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DR.GRANDEL

KOZMETIKA

VEC KOT
30 LET
IZKUSEN]
S HYALURONOM

Grandevita d.o.o., Jalnova ulica 49, 1000 Ljubljana, Slovenija | Telefon: +386 70 506 505 | www.drgrandel.si

HYDRO ACTIVE
INTENZIVNO VLAZENJE KOZE S HHALURONOM

Linija HYDRO ACTIVE kozi
zagotavlja intenzivno vlazilno
nego. Suh zrak, nenehne
temperaturne spremembe

in izpostavljanje sonénim
Zzarkom tudi pri mladi kozi
povzrocajo ¢ezmerno izgubo
vlage. V liniji HYDRO ACTIVE
boste nasli kompleks sestavin,
kot so hialuronska kislina,
alge in morska voda, ki kozi
vrac¢ajo svezino in vitalnost.
Linija HYDRO ACTIVE

bo uéinkovito zadovoljila
potrebe po vlagi suhe,
dehidrirane in mesane koze.

Vec na www.drgrandel.si
€iDr. Grandel Slovenija [@ @dr.grandel grandevita-shop.si



VSEBINA

DBarvni op timizem

1 2 Na tem svetu obstaja splosno soglasje o zelo malo stvareh, razen
0 eni: lansko leto je bila korona zmesnjava, letoSnje pa ni moglo

priti dovolj hitro, da bi lahko Ze izplavali v novo obdobje zaCetnega
optimizma. Nekatere zgodbe se bodo Se vedno nadaljevale, spet
druge bodo poiskale novo priloznost. Tudi vpraSanje potroSnje,
ki je nelocliivo povezano z izbiro barvnega instituta Pantone
in njegovim statusom marketinskega trika, je bilo samo po sebi
kar precej obremenjeno. Nihée se namre¢ ni mogel premikati
kot v preteklosti, da bi razkril dogajanje v barvnem vesolju. Zato
nas ne preseneca, da so napovedovalci barve leta — to so tisti
napovedovalci trendov, ki mesece brskajo po svetu in ugotavijajo
razvoj stvari, ki nas obkrozajo, ter to prevedejo v barvo, za katero
trdijo, da bo prevladujoa senca prihajajocega leta — za barvo
leta 2021 izbrali kar dve barvi. To pa ne predstavlja neodloénosti,
temve¢ metaforo. Barvni dvojec Pantone 17-5104 Ultimate
Gray in Pantone 13-0647 llluminating v obi¢ajnem govoru
pomenita svetlobo na koncu predora. Dva neodvisna odtenka se
ne prepletata, temve¢ sobivata in zdruzena ponujata stabilnost in
upanje. Barvna kombinacija bo spodbujala naso regeneracijo in
nas potisnila naprej — k novim na¢inom razmisljanja in konceptom.
Institut Pantone pa ni edini, ki vsako leto izbere svojo barvo —v
podijetju JUB, ki bdi nad barvnimi trendi pri oblikovanju prostora,
s0 izbrali barvo, ki povezuje dom z naravo. Na barvni karti JUB
jo bomo nasli pod oznako »Faith 190C«. Svileno zeleni odtenek
z mo¢nim sivkastim podtonom, ki spominja na jutranjo meglico
mogocnih smrekovih gozdov in ki je neZen kot lesk smaragdne
reke, bo v prostoru ustvarjal naravno harmonijo ambienta. Z
upanjem na prihodnost smo tudi mi pokukali v vznemirljive trende,
ki jih narekuje leto 2021, z japonsko filozofijo smo poiskali popolnost
v nepopolnem domu, si s tehnologijo pomagali k udobnemu
zivlienju, odkrili najpreprostejso, a ucinkovito rekreacijo ter z vitamini
napovedali boj proti spomladanski utrujenosti. Za kaj ve¢ pa nas

© Unsplash spremljajte na citylife.si.

Helena Peterlin, odgovorna urednica
© Unsplash

04 napovednik 18 lepota 26 interier
Grajski kulturni februar Celovita nega telesa doma

06 trendi 2021 20 Sport 30 zdravje
17 nepogresljivih Hoja - UCinkovita rekreacija
s pravljeni na boj
ki narekuiejo trende leta 2021 s spomladansko utrujenostjo

12 trend 22 mobilnost

Barvni inStitut Pantone in barva leta Novosti letoSnjega leta
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NAPOVEDNIK

od februarja

BRATI INU OBSTATI

Mestna knjiznica Ljubljana, na spletu

- Ljubitelji literarnih pobegov in odkrivanja vsega novega prek Zivopisnih opisov

v knjigah se bomo lahko druzili enkrat mesecno prek spletne aplikacije Zoom.
Nase vtise bosta povezovali Stasa Kumse in Spela Plestenjak. Obvezne prijave.
mklj.si

Koronavirus
ne povzroca tezav
le nam, temve¢ tudi
organizatorjem, ki mnozi¢no
odpovedujejo prihajajoce

dogodke. Pridrzujemo si pravico
do morebitnih napak. V urednistvu
ne odgovarjamo za spremembe v
programu prireditev po zaklju¢ku

redakcije. Spremljajte dogodke
na CITYLIFE.SI, kjer
bomo obvescali o
spremembah.

do februarja
GRAJSKI

« KULTURNI FEBRUAR

Ljubljanski grad, na spletu

Ljubljanski grad bo s posebnimi brezplacnimi spletnimi prenosi zadostil Se tako zahtevnemu okusu! Vsak
petek med 20. in 21. uro bo Jazz Club Ljubljanski grad gostil znana glasbena imena, med katerimi bosta tudi
Rok Ferengja in Maja Keuc. Galerija »S« pa nas vabi na ogled razstave »Hedonizem 2020-2021«, na kateri
lahko izkusimo 11 moZnih svetov razumevanja uZitka danes, v ¢asu, v kakrSnem Se nismo Ziveli.

11 priznanih umetnikov, ¢lanov Drustva likovnih umetnikov Ljubljana, na ogled postavija dela, nastala v ¢asu
epidemije. Tudi otroci bodo prisli na svoj racun. »Friderik, grajska podgana« je lutkovna predstava, ki je nastala
po prigodah, zapisanih v istoimenski slikanici. Otroke od tretjega leta dalje bo popeljala v skrivnostni svet
liublianskega gradu, njihov vodnik pa je ljubka podgana Friderik, ki na gradu prebiva ze ve¢ kot petsto let.
Vablieni k spremljanju neposrednega spletnega prenosa ob sobotah, 13. in 27. februarja, vsaki¢ ob 17. uri.
ljubljanskigrad.si

Do 1. marca

TA NORCAVI PUSTNI CAS

Krakovski nasip, Ljubljana

Avtor razstave Primoz Hieng je v zadnjih desetih letih
posnel prakti¢no vse slovenske pustne maske, Sege
in obicaje, poleg tega pa tudi nekatere pomembne
izdelovalce pustnih mask.

visitljubljana.com

Do konca marca

CEMENT IN UCINEK -
NOVI PREMIERI V DRAMI

SNG Drama, na spletu

Na spored Drame prihajata dve novi uprizoritvi:
Cement, ena najvecjih ljubezenskih zgodb

svetovne dramatike, v reziji Sebastijana Horvata in
Uginek, drama, ki temelji na realnih dejstvih in pod
drobnogled postavlja sodobne farmacevtske prakse
izbrane klinike. Pod rezijo se podpisuje Eva Nina
Lampic. Ogled prek spleta. Vstopnice so na voljo po
ceni 13 evrov.

drama.si

Do 25. aprila
KO STE V DVOMU,

POJDITE V MUZEJ

Mestni muzej Ljubljana

Razstava ve¢ kot stotih slik, kipov, tapiserij, videov,
fotografij, instalacij, razglednic ter zvo¢nih in video
performansov svetovno priznanih umetnikov v
izvrstni kuratorski koreografiji Tevza Logarija je
priloznost, ki je ljubitelji sodobne umetnosti
preprosto ne smemo zamuditi.

mgml.si

Do 9. maja

FOTOGRAFSKA RAZSTAVA
HENRI CARTIER-BRESSON -
1Z 0CI V OCI

Cankarjev dom

Kako je fotografski objektiv znamenitega fotografa ujel
Pabla Picassa, Henrija Matissa, Simone de Beauvoir,
Sartra, Edith Piaf in Marilyn Monroe ter druge? Na
gostujoci razstavi 100 ¢rno-belih fotografij, posnetih
in postavljenih kronolosko od 1933 do 1996, bomo
lahko uzivali v mojstrskem o€esu enega najbolj znanih
fotografov 20. stoletja.

cd-cc.si

Sobota, 27. februarja
OPTIMISTI

SiTi Teater, na spletu

Goran Hrvacanin, Janez HoCevar Rifle in Lado
Bizovicar si v prvi slovenski digitalni komediji zadajo
lahko nalogo: resiti vse svoje in svetovne probleme

— Ce se da, kar prek spleta. Tezava je seveda v tem,
da imajo prevec dobrih idej in premalo samokritike,
zato bodo potrebovali tudi naso pomod! Vstopnice za
spletni prenos na voljo po ceni 12 evrov.

optimisti.si

@)



do

do

februarja DOGODKOV

NAJDETE NA

SPLETNE PREMIERE V CITYLIFE.SI
SNG MB

SNG Maribor, na spletu
|

Mariborsko gledali$Ce se v februarju predstavija
s kar dvema premierama — z uprizoritvijo
verjetno najslavnejSe ljubezenske zgodbe vseh
¢asov Romeo in Julija (v vlogi Julije nastopa
Julija KlavZar, v viogi Romea pa Zan Koprivnik)
in uprizoritvijo mladinskega romana Elvis Skorc,
genialni Stor, pod rezijo katere se podpisuje
Mateja Kokol. Ogled prek spleta.

sng-mb.si

FEBRUAR

februarja

TA OBRAZ IN TISINA MED
NAMI V MGL

Mestno gledalis¢e ljubljansko, na spletu

Na MGL-jev spored prihajata dve spletni premieri — drama
Ta obraz, v reZiji Tijane Zingji¢, in dramski omnibus Tisina
med nami, v reZiji Nine Sorak. V svojem virtualnem
prostoru pa bodo za nas v prihodnje oblikovali tudi nove
in Ze ustaljene vsebine, ki so jih poimenovali Gledalis¢e na
spletiS¢e (Brez maske, Brez igre o igri, Knjizni namig MGL,
predvajanje arhivskih posnetkov uprizoritev ...). Ogled bo
mogo¢ prek spleta. Vstopnice za premiero so na voljo po
ceni 12 evrov, za ponovitve po ceni 10 evrov.

mgl.si

Faith 190C
Barva leta 2021

C3JUB

Barve spremenijo dom.

CITYLIFE.SI (5)



Rogersa ali francoske hise Leonard — so si slozni,

RUB RIKA

> Vse ..

P! .

. barve mode ‘.
Modni oblikovalci — vse od .
velikanov, kot sta modni hisi Gucci
in Valentino, pa do tistih nekoliko manj .

prepoznavnih v stilu Christopherja Johna

© Leonard
da nas vsakdan (po dolgih mesecih karantene)
potrebuje pozitivizem, Zivahne barve in opazne
vzorce. Kolekcije za pomlad in poletje 2021 so
razkoSne in popolnoma v nasprotju z modo, ki o
jo je narekovala slovita Coco Chanel, katere  ®
50-letnico smrti obelezujemo prav letos. .

°. christopherjohnrogers.com .

