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Iz vsebine: Adijo rdecica, pigmentni madezi, bradavice Izguba sluha
v odrasli dobi Kako odstranimo tetovaze? Kaj bi vprasali vasega
zobozdravnika? Razmisljate da bi postala mamica? Kroni¢na bolecina
prizadane vsakega petega Slovenca Kako se znebiti strupenih snovi?
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KOZMETICNO-MASAZNI SALON RITMOLOKO
Novo

POSEBNE MASAZE, ZDRAVLJENJE VSALONy

Z BIOENERGIJO in REIKI TERAPIJE

LAVA SHELL masaza Je/iuksuzna sprostilna masaZa s toplimi Skoljkami. Toplota v $koljki se spros¢a s pomocjo naravnega aktivatorja lave in morske vode, ki ga
vstavimo v skoljko. Masaza Lava Shell je kombinacija sprostilnih tehnik glajenja in akupresurnih tock, ki bodo sprostile napetosti v misicah s toplo in gladko Skoljko. Kot valovanje
morja se spreminja ritem masaze in moc pritiskov. Med segrevanjem se v skoljki sproscajo kalcijevi ioni, ki koZo ucvrstijo in regenerirajo. Popolna sprostilna masaza z iziemnim
ucinkom nege koZe.

Masaza z izjemno zdravilno in naravno oblogo rivoscite simasazo,
ki bo ob enem vase telo ocistila necistoc in nezaZeljenih snovi ter vas hkrati sprostila. Izredno
pomembna lastnost gline je absorbcija ali vpojna moc¢. Zaradi nje lahko glina vsrka

dolocene radioaktivne elemente in s tem Cisti. Glineni obkladki se Se posebej.

priporocajo vsem, ki imajo teZave s koZo, saj obkladki delujejo protivnetno

in antisepticno.

ZELISCNA masaza ri tej vrsti masaze uporabliamo zelisca. Naravna \"
zelis¢a so ucinkovito sredstvo za ohranjanje naravnega videza. Na telo ./
vplivajo sproscujoce, antistresno in razstrupljevalno.
Zelisca se izberejo glede na tip koZe.

REIKI TERAPLJA reiki terapija se izvaja na masazni mizi. Terape

pri terapiji uporablja obe roki in sicer z dlanmi, obrnjenimi navzdol, dlanis,
polozi na tako imenovane reiki polozaje in jih pusti sproscene, brez
kakrsnega koli pritiska. Terapija lahko poteka tudi brez neposrednega
dotika, tako da terapevt samo pribliza dlani dolocenemu delu telesa.
Energija Zivijenja “ki’ ki naj bi zdravila, naj bi pri tem potovala skozi

Cakre sredi dlani in skozi konice prstov. Ko energija zacne teci ~
terapevt in zdravlienec to obcutita kot toploto (lahko tudi

mravljince) na izpostavijenih delih telesa.

e

Bioenergija je zivijenjska, kozmi¢na energija brez katere ne bi bilo mogoce Ziveti. 7 bioenergijo all reiki terapijo vzpostavite ravnovesje bioenergije v telesu, pospesite
zdravljenje poskodovanih celic v telesu, s terapijo uravnavate Cakre, odpravijate stres, deluje tudi protibolecinsko.

CHI WELL POINTER chi weil pointer je sodobni bioenergijski pripomocek, ki deluje izkljucno na prosto energijo iz okolja (Prana -Chi -Bioenergija). Deluje na osnovi petih
naravnih fizikalnih zakonov in je nova dimenzija energetske terapije. S polaganjem napravice na mesto bolecine, refleksne tocke ali na polje akupunkturnih odgovarjajocih tock ob
hrbtenici, se uravnava blokada — zastala energija, ki povzroca bolecino oziroma kaze na mesto neravnovesja. Z uporabo Chi Well Pointerja lahko pomagamo pri razli¢nih tezavah.
Med drugim lajsa tezave z isijasom, bolecini v vratu,teZzavah s teniskim komolcem, bolecinah v krizu in na podrocju cele hrbtenice, bolecinah v sklepih, tezavah z glavoboli . ...

NAJ BODO VASI NOHTI /g_,
BREZHIBNI - shellack

permanentno lakiranje + mini
manikura + masaza rok samo

» MASAZA HRBTA z zlatimi
listici (30 min) samo 15 eur.

A Ob nakupu stirih masaz vam
peto podarimo.

W

19 eur.
<
Preko 30 odtenkov! e -
VAN Si od nekdaj Zelite dolge in ) ANTICELULITNA TERAPLJA
yTREME. . ore . :
UASHES ukrivljene trepalnice? Potem ek OF za lepe noge brez celulita:
L so TREPALNICE XTREME 10 obiskov samo 220 €, ob
LASHES prave za vas. tem vam podarimo 3 vakumske

Videz trepalnic je popolnoma nar- masaze
aven, obcutek pa lahkoten. Postopek
nanasanja je nebolec in sproscujoc.
Trepalnice so vodoodporne, z njimi
lahko plavate ali se tusirate.

Kozmeti¢no-masazni salon RitmoLoko, Kidriceva c. 75, 4220 Skofja Loka Prijave in informacije na: 041 710 310, info@ritmoloko.si, www.ritmoloko.si
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Naslovnica: Shutterstock

Beseda urednice

Kolofon

Sre¢no 2014!

V letu, ki nas je zajelo, vam iz srca Zelimo vsega ravno prav, da najdete tisto pravo ravnotez-
je med delom in pocitkom, ustvarjalnostjo in rutino, novimi in starimi zgodbami. Ob tem
Se Zelja, da ne bi izgubili smisla za humor, da bi zaznali drobne stvari, ki nam naredijo dan
lepsi in da bi ¢im veckrat obcutili hvaleznosti za vse, kar nam je dano.

Seveda pa vam Zelimo predvsem veliko zdravja.

Vsebina revije

Letnik 9, Stevilka 1, januar 2014
Stevilo izvodov: 91.000

Izdajatelj: Freising d.o.0., Mestni trg 20,
4220 Skofja Loka, www.freising.si

Direktor: Franci Bogataj, bogataj@freising.si

Glavna in odgovorna urednica:
Barbara Marolt Zuzek, dr. med.
capitan@siol.net

Lektoriranje: Danijela Cigale
Lektoriranje oglasnih sporocil je v
domeni oglasevalcev.

Oglasno trzenje:
Anica Ti¢ar Kovaci¢
abczdravja@freising.si, 04/51 55 884

Sandra Bogataj
info@freising.si, 04 5155881

Digitalni prelom: Mateja Struc

Fotografije (¢e ni drugace oznaceno):
Shutterstock

Telefon urednistva: 04/51 55 880
Faks urednistva: 04/51 55 888
E-naslov: info@freising.si

Spletni naslov: www.abczdravja.si

Vzgojnoizobrazevalna revija ABC zdravja izhaja
mesecno. Na leto izide enajst Stevilk. Revijo lahko
dobite v cakalnicah zdravstvenih ustanov. Letna
naroc¢nina na revijo ABC zdravja znasa 17,06 EUR.
Za narocila poklicite: 080 12 80. Lahko pa izpolnite
narocilnico tudi na spletni strani www.abczdravja.si

Opozorilo, ki velja za ¢lanke o zdravilih, ki se
izdajajo le na zdravniski recept:

»Ministrstvo za zdravje opozarja, da besedi-
lo obravnava zdravilo, ki se sme izdajati le na
zdravniski recept. O primernosti zdravila za
uporabo pri posameznem bolniku lahko preso-
ja le pooblasceni zdravnik. Dodatne informacije
dobite pri svojem zdravniku ali farmacevtu.«

Urednistvo ne odgovarja za vsebine, ki so nave-
dene v oglasnih sporocilih. V reviji so podana
mnenja avtorjev, urednistvo za pravilnost njiho-
vih mnenj ne odgovarja.

4 Cas prehladov in gripe

8  Sklepi - omogocajo gibanje

12 Sladkorna bolezen prizadene

tudi noge
15 Zdravilni darovi narave
18 Olajsajmo bolecino

20 Kako se znebiti strupenih

snovi?

23 Priro¢nik za zdravje s
koristnimi informacijami:

Krvne bolezni, hormoni ...
23 Bolezni krvi
26 Krhko ravnovesje

28 Venska tromboza

30 Odstranimo neprijetne

nadloge
32 Nagludnost

34 Skrb za o¢i v hladnejsem

delu leta
36 Odkrivamo superhrano
38 Preden zanosite
40 Bel (zdrav) nasmeh

42 StarSevstvo - veselje brez

strahu
44 Zelene strani

46 Tetovaze (tatooji)
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Cas preldv |

in gripe

Ali ste vedeli, da v Sloveniji vsako leto za
gripo zboli vec kot 60.000 ljudi? Gripa je
zelo nalezljiva virusna bolezen, pri kateri
je prisotna akutna okuzba dihal, ki jo pov-
zrocajo virusi influence. Obstajata dva
glavnatipa virusov influence (A in B), ki pov-
zrocata vsakoletne epidemije gripe. Slednje
se obi¢ajno pojavijo v zimskih mesecih.
Hude epidemije gripe pri ljudeh so sicer
redke, ¢e pa se pojavijo hujse oblike od obi-
cajnih sezonskih izbruhov, tovrstne mno-
Zi¢ne primere okuzb imenujemo pandemije.
Zasslednje je znacilno, da se pojavi nov virus
gripe, ki se iri po vsem svetu z enako hitro-
stjo kot obicajna gripa.

Ce se zadrzujemo v blizini bolnika, kiima gripo,
moramo biti zelo previdni. Kadar bolnik kaslja
in kiha, nastajajo okuzene kapljice. Te kapljice
okuzijo okolico bolnika in tako tudi ostali, ki

smo v blizini bolnika ali se dotikamo okuzenih
predmetov (pohistva, stikal, ro¢ajevipd.), preko
rok prenesemo virus v usta, na nosno ali oce-
sno sluznico in se tako tudi sami okuzimo.

Kdaj sije nujno treba umiti

ali razkuziti roke?

- Vsak dan, vedno in povsod, kjer rok ni
mogoce umiti zmilom in vodo;

- v 3oli, sluzbi, javnih ustanovah, trgovinah
oziroma vsepovsod, kjer se zadrzuje veliko
ljudi;

- po vsakem stiku z denarjem;

- po stiku z razli¢nimi povrsinami, zlasti
taksnimi, ki se jih dotika ve¢ ljudi (racunal-
niske tipkovnice, telefonske slusalke, mize,
kljuke, stikala);

- pred in po rokovanju;

- pred pripravo obrokov, pred in po jedi (zla-
sti v restavracijah);

- pred in po uporabi toaletnih prostorov;

+ po voznji z javnimi prevoznimi sredstvi;

- priigrizotrokiin po uporabi otroskih igral;

- pred in po obisku v bolniSnicah ter po obi-
sku bolnika;

- po kasljanju, kihanju ali smrkanju;

+ po praznjenju pomivalnega stroja;

+ na potovanjih;

- pred vstavljanjem kontaktnih le¢;

- po dotikanju smeti, hisnih ljubljenckov ali
krvi;

-+ po uporabi dvigal, avtomatov za hrano in
pijaco, kavomatov ter odpiranju ter zapira-
nju vrat;

- prirazli¢nih dnevnih aktivnostih in oprav-
kih (npr. po nakupovanju ipd.).

Preprosta navodila za ciste roke

Za pravilno umivanje rok sta nujno potrebna
milo in topla, tekoca voda. Z drgnjenjem rok
milo razgradi mas¢obo in umazanijo, ki vse-
bujeta ve¢ino mikrobov. Umivanje rok z
milom in vodo naj traja najmanj 40 sekund,
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»/ drgnjenjem rok milo razgradi mascobo in
umazanijo, ki vsebujeta vecino mikrobov. Umi-
vanje rok z milom in vodo naj traja najmanj 40

sekund ..«

saj boste le tako lahko odstranili vecino bak-
terij. Roke si obrisite s primerno papirnato
brisaco, s katero se bo odstranila vsa uma-
zanija. Ce ste pobudnik ekoinciative in upo-
rabljate pralne brisace iz frotirja, poskrbite
za pogosto menjavo in pranje brisac, saj se
V nasprotnem primeru umazanija prenese
nazaj na vase ali tuje roke. Po tem, ko ste si
obrisali roke, zaprite vodo tako, da se pipe
dotaknete s papirnato brisaco, s katero ste
si pred tem osusili roke. Izognili se boste
ponovnemu hanosu umazanije nazaj na
roke.

Dezinfekcija rok

Kadar rok ne morete umiti, uporabite dez-
infekcijsko sredstvo. Dezinfekcijsko sredstvo
nanasajte na suhe roke, saj voda zmanjsuje
njegovo ucinkovitost. Dezinfekcija rok je
lahko tudi dodatna mera zagotavljanja
visoke ravni osebne higiene, saj z razkuze-
vanjem rok uni¢imo do stokrat ve¢ bakterij
kot z umivanjem. Z dezinfekcijo ucinkovito
zmanjsamo moznost okuzb, saj odstranimo
mikroorganizme in hkrati prepre¢imo nji-
hovo 3irjenje. Umivanje z dezinfekcijskim
sredstvom naj traja okoli 15 sekund oz.
dokler se dezinfekcijsko sredstvo na rokah
povsem ne posusi.

Ali prepoznate simptome

gripe?
Gripa se za¢ne naenkrat, obi¢ajno z mraze-
njem, ki ga spremljajo visoka telesna tempe-
ratura, bolecine v misicah in sklepih, glavo-
bol, suh kaseljin bolecine v Zrelu. Pri majhnih
otrocih lahko poteka brez znacilnih simpto-
mov in jo tezje lo¢imo od drugih virusnih
okuzb. Vecina okuzenih ljudi ozdravi v tednu
alidveh. Okuzba navadno kljub neprijetnim
posledicam poteka blago, le pri redkih bol-
nikih pride do zapletov, zaradi katerih je
potrebno zdravljenje v bolnisnici.

Ce zbolimo, ostanemo doma in se po
telefonu posvetujemo z izbranim zdrav-
nikom. Kadar kihamo ali kasljamo, si usta

in nos pokrijemo z rob¢kom, ¢e pa robcka
nimamo, kihamo in kasljamo v rokav.
Robcke takoj po uporabi zavrzemo. Kadar
se zadrzujemo v blizini drugih, je pripo-
rocljivo, da si z masko prekrijemo nos in
usta.

10 najbolj okuzenih javnih

povrsin

Otroskoigris¢e ni edino javno mesto, kjer

bi si po uporabi morali obvezno umiti

roke. Nevarni virusi in bakterije preZijo na

vas tudi na Stevilnih drugih povrsinah:

1. Otrosko igrisce

2. Avtobusna postajalis¢a (drzala za
roko)

3. Javna stranisca (v nakupovalnih sre-
discihipd.)

4. Drzala nakupovalnih vozi¢kov

5. Drzala na tekocih stopnicah in
ograjah

6. Naslonjala stolov in stoli (na zelezni-
Skih postajah, avtobusne ¢akalnice)

7. Gumbi na avtomatih za hrano in
pijaco ter bankomatih

8. Pisalain pulti najavnih mestih (v ban-
kah, trgovinah, postah)

9. Telefoni, ki jih uporablja ve¢ uporab-
nikov (v sluzbi, javni telefoni)

10. Gumbi v dvigalih

Ce vas zagrabi kaselj

Kaselj je obrambni odziv telesa, ki omogoca,
da se dihalne poti odistijo. VV vecini primerov
nastane zaradi drazenja sluznice dihal.
Poznamo dve obliki kaslja, produktivno in
neproduktivno obliko. Produktivni kaselj
spremlja prekomerno nastajanje sluzi v diha-
lih, pri neproduktivnem pa gre za suh in dra-
zec kaselj.

Kadar v dihalnih poteh nastaja prevec¢
bronhialne sluzi, torej pri produktivhem
kaslju, ki ovira zracenje pljug, je priporo-
¢ljivo jemati zdravila, ki odve¢no sluz zmeh-
¢ajo ali jo utekocinijo. Zdravila, ki na tak
nacin olajsajo izkasljevanje, so t. i. ekspek-
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»Kaselj je obrambni odziv telesa, ki omogoca, da
se dihalne poti ocistijo. V' vecini primerov nastane
zaradi drazenja sluznice dihal.«

toransi in mukolitiki. Cilj zdravljenja kaslja
v tem primeru ni njegovo preprecevanje,
temvec izkasljevanje. Produktivni ali vlaZni
kaselj je klju¢en za zagotavljanje ¢istih in
prehodnih dihalnih poti.

Poznamo 3$e suho, neproduktivno obliko
kaslja, ki se pojavlja v veckratnih zaporednih
sunkih. Ta bolnika iz¢rpava ter moti njegovo
aktivnost in pocitek. V tem primeru izkaslje-
vanje ne koristi. Suh kaselj je treba pomiriti.
V ta namen uporabljamo zdravila, ki jih ime-
nujemo antitusiki.

Ob zamasenem nosu

Nos je kar naenkrat zamasen, zacutimo izce-
dek iz nosu, pogosto ga spremlja obcutek,
da ni vonja, obc¢utimo pritisk v predelu
obraza, ¢ela. Otezeno je dihanje skozi nos.
Spremljajoci bolezenski znaki so Se: glavo-
bol, zvecana telesna temperatura, kaselj,
oteklina nad o¢miin na obrazu, lahko tudi
zobna bolecina, slab zadah iz ust, utruje-
nost, bolece Zrelo. Glavni vzrok za akutni
rinosinusitis je virus navadnega prehlada.
Ce so bolezenski znaki blagi, lahko ukre-
pamo sami in se ravnamo po priporocilih
za navadni prehlad. Ce pa so bolezenski
znaki po petih dneh $e vedno prisotni ali
se stopnjujejo, bo zdravnik sprva predpisal
nosne glukokortikoide v razprsilu in/ali anti-
biotik v obliki tablet.

Kaj lahko sami storimo,
da se rinosinusitis

ne bi pojavil?

V ¢asu viroz se izogibajte stikom z obolelimi
ljudmi, redno si umivajte roke z milom in
vodo ter vsakoletno obnovite cepljenje proti
gripi. Izogibajte se neprezracenim, zakajenim
prostorom in ¢im bolj navlaZite zrak v bival-
nem okolju (para zdodatkom eteri¢nega olja,
uporaba vlazilcev zraka), ne pijte alkoholnih
pija¢. Akutni rinosinusitis je ve¢inoma popol-
noma ozdravljiva bolezen. Pravoc¢asno pomi-
slite nanjo, saj je curljanje iz nosu precej nepri-
jetna zadeva.

Ameriski slamnik

Evropska znanstvena kooperativa o fito-
terapiji (ESCOP) priporoca uporabo ame-
riskega slamnika za pomozno zdravljenje
gripoznih okuzb in vnetje secil ter za pre-
precevanje prehladov. Rastlino lahko upo-
rabljamo kot pomozno terapijo, pa tudi
kot preventivo pri ponavljajocih se okuz-
bah dihalnih potiin secil. Spodbudni uci-
nek naimunski si-stem ter delovanje proti
bakterijam in virusom je namre¢ znan-
stveno dokazan. Dober ucinek se je poka-
zal tudi pri zdravljenju bronhitisa.

Poleg omenjenih zdravilnih u¢inkov
pa so v ljudskem zdravilstvu ameriski sla-
mnik uporabljali zunanje tudi kot razku-
Zilo pri ognojkih in turih ter pri povrsin-
skih ranah, ki se slabo celijo. Rastlino so
uporabljali pri opeklinah in tudi pri
zastrupitvah, na primer pri pikih kac.

Caj ni priporo¢ljiv, zato uporabljamo
pripravljena zdravila, ki jih je mogoce
kupiti v lekarni, in sicer kapljice, tablete,
pastile za lizanje, mazila za zunanjo upo-
rabo itd. Obvezno moramo upostevati
prilozena navodila oz. se posvetovati z
zdravnikom ali s farmacevtom.

Pozornost ni odvec

Ameriskega slamnika naj ne uporabljajo
osebe, ki so alergi¢ne na rastline iz dru-
zine kosaric oz. nebinovk. Prav tako je
odsvetovana njena uporaba osebam, ki
imajo kroni¢na obolenja, kot so AIDS,
multipla skleroza in tuberkuloza ali druga
avtoimunska obolenja. Ker izsledkov o
dolgoroc¢nih raziskavah ni, naj uzivanje
pripravkov iz ameriskega slamnika ne
presega sedem do osem tednov. V red-
kih primerih lahko pride do alergijskih
reakcij s koznimi izpuscaji, srbenjem, z
otecenim obrazom, s tezavami pri diha-
nju, zomotico ipd.

Za vnetja zrela so odgovorni

razli¢ni povzroditelji

Poznamo virusne, bakterijske in glivicne
okuzbe ali vnetja zaradi delovanja drazilnih
sredstev. Med bakterijami je treba izpostaviti
najpogostejSega povzrocitelja, in sicer
B-hemoliti¢ni streptokok. Virusni povzroci-
telji so adenovirusi, respiratorni sincicijski
virus (RSV), rinovirusi, Eppstein-Barr virus
(EBV). Lahko je prisotnih tudi ve¢ povzrocite-
ljev, kombinacije najprej virusnega vnetja, ki
se nadaljuje z bakterijskim vnetjem.

Kako ga prepoznamo?

Obicajno se za¢ne z neprijetnim obcutkom
pekoce bolecine v zrelu, kasneje se pridruzi
stalen obcutek bolecine v Zrelu, za nosom,
na mehkem nebu. Bolecina je hujsa pri pozi-
ranju. Pri hudih oblikah bolezni je onemo-
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goceno poziranje hrane, pijace, celo sline.
Tezave se lahko za¢nejo z znaki obicajnega

prehlada, zamasenega nosu ali so povezane

s splosnim slabim pocutjem, z visoko tempe-
raturo, bolec¢inami v misicah in glavobolom.
Vsem nastetim simptomom se pridruzijo Se

bolece in otekle bezgavke na vratu.

