...уколико желите да 
семенке користите као 
метлу за чишћење црева 
и лаксатив. У том случају 
оне се делимично усвајају, а 
преостали, несажвакани део 
помаже у чишћењу црева.

ПОТОПИТЕ ИХ
...ако је ваш циљ добијање 
корисних бифидобактерија 
које се стварају у процесу 
бубрења. Потопите 
семенке у воду или биљно 
млеко и оставите их да 
поклопљене одстоје два 
до 12 сати. Уколико је у 
питању вода, не морате их 
стављати у фрижидер, а ако 

је биљно млеко – ставите. 
Након неког времена 
створиће се слузави филм 
– то је пробиотик који јача 
микрофлору.

НЕМОЈТЕ ИХ 
ПОТАПАТИ
...уколико желите да их 
искористите као апсорбент 
и средство за детоксикацију. 
Наиме, семенке, посебно 
чиа, везују за себе велику 
количину токсина и избацују 
их заједно с изметом.

Семенке: 
Да ли је правилно потапати семенке лана? А остале? Tреба ли их самлети 

или се могу сажвакати? Ова питања су честа, али нимало не изненађују јер 
лавина информација о здравој исхрани збуњује, а одговор је једноставан: 

све зависи од тога за шта користите семенке. Дакле, запамтите...

ЛАНЕНА КАША ЗА ГУРМАНЕ
(једна порција)

 • 50 г ланених семенки;
 • већа шака бадема (или другог 
коштуњавог воћа);

 • једна кашика чиа семенки 
(може и без њих);

 • пола јабуке с кором, без 
средине;

 • 100 г било којих бобица (могу 
и замрзнуте);

 • једна кашика кокосовог 
брашна;

 • пола кашичице цимета.
Ланене и чиа семенке увече 
потопите у воду собне 
температуре и оставите да 
одстоје преко ноћи поклопљене. 
Ујутру ће се формирати филм 
– то су изузетно корисне 
бифидобактерије. Ни у ком 

случју не скидајте тај слој!
Ако су бобице замрзнуте, 
ставите их преко ноћи у 
фрижидер да се отопе.
Ујутру бадем крупно нарежите 
ножем. Јабуку крупно исеците. 
У ланену кашу додајте бадеме, 
јабуку, бобице, кокосово 
брашно и цимет па промешајте.
Овај гурмански доручак 
држаће вас ситим бар 
пет сати! Сем тога, он је 
необично богат омега-3 
масним киселинама, корисном 
целулозом, антиоксидансима, 
бифидобактеријама и биљним 
масноћама. Прекрасан почетак 
дана, зар не?

Јекатерина Јенсен, 
нутрициониста

ЧИЊЕНИЦА
Семенке у било ком облику 
– одличне су за одржавање 

имунитета. Корисне су 
за црева, нормализују 

микрофлору и не дозвољавају 
да дође до затвора.

 искористите 
 их на најбољи 

 начин 

РЕГУЛИШИТЕ ХОЛЕСТЕРОЛ 
И СКИНИТЕ КИЛОГРАМЕ НА 
ПРИРОДАН НАЧИН
МЕШАВИНА СИРОВИХ МЛЕВЕНИХ СЕМЕНКИ „ЛУЧАР“ 
садржи семенке бундеве голице, лана, сунцокрета и 
сусама с додатком цимета и има идеално избалансиран 
нутритивни састав. Природно је богата влакнима, 
незасићеним мастима и многобројним минералима. 
Уколико редовно будете користили ову мешавину, 
ниво холестерола у крви довешћете у здрав баланс, 
ваш метаболизам ће се убрзати, пробавни систем ће 
радити боље, ојачаћете имунитет, очистити организам 
од штетних материја и изгубити сувишне килограме!  
www.lucardoo.co.rs
021/529-519

РЕГУЛИШИТЕ ХОЛЕСТЕРОЛ 
И СКИНИТЕ КИЛОГРАМЕ НА 

сусама с додатком цимета и има идеално избалансиран 

ГРИЦКАЈТЕ 
БУНДЕВИНО СЕМЕ!
Семенке бундеве богате су магнезијумом, 
калцијумом, гвожђем, цинком и витамином 
К. Обилују омега-3 масним киселинама, 
које су телу неопходне за одржавање рада 
срца и регулисање крвног притиска. Такође 
смањују симптоме депресије, олакшавају 
менопаузу, снижавају ниво холестерола, 
штите од дијабетеса, спречавају настанак 
остеопорозе, добре су за мршављење, 
ублажавају симптоме артритиса, њихово уље 
ефикасно је у лечењу повећане простате, а 
нека истраживања су потврдила да се ове 
семенке успешно боре и против ћелија рака.

ДОБРО ЈЕ ЗНАТИ ИСХРАНА
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ШТА И ГДЕ ТРАЖИТИ
Шишарке бора развијају 
се две године – толико је 
дуг пут од опрашивања 
до сазревања семена. 
На гранама можете 
видети шишарке трију 
генерација: старе које 
су већ избациле семе, 
младе зелене пупољке и 
ситне које се спремају за 
опрашивање. Мушке шишарке 
(које формирају полен) мале су, светло-
жуте боје, скупљене у густе „клипове“, 
а расту у основи младих изданака 
– „свећа“. Кад почну да „опрашују“, 
време је за сакупљање зелених 
пупољака. Верује се да управо у том 
моменту садрже максималну количину 
хранљивих састојака, али могу се 
сакупљати док не достигну три-четири 
центиметра и не постану браон боје.

КОРИСНА СВОЈСТВА
У младим зеленим шишаркама 
бора налази се велика количина 
ефикасних уља, смола, масних и 
органских киселина, витамина и 
минерала. Фитонциди етеричних уља 
заустављају раст патогених микроор-
ганизама, а биофлавоноиди регулишу 
пропустљивост капилара. Смоле, које 
укључују терпенска једињења (међу 
њима и терпентин), штите од гљивица, 
учествују у синтези жучних киселина 
и регулишу количину холестерола. 
Минерали су укључени у метаболизам 
и побољшавају доставу кисеоника 

ткивима, функционисање 
срца, крвних судова  и 

респираторног система, 
помажу против 
стреса, побољшавају 
активност мозга, јачају 
нервни систем, док 
витамини побољшавају 

вид, одржавају тонус 
мишића, побољшавају 

рад срца, уређују репродук-
тивну функцију тела, подстичу 

варење, умањују крхкост крвних 
судова и штите од атеросклерозе и 
хипертензије.