Preprosto zivljenje

V nasprotju z modo se trendi v notranjem
oblikovanju nagibajo k preprostosti in iS¢ejo
navdih v starih podeZelskih hiSah ter zakladnicah
nasih babic in dedkov. K temu je zagotovo
pripomoglo dejstvo, da smo v Casu karantene vsi
iskali uteho in mir prav izven naselij. Rustikalno
pohistvo, stari leseni podi, Cipkaste zavese,
folkloristi¢ni vzorci — letos bomo Se veckrat

. v L © The Monkey Puzzle Tree
brskali po bol$jakih in kosih iz druge roke.

NEPOGRESLJIVIH,
Ki narekujejo
trende leta 202

Preteklo leto je dodobra pretreslo svet in nas prisililo, da
Zivljengski slog prilagodimo novemu natinu bivanja.
1ako so se razvili tudi novi trendi na vseh podroljih,

ki zaznamujejo nas pisani vsakdan — v notranjem
oblikovanju, modi in lepoti, kulturnem dogajanju,
tehnologiji, turizmu in transportu, zdravju ... V vsej
negotovosti in negativizmu pa so se rodili stevilni
trajnostno, socialno in radostno naravnani projekti, ki
bodo letosnjemu letu zagotovo prinesli kancek upanja
in dobre volje.

Besedilo: Katja Kozlevéar, fotografije: Unsplash, PressLoft, promocijsko gradivo

()



Potovanje v letu 2021?

Morda se sliSi utopi¢no, saj je vecina priljublienih destinacij za turizem Se
vedno zaprta, vendar pa je zelo razveseljiva novica, da vedno vec drzav ponuja
posebne vizume za digitalne nomade, za katere potovalne restrikcije ve¢inoma
ne veljajo. Ta nacin potovanja je ¢edalje bolj priljublien in po skoraj celoletnem
delu s kavéa mnogim tudi na novo dostopen. Tiste, ki ne Zelijo potovati z
racunalnikom, pa bo morda bolj zanimalo potovanje na nagin prostovoljstva,
katerega programe in gostitelje najdemo na Stevilnih spletnih platformah.
workaway.info

VEG
TRENDOV

NAJDETE NA
CITYLIFE.SI

TRENDI 2021

Virtualno dogajanje

Vsi Ze zagotovo komaj ¢akamo, da se bomo lahko spet prerivali na
kak&nem dobrem koncertu ali si od blizu ogledali poteze ¢opica na
kateri od razstav, vendar se bomo Se nekaj Casa morali zadovoljiti

z virtualnimi nastopi in vodenji po muzejih in galerijah. Digitalizaciji
dogodkov so se pridruzili veliki in mali. Tako si lahko prek ekrana
ogledamo Madrid Design Festival, ki poteka cel februar, na spletni
strani ikoniénega Louvra najdemo ve¢ virtualnih vodenih ogledov ali
pa se udelezimo Stevilnih spletnih dogodkov Cankarjevega doma. Ob
odpovedi letodnjih izvedb znamenitih festivalov Coachella in Glastonbury
pa si lahko obetamo, da bomo tudi njiju obiskali kar prek spleta.
cd-cc.si

louvre.fr

Zavarujmo ga!
Samoiplanet je spletna stran,

ki nas bo spodbudila, da bomo

do okolja Se bolj odgovorni in
trajnostno naravnani. Deluje na
podrogijih trajnostne mobilnosti,
prehranjevanja, nizkoogljicnosti,
energetske ucinkovitosti, zelenega
javnega narocanja ter upravijanja
zemlji$¢ in gozdov. Poiscite koristne
nasvete, preberite pozitivne novice
z naravovarstvenega podrocja in si
oglejte virtualno razstavo Na vroci
strani Alp, ki prikazuje podnebne
spremembe in njihove vplive v
Sloveniji.

samo1lplanet.si

CITYLIFE.SI @



TRENDI

Praznujte v svetu Disneyja

Eden najbolj obiskanih zabavisc¢nih parkov Disney World v Orlandu na Floridi letos s

Oblikovalski

posebnim slavnostnim programom obelezuje 50-letnico. Praznovanje naj bi potekalo ez celo dOQOdek leta
leto, obiskovalci pa lahko pridakujejo posebno praznidno okrasitev, veliko dodatne zabave, Velicastni Dubaj Expo smo

nova igrala in atrakcije, posebne spominke ter dodatno gastronomsko ponudbo. Med najbolj
magi¢nimi sta zagotovo Disneyjev ognjemet nad princeskinim gradom in slavnostna parada
vseh najbolj ikoniénih Disneyjevih junakov. Kot zanimivost pa lahko izpostavimo e Waltov
najstarejSi park Disneyland Park v Anaheimu v Kaliforniji, ki je lani praznoval 65 let.
disneyworld.eu

Dom je, kjer je srce

Nazaj k naravi pa se usmerjajo tudi trendi bivanja, in sicer se vse
ved ljudi odloga za nekonvencionalna bivaliS¢a, kot so koce sredi
gozda, miniaturne hiSe (na kolesih), jame, karavani in celo osebna
vozila. Gre za iskanje svobode in neposreden stik z naravo, kar v

urbanih okoljih tezje najdemo, in &e nas je pandemija kaj naucila,

je to zagotovo vrednost bivanja v naravnem okolju.

napovedali ze lansko leto, a zal zaradi
globalne situacije njegova izvedba ni bila
uresnicljiva in je zato odprtje predvideno
1. oktobra 2021, dogodek pa bo trajal vse
do 31. marca 2022. Na njem se bo poleg
190 drugih drzav s svojim paviljionom
Green Smart Experience, ki predstavlja
0azo sredi puscave, predstavila tudi

VEG

TRENDOV Slovenija.

exp02020.dubai.com

NAJDETE NA
CITYLIFE.SI

Digitalizacija zdravja

Tudi podrogje zdravia, rekreacije in dobrega podutja se je preselilo v digitalni svet. Ze res,
da telefon ne bo migal namesto nas, toda aplikacije z navodili za najrazlicnejSe vadbe so
postale ena najdonosnejSin panog. Letos Se posebno pozornost namenimo mentalnemu
zdravju, za negovanje katerega priporo¢amo aplikaciji MyLife in Headspace. Slednja je v
sodelovanju z Netflixom pripravila tudi odli¢éno TV-serijo. Le globoko vdihnimo!
headspace.com




2021

Pametne maske in razkuzila
Obrazna maska in razkuzilo sta postala dva
nepogresljiva izdelka, brez katerih tako reko¢ ne
moremo stopiti iz stanovanja. Tehnofriki so zato
hitro odkrili niSo, prek katere so lahko izrazili svojo
inovativnost. Pametne maske, kot je Project Hazel,
bodo hitro postale nasa realnost, saj so prednosti
vec kot oditne — personalizacija, u¢inkovitost,
ponovna uporaba, izdelava iz recikliranih materialov,
moderen izgled ... Prav dale¢ od vsakdanje uporabe
pa niso niti modni obrazni $c¢iti in konceptualna
nosljiva razkuzila.

razer.com

CITYLIFE.SI @



Na
kolo za zdravo

telo
Kolesarjenje je Se eden od trendov,
ki se je zagel v Casu zaprtja obdin,
nadaljeval in celo okrepil pa se bo v teko¢em
letu. Stevilni so svoje ravni stresa uravnavali z
vrtenjem pedalov po zaprasenih vaskih poteh,
gorskih prelazih in med gri¢eviem, posutim z
vinogradi. Kolesarjenje je popolna rekreacija,
ki nudi sprostitev in bo Se naprej vetrila
nase glave, na druzbenih omrezjih pa
pocasi ze tekmujemo v zmogljivosti
in najnovejsih kolesarskih
modnih dodatkih.

Pametno zvrgolenje
Zadnji trend v Zivalskem svetu
S0 pametni pripomocki za
nego in prehranjevanje, med
katerimi je veliko uspeha pozel
slovenski Kickstarter projekt
pametne pticje krmilnice

Bird Buddy, ki je zbral kar
4,189 milijona evrov sredstev.
Krmilnica je opremljena s
kamero in modulom Wi-Fi ter
je povezana z aplikacijo, ki

s pomocjo strojnega ucenja
prepoznava pticje vrste in jih
zbira v album.
mybirdbuddy.com

TRENDOV

NAJDETE NA
- CITYLIFE.SI}y -

100 let ikoniénega Guccija

Italijanska luksuzna znamka je bila leta 1921 v Firencah ustanovljena
kot prodajalna usnjenih izdelkov in prav gotovo si njen ustanovitelj
Guccio Gucci takrat ni mislil, da bo tako zelo zaznamovala kulturno
identiteto Italijanov in modnih navdusencev po svetu. Njihov emblem
GG je tako reko¢ ikonicen. Svoj pecat pa so pustili tudi oblikovalci,
ki so za modno hiSo oblikovali nepozabne kolekcije, in sicer Tom
Ford, Frida Giannini in zdajsnji kreativni direktor Alessandro Michele.
gucci.com

© Adrian Candela

Sami izdelajmo pohistvo iz kartona
Na vseh podrodjih bivanja pozdravljamo trend
recikliranja in ponovne uporabe, ki bo letos prerastel

v nove razseznosti. Kartonske Skatle bodo dobile
novo namembnost in se tako iz odpadne embalaze
spremenile v nase pohistvo. Na spletu kroZijo Steviine
ideje, kako jih preoblikovati v trendovske kose —
industrijski oblikovalec Adrian Candela je iz kartona na
primer sestavil nocno omarico, lahko pa jih oblikujemo
tudi v regal za obutev, sen¢nik za svetilko in celo fotel).
adriancandela.com/nit

100 let tradicije!

Stoto obletnico praznuje tudi blagovna znamka
Braun, ki jo je v Frankfurtu ustanovil Max Braun. Za
njen uspeh je zagotovo zasluzna njegova filozofija o
preprostih, uporabnih in brez¢asnih izdelkih. Njihov prvi
mnozi¢no proizvajani izdelek je bila svetilka Manulux,
ki ni potrebovala baterije. Za Braunovo oblikovalsko
klasiko velja brivnik Sixtant SM 31, za najucinkovitejsi
brivnik na svetu pa Braun series 9. Sicer pa so pri
Braunu proizvajali vse od radijskih sprejemnikov do
stenskih ur in termometrov.

braun100let.si




TREND

ljubezen ...

Ker smo v TAF-u naravnost zaljubljeni v Zivljenje,
urbane modne kose in #fresh modele sneakerjev, smo se
odlocili, da v znamenju praznika ljubezni podelimo
nekaj vrocih namigov.

Od stilskih domislic, najbolj hudih modelov superg in popolnih presenecenj
zanjo in zanj! Ljubezen je vredno praznovati 365 dni na leto, je pa pozornost
na valentinovo lepa gesta, ki vsekakor Se dodatno ogreje srce in pricara
iskrice v oceh.

Naj vam kot zanimivost priSepnemo Se tole: Kupid izvira iz grske in rimske
mitologije, upodoblien pa je kot svetlolas rahlo debelusen decek s krili.
Njegova simbola sta puscica in bakla, »ker ljubezen rani in vname srcex.

Gre za simbol hrepenenja in poZelenja. Kupid je skozi leta postal ikona
valentinovega in marsikdo se mu v mislih priporodi, da bi njegova usodna
puscica zadela srce ogledane simpatije. Poleg Kupida pa kot glavni simboli
valentinovega ostajajo strastno rdec¢a barva, vrtnica, ljubezensko pismo in
ostale drobne pozornosti.