Samozdravljenje ne za vsako ceno

Veliko vecino vnetij zrela lahko pricnemo zdra-
viti sami. Ce se kljub obi¢ajnim ukrepom (po¢i-
tek, pitje toplih tekocin ter uzivanje blagih

analgetikov) stanje slabsa ali traja vec¢ kot nekaj

dni in obenem opazamo 3e visoko tempera-
turo, je treba obiskati zdravnika. Priporoc¢am

pa previdnost pri izbiri sredstev, ki bi nam olaj-
sala tezave. Na trgu je namre¢ ogromno raz-
licnih sredstev za samopomoc, a prekomerno

jemanje le-teh (po dve ali tri razli¢ne vrste

pastil, Se pripravek v razprsilu in podobno)

izsusi sluznico in lahko podaljsuje tezave.

Kdaj antibiotik?

Antibiotik je zdravilo, ki je uc¢inkovito v boju

proti bakterijskim povzrociteljem vnetij

zrela. Pri virusnih vnetjih ne pomaga, ne

zbija temperature in ne pomaga prilajsanju

bolecin. Za uvedbo antibiotika se odlo¢i

zdravnik po pregledu in preiskavah, ki so na

voljo. V¢asih je odlocitev enostavna in hitra,
drugic si pomagamo z odvzemom krvi in s

pregledom laboratorijskih vrednosti ali s

hitrimi testi za najpogostejsega bakterij-
skega povzrocitelja - streptokok.

Poskrbite za koZo pozimi

1. Poskrbite za vlazenja zraka in redno pre-
zraCevanje prostorov, v katerih bivate.

2. Tudi pozimi spijte vsaj osem kozarcev vode
na dan za hidratacijo od znotraj.

3. Kozo dodatno vlazite s serumi, ki prodrejo
v globlje plasti.

4. Kakovosten puder kozo zasciti pred sko-
dljivimi vplivi iz okolja.

»Antibiotik je zdravilo, ki je ucinkovito v boju pro-

ti bakterijskim povzrociteliem vnetij zrela. Pri viru-
snih vnetjih ne pomaga, ne zbija temperature in ne
pomaga prilajsanju bolecin.«

5. Ne pozabite, da je tudi pozimi pomembna
zas¢ita pred UV-zarki.

6. lzogibajte se vrocim kopelim in prham, ki
kozo dodatno obremenjujejo in razdrazijo.

7. Roke potrebujejo zascito cez cel dan,
zato jim privos¢ite primerno in redno
nego.

8. Ne pozabite na lase - pozimi jih negujte
s hranilno obnovitveno nego.

9. Odmrle kozne celice redno odstranjujte z
neznim pilingom za bolj sijo¢o in zdravo polt.
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Sklepi — omogocajo

gibanje

Sklepi so pri nasem gibanju klju¢nega
pomena, ¢esar se pogosto zavemo Sele, ko
nam odpovedo pokorscino. Zaradi njih se
lahko lahkotno in svobodno gibljemo, kar
omogocajo strukture, ki sestavljajo sklepe,
ter pomembne snovi, ki jih sestavljajo.
Nekatere izmed njih podrobneje predsta-
vljamo v tokratni enciklopediji izrazov,
kakor tudi nekatere tezave, ki lahko sledijo
neravnovesju in poskodbam sklepov.

Vse te izraze, povezane s sklepi, sicer ze
poznate, od danes naprej pa jih boste znali
tudi natan¢no razloziti.

Avtor: Anja Kuhar

REVMATOIDNI ARTRITIS

Tezava, imenovana tudi bolezen oteklih skle-
pov, je najpogostejsa kroni¢na vnetna rev-
mati¢na bolezen sklepov. Prizadene pribli-
zno 1 % populacije, pri cemer se trikrat

pogosteje pojavi pri Zzenskah. Gre za avtoi-
munsko bolezen, pri kateri se pojavi zelo

intenzivno vnetje sklepne ovojnice. Del te

ovojnice se namrec spremeni v agresivno

rasco, ki se razras¢a v hrustanec, garazzrein

nadaljuje rast v kost. Bolezen se kaze z bole-
¢imi, oteklimi, okorelimi sklepi, pri cemer so

bolecine pogostejse v mirovanju in intenziv-
nejse ponodi, spremljata pa jih splosna utru-
jenost in slabo pocutje. Obi¢ajno pride do

vnetja vec sklepov hkrati, bolezen pa lahko

prizadene tudi srce, miSice, Zile, o¢i itd.
Nezdravljen revmatoidni artritis lahko trajno

okvari sklepni hrustanec, vezi, kite itd., v naj-
slabsem primeru lahko vodi celo vinvalidnost.
Bolezen je izredno progresivna, zaradi ¢esar
zahteva intenzivno zdravljenje.

OSTEOARTRITIS

Osteoartritis ali (osteo)artroza je najpogo-
stejsa praviloma nevnetna revmaticna bole-
zen sklepov, ki prizadene predvsem starejse

ljudi in se najpogosteje pojavi na kolkih,
kolenih, ramenih, vretencih in prstih. Bole-
zen so vcasih imenovali kar obraba sklepoyv,
saj se za¢ne z obrabljenim hrustancem,
zajema pa cel spekter sprememb na sklepu.
Poleg tega, da se hrustanec stanjsain spre-
meni, se enako godi tudi kosti pod njim,
hkrati pa se zadebeli sklepna ovojnica, poja-
vijo se lahko tudi sklepni izrastki. Sklepi

postajajo vedno manj gibljivi, bolecina pa

se pojavi, ker se kosti drgnejo druga ob

drugo. Vzrok za obrabo je najveckrat starost,
lahko pa nastane tudi kot posledica preo-
bremenitev, nastalih pri Sportu in rekreaciji,
pri tezkem fizicnem delu in pri nepravilni

drzi. Svoje dodajo Se previsoka telesna teza,
genetska nagnjenost in seveda prehrana.
Artroza nase najraje opozarja zjutraj, in sicer
z otrdelostjo in okorelostjo sklepov, priza-
deti predeli pa so boleciin ote¢eni. Zdravlje-
nje za¢nemo s krepitvijo misic, saj oslabljene

misice pomenijo vecjo obremenitev na hru-
stanec. Pomaga tudi toplota, protivnetna

zdravila in v najslabSem primeru, npr. v pri-
meru obrabe kolkov, operacija.
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PUTIKA ALI URICNI
ARTRITIS

Putika, protin ali uri¢ni artritis, imenovan
tudi bolezen kraljev, pomeni hudo vnetje
sklepa. Povzrocajo ga kristali, ki nastajajo
ob visokih vrednostih se¢ne kisline. Napad
putike se za¢ne nenadoma. Bolnika zbudi
neznosna bolecina v palcu na nogi, lahko
pa tudiv gleznju ali kolenu. Sklep se obarva
rdeckasto ali modrikasto, neznosno boli in
je tako obcutljiv na bolecino, da je lahko celo
dotik rjuhe premocan. Nezdravljen napad
izzveni sam od sebe v 7-10 dneh, da pa se
ne bi ponovil, mora bolnik jemati protivne-
tna zdravila. Ob tem se odsvetuje pretirano
pitje alkohola ter gaziranih pija¢ in uZivanje
drobovine.

Na artriti¢na stanja vplivajo:

- genska nagnjenost,

- prevelika telesna teza,

- prehrana,

- razli¢ne poskodbe in obrabe, ki so
lahko posledica nesrece, Sporta ali tez-
kega fizicnega dela.

HRUSTANEC

Ko govorimo o sklepih, ne moremo mimo hru-
stanca. Ta belkasta, gelu podobna snov v debe-
lini 3-5 centimetrov prekriva kon¢ne dele kosti.
S svojo elasti¢nostjo omogoca gladko in nebo-
lece drsenje sklepnih povrsin, deluje kot blazilec

tresljajevin pomaga sklepom prenesti velike pri-
tiske. Omogoca torej gladko gibanje sklepa, za

kar je v najvecji meri zasluzna voda, ki je je v hru-
stancu kar 70 %. Poleg vode hrustanec sesta-
vljajo $e beljakovinska kolagenska vlakna, kizadr-
Zujejo vodo in skrbijo za ¢vrstost, proteoglikani,
ki omogocajo spremembe pod pritiskom, ter

hondrociti, ki tvorijo nova kolagenska vlaknain

proteoglikanske molekule. Kot vse ostalo se stara

tudi hrustanec, zaradi ¢esar je v njem vedno manj

vode, kar privede do sprememb, te pa lahko pov-
zrocijo tudi udarci in poskodbe. Hrustanec se

tako lahko stanj$a, zmehca, postaja hrapav, lahko

razpoka in se zacne razkrajati, kar privede do

artriticnih bolezni.

SKLEPNE VEZI

Poleg kosti, hrustanca, sklepne ovojnice in
misic sestavljajo sklep tudi elasti¢ne skle-
pne vezi oziroma ligamenti. Njihov namen
je ucvrstitev oziroma stabilizacija sklepa,
zato jih imenujemo stati¢ni stabilizatorji (za
razliko od misic, ki jih imenujemo dinami¢ni
stabilizatorji). Sklep stabilizirajo tako z
zunanje kot tudi notranje strani. Sklepne
vezi so poleg misic v sklepu najbolj dovze-
tne za poskodbe, kot so vnetja, zvini in
izpahi. Ob prekomerni obremenitvi ter v

»Sklepne vezi so poleg misic v sklepu najbolj dovze-
tne za poskodbe, kot so vnetja, zvini in izpahi. Ob
prekomerni obremenitvi ter v nenaravni legi sklepa
se vezi namrec hitro raztegnejo preko mere.«

nenaravni legi sklepa se vezi namre¢ hitro

raztegnejo preko mere. Ce ob tem ne pride

do raztrganja vlaken, govorimo o vnetju

vezivne ovojnice. Ce se natrga le nekaj vla-
ken, gre za delno raztrganino, ko se pretrga

celotna vez, pa za popolno, ki zahteva zdra-
vljenje z operacijo.

GLUKOZAMIN

Glukozamin je aminosaharid, telesu
naravna snov, ki ga najve¢ najdemo v jetrih,
ledvicah in hrustancu, poleg tega pa je tudi
pomemben sestavni del celi¢nih sten. Glu-
kozamin je klju¢nega pomena za delova-
nje nasih sklepov, sajigra pomembno vlogo
pri gradnji sklepov ter nastanku kit, misic,
vezi itd., pa tudi sr¢nih zaklopk in nohtov.
V hrustancu skrbi za njegovo elasti¢nost in
splosno stanje ter omili njegovo propada-
nje. Glukozamin poznamo tudi kot zdravilo,
ki ga uvrs¢amo v skupino nesteroidnih pro-
tivnetnih in protirevmati¢nih zdravil. Za
komercialne namene ga pridobivajo iz
zunanjega dela skeleta lupinarjev (3koljk,
rakov, polzev) ter s fermentacijo Zit, v telo
pa ga lahko vnasamo oralno, v obliki mazila
ali zinjiciranjem.

ZVIN

Zvin pomeni poskodbo sklepnih veziin (ali) skle-
pne ovojnice, ki hkrati izklju¢uje poskodbo kosti.
Pojavi se, kadar je sila delovanja na sklep pre-
velika, da bi jo ligamenti lahko ublazili. To se
zgodi, kadar nerodno stopimo, doskoc¢imo ali
celo pademo kot posledica nepravilnega polo-
zaja sklepa. Takrat lahko pride do razmaknitve
kosti, pri cemer oblika sklepa (za razliko od
izpaha) ostane nespremenjena. Veziin ovojnice
se ob zvinu lahko prevec raztegnejo, natrgajo
in celo pretrgajo, zato zvin delimo na tri stopnje.
Najblazja, pri kateri je gibljivost sklepa tudi naj-
manj okrnjena, je nategnjenost ligamentov, ki
ji sledi natrganost, najhujsi pa je zvin 3. stopnje,
pri katerem se lahko pretrga ena ali vec veziin
sklepna ovojnica. Sklepi, ki so najpogosteje pod-
vrzenizvinu, so poleg Ze pregovornega gleznja
Se palci, zapestje in koleno.
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»Zvin pomeni poskodbo sklepnih vezi in (ali) skle-
pne ovojnice, ki hkrati izkljucuje poSkodbo kosti.
Pojavi se, kadar je sila delovanja na sklep prevelika,
da bi jo ligamenti lahko ublaZili«

IZPAH

Tako kot do zvina tudi do izpaha prihaja iz
podobnih vzrokov, torej kadar stabilizatorji
sklepa tega ob moc¢ni nenadnissili delovanja
ne uspejo zascititi. Navadno mu botrujejo
hujsi padci, prometne nesrece in tezje $por-
tne poskodbe, lahko pa je tudi posledica
nekaterih kroni¢nih bolezni.

Ob izpahu pride do popolnega pretrga-
nja stabilizatorjev, pri cemer se spremeni
oblika sklepa, kosti se premaknejo iz svo-
jega polozaja in sklepni povrsini se ne sti-
kata vec. Poleg pretrganih vezi navadno
pride tudi do poskodb sklepne ovojnice,
misic in celo Zil ter Zivcev, v sklep pa se lahko
vrinejo tudi obsklepne strukture, ki onemo-
gocajo naravnavo sklepa. Izpah spremlja
izredna bolecina, sklep otece, lahko pomo-
driin je negibljiv.

Izpah mora vedno naravnati zdravnik, in
ker sklep v 15-30 minutah po poskodbi
postane zelo bole¢, ga morajo navadno
naravnati v splosni anesteziji ali si poma-
gati celo z operacijo. Po posegu je treba
sklep za 2-3 tedne dodatno zasdititi z
opornico.

KAJ NAM LAHKO
POMAGA?

KURKUMA

Poznamo jo kot za¢imbo z mocno, rumeno
barvo, pridobiva pa se iz korenine ingverju
podobne azijske rastline Curcuma longa. Ta

GLUKOZAMIN/ HONDROITIN

vsebuje celo vrsto vitaminov in mineraloy,
folno kislino, Zelezo, kalijin mangan ter esen-
cialne omega-3 mascobne kisline. V njej naj-
demo rastlinski pigment kurkumin, ki je zaslu-
Zen za vecino njenih zdravilnih lastnosti.

Teh pa je cela paleta. Kurkuma namre¢
deluje antisepti¢no in antibakterijsko, zato jo
v ajurvedski medicini ze tiso¢letja s pridom
uporabljajo pri zdravljenju in celjenju ran in
opeklin. U¢inkovita je tudi pri ¢iscenju pre-
bavil, zdravljenju cirov in blazenju zgage.
Ugodno vpliva na jetra, saj spodbuja izloca-
nje Zol¢a, bilirubina in holesterola, in je tako
ucinkovita pri zdravljenju hepatitisov. Njene
zdravilne lastnosti so v pomoc¢ tudi pri luska-
viciin glivicah. Zaradi svojega protivnetnega
delovanja in lastnosti je idealno naravno zdra-
vilo pri zdravljenju artritisov. Ker je mocan
antioksidant, naj biimela celo protikancero-
geno delovanje.

Domace zdravilo: Za lajsanje vnetega
grla zme3ajte Zlicko kurkume z vroc¢im
mlekom.

SIPEK

V slovenskem prostoru pogosto naletimo na
divji grm Sipek, ¢igar plodovi so prava zakla-
dnica vitamina C, saj naj bi ga vsebovali kar
10-krat vec kot limona. Zato je Sipek ucinko-
vita pomoc pri gripi in prehladih, saj spod-
buja in krepi imunski sistem ter Cisti organi-
zem. Izredno blagodejno vpliva na sklepe, saj
iz telesa odvaja nakopicene soli se¢ne kisline,
zato je ucinkovita pomoc pri revmatskih bole-
znih in protinu. Povecuje tudi gibljivost skle-
pov, pomaga pri njihovi obnovi in deluje
protibolecinsko.

Zdravilen uc¢inek ima na vnetja mehurja,
preprecuje ledvi¢ne kamne ter preprecuje
slabokrvnosti, poleg tega pomaga pri kon-
centraciji, izboljseval pa naj bi celo erektilno
disfunkcijo.

HIALURONSKA KISLINA

Hialuronska kislina, ljudem najbolj znana iz
reklam kozmeti¢ne industrije, je telesu
naravna snov, ki jo najdemo med drugim v
tekocini ocesnega zrkla, v sklepih, vezivnih
in Zivénem tkivu ter seveda kozi. Ima never-
jetno sposobnost zadrzevanja 1.000-kratne
mase vode glede na lastno teZo, zaradi Cesar

Vianuarjy Popust 07-0.
| —

ZMAGOVALEC MED GLUKOZAMINI gairadl
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je pomembna predvsem kot vlaZilec koze ter
kot mazivo v sklepih, kjer deluje tudi kot
amortizer.

Je ena najpomembnejsih sestavin hru-
stanca, izboljsuje njegovo gladkost in upo-
¢asnjuje napredovanje obrabe, zaradi ¢esar
jo lahko v primeru obrabe zdravnik vbrizga
naravnost v sklep. Poleg tega, da skrbi za
ohranjanje gibljivosti sklepov, vraca koZi pro-
Znost, pomaga pa tudi celiti rane, deluje proti
gubam in zmanjiuje brazgotine.

ZELENOUSTA SKOLJKA -

PERNA EKSTRAKT

Na obalah Nove Zelandije raste zelenousta
morska skoljka (lat. Perna canaliculus), ki je
bogat vir glikozaminoglikanov (GAG). Ti se
nahajajo tudi v nasem telesu, in sicer v veziv-
nih tkivih, sklepih in hrustancu, njihova
naloga pa je uravnavanje proZnosti tkiva,
pospeievanje prenosa hranilnih snovi po
telesu ter pomoc vezivnemu tkivu pri obna-
vljanju (glej glukozamin).

Znanstvenike je do ugotovitve, da je
$koljka pomemben vir glukozamina, pripe-
ljalo dejstvo, da natem obmocju Zivece Maore
precej manj pestijo sklepne bolezni kot ostale.
Maori se namre¢ prehranjujejo tudiz zeleno-
ustimi skoljkami, ki vsebujejo sestavine s pro-
tivnetnim delovanjem, te pa preprecujejo
artriti¢na vnetja. Originalni perna ekstrakt,
pridobljen iz skoljk, je bogat z omega-3
mascobnimi kislinami, aminokislinami, mine-
rali, encimi in mikroelementi. Ekstrakt tako
zdravi teZave s sklepiin z vezivnim tkivom ter
hkrati deluje protibolecinsko.

BOSVELIJA

Bosvelija je bodicasto drevo, ki izvira z Bli-
Znjega vzhoda, ljudem, ljudem pa kot zdra-
vilna rastlina sluZi Ze preko 5.000 let. Na
vzhodu je bosvelija najbolj znana kot sred-
stvoza ‘ogrevanje’ sklepov, saj pospesuje nji-
hovo prekrvavitev, deluje proti njihovi okor-
nosti ter zniZzuje raven uni¢ujoéih encimov, ki
bi lahko prispevali k razkrajanju vezivnih tkiv.

TURMERIC

kapsule z naravnim izvleckom kurkume

podpira zdravje jeter
olajsa prebavo

. e M _gv . standardiziran
podpira normalno funkcijo Zolcnika - izvlecek kurkume - [P

pospesuje prebavo mascob V-

Prehransko dopolnilo o

pomaga nadzorovati vnetne odzive v telesu 60 KAPSUL

Na voljo v vseh drogerijah dm in Mueller, v bolje zalozenih lekarnah ter v spletni lekarni www.lekarnar.com

»Kurkuma namrec deluje antisepticno in antibak-
terijsko, zato jo v ajurvedski medicini ze tisocletja s
pridom uporabljajo pri zdravljenju in celjenju ran
in opeklin.«

Revija Unikat

Pri tezavah s sklepi deluje protibolecinsko,
povecuje njihovo elasti¢nostin gibljivost ter
znotraj sklepov deluje kot lubrikant. S svojim
mocnim protivnetnim delovanjem tako ne
deluje ugodno le na revmatske bolecine, pa¢
pa na vsa kroni¢na vnetja, tako sklepov, dihal

kot tudi koze. B
Bosvelija je u¢inkovita tudi pri lajsanju tezav orvuataca
ob menstruaciji,izboljsuje mosko spolno moc¢, i

deluje proti gubicam, glivicam in bakterijam,
ima protirakave ucinke ter prijetno deluje na
dihalni sistem. Poglablja dihanje, zaradi ¢esar
je priljubljena tudi kot pomoc¢ v obliki eteri¢-
nega olja pri meditaciji.

Nova stevilka
ze v prodaji!

Ce kurkuma in bosvelija zdruZita mo¢i,
kombinacija znanstveno dokazano blazi cvwe, . .
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Sladkorna bolezen
prizadene tudi nog

/" Intervju

doc. dr. Vilma Urbancic Rovan, dr. med.

Sladkorna bolezen oziroma diabetes mel-
litus se med ljudmi pojavlja relativnho pogo-
sto, relativno pogosti pa so tudi zapleti
bolezni in eden izmed njih je sindrom dia-
beti¢nega stopala.

Posledice sladkorne bolezni kot sta
motnje v prekrvavitvi in okvara Zivcev, pov-
zrocijo nezadostno prekrvavitev stopalain
oslabljen ali odsoten obcutek za bolecino,

toploto in hlad ipd., zaradi ¢esar so slad-
korni bolniki bolj ogrozeni za nastanek
razjed in poskodb.

Avtor: Anja Kuhar

Razjeda na nogi pomeni odprto pot za okuzbo,
obicajno pa je razjeda tudi zacetni dogodek
v zaporedju, ki na koncu pripelje do gangrene
in v skrajnem primeru amputacije. In ker nam
Ze sama beseda ‘amputacija’ pozene strah v
kosti, so samopregledovanje, ustrezna preven-
tivna skrb za stopala ter presejalni testi v dia-
betoloskih ambulantah klju¢nega pomena.
Vec o diabeti¢ni nogi nam je zaupala doc.
dr. Vilma Urbanc¢i¢ Rovan, dr. med., UKC
Ljubljana, s Klini¢cnega oddelka za endokri-
nologijo, diabetes in bolezni presnove.

N R

Diabeti¢na noga Nl vsako stopalo osebe
s sladkorno boleznijo, ampak s tem izra-
zom opisujemo bolno nogo sladkornega
bolnika. K njenemu nastanku najvec
prispevata:

« zilna bolezen oziroma motnje v pre-

krvavitvi (diabeticna angiopatija) ter

- okvara zivcev (diabeticna nevropatija).