НАЈЕФИКАСНИЈИ РЕЦЕПТИ
 •  Мед за дисајне органе и 
имунитет:  У стаклену теглу наиз-
менично ређајте осушене и засечене 
зелене пупољке бора и квалитетан 
домаћи мед. Кад напуните теглу 
отприлике до две трећине, добро је 
затворите и оставите поред извора 
топлоте. Уз свакодневно окретање, 
држите је тамо 15–20 дана. Затим 
кроз газу процедите мед у другу 
стерилну стаклену посуду, па га 
затворите и оставите у шпајзу. 
Узимајте по кашику наташте у 
превентивне сврхе – ако желите да 
подигнете одбрамбене способности 
организма и избегнете респира-
торне инфекције. Куру спроводите 
три недеље, потом направите паузу 
од недељу дана и, по потреби, 
све поновите. Такође, узимајте 
по кашику пола сата пре главних 

оброка док лечите бронхитис и 
запаљење грла, крајника и плућа.
 •  Борова маст за спољну употребу:  
На пари растопите 100 г неслане 
свињске масти па додајте 40 г 
сувих ситно сецканих пупољака 
бора. Промешајте, склоните са 
шпорета, поклопите и оставите 
да одстоји преко ноћи. Ујутру, уз 
стално мешање, поново растопите 
на пари, процедите кроз газу и 
наспите у стерилну стаклену теглицу 
или пластичну кутију. Затворите и 
оставите да се стегне. По потреби, 
наносите на болне зглобове и леђа, 
посекотине, подеротине и друге ране 
које сте претходно дезинфиковали 
на одговарајући начин. Јер, овако 
припремљена, борова маст делује као 
локални анестетик – ублажава бол на 
месту наношења, спречава инфекцију 
рана и убрзава њихово зарастање.
 •  Одвар против камена у бубрезима 
и жучној кеси:  Младе шишарке 
сложите у емајлирану посуду и 
прелијте водом да само прекрије 
шишарке. Након што прокључа, 
кувајте још пет до седам минута. 
Посуду умотајте и оставите да се 
охлади, а затим процедите. Пијте 
по 50 мл три пута на дан после јела. 
Кура траје три недеље.
 •  Тинктура против хипертен-
зије:  Четвртину чаше уситњених 
шишарки прелијте са 500 мл вотке. 
Оставите да одстоји 21 дан. Месец 
дана узимајте по кашичицу три 
пута дневно.

БОРОВ МЕД ВРАЋА ЗДРАВЉЕ
Бор је у многим 
државама изузетно 
поштовано дрво, негде 
чак и свето. У Русији 
се од давнина сматрао 
лековитим будући да 
ефикасно лечи најтеже 
болести респираторног 
тракта. И то није све 
– добар је за јачање 
имунитета, санирање 
рана, ублажавање 
симптома реуме и 
артритиса, избацивање 
вишка воде из тела, 
приликом болести 
бубрега... 
 А. Кремњева, траварка 

ШТА И ГДЕ ТРАЖИТИ

опрашивање. Мушке шишарке 

ткивима, функционисање 
срца, крвних судова  и 

респираторног система, 

вид, одржавају тонус 
мишића, побољшавају 

рад срца, уређују репродук-
тивну функцију тела, подстичу 

ЗЕЛЕНА АПОТЕКА ПРИРОДА
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Нашла сам много 
информација о 
лековитим својст-

вима пшеничне траве. 
Убрзо сам се уверила у то 
– помогла је мом супругу 
да заустави знојење ногу 
и отараси се непријатног 
мириса. 
Супруг би добро опрао 
ноге топлом водом и 
сапуном, а затим би их 
испрао хладном водом. 
Свежу (можете пробати 
и суву) пшеничну траву 
испреплитао би између 
прстију. Назуо би чисте 
сокне и отишао да спава. 
Ујутру би ноге опет опрао 
и отишао на посао. Већ 
за недељу дана решио је 
деликатан проблем.
Ја пшеничну траву 
примењујем овако. Ради 
богаћења организма 
корисним супстанцама 
(укључујући силицијум, 
који спречава избацивање 
калцијума из организма и 
доприноси јачању костију), 
везу свеже (може и суве) 
пшеничне траве кувам 
у води десетак минута, 
процедим, траву избацим, 
а с тим одваром правим 
супе и каше. Поштено да 
признам, овај рецепт сам 

нашла на форуму код једне 
траварке.
Можете направити и  
резерве куглица које  јачају 
имунитет.  Свеже стабљике 
биљке самељите на машини 
за месо, исцедите сок и 
њиме наквасите средину од 
хлеба. Обликујте куглице 
и осушите их. Узимајте 
по две куглице дневно сат 
времена пре јела. Кура 
траје месец дана.

!  Контраиндикације:  
било каква обољења у 

акутном периоду, панкре-
атитис, чир на желуцу, 
дијареја, трудноћа, период 
лактације, индивидуална 
неподношљивост.

Дакле, саветујем да се и ви 
спријатељите с пшеничном 
травом!

Зашто треба 
да заволите 
ПШЕНИЧНУ 
ТРАВУ

Ове године пробала сам да узгојим 
пшеничну траву. Док је расла, 
приметила сам да ју је и мој пас 
буквално пасао – чим би му се указала 
прилика за то. Узгред, код животиња 
је сасвим нормално да пронађу сочне 
лековите стабљике и полакоме се, 
посебно уколико их нешто боли. 
У народној медицини пшенична 
трава се, између осталог, користи у 
смесама које чисте крв, каже траварка 
Надежда Кругљикова

САЗНАЈТЕ ВИШЕПРИРОДА
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наставља још три-четири сата након 
вежбања. Али, ако говоримо о 
кардио вежбама у чистој форми – да 
бисте сагорели висцералну масноћу, 
морате тренирати најмање два сата 
непрекидно, и то средњим интензи-
тетом. Дакле, предност интервалног 
тренинга је очигледна. 
Такође можете смењивати тренинге 
по следећем редоследу: кардио, 
интервални, јак и функционални. То 
ће спречити да се тело прилагоди 
напорима којима га излажете. 
У сваком случају, саветује се 
комплексно вежбање чији је циљ рад 
на свим мишићним групама, а не на 
појединачним деловима тела. 