Praznik svetega Valentina se je sprva praznoval kot rimskokatoliki dan
posta v ¢ast svetemu Valentinu; danasnji pomen pa je dobil Sele po visokem
srednjem veku, ko se je razvila zamisel o romanticni ljubezni. 14. februar se je
v marsikateri kulturi po svetu tako zasidral kot praznik, ko se slavi ljubezen in
si zaljublienci $e dodatno izkazujejo pozornost.

Vec¢ na taf.si!
Vintage Nike Blazer Mid '77 imajo »old
Leesesen, school« izgled in so popolna replika
. modela Blazer iz 70. let. Kot da bi jih leta
Ceprav skrivali v omaril
so pred nami
najhladnejsi meseci v Cena: 99,99 evra.
. letu, ki jih zaznamuje muhasto
N vreme, je na nas, da vsak dan °
[ posebej izkoristimo maksimalno. V. 4
roke vam predajamo Kupidov lok, .
[ dav spletni trgovini TAF zadenete ¢
B vse NAJ modne kose! Mi $e kako .
verjamemo v ljubezen na prvi : .
pogled, sploh ko gre za Chuck Taylor All Star so legendarni copati
sneakerje! Superstarke so oblikovane pravzaprav kot nizka Converse, ki so e vedno »in«! Kreirani so
razli¢ica modela Pro Shoe — z usnjenim zgornjim delom bili leta 1917 kot originalen kosarkarski
Ceeeaaene® in gumijasto zascito za prste. Kasneje so postali znani Cevelj. Po zaslugi koSarkarja Chucka
pod imenom “shell shoe” oziroma “shell tops”. Taylorja so dosegli globalno slavo in
Cena: 99,99 evra. priljublienost.

Nike BLAZER MID '77 zanj

Vintage Nike Blazer Mid so kopija modela Blazer
iz 70. let, ki je bil eden najbolj znanih kosarkarskih
Cevljev, zdaj pa je nepogresljiv v omari vsakega
navdus$enca stila vintage.

Cena: 99,99 evra.

adidas ZX 2K BOOST

Pred ve¢ kot dvema desetletiema je druzina ZX
preoblikovala svojo silhueto. Tehni¢ne podrobnosti
in detajli so zdaj mo¢no spremenjeni v futuristicni
videz druzine ZX. Prava moderna osveZitev.

Cena: 139,99 evra.

Cena: 94,99 evra.

adidas SAMBAROSE

Adidas Sambarose znova ustvarja zanimivo silhueto, ki je
navdihnjena po klasi¢nem stilu igralcev tenisa in izhaja iz
klasi¢ne Sambe iz 50. let. Za atraktiven in eleganten videz

Nova kolekcija je ze v <
uliénega sloga.

trgovinah The Athlete‘s Foot
in na spletni strani taf.si. Cena: 99,99 evra.

the™® athlete’s foot

CITYLIFE.SI @



PANTONE
/A BREZCASNO
BARVNO NAPOVED

VEG
TRENDOV

M NAJDETENA B
.\ CITYLIFE.SI

Barvni institut Pantone vsako leto izbere barvo leta, ki kar
najbolje odraza duh casa. Glede na trenutne razmere so pri
Pantonu tokrat izbrali ne zgolj enega, temvec kar dva neodvisna,
a lepo dopolnjujoca se odtenka. Pantone 17-5104 Ultimate
Gray in Pantone 13-0647 Illluminating napovedujeta praktiéno
in odlocno kot tudi toplo in optimisticno leto 2021.

Besedilo: Valentina Jarc, fotografije: arhiv Pantone, Unsplash
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Pantone sta v 50. letih prejSnjega stoletja v Carlstadtu
(New Jersey) kot komercialno tiskarsko podijetje

M & J Levine Advertising ustanovila brata Mervin

in Jesse Levine. Leta 1956 sta kot honorarnega
sodelavca zaposlila Lawrencea Herberta, ki je s
svojim kemijskim znanjem sistematiziral in poenostavil
produkcijo barvnih &rnil. Medtem ko je Herbert svoj
oddelek za &rnilo in tisk vodil z dobi¢kom, se je dolg
oddelka za komercialne zadeve iz leta v leto vecal.
Herbert je s plagilom dolga podjetje kmalu odkupil in
ga preimenoval v Pantone.

Podietje je hitro zaslovelo po zaslugi Sistema
usklajevanja Pantone, obseznega kataloga barv,

ki se uporablia na mnogih podrogjih, zlasti v grafiki,
arhitekturi, gradbenistvu in industriji. Za vsako
podrocje uporabe ali material je Pantone izdelal
specifi¢en barvni vzorénik, katerega podlaga je Sistem
usklajevanja Pantone s paleto ve¢ kot 3.000 barv,
ustvarjenih s procesnimi barvami C, M, Y in K. Sistem
je zelo uporaben za natan¢no reprodukcijo fotografij.
Barvni vzorénik Pantone vsebuje mnogo barvnih
vzorcey, ki so sestavljeni iz 16 osnovnih barv, iz
katerih so zmeSane vse ostale barve. Vsaka barva

je oznaCena s svojo Sestmestno Stevilko, Ceprav

je v samem barvnem vzorcniku barva poimenovana
drugace. Prvi par stevil oznacuje svetlost barve,
drugi oznaéuje barvni ton, tretji par pa nasi¢enost.
Na koncu vsake Stevilke je obi¢ajno &rka ali
kombinacija ¢rk, ki opiSe vpliv tiskovhega materiala
(U = naravni papir, C - sijajno premazan papir, M

— mat papir). Te érkovne oznake uporabljajo tudi
programi Adobe Photoshop, lllustrator, QuarkXPress
ali CorelDraw.

Izbor barve leta

Od leta 2000 v barvnem institutu Pantone vsako
leto izberejo barvo leta. Na tajnem sreCanju v
evropski prestolnici se zberejo vodilni iz sveta barv
in v dveh dneh izberejo barvo za naslednje leto.
Postopek izbire barve leta zahteva tehten premislek.

Gre namre¢ za napovedovanje barvnih trendov, ki
vplivajo na vsa podro&ja Zivljenjskega sloga. Pantonova
vsakoletna izbira vpliva na modne smernice, oblikuje
pa tudi trende v opremljanju doma, turizmu,
prehrambni industriji in avtomobilizmu. Izbira
barve leta je zelo povezana s psihologijo barv, saj
barve moc¢no vplivajo na nase podutje in so med
drugim tesno povezane tudi z nasim kolektivnim
upanjem. So odgovor na vprasanja: Kaj se v
druzbenem in ekonomskem smislu dogaja po svetu?
Kaj sporoca SirSa javnost? KakSne so naSe potrebe?
Kaksni so nasi upi?

TREND

Ultimativno siva in bleS¢e¢e rumena
sta barvi leta 2021

Leto 2021 predstavija iziemne okoli&ine. Zaradi
epidemije koronavirusa se spreminjajo nacini druzenja in
potovanja, zivlienje se umirja, nase misli se osredotoajo
na tisto, kar je resni€no pomembno. Ugotavljamo, kako
zelo se potrebujemo in da je naSa povezanost z drugimi
tista, ki nam daje mo¢ in upanje. Jasno je, da takSnega
tragi¢nega leta ne more opisati zgolj ena barva, zato sta
barvo leta 2020, klasicho modro Pantone 19-4052 TCX
Classic Blue, prvi¢ po letu 2016, ko sta bila v tandemu
izbrana Pantone 15-3919 Serenity in Pantone 13-1520
Rose Quartz, nadomestila dva odtenka.

Ultimativno siva Pantone 17-5104 Ultimate Gray
simbolizira trdnost in neomajno odpornost. Gre
za barvo kamenija na plaZi, ki je tam Ze milijone let. Ce
odtenek prevedemo v modo - ljudje ta trenutek zivimo
v sivih bombaznih trenirkah. Ceprav v njih ne bomo
preziveli celega zivljenja, smo se ta trenutek sprijaznili
z njimi, njihova prakti¢nost in udobje nam namre¢
popolnoma odgovarjata. Ble§ée¢e rumena Pantone
13-0647 llluminating je zivahen sonéni odtenek.
Rumena Ze od nekdaj ponazarja optimizem,
pozitivnost — nekaj, Cesar se lahko veselimo. Ponuja
vznemirljiv obCutek upanja, ki je tako zelo pomemben
za Cloveski duh. Kot nebo, ki se odpira v ¢udovit,
soncen dan.

pantone.com

CITYLIFE.SI @



.. Jutro
Dekoracija -
Skodelica Pantone. Cena: 27,37 evra.

Posoda za shranjevanje :
iz terakote Arket. Za iPhone pantone.com
Cena: 19 evrov.
o o sicnd
o ’ Ura lkea. Cena: 12,99 evra.
rains.com ) .
ikea.si

Dnevna soba
Cena; 399 evrov.

Raztegljiv trosed Jysk.

hystes!

Trenirka

iz organskega
bombaza Arket.
Cena: 59 evrov.
arket.com

Ples v dezju

DeZnik Hunter. Cena: 45 evrov.
hunterboots.com

Barva sonca

Stol Ikea. Cena: 30 evrov.

NOVOSTI ikea.si

Nahrbtnik Herschel.
Cena: 89,99 evra.

herschel.eu

NAJDETE NA
CITYLIFE.SI

Sportna klasika [Po mestul Modni dodatek

Copati New Balance 997H. Sportni copati Veja. Pletena kapa iz merino

Cena: 95 evrov. 09?33 125 evrov. volne. Cena: 39 evrov.
newbalance.com veja-store.com arket.com Pred mrazom
Volnena pletena kapa Acne

Studios. Cena: 120 evrov.
acnestudios.com




NASTAVEK
»CARBON«

z aktivnim 09\:\“(0_m
_a nezno belienie
zob

CURAPROX

HYDROSONIC
BLACK IS WHITE

ZA SCETKANJE S STILOM

* 3 programi

* 2 inovativna nastavka »Carbon«
z vlakni CUREN® z aktivnim ogljikom za beljenje
zob in nagibom CURACURVE®

* enostavna za uporabo



MODA ONA Izbor: Pika Zrim, The 50th Avenue

kot drugqa,
vznemirljivejsa
kozZa i
Dandanes, ko dneve prezivljamo obleceni MODNIH Intimissimi
v svoja najpreprostejsa in udobna oblacila, TRENDOV NA

spodnje perilo postaja vedno bolj pomemben CITYLIFE.SI

del nase garderobe. Pritajeno odkriva nas

znaclaj in osebni slog ter dviga razpoloZenge,
ko to najbolj potrebujemo.

Oysho

La perla

Kakovostno,
Sik in udobno perilo
je kljuénega pomena, ce se
zelimo pocutiti dobro prek celega
dneva. Nove kolekcije so polne
kakovostno izdelanih hlack in nedrckov,
ki jih tako reko¢ ni mogocCe zaznati niti

Carine Gilson

pod najtanjSimi in lahkotnimi oblagili. Na
voljo so tudi Cipkasti kosi v zapeljivi
rdeci barvi, ki v nas vzbujajo
vznemirjajoce in optimisti¢ne
obdutke, ko so ti Se kako
dobrodosli.