So motnje v prekrvavitvi pri bolnikih s
sladkorno boleznijo pogoste kot priljudeh
brezsladkorne bolezni?

Pri sladkornih bolnikih se motnje v prekrva-
vitvi pojavijo prej kot pri ostalih ljudeh. Slad-
korna bolezen tipa 2 je skoraj sinonim za
pospeseno aterosklerozo, ki pri sladkornih
bolnikih zajame predvsem zile na golenih, te
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pa so silno nehvaleZne za zdravljenje. Hkrati
zaradi odsotnosti prekrvavitve lahko pride
do odmiranja tistega dela tkiva, ki ne dobi
prehrane, zaradi ¢esar lahko pride do gan-
grene in posledi¢no do amputacije. Do sle-
dnje seveda lahko pride tudi zaradi okuzb, ki
so posledica okvare zivcevja.

Priblizno dva od treh sladkornih bolni-
kov imata do neke mere okvarjene
zivce. Okvara perifernih senzori¢nih Ziv-
cev lahko povzroca:

+ negativne simptome,

- pozitivne simptome.

Cezaénevaz negativnimi simptomi, kaj
to pomeni?

Negativni simptomi pomenijo, da bolnik ne
Cuti stvari, ki bi jih normalno moral.

V praksi to pomeni: oslabljen ali odsoten
obcutek za bolecino, dotik, temperaturne raz-
like, vibracije ter polozaj sklepov v prostoru,
zaradi Cesar se ne zaveda izpostavljenosti
potencialno skodljivim drazljajem.
nagubane nogavice ali kamencka v ¢evlju,
in ko se umiva, se ne more zanesti na svoj
obcutek za toplo/hladno ter se lahko opari
z vrelo vodo, ki se mu po obcutku zdi
mla¢na. Ker v nogah nima finega obcutka
za polozaj v prostoru, hodi nekako tako kot
¢lovek, ki mu je ‘noga zaspala’. Taksna trda
hoja lahko povzroci mikroposkodbe na
kosteh, ki so izpostavljene priblizno tako
kot hisa, ki jo zamaje sto majhnih potresov

- vsak zase je nepomemben, vsi skupaj pa
pustijo posledice. Ce pod nasteto pote-
gnemo ¢rto, je sladkorni bolnik z motnjami
obcutka izpostavljen nevarnosti poskodb,
ki tako predstavljajo na stezaj odprta vrata
za vstop patogenih mikroorganizmov, ki
povzrodijo okuzbo.

Kaj pa pozitivni simptomi?

V tem primeru bolnik ¢uti bolecine, ¢eprav
zanje ni nobenega vzroka. To opisuje kot
peko¢ obcutek v nogah, zbadanje, mravljin-
¢enje nog ipd., v odsotnosti drazljajev, ki bi
take senzacije dejansko povzrocali. Lahko gre
tudi za pretiran obcutek za bolecino (alodi-
nija), pri ¢emer lahko Ze rahel dotik rjuhe
pomeniizjemno bolecino.

Sladkorna bolezen pa prizadene tudi

avtonomno oz. vegetativno zivéevje. Na
kaksen nacin se to izrazi in kaksne so
posledice?
Avtonomno ziv¢evje oskrbuje med drugim
tudi Zleze znojnice in e so ti Zivci okvarjeni,
se noga deloma ali popolnoma preneha zno-
jiti. Clovekova prva misel je seveda, kako je
to krasno, saj si potem ni treba umivati nog,
menjati nogavic, noge nimajo neprijetnega
vonja itd. A narava je poskrbela za znojenje
z dolo¢enim namenom, koza tako ostaja
mehka, voljna, prozna, v odsotnosti potenja
pa postane suha, trda in razpokana, kar
zopet predstavlja nevarnost za okuzbo.

»Kronicni zapleti sladkorne bolezni so v veliki meri
oavisni od (ne)urejenosti sladkorne bolezni, pri
Cemer dobro urejena sladkorna bolezen pomeni
raven glikiranega hemoglobina pod 6,5 %.«

Okuzbe, do katerih pride zaradi motenj
v obéutku in motnje prekrvavitve, lahko
povzrocijo razjedo na nogi sladkornega
bolnika.

Razjedo na nogi dobi vsaj enkrat v Zivljenju

priblizno 15 % bolnikov s sladkorno boleznijo.
Nevarna je predvsem zato, ker je navadno

prvidogodek v zaporedju, ki privede do gan-
grene in amputacije.

V razvitem svetu je ve¢ kot polovica
netravmatskih amputacij (torej amputacij, ki
niso posledica prometnih nesre¢, Sportnih
poskodb ipd.) posledica sladkorne bolezni.
Vsako minuto dva ¢loveka na svetu zaradi
sladkorne bolezni izgubita nogo.

Grozljivo. So vsi bolnikis sladkorno bole-

znijo enako ogroZeni za nastanek razjed
ingangrene?
Kroni¢ni zapleti sladkorne bolezni so v
veliki meri odvisni od (ne)urejenosti slad-
korne bolezni, pri ¢emer dobro urejena
sladkorna bolezen pomeni raven glikira-
nega hemoglobina pod 6,5 %. Slabo ure-
jena sladkorna bolezen predstavlja veliko
tveganje za nastanek zapletov, dobro ure-
jena pa dobro preventivo. Tisti, pri kate-
rih se je razjeda na nogi Ze pojavila, so
visokorizi¢ni in lahko z veliko verjetnostjo
pricakujemo ponovitev.

Preventiva je torej klju¢nega pomena.

Kako se je lotite?
V ambulantah enkrat letno izvajamo pre-
ventivne preglede oziroma presejanje.
Vsebina tega preventivnega pregleda je
natanc¢no definirana in zajema pogovor z
bolnikom ter pregled nog, na katerem oce-
nimo, ali ima bolnik kakrsnekoli deforma-
cije, ali normalno cuti ter aliima tipne sto-
palne pulze.

Na podlagi ugotovitev bolnike razdelimo
v $tiri skupine glede na ogrozenost za nasta-
nek razjede. V prvi skupini so tisti, ki nor-
malno ¢utijo in nimajo motenj prekrvavitve,
v drugi skupini tisti brez deformacij, a z
motnjami obcutka, v tretji tisti, ki imajo
motnje v prekrvavitvi, in v cetrti najbolj
ogrozeni. Torej vsi tisti, pri katerih se poja-
vlja kombinacija deformacij, motenj obcutka
ali motenj v prekrvavitvi.
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»Ce bolnik pride k nam takoj, ko odkrije razjedo, pri-
zadeto mesto razbremenimo, okuzbo zdravimo,
odstranimo hiperkeratoticne obrobe okrog rane in
obicajno se rana hitro zaceli«

Vsakodnevno

samopregledovanje nog

Sladkorni bolnik se zaradi senzori¢ne
nevropatije ne more zanesti na to, da ga
bo obcutek bolecine opozoril na tezave,
zato mora bolezenske spremembe
aktivno iskati. Stopala naj si redno vsak
dan pregleduje. Ce zaradi slab3e giblji-
vosti tega ne zmore sam, si lahko
pomaga z ogledalcem ali prosi za pomo¢
svojce.

Ce bolnik odkrije razjedo, kako se lotite

zdravljenja? Se razjede res lahko celijo tudi
do enega leta?
Ce bolnik pride k nam takoj, ko odkrije raz-
jedo, prizadeto mesto razbremenimo, okuzbo
zdravimo, odstranimo hiperkeratoti¢ne
obrobe okrog rane in obi¢ajno se rana hitro
zaceli. Ce temu ni tako, je lahko kriva motnja
v prekrvavitvi, neobvladana okuzba ali naj-
pogosteje nezadostna razbremenitev. Bol-
nika namrec razjeda ne boli, zato normalno
hodi in ob tem ‘pohodi’ vse mlade celice, ki
so uspele zrasti.

Bi moral torej bolnik z razjedo na nogi

lezatiin pocivati?
Znameniti ameriski diabetolog Elliott Joslin
je dejal, da si tezko Stejemo v uspeh, ce
nekoga za eno leto polozimo v posteljo, da
mu ohranimo nogo. Poznamo razli¢ne
nacine razbremenitve stopala, npr. vlozek,
ki je na mestu razjede izdolben, tako da ne
pritiska nanjo, zacasen ¢evelj z dvignjenim
in s stanjsanim podplatom na mestu, kjer
se nahaja rana, pa tudi mavcev copat ali
mavcev skorenj, ki se popolnoma prilega
nogi, s ¢cimer se obremenitve pri hoji ena-
komerno porazdelijo in ni to¢kovnega pri-
tiska na rano. Zal je mavéenje diabeti¢nih
razjed v Sloveniji zaenkrat $e vedno bolj
buti¢na proizvodnja, ki ni Siroko
dostopna.

Prej sva omenili, da lahko bolnik sam
odkrije razjedo. Ni pa vedno nujno, da je
razjedavidnaranananogi, lahko se skriva
tudi pod kozo?

Pri sladkorni bolezni pride tudi do prizade-
tosti motori¢nih Zivcev, ki miSicam posiljajo
impulze za kréenje. Ce so ti Zivci bolni, misica
ne dobiva impulzov, zato se ne kr¢i, posle-
di¢no se stanjsa in skrajsa, zato pride do
deformacije, ki jo imenujemo krempljasti
prsti. S tem je oblika stopala spremenjena,
bolnik hodi po glavicah stopalnic ali po bla-
zinicah prstov in skoraj po nohtih, na preo-
bremenjenih tockah pa se obilno tvori trda
koza, s katero bolnik samega sebe ‘ozuli’.

Pod trdo koZo se slej ko prej naredi raz-
jeda, ki je bolnik ne bo opazil. Zato ga
moramo vedno, preden trdo koZo odrezemo,
opozoriti, da se pod njo skriva razjeda. Ta je
vidna Ze od dalec. Obicajna trda koza je
namrec rumenkaste barve, trda kot vosek pri
sveci. Ce se pod njo skriva razjeda, ta izlo¢a
tekocino, posledicno je trda koza bolj razmo-
&ena in bolj belkaste barve. Ce je v njej ze
zakrvavelo, vidimo temno liso. Bolnik sam teh
sprememb navadno ne opaziin ker ga ne boli,
nanje tudi ni pozoren.

Na nastanek diabeti¢nega stopala vplivajo
za sladkorno bolezen tipi¢ne tezave, kot sta
motnje v prekrvavitvi in okvara zivcev.

Bolnik s sladkorno boleznijo zaradi motenj
obcutkov velikokrat ne obcuti bolecine in
temperaturnih sprememb, zato je moznost
nastanka poskodb veliko visja.

Nastanek razjede na stopalu predstavlja
tveganje za pojav gangrene, ki ji sledi ampu-
tacija.
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Zdravilni
darovi naraye

Ze dolgo pred pojavom moderne medicine
so nasi predhodniki iskali utehe v rastli-
nah, ki jih je mo¢ najti v naravi in imajo
zdravilne lastnosti. Danes, ko se zopet vra-
¢amo v narocje narave, nam talahko obilno
pomaga pri zdravljenju.

V ¢lanku opisana zeli$¢a so lahko ¢udo-
vito naravno zdravilo in pomoc pri tezavah
s sklepi, pri revmaticnih boleznih, boleci-
nah v misicah in podobno, poleg tega pa
njihov Sirok spekter delovanja pomaga pri
Stevilnih tezavah, od son¢nih opeklin pa vse
do razstrupljanja telesa.

Avtor: Anja Kuhar

ARNIKA

Zdravilna arnika, lat. Arnica montana, je zasci-
tenarastlina, doma v Alpah Srednje Evrope, ki

jo najdemo po celi stari celini. Rastlina zraste

do visine 60 cm, zanjo pa so znacilni rumeni

cvetovi grenkega okusa, ki puscajo rdeckasto

sled, ter listi, ki spominjajo na regrat.

Naravno zdravilo za ...

Ker arnika uc¢inkovito zdravi sto in eno
bolezen, jo nekateri radi imenujejo tudi
‘kraljica domacih zdravil’. V prvi vrsti arnika

Siri Zile in pomaga pri prekrvaviti, pospe-
Suje celjenje ran, deluje protivnetno in Cisti
organizem. Uspesna je pri blazenju posle-
dic revmati¢nih obolenj in pri odstranje-
vanju krvnih strdkov priizpahih inizvinih,
pri katerih zmanjsuje tudi otekline in pre-
precuje nastajanje modric. Zaradi protiv-
netnih lastnosti in pomodi pri celjenju jo
s pridom uporabljamo pred in po posegih.
Pomaga tudi pri tezavah s hemoroidi ter
blazi pike zuzelk in ozigalkarjev, pomaga
pri turih, mozoljavosti in son¢nih
opeklinah.

Uporabljameo ...

Zdravilni so predvsem njeni cvetovi, v¢asih
pa tudi steblo in korenika, ki jo moramo
izkopati $e pred cvetenjem. Zdravilo lahko
pripravimo v obliki tinkture, olja ali cvetov,
notranji uporabi pa se zaradi neprijetnih
stranskih ucinkov raje izogibajmo.

Kdaj se jiizognemo ...

Prekomerna uporaba, predvsem notranje
uzivanje, ni priporocljivo. Povzroci lahko
namrec tezave s prebavo, vnetje zelod¢ne
in ¢revesne sluznice ter slabost in bruha-
nje. Vpliva tudi na hitrejsi sréni utrip in
lahko povzrodi tezave z dihanjem. Dolgo-
trajna zunanja uporaba lahko povzroca
vnetje koze in ekceme.
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Pripravimo sami
Arnika cveti od julija do avgusta, ko cve-
tove tudi nabiramo. Pred uporabo jim
odstranimo zelene ovojne listke ter jih
posusimo na soncu in shranimo v
temnem prostoru.

Za pripravo arnikinega olja cvetove
namocimo v olje in jih pustimo na soncu
toliko ¢asa, da olje postane rdece barve.

Tinkturo pa pripravimo tako, da za
dva tedna namocimo 10 g cvetov v 100
g alkohola, precedimo in shranimo v
temnem prostoru.

OGNJIC

Ognji¢, lat. Calendula officinalis, je po videzu in
lastnostih arniki podobna rastlina. Zraste do
visine 60 cm, krasijo pa jo rumenooranzni cve-

i, ki ijo med junijem in septembrom. S s g
tovi, ki cvetijomed junijem in sep Za vec informacij in narocila

poklicite 04/51 55 880 ali pidite na
unikat@freising.si

Ljudsko izrocilo

Ogniji¢ se pojavlja tudi pod imeni, kot so babji
prstanec, primozek, kalendula, ringelc, mese-
cek, soncica itd., njegove zdravilne lastnosti
pa so poznali ze Rimljani. Ti so mu dali tudi
prvo ime, calendula, saj so verjeli, da zacveti
vsak prvidan v mesecu, imenovan calendae. »

www.unikat.si



Sola zdravega
hujsanja

Sola spolnosti

v

\E!

Sola oblikovanja
gline

www.solanadaljavo.si

16

ABCzdravja

Januar 2014

»

Zdravilna mo¢ zelis¢

V koraku
Z naravo

AKUPRES, masazna krema
z izvlecki zdravilnih rastlin in
naravnih eteri¢nih olj, poskrbi,
da je vsak dan gibek, lahkoten
in nebole¢. S svojo bogato
sestavo je nadvse ucinkovit, saj
povecuje lokalno prekrvavitev
tkiv in posledi¢no sprosca in
blazi misi¢ne krce ter akutne
in kronicne bolecine v misicah
in sklepih.

Stopite odlocno,
stopite v korak

z naravo!

Zavec
informacij
poklicite

01 43 63 188.
Na voljo v lekarnah,
specializiranih

trgovinah in na
wivw, fave.si.
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Za nego bolecih misic in sklepov

Favn il o. o, Adamieva 51, 1290 Grosuplje. www. faviisi

»Ker deluje protivnetno, protibakterijsko in proti-
virusno, je spekter ognjicevega delovanja skoraj

tako Sirok kot pri arniki ...«

Nase babice so mu pravile vremenar, saj naj
bi v primeru, da ognjicevi cvetki ostanejo
zaprti do osme ure zjutraj, tisti dan dezevalo.
Poleg napovedovanja vremena pa so mu v
srednjem veku pripisovali tudi zascitne
lastnosti, saj naj bi posipanje ognji¢a pod in
na posteljo pregnalo zle duhove in prinasalo
preroske sanje.

Naravno zdravilo za ...

Ker deluje protivnetno, protibakterijsko in
protivirusno, je spekter ognji¢evega delova-
nja skoraj tako Sirok kot pri arniki, le da je upo-
raba ognjica varnejsa.

Ognji¢ pomaga pri ¢iru na zelodcu, ga
umirja, pospesuje izlocanje zolca in urav-
nava raven holesterola v krvi. Uspesen je
tudi v ¢is¢enju organizma, saj pospesuje
potenje in izlocanje seca. Da je ucinkovit v
celjenju ran, so vedeli Ze v prvi svetovni vojni,
ko so ga polagali nanje. Ognji¢ namrec zau-
stavlja krvavitve, spodbuja rast novih celic,
zdravi odrgnine, otekline, modrice in prele-
Zanine. Blagodejno vpliva na vnete sluznice,
hemoroide in vnetje zadnjika. Zdravilno
vpliva tudi na akne, pomiri suho kozo, ki jo
$¢iti pred soncem in zunanjimi vremenskimi
vplivi, zdravi bradavice in ture ter uc¢inko-
vito odpravlja glivi¢cna obolenja. Uravnava
tudi Zenske hormone in pomaga pri simp-
tomih menopavze.

Uporabljameo ...

Pri ognji¢u se ve¢inoma uporabljajo znacilni
cvetovi, iz katerih pripravimo zelis¢ni poparek,
tinkturo, olje, masloitd. Lahko ga tudi vme3amo
vsolate, rizote in juhe, da nam popestrijedilnik,
vendar bo bolj kot s svojimi zdravilnimi
lastnostmi prispeval s prelepo oranzno barvo.
Zasajen na vrtu odganja skodljivce.

Pripravimo sami
Poparek pripravimo tako, da dve Zlici
posusenih ognjicevih cvetov prelijemo z
vrelo vodoin ¢ez deset minut precedimo.
Lahko ga zauzijemo, vanj namo¢imo
obkladke ali pa si z njim umijemo obraz.
Ce pa zelimo pripraviti tinkturo, 10 g
posusenih cvetov namocimo v 200 ml
alkohola.

Kdaj se mu izognemo ...

Zaradi vpliva na hormone se uporaba ognjica

odsvetuje zenskam, ki bi rade zanosile, saj uni-
Cuje semencice in vpliva na menstrualni cikel.
Predvsem pa naj se mu izogibajo nosecnice,
saj ognijic skodi zarodkovim celicam in lahko

v najslabsem primeru povzroci celo splav.

BRIN

Nizek, zimzelen grm brina, lat. Juniperus com-
munis, lahko v visino doseZe tudi do 10 m.
Znan je po svojih ¢rnomodrih jagodah, ter
po bodicastih, iglastih listih.

Ljudsko izrocilo

Brinu je dala ime pticka brinovka, ki se rada
sladka z njegovimi jagodami, med ljudmi pa
se pojavlja tudi pod imeni bancur, ¢rna
smreka, smoljin smelinovec.

Ze od nekdaj so brinu pripisovali za$¢ito
pred zlom in odganjanje zlih duhov, kar je
zelo razsirjeno predvsem v slovanskem svetu,
zato ga pogosto najdemo na pokopalis¢ih.
Spomnimo se le brinovega kola, ki naj pre-
bije vampirjevo srce. Brin naj bi ljudem tudi
pomagal razlikovati laZ od resnice, odganjal
pa naj bi tudi kugo.

Naravno zdravilo za ...

Brin deluje protivirusno in protibakterijsko,
zaradi Cesar je idealna pomoc predvsem pri

prehladih in razkuZevanju dihal, blazi pa tudi

kaselj in krepi imunski sistem. Zaradi svojega

protivnetnega delovanja je uc¢inkovita pomo¢

pri revmaticnih obolenjih, bolecih sklepih in

misicah. Ker drazi se¢ne organe, deluje odva-
jalno in pomaga tudi proti potenju, razkuzuje

vnet se¢ni mehur in Cisti organizem. Pomaga

pri Zelod¢nih tezavah, kot sta napenjanje in

zgaga, znizuje raven krvnega sladkorja in

zdravi hemoroide. Ker ucinkovito pomaga

tudi proti aknam, mastni kozi in celulitu, ga

kozmeti¢na industrija s pridom vkljucuje v

svoje izdelke.

Uporabljameo ...

Iz brina lahko pripravimo olje, zrele jagode
lahko zvec¢imo, posusene pa pripravimo v
poparku, ki ga uporabljamo zunanje ali
notranje. Brinove jagode lahko zakuhamo
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tudi v razne omake ali pa pripravimo brinje-
vec, Zganje, nenazadnje je brin glavna sesta-
vina dzZina.

Pripravimo sami

Zrele brinove jagode nabiramo jeseni, pri
¢emer ne pozabimo na mocne rokavice,
saj so brinove iglice zelo bodece. Poparek
pripravimo iz jedilne Zlice v senci posuse-
nih jagod ter vrele vode. Lahko ga zauzi-
jemo, si pripravimo obkladek ali pa si nare-
dimo inhalacijo, morda celo sedeco kopel.

Kdaj se mu izognemo ...

Ker brin drazi se¢ni mehur, se odsvetuje
vsem, ki jih pestijo teZzave z ledvicami. I1zo-
gibajo naj se mu tudi nosecnice, ker naj bi
povzrocal splav. Da pa zmanjsuje plodnost,
so vedeli ze Indijanci, kar so obrnili sebi v
prid in ga uporabljali kot sredstvo za pre-
precevanje nose¢nosti.

EVKALIPT

Modri gumijevec, lat. Eucalyptus globulus,
domuje v Avstraliji, Evropa pa ga je spo-
znala Sele v 19. stoletju. Drevo lahko zraste
vse do 100 m, kar ga pristeva med najvisja
na svetu. Njegovi listi so modrozelene
barve, najbolj prepoznaven pa je njegov
mocan, osvezilen vonj.