СПАВАЈТЕ И БУДИТЕ ЗДРАВИ! 
Још један фактор који утиче на 
количину висцералне масти у телу 
јесте сан. С недостатком сна у телу се 
повећава синтеза кортизола (хормона 
стреса), што може повећати количину 
висцералне масти. Научници су 
открили значајну везу између кратког 
сна (мање од шест сати ноћу) и 
повећаног ризика од гојазности. 
Друга студија показала је да је 
повећање квалитетног ноћног сна са 
шест на седам-осам сати смањило 
раст висцералне масти за око 26%. 
Закључак је очигледан: не занемарујте 
сан, дајте свом телу довољно времена 
да се опорави. 

је ипак осетљива на вежбање, исхрану 
и промену начина живота. Али, све 
то мора се применити у комплету! 
Питате се како се хранити ако сте 
“дебели изнутра”, тј. да унутрашња 
маст нестане и не врати се? Главна 
ствар је да не држите строгу дијету и 
не гладујете – тело ће то схватити као 
сигнал да свом снагом нагомилава 
залихе јер је у опасности. Можда 
ћете дијетом изгубити поткожне 
масноће, али ће се она „побринути“ 
за гомилање висцералне масноће 
и сагоревање мишића. Уместо 
озбиљних ограничења у дијети, боље 
је постепено променити структуру и 
правила исхране. 

1 Начин исхране са смањеним 
садржајем угљених хидрата 

показао се ефикаснијим у елими-
нисању висцералне масти од 
нискокалоричне исхране. Особе на 
дијети с мало угљених хидрата губе 
10% више висцералне масти и 4,4% 
више укупне масти од оних чија се 
дијета заснива на смањеном садржају 
масти и калорија. Најбољи пример 
дијете с мало угљених хидрата јесте 
кето дијета, која подразумева највећи 
удео масти и протеина у исхрани. 

   Што је већи унос протеина 
(беланчевина), нижи је индекс 
телесне масе (BMI) и обим струка, 
што је управо маркер висцералне 
масноће. Поред тога, протеини 
помажу у успостављању метабо-
личких процеса и пружају осећај 
ситости. 

2 Чак и на дијети с мало угљених 
хидрата обратите пажњу на 

калорије – боље је не прелазити 
1.500–1.600 kcal дневно. 

3 Такође, обратите пажњу на 
количину шећера који уносите. 

Што будете јели више хране која га 
садржи, то је више висцералне масти. 
Узгред, на дијети с мало угљених 

хидрата тешко да ћете претерати са 
шећером. 

4 Протеини и масти су добри, али 
само они природни – биљног и  

животињског порекла! Трансмасти 
које се налазе у полуготовим произ-
водима, брзој храни, чипсу, мајонезу, 
кондиторским производима... 
доприносе повећању висцералне 
масти. 

5 Прескочите слатке лимунаде 
и пијте више чисте воде. На 

минимум сведите конзумирање 
алкохола и сокова с додатком шећера 
(посебно газираних).  

ПРИМЕР ИСХРАНЕ С МАЛО 
УГЉЕНИХ ХИДРАТА: 
 •  Доручак (по избору):  два кувана јаја; 
сланина с јајима; омлет с броколијем; млади 
сир и двопек; печена ћуретина или пилеће 
груди; тврди сир с парадајзом. 

 •  Ужина (по избору):  ораси; швапски сир; 
авокадо. 

 •  Ручак (по избору):  риба печена у 
маслиновом уљу и кувани карфиол; јагњећи 
котлети с поврћем; запечена пилећа прса 
са салатом од поврћа; салата од јаја, 
усољена риба и поврће; гулаш од говедине и 
броколија с маслацем и кимом.

 •  Вечера (по избору):  говеђи одрезак и 
спанаћ припремљен на пари; колач од сира 
без додатка шећера; барена немасна риба 
и салата од поврћа; говедина динстана 
са шаргарепом и тиквицама; крменадла с 
прилогом од поврћа; пилеће груди запечене 
с прокељом. 

КАКО И КОЛИКО ВЕЖБАТИ? 
Већ дуго се међу стручњацима води 
расправа о томе која су оптерећења 
ефикаснија у борби против унутра-
шњих масноћа – кардио вежбе или 
вежбе снаге. 

   Већина научних радова показује 
да аеробно вежбање умереног до 
високог интензитета има већи 
ефекат на висцералну масноћу 
од аеробних вежби ниског 
интензитета или тренинга снаге. 
Штавише, једно истраживање 
је показало да аеробно вежбање 
може да вам помогне да елими-
нишете унутрашњу масноћу и 
смршате – чак и без дијете.  

Висцерална масноћа се највише 
троши током физичке активности 
која је напорна за мишиће, што 
значи да се ефекат добро одрађеног 
интервалног тренинга (где се смењују 
интервали интензивног и средње-
интензивног вежбања и одмора) 

ВИСЦЕРАЛНЕ (УНУТРАШЊЕ) МАСТИ: 
БУДИТЕ У ФОРМИЗДРАВЉЕ
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ФИТОСЛИМ фиточај – 
детоксикација и помоћ у 
регулисању телесне тежине

Лековито биље које улази у састав Фитослима 
организму пружа додатну помоћ у регулацији 
телесне тежине и 
метаболичких процеса, 
одлично детоксикује све 
органе, помаже у избацивању 
течности и смањивању отока.
РуЛек РБФ д.о.о.
Руска биљна фармација
www.RuLek.rs
+ 381 63 3000 60

ОСВОЈТЕ ПОКЛОН
(упутство потражите на 5. страници)

РАЗЛИЧИТЕ ВРСТЕ МАСНОЋА 
Одређена количина масти у организму 
предуслов је за правилно функцио-
нисање тела и метаболизма. Дакле, 
жене без прекомерне тежине у просеку 
имају од 25 до 31% масти у телу (BMI 
– body mass index, тј. индекс телесне 
масе), а мушкарци – од 18 до 24%. 
Ако се ови бројеви не повећавају, 
нема разлога за бригу! Али, маст 
може бити поткожна и висцерална. 
Поткожна је смештена између епиде-
рмиса и мишића и због ње се појављују 
„шлауфи” на стомаку, леђима или 
испод пазуха. Међутим, поткожна 
масноћа са собом носи искључиво 
естетске проблеме, није опасна по 
здравље. Висцерална маст се пак 
налази у трбушној дупљи и обавија 
велике органе: јетру, панкреас, 
црева и бубреге, а може да се 
накупља и у артеријама.
Жене су током репро-
дуктивног периода 
обично заштићене 
од унутрашње 
масноће и 
опасности коју 
она носи, али 
драматичан пад 
естрогена у менопаузи 
често резултира наглом 
акумулацијом висце-
ралне масноће у пределу 

стомака. Симптоми који указују 
на ову опасност јесу јако истурен 
стомак и широк струк. Обим струка 
код жена не би требало да прелази 
88 центиметара, а код мушкараца 
102. Веће вредности својеврсни су 
аларм и захтевају лекарски преглед. 