La perla

QOysho

P.Le Moult

Intimissimi

Reserved Oysho H&M




MODA ON

Intimissimi

Intimissimi

Intimissimi

Paul Smith

Osnova
vsake urejene
moske garderobe je
ravno spodnje perilo, zato mu je
treba posvetiti posebno pozornost.
Dobro prilegajoce in kakovostno

Tekla

izdelane spodnijice ter spodnje
majice iz organskega bombaza so
temelj, na katerem mora graditi vsak
moski. Nepogresljivi so tudi mehki
copati iz flisa in kopalni plas¢
v brez¢asnih barvah, kot so

bela, siva in svetlo
modra. Organic Basics

Ralph Lauren

Intimissimi

Intimissimi

Kopitarna Sevnica

CITYLIFE.SI  (17)



LEPOTA

VEC
TRENDOV

NAJDETE NA
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10 zimo se razvajamo, ne da bi pri
tem zapustili udobje svojega doma.
Visaj en dan v tednu ustvarimo
sproscujoco oazo miru, v kateri se
osredotocimo le nase, na svoje telo,
svojo kozo. Skrbi in tezave, ki jib
kopici Zivljenje, v teh neprecenljivih
trenutkih pustimo pred vrati kopalnice
in vsaj za nekaj casa zaZivimo samo v
svojem popolnem SPA trenutku.

Besedilo: Valentina Jarc, fotografije: Depositphotos, Unsplash

Zagnimo z razstrupljianjem koze s suhim S¢etkanjem.
Da, prav ste prebrali ... Povprecna oseba namre¢ na
dan izgubi priblizno milijon koznih celic. S staranjem
se obnova celic upoc¢asni, kar pomeni, da se vse vec
odmrlih celic ne odIuséi. Posledi¢no je koza videti
pusta in izsuSena. Z rednim suhim S€etkanjem telesa
odlus¢imo odvecne odmrle celice, odpremo zamasene
pore, odpravljiamo celulit, koZza po negi postane Cvrsta,
gladka in napeta. Pa tudi kreme in negovalni losjoni se
lazje vpijejo v kozo, dlake se ne vrasCajo vec, izboljSajo
se prekrvavitev koze in limfne tekocine, pospesi se
izloGanje strupov iz telesa.

Séetka za suho $éetkanje koZe naj bo suha in
izdelana iz naravnih viaken. Séetke ne delimo z
nikomer. Za $Cetkanje obraza uporabljamo manjso

in neznej$o krtaco in nikoli ne $¢etkamo obc&utljivin
mest, kot so pazduhe, dekolte in vrat ali ranjenih
delov telesa. Setkamo z neZnimi gibi v smeri

srca, koza med SCetkanjem ne sme postati rdeca.
Posledice pregrobega in prepogostega $¢etkanja so
popokane kapilare in razdrazena ter izsuSena koza.
Sgetkati zadnemo pri gleznjih in se s poCasnimi
enosmernimi gibi premikamo po telesu navzgor.
Trebuh krtacimo v smeri urnega kazalca, hrbet
S¢etkamo v smeri od vratu navzdol. Po $¢etkanju si




privos¢imo sproscujoco kopel ali pozivijajo¢ toplo-
hladen tus, ki bo dodatno pospesil cirkulacijo krvi v
kozi. Nego zaklju¢imo z radodarnim nanosom losjona
ali hranljive kreme za koZzo.

Lepotna preobrazba stopal

Svojim stopalom obi¢ajno posvecamo premalo
pozornosti. Glede na to, da nas cele dneve prenasajo
naokrog, bi jim morali vsaj enkrat mese¢no podariti
nego. Po dolgem in teZkem dnevu na nogah ni ni¢
boljSega kot domaca pedikura. To je Cudovit nacin za
sprostitev in oddih od Zivljenjskih stresov. V posodo
nalijemo toplo vodo, dodamo nekaj mleka, zlico
kisa in dve zvrhani Zlici sode bikarbone. MeSanici
lahko za prijetnejsi vonj dodamo Se nekaj kapljic
najljubsega eteriénega olja. Nato pomocimo noge,
si zavrtimo najljubSo glasbo, v roke primemo zanimivo
knjigo in se vsaj za 30 minut prepustimo sproscanju.
Ko se koza na stopalih zmehca, stopala obriSemo z
brisa¢o, nato s plovcem odstranimo odvecno trdo
kozo in uredimo ter skrajSamo nohte. Na koncu
noge na debelo namazemo s kremo za stopala, jih
zmasiramo in obujemo bombazne nogavice (zelo
priporodljivo je, da to storimo pred spanjem). Nasa
stopala bodo zjutraj kot prerojena — do naslednjega
meseca, ko spet ponovimo vajo.

Maska in piling za obraz

iz domace shrambe

Stresen nacin zivljenja se odraza tudi na nasi kozi.
Nenehna utrujenost, zaskrblienost v kombinaciji s
slabim Zivljenjskim stilom, kot so kajenje, alkohol,

hitra hrana in pomanjkanje spanca, na naSem obrazu
hitro pustijo posledice, na primer pusto in izsuseno
kozo, necistoce, podocnjake in gube. Enacbi lahko
dodamo $e mrzle zimske temperature, ogrevan in

suh zrak v notranjih prostorih ter dobimo rezultat, ki

je dale¢ od Zelenega. Da bi koZo obraza prebudili iz
zimskega spanja in ji podarili moznost za nov zacetek,
bomo v zavetju doma iz naravnih sestavin iz domace
shrambe ustvarili prenovitveni piling ter hranljivo
masko za obraz za zdravo in vitalno kozo.

Za odli¢en in preverjen piling se je izkazal piling za
obraz z mandeljni. V posodici zmeSamo Zlicko
naribane limonine lupine, dve Zlicki koruzne moke,

Stiri Zlicke zmletih mandeljnov, zlicko medu, Zlicko
olivnega olja in zlicko vode. Piling nanesemo na obraz
in ga neZzno vmasiramo v koZo. Po treh minutah obraz
umijemo z mla¢no vodo. KoZo nato namazemo z
vlazilno kremo, lahko pa nego nadaljujemo z nanosom
hranljive maske za obraz.

Priporoamo masko za obraz z avokadom. Jedilno
Zlico zmec€kanega zrelega avokada zmeSamo z Zlico
olivnega olja in Zlicko medu. Mesanici dodamo sneg
enega beljaka, Zlicko kefirja in Zlicko bio jabolcnega
kisa. Masko nanesemo na obraz, pustimo delovati
20 minut in speremo z obilico mlacne vode.

KoZa obraza bo ponovno navlazena, zdraviine
sestavine pa bodo pripomogle tudi k njeni obnovi.

Slovo od razpokanih ustnic

Ko gre za nego koZe, so pilingi nujni. Tako pa

je tudi z nego ustnic. S pilingom odstranimo
nakopi¢ene odmrle kozne celice in odkrijemo
novo plast koze ustnic, ki je videti sveze, vitalno,
sijoCe, prav tako pa ustnice na otip niso ve¢ grobe,
temvec voljne in mehke. Za izdelavo popolnega
pilinga za ustnice, ki le-te nahrani in oZivi, sta
bistveni dve sestavini: sladkor in kokosovo

olje. Sladkor omogoc¢a nezen piling, ki ustnice
pomlajuje, kokosovo olje pa rehidrira izpostavljeno
koZzo, ki je pozimi velikokrat izsuSena in luskasta.
Sestavini se medsebojno idealno ujemata, saj z
njunim zdruzevanjem dobimo bogato pasto, ki jo
lahko nekaj ¢asa pustimo ucinkovati na ustnicah.
Ce vsemu skupaj dodamo e med in cimet,

bomo dosegli Se ve€. TakSen piling ima dodatne
supermodi, saj ima med zasc¢itne hranilne lastnosti,
cimet pa poveca prekrvavitev v ustnicah.

V majhno skledo stresemo Zli¢ko rjavega

sladkorija, Zlicko medu, Zlicko nerafiniranega
kokosovega olja in 1/4 Cajne zlicke cimeta ali

pet kapljic cimetovega olja. Vse sestavine nezno
premeSamo. Homogeno zmes nanesemo na
ustnice in pustimo delovati nekaj minut. Po nekaj
minutah ustnice neZzno zdrgnemo in speremo.

Po negi ustnice natremo s kokosovim oljem ali
najljubSim balzamom za ustnice.

Za lesketajoce lase

Na koncu ne pozabimo na lase. Bananina maska

za lase z mandljevim oljem naj postane stalnica

med nasimi lepotnimi rituali, saj lase nahrani in jim
podari zdrav lesk. Za bananino masko potrebujemo
eno zrelo banano in dve Zlici mandljevega olja. Masko
nanesemo na lase in pustimo, da ucinkuje vsaj dvajset
minut. U¢inek bo optimalen, ¢e masko pustimo v laseh
delovati ¢ez no¢. Izperemo jo z obi¢ajnim Samponom.
Lasje bodo nahranjeni in lesketajoci.

LEPOTA

Tor

izdelkov za SPA doma

Krta¢a za suho krtacenje
telesa, BAM body.
Cena: 17,95 evra.
bam-body.com

Japonska krtaca za
telo iz sisala, Cose
della Natura.

Cena: 12 evrov.

ecco-verde.si

Plovni kamen za
nego stopal, Ebelin.
Cena: 1,59 evra.
dm.si

Eteri¢no olje Primavera

z vonjem, ki izboljSa
razpoloZenje. Cena: 8,90 evra.
muller.de

Nezna, a iziemno
ucinkovita piling rokavica
za umivanje pomaga pri
odstranjevanju odmrle
koze. Cena: 8,50 evra.
thebodyshop.si

Trdi Sampon iz 99 odstotkov
naravnih sestavin, Zara Home.
Cena (50 g): 6,99 evra.

zarahome.com

CITYLIFE.SI



Kar tezko je verjeti, da je hoja najbolj
zapostavljena oblika aktivnosti, pa Ceprav gre za
naso najbolj prvinsko, naravno obliko gibanja. Ob
vseh organiziranih vadbah, ki so nam na voljo,
prepogosto ne pomislimo na rekreacijo v obliki
sprehoda, ¢eprav je dostopna, udobna in varna.
Poleg tega v primerjavi s tekom manj obremenjuje
sklepe, vezi in misice, zaradi Cesar je primerna
za vsakogar. Se en velik plus hoje je, da zanjo

ne potrebujemo nobene posebne opreme — le
udobno Sportno obutev, ki nogo dobro oprime in
nudi zadostno oporo, ter vsaj malo volje.

Dolg seznam koristi
Ce smo bili premalo prepricliivi, naj omenimo
njen koristen vpliv na nase zdravje. Z redno hojo
krepimo tako kondicijo kot tudi svoj imunski
sistem. Raziskave kazejo, da imajo ljudje, ki redno
hodijo, za 30 odstotkov ucinkovitejSi imunski
sistem, kar je v teh hladnejsih mesecih Se toliko
bolj pomembno, Ce se zelimo uspedno boriti
proti virusom in boleznim. Hoja znizuje tudi krvni
tlak, krepi kosti, srce in oZilie, zmanjSuje telesno
mascobo, izboljSuje telesno in psihi¢no pocutje
ter spanec in prebavo, pomaga celo v boju proti TRENDOV
stresu. A.da pi glosegljli tel koristne ucinke hoje, jo NAJDETE NA
moramo izvajati pravilno in redno.

CITYLIFE.SI




Tor

aplikacij za hojo

Kako zaceti ...

Za¢nimo s tem, da je hoja primerna za vsako raven
telesne pripravijenosti. Ce se zaradi natrpanega
urnika ne rekreiramo redno — k ¢emur sta v veliki
meri prispevala tehnoloski razvoj in posledicno nacin
Zivlienja — moramo tudi s tako preprosto rekreacijo, World Walking
kot je hoja, zaCeti postopoma. Kaj to pomeni? Da za
zaCetek v svoj urnik dodamo 15 minut hoje dnevno.