Naravno zdravilo za ...
Evkalipt deluje antisepti¢no, protivnetno
in protibolecinsko. Najbolj nam je znan kot
prva pomoc pri gripi in prehladih, saj ugo-
dno vpliva na dihalni sistem, hkrati pa
spodbuja izlo¢anje sluzi in olajsuje izka-
Sljevanje ter ¢isti dihalne poti. Pomaga tudi
pri vnetem Zrelu, tezavah zaradi astme,
bronhitisa in vnetja sinusov ter odpravlja
glavobol. U¢inkovit je tudi pri bolec¢ih misi-
cah in sklepih, saj deluje hladilno, blazi
bolecine in spodbuja regeneracijo. Tako
je v veliko pomoc¢ vsem, ki imajo tezave z
revmati¢nimi obolenji. Pospesuje tudi
celjenje ran in pomaga pri zdravljenju
aken.

Evkalipt deluje tudi kot naravni repelent,
saj odganja insekte, hkrati pa pomaga tudi
pri pikih ZuZelk in odpravlja gliste.

Uporabljamo ...

Etericno olje se pridobiva iz svezih listov in
vejic, in sicer s parno destilacijo. Uporabljamo
ga lahko v obliki inhalacij, kopeli, savn,
obkladkov in mazil, kozmeti¢na industrija pa
ga rada vkljucuje v proizvodnjo mil, parfu-
mov in krem.

Kdaj se mu izognemo ...

Evkalipt se, kot ostala opisana naravna zdra-
vila, odsvetuje nose¢nicam, pomembno pa
je opozoriti tudi na to, da v prevelikih kolici-
nah lahko postane nevrotoksicen.

»Evkalipt deluje antisepti¢no, protivnetno in
protibolecinsko. Najbolj nam je znan kot prva
pomoc pri gripi in prehladih, saj ugodno vpli-
va na dihalni sistem, hkrati pa spodbuja izloca-
nje sluzi in olajsuje izkasljevanje ter Cisti dihalne

poti.«

VRAZJI KREMPELJ

Vrazji ali hudi¢ev krempelj, lat. Harpagopyh-
tum procumbens, raste v puscavski Afriki,
predvsem v Namibiji, Evropa pa ga je spo-
znala v zacetku 19. stoletja. Korenine rastline,
znane tudi kot repus, segajo v globino celo
do 2 metrov, zanjo pa so znacilni bodic¢asti
plodovi, ki so resni¢no videti kot nekaksni
krempeljci, po ¢emer je rastlina tudi dobila
ime.

Naravno zdravilo za ...

Vrazji krempelj glede na svoje 3tevilne
lastnosti ni prav ni¢ vrazji. Med ljudmi je
najbolj znan kot pomo¢ pri revmi, lumbagu,
bolecinah v sklepih itd., saj ima izrazito pro-
tivnetne lastnosti. V zadnjem casu je med
ljludmi toplo sprejet kot naravna zamenjava
za medicinske kortikosteroide. Zmanjsuje
tudi otekline in bolecine, sprosca napete
misice, spodbujal naj bi celo rast hrustanca,
zaradi Cesar je priljubljen med ljudmi, ki jih
pesti osteoartroza. Ker deluje na se¢no
kislino, ga s pridom uporabljajo tudi bol-
niki s putiko.

Poleg tega znizuje holesterol, uravnava
krvni sladkor, odpravlja migrene in vrocine,
ucinkovit pa je tudi pri zelod¢nih, prebav-
nih, zol¢nih in ledvi¢nih tezavah.

Uporabljamo ...
Zdravilna je predvsem korenina vrazjega
kremplja, ki jo narezano na kolobarje
posusimo na soncu. Iz nje lahko pripra-
vimo poparek, ki lajsa tezave, pa tudi
tinkturo.

Caj iz vrazjega kremplja pripravimo
iz Zlice posusene korenine, prelite zvrelo
vodo, ki jo po 8-12 urah precedimo.

Kdaj se mu izognemo ...
Uporaba repusa se odsvetuje nose¢nicam ter
ljudem, kiimajo tezave s srcem.
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Kroni¢na boleé¢ina p

dene vsakega SASlovenca

Olajsajmo bolecino

Vsak od nas se je ze srecal zrazliéno mo¢no
bolecino kjerkoli v telesu. Gre za neprije-
ten obcutek, kiima najpogosteje obrambno
ali opozorilno vlogo. Tako kot jo véasih zelo
tezko opisemo z besedami, jo tudi zazna-
vamo zelo razli¢no. Nekateri jo precenijo,
spet drugi jo prezrejo. Vsekakor pa je treba
bolecino vzeti resno, raziskati vzrok zanjo
in jo nenazadnje primerno zdraviti.

O vplivu bolecine na posameznika, laj-
$anju, merjenju z lestvico VAS in obvlado-
vanju le-te smo se pogovarjali s primarijem
Gorazdom Pozlepom, dr. med., spec. ane-
steziologom,, kiv Ljubljani vodi ambulanto
za zdravljenje bolecine.

Avtor: Sasa Vrbanéi¢

Kako bolecina vpliva na Zivljenje

posameznika?

Bolecina je neprijetna cutna in Custvena izku-
$nja. Kadar gre za akutno bolecino, ki traja tako

dolgo kot poskodba, ima v vecini primerov

zascitno vlogo in nas varuje pred dodatnimi

poskodbami. Ce pa akutna bole¢ina preide v

kroni¢no, kar se zgodi po treh do 3estih mese-
cih, takrat te zascitne vioge pogosto nima vec

in povzroca le Se tezave. Bolecini sami se pogo-
sto pridruzijo Se depresivnost, anksioznost,

nespecnost, razdrazljivost ... Mirno lahko
re¢emo, da kroni¢na bolecina otezi Zivljenje
posameznika in zmanj3a kakovost Zivljenja.

Bolecina je tudi eden glavnih razlogov za
obisk zdravnika. Ne prizadene pa vseh ljudi
enako. Zenske ob¢utijo bole¢ino pogosteje
kot moski, prav tako se bolecina pogosteje
pojavi pri starejsih ljudeh, pove prim. Pozlep.

Omeniliste kronicno in akutno bolecino.

Kaksne so razlike in kako zdravimo eno in
drugo?
Akutna bolecina ima skoraj vedno nek jasen
vzrok, pa naj gre za poskodbo, novonastalo
bolezen ali poslabsanje kroni¢ne bolezni. Pri-
¢akovati je, da bo bolecina izzvenela, ko se
bo bolezen pozdravila ali poskodba odpra-
vila. Dokler ima ¢lovek bolecine, mu jih
moramo lajsati, najpogosteje to naredimo s
predpisovanjem zdravil.

Z dobrim lajsanjem akutne bolecine
zmanj$amo verjetnost prehoda v kroni¢no.
Ko se ta enkrat pojavi, jo mnogo tezje lajsamo
kot pa akutno bolecino.

Skoraj vsa zdravila imajo nezelene ucinke.
S¢asoma se pojavi tudi toleranca na zdravila,
kar pomeni, da se organizem na zdravila
navadi. Zato je treba predpisovati vecje
odmerke, da dosezemo enako mocan proti-
bolecinski ucinek.

Za kronic¢no bolecino tudi velja, da zanjo
pogosto ne najdemo pravega vzroka in je
zato ne moremo zdraviti vzro¢no.

Merjenje bolecine je do neke mere se
vedno problem. Kako jo ovrednotiti?

Res je. Dozivljanje bolecine je nekaj povsem

subjektivnega. Objektivno je ne moremo

izmeriti, tako kot na primer raven krvnega slad-
korja ali pa krvni tlak. Vedno moramo zaupati

bolniku in mu verjeti, da ima bolecine. Vsi

poskusi, da bi bolecino izmerili objektivno, do

danes $e niso dali rezultatov, kar niti ni ¢udno,
¢e upostevamo, da je bolec¢ina kompleksna

cutna in ¢ustvena izkusnja.

Vseeno pa je dobro bolecino izmeriti, torej
povprasati bolnika, koliko ga boli. Pri akutni
bolecini je za to povsem primerna VAS lestvica,
kiima lestvico od 0 do 10, pri cemer 0 pomeni,
da smo brez bolecine, 10 pa najhuj$o mozno
bolecino, ki si jo lahko zamisljamo. Pri kroni¢ni
bolecini ta lestvica v veliki meri odpove, saj
bolniki bolecino, ki je lahko prisotna tudi vec
letin je za njih resni¢no moteca, precej prece-
nijo in tako dobimo zelo visoke vrednosti. Zato
pri merjenju kroni¢ne bolecine sam raje upo-
rabljam opisne lestvice, ko bolnik pove, ali je
njegova bolecina blaga, srednje moc¢na, zelo
mocna ali pa nevzdrzna.«

Merjenje bolecine je pomembno, da
vemo, kako mocan analgetik bomo pred-
pisaliin seveda tudizato, da vidimo, kako
uspesna je terapija, ki smo jo predpisali.
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Vodite ambulanto za lajsanje bolecine.

Kako poteka delo v njej?
V nadi ambulanti lajsamo predvsem kroni¢no
nemaligno bolecino, to je tisto, ki ni posledica
raka in katere je med vsemi prizadetimi ljudmi
tudi najvec, okoli 98 %. V zadnjem ¢asu k nam
prihaja tudi vse ve¢ bolnikov s karcinomi, a $e
vedno je teh malo v primerjavi z ostalimi.

Ko bolnik pride k nam, se z njim temeljito
pogovorimo in ga tudi pregledamo. Zaradi
velikega navala na naso ambulanto bi si seveda
zZeleli, da biimeliza posameznega bolnika vec¢
¢asa, a zal pogosto to ni mogoce. Specialist v
Veliki Britaniji, kjer sem bil naizobrazevanju, v
svojem delovnem casu oskrbido 10 bolnikov,
mi jihimamo skoraj redno preko 30. Nato bol-
niku predlagamo terapijo, ki se nam zdi zanj
najbolj smiselna. Poudaril bi rad, da vse bol-
nike, ki imajo novonastalo zelo mo¢no bole-
¢ino ali pa gre za hudo poslabsanje kroni¢nega
stanja, takoj sprejmemo na zdravljenje. Ker pa
je teh bolnikov veliko, morajo tisti s stabilno
kroni¢no bolecino ¢akati dalj ¢asa. Pri tem
mislim na bolnike z degenerativnimi spre-
membami vzdolz hrbtenice, s kroni¢nimi gla-
voboli, bole¢inami v udih zaradi degenerativ-
nih sprememb in podobno. Pri teh bolnikih
lahko bolecina traja ze vrsto let.

Vcasih bolniku predpisemo samo zdravila,
vendar se temu izogibamo, saj mislim, da
ambulanta kot je nasa, lahko ponudi vec kot
le predpisovanje zdravil. Tako se pogosto
odlo¢imo tudi za razli¢ne vrste blokad, ki jih
zaradi boljse ucinkovitosti Ze dlje ¢asa izva-
jamo pod nadzorom rentgena, v zadnjem
¢asu pa tudi ultrazvoka. S tem dosezemo to,
da damo zdravilo na to¢no tisto mesto, za
katero mislimo, da povzroca bolecine pri bol-
niku. Pri glavobolih se pogosto odlo¢imo za
akupunkturno stimulacijo, v¢asih uporabimo
tudi transkutano elektrostimulacijo, dajanje
protibolecinskih infuzij. Sodelujemo tudi s
psihiatrom, pred kratkim pa smo kot doda-
tno pomoc pri lajsanju trdovratnih bolecin
uvedli tudi hipnozo.

Kako silahko sami lajsamo bolecino?
Splosnega pravila ni, saj ljudje bole¢ino
dozivljamo zelo individualno. Mislim, da je
zelo pomembna preventiva, zlasti zdrav
nacin Zivljenja, s katerim lahko na primer
nastanek degenerativnih sprememb odlo-
zimo za nekaj let. Tudi ko se bolecina ze
pojavi, je pomembno, da ostanemo aktivni,
saj bomo z neko pretirano pasivnostjo nare-
dilimnogo vec skode kot zzmerno fizi¢no
aktivnostjo. Posvaril bi tudi pred prekomer-
nim jemanjem analgetikov, ki jih vzamemo
le po potrebi, takrat, ko je bolecina zelo
mocna in neredno vsak dan. Zavedati se
moramo, da to niso zdravila, ki zdravijo
osnovno bolezen, temvec le zmanjsujejo
bolecine.

Kaksno je stanje pri Slovencih? Alitrpimo

zaradi bolecin, si jih lajSamo?
Skupaj opisuje bolecino kar 23 % ljudi v sta-
rosti med 18. in 75. letom, kar nas postavlja
na cetrto mesto v Evropi. Pri ljudeh nad 60
let ta odstotek poskoci na 34.

»Dozivljanje bolecine je nekaj povsem subjektivnega.
Objektivno je ne moremo izmeriti, tako kot na primer
raven krvnega sladkorja ali pa krvni tiak.«

V naso ambulanto prihaja najvec ljudi
zaradi bolecin vzdolz hrbtenice in glavobo-
lov. Sledijo bolecine v udih, pa tiste po
poskodbah in bolecine, ki so posledica kro-
ni¢nih bolezni, na primer sladkorne bolezni,
revmatoidnega artritisa, raznih nevroloskih
bolezni ...

Podatki, ki smo jih dobili v raziskavi, nare-
jeni leta 2007 v Sloveniji, kazejo, da je najvec
bolecine v hrbtenici (62 %), okoncinah (29 %),
sklepih (27 %), precej manj je glavobolov (8
%), sledijo bolecine v trebuhu (8 %), misicah
(5 %), bolecine v oceh (3 %), boletine v
prsnem kosu (2 %), migrene (2 %), zoboboli
(1 %) in druge bolecine (3 %).

Koliko bolniki res poznajo nase ambulante
in vse moznosti zdravljenja, ki so jim na voljo,
ne vem natancno. Se pa o bolecini vse vec
govori in pise, tako da mislim, da nasa prepo-
zZnavnost raste.

Mogoce se nekaj besed o novostih pri
zdravljenju bolecine?

Revolucionarnih novosti na podro¢ju lajsa-
nja bolecine ni, saj se stvari na tem podrocju

spreminjajo pocasi. Morda je $e najpomemb-
nejsa ‘novost’ ta, da se o bolec¢ini mnogo vec

govoriin piSe in da tudi $ir3a stroka spoznava,
da je kronic¢na bolecina, ki traja dolgo ¢asa,
resni¢no lahko bolezen sama po sebiin nele

simptom bolezni.

Prav tako tudi vemo, da nezdravljena aku-
tna bolecina pogosto vodi v kroni¢no, ki pa
je mnogo tezje obvladljiva od akutne. Zato
je pomembno, da vsako mo¢no akutno bole-
¢ino vzamemo skrajno resno in jo lajSamo
najbolje, kar znamo.

Spreminja se tudi pogled na bolnike zbole-
¢ino brez jasno opredeljenega vzroka. Danes
namre¢ vemo, da bolnik lahko obcuti bolecine,
tudi ¢e zanje ne najdemo jasnega vzroka. Gre
za neko prepletanje med podrogji v mozga-
nih, ki so pomembni za zaznavanje bolecine,
in podrogji, ki so pomembna za ¢ustvovanje.
Z dolocenimi preiskavami so delno uspeli
dokazati, da so ob spontani kroni¢ni bolecini
v ledveni hrbtenici aktivna le podro¢ja moz-
ganov, pomembna za ¢ustvovanje, in ne tista,
ki so pomembna za zaznavanje bolecine, kot
bi to pricakovali. 1z tega lahko vidimo, da bole-
¢ino dejansko sprozijo tudi ¢ustva in ne le
okvare ali poskodbe nekega dela telesa. S tem
pa bolecina za bolnika ni ni¢ manjsa.
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Ocistimo svoje telo ...

Kako se znebiti
strupenih\snovi?

Postenje je ze iz starih ¢asov znano kot izre-
dno ucinkovita metoda ¢iséenja telesa. Ze
nasi predniki so vedeli, da ima ¢loveski orga-
nizem lastno sposobnost po naravni poti
izlociti iz telesa odpadne snovi. Vemo, da v
sodobnem nacinu Zivljenja z uzivanjem hitre
in umetno pridelane hrane vnasamo v telo
vedje kolicine strupenih snovi, kot jih uspe
teloizlociti. V telesu se za¢nejo kopiciti stru-
pene snovi, ki se ve¢inoma nalagajo v masco-
bah. Da bi odpravili nevie¢nosti, ki jih pov-
zrocajo toksini v telesu, se vedno ve¢ ljudi
odloca za razstrupljanje ali postenje. V nada-
ljevanju predstavljamo osnovne smernice
postenja ter nacine razstrupljevanja telesa.

Avtor: Ines Trebec

Kako naj se lotim?

Razli¢ni programi razstrupljevanja trajajo
razli¢no dolgo, vendar ne glede na to, kateri
nacin postenja izberemo, je pametno, da
spremembe v prehranjevanju uvajamo
postopoma. Ne zacenjamo posta kar ¢ez no¢,
ne pretiravajmo s spremembami, ker je vsak
post za telo stres in ga je treba na to posto-
pno pripraviti, npr.zdnevom ali dvema lahke
prehrane in uzivanjem vecjih koli¢in vode.
Zazeleno je, da se pred postom posvetujemo
z zdravnikom. Velja nacelo, da se postijo
lahko le zdrave osebe.

Pripravimo na post

celotno telo

Zazeleno je, da si na prvidan posta ocistimo
Crevesje s klistiranjem, saj bo to pospesilo raz-
strupljanje telesa. Posvetimo nekaj ¢asa tudi
¢is¢enju koze. Koza je najvecji izlocevalni

L4

organ in je pogosto nasi¢ena s strupenimi
snovmi.Vzemimo si nekaj minutin sis krtacko
nezno masirajmo kozo, nato pa se prepu-
stimo curku tople vode, ki naj se izmeni¢no
menjuje s hladno, kar bo pospesilo prekrva-
vitev. Poskrbimo tudi za ustno votlino in si
vsako jutro s strgalom ocistimo obloge v ustih
in na jeziku.

Kateri nacin izbrati?

Danes poznamo stevilne oblike postenja.
Nekatere poleg uzivanja tekocine dovolju-
jejo tudi uzivanje lahke energijsko revne
hrane, ki je izbrana tako, da ¢im manj obre-
meni prebavo. Poglejmo si razli¢ne nacine
postenja in izberimo najboljsega zase.

Post s pitjem vode

Ko uzivamo le vodo, povzroc¢imo, da se v tkiva
spro3cajo strupene snovi iz celega telesa. Ce
se odloc¢imo za to obliko posta, lahko ob njem
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vztrajamo nekaj dni oziroma dokler zdrzimo
in telo ocistimo vseh strupov. Bodimo razu-
mni in ne pretiravajmo!

Opozoriti je treba, da ima to za telo
lahko negativne ucinke, saj voda odpla-
vlja iz telesa tudi nekatere koristne snovi
(npr. minerale). Ce je teh snovi v telesu pre-
malo, lahko zaradi pretiranega vnosa vode
v telo pride do misi¢nih krcev. Tej tezavi
se bomo izognili, ¢e bomo ob postenju uzi-
vali vodo z javorjevim sirupom ali vodi
dodali limono.

Postenje s cajem in sokovi

Pri tej obliki posta se moramo odredi vsem

vrstam goste hrane. Uzivamo le surove ali pre-
kuhane zelenjavne ali sadne sokove. Ce se

odlocimo za zeliS¢ni ¢aj, ga lahko sladkamo,
poleg tega pijemo veliko vode. Z uZivanjem

same tekocine bomo dosegli razbremenitev
prebavil. Telo se bo temeljito o¢istilo, razstru-
pilo in razkisalo. Ta nacin postenja je prime-
ren za sladkorne bolezni (tipa 2), za zdravlje-
nje povisanega krvnega tlaka in glavobole.
Manj primeren je za ljudi, ki imajo vnetne pro-
cese v Crevesju ali zelodcu.

Postenje s sirotko

Razstrupljanje telesa z uzivanjem sirotke je pri-
merno predvsem za ljudi z motnjami v pre-
snovi ter tiste, kiimajo tezave s crevesjem. Na
dan je treba popiti liter do liter in pol sirotke.
Post je priporocen tudi pri glivicah v ¢revesju
in za izboljsanje ¢revesne flore. Sirotka deluje
odvajalno, zato ni primerna pri pogostih dri-
skah ali intoleranci na sirotko. Slovi pa po tem,
da preprecuje zakisanost telesa, pomaga pri
koznih tezavah ter pospesuje preventivno raz-

strupljanje in Ciscenje telesa.

Ajurvedski razstrupljevalni
tretma

Pri tej vrsti razstrupljanja telesa se zivila uzi-
vajo kuhana, kar povzroca, da se proces deto-
ksikacije nekoliko upocasni. Katera zivila
smete uzivati, bo dolocil strokovnjak ajurvede
glede navas telesni tip. Ajurvedski nacin zdra-

HerbalDetox

Prehransko dopolnilo z
naravnimi,
standardiziranimi izvlecki
regrata, articoke, kurkume
in pegastega badlja
vrhunske kakovosti.

kurkuma | g artioka

Za razstrupljanje telesa

»Ne zacenjamo posta kar cez noc, ne pretiravajmo
s spremembami, ker je vsak post za telo stres in ga
je treba na to postopno pripraviti, npr. z dnevom
ali dvema lahke prehrane in uzivanjem vecjih koli-
¢in vode.«

vljenja temelji na 4.000 let starem znanju in
doloca tri temeljne telesne tipe: vata, kapha,
pita. Postopne spremembe bodo pri takem
nacinu razstrupljanja imele dolgorocne
ucinke.

Terapija z o¢is¢evalnimi
pripravki

Na trgu je vedno vec pripravkov za ¢iscenje
telesa. V vecini primerov gre za posebne pra-
ske, iz katerih pripravimo napitek. Praski vse-
bujejo dnevno potrebne kolic¢ine ogljikovih
hidratov, vitaminov, beljakovin, mineralov in
masti, ki jih potrebuje telo za uspesno delo-
vanje. S tem nac¢inom razstrupljanja bomo v
telo vnesli enakomerno porazdeljen vnos
sestavin, ki bodo pomagale nevtralizirati
strupe.