Сматра се да висцерална маст 
чини око 10% укупне масти, али 
је немогуће одока одредити 
њену количину у телу. За то се 
користи биоимпедансометрија 
– скенирање целог тела ради 

одређивања количине 
и удела различитих 

ткива, као и ултразвук, 
компјутеризована 
томографија (СТ) и 
магнетна резонанца 
трбушне дупље. 
Међутим, можете 
покушати да 
прегледате тело 
и сопственим 

рукама. Обична 
поткожна масноћа 

дâ се лако ухватити и развући 
(дебља кожа која се растеже), она је 
та који виси са стомака као кецеља. 
С висцералном гојазношћу стомак 
изгледа равномерно надут и округао, 
попут надуване лопте – не можете 
га ухватити прстима. Важно је знати 
да је ову унутрашњу масноћу теже 
сагорети, јер њеном настанку не 
доприноси само преједање већ и 
хормонски поремећаји.

ЗАШТО ЈЕ ОПАСНА 
УНУТРАШЊА МАСНОЋА? 
Висцерална маст је активни ендокрини орган 
који производи хормоне, инфламаторне 
протеине, масне киселине и ослобађа их у 
крвоток. Вишак ове врсте масти повећава ризик 
од развоја озбиљних обољења, као што су:

 • болести срца и крвних судова,
 • срчани и мождани удар,
 • Алцхајмерова болест, 
 • дијабетес типа 2, 
 • рак дебелог црева. 

Према истраживању спроведеном међу 
350.000 мушкараца и жена, велик трбух 
и широк струк удвостручују ризик од 
превремене смрти чак и ако укупна телесна 
тежина остане нормална. 

ИСХРАНА ПРОТИВ 
ВИСЦЕРАЛНЕ МАСНОЋЕ 
Као што смо већ појаснили, 
накупљање вишка висцералне масти 
може имати страшне последице, зато 
је веома важно да се тога што пре 
решите. Срећом, висцерална масноћа 

ВИСЦЕРАЛНЕ (УНУТРАШЊЕ) МАСТИ: 
Тело здраве особе 
садржи одређену 
количину масног ткива. 
Услед недостатка 
физичке активности и 
прекомерне конзумације 
висококалоричне хране 
количина масног ткива 
почиње да се повећава, 
што се одражава на 
фигуру. Али, постоји 
много опаснија маст 
– висцерална, која се 
накупља око унутрашњих 
органа. Чак и витки људи 
идеалних пропорција 
могу бити „гојазни 
изнутра” а да тога 
нису ни свесни. Шта је 
висцерална маст, колико 
је она опасна и како је се 
ослободити? 

ВИСЦЕРАЛНЕ (
 како их се решити 

рмиса и мишића и због ње се појављују 
„шлауфи” на стомаку, леђима или 
испод пазуха. Међутим, поткожна 
масноћа са собом носи искључиво 
естетске проблеме, није опасна по 
здравље. Висцерална маст се пак 
налази у трбушној дупљи и обавија 
велике органе: јетру, панкреас, 
црева и бубреге, а може да се 
накупља и у артеријама.
Жене су током репро-
дуктивног периода 
обично заштићене 
од унутрашње 

опасности коју 

драматичан пад 
естрогена у менопаузи 
често резултира наглом 
акумулацијом висце-
ралне масноће у пределу 

88 центиметара, а код мушкараца 
102. Веће вредности својеврсни су 
аларм и захтевају лекарски преглед. 

Сматра се да висцерална маст 
чини око 10% укупне масти, али 
је немогуће одока одредити 
њену количину у телу. За то се 
користи биоимпедансометрија 
– скенирање целог тела ради 

одређивања количине 
и удела различитих 

ткива, као и ултразвук, 
компјутеризована 
томографија (СТ) и 
магнетна резонанца 
трбушне дупље. 
Међутим, можете 
покушати да 
прегледате тело 
и сопственим 

рукама. Обична 
поткожна масноћа 

Висцерална маст

Поткожна маст

Стомачни мишићи

БУДИТЕ У ФОРМИ ЗДРАВЉЕ
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Руско кедрово уље у уљаним 
желатинским софт гел капсулама 
додатак је исхрани који у 

себи садржи високу концентра-
цију нерафинисаног уља из семена 
кедра и витамин А, који доприноси 
нормалној функцији имуносистема. 
Специјалисти за природне материјале 
и лекари народне медицине сматрају 
га најделотворнијим природним 
препаратом у третирању и санацији 
многих болести, с посебним акцентом 
на имунитет и успоравање процеса 
старења свих органа.

ЗЕЛЕНИ КАМЕНИ МАЧ
Стабљика бора или кедар четинар 
је који потиче из источне Русије и 
корејско-кинеских делова Азије. 
Успешно расте на надморским 
висинама преко 1.500 метара у Русији 
(сибирско-алтајском тајгама) у 
условима незагађене и апсолутно чисте 
природе. Због специфичности услова 
и дивљине у којима расте – шумари 
и ботаничари су овај бор популарно 
назвали “зелени камени мач”, будући да 
лечи готово све болести, а старе људе 
подмлађује враћајући им неопходну 
снагу и енергију.

Семе кедра се већ дуго користи као 
јестиво воће јер садржи есенцијалне 
нутријенте као што су амино-
киселине, масне киселине и 
витамини. Такође се примењује 
и његово уље, као и етарско уље 
добијено дестилацијом водене 
паре. Кедрово биљно уље добијено 
хладним пресовањем кедрових 
орашчића заузима посебно место у 
руској народној и званичној медицини 
и козметологији. Треба нагласити да су 
шишарке кедра (споредни производ) 
које остају приликом обраде семена 
богат извор полифенолних једињења, 
као што су сирови полифеноли. 
Експериментално је утврђено анти-
пролиферативно дејство пречишћених 
полифенола кедра на седам различитих 
линија туморских ћелија, због чега се 
препоручује као природни антиту-
морски агенс у функционалној исхрани. 
Поред тога, кедрово уље добијено из 
семена последњих година користи се у 
третирању дерматолошких проблема 
првенствено у области алопеције 
(ћелавости), где се могу постићи 
одлични резултати у заустављању 
опадања и подстицању раста нове косе, 
те отклањању себореје и перути.