Gre za brezpla¢no aplikacijo, ki nas bo poleg
hoje popeljala na pravo avanturo. Ko se

Lahko se sprehodimo do trgovine, po soseski ali na sprehajamo skozi svojo poznano sosesko,
bliznji hrib. Ko bomo usvajili tak obseg rekreacije, jo nam aplikacija pokaze ¢udovito naravo drugih
dnevno postopoma podalj§ujmo za 15 minut dnevno, mest, drzave po svetu in dodelane zemljevide

L .. . . . ... Tako lahko vsakodnevna hoja postane nekaj
dokler ne bomo dosegli priporocila strokovnjakov: vsaj 965l TR SHUEEENEE, e 56

eno uro hoje na dan. Ce nam &as ne dopus&a enourne sprehodimo od Londona do Delhija,

hoje v kosu dnevno, lahko aktivnost razdelimo na kar nam bo vzelo 14.000.000

15-minutne sprehode prek dneva. S tem ucinkovitost korakov, in hkrati poskrbimo za svoje

vadbe ne bo ni¢ manjda. Ce pa nas po zadetnidkem zdravie in dobro pocutje.

zanosu sluéajno ujame naveliGanost in bi z rekreacijo sprehajaine poti. Na sreco je v Sloveniji mnogo worldwalking.org

najraje prekinil, jo lahko izvajamo tudi v druzbi, seveda  ©SuPlivo lepih razliéno zahtevnin pohodniskin poti,

0b Upostevaniu varmostnih LKTepoY. primernih za druzine, rekreativne éportnilfe, KAtk Al tttttteeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseeessee
vecdnevne podvige. Morda si mislimo: »Ze, Ze, a jaz
nisem za v hribel« Ni¢ za to, zanimivo pohodnisko
avanturo lahko dozivimo tudi v nizinskih delih
Slovenije. Zakaj se ne bi odpravili na Kras ali v
slovensko Istro in po markirani poti sledili kraskemu
robu? Morda so nam bliZje Dolenjska, Bela krajina in
Kocevsko? Pohodne poti nas bodo vodile iz dezele
suhe robe preko koCevskih gozdov do najjuznejsin
krajev Slovenije ob reki Kolpi, iz Bele krajine preko
Gorjancev po poteh belih menihov in po romarskih
poteh do Suhe krajine in doline reke Krke. Smo
ljubitelji Savinske in Saledke doline? Nismo edini —
prostrani gorski svet, slikoviti naravni parki, jezera

Fitbit
Fitbit je zagotovo ena najbolj znanih
aplikacij za hojo. Ta fitnes aplikacija
se je specializirala prav za hojo in
omogoca, da svojo fitnes in velnes rutino
spremljamo kar na svojem zapestju.
Fitbit nas spomni, da se za¢nemo gibati,
ko ze predolgo sedimo, sledi pa tudi
nasim korakom in naSemu
spanju.
fitbit.com/au/app

in Zivahna reka Savinja so priljubliene destinacije Charity Miles
pohodnikov, fotografov in ljubiteljev aktivnega oddiha. Ce res nimamo Zelie po gibanju, potem je ta
Tam lahko izbiramo med sprehajalnimi, tematskimi, aplikacija kot nalas¢ za nas. Charity Miles
uénimi in planinskimi potmi ter gorskimi turami razli¢nih “am@C.ZdrUZUJe najboljse.obeh svetov —
M . . v . . . zdravje in dobrodelnost — in poskrbi, da
tezavnostnih stopenj. Moznosti za sprehode je torej ; o
N . se gibamo prav vsak dan. Aplikacija poleg
neskoncno, razlogov za izgovore pa ne. Zato ... hoje spremlja tudi kolesarjenje, ples, tek in
Naredimo prvi korak in pot pod noge. ostale Sporte. Za vsak prehojeni kilometer
pa aplikacija donira nekaj denarja
za eno od dobrodelnih ustanov, ki
. . . jih podpira.
Ni vsaka hoja rekreacija I st
. o charitymiles.org
Pocasen, lahkoten sprehod po nakupovalnem srediSCu
all Sl'edlééu mesta ﬂl rekreatlvna hOJa Da bl |ahko ............................................................
govorili o koristni hoji, se je moramo lotiti »§portno«.
Hoditi molrgmo lhitrol, a skladno s svojo kongi;ijo. Ne MapMyWalk
smemo bv|t| ;admam, avvseen? morgmo hqghﬂ tako frltestal ekl ssede o Zenle
hitro, da ¢utimo pospesen sréni utrip. Paziti moramo Under Armour in preprosto sledi nagemu
na pokonc¢no drzo, gibanje nog (koraki naj bodo napredku, pois¢e najljubde poti, ki jin
kratki), ne pozabimo pa niti na aktivno gibanje rok. lahko ponovno raziskujemo, in priporoci
nove poti po nasi soseski. Hkrati zbira tudi
. veliko drugih podatkov, ki nam pomagajo,
NaS|Ednd korak da ves ¢as napredujemo in
Ko bomo svojo aktivnost nadgradili do te ravni, dejansko prehodimo po 10.000
da bomo Ze uzivali na enournih sprehodih, pozor, korakov na dan.
obstaja nevarnost, da se bomo v pohodnistvo zaljubili mapmywalk.com/app
in si bomo morda zazeleli popestriti svoje obicajne e
. . Apple Health
Ali smo vedeli? PP ‘ ,
Apple Health je na voljo na vseh
e Znanstveniki z univerze v Sydneyju so ugotovili, ® Burger Big Mac ima 540 kalorij. Posameznik bi jin napravah iPhone in deluje izredno dobro,
da hoja s povpre¢no hitrostjo za kar 20 odstotkov v povprecju porabil v eni uri in 43 minutah hoje. saj sledi vsem nasim fitnes aktivnostim,

spalnim navadam in tudi hoji. Med

zmanjSuje tveganje za prezgodnjo smirt. ; . ;
drugim belezi, koliko korakov manj smo

e Juliana, slovenska krozna daljinska pohodniska

® Rekorder v hoji je Kanadcan Jean Béliveau, ki je pot okoli Julijskih Alp, se je znasla na lestvici Sestih prehodili v primerjavi s preteklim tednom,
prehodil 76.000 kilometrov in 64 drZav. Za podvig novih najbolj§ih kolesarskih prog in pespoti za leto spremlja pa tudi prehrano,
je potreboval 11 let, v tem Sasu pa je ponosil 49 2020. Lestvico so sestavili pri enem najvplivnejsin vitalne znake in Cujecnost. v

parov obutve. medijev na svetu, National Geographicu. apple.com/ios/health
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Preteklo leto je postreglo s stevilnimi presenecengi, ki jib je

....oooo..
.

Prestizne

limuzine
V premijskem razredu bo
zagotovo najve¢ pozornosti pritegnil
Ze predstavljeni Mercedes-Benzov razred
S, ki je izredno tehni¢no napreden predvsem
na podro¢ju asistencnih sistemov in samostojne
voznje. Ob koncu leta bosta predstavijeni tudi
elektri¢na limuzina EQS in peta generacija razreda
C. Marca oziroma aprila prihaja francoska
predsedniska limuzina DS 9, ki bo popestrila
dogajanja tudi na podro¢ju managerskih vozil
pri nas, spregledan ne bo niti peugeot
508 PSE, Lexus pa bo predstavil
prenovljeno managersko

L R

prinesla epidemija novega koronavirusa, za avtomobilske
trgovce pa leto 2020 predstavija tudi svojevrsten mejnik pri

prodaji in predstavitvi novih vozil.

Besedilo: Matej Jurgele

Vecina predstavitev novih modelov je

svoje mesto nasla v eni od oblik spletnih
videokonferenc, prodaja vozil fizicnim osebam
pa je bila moc¢no otezena. Zato trgovci za
letoSnje leto upajo na boljSe prodajne Stevilke, na
slovenskem trgu pa bomo pri¢a predstavitvam
kar nekaj novih modelov. In kateri so to?

Pregled modelov, ki smo ga pripravili, ilustrira, v
katero smer se nagiba avtomobilska industrija.
Rec¢emo lahko tudi, da trg osebnih vozil trenutno
doZivlia manjSo revolucijo, saj nanj vstopa ve¢
elektricnih vozil in SUV-jev (Sportnih terencev) kot
kdaj koli prej. Izgleda, kot da se apetiti kupcev
po modelih SUV ne zasitijo, proizvajalci pa z
elektricnimi vozili uvajajo bolj zeleno alternativo
bencinsko in dizelsko gnanim vozilom.

Mestni malcki

Med mestnimi avtomobili velja izpostaviti Dacio, ki je svoja cenovno izredno privia¢na modela sandero

Kombilimuzine

Med druzinskimi kombilimuzinami ne
moremo mimo ze predstavlienega
citroéna C4 in njegove elektrificirane
razliCice é-C4. V tem segmentu

bomo letos prica predstavitvi novega
peugeota 308, ki velja za najstarejSega
med tekmeci v tem razredu. Na

voljo bo tudi z elektricnim pogonom,
katerega osnovo bo najverjetneje
predstavljal pogonski sklop iz ze
preverjenega e-208. Svoj naskok na
trg bo izvedel tudi Opel z mokko (ob
koncu leta Se z novo astro). V odlo¢no
elektricno ofenzivo se je podaja tudi
Mercedes-Benz, ki bo v tem segmentu
predstavil EQA, medtem ko bo
Volkswagen predstavil model ID.5.
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in sandero stepway na slovenski trg zapeljala v zgodnjem zacetku letoSnjega leta, in sicer z naborom Ze
preizkuSene tehnologije iz bratskega clia. V tem letu bomo pri¢a tudi predstavitvi modela dacia spring
electric EV, ki ima namen postati eno izmed najcenejSih elektricnih vozil. Fiat bo ponudil dolgo pri¢akovani
elektricni fiat 500e. Sledijo tudi predstavitve priliublienih modelov, kot so Skoda fabia, seat arona in ibiza

ter toyota yaris cross in renault kangoo.

limuzino LS.

A
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Sportniki in kabrioleti

Bolj ekstravagantnim bo zagotovo zaigralo srce ob predstavitvi BMW-jeve serije 4 cabrio,
prav tako ob Sportnih M3 in M4. Ford bo v tem segmentu predstavil model mustang mach 1,
v drugem kvartalu tudi Sportno izvedenko pume ST, Mercedes-Benz pa prenovljeni Stirivratni
kupe GT. Porsche v zagetku leta napada z modelom 911 GT3 in taycanom, poleti z 911
GTS. Jeseni bo Toyota predstavila nekaj za ljubitelje »drifta«, in sicer prenovijeni model GT 86.

Nova ford kuga za 199 evrov na mesec

Ford kuga je z odliko opravila preizkuse »pomoci pri vozniji«, ki jih je izvedla organizacija Euro NCAP, in se
uvrstila v sam vrh. Pri Fordu so zasnovali tehnologije, ki voznika razbremenijo in mu pomagajo, da je bolj
osredotocen na cesto. Izkudnja voznje s pomocjo je v ford kugi kar se da intuitivna, naravna in sproséujoca.
Vabljeni, da preizkusite odli€no vozno dinamiko na testni voznji pri izbranem Fordovem trgovcu.

Ugodno ponudbo nha zalogi pa si lahko ogledate na spletni strani www.prvaizbira.si.