Razstrupljanje z uporabo gline

Glina deluje kot notranji obkladek in je
znana po tem, da v veliki meri spodbuja
obnavljanje zdravih celih ter pospesuje
¢is¢enje skodljivih snovi. Izredno dobro oci-
sti tudi kri. Bistvena lastnost je njena absorp-
cija, saj zaradi svoje vpojne moci deluje pro-
tivnetno, proti okuzbam ter preprecuje
razmnozevanje mikroorganizmov. Ce se »

. NutrilAB

NutrilLAB .
HerbaIDetoxE'? —

pgasti badelj
regrat ol
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www.nutrilab.si

po naravni poti

Na voljo v vseh drogerijah dm in Mueller, v bolje zalozenih lekarnah ter v spletni lekarni www.lekarnar.com
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»/elo pomembno je, da prenehamo post postopo-
ma, nikoli naenkrat. Jedilnik postopoma Sirimo ter
Cez nekaj dni pocasi preidemo na zdravo polnovre-

dno hrano.«

odlo¢imo za pitje gline, naj bo ta kakovo-
stna, ustrezno precis¢ena in primerna za
pitje. Piti jo moramo dovolj dolgo ¢asa ter
ob tem popiti veliko tekocine, saj se bomo
tako lazje in hitreje znebili strupov. Zli¢cko
gline raztopimo v kozarcu vode, pustimo
stati ¢ez noc in zjutraj popijemo pripravek
brez usedline.

Pomemben zakljucek posta
Zelo pomembno je, da prenehamo post
postopoma, nikoli naenkrat. Jedilnik posto-
poma Sirimo ter ¢ez nekaj dni pocasi prei-
demo na zdravo polnovredno hrano. Z napac-
nim hranjenjem po razstrupljevanju lahko
izni¢cimo vse dotedanje dosezke med postom.
Potrudimo se, da uzivamo hrano veckrat na
dan v manjsih koli¢inah. Jejmo pocasi, v mir-
nem in prijetnem vzdusju, hrano pa temeljito
prezvedimo.

Kako nad zakisanost telesa?

Kroni¢na utrujenost, pomanjkanje energije,
nagnjenost k okuzbam, Zivénost, motnje
spanja so le nekateri znaki, ki lahko kazejo
na poruseno kislinsko bazi¢no ravnovesje.
Zakisanost telesa je znak, da je nase telo pre-

obremenjeno s strupenimi snoviin ne zmore
vec odstranjevati kislih odpadkov. Tezave
se bomo znebili z ustrezno razstrupljevalno
dieto. Najpomembneje je, da iz tkiv ¢im prej
odplaknemo ¢im vec kislin. Na dan popijmo
2-3 litre vode in uzivamo snovi, ki delujejo
bazi¢no. Pripravimo si sveze zelenjavne
sokove iz korenja in rdece pese. Pomagamo
si lahko z bazi¢nimi solmi, npr. s sodo bikar-
bono. Iz hrane izlo¢imo vse jedi, ki vsebu-
jejo precisceni sladkor. I1zlo¢imo tudi vsa
Zivila Zivalskega izvora - mesne izdelke, jajca,
mleko in mle¢ne izdelke. Popolnoma
moramo izlo¢iti tudi Skrobnate jedi, zlasti
tiste iz bele moke.

Znebimo se kandide

Ce se kandida v telesu pretirano razmnozi,
lahko povzroca nastanek zelo razli¢nih
tezav. Spahovanje, napenjanje, glavoboli,
stalna utrujenost in pekoca zgaga so le
nekatere nevsec¢nosti. Kandide se bomo
znebili tako, da bomo v prehrano vkljucili
beljakovine kakovostnega izvora. Uzivajmo
polnovredna, nepredelana sveza zivila,
veliko zelenjave, balastnih snovi, dobro
dene tudi kislo zelje in repa. Nujno je treba
izlociti sladkor ter se odpovedati pseni¢-
nim izdelkom, svinjskemu mesu, ocvrtim
jedem, sladkim pija¢am in alkoholu. Za
ucinkovito odpravo kandide je izredno
pomembna zdrava in uravnotezena pre-
hrana, saj bomo z uc¢inkovito dieto prepre-
¢ili njeno Siritev in jo vrnili v normalno
stanje.

Pripravimo telo na postenje.
Izberimo nacin postenja glede na tezave.

Postenje zaklju¢imo postopoma.

Idealno vegansko prehransko dopolnilo za
razplinjanje brez glutena.

priporoca dieta brez mleka in mlecnih izdelkov,
industrijsko predelane hrane in predvsem jedi, ki
vsebujejo gluten, sladkor in kvas.

Horopito znanstveno dokazano ovira razras¢anje
glivic, bakterij, plesni in virusa herpes 1.

splosni oslabljeni imunski odpornosti...

Primerno za diabetike, glutensko obculjive osebe, po
terapiji z antibiotiki, daljS$em uzZivanju hormonov, ob

Znanstveno

dokazano boljse
delovanje kot olje
grenivkinih pesk,
oljcnih listov, cesen,
Pau D “Arco, kaprilna
kislina, cimet!
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o
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Na voljo v lekarnah in specializiranih trgovinah. Informacije Stiria s.p., 02/250 01 36, www.stiria.si

KoloreX rastlinske kapsule z vsebnostjo starodavnega BaAaE Ll
horopita, janezevega olja in vitamina C.

Pred casom sem prisebiopazila, dasem
napihnjena, dobivala sem na obsegu
trebuha in imela sem pomanjkanje
energije. Bila sem zakisana. Zacela
sem jemati kapsule Kolorex. Odrekla
sem se tudi sladkarijam in belemu
kruhu. Stanje se je vidno spreminjalo.
Imela sem vec energije, napihnjenost
in vetrovi so prenehali, zmanjsal pa se
mi je obseg trebuha.

S.S. 24 let, Ljubljana

Dobila sem salmonelo in v casu
zdravljenja nisem smela uporabljati
nobenih zdravil. Ker pa sem imela
hude prebavne motnje , ki so trajale
Ze ve¢ kot dva meseca sem na
(FAM internetu zasledila Kolorex - kapsule
Aecareien s horopitom . Moram priznati, da sem
bila presenecena, saj se mi je prebava
uredila Ze po treh dneh.
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Krvne bolezni, hormoni ...

Bolezni krvi

V nasem telesu je kri prenosno sredstvo,
saj se po njej prenasajo razli¢ne snovi, kisik,
odpadne vsebine celi¢cnega delovanja,
obrambne snovi itd. Kri je sestavljena iz
krvnega seruma v obliki tekocine ter
krvnih celic, ki jih delimo na bele krvnicke
oz. levkocite, rdece krvnicke oz. eritrocite
in krvne ploscice oz. trombocite. V telesu
odraslega ¢loveka ves ¢as krozi priblizno
5 litrov krvi, ki ohranjajo nase telo zdravo
in funkcionalno.

Avtor: Anja Kuhar

Kadar kri svoje naloge zaradi bolezenskih

sprememb ne zmore vec opravljati, pride do

razli¢nih tezav. Katere so te tezave, zakaj do

njih prihaja in katere so najpogostejse, nam

je zaupal prof. dr. Peter Cernelg, dr. med.,
specialist hematolog in predstojnik Klinic¢-
nega oddelka za hematologijo UKC.

Krvne bolezni lahko razdelimo na:
- bolezni levkocitne vrste,
- bolezni eritrocitne vrste,
- bolezni hemostaze.

Prva skupina krvnih bolezni so torej

boleznilevkocitne vrste oziroma belih krv-
nick. Katere bolezni pristevamo v to
skupino?
Med bolezni celic levkocitne vrste sodijo lev-
kemije in maligni limfomi. Med prve sodijo
akutne in kroni¢ne levkemije, prelevkemicna
stanja ali mielodisplasti¢ni sindromi in kro-
ni¢ne mieloproliferativne bolezni, med lim-
fati¢ne vrste pa sodijo maligni limfomi.

Ce se za trenutek ustaviva pri levkemiji.
Alije to krvnirak? Kdaj se razvije?
Levkemija je definirana s kopic¢enjem nezre-
lih blastnih krvnih celic v kostnem mozgu.
Locimo akutne in kroni¢ne levkemije. O aku-
tni levkemiji govorimo, e pride do nenadzo-
rovanega razras¢anja nezrelih blastnih celic,

ki jih mora biti v kostnem mozgu vec¢ kot 20
odstotkov. O kronicni levkemiji pa govorimo,
Ce te celice delno dozorevajo do zrelih oblik
in se kopicijo v krvnem obtoku. V ta ko$ sodita
kroni¢na mieloi¢na levkemija in kroni¢na lim-
focitna levkemija. Nezrele in zrele celice se
kopicijo v kostnem mozgu in se v vecini pri-
merov tako pri akutnih kot pri kroni¢nih lev-
kemijah izplavljajo v kri.

Levkemija torej ni isto kot limfom. Kaj

se torej dogaja z belimi celicami, da lahko
govorimo o slednjem?
Kadar se manj zrele celice limfati¢ne vrste oz.
limfomske celice kopicijo v bezgavkabh, jetrih,
vranici in drugih organih, govorimo o mali-
gnih limfomih. Ti so lahko lokalizirani tudi v
kostnem mozgu in izplavljajo limfomske
celice v vensko kri, ali pa jih najdemo pred-
vsem v limfati¢nih organih in se ne izplavljajo
v kri.

Zadnje ¢ase v medijih pogosto zasledimo
omembe (Ne)Hodgkinovega limfoma. Je
Hodgkinov limfom enako kot maligni
limfom?
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»Locimo tri stopnje anemije. O blagih anemijah govo-
rimo ob vrednostih koncentracije hemoglobina v krvi
100-135 g/l, 0 srednje hudih pri 70-100 g/l in pri hudih

pod 70 g/«

Maligne limfome razdelimo na Hodgkinov
limfom in na skupino $tevilnih Ne-Hod-
gkinovih limfomov. Te pa delimo na lim-
fome celic B (skupno 80 %) in limfome celic
T (20 %).

Levkemija je torej maligna bolezen krvi

in krvotvornih organoyv, limfom pa bole-
zen limfati¢nega sistema. V zacetnem

stadiju ju zlahka zamenjamo za virusno

okuzbo, saj nase opozarjata z neznacil-
nimi tezavami in znaki:

Znaki levkemije:
- zvecana telesna temperatura,
- bledica in krvavitve v kozo,
- bolecine v kosteh,
- utrujenost,
- okuzbe,
- povecana vranica in/ali jetra.

Znaki limfoma:

- na otip nebolece povecane bezgavke,
vranica in/ali jetra,

- nocno potenje,

- zvecana telesna temperatura,

- dolgotrajen drazec kaselj,

- srbecica po telesu,

- utrujenost.

synlab laboratorij

DIAGNOSTICNI
LABORATORIJ

Parmova 53
1000 Ljubljana
Tel.: 01/ 436 00 23

Delovni ¢as:
od pon. do pet.: 073%- 15%°

- Biokemiéne preiskave
- Imunoloske preiskave
- Hematoloske preiskave

- Urinske preiskave

www.adrialab.si
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Nadaljujva z boleznimi eritrocitne vrste

oz. rdecih krvnick.
V tej skupini bolezni so najpogostejse raz-
licne anemije. Najpogostejse med njimi so
simptomati¢ne anemije, ki so posledica dru-
gih bolezni, npr. kroni¢nih ledvi¢nih ali jetr-
nih bolezni, motenj endokrinih Zlez, razsirje-
nega raka itd.

Na drugem mestu so anemije zaradi
pomanjkanja Zeleza, do katerih privedejo raz-
li¢ni vzroki. Pri zenskah v rodni dobi so naj-
pogostejsi vzrok moc¢nejse menstrualne
krvavitve.

Tretja je skupina makrocitnih anemij, pri
katerih gre obicajno za pomanjkanje folatov
ali vitamina B12. Te anemije najpogosteje naj-
demo pri bolnikih s kroni¢no prizadetostjo
oz. kroni¢nimi boleznimi jeter.

Lahko pride do anemij tudi zaradi

krvavitev?
Seveda. Lo¢imo izrazene in prikrite krvavitve.
Pri prvih krvavitev opazimo, taksno je npr.
krvavenje iz nosu, menstrualne krvavitve itd.,
in ker jih opazimo, jih lahko tudi zaustavimo.
Prikrite krvavitve pa so tiste, ki so neopazne,
npr. male krvavitve v prebavila zaradi razjed
dvanajstnika ali zelodca. Anemija se pojavi
Sele po nekaj tednih ali mesecih.

Alijeprianemijiprisotna le ‘slabokrvnost’
aliima hujse posledice za prizadetega?
Locimo tri stopnje anemije. O blagih anemi-
jah govorimo ob vrednostih koncentracije
hemoglobina v krvi 100-135 g/I, o srednje
hudih pri 70-100 g/l in pri hudih pod 70 g/I.

Pri blagi anemiji bolniki praviloma v vsa-
kodnevnem Zivljenju in ob normalnih obre-
menitvah nimajo tezav, te se pokazejo Sele
pri hoji navkreber. Pri srednje hudih anemi-
jah se tezave pojavljajo ob ve¢jih obreme-
nitvah, pri hudih anemijah pa so tezave vse-
skozi prisotne in bolniki potrebujejo
takojsnje zdravljenje ter napotitev v
bolnisnico.

Simptomi anemije:

- utrujenost, iz¢rpanost,

- bleda koza,

- blede sluznice,

- hitrejse bitje srca,

- Sumenje v usesih,

- vrtoglavica,

- motnje koncentracije in spomina,
* mrazenje.

Kako poteka zdravijenje anemije?
Ugotoviti vzrok anemije je klju¢nega
pomena, saj le tako lahko zagotovimo pra-
vilen pristop k zdravljenju, naceloma pa jo
zelo hitro pozdravimo. Ce je do anemije pri-
$lo zaradi pomanjkanja zeleza, predpisemo
peroralne pripravke zeleza, s ¢imer anemijo
odpravimo v 2-4 tednih. Da pa dopolnimo
zaloge zeleza v telesu, moramo zelezo v
obliki tablet jemati 4-6 mesecev, v naspro-
tnem primeru se po koncu zdravljenja ane-
mija hitro ponovi. Ce je do anemije prislo
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zaradi krvavitev, pozdravimo vzrok krvavi-
tev, e pa gre za pomanjkanje vitaminov, jih
nadomestimo itd.

Tretja skupina so bolezni hemostaze.
Katere bolezni pristevamo v to skupino?
Motnje hemostaze so motnje strjevanja krvi
ali povecan nastanek tromboz, ki jih delimo
na pridobljene in prirojene. Med prirojene pri-
stevamo hemofilijo in sorodno Von Willebran-
dovo bolezen, med pridobljene pa motnje, ki
so najpogosteje posledica zdravil - predvsem
skupina acetilsalicilne kisline, nesteroidnih
antirevmatikov, torej protibolecinskega zdra-
vljenja ter prekomernega odmerjanja zdravil
proti strjevanju krvi. Lahko so tudi posledica
septi¢nih stanj, razsirjenih rakov itd.

Pri Von Willebrandovi bolezni gre tako
kot pri hemofiliji za moteno tromboci-
tno funkcijo, torej motnje strjevanja krvi,
do katere pride zaradi zmanjsane aktiv-
nosti Von Willebrandovega faktorja.

Hemofilijo poznamo kot bolezen angleske
kraljeve druzine, pri kateri se kri ne strjuje
dovolj hitro in Ze zaradi manjsih ranic lahko
pride do vedje izgube krvi. Prirojeno nagnje-
nost naj bi prenasale Zenske, zbolevali pa
moski. O kako hudi bolezni govorimo?
Nagnjenost h krvavitvam imajo predvsem tisti
bolniki, kiimajo hudo obliko hemofilije, pa tudi
Von Willebrandove bolezni. Pri teh bolnikih se
pojavljajo spontane krvavitve, v odsotnosti
udarcev ali poskodb. Je pa taksnih bolnikov
malo, veliko vec jihima blago obliko hemofilije
ali Von Willebrandove bolezni. Pri slednjih se
bolezen izrazi Sele pri operacijah, kot je izdrtje
zoba, po kateri se kri ne ustavlja normalno.

Glede na to, da Ze manjse poskodbe pri
bolnikih s hemofilijo ali Von Willebrandovo
boleznijo lahko sprozijo krvavitev, kaksnih
priporocil se morajo bolniki drzati v vsak-
danjem Zivljenju?

Priporocila so odvisna od stopnje bolezni.
Bolnikom s hudo obliko ne priporo¢amo Spor-
tnih aktivnosti oziroma jih lahko izvajajo le
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»Motnje hemostaze so motnje strievanja krvi ali
povecan nastanek tromboz, ki jin delimo na prido-
bljene in prirojene. Med prirojene pristevamo hemo-
filijo in sorodno Von Willebrandovo bolezen, med
pridobliene pa motnje, ki so najpogosteje posledica

zdravil ..«

ob profilakti¢cnem dajanju koncentrata fak-
torja koagulacije. To pomeni, da zdravila pre-
jemajo 2- do trikrat tedensko in so delno
zasciteni pred krvavitvijo. Bolniki s srednje
hudimi in blagimi oblikami pa se lahko ukvar-
jajo s $porti, izjema so kontaktni Sporti, kjer
je moznost poskodb velika.

Zdravila torejprejemajo le bolnikis hudo
obliko bolezni?
Tako je, ti bolniki prejemajo zdravila preventivno
oziroma tisti trenutek, ko obcutijo krvavitev -v
sklep ali v misico, kar se navadno ob¢uti z bole-
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Kozmeti¢no-masazni salon Ritmoloko

POSEBNE MASAZE, ZDRAVLJENJE

Z BIOENERGIJO in REIKI TERAPLE

o LAVA SHELL masaza
e Masaza z GLINENO OBLOGO
« ZELISCNA masaza

REIKI TERAPLJA
CHIWELL POINTER

Kozmeti¢no-masazni salon Ritmoloko, Kidriceva c. 75, 4220 Skofja Loka

Prijave in informacije na: 041 710 310, info@ritmoloko.si, www.ritmoloko.si

¢ino. Takrat poiscejo takoj zdravnisko pomocin
prejmejo koncentrat faktorja, ki jim ga primanj-
kuje. Prejemajo ga med enim in tremi dnevi,
nato se krvavitev ustavi in postopno vsrka.

IZ NARAWVE

presno

polnoyredno

nepasterizirano

slovenska ekolnska pridelava in proizvodnja

med, oplemeniten s cvetnim prahom,
sok in sirup rdece pese...

tudi za otroke,
nosecnice
in dojece mame

Endavital - Ih:-l_Mjlrrh

23 obrova in krepitsy imunskega sistama
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Krhko ravnovesie

O hormonih slisimo na vsakem koraku.
Zenski in moski spolni hormoni, pa adrena-
lin, rastni hormon, hormoni sre¢e, hormon-
ska neravnovesja, ki nam grenijo Zivljenje

... Govorimo o hormonih, snoveh, katerih

naloga je prenasanje informacij do celic.
Hormoni nastajajo v endokrinih zlezah,
lahko pa se sintetizirajo tudi v tkivih, kjer
ucinkujejo.

Avtor: Anja Kuhar

Kateri so med bolj pomembnimi in bolj zna-
nimi ter kaksne naloge imajo, smo povpra-
salidoc.dr. Mojco Jensterle Sever, dr. med.,
endokrinologinjo z UKC Ljubljana, Interne kli-
nika KO za endokrinologijo, diabetes in pre-
snovne bolezni.

Hormonsko neravnovesje lahko v telesu
povzrodi velike teZave in ogrozi nase
zdravje. Kako pride do tega?

Clovesko telo za vzdrzevanje ravnovesja
potrebuje nadzor, ki ga izvajata predvsem
dva sistema: endokrini sistem in Zivcevje. Ta
dva kontrolna sistema sta med seboj funkci-
onalno povezana v t.i. nevroendokrini sistem,

Priro¢nik za zdravje s koristnimi informacijami

ki s sosednjimi in z oddaljenimi celicami
komunicira s kemijskimi prenasalci sporocil,
hormoni in z Zivénimi prenasalci.

Vcasih je tezko redi, kje se neha zivéno in
se pri¢ne endokrino uravnavanje. Zivéni pre-
nasalec, npr. adrenalin, nastaja v endokrinih
celicah in potuje po krvi kot hormon, in obra-
tno. Eno izmed pomembnih sti¢is¢ teh dveh
sistemov je tudi del mozganov, ki gaimenu-
jemo hipotalamus. Sestavlja ga vec ziv¢nih
jeder, ki izlocajo razli¢ne Ziv¢ne prenasalce
(nevrotransmiterje) in hormone.

Hipotalamusu neposredno podrejena
endokrina Zleza je hipofiza, ki preko izlo-
¢anja razli¢nih spodbujevalnih hormo-
nov izvaja neposredni nadzor delovanja
nekaterih drugih Zlez z notranjim izlo¢a-
njem v telesu.

Med podrejene zleze spadajo $¢itnica,
nadledvicni Zlezi in spolne Zleze. Poleg tega
hipofiza izlo¢a nekatere hormone $e nepo-
sredno, na primer rastni hormon in prolaktin.
Tudi antidiuretski hormon, ki skrbi za nor-
malno presnove vode, in oksitocin, ki je zadol-
Zen predvsem za kréenje maternice pri
porodu, se sproscata iz hipofize.

Od ostalih Zlez moramo omeniti $e ob3¢i-
tnice, ki izloc¢ajo parathormon, ki vpliva

na presnovo kalcija, in trebusno slinavko,
ki med drugim izloca inzulin. Veliko celic,
kiizlo¢ajo zelo razli¢cne hormone, je tudi

v prebavilih.

Omeniliste ADRENALIN, ki je med ljudmi

precej znan. Kje nastaja in zakaj je
pomemben?
Adrenalin nastaja v sredici nadledvi¢ne Zleze,
kjer se tvorita tudi noradrenalin in dopamin,
ki jih s skupnim izrazom poimenujemo kate-
holamini. Povzrocajo povecano krcljivost srca,
pospeseno sréno akcijo, vazokonstrikcijo in
vazodilatacijo zilnega sistema, povecano
potenje, povecano sproscanje toplote in
energije ter telo pripravijo na reakcijo boja
in bega.