ПРЕПАРАТ БУДУЋНОСТИ
Суплементација исхране Руским 
кедровим уљем у желатинским софт 
гел капсулама на крајње једноставан 
и практичан начин јача имунитет, 
позитивно утиче на све физиолошке 
процесе у организму који доводе до 
повратка снаге и неопходне енергије 
за све савремене изазове данашњице.
Лекари, фармаколози, нутриционисти 
и фармацеутски технолози сложили су 
се да кедрово уље захваљујући својим 

РУСКО КЕДРОВО УЉЕ
 НАУКА И ПРИРОДА У СЛУЖБИ ВАШЕГ ЗДРАВЉА  

КЕДРОВА 
ШИШАРКА 
КОЈУ ТРЕБА 
ЧУВАТИ
Сваком купцу Руског 
кедровог уља у софт гел уљаним капсулама 
поклањамо кедрову шишарку. Кедрова 
шишарка може се искористити за природно 
бојење беле ракије и вотке у стакленом 
балону или бурету. Две кедрове шишарке 
могу  променити боју домаћој белој ракији, 
препеченици или вотки након 45 дана (две 
шишарке на пет литара домаће ракије или 
вотке). Боја ће постати меденозлатна.
Треба знати да су Козаци у својим војничким 
торбама носили кедрову шишарку, која 
им је била амајлија за снагу и победу. А у 
многим руским домаћинствима обичај је да 
се кедрова шишарка или дрво кедра чува 
близу прозора, јер по веровању кедар у кућу 
уноси топлоту и здравље.

Телефони за наруџбине: 
+381 31 534 207, +381 31 534 210  

Савет лекара, фармацеута 
или нутриционисте: +381 60 7141 014 

За наруџбине преко 3.500 дин.
бесплатна достава на кућну адресу! 

у уљаним софт гел капсулама
РУСКО КЕДРОВО УЉЕ
у уљаним софт гел капсулама

Семе кедра се већ дуго користи као 
јестиво воће јер садржи есенцијалне 

паре. Кедрово биљно уље добијено 

орашчића заузима посебно место у 
руској народној и званичној медицини 

АКЦИЈА
1+1

ГРАТИС! 

лековитим својствима апсолутно 
превазилази сва природна уља (рибље, 
авокадово, маслиново, бундевино, 
кокосово, ружино). Али, кедрово уље, 
поред велике учинковитости и здравс-
твене делотворности, има један велики 
недостатак, а то је кратак рок трајања 
(од шест до 12 месеци), а отварањем 
херметички затвореног паковања окси-
дација почиње већ накан месец дана, 
што значи да се лекивити напитак од 
кедровог уља не сме користити касније.

РЕШЕЊЕ ПОСТОЈИ
Совјетски, руски и белоруски 
фармацеутски технолози годинама 
су покушавали да реше проблем 
с кратким роком трајања активне 
супстанце кедровог уља, која брзо 
почиње да оксидира и губи своја 
лековита својства. Једини начин за то 
била је производња уљане желатинске 
софт гел капсуле Руског кедровог 
уља, која има све лековите особине 
нерафинисаног хладног уља.

и козметологији. Треба нагласити да су ЦЕНА ЈЕДНОГ ПРОИЗВОДА ЈЕ 1.990 ДИН.

те отклањању себореје и перути.

ПРЕПАРАТ БУДУЋНОСТИ
Суплементација исхране Руским 

ПОКЛОН
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? Можете ли нам дати 
рецепт за квас од 

цвекле? Једном 
сам покушао да 
направим један 
по рецепту с 
интернета – 
добио сам 
неку одвратну 
безукусну 
мутну течност. 
А рецептима из 
„Руског доктора“ 
верујем, ви ме 
никад нисте изне-
верили. Посебно ако 
те рецепте препору-
чују ваши консултанти. 

Андрија, Београд

Рецепт травара Александра 
Владимировича Головкова (Армавир)

Свима је познато да квас од цвекле 
помаже приликом хипертензије и 
да је делотворан у лечењу болести 

кардиоваскуларног система (стенокардија, 
инфаркт, мождани удар, атеросклероза). 
Међутим, многи не знају да овај напитак 
повећава зглобну покретљивост и отклања 
болове у зглобовима. У његову ефикасност 
и сâм сам се уверио, будући да га редовно 
пијем већ много година.
Корен цвекле оперите четком и прелијте 
кључалом водом. Нарежите на крупне 

комаде па њима напуните 
четвртину тролитарске 

тегле. До врха прелијте 
прохладном водом, 

додајте једну 
кашику шећера 
и комадић 
раженог хлеба 
(ражена корица 
убрзава врење). 
Прекријте с 
неколико слојева 
газе и учвстите је 

гумицом. Држите 
даље од директних 

сунчевих зрака пет 
до десет дана, док на 

површини не престану 
да се стварају пена и филм 

(слој) – периодично их треба 
отклањати.
Кад квас буде провидан, бордо боје, и кад 
нестане укус свежег цвеклиног сока, а 
осети се пријатна киселост – то значи да 
је готов. Неопходно је процедити га кроз 
цедиљку или газу и распоредити у чисте 
флаше. Чувати у фрижидеру.
Пијте топао напитак (подгрејте га пред 
употребу), по пола чаше два-три пута 
дневно 20–30 минута пре јела. Можете 
додати и кашичицу меда ако немате 
дијабетес.
Док пијете квас из једне тегле, већ ставите 
да одстоји следећи. Лечење траје око два 
месеца (по личном осећају).

Стари добри
КВАС ОД ЦВЕКЛЕ

Квас је руски народни безалкохолни хладни напитак добијен 
ферментацијом ражи или млевеног јечма. По дејству на 
организам сличан је кефиру и киселом млеку. Његова 
ефикасност огледа се у регулацији рада желудачно-цревног 
тракта, снижавању притиска и лечењу болести срца

Можете ли нам дати 
рецепт за квас од 

верили. Посебно ако 
те рецепте препору-
чују ваши консултанти. 