Sportni terenci

Med SUV-ji oziroma Sportnimi terenci velja izpostaviti novi Hyundaijev model bayon, posodobliena bosta tudi hyundai

kona in dacia duster. Pri BMW-ju bo predstavijen elektri¢ni kompaktni krizanec iX3, s katerim bo mogo&e prevoziti do 460
kilometrov, Lexus bo na ceste zapeljal elektri¢ni UX EV. Seveda ne moremo niti mimo Audijevega Q4 e-tron (ob koncu leta
se mu bo pridruzil Se Q4 sportback e-tron), konkurenco jima bosta delala prav tako elektricna modela — Skoda enyaq iV in
cupra formentor PHEV prikljuéni hibrid. Odlo¢en napad na trg bo izvedel tudi Ford z velikim explorerjem in hibridno kugo.
Honda odgovarja z modelom C-RV sportline, Jaguar z modelom e-pace, Jeep pa je Ze predstavil svoja prva prikljuc¢na
hibrida renegade 4xe in compass 4xe. Veliko zanimanja bo zagotovo vzbudila nova kia sorento, Land Rover bo poleg
obicajne razliCice predstavil tudi prikljucni hibrid defenderja. V zaCetku leta bo Mercedes-Benz predstavil elektriéni kompaktni
terenec EQC, nekoliko kasneje tudi elektriéni EQB. Junija bo Nissan razkril novo generacijo gashgaija, morda bomo letos
pri¢a tudi predstavitvi elektricnega modela ariya. Peugeot prenavija modela 3008 in 5008, premijska znamka koncerna PSA
model DS 4. Junija prihaja Renaultov kupejevski krizanec megane conquest in pred tem Seatov prikljucni hibrid tarraco. Ob
koncu leta bo predstaviien tudi suzuki SX4 s-cross, pri Skodi pa prenovijena kodiag in manjsi karog. Toyota predstavija velik
terenec highlander, Volkswagen pa po lanski predstavitvi ID.3 najavija model ID.4., medtem ko bo pri Volvu najve¢ zanimanja
vzbudil XC40 P8 recharge z dvema elektromotorjema s skupno mogjo 300 kW (408 KM), jeseni sledi e XC40 E coupe.

CITYLIFE.SI @
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CES 2021

TEHNOLOGIJN

2/\ UDOBN
2IVLIENJIE

Prav neverjetno je, kako tehnoloska podjetja najdejo
pot v nase vsakdanje zivljenje in nam omogocijo se vet
udobja ter poskrbijo za Se vec zabave. Tudi letos so na
sejmu zabavne elektronike CES predstavili kar nekaj
inovacij, med katerimi se za vsakogar najde nekaj.

Pisarniski stol
X-Chair X-Hmt

V Casu dela od doma so
pri Future Seating poskrbeli
za maksimalno udobje.
Predstavili so pisarniski

stol z vgrajenim grelcem

in sistemom za masiranje,
pri ¢emer so obdrzali
ergonomsko zasnovano obliko
stola. Cena: od 733 evrov.
xchair.com

Zepni racunalnik
Lenovo LaVie Mini

Lenovo je na sejmu predstavil prototip enega
najmanjsih Zepnih racunalnikov LaVie Mini. Gre za
prototip, ki je hibrid med prenosnim ra¢unalnikom

in igralnim krmilnikom, saj s pomocjo dodatka

Gaming Controller lahko igramo racunalniske

igrice, kot bi jih igrali na igralnih konzolah.
lenovo.com

»Brezpilotnik« Sony Airpeak

Sony je konec lanskega leta naznanil

Hisni robot Moflin

Moflin je videti kot morski prasi¢ek s ¢rnimi o¢mi in mehko dlako,
vendar je v resnici hiSni robot z umetno inteligenco. S pomodcjo
edinstvenih algoritmov se udi in raste ter se na ljudi odziva z
razli¢nimi gibi in ljubkimi zvoki. Zanj bomo odsteli okoli 326 evrov.
vanguard-industries.com

predstavitev brezpilotnega letala Airpeak in jo
na sejmu tudi uresnicil. Prototip je navdusil kot
najmanjsi »brezpilotnik« s kamero serije Alpha,
ki pa ni vgrajena, temvec je nameScena na
spodnjem delu letala. Pri Sonyju poudarjajo,
da bo Airpeak namenjen predvsem
profesionalnim filmarjem in fotografom.
sony.net
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Samsung z inovacijami,

ki izboljSujejo zivljenja uporabnikov

Samsung je ze dolgo let vodilna druzba na podroc¢ju inovacij umetne
inteligence in robotike, ki jo nenehno raziskuje in razvija v sedmih centrih
za umetno inteligenco po svetu. Na spletnem dogodku za medije, kot del
dogodka CES 2021, je predstavil najnovejse naprave, kot so BESPOKE
hladilnik s Stirimi vrati, 279,4-centimetrski MicroLED televizor in JetBot 90
Al+ robotski sesalnik, ki nakazujejo, kako lahko z vklju¢evanjem inovacij in
inteligentnimi povezanimi reSitvami nasa vsakdanja Zivljenja postanejo Se
boljsa. Med drugim nadaljuje tudi z zavezanostjo k trajnosti.

samsung.com
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Wabi—Sabi

JAPONSKA FILOZOFIJA
/A POPOLNO NEPOPOLN DOM

V domu wabi-sabi je prostor
namenjen sprostitvi, bmnju,
postusanju glasbe ali samo uzZivanju v
tisini. Wabi-sabi priznava tri preproste
resnicnosti: nic ne traja vecno, nic ni
zakljuceno in ni¢ ni popolno.

Besedilo: Valentina Jarc

Korenine wabi-sabija so v zen budizmu, ki ga

je kitajski menih Eisai v 12. stoletju pripeljal na
Japonsko. Da bi dosegli razsvetlienje, so zenovski
menihi dolga obdobja presedeli v meditaciji, Ziveli

s0 asketsko in pogosto osamljeno. Japonski izraz
wabi-sabi je nastal v 14. stoletju. »Wabi« naj bi

bil opredeljen kot »rustikalna preprostost« ali
»podcenjena eleganca« s poudarkom na miselnosti
»manj je vec«. »Sabi« lahko prevedemo v »uzivanje
v nepopolnosti«. Wabi-sabi ponuja zatogis¢e

pred obsedenostjo s popolnostjo, ki smo ji pric¢a v
sodobnem svetu, saj sprejema nepopolnosti in jih tudi
razume kot toliko bolj smiselne — ter po svoje lepe.
Neizprosno iskanje popolnosti (v imetju, odnosih,
dosezkih) pogosto vodi v stres, tesnobo, depresijo in
prenaglieno presojo. Tu wabi-sabi vabi na dobrodoslo
pavzo. Japonska filozofija nas spodbuja, da se
osredotocimo na blagoslove, ki se ze skrivajo v naSem
vsakdanjem zivljenju, in da cenimo stvari taksne, kot
s0. Wabi-sabi govori o pristnosti, je nacin Zivlienja, ki
spostuje in sprejema kompleksnost, hkrati pa ceni
preprostost.

Wabi-sabi ni zgolj Zivljenjska filozofija, temveg je tudi
azijski koncept opremljanja doma, za katerega sta
znacilna organski in rustikalni videz. Prednost daje
dodatkom iz naravnih materialov, pristnost pa je
ena klju¢nih besed tega danes nadvse priljublienega
trenda. Pomanijkljivosti, kot so praske in staranje, so
spostovane, cenjene in iskane. Pohistvo in dodatke
za dom wabi-sabi dobimo na bolsjih trgih, v fizicnih
in spletnih trgovinah z rabljenimi stvarmi, pri lokalnih
ponudnikih in obrtnih mojstrih. AvtentiCen in oseben
dom v stilu wabi-sabi ustvarimo tako, da ga opremimo
s svojimi najbolj cenjenimi predmeti, in to ne glede
na to, ali so v »popolnem« stanju ali ne, ter poskrbimo
za harmonic€ne vibracije, ki pripomorejo k umirjanju.
Pogosta razlaga koncepta wabi-sabi, temelieCega

na tradicionalni japonski ¢ajni slovesnosti, je primer
liubliene €ajne skodelice, ki so jo ustvarile umetnikove
roke, ob stalni uporabi pa je razpokala ali se odkrusila.
Tak$ne sledi opazovalca opominjajo, da ni¢ ni vecno
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© Zara Home

— tudi predmeti v nasem okolju se lahko spremenijo.
To ne pomeni, da je bil obrtnik povrsen, wabi-sabi ni
nikoli izgovor za slabo izdelavo, temve¢ zgolj za to, da
je opazovalec zmozen razpoke videti kot bistveni del
lepote predmeta.

Brez¢asna modrost wabi-sabija, ki vabi v iskanje
smisla in izpolnitev onkraj materializma, je za
modernega ¢loveka zdaj pomembna bolj kot kdaj

koli prej. Da v svoje Zivljenje vnesemo filozofijo wabi-
sabi, ne potrebujemo denarja, treninga ali posebnih
vescin. Potreben je umirjen um, ki je zmozen ceniti
utiSano lepoto in pripravijen sprejeti stvari taksne, kot
so — brez olepSav. Danes vse manj cenimo stvari, ki jih
ze imamo, ljudi, ki jih imamo v Zivijenju, in izkusnje, ki
jih imamo priloznost vtkati v svoje zZivlienje. Wabi-sabi
predstavlja dragocen zaklad modrosti, ki ceni mir,
harmonijo, lepoto in nepopolnost. Nezno nas vabi

k upo&asnitvi, umiritvi, iskanju uzitka in hvaleznosti v
vsem, kar Ze imamo in po¢nemo. Preprosto povedano
— dovoli nam biti to, kar smo.

Kako ustvariti dom wabi-sabi?

Za ljubitelje videza wabi-sabi ni boljSega okrasja, kot
sta svetloba in prostor. Pri opremljanju doma se

je treba upreti strahu pred praznino, ki nas vodi, da
vse prostore Se prehitro zapolnimo. Izogibajmo se
kopicenju predmetov z argumenti, kot so »porocno
darilo«, »bilo je zelo drago«, »morda ga bom

Disece olie LIDEN ocean
(75 ml). Cena: 5,50 evra.
jysk.si

potreboval/-a v prihodnosti«. Naj si stvari zasluzijo
prostor, ki ga zasedajo, pri dekoraciji pa nam lahko na
pomo¢ priskodi Se ena starodavna japonska praksa —
tokonoma, doktrina, ki predlaga rotacijo »zakladov«
na primer glede na letni &as. V prostoru naj izstopa

le nekaj posebnih stvari, ostale shranimo v shrambi.
Dom naj bo poln naravnih barv, vzorcev in tekstur.
Pohistvo naj bo organskih, mehkih in zaobljenih

oblik, izberimo tkanine, kot so lan, bombaz in juta.