Feokromocitomi so tumorji sredice
nadledvi¢ne Zleze. Ti tumorji sintetizi-
rajo, shranjujejo, presnavljajo in nenad-
zorovano izlo¢ajo prej omenjene
kateholamine.
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Povzrocijo lahko smrtno nevaren porast
krvnega tlaka ali maligno motnjo sr¢-
nega ritma. Zanje je znacilna redka in
pestra klini¢na slika (napadi visokega
krvnega tlaka, glavoboli, bledica, tahia-
ritmija, epizode anksioznostiin panike),
zato jih je tezko pravocasno odkriti, prav
pravilna diagnoza pa omogoca ucinko-
vito zdravljenje in ve¢inoma popolno
ozdravitev bolnika.

TESTOSTERON je med ljudmi znan kot

moski spolni hormon. Kaksna je njegova
nalogain kje nastaja?
Testosteron nastaja v modih, katerih delova-
nje nadzirajo hormoni hipotalamusa in hipo-
fize. Testosteron spodbuja spermatogenezo
in omogoca normalno spolnost, povzroca
normalno mosko porascenost, povecuje
misi¢no maso, zavira kostno razgradnjo in
povecuje mineralno kostno gostoto, spod-
buja tvorbo rdecih krvnick v kostnem mozgu
ter ugodno vpliva na razpoloZenje, ¢ustvo-
vanje in storilnost moskega.

Se tudi pri moskih pojavlja
‘menopavza’?
Stanje pomanjkanja testosterona ime-
nujemo hipogonadizem. S staranjem
povezan upad testosterona prakti¢no
nikoli ne privede do popolne odsotno-
sti testosterona, nekateri moski pravza-
prav nikoli ne dosezejo pomembno zni-
zanih vrednosti testosterona.Vtemse s
staranjem povezan hipogonadizem pri
moskih pomembno razlikuje od meno-
pavze, kjer gre za hiter ter popoln upad
zenskih spolnih hormonov in prizadene
vse Zenske. Tezave zaradi upada spolnih
hormonov so zato pri Zenskah bistveno
hujse in bolj burne kot pri moskih.
Zaradi navedenih razlik v primerjavi

Z menopavzo se izrazu andropavza
poskusamo izogibati in raje uporabljamo
izraz poznonastali hipogonadizem. Ki
se obicajno pojavlja po 40. letu starosti,
ko za¢ne upadati koli¢ina testosterona.
Pri moskih, ki nimajo kroni¢nih bolezni
in Zivijo bolj zdravo, se poznonastali
hipogonadizem razvije kasneje ali pa
sploh ne.

Ce je testosteron najbolj ‘znani’ moski
hormon, pa je ESTROGEN najbolj znani
Zenski hormon. Kje nastaja in za kaj skrbi?
Estradiol in estron, estrogena, nastajata v jajc-
nikih, kjer nastajajo $e progestini in moski
spolni hormoni. Pri uravnavanju delovanja jaj¢-
nikov sodelujejo hipotalamus, hipofiza in visji
mozganski centri.

Estrogeni ucinkujejo lokalno v jaj¢niku in
prek povratne zanke s hipofizo uravnavajo
menstrualni ciklus. Pospesujejo zorenje
materni¢ne sluznice in skupaj s progestero-

nom sprozijo menstruacijo, vplivajo na
misi¢no steno maternice, pospesujejo tvorbo
cervikalne sluzi, spodbujajo potovanje jajceca
po jajcevodih, v dojkah spodbujajo rast mlec-
nih vodov. Delujejo tudi na vecino drugih
oddaljenih tkiv izven spolovil, zavirajo zno-
jenje, povecajo gradnjo kosti ter zadrzujejo
sol in vodo.

Pomemben hormon je tudi PROLAKTIN.
Kaksen hormon je to in v kateri Zlezi
nastaja?

Tvori se v celicah hipofize. Do povecanih kon-
centracij prolaktina (hiperprolaktinemija)

lahko pride zaradi prekinjene povezave med

hipotalamusom in hipofizo ali zaradi hormon-
sko aktivnih tumorjev hipofize (prolaktinomi),
ki nenadzorovano izloc¢ajo prolaktin. Do

hiperprolaktinemije lahko pride tudi zaradi

primarne hipotiroze ter pri rabi nekaterih

zdravil, lahko je tudi posledica nose¢nosti in

dojenja.

Povecane koncentracije prolaktina pri zen-
skah povzroc¢ajo motnje menstrualnega cikla,
neplodnost, lahko tudi pojav mle¢nega
izcedka iz dojk. Moski bolniki pa tozijo pred-
vsem zaradi motenj spolne sle in impotence.
Kadar bolniki s tumorji predolgo odlasajo z
obiskom zdravnika, se pojavijo znadilni simp-
tomi, kot je izpad vidnega polja, glavobol,
lahko tudi znaki pomanjkanja drugih hipofi-
znih hormonov.

Zdravljenje prolaktinomov je eno redkih,
pri katerem ni na prvem mestu kirurska
odstranitev, pac¢ pa zdravljenje z
zdravili.

Ko govorimo o hormonih, ne moremo

mimo hormonov SCITNICE. Kateri hormoni
sotoin zakajso pomembni?
S¢&itniéni hormoni so pomembni za rast in
razvoj med odrasc¢anjem, vplivajo na sréno
misico, imajo termogene ucinke ter skrbijo
za usklajenost presnovnih procesov glede na
energijske potrebe v telesu.

Povzrocajo dve vrsti tezav: preveliko delo-
vanje $¢itnice ali hipertirozo ter pomanijkljivo
delovanje $¢itnice ali hipotirozo. Ob preveli-
kem delovanju $¢itnice so ljudje nemirni, utru-
jeni, hujsajo ob normalnem ali povec¢anem
apetitu, pogosto jim je vroce, imajo tanko, vla-
zno kozo, hitrejsi sréni utrip, hitrejSo prebavo,
tresejo se jim roke, zadihajo se pri naporu,
zenske lahko tudi izgubijo menstruacijo. V
primeru pomanijkljivega delovanja pa so bol-

niki utrujeni, se redijo, pogosto jih zebe,
nimajo volje, tezko se zberejo, imajo motnje
spomina, ne morejo se osredotoditi, nimajo
motivacije, imajo zadebeljeno, suho hladno
kozo, pocasen utrip in prebavo ter so tudi
mentalno upocasnjeni.

Z boleznimi sc¢itnice so lahko poleg
motenj v njenem delovanju povezane
tudi motnje v njeni zgradbi, lahko gre za
spremenjeno velikost, sestavo, obliko in
lego. Zdravnik, ki sumi na bolezen s¢i-
tnice, mora zato zlezo tudi otipati. V Slo-
veniji se izklju¢no z boleznimi S¢itnice
ukvarjajo specialisti tirologi.

Kje pa nastaja hormon KORTIZOL in
zakaj je potreben?
Pomanjkanje kortizola je lahko posledica
motnje v delovanju hipotalamusa oziroma
hipofize ali odpovedi nadledvi¢ne zleze.
Poznamo kroni¢no in akutno pomanjkanje
kortizola, pri cemer je slednje urgentno sta-
nje, ki nezdravljeno lahko vodi v smrt.

Ce govorimo o presezku kortizola, lahko
omenimo Cushingov sindrom, redko
bolezen, ki letno prizadene le 5-6 pri-
merov na milijon ljudi. Vzrok zanj so
lahko tumorji hipofize, nadledvi¢nice ali
nekateri plju¢ni karcinomi, pogostejsi pa
je Cushingov sindrom, ki je posledica
delovanja nekaterih zdravil (sinteti¢nih
glukokortikoidov).

Clovesko telo za vzdrzevanje ravnovesja
potrebuje nadzor, ki ga izvajata predvsem dva
sistema: endokrini sistem in Zivcevje. Ta dva
nadzorna sistema sta med seboj funkcionalno
povezana v t.i. nevroendokrinem sistemu.

Govorimo o hormonih, snoveh, katerih nji-
hova naloga je prenasanje informacij do celic.

Hormoni nastajajo v endokrinih Zlezah in

delujejo na oddaljene celice, lahko pa se tvo-
rijo v tkivih, kjer u¢inkujejo.
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Intervju
prof. dr. Ales Bling, dr. med.

O venski trombozi govorimo, kadar pride
do delne ali popolne zapore zil s krvnim
strdkom, kar se najpogosteje pojavlja na
nogah. Bolezen je vse prej kot nedolzna, saj
med mogocimi zapleti bolezni najdemo
tudi plju¢no embolijo, kilahko zahteva tudi
smrtne zrtve.

Avtor: Anja Kuhar

Kaksni so simptomi venske tromboze, kateri
so dejavniki tveganja, preventivno vedenje
in moznosti zdravljenja, nam je zaupal prof.
dr. Ales Blinc, dr. med., s Klini¢nega centra
Ljubljana, Klini¢ni oddelek za Zilne bolezni.
Vensko trombozo nestrokovno imenu-
jemo zamasitev Zile s strdkom. Kajvplivana
nastanek strdkain kasneje nazamasitev Zile?
Venska tromboza je delna ali popolna
zapora vene s krvnim strdkom, imenovanim
tromb. Razlogi za nastanek venske in arte-

Priro¢nik za zdravje s koristnimi informacijami

rijske tromboze se razlikujejo. Vene vodijo

kri, ki je v tkivih oddala kisik in sprejela oglji-
kov dioksid, nazaj proti srcu. V venah je krvni

tlak majhen, zilna stena je tanka in ni pod-
vrzena aterosklerozi, ki je glavni razlog za

arterijsko trombozo. Od kod torej pogostost

venske tromboze, za katero letno zbolita pri-
blizno 2 od 1.000 ljudi?

Strdki v venah so v najvedji meri posle-
dica povecane nagnjenosti krvi k strjevanju
in/ali upocasnjenega krvnega pretoka po
veni. Povecana nagnjenost k strjevanju krvi
se pojavi npr. ob jemanju hormonskih kon-
tracepcijskih tablet, upocasnjen pretok krvi
pa npr. ob imobilizaciji noge z mavcem ali
ob neprekinjenem sedenju med dolgotraj-
nim letalskim poletom.V zadnjem ¢asu spo-
znavamo, da k nastanku venske tromboze
prispeva tudi pomanjkanje kisika v notra-
njem zilnem sloju, endoteliju vene, Se pose-
bej v »zepkih« venskih zaklopk, kjer je tok
krviizrazito upocasnjen. Tam soc¢asno delu-
jeta dva dejavnika, ki pospesujeta nastanek
venske tromboze — poc¢asen tok krvi in osla-
bljena obramba endotelija. Ce se pridruzi
Se katerikoli dodatni sprozilec, ni ve¢ dalec
do venske tromboze, ki se najpogosteje
zacne razvijati prav v zepkih venskih zaklopk
na nogah.

Veliko je govora o pljucni emboliji, ki je
eden izmed najbolj nevarnih zapletov
venske tromboze. Kaj vse Se Stejemo med
zaplete venske tromboze?
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Znaki in simptomi venske

tromboze:

- vtisljiva oteklina stopala in goleni, ki
¢ez no¢ ne uplahne popolnoma;
topa bolecina v poteku prizadete glo-
boke vene, ki se dodatno okrepi ob
gnetenju okoliskega misicevja;
razsirjene podkozne vene, ki so pre-
vzele venski odtok iz noge (ne variko-
zne vene oz. po domace kréne Zile);

Venska tromboza, 3e zlasti, ¢e vene ne

zapira popolnoma, pa lahko poteka tudi

brez simptomoy, tako da zanjo bolniki
sploh ne vedo, ali pa je prviznanilec Sele
plju¢na embolija.

Najpomembnejsa zapleta venske tromboze
sta dva, kroni¢na motnja odtoka krvi iz pri-
zadetega podrodja (najpogosteje noga,
lahko tudi roka) in plju¢na embolija. Kadar
po venski trombozi ostane globoka vena na
nogi neprehodna in ce se obvodni venski
odtok ne razvije dobro, golen kroni¢no
oteka. Koza nad gleznjem se stanjsain bole-
zensko spremeni, pojavijo se lahko tudi
kozne razjede. Temu pravimo potromboti¢ni
sindrom. Preprecevati ga poskusamo s kom-
presijskim povijanjem stopala in goleni ali
z nosenjem kompresijskih nogavic, kar
zmanjsuje otekanje.
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Plju¢na embolija pa je akutni zaplet ven-
ske tromboze. Nastane, ko se del venskega
tromba odtrga in postane t. i. trombembol,
ki ga kri odnese v plju¢ni krvni obtok, kjer se
zagozdi. Zelo obsezna plju¢na embolija lahko
povzrodi nenaden zastoj srca. Zajetni trom-
bemboli, ki se zagozdijo v velikih plju¢nih
arterijah, pogosto povzrocijo Sokovno stanje,
ki ga je mogoce razresiti le s hitrim raztaplja-
njem krvnih strdkov ali zmehani¢no sprosti-
tvijo plju¢ne arterije s katetrskim posegom.
Manjse, a ponavljajoce se plju¢ne embolije
povzrocajo kroni¢no povecan tlak krvi v plju¢-
nem krvnem obtoku, t. i. plju¢no hiperten-
zijo, ki vodi v popusc¢anje desnega srca.
Poznamo pa tudi plju¢no embolijo, ki poteka
povsem brez simptomov in jo odkrijemo le
s slikovnimi preiskavami plju¢nega krvnega
obtoka.

Na pojavvenske tromboze vpliva dedna

nagnjenost. Kateri so drugi dejavniki tve-
ganja, kipovecujejo moznost za njen nasta-
nek in kdo je najboljogrozen?
Z dednimi dejavniki lahko pojasnimo le
manjsi del venske tromboze. V grobem lahko
prirojena stanja, ki povecujejo nagnjenost
k strjevanju krvi in jih imenujemo dedne
trombofilije, razdelimo v napake pri zavira-
nju strjevanja krvi in napake, ki pospesujejo
strjevanje krvi.

Nagnjenost k venski trombozi se poveca
med nosec¢nostjo in med jemanjem hormon-
skih kontracepcijskih tablet, ker se poveca
raven Stevilnih koagulacijskih faktorjev, oslabi
pa se zaviralna sposobnost antitrombina in
beljakovine S.

Kajenje cigaret dodatno prispeva k $ko-
dljivim u¢inkom hormonskih kontracepcij-
skih tablet v procesu strjevanja krvi.

Rakave bolezni, Se posebno rak trebusne
slinavke, plju¢in ¢revesja, mo¢no povecujejo
nagnjenost k venski trombozi.

Pomembno lahko prispeva tudi preko-
merna telesna teza, zlasti kadar gre za bole-
zensko debelost.

Slaba pomic¢nost zaradi bolezni ali
poskodbe upocasnjuje pretok krvi in povecuje
tveganje za nastanek venske tromboze.

Najpomembnejsi dejavnik tveganja za
vensko trombozo pa je - staranje. Venska
tromboza je pred 50. letom zelo redka, po 70.
letu starosti pa tveganje strmo narasca.

Na kaksen nacin zdravimo vensko
trombozo?

Osnova zdravljenja venske tromboze je redno

jemanje antikoagulacijskih zdravil, ki traja obi-
¢ajno 3-6 mesecev, lahko pa vse Zivljenje. Ta

zdravila v pravsnji meri upocasnijo strjevanje

krvi in dajo telesu moznost, da pocasi razta-
plja poprej nastale krvne strdke. Pri vseh anti-
koagulacijskih zdravilih je potreben zdravni-
ski nadzor, da ne bi prislo do prekomernega

ucinka. Antikoagulacijsko zdravljenje pri ven-
ski trombozi noge dopolnjujemo s kompre-
sijskim zdravljenjem z elasti¢nimi povoji ali z

nosenjem kompresijske nogavice, da prepre-
¢ujemo otekanje in s tem potromboticni

sindrom.

»Strdki v venah so v najvecji meri posledica pove-
cane nagnjenosti krvi k strjevanju in/ali upoca-
snjenega krvnega pretoka po veni.«

Delez bolnikov s ponovno prehodnimi
venami po preboleli venski trombozi je
mogoce povecati z aktivnim raztapljanjem
krvnih strdkov s tromboliticnimi zdravili ali s
katetrskim posegom, kirurski posegi na
venah pa so redkost. Aktivno raztapljanje krv-
nih strdkov zal moc¢no povecuje moznost
krvavitve in ni primerno za vse bolnike, prav
tako niso vsi bolniki primerni za katetrske
posege na venah. Osnova zdravljenja venske
tromboze ostaja torej kombinacija antikoa-
gulacijskih zdravil in kompresijskega
povijanja.

Ob zdravljenju z antikoagulacijskimi
zdravili lahko pri¢akujemo popolno izgi-
notje venskega tromba pri priblizno 40
% bolnikov, delno raztapljanje pri nadalj-
njih 40 %, pri priblizno 20 % bolnikov pa
ostanejo trombozirane vene povsem
zaprte.

Kadar bolniki s svezo vensko trombozo
aktivno krvavijo ali so mo¢no ogrozeni, da
bi zakrvaveli, npr. ob nujni operaciji,
moramo antikoagulacijsko zdravljenje pre-
kiniti. V ¢asu prekinitve antikoagulacijskega
zdravljenja bolnike praviloma zas¢itimo
pred plju¢no embolijo s postavitvijo filtra
v spodnjo votlo veno, ki vodi neposredno
v desni preddvor. Gre za nekak3no mrezico
v obliki deZnika, ki ujame morebitne trom-
bembole. Filtre odstranimo ¢im prej, ko
lahko nadaljujemo z antikoagulacijskim
zdravljenjem.

Aliobstaja za bolnike zvensko trombozo

priporoceno preventivno vedenje?
Venske tromboze Ze vrsto let ne zdravimo z
neprekinjenim lezanjem, za katerega so
nekoc verjeli, da preprecuje plju¢no embo-
lijo, saj za to namre¢ ni nikakrdnih dokazov.
Bolnike pri¢cnemo zdraviti z antikoagulacij-
skimi zdravili, nau¢imo jih kompresijskega
povijanja noge, gibanja pa jim ne omejujemo.
Prve dni bolnikom prija pocitek leze, saj
zmanjsuje oteklino in bolecino v nogi. Poci-
tek pa je treba prekinjati z vstajanjem in s
hojo, da se pospesi krvni obtok.

Kaj bolnikom z vensko trombozo

(od)svetujete?
Za bolnike po preboleli venski trombozi ni
priporocljivo dolgotrajno stanje ali nepreki-
njeno sedenje. Najbolje je, ¢e imajo moznost,
menjavati poloZaj in preko dneva tudi krajsi
cas pocivati leze. Priporo¢amo vsakodnevni
sprehod z namesceno kompresijsko noga-
vico ali kompresijskim povojem.

Prehrana na vensko trombozo nima tako
velikega vpliva kot na ateroskleroti¢no bole-
zen arterij, vsekakor pa priporo¢amo zdravo
prehrano. Zanimivo je, da se je med vsemi
dietami s pozitivnim u¢inkom na zdravje
doslej najbolj izkazala mediteranska
prehrana.

Pri preprecevanju venske tromboze je
pomembno, da se redno gibljemo in da se
izogibamo dehidraciji. Kadar potujemo na
dolge razdalje zavtobusom ali letalom, lahko
med sedenjem pospesujemo krvni obtok s
preprostimi vajami, npr. s kroZzenjem palcev
na nogah in z upogibanjem ter iztezanjem
stopala. Ko je le mogoce, vstanemo in se spre-
hodimo. Med letalskimi poleti, ko dihamo
izrazito suh zrak, je koristno piti vodo. Tudi
ob rekreativni telesni vadbi je treba skrbeti,
da telesu ne primanjkuje vode. Pri veliki ogro-
zenosti za vensko trombozo, zlasti pri slabo
pomicnih bolnikih, v bolnisnici uporabljamo
antikoagulacijska zdravila v preventivnih
odmerkih.

Ne glede na vrsto zdravljenja velja, da
so bolniki, ki so Ze preboleli vensko trom-
bozo, mnogo bolj ogrozeni za ponovi-
tev bolezni kot ostali.

= AMBULANTA MAKSIMED D.0.0. s

Kréne Zile, odprte rane, bolece otekle noge,
limfni edem?

Ambulanta Maksimed d.o.o. - klini¢ni, UZ
pregledi, posegi na ozilju
Ljubljana, Kranj, Dobrna, N. Gorica, Portoroz
Tel.: 041 767 152, www.maksimed.si
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Adijo rdecica, pigmentni madezi, bradavice

Odstranimo

neprijetne nadloge

Rdecica, ki ne poneha, pigmentirana ali
razbarvana koza ter bradavice so pogo-
ste nadloge, ki spravljajo predvsem
dekleta v slabo voljo. To je Se posebej
opazno v danasnjih casih, ko se zdi, da je
edini pomemben kazalnik privla¢nostiin
lepote prav lepa, napeta koza brez popo-
kanih kapilar in pretiranih peg. Vec¢ina
omenjenih koznih nadlog za ljudi ni
nevarna, lahko pa moc¢no vplivajo na
kakovost zZivljenja in omajajo samozave-
sten videz deklet, saj se tezave pojavljajo
na najbolj vidnih delih telesa, obrazu in
nogah. Razumljivo, da se jih vecina zeli
znebiti predvsem iz estetskih razlogov. V
nadaljevanju vam predstavljamo pogo-
ste kozne tezave in postopek za odpravo
le-teh, o katerih nam je spregovorila
Mirjam Rogl Butina, dr. med., spec.
dermatovenerologije.

Avtor: Ines Trebec

POPOKANE ZILICE

Dermatologinja Mirjam Rogl Butina uvodoma
pojasni, da je izraz popokane Zilice, ki se upo-
rablja pogovorno med ljudmi, neustrezen, saj
v resnici ne gre za popokane Zilice, ker bi le-te

povzrocale krvavitev in podplutbe ampak za
razsirjene zilice, ki so izgubile sposobnost
samouravnavanja in ostajajo trajno razsirjene.