Андрија, Београд

комаде па њима напуните 
четвртину тролитарске 

тегле. До врха прелијте 
прохладном водом, 

додајте једну 
кашику шећера 
и комадић 
раженог хлеба 

газе и учвстите је 
гумицом. Држите 

даље од директних 
сунчевих зрака пет 

до десет дана, док на 
површини не престану 

да се стварају пена и филм 
(слој) – периодично их треба 

КАКО ДА 
ПРОБУДИТЕ 
ОРАХЕ

? Зашто је потребно 
потапати орахе пре 

јела?
Станка С.

Одговара фито-
терапеут Ирина 

Михајловна 
Малољетникова, 

предавач на Катедри 
за педијатрију 

Гомељског државног 
универзитета

Језгра ораха налазе се 
у потпуној хибернацији 
(зимском сну). Ферменти 

који улазе у њихов састав 
садрже све хранљиве 
супстанце, али се оне теже 
усвајају. Међутим, само што 
на орахе доспе вода, ти 
ферменти се уништавају, а 
све корисне супстанце се 
ослобађају.
 Како правилно да потопите 
орахе?  Језгра ораха прелијте 
хладном водом тако да 
буду потпуно прекривена 
па их оставите да одстоје 
три до пет сати. Затим воду 
проспите а орахе оперите. 
Пожељно је да мању 
порцију поједете одмах. 
Ако је неопходно, можете 
их чувати у стакленој тегли 
у фрижидеру до три дана, 
претходно осушивши језгра 
на папирном убрусу.

САВЕТ
Ако се на површини кваса појавио бели филм, то је потпуно нормално. Једноставно га одстраните кашиком, 
па после тога процедите квас кроз газу – остаци пене које нисте покупили кашиком остаће на тканини.

!  Контраиндикације: изразито низак притисак, акутни чир на желуцу и дванаестопалачном цреву, веће 
камење у бешици. 

КЕФИР С МЕКИЊАМА – ЗА ДОБАР ПОЧЕТАК ДАНА
Дајемо вам најједноставнији и 

најефикаснији рецепт против 
затвора (поготово за старије људе) 
који нам је послала наша сарадница

Сваког дана пола сата пре доручка 
попијте по 250–300 мл кефира с 
две-три кашике мекиња (можете 
их купити у продавницама здраве 

хране). Ако ово будете узимали 
редовно, имаћете столицу сваког 
јутра. Проверено!

Татјана Азаронак, Заслављ

Док пијете квас из једне тегле, већ ставите 
да одстоји следећи. Лечење траје око два 

Ако се на површини кваса појавио бели филм, то је потпуно нормално. Једноставно га одстраните кашиком, 

 изразито низак притисак, акутни чир на желуцу и дванаестопалачном цреву, веће 

ДОБРО ЈЕ ЗНАТИ ИСХРАНА
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ЛИХНИС ПРОТИВ 
ГЛАВОБОЉЕ 
Овај јарки цветић многима 
је познат због нестварно 
лепе пурпурне боје својих 
цвасти. Подноси спар-
танске услове, цвета дуго и 
није могуће не приметити га у 
цветној леји. Лихнис  (лат. Lychnis)  
се не користи у званичној медицини, 
али руска народна медицина одавно 
и ефикасно примењује ову биљку. У 
саставу врсте која се зове „горућа 
љубав“  (лат. Lychnis chalcedonica)  има 
много фенолних једињења, флаво-
ноида, полисахарида, сапонина, 
кумарина и витамина.

 • Биљка се користи за лечење 
повећане узнемирености и 
раздражљивости, а ублажава и 
главобољу.

 Чај против главобоље:  Кашичицу 
цветића лихниса прелијте са 150 мл 
кључале воде. Оставите да одстоји 
десет минута, а затим процедите. 
Попијте топло.

ЉИЉАН ЗА СЛАТКЕ СНОВЕ
Љиљан  (лат. Hemerocallis)  је леп због 
својих блиставих каишастих листова, 
а његови елегантни цветови трају 
само један дан, али то се готово и не 
примети – цвета недељама јер има 
веома много цветова. Љиљан није 

захтевна биљка, подноси 
лошије земљиште и успева 
без много заливања. 
Међутим, хемијски састав 
биљке омогућава да је 
уврстите у апотекарски 

врт. Наиме, надземни део 
садржи флавоноиде, етарска 

уља, глукозиде, алкалоиде, лактоне, 
киселине и витамине. У лековите сврхе 
скупља се лишће у време цветања и 
цветићи у фази пупења. Сакупљена 
сировина суши се у сушари, иако 
можете користити и свеж љиљан.

 • Љиљан се користи као средство 
за срце у случају стенокардије и 
болова око срца.
 • Цвасти се примењују против вртог-
лавице, зујања у ушима те за лечење 
несанице.

 Чај за побољшање сна:  Четири-пет 
пупољака љиљана прелијте са 200 мл 
кључале воде. Оставите да одстоји 
15 минута па процедите. Попијте 30 
минута пре спавања.

ЗЛАТНИ ЦВЕТОВИ 
ЗАУСТАВИЋЕ НАПАДЕ КАШЉА
Рудбекија (пупавица,  лат. Rudbeckia)  
позната је биљка коју сви воле. Обично 
њени раскошни златни цветови 
говоре о томе да је прошао зенит лета 
и да се приближава јесен. Лековито 
дејство пупавице условљено је њеним 
хемијским саставом – садржи много 
биолошки активних супстанци које 
испољавају антибактеријско, антиин-
фламаторно и спазмолитичко дејство. 
У лековите сврхе сакупљају се лишће 
и цвасти рудбекије који се суше у 
сушарама, али биљка може да се 
користи и свежа.

 • Пупавица помаже у случају 
прехладе, кад вас муче кијавица или 
кашаљ или вас пак боли грло.
 • Окрепљујући одвар од пупавице 
ефикасно лечи опекотине.

 Чај против кашља:  Крупан цвет 
рудбекије прелијте са 150 мл кључале 
воде. Оставите да одстоји 15 минута. 
Након тога процедите. Додајте 
кашичицу липовог меда и попијте 
топло – можете попити две-три 
шољице одвара дневно.