S sveze rezanim cvetjem, lonénicami in polnimi
skledami sadja bomo v dom vnesli barve in svezino.
Wabi-sabi ljubi naravno obrabo stvari, zato nam
predmetov ni treba prenavljati, polirati, gladiti. Izognimo
se nakupu serijske umetnosti, dom raje napolnimo

z nekonvencionalnimi in izvirnimi najdbami. Prav
zaradi njih bo na§ dom popolno nepopoln in samo nas.
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Vintage bakreni sve¢nik organske
Cvetliéni lonec iz terakote. oblike. Gena po povprasevani.
trijekosi.com
Cena: 25 evrov.
arket.com

. nievanie
arica za shran! Cena: 12,99 evré:

koS
Pletena 2 M Home.

s pokrovom,
hm.com
Posoda za solato nepravilne oblike,
Zara Home. Cena: 19,99 evra. R
Lanen kopalni plas¢ —
zarahome.com kimono, H & M Home.
Cena: 39,99 evra.
hm.com

Komplet treh lesenih
merilnih Zlic, Zara Home.
Cena: 29,99 evra.
zarahome.com

Zobna SCetka

iz bambusa.
Cena: 1,50 evra.
jysk.si

CITYLIFE.SI (27)

Fotelj Isadora iz bukleja. Cena: 599 evrov.

made.com
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Komplet kerami¢nih jedilnih
kroznikov Elina. Cena: 139 evrov.

made.com
V¢ za vodo iz porcelana.
Cena: 39 evrov.
arket.com
Stropna svetilka Dahlia iz papimatega mageja. Cena: 45 evrov. Mizica Tiziana iz karamelno rjavega marmorja
made.com in zadimljenega stekla. Cena: 349 evrov.
made.com




Barvo
leta 2021 je izbrala
specialistka za oblikovanje
prostora in arhitektka Nastja Iskra
(ki v podjetju JUB Ze desetletje bdi nad

INTERIER

SVILENOQO
ZELENA
>FAITH 190C«

JUBOVA BARVA LETA 2021

Cista narava, brezmejna svoboda, globoka tisina,
mir. Svez vonj mogocnega gozda, vdih nove
energije, objem liubezni. Zacutimo prvinsko

moc narave, svobodno v gibanju kot smaragdna
reka, vitalno kot ples v svileno mebki travi. Naj se
nas trenutek navdibha zacne doma, v objemu narave.

barvnimi trendi na podrocju oblikovanja
prostora), na barvni karti JUB pa jo boste nasli
pod oznako Faith 190C. Svileno zeleni odtenek
z moc¢nim sivkastim podtonom, ki spominja na

Z zavedanjem, da

je zdravje najvecja
vrednota, so v podjetju
JUB za barvo leta 2021
izbrali barvo, ki povezuje.
Povezuie ljudi, um in srce,
dom z naravo, danes z jutri.
Barva, ki pri¢ara naravo v vsak

dom. Barva, ki poboZza s svojo svileno

mehkobo in obda z ljubeznijo.

Njihov izbor odtenka za leto 2021 je mo¢no
zaznamovalo lansko dogajanje, ki je spremenilo

tudi nase dojemanije bivalnega prostora in odnos

z domom. Vecino ¢asa smo tako preziveli doma,
zaradi Cesar se je prikradlo vse vecje zavedanje, da
ima barva $e kako pomembno viogo pri ustvarjanju
pozitivnega vzdusja in zagotavljanju dobrega pocutja v
domacem okolju. V ospredju sta se znasla predvsem
zdravje in dobro pocutje ... Na novo smo zacutili

tudi posebno povezanost z naravo in potrebo po
svobodi gibanja.

V podijetju JUB se trudijo, da bi kupcem pokazali, kako
preprosto je s pravilno izbiro barvnega odtenka

in barvne kombinacije ustvariti prijeten ambient
doma. Barva stene je namre¢ prvi element, ki ga
opazimo, ko vstopimo v prostor, in ki lahko popolnoma
spremeni njegov videz. Barve prostor pozivijo, mu
dajo energijo, izbolj$ajo razpoloZenje in ustvarijo
razliéna vzdusja. Zato je zelo pomembno, kaksno
barvo izberemo. V ta namen v podijetju JUB vsako

leto izberejo »barvo leta« in z njo povezane barvne
trende. Izbor odtenka je skrbno premislien in temelji

na analizi trenda s podrodja barvne industrije. Na izbor
pa moc¢no vplivajo tudi aktualne okoljske ali druzbene
spremembe in sodobni trendi v grafi¢nem oblikovanju,
modi, arhitekturi in novih tehnologijah.

jutranjo meglico mogo¢nih smrekovih gozdov,
nezen lesk smaragdne reke, jutranjo roso na
mehki travi ali Zametno teksturo zajbljevih
vrsickov, v opazovalcu vzbuja blagodejen
in pomirjujo¢ obdutek, v prostoru pa
ustvarja naravno harmonijo
ambienta.

Izbrani svileno
zeleni odtenek
ponuja neskoncéne
moznosti

kombinacij
Naravni znacaj in svezino odtenka
lepo dopolnijo sorodni odtenki s
hladnega spektra barvne lestvice ali
leseni detajli v obliki pohistva ter talnih in stenskih
oblog. Za dodajanje dinamike in poudarjanje dizajna v
prostoru pa velja umirjen zeleni odtenek kombinirati
z zivahnejsimi komplementarnimi barvami, kot
sta oranzna in opecnato rdeca. Kot poudarki so zelo
dobrodosle matirane brusene kovine toplih barvnih
tonov, kot sta medenina in baker, ali mehkoba tkanin

in dinamika pletenih tekstur zemeljskih odtenkov.
Barvo je v nasih bivanjskih prostorih seveda
mogoce odliéno kombinirati tudi s Stevilnimi
inovativnimi elementi ali modnimi ikonskimi izdelki,
posamezne barvne povrsine pa glede na namembnost
prostora lahko izpostavimo tudi v kombinaciji z
izbranimi materiali, kot so na primer les, keramika,
kamen in kovina. Izbrani zamolklo zeleni odtenek

je kot nalas¢ za ustvarjanje mirne oaze v svojem
domu. Pomirjujoce lastnosti barve so odli¢na izbira
za spalnice, dnevne prostore ali domace pisarne, njena
mehka eleganca pa lepo izpade tudi na kuhinjskih
elementih ali kerami¢nih oblogah kopalnic. Barva je
primerna za vse, ki zelimo obnoviti svoj notranji mir in
se veselimo umirjenega in jasnega jutriSnjega dne.
jub.si
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ZDRAVJE

PRIPRAVLJENI

NA BOJ

S spom adansko
ufrujenosfjo

Marsikdo zmotno misli, da je mocan in odporen imunski
sistem pomemben le v mrzlih mesecih leta. Res je, da
takrat osebe z oslabljenim imunskim sistemom hitreje

zbolijo za gripo, angino ali celo pljucnico, a poskrbeti VEC
NASVETOV

moramo, da bomo v pomlad vstopili zasciteni, torej z
odpornim imunskim sistemom, saj se bomo le tako izognili
spomladanski utrujenosti ali sezonskim prehladom.

Besedilo: A. Bauer, fotografije: Unsplash

Kaj sploh je imunski sistem? Je iziemno kompleksen
mehanizem — obrambni sistem nasega telesa, ki

nas brani pred skodljivimi organizmi, ki nam lahko
povzrocijo razlicna obolenja. Nasa imunska odpornost
je odvisna od prirojene in pridobliene. Prirojena je tista,
ki jo podedujemo od mame in »deluje« od rojstva,
pridoblieno pa gradimo skozi celo zivijenje.

Zdrav slog zivljenja in vpliv
prehrane na imunski sistem

Seveda, najve¢ lahko za krepitev imunskega sistema
storimo sami. Najvecji vpliv nanj imata prehrana in

nas nacin zivlienja. Ne moremo ju strogo loditi, saj

sta prepredena, povezana. Eden odraza drugega.
ObiGajno se tisti posamezniki, ki Zivijo zdravo, tudi zdravo
prehranjujejo in obratno. Na seznamu zdravega sloga
zivlienja obkljukamo: dolg in kakovosten spanec (med
sedem in osem ur), vsakodnevno rekreacijo in izogibanje
pretiranemu stresu, tezkemu fizicnemu delu, kajenju ali
Sezmernemu pitju alkohola. S prehrano torej pomembno
vplivamo na svoje zdravje in delovanje imunskega
sistema. Ce se prehranjujemo s preved enoliéno in z

NAJDETE NA
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vitamini in minerali siromasno hrano, lahko naénemo
imunski sistem. Na drugi strani ga lahko okrepimo s
pestro in raznoliko prehrano, zato poglejmo, katere
vitamine in minerale je priporocljivo uzivati in zakaj.

Vitamin C

Vsi poznamo pregovor »Jabolko na dan odZene
zdravnika stran, ki ni iz trte izvit. Jabolka v primerjavi
s pomarancami vsebujejo vec vitamina E, ki je
pomemben antioksidant za razgrajevanje mascob,
niso pa ravno bogata z vitaminom C. V pomaranci ga
je na primer desetkrat vec. Vitamin C je sicer eden
najpomembnejsih vitaminov, tudi mocan antioksidant,
ki povecuije proizvodnjo belih krvnih celic. Najdemo
ga v citrusih (pomaran¢ah, mandarinah, grenivkah,
limetah in limonah) pa tudi v rdeci papriki, kiviju, zelju,
brokoliju in paradizniku.

Vitamin A

Vitamin A je prvi vitamin, ki so ga »odkrili« (leta 1913),
zato so ga poimenovali s prvo ¢rko abecede. V
organizmu je prisoten v razli¢nih oblikah: kot retinska




kislina, retinil palmitat, retinol in retinal. V telo se
absorbira, ko uzivamo Zivila Zivalskega izvora: meso,
ribe, mlecne izdelke, jajca, jetra ... Telo pa lahko z
vitaminom A preskrbimo tudi prek karotenov, ki so

v sadju in zelenjavi — predvsem z betakarotenom,
provitaminom A, ki se pretvori v aktivno obliko
vitamina A. Zato je
pomembno, da na svoj
jedilnik uvrstimo sveze

in surovo sadje ter
zelenjavo: korenje, kaki,
paradiznik, ohrovt, buco,
sladki krompir, melono,
Spinaco, marelice,
mango. Za razliko od
vitamina C se shranjuje v telesu, zato ga ni treba uzivati
vsakodnevno. Poleg ucinka na imunsko sposobnost
vpliva tudi na vid, kosti, zobe in kozo.

Vitamin B
Sestavlja ve¢ vitaminov oziroma je oznaka za skupino
vitaminov, ki jo pogosto imenujemo tudi B-kompleks.

Ste vedeli, da ima rdeca
paprika skoraj trikrat ve¢
vitamina C kot pomarania?

V skupino spada ve¢ kot 20 vitaminov, ki imajo
pomembno viogo v telesnih encimskih sistemih.
Vplivajo na presnovo, koristijo miSicam, kozi, lasem,
ocem, jetrom, vplivajo na delovanje zivénega sistema,
prispevajo k normalnemu psiholoskemu delovanju

... Z uravnotezeno prehrano lahko oskrbimo telo

z dnevno zadostno
koli¢ino vitaminov
skupine B, ki jih najdemo
v polnozrnatih izdelkih,
mesu, ribah, mle¢nih
izdelkih, sadju, zelenjavi,
Ciceriki, pistaciji,
avokadu.

Vitamin D

S pravilno prehrano lahko v svoje telo vnesemo mnoge
vitamine, eden med njimi pa se tvori predvsem takrat,
ko kozo izpostavimo sonéni svetlobi. Vitamin D se tvori
v nasi kozi s pomodjo ultravijoli¢ne svetlobe — UVB.

Za primerjavo: zadostno koli¢ino vitamina D tvorimo
spomladi in jeseni, &e se izpostavimo soncu (obraz in
roke) nekajkrat tedensko za 15 minut dnevno. Pozimi,
ko so dnevi krajsi in ve¢ Casa prezivimo notri, pa ga
nadomestimo z vnosom s hrano: avokadom, ribjim
oliem, ribami, jajci, gobami, neprazenimi orescki in
semeni.

Vitamin E

Je glavni antioksidant v naSem telesu, ki nas &citi pred
prostimi radikali, deluje pa tudi protivnetno. S pestro
prehrano ga lahko zauZijemo dovolj, najdemo pa ga v
pseni¢nih kalckih, zelju, koruzi, soji, oresckih, Spinaci in
soncniénem, repi¢nem, sojinem in olivnem olju.