Kapilare so najtanjse Zilice v telesu, Siroke so
le desetinko milimetra in se nahajajo tik pod
povrhnjico koZe. Razsirjene Zilice bomo na
telesu opazili kot tanko rdeco ¢rto. Najbolj opa-
zne so na delih telesa, kjer je koza najtanjsa, npr.
na obrazu. Na spodnjih okoncinah se pogosto
pojavijo pri ljudeh, ki veliko ¢asa prezivijo na
nogah. Na njihov pojav lahko vpliva tudijema-
nje kontracepcijskih tabletk, nekatera zdravila,
dednost, pogosto se pojavijo v nose¢nosti. Tudi
nezdrav nacin Zivljenja npr. kajenje, pitje alko-
hola, preobremenjenost in stres ter preveliko
izpostavljanje so¢nim Zarkom so lahko razlogi
za nastanek razsirjenih Zilic.

Ker pa le-te ne izginejo same po sebi, se
postavlja vprasanje, kako se izogniti tej nepri-
jetni nadlogi? Sogovornica razlaga: »Za
odstranjevanje razsirjenih zilic so najuspe-
$nejsi posegi s svetlobnimi viri, najbolj ucin-
kovito z laserjem ali IPL-intenzivno pulzno
svetlobo. Gre za napravo, ki seva impulze
nekoherentne svetlobe, porazdeljene v
obmodju valovnih dolzin od 500 nm do 1.200
nm. Najveckrat jo kar uvrstimo med laserje,
Ceprav le-ti po definiciji sevajo le koherentno
svetlobo - ene valovne dolzine.

Svetujemo tudi uporabo razli¢nih lokal-
nih pripravkov ali sistemskih zdravil, s kate-
rimi lahko okrepimo zilno steno in zmanj-

$amo ali upocasnimo nastajanje svezih
sprememb, ne moremo pa odpraviti ze obli-
kovanih sprememb.«

Naloga vsakega posameznika je, da poskrbi
zazdrav Zivljenjski slog, omeji nezdrave navade
ter se izogiba stresu. V lekarnah so na voljo raz-
li¢niizdelki, predvsem rastlinski flavonoidi, ki kre-
pijo steneZilic. Ce se odlocimo za uporabo laserja,
naj bo to jeseni, pozimi ali zgodaj spomladi. Na
te posege namre¢ ne smemo priti porjaveliin $e
6tednov po zadnjem posegu se moramo skrbno
&cititi pred son¢nimi zarki, svetuje zdravnica.

PIGMENTACIJE

Pigmentni madezZi na kozi so sicer estetsko
motedi in trdovratni, vendar se jih lahko z
novejsimi metodami zdravljenja ucinkovito
znebimo. Pri moteni kozni pigmentaciji lahko
pride do prevec ali premalo koznega pigmenta
melanina. Pri hiperpigmentiranih lisah je zna-
Cilna povecana koli¢ina koZznega barvila mela-
nina na dolo¢enem delu koze. Na telesu to
opazimo kot temnejse obarvane lise.

Ena od oblik prekomerne pigmentacije
koZe je melazma, pri kateri predvsem Zenske
opazijo temnejse ostro omejene obarvane
lise, ki se najpogosteje pojavijo na celu, zgor-
njem delu licin v kotickih ustnic. Spremembe
pozimi posvetlijo, ob izpostavljenosti sonc¢-
nim Zarkom poleti pa spet potemnijo.
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Nekatere osebe so nagnjene k povecani
pigmentaciji koze, ki nastane le po vnetjih
koze, opeklinah ali po poskodbi. To obliko
ljudje hitro prepoznajo, saj se jim koza obarva
vedno na mestih, kjer so imeli poskodbo, vne-
tje ali drugo deformacijo.

Pojav temnih lis na vidnih delih obraza-
lahko spravi v slabo voljo precej deklet, ki
poskusajo z razli¢nimi postopki odstranjeva-
nja hiperpigmentirane koze.

Strokovnjakinja svetuje: »Pri zdravljenju
pigmentacij je treba upostevati in diagnosti-
cirati vrsto pigmentacije. Ce gre za s soncem
povzrocene pege in vedje lise, ki jih imenu-
jemo tudi starostne lise, je postopkov zelo
veliko. Na voljo so razli¢ni lokalni pripravki.
Ljudje uporabljajo sok limone ali paradiznik,
ki ga nanesejo na pigmentirani del koze, ki
naj bi pomagal odstraniti motece pigmente.
Vlekarnah so na voljo Stevilni losjoniin kreme,
ki svetlijo koZo. Pojavljajo se tudi razli¢ni
udarnejsi’ postopki za odstranitev pigmen-
tirane koze: zamrzovanje, lus¢enje s kislinami
ali z drobnimi delci in laserski posegi. Prav
vsakizmed njih pa mora biti nadgrajen z zelo
skrbno in redno zas¢ito pred soncem. Naj
omenim, da pripravkiin postopki spremembe
posvetlijo, ko je koza ponovno izpostavljena
soncu, pa se rade hitro ponovijo.«

Sami lahko poskrbimo za preventivo tako,
da se dosledno izogibamo son¢nim zarkom,
kozo zas¢itimo s pokrivalom, uporabljamo
zascitno kremo pred UV-Zarki A in B z viso-
kim zas¢itnim faktorjem, $e posebej v pole-
tnih mesecih.

Dermatologinja opozarja: »Pred odstra-
njevanjem pigmentacij na kozi je treba vedno
postaviti diagnozo in odstraniti vzroke za nji-
hov nastanek. Ce gre za pojav melanocitnih
nevusoy, t. i. materinih znamenj, mora spre-
mljanje in morebitno odstranitev nadzoro-
vati zdravnik - osebni, dermatolog ali kirurg.
Vsi zgoraj omenjeni postopki pri melanoci-
tnih nevusih niso samo nekoristni,ampak tudi
nevarni, saj lahko povzrocijo poslabsanje
stanja.«

]

VITILIGO

Je najbolj znana bolezen, pri kateri je priso-
tno pomanjkanje koznega pigmenta. Je avto-
imunska bolezen, za katero 3e danes strokov-
njaki ne poznajo ucinkovitega zdravila. Tako

kot pri ostalih obolenjih, ki tudi vodijo v hipo-
pigmentacije, pa je zdravljenje dolgotrajno

in brez zagotovljenega uspeha. Ce je bole-
zen zgodaj odkrita in jo takoj ob pojavu zac-
nemo zdraviti, imajo taki bolniki ve¢ upanja,
da bodo z zdravljenjem dosegli ponovno

obarvanje.

TRAJNA RDECICA OBRAZA

Ce ste na svojem obrazu opazili rdecico, ki
ne izgine, razsirjene Zilice, akne ali celo
zadebelitev nosu in lic, vas mogoce pesti

rozacea. To je kroni¢na vnetna kozna bole-
zen, ki prizadene tako moske kot Zenske,
najpogosteje med 30. in 50. letom. Vzroki
za nastanek e niso pojasnjeni, zato derma-
tologinja ocenjuje, da so k bolezni nagnjeni
ljudje z obcutljivim ziljem, ki pogosteje zar-
devajo. K vplivom za nastanek se pristeva
$e hormonske spremembe ali prebavne
motnje, prehranski vpliv in zunanje funk-
cionalne dejavnike (mraz, vrocina, veter).
Rozacee do danes strokovnjaki terapevtsko
ne morejo vedno obvladati, zato morajo
sami bolniki narediti ¢im ve¢, da bolezen
ne napreduje. Bolnikom se svetuje, da pre-
nehajo uporabljati drazeca distila in korti-
kosteroidne pripravke za kozo. Izogibajo
naj se savnam in drugim sprozilnim
dejavnikov.

Pordela koza pa se lahko pojavi na stran-
skih delih vratu in predelu prsnice. V tem pri-
meru gre za poikiloderma civatte. Sprva je
podobna blazji son¢ni opeklini, vendar pa
ob koncu poletja ne izgine popolnoma. Taka
kozZe se scasoma stanjsa in pordi. Je sploh
mogoce odstraniti neprijetno rdecico? Sogo-
vornica svetuje: »Pojav rdece kozZe opazamo
pri najrazli¢nejsih vnetjih, poskodbah, novo-
tvorbah ... Gre za Sirok pojem, ki zajema Ste-
vilne koZne bolezni. Najprej je treba posta-
viti diagnozo, nato pa se lotimo umirjanja
koze, odstranjevanja pordelostiin vzro¢nega
zdravljenja.

BRADAVICE

Na kozi se pojavijo majhni trdi kozni izrastki,
ki lahko rastejo posamic¢no ali v skupinicah.
Bradavice so lahko privzdignjene od pod-
lage ali ploscate. Okuzimo se lahko z nepo-
srednim koznim stikom, v telovadnicah,
bazenih, $portnih dvoranah. Povzroca jih
humani papiloma virus. Dermatologinja:
»Virusne bradavice so zelo pogosta spre-
memba, $e zlasti na rokah in podplatih in
za zdravje niso ogrozajoce. Tezave nasto-
pijo, kadar povzroc¢ajo bolecine pri hoji ali
kadar so umesc¢ene ob ali pod noht in lahko
povsem razoblikujejo rast nohta.

Edini v Slovenij

tkivo (koZa, Zillce, Zivci in vezivno tkivo) pa ostane neposkodovano.

UltraShape TM Contour | ver3 je revolucionarna neinvazivna metoda za oblikovan-
je telesa in trajno odstranjevanje mascobnih oblog. Storitev je namenjena moskim in
Zenskam z normalno do prekomerno telesno teZo, odstranjuje pa predvsem mascobne obloge
na trebuhu, stegnih in pasu. Postopek se izvaja pri strokovno usposobljenem medicinskem
kadru in traja priblizno eno uro, klinicni preizkusi pa dokazujejo, da trije tretmaji zmanjSajo
obseg telesaza 4 do 8 cm. Sistem UltraShapeTM Contour | ver3 predstavlja dokazan
terapevtsko fokusiran ultrazvok ki je Ze desetletja varno in ucinkovito rabljen v medicin-
skih postopkih in ima vgrajeno patentirano ultrazvocno tehnologijo, pri kateri se energija
osredotoci na tocno doloceno globino podkoZnega mascevja-raztrga ovojnicomascobnih celic
na treh globinah (8mm, 12mm,20mm). Zasnovana je tako, da unici mascobno tkivo, okolisko

Idealnega zdravila za odstranjevanje bra-
davic ni. Poleg $tevilnih domacih pripravkov
(natresk, kreda, mocvirska zlatica itn.) lahko
kupimo Stevilne izdelke v lekarnah, vecina
jih vsebuje razli¢cno moc¢ne kisline. Vambu-
lantah bradavice zmrzujemo s teko¢im dusi-
kom, nanasamo lapis lazuli, zelo redko pa jih
odstranimo operativno ali tretiramo z
laserjem.«

ABC

Ste vedeli:

Ce ne povzrocajo tezav, lahko pocakate,
da bradavice same izginejo.
Najpogostejsa oblika zdravljenja je zamr-
zovanje bradavice s teko¢im dusikom, ki
je ohlajen na priblizno -196 °C.
Bradavice lahko odstranimo s pomocjo
elektrode. To je elektrodisekacija, ki se
pogosto opravi v lokalni anesteziji, ker
je poseg bolec za pacienta. Tak poseg se
opravi le pri neznih pecljatih bradavicah,
ki pa se skoraj nikoli ne pojavijo na dla-
neh in podplatih.
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Puba sl

Po podatkih Svetovne zdravstvene organi-
zacije se kar 360 miljonov ljudi po svetu sre-
Cuje z okvaro sluha. Delez je seveda najve-
¢ji med starejsimi, saj se s staranjem veca
moznost okvare. Po 65. letu se z okvaro
sluha sreca skoraj tretjina prebivalcev.

Avtor: Darja Pajk, dipl. delovna
terapevtka

Dobro poznamo razloge, ki vodijo k izgubi

sluha, vendar ali se resni¢no zavedamo, v kako

tezavnem polozaju se znajdemo, ko ne zmo-
remo ve¢ komunikacije v vsakdanjem okolju?

Se zavemo, kdaj nam zacne sluh pesati, ali si

to zanikamo? Tezko je namrec zaznati, kdaj

izginejo iz naSega vsakdana zvoki, ki jih

jemljemo za samoumevne. Sumenje listja,
brnenje hladilnika, ¢ricki poleti, zvok tipk na

tipkovnici, ...

Gluhost ni naglusnost

Pogosto se dogaja, da se gluho in naglusno
populacijo enaci. Vsem je seveda skupna
izguba sluha in teZzave v komunikaciji, pa

Nag usnost

vendar obstajajo bistvene razlike. Ena od teh
je zivljenjsko obdobje, v katerem je izguba
nastopila, saj so s tem povezane zivljenjske
usmeritve in tudi pricakovanja posameznika.
Gluha in naglusna populacija se po surdo-
loskih kriterijih deli na tri skupine: pre-
lingvalno gluhe osebe, postlingvalno gluhe
osebe in naglusne osebe (prelingvalno in
postlingvalno). Vsaka od nastetih skupinima
specifi¢cne potrebe, Se posebej glede
govorno-socialne komunikacije in social-
nega udejstvovanja.

Izguba sluha v odrasli dobi

V nasprotju s prvima dvema skupina je manj
podatkov zaslediti o skupini postlingvalno
ogluselih oseb oz. oseb, ki izgubijo sluh v
odrasli dobi. Le-te so do izgube sluha dodo-
bra osvojile govorno komunikacijo, zato
lahko kljub nagludnosti le-ta poteka na
visoki ravni. Navadno se dolgo ¢asa ne ugo-
tovi, da ima oseba teZave s sluhom, naglu-
$na oseba pa pogosto tega ne pove niti ne
pokaze, saj se tezko sprijazni z nastalo
okvaro in le to prikriva. Okolica zazna, da
ima oseba tezave, ko se pojavi izguba v
govornem obmocju, v pogovoru na razda-

lji do 6 metrov in manj, ko naglusna oseba
ne odgovori smiselno na podano informa-
cijo, ko se morda ne vkljuci v pogovor,
pogosto prosi za ponovitve in pojasnila
povedanega. To je Se izrazitejse v ve¢jih
skupinah, kjer naglusna oseba nima mozno-
sti od¢itavanja z ustnic. Predstave, da gla-
snejSe govorjenje omogoca boljse razume-
vanje, so v vecini primerov zgresene, saj
prav glasnejsi glasovi in zvoki povzrodijo
popacenje besed in otezijo razumevanje.
Prav tako ponavljanje stavka ne vodi nujno
k boljsemu razumevanju teksta. Ce naglu-
$na oseba zaprosi za ponovitev, je smiselno
v stavku uporabiti sopomenko povedane
besede.

Poiscite podporo

Ob izgubi sluha v odrasli dobi je posame-
znik pogosto prepuscen predvsem sam sebi
in svoji iznajdljivosti, Ceprav je poznano dej-
stvo, da je izguba sluha ena od najtezjih
invalidnosti. Prej tako preprosto funkcio-
niranje v vsakdanjem Zivljenju postane
sedaj izziv, in sicer tako za naglusnega kot
tudi za okolico, ki ji je nastalo stanje novo
in ga ne pozna dovolj dobro. Postopek
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obravnave naglusne osebe poteka preko
splosnega zdravnika, otologa in slusnega
akustika in je predvsem usmerjen na pri-
dobitev slusnega aparata in dodatnih slu-
$nih pripomockov, ¢e so potrebni. Prepo-
gosto pa se zanemari psiholoski vidik
obravnave, ki je Se kako potreben. Le malo
novonastalih naglusnih oseb namrec dobi
ustrezno podporo in pomoc¢ v okolju in le
malo jih ve, da se v okviru regijskih drustev
gluhih in nagludnih po vsej Sloveniji nudi
psihosocialna opora, nasveti ob uporabiin
nosnji ter navajanju na slusne aparate. Le
redki posamezniki to oporo tudi poiscejo.

Stran s sramom

Naglusna oseba se namrec¢ poleg tega, da se

ob uporabi slusnih aparatov ponovno uci pre-
poznavanja zvokov, srecuje tudi s svojimi

notranjimi konfliktnimi stanji ob sprejemanju

invalidnosti, ob hkratnem nerazumevanju oko-
lja, v katerem je do nedavnega dobro funkci-
onirala. Pojavljajo se obc¢utki sramu pred nose-
njem slusnih aparatov, zanikanja naglusnosti,
prikrivanja. In s tem seveda tudi sprozanje

dodatnih tezav. Popolnoma obicajne situacije

so za do nedavnega slisec¢o osebo pogosto

stresne in tezko sprejemljive. In kljub poudar-
janju o sprejemaniju invalidnosti, drugac¢nosti,
o enakih moznostih se Zal osebe z invalidno-
stjo vedno znova soo¢amo z realnostjo, ki

temelji predvsem na nepoznavanju, kaj naglu-
$nost resni¢no pomeni. In zaradi pogostega

nerazumevanja, kaj se naglusnemu dogaja,
prihaja do umika iz okolja. Razlogi za umik in

izolacijo so seveda pogosto prav na strani

naglusnih, saj je stalno seznanjanje, prilagaja-
nje in tudi stalna pozornost na okolico utruja-
joca, pa tudiboleca.

Razlage, zakaj ne mores opraviti dela po
telefonu, temvec osebno, razlage in prosnje,
ali je mozen elektronski kontakt, pojasnila,
da tezko opravljas delo v hrupu, da oceanski
tipi delovnih prostorov Zal niso spodbudno
okolje za delo, da tezko razumes osebe, ki
slabo artikulirajo glasove, Stevilne razlage
zdravstvenemu osebju, da ne Zeli$ glasnih
pojasnil o svojem stanju sredi ¢akalnice, pro-
$nje, da naj te vendarle poklicejo, s tem da
stopijo na hodnik, da ne sedis in ¢akas v pra-
zno ves napet, kdaj ne bos slisal svojega pri-
imka, so le drobec dogajanj. Stresi pred ozvo-
¢enimi okenci, telefonska sporocila, na katera
ne dobis$ odgovora. Nestete poti, ki jih v¢asih
opravis le zato, ker ti na nasprotni strani ne
odgovorijo. Ob danasnji razviti tehnologiji
se tolikokrat pojavlja togost slisece popula-
cije pri uporabi pisnega sporazumevanja.

Spregovorite o tezavah

Le redko se razmislja, da se naglusne osebe izo-
gibajo sploSnemu dogajanju tudi zaradi
obcutka odvisnosti, ki se poraja v skupinskih
oblikah delovanja (izobrazevanja, druZenja v
skupinah, predavanja, kulturne prireditve, soo-
¢anja v medijih), saj se zaradi nerazumevanja
govora v ve¢jihin glasnih skupinah ne znajdejo
najbolje. Tolmacenje v znakovni jezik Zal ne

»Velika vecina naglusnih oseb tudi ne govori o svo-
jioviranosti, o tezavah, s katerimi se sooca in tako
nezavedno dopusca ndpacne poglede na izgu-

bo sluha in tezave, s katerimi se srecujemo aktivne
naglusne osebe v odrasli dobi«

pomaga, saj vecina naglusnih jezika ne obvlada

ali pa ne obvlada tako zelo dobro, da bi lahko

sledila tem razlagam. Tehni¢ni pripomocki so

seveda ena od reditev, pa vendar pogosto pov-
zrocajo (sploh pri hujsih izgubah) popacenja

zvokov iz okolice in posledi¢no nerazumljivost.
Seveda pa nizanemarljivo dejstvo tudi njihova

cenovna dostopnost. Zalostno je tudi, da kljub

izobrazevanjem in znanju naglusne osebe

pogosto nimajo enakih moznosti na delovnem

mestu, saj se zgodi, da ne zmorejo slediti

hitremu dogajanju okoli sebe in potrebujejo

za razumevanje povedanega morda vec ¢asa.
Kar pa nikakor ne pomeni, da dela ne opravijo

kakovostno. Izzivi menjave delovnega okolja

alizaposlitev na delovnem mestu, ki nudi nove

izzive in spodbuja potenciale, so skorajda one-
mogoceni, saj tezko konkurirajo s slise¢imi sode-
lavci. Glede na daljsanje delovne dobe in pred-
vidoma tudi ve¢je stevilo senzornih invalidov
bo treba narediti velik korak v razmisljanju in

seveda v resni¢cnemin ne le v navideznem spre-
jemanju senzornih okvar.

Velika vecina naglusnih oseb tudi ne
govori o svoji oviranosti, o tezavah, s katerimi
se sooca in tako nezavedno dopusca napacne
poglede naizgubo sluhain tezave, s katerimi
se srecujemo aktivne naglusne osebe v odra-
sli dobi.
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hladnejse

= Intervju

mag. Kristina Mikek, dr. med.

V hladnejsem delu leta posebno pozornost
potrebujejo tudi nase o¢i. Se vam v zim-
skem casu oci solzijo, imate tezave s
suhimi o¢mi ali pa vas mucdijo pogosta
vnetja? Za nasvete glede najpogostejsih
tezav z o¢mi v zimskem ¢asu smo povpra-
sali mag. Kristino Mikek, dr. med., spec.
oftalmologije.

Avtor: Andreja Kosir

Najpogostejse tezave z o¢mi v
zimskem ¢asu

Kot pojasnjuje mag. Kristina Mikek, jih v zim-
skem casu najpogosteje obiscejo bolnikiz rde-
¢imi o¢mi, ki so posledica virusnih ali bakterij-

skih vnetij, pogosti pa so tudi obiski zaradi

tezav s suhim ocesom. Sogovornica pravi, da

jevzrok prvih dveh vlaga v zraku, sprememba

temperature in zmanj$ana odpornost. Pri teza-
vah zaradi suhih o¢i pa se vzroki skrivajo v

suhem zraku v notranjih prostorih, pri neka-
terih ljudeh pa gre tudi za preobcutljivost na

mraz. Spremembe vremena so torej zelo pogo-
sto vzrok, da ima posameznik tezave z o¢mi.
Mag. Mikek 3e dodaja, da tezave v zimskem

Casu povzroca tudi izpostavljanje son¢nim zar-
pojavijo tezave s povrsino rozenice, ki se spre-
meni in nam tako povzroca tezave. Bolnik
tezko gleda, oci se mu mocno solzijo ter so

pordele - vse to je posledica neuporabe sonc-
nih ocal z ustrezno UV-zascito,« opozarja mag.
Kristina Mikek.

Oftalmologinja priporoca, da v zimskih
mesecih poskrbimo za ustrezno vlago v pro-
storu, posebno skrb namenimo tudi svoji
odpornosti, na soncu pa je obvezna uporaba
son¢nih ocal z ustrezno UV-zascito.