ЗЛАТНИЦА ПРОТИВ 
ЦИСТИТИСА И ДИЈАРЕЈЕ
Ова биљка многима је позната: 
моћна и једноставна, дуго и густо 
цвета у виду златних метлица. У 
лековите сврхе сакупљају се цвасти 
златнице  (лат. Solidago 
canadensis)  које се суше 
у сушари и чувају у 
картонској амбалажи 
најдуже годину дана. 
Међутим, цвасти се 
могу користити и у 
свежем облику.

 • Златница има 
благо диуретско 
дејство, те се 
користи за чишћење 
бубрега и мокраћне 
бешике од песка, као и за 
уклањање отока.
 • Чај од ове биљке испољава вискозно 
својство, бори се с дијарејом и 
хроничним поремећајем гастроин-
тестиналног тракта.
 • Одвари се примењују као противу-
пално средство и споља и орално, 
имају антибактеријска својства, 
служе за обраду ожиљака и шавова 
ради убрзаног зарастања.

 Чај против циститиса (упале 
бешике):  Кашичицу цветова 
златнице прелијте са 150 мл кључале 
воде у термосу. Оставите да одстоји 
сат времена па процедите. Три пута 
дневно узимајте по 50 мл после јела.

ПРВА ПОМОЋ 
ИЗ БАШТЕ

Многи желе да на свом плацу направе апотекарску 
баштицу, али немају довољно простора. У том 
случају можете користити земљу поред трема или 
врт испред куће. Обично се на таквим местима гаје 
једноставне биљке које лепо цветају. Зато, нећемо 
реметити традицију, биће цветова, али најважније је 
да знате која својства биљака могу да вам послуже 
као прва помоћ
 Аљевтина Кремњева, траварка 

није могуће не приметити га у 

захтевна биљка, подноси 
лошије земљиште и успева 

уврстите у апотекарски 
врт. Наиме, надземни део 

садржи флавоноиде, етарска 

лековите сврхе сакупљају се цвасти 
 (лат. Solidago 

 које се суше 

картонској амбалажи 

користи за чишћење 
бубрега и мокраћне 
бешике од песка, као и за 

Једноставни и лековити рецепти

ЗЕЛЕНА АПОТЕКА ПРИРОДА
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Коментарише траварка Надежда 
Павловна Кругљикова (Минск)

У случају чира на желуцу 
боквица се може користити 
у различитим стадијумима 

болести, а такође је добра и за 
превенцију.
Одвар од лишћа, као и свеж сок 
биљке испољавају антиинфлама-
торно, бактерицидно, облажуће 
и аналгетичко дејство, побољша-
вају варење и отклањају надутост 
стомака, а захваљујући вискозним 
својствима заустављају крварење 
и доприносе зарастању чирева, 
отклањајући сам узрок обољења. 

Узгред, и мој муж има 
чир на желуцу. Да би 
избегао компликације, 
трудим се да му двапут годишње 
спроводим превентивно лечење.
У марту-априлу и октобру-
новембру током две недеље правим 
за њега лековити одвар од цветова 
невена. Добро је што га око наше 
викендице има у изобиљу. Двадесет 
сувих цветића прелијем с пола 
литра хладне воде, ставим да 
прокључа па кувам на тихој ватри 
пет минута. Потом оставим да 
одстоји три сата, а затим процедим. 
То је дневна доза коју супруг попије 
у три-четири наврата пре јела.

Током године болест га практично 
не узнемирава.

! Контраиндикације за примену  
боквице: гастритис с појачаном 

киселином, чир на желуцу и 
дванаестопалачном цреву праћен 
појачаном киселином, повишена 
коагулација крви, склоност 
стварању тромбова, трудноћа, 
период лактације, индивидуална 
неподношљивост.

БОКВИЦА ОСЛОБАЂА БОЛА
Особама које имају чир на желуцу ова биљка 
може помоћи у различитим стадијумима болести, 
али је и добро превентивно средство

...Прво што урадим кад ме чир на желуцу подсети да је ту – кашику сувог иситњеног лишћа боквице прелијем литром кључале воде. Држим 
на тихој ватри десет минута, па оставим да одстоји сат времена на топлом. Процедим и три пута дневно узимам по кашику 15–20 минута 
пре јела. Кура траје док се стање не побољша. Међутим, на резултат, по правилу, не чекам дуго: болови и непријатни осећаји пролазе брзо.

Јелена Г.

Знате ли шта је најдрагоценије на 
маслачку? Не, нису цветови, чак није 
ни корен. Најдрагоценији је његов 

сок. Да, управо то млеко. А највише 
га има у стабљикама биљке. Тај горки 
сок невероватно је лековит, посебно 
у случају  реуматизма.  За превенцију 
компликација ујутру наташте, два сата 
пре доручка можете појести по пет 
стабљика маслачка. Најбоље је да их 
једете трећи дан по цветању, пошто у том 
тренутку у њима има највише лековитог 
сока. Радите тако целе сезоне да бисте 
дуго времена заборавили на болест.
Истина, неће вам поћи за руком да их 
одмах сажваћете (ко је пробао, тај ће 

разумети) – стабљике су веома горке. 
Али, можете их ситно исецкати, 
попрскати лимуновим соком и уљем 
и покушати да поједете као салату. 
Кура траје целе сезоне цветања. 
Свима којима се често појављује  херпес  
на уснама препоручујем да једном 

недељно током целог периода цветања 
маслачка поједу по седам до десет 
жутих цветних главица, претходно 
очишћених од зеленог дела. Слаткастог 
су укуса и пријатне ароме. После такве 
терапије дуго ћете заборавити на овај 
досадни осип. 

!  Контраиндикације:  зачепљење 
жучних путева, чир на желуцу и 

дванаестопалачном цреву, гастритис 
с појачаном киселином, хипотен-
зивна дискинезија жучне кесе и 
жучних канала, цревни поремећаји, 
акутни панкреатитис, трудноћа, 
период лактације, индивидуална 
неподношљивост.

Знате ли шта је најдрагоценије на недељно током целог периода цветања 

Време је маслачка!