Baker

Uvrs¢amo med pomembnejse mikroelemente,
Ceprav ga je v telesu le okoli 0,1 g. Potrebujemo ga
za normalno delovanje, saj pripomore k delovanju
moZzganov, pomaga pri presnovi zeleza, pri rasti

in zdravju kosti. Dobri viri bakra so morski sadeZi,
avokado, krompir, stroCnice, oresScki.

Cink
Je mineral, ki je prisoten v vseh tkivih nasega telesa.
Ima pomembno in raznoliko viogo v organizmu —

ZDRAVJE

Pestri in zdravi prehrani lahko po Zelji dodamo tudi
vitaminske napitke, ki jih kupimo v bolje zalozenih
trgovinah ali lekarnah. Lahko pa jih preprosto
pripravimo tudi sami.

Za ingverjev »shot« potrebujemo:
® 2 limoni,

e ingver po okusu, za zaCetek 10 g,
e 2 Zlici medu,

® SCepec kajenskega popra,

o SCepec kurkume (po okusu),

® priblizno 1 dl vode.

V kozarec nato¢imo sok limon, naribamo ingver,
dodamo zacimbe in med, dolijemo mlacno vodo in
vse skupaj dobro premesamo. Pripravijeni napitek
lahko do enega tedna hranimo v hladilniku. Pijmo ga
redno vsako jutro. Na zdravje!

predvsem pri razvoju in rasti, kognitivnih funkcijah in
ustreznem delovanju imunskega sistema. Najdemo
ga v rdeCem mesu, morski hrani, CiCeriki, jajcih in
oresckih.

Selen

Se en pomemben mineral, antioksidant, katerega
najpomembnejSe vioge so pri reprodukciji, $Sitnicnih
hormonih in nastanku DNK. Nosecnice in dojeCe
matere imajo po njem vecjo potrebo, zato morajo biti
pozorne na zadosten vnos v organizem. Najdemo ga v
lososu, zitih, tuni, orehih in brazilskih oresckih.

Zelezo

Ima pomembno vlogo pri prenosu in hrambi kisika, pri
razvoju mozganov in tvorbi hemoglobina. Z Zelezom
bogata zivila so jetra, zita, morska hrana, posuseno
sadje, orescki, strocnice, temna Cokolada, zelenolistna
zelenjava ... Vitamin C spodbuja absorpcijo Zeleza,
zato se priporo¢a kombiniranje z Zelezom bogatih Zivil
in Zivil, ki so vir vitamina C.
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Firefly Lane (Netflix, februar 2021)
V zacetku februarja je na Netflix prisla nova
serija z naslovom Firefly Lane, v kateri
glavni vlogi igrata Katherine Heigl (Izzy iz
Grey's Anatomy) in Sarah Chalke — najbol;si
prijateljici vse od leta 1974 do danes.
Introvertirana Kate in najbolj priljublieno
dekle v Soli, Tully, imata prav posebno vez
in prijateljstvo skozi vsa obdobja njunega
Zivlienja. A vse to vodi do tragedije v
sedanjosti.

NOVE
TELEVIZIJSKE
SERIJE,

KI'LETOS PRIFAJAJO
NA MALE ZASLONE

Kinematografi so zaprti, novib filmov pa je zaradi
pandemije, ki divja po celem svetu, vedno manj.
Premiere, ki bi se morale zgoditi v lanskem in letosnjem
letu, so bile v vecini primerov odpovedane. Zato pa so
trenutno toliko bolj v ospredju televizijske serije, ki jib
vsakodnevno spremljamo prek razlicnib platform.

Besedilo: Klavdija Rupar

Netflix je lani popolnoma navdusil z dramo Bridgerton, neke vrste meSanico
Opravljivke in Downton Abbey, HBO Max pa je presenetil z miniserijo The Undoing.
Kaj bomo gledali letos? Se nam obetajo samo nove sezone Ze znanih serij ali kljub
druzbenemu distanciranju ustvarjalci vseeno snemajo nove serije? Vecina zagotovo ze
nestrpno ¢aka peto in zadnjo sezono serije La Casa de Papel, vsekakor pa nas Caka
Se nekaj drugih zanimivih nadaljevanj in novih serij.

SERIJ
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Fear the Walking Dead (AMC, 12. aprila 2021)
V sredini aprila na AMC prihaja druga polovica Seste sezone
serije Fear the Walking Dead. Medtem ko Morgan postaja
vse odloc¢nejsi v nameri, da osvobodi ostale ¢lane skupine, si
Virginia obupano zeli najti svojo sestro in obvarovati naselja
pred silami, ki delujejo znotraj in zunaj obzidja. V nadaljevanju
Seste sezone bo jasno, kako je Zivljenje pod Virginijinim
jarmom vplivalo na vsakega posameznika v druZzini.

Beartown (HBO Max, 20. februarja 2021)

Beartown je Svedska serija, ki se osredotoc¢a na manj$e mesto,
obsedeno z njihovo mladostnisko hokejsko ekipo. Ekipa je dovolj dobra,
da osvaji drzavno prvenstvo, a pritisk starSev in celotnega mesta povzro€i
ogromno tezav. Beartown raziskuje spolni napad in problematiko, ko se
celotna skupnost obrne drugam na racun zrtve, ugotavijajo pa tudi, kako
to vpliva na privzgajanje napacnih vrednot pri otrocih.




Gossip Girl (HBO Max, 2021)

Gossip Girl je ameriSka televizijska drama, ki smo jo spremljali med
letoma 2007 in 2021. Letos na HBO Max prihaja nova generacija
Studentov zasebne Sole, ki jih bo pod budno oko ponovno vzela
Opravljivka. V seriji bo prikazano, kako mo¢no so druzbena
omrezja zaznamovala zivlienje najstnikov in kako se je v skoraj
desetletju spremenil tudi sam New York, v katerem se serija odvija.

Behind Her Eyes (Netflix, februar 2021)
Priliubliena novela Sarah Pinborough je dobila svojo
miniserijo. Triler v Sestih epizodah sledi mami samohranilki, ki
se ji Zivlienje Cez no¢ obrne na glavo, ko se znajde v razmerju
s Sefom psihiatrom, hkrati pa se spoprijatelji z njegovo zeno.

Babilon Berlin (HBO GO, januar 2021)
Berlin v divjih 20. letih: metropola za nadarjene in ambiciozne, ki bi
radi zasluZili. A pod bles¢e¢im proc¢eliem se osiromasene mnozice

pehajo za bolisim Ziviieniem. Cas je za organizirani kriminal skrajnosti.

Tretja sezona je od konca januarja Ze na voljo na HBO GO.

Sezone
poznanih serij
Poleg novih serij, ki prihajajo na
razli¢ne televizijske platforme, nas
Caka peta in zadnja sezona priljubliene
serije La Casa de Papel, ki naj bi se aprila
vrnila na Netflix. Poleg tega se vraca
tudi druga sezona serije Bridgerton, ki
se bo tokrat vrtela okoli Anthonyja
Bridgertona in njegovega
lilubezenskega Zivlienja.

FILM IN TV

Killing Eve (AMC, 2021)
Cetrta sezona serije Killing

Eve, v kateri glavni viogi igrata
Sandra Oh in Jodie Comer, naj
bi lu¢ sveta ugledala v drugi
polovici leta 2021. Potem ko
se je Villanelle odlocila, da ne
zeli biti ve€ placana morilka,
bomo najverjetneje videli, kam
jo bo zapeljala njena karierna
pot. In kaj se bo zgodilo s
Konstantinom? Mu bomo sledili
na Kubo in kon¢no ugotovili, kdo
je ubil Kennyja?

Seks v mestu (HBO Max, 2021)

Priliubliena kolumnistka Carrie Bradshaw se v druzbi prijateljic po sedemnajstih letih
vraCa na male zaslone. A tokrat brez slavne Samanthe. Naslov bo And Just Like That ...
Serija, ki je predstavljala eno prvih, v kateri so odkrito govorili 0 seksu, bo prikazala, kaj
se zdaj dogaja s slavnimi prijateljicami in kako se spopadajo z dobo druzbenih omrezij.

Queen's Gambit (Netflix, oktober 2020)

Se ena serija, ki nas je lani popolnoma osvojila. Gre za
sedemdelno miniserijo, posneto po noveli Walterja Tevisa, ki
je gledalce po vsem svetu tako navdusila, da so se zaceli uciti
$ah ali ga ponovno potegnili na plan. Govori o Beth Harmon,
sirotinii, ki jo je hisnik v sirotiSnici naudil igrati $ah, na koncu
pa je postala ena najboljsih Sahistk na svetu. To je Se posebej
zanimivo, saj gre za igro, v kateri so takrat previadovali moski.

Bridgerton (Netflix, december 2020)

Serija Bridgerton, ki se je na Netflixu zacela decembra, je pred
kratkim postala ena najbolje gledanih Netflixovih serij. Gre

za serijo, posneto po knjizni seriji pisateljice Julie Quinn, za
izvedbo pa je poskrbela znana producentka Shonda Rhimes.
V sredisCu sta Daphne Bridgerton in vojvoda Hastings, ki se za
lastne potrebe pretvarjata, da sta par. A kaj, ko se njuna ukana
hitro spremeni v pravo ljubezen, ki pa bo do sre¢nega konca
morala preskoditi Se nekaj ovir. Pred kratkim so potrdili tudi
drugo sezono, ki naj bi na Netflix priSla nekje do konca leta.
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NAJBOLJ BRANO NA SPLETU

MODA
H & M Studio: kolekcija
pomlad-poletje 2021

Svedski modni velikan H & M

je na virtualnem tednu mode v
Kopenhagnu predstavil kolekcijo
za pomlad-poletje 2021. Kolekcija
H & M Studio je primerna za
vsakodnevne opravke, ki so jim
dodali kan¢ek avanture.
citylife.si/modne-novosti/h-m-
studio-na-modnem-tednu-v-
copenhagnu

AMBIENT

IKEA v Sloveniji

odpira spletno trgovino
IKEA sporo¢a, da bo 25. februarja v Sloveniji odprla svojo spletno trgovino
in na spletni strani www.ikea.si sprejela prve kupce. Hkrati tudi sporoca,
da se bo Se isti dan odprla tudi fizi€na trgovina v Ljubljani, ¢e bodo to
dovoljevali epidemioloski ukrepi.
citylife.si/ambient/ikea-odpira-spletno-trgovino

FILM IN TV

Najbolj priljubljene romantiéne komedije

V teh zimskih in hladnih dneh, ko se najraje stiskamo na kavéu —
s skodelico vroce ¢okolade ali ¢aja v roki — in ko tako ali tako ne
smemo nikamor, so dobri filmi in serije kot nalas¢ za preZivijanje
romanti¢nih vecerov.
citylife.si/film-in-tv/najbolj-popularne-romanticne-komedije

LEPOTA IN ZDRAVJE

Kaksne nohte bomo nosile letos?

Poslovimo se od dolgih umetnih nohtov - letos so v modi preprosti in »spodobni«
nohti. Z novim letom pridejo novi trendi.
citylife.si/lepota-in-zdravje/kaksna-oblika-nohtov-bo-previadovala-v-letu-2021

OTROCI
Nasveti za potovanja z otroki
Kako potovati z otrorfi in Se vedno imeti Cudovite in
brezskrbne pocitnice? Ceprav $e ne vemo, kaj bo letos s
potovaniji, se vsi Ze vsekakor veselimo novih dogodivscin in
potovanj, na katera se bomo odpravili sami ali pa z otroki.
citylife.si/lifestyle/nasveti-za-potovanja-z-otroki

CITYLIFE.SI

urbani lifestyle magazin




NajvecCja mreza polnilnic.

www.gremonaelektriko.si

$ Elektro Ljubljana