“Маслачак је од детињства један од мојих омиљених 
цветова. Сећам се како смо се окупљали и откидали 
његове пахуљасте главе вичући: „Деда или баба?“, 
а потом дували у њих. Било је узбудљиво чекати да 
видимо да ли ће глава остати ћелавa – као код деда, 
или ће на њој остати паперја – што би значило да је 
реч о баби”, присећа се наша сарадница Василиса 
Гребењук, натуропата (Брест)

ЗЕЛЕНА АПОТЕКА  ПРИРОДА
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Према маслачку можете 
навијати сат. Он се 

отвара у шест ујутру 
и затвара у три сата 
по подне (плус-минус 

неколико минута) 
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 ЗДРАВЉЕ – актуелне теме, занимљиве и ефикасне методе лечења и превенције, новости, чињенице 

 ИСХРАНА – супернамирнице, храна као лек, корисни савети, руска кухиња, рецепти са Истока 

 ПРИРОДА – фитотерапија, апитерапија, природни мелеми и препарати, руска природна богатства 

ОСНОВНЕ 
РУБРИКЕ



 OSNOVNE INFORMACIJE 
Gl. i odgovorni urednik: 
Tanja Tomčić
 tanja.tomcic@color.rs
 Godina pokretanja: 2015.
Ciljna grupa: čitaoci od 30 do 70 godina
 Periodika: mesečnik, 12 brojeva godišnje
Broj strana: 64+4
Distribucija: Srbija, BiH, CG
Tiraž: 80.000

KONCEPT
RUSKI DOKTOR je prvi zdravstveni časopis na ovim 
prostorima koji nudi originalni, do sada neviđeni ruski 
zdravstveni sadržaj, mnoštvo proverenih narodnih saveta, 
kao i tradicionalne metode lečenja koje primenjuju Rusi! Tu 
je i obilje recepata za zdrava i ukusna jela, a u svakom broju 
eminentni stručnjaci odgovaraju na pitanja čitalaca.

Vodeći se krilaticom da ruski savet zdravlja vredi, ovaj 
časopis obraća se celoj porodici!

DIMENzIJE  
OGlASA

NEOBREzAN  
OGlAS

OBREzAN  
OGlAS CENA 

1/1 220x307 210x297 84.000

K4 - korice 220x307 210x297 120.000

K2 - korice 220x307 210x297 96.000

K3 - korice 220x307 210x297 84.000

3.strana 220x307 210x297 96.000

K2+3. strana 430x307 420x297 168.000

2/1 - duplerica 430x307 420x297 132.000

1/2 položeno - 185x128 48.000

1/2 uspravno - 90x260 48.000

1/3 položeno - 185x84 30.000

1/3 uspravno - 59x260 30.000

1/4 položeno - 185x64 24.000

1/4 uspravno - 44x260 24.000

1/4 kvadratna - 90x128 24.000

CENE, FORMATI I DIMENzIJE OGlASA

COlOR MEDIA 
INTERNATIONAl
Temerinska 102, 21000 
Novi Sad, Srbija
Tel.: +381 21 48 97 100   
Fax: +381 21 48 97 126 
advertising@color.rs

RABATNA SKAlA 
• 10% od 2 do 5 objava 
• 15% od 6 do 12 objava 
• 20% za 12 i više objava 
• 25% za 50 i više objava 
• 30% za 100 i više objava

DODATNI POPUST 
U slučaju avansnog plaćanja moguće 
je ostvariti dodatne popuste. Avansno 
plaćanje se dogovara za svaku 
pojedinačni objavu, i podrazumeva 
plaćanje do dana ekspedicije magazina.

OSTAlE USlUGE 
• Sponzorstvo i brendiranje rubrika 
• Nestandardni oglasni formati 
• Usluge štamparije (banderola, oglasi na debljim hartijama, štancanje strana u obliku 
 proizvoda, perforiranje strane, gatefold, pakovanje/celofaniranje, insertacije...)
• Izrada oglasa

NAPOMENE

Dražen Ćurčić 
drazen.curcic@color.rs
direktor advertajzinga

ROKOVI
- Rezervacija oglasa vrši se 

do. 5. u mesecu. 
- Dostava oglasa vrši se 

do 10. u mesecu. 
- Dostava materijala za PR vrši se 

do 5. u mesecu.

Broj 62 63 64 65 66 67

U prodaji 20. januar 20. februar 20. mart 20. april 20. maj 20. jun

Broj 68 69 70 71 72 73

U prodaji 20. jul 20. avgust 20. septembar 20. oktobar 20. novembar 20. decembar

DATUMI IzlASKA

• Cene su izražene u dinarima. U cene nije uračunat PDV.
• Pozicioniranje reklama na odre đe ne strane naplaćuje se sa minimum 20% 

 uvećanja na osnovnu cenu.
• Cenovnik usluga štamparije dobija se na upit.
• Posebne cene i uslove oglašavanja odo  brava isključivo direktor.
• Cene su izražene u dinarima, bez PDV-a.

CPT U mAGAzINU 
RUSKI DOKTOR  
IzNOSI SAmO 

134,40 RSD

VEOMA ISPlATIVO
OGlAšAVANje mAGAzIN RUSKI DOKTOR  

Se SVakog meSeCa štamPa U

80.000 
PRIMERAKA

mAGAzIN RUSKI DOKTOR 
U PRoSekU ČIta PReko 

300.000 
ČITAlACA PO BROJU

Po istraživanju agencije IPSOS

www.color.rs

5

Ф
от

о: 
Te

at
ian

, O
xik

, A
lex

an
de

r R
at

hs
, Ia

ko
v F

ili
m

on
ov

 / 
Sh

ut
te

rst
oc

k.c
om

Проверите 
зашто 
нам људи 
верују...

COLOR MEDIA INTERNATIONAL

Темеринска 102, 21000 Нови Сад, Србија

Адвертајзинг менаџер издања:

ДРАГАНА ЂУРИЋ +381 21 48 97 100 лок. 238

dragana.djuric@color.rs

ЦЕНОВНИК
ДИМЕНЗИЈЕ ОГЛАСА НЕОБРЕЗАН ОГЛАС ОБРЕЗАН ОГЛАС ЦЕНА

1/1 220x307 210x297 84.000

K4 -  корице 220x307 210x297 120.000

K2 - корице 220x307 210x297 96.000

K3 - корице 220x307 210x297 84.000

3.страна 220x307 210x297 96.000

K2+3. страна 430x307 420x297 168.000

2/1 - дуплерица 430x307 420x297 132.000

1/2 положено - 185x128 48.000

1/2 усправно - 90x260 48.000

1/3 положено - 185x84 30.000

1/3 усправно - 59x260 30.000

1/4 положено - 185x64 24.000

1/4 усправно - 44x260 24.000

1/4 квадратна - 90x128 24.000