Ce se boste tudi vi podali na bele strmine,
je izbira ustreznih smucarskih ocal zelo
pomembna. Ta namrec $¢itijo tako nas obraz
kot tudi oci. Vecina smucarskih o¢alima rume-
nooranzna stekla, zaradi ¢esar je nase zazna-
vanje na smucini boljse. Za nakup smucar-

m delu leta

skih ocal siresni¢no vzemite dovolj ¢as—obrnite
se na prodajalca, ki vam bo znal svetovati pri
izbiri najprimernejsih smucarskih ocal. Vedno
izberite smucarska ocala, kiimajo 100-odsto-
tno UV-zascito - tako boste zas¢iteni pred
skodljivimi ultravijoli¢nimi Zarki.

Ce se nam oéi ves ¢as solzijo ... ali
ée so nase oéipekocée in suhe

Mag. Kristina Mikek pravi, da je vzrok za sol-
zenje suho oko, posledica suhega oc¢esa pa
solzenje: »Smo v zacaranem krogu.« Po mne-
nju oftalmologinje je naprej vredno posku-
siti zumetnimi solzami. Ce to ne pomaga, je
treba preveriti, ali je morda prisotno virusno
ali bakterijsko vnetje. »Vedno moramo pomi-
sliti tudi na to, ¢e niso vzrok za nase tezave
tudi veke - zaradi tega bolnikom pogosto
svetujem toaleto robov vek ter hladne ali
tople obkladke,« pojasnjuje mag. Kristina
Mikek.

Vendar pa solzenje oci ni vedno bolezen-
ski znak. Nase oci se na vse zunanje pojave,
kot sta na primer mraz ali veter, hitro odzo-
vejo. Oba prej omenjena pojava drazita nase
oci, zaradi Cesar se zacnejo solziti. Solzenje
je nenazadnje popolnoma normalen fiziolo-
ski pojav, s katerim zagotovimo, da je roze-
nica vedno primerno navlazena, saj je le tako
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nasa slika popolnoma jasna. Poleg tega so
solze tiste, ki o¢esno povrsino varujejo pred
okuzbami in tujki.

Solze poskrbijo, da so nase o¢i vedno pri-
merno navlaZene. A solze niso le voda, kot
bi si morda kdo mislil - gre za tekocino, ki jo
sestavljajo voda, mascobe, elektroliti, encimi
za unicevanje bakterij ter rastni faktorji, ki
uravnavajo celi¢ne procese na povrsini
olesa.

Tezave s suhimi o¢mi so ena najpogostej-
sih tezav, zaradi katerih ljudje obiscejo oftal-
mologa. Po nekaterih podatkih naj bi tezave
s suhimi o¢mi imelo 10 % prebivalcev. Te
tezave obicajno prizadenejo obe ocesi. Bol-
niki imajo obcutek, da jih nekaj reze ali zbada
v olesu, pogosto se jim zdi, kot bi imeli v
ocesu nekaksen tujek. O¢i so tudi veliko bolj
obcutljive na prah, veter in zakajene prostore,
pogosto pa so oci ze po krajsem branju zelo
utrujene.

Mag. Kristina Mikek pojasnjuje, da je vzrok
za suho oko zmanjsana tvorba solz. »Mehki
deli ocesa, kot sta veznica in rozenica ali vsaj
posamezni predeli teh tkiv, hitro izsusijo.«
Strokovnjakinja poudarja, da za tezave s
suhimi o¢mi obstajajo Stevilni vzroki, ki pa jih
pri vseh bolnikih ni mogoce vedno dolociti.
Nekateri ljudje imajo Ze prirojeno manjso
tvorbo solz - pri njih se tezave pojavijo prej,
pa tudi bolj izrazite so.

Tudi starost vpliva na to, da so o¢i neko-
liko bolj suhe, pri Zzenskah pa vpliva na manjso
tvorbo solz tudi menopavza. Nazmanjsanje
vplivajo tudi dolocena zdravila, avtoimunske
bolezni, kemi¢ne poskodbe ociin poskodbe
vek.

Kot navajajo v O¢esnem centru Morela
okulisti, obstajajo Stevilne bolezni, ki pov-
zrocajo podobne simptome, kot so tisti pri
tezavah s suhimi o¢mi, vendar pri njih ne
pride do motenj tvorbe ali sestave solz.
Med njimi omenimo blefaritis, entropij,
ektropij, moten refleks mezikanja, alergij-
ska reakcija na kapljice ali mazila za o¢i, dra-
zljaji iz okolja (sonce, veter, klimatske
naprave, cigaretni dim) in preobremenje-
nost oci.

Mag. Kristina Mikek v primeru tezav s
suhimi o¢mi svetuje uporabo umetnih solz.
Umetne solze lahko damo v oko veckrat na
dan. Strokovnjakinja ob zelo pogosti uporabi
umetnih solz svetuje, da izberemo tiste brez
dodanih konzervansov, saj so konzervansi
pogosto lahko vzrok za alergijske ali toksi¢ne
reakcije, zaradi katerih je potem oko 3e doda-
tno vzdrazeno.

Sogovornica poleg tega svetuje tudi uzi-
vanje prehranskih dodatkov, kot so mas¢obne
kisline omega-3, ve¢je kolic¢ine vitamina C ter
laneno olje (jedilno Zlico na dan). Laneno olje
je namrec najbogatejsi rastlinski vir mascob-
nih kislin omega-3.

Strokovnjakinja v primeru tezav s suhimi
ocmi priporoca, da se izogibamo neposredno
usmerjenemu gretju ali hlajenju. Svetuje, da
v vetrovnem vremenu ali pri plavanju v bazenu

»Oftalmologinja priporoca, da v zimskih mesecih
poskrbimo za ustrezno vlago v prostoru, posebno
skrb namenimo tudi svoji odpornosti ..«

uporabljamo zas¢itna ocala. Zelo pomembno

je, da v prostoru zagotovimo primerno vla-
znost zraka, ki naj bo med 30 in 50 odstotki —
v zimskem ¢asu je priporocljivo notranje pro-
store $e dodatno vlaziti. Sogovornica e pravi,
kako zelo pomembno je mezikanje z vekami,
saj zaporedno mezikanje pripomore k boljsi

prerazporeditvi solznega filma.

Mag. Mikek pravi, naj ljudje, ki jih mucijo
tezave s suhimi o¢mi, najprej poskusijo svoje
tezave resiti z uporabo umetnih solz, ¢e pa
se stanje tudi po uporabi le-teh ne izboljsa
oziroma se $e poslabsa, pa je treba nujno obi-

skati oftalmologa.
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% OPTIKA ARENA D.O.O. #

Pohorska ulica 21, 2000 Maribor

merjenje ocesnega pritiska.

Tel.: 02 614 42 30, www.optikaarena.si

Vsak dan kontrola vida, son¢na in smucar-
ska ocala z dioptrijo. Popolna garancija na
progresivna stekla. Brezpla¢no preventivno
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Po zdravstveni nasvet
povezan z ocmi ter gibali v
revijo Vid & Gib

Izsla je 5. Stevilka revije Vid & Gib, katere glavni cilj je
izboljsanje informiranosti zainteresirane javnosti o
temah povezanih z zdraviem oci, o moZnostih za
izboljSavo vida ter o sodobnih moZnostih za od-
krivanje in zdravljenje ortopedskih poskodb in obolen.
Pomemben tematski sklop so Se nasveti s podrocja
preventive, tako glede ohranjanja zdravja ociin gibal
ter posredovanje razlic¢nih zanimivih izkusenj pacien-
tov. Ce bi Zeleli prejeti brezplacni izvod nam posljite
svoj naslov na e-mail: info@morelaokulisti.si
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Odkrivamo

superhrano

Zdi se, da vemo o superhrani ze skoraj vse,
vendar se seznam dalj$a in ponudba postaja
cedalje ve¢ja. Prav je, da dobro prou¢imo
lastnosti in u¢inkovanje superzivil in se
odlocimo za tisto ali tista, ki bodo naSemu
zdravju koristila, prinesla olajsanje oziroma
izboljsanje nasih tezav.

Avtor:
Sasa Vrbancié

Magqui jagode — sadez z
najve antioksidanti na
svetu

Za&nimo tokrat z jagodami iz Cila, ki veljajo

v svojem avtohtonem okolju za supersadez
in so podobne borovnicam. Uporabljali so

jih tudi Indijanci Mapuche iz Patagonije, ki
so izkoris¢ali predvsem njihov ucinek pove-
¢evanja moci, odpornosti in vzdrzljivosti. Za
svoj obstoj ¢rpajo iz zemlje izjiemen spekter
hranilnih snovi in so zaradi tega odlicen vir
vitamina A, C, kalcija in Zeleza, nedavne raz-
iskave pa so pokazale neverjetno vsebnost
antioksidantov, kar pripisujejo ostremu pod-
nebju in povec¢anemu son¢nemu sevanju.
Staroselci so si z njimi vracali moci po porodu,
lajsali so si prehlade in prebavne tezave.
Skoraj ¢rne barve so in Se posebej bogate
s flavonoidi, ki uspesno zavirajo staranje.
Ameriski laboratorij Brunswick je razvil
metodo (ORAC), s katero doloca vsoto vseh
antioksidantov v Zivilu, ki delujejo proti petim
vrstam najskodljivejsih prostih radikalov.
Merjenja maqui jagod so pokazale do
sedaj najvecje izmerjene skupne vrednosti
antioksidantov med vsemi sadezi na svetu.
Rezultati veljajo za zmlete maqui jagode, pri-
pravljene po posebnem postopku hladnega
susenja (liofilizacije), s pomocjo katerega se

ohranijo vse bistvene hranilne vrednosti. Pri
maqui jagodah, posusenih po obicajnih
postopkih, so vrednosti bistveno manjse.

Znano je, da so sr¢no-zilne bolezni glavni
vzrok smrti v zahodnem svetu. Pomembno
vlogo igra pri tem zlasti ateroskleroza, 3e zla-
sti zaradi neposredne povezave z nastankom
kapi in sr¢nega infarkta. Gre za sistemsko
bolezen, ki vpliva na debeljenje notranje
stene arterij. Pri tem igrajo preko oksidacije
lipoproteinov majhne gostote (LDL)
pomembno vlogo predvsem prosti radikali.
V studiji, opravljeni leta 2002, znanstveniki
dokazujejo, da fenolni izvlecki iz maqui
jagode zavirajo oksidacijo LDL in varujejo ¢lo-
vekove endotelijske celice pred oksidativnim
stresom. Druga $tudija iz leta 2008 pa potr-
juje pozitiven vpliv na preprecitev nastanka
sréno-zilnih bolezni.

Studije so dokazale pozitivno delovanje
razli¢nih antioksidantov izmaquijagod v pri-
meru sladkorne bolezni tipa 2 ter njihovo
mocno protivnetno delovanje.
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Nevtralizirajo proste radikale, krepijo moc in
vzdrzljivost, delujejo protivnetno, pomagajo
pri znizevanju slabega holesterola, krepijo
kosti in sklepe, ¢istijo kozo in pomagajo pri
zasciti pred poskodbami sonca.

Glede na klini¢no Studijo Univerze v llli-
noisu jagode maqui uspesno zavirajo ape-
tit in potrebo po hrani za 8 odstotkov, zato
spodbujajo izgubo telesne teze, pospesu-
jejo presnovo in pomagajo pri hitrejsi porabi
kalorij.

Magji krempelj - pomemben
obrambni igralec

Rastlinsko zdravilo, ki ga pridobivajo iz notra-
njega dela drevesne skorje ali iz korenin, ime-
nujemo tudi macji krempelj. Njegove izvlecke
$e posebno cenijo v Avstriji in Nemciji, kjer
so ti pripravki na voljo samo z zdravniskim
receptom. Predpisujejo jih za spodbujanje
imunskega odziva pri rakavih bolnikih, osla-
bljenega zaradi zdravljenja. Moderne razi-
skave potrjujejo starodavno izrocilo o tej izje-
mni rastlini. Ta tropska vzpenjavka iz pore¢ja
Amazonke vsebuje kar stiri alkaloide, ki kre-
pijo imunski sistem. Poleg tega so v njej sesta-
vine, ki dobrodejno delujejo na ozilje, ¢istijo
prebavni trakt in pomagajo pri tezavah s
prebavo.

Macji krempelj deluje antivirusno in anti-
bakterijsko. U¢inkuje protiglivi¢no in proti-
parazitno, ponasa pa se tudi s protivnetnimi
in antioksidativnimi lastnostmi. Zavira rast
tumorjev in moc¢no vpliva na imunski sistem.
Hkrati paima Se antimutagene in citostati¢ne
lastnosti.

Zdravi kroni¢na obolenja inizjemno bla-
godejno vpliva pri vseh vnetnih stanjih
organizma. Deluje tudi izjemno razstruplje-
valno in odpravlja alergije, kroni¢no utru-
jenostiin kandido. Poleg tega pa tudi krepi
imunski sistem. Zelo uspesen je pri prepre-
¢evanju vnetij in pri zdravljenju revmatoi-
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dnega artritisa. Menda naj bi pomagal tudi
pri zdravljenju raka, sladkorne bolezni in
celo aidsu. Aktivira telesu lasten sistem za
regeneracijo in s tem na naraven nacin
deluje proti staranju celic. Uporabljamo ga
lahko tudi pri herpesu, lupusu, tumorjih,
tezavah s kozo, hemoroidih in Chronovi
bolezni.

Acai jagode - razstrupite

svoje telo
Juznoamericani si z njimi bogatijo jedilnike
Ze stoletja in Se dlje, mi pa smo jih odkrili pred
priblizno desetimi leti. Niso brez razloga ozna-
cene kot superhrana, saj vsebujejo polno
snovi, ki nam pomagajo pregnati in odgnati
taksne in drugacne nadloge. Brazilci acai
jagode poznajo ze od nekdaj in skoraj petde-
set odstotkov njihove prehrane vsebuje vsaj
malce acai jagod.

S snovmi, ki se skrivajo v njih, si lahko
izboljsate presnovo in povisate energijo in
celo izboljsate spanec. Polne so antioksi-

dantov. Izredno ucinkovite so pri ¢is¢enju
in razstrupljanju nasih teles vseh strupov.
Hkrati tudiizboljsajo prekrvavitev in ker nas
napolnijo s hranili, nas napolnijo tudi z
energijo.

Vsebujejo zdrave mascobe, vitamine A,
B, Cin Ein Stevilne minerale - kalcij, Zelezo
in fosfor. Vse snovi, ki jih vsebujejo, poma-
gajo pri delovanju Ziv¢énega sistema, zasciti
telesa, nizanju slabega holesterola in
zmanjsevanju telesne teze in $e in 3e. Kre-
pijo imunski sistem in oZilje, varujejo tudi
pred boleznimi, ki napadajo srce in ozilje
ter celo pred osteoporozo. Ce imate tezave
zvisokim krvnim tlakom, jih prav tako lahko
uzivate.

Izberite divje jagode, ne gojenih, saj za
organizem vsebujejo najve¢ pomembnih
ucinkovin. Hladno susene so tudi najboljsi
priblizek uzivanju svezega sadeza. UZivanje
majhnih priporocenih koli¢in jagod, ki so v
kapsulah ali tabletah skoraj nima vpliva na
organizem.

15.1.0b 18.00

in izvedli meditacijo.

Prijave in ve¢ informacij na:
T: 041 710 310, info@ritmoloko.si

Energijska joga ob polni luni

Izkoristimo mo¢ polne lune, odstranimo iz Zivljenja
Cesar ne potrebujemo ter se napolnimo z novo
energijo. Spoznali bomo energijske vaje joge

Center plesa, $porta in sprostitve Ritmoloko, Kidriceva c. 75, 4220 Skofja Loka, www.ritmoloko.si
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Prodajna mesta:

Originalne hladno susene
bio jagode Acai in Maqui
v prahu brez dodatkov.

¥ Poslovalnice dm in specializirane trgovine.

Informacije in nakup: www.izvir-zdravja.si / tel.: 040 25 00 25
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- Preden zanosite
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Razmisljate o tem, da bi postali mamica? In
ste mogoce v dvomih, ali Zivite primerno
vsakdanje Zivljenje? Prav imate. Vse Steje:
prehrana, gibanje, zZivljenjski slog, odnos z
bodocim ocetom vasega otroka, ... Zdrave
in zadovoljne nosecnice lazje prenasajo
9-mesecno pricakovanje otrocicka. Popazite
na prehrano in preverite svoj zivljenjski slog.

Avtor: Sasa Vrbanéi¢

K zdravniku

Vsekakor je dobro, da obis¢ete zdravnika in pre-
verite svoje zdravstveno stanje. Ta naj preveri,
ali ste popolnoma zdravi, e ste imuni na rdecke,
¢e imate kaksno kroni¢no ali dedno bolezen,
na katero morate biti Se posebej pozorni.

Veselite se otroka

Bodite prepri¢ani, da si Zelite otroka. Ce veliko
delate in vam je kariera pomembna, potem
se umirite in se osredotocite na nose¢nost.
Med nosecnostjo boste utrujeni, ¢e boste
nadaljevali z visokim tempom, zato se raje
prej »navadite« na mirnejse Zivljenje in pre-
usmerite svoje misli na novega ¢lana.

Prehrana

Pravilna prehrana je klju¢na. Telo potrebuje
kar tri do Stiri mesece, da naredi zaloge hran-
ljivih snovi, ki jih bo plod potreboval za rast
in razvoj. Kaj jesti in ¢esa ne?

Ce je bila vasa prehrana ze pred zanosi-
tvijo uravnotezena in dovolj raznovrstna,
potem boste imeli dovolj hranil za novoro-
jencka Ze od zanositve naprej. Jejte redno.
Obroki naj bodo uravnotezeni. V jedilnik

vkljucite veliko sveze zelenjave in sadja. Ce
imate kaksno nezdravo navado, jo ¢rtajte.
Pomembna so hranila, zato upostevajte:
- kompleksni ogljikovi hidrati kot so teste-
nine, riz in kosmici. Izogibajte se sladicam
—tortam, piskotom in belemu kruhu.
- Pojejte pet porcij sadja in zelenjave dnevno.
Naj bo vas kroznik barvit in s tem hranljivejsi.
- Ne pozabite na beljakovine, uzivajte ribe,
jajca, strocnice, fizol in mle¢ne izdelke, ven-
dar ne pretiravajte z njimi.
- UZivajte zdrave masc¢obe - orescki, ribe (losos
slanik, skusa), kakovostna olja (olivno olje).

Prehranski dodatki
Zaloge vitaminov in mineralov si ustvarjate
ze pred nosecnostjo, zato preverite raven
Zeleza, saj pomanjkanje v ¢asu nosec¢nosti
povzroca tezave. V ¢asu nosecnosti je treba
povecati tudi vnos folne kisline oz. vitamina
B9, kiima klju¢no vlogo pri sintezi beljakovin,
delitvi celic in delovanju kostnega mozga, kjer
nastaja kri. Poleg tega preprecuje tudi hibe
v razvoju Zivéne cevi in je bistven za dober
razvoj osrednjega Zivcevja pri dojencku.
Zivila, bogata z vitaminom B9, so: brokoli,
$pinaca, brsti¢ni ohrovt, cvetaca, grah, fizol
in zelena solata. Son¢ni¢na semena dodajte
jedem. Jejte banane, jagode, grenivke, poma-
rance in maline.

Zelezo in vitamin C

Preprecite slabokrvnost med nosec¢nostjo,
zato Ze prej svoj jedilnik obogatite z Zivili, pol-
nimi zeleza. Izbirate lahko med govejimi ali
pis¢angjimi jetri, leco, skoljkami, sezamovim
oljem, rdecim fizolom, ostrigami, govedino,
mandlji, suhimi marelicami, jajci, pis¢an¢jimi
prsi, tofujem, lososom in brokolijem. Za ve¢jo
absorpcijo zeleza je priporocljivo tudi hkratno

uzivanje zivil, ki vsebujejo dovolj vitamina C.
Jejte jagode, papajo, kivi, pomaranco, melono,
mango, grenivko, papriko, brokoli, brsti¢ni
ohrovt, grah in krompir.

Kaj pa gibanje?

Odli¢no, ¢e ste v dobri formil Nose¢nost je za
vase telo lahko zelo naporna. Bodite aktivni tudi
med nosecnostjo. Ukvarjajte se s Sporti, ki niso
ekstremni oziroma nevarni. Gibanje naj bo vasa
dnevna navada, ne glede na vreme. Poskrbite
tudi za primerno telesno tezo. Ce vam manjka
nekaj kilogramov, potem jih skusajte pridobiti.
Ce je teza prekomerna, potem jo zdravo okle-
stite. Zamenjajte prehrano in dodajte gibanje.

Zdrav nacin zivljenja
Seveda se vse grde razvade - cigarete, alko-
hol in celo kak3ne droge odsvetujejo. Skodi
tudi pasivno kajenje, zato poskrbite za dober
zrak. Ce je vas partner nagnjen h katerikoli od
skodljivih razvad, ga opozorite nanje in povejte,
da vse nasteto skodljivo vpliva na semensko
tekocino. Odrecite se tudi vsem energijskim
in drugim pijacam, ki vsebujejo kofein. Odsve-
tovana je tudi kava. Ce res ne morete brez nje,
potem jo zmanjsajte na minimum.
Izogibajte se stresu. Odzenite skrbi in se
ne obremenjujte, kdaj boste zanosili. Vsaka
stvar se zgodi ob pravem casu in ob pravih
pogojih, zato zaupajte, da bo vse prav.

# GINEKOLOSKA AMBULANTA *

Polona Jerman Kaci¢ dr.med
Specialistka ginekologinja
Metelkova 15, LJUBLJANA

Tel.: 01/439 26 50, jerman-kacic@siol.net
UZ ginekoloski pregledi, 3D/4D nosec¢nosti in
merjenje nuchalne svetline




Kako v mnozici dietnih produktov izbrati pravega?
Izberite dietno prehrano, ki je dietetiCno zivilo za
posebne zdravstvene namene!

Diete, ki temeljijo na znizanem kalorijskem vnosu, lahko lo¢imo na
nizkoenergijske diete (800 — 1200 kcal/dan) in zelo nizkoenergijske
diete (<800 kcal/dan). Slednje obicajno potekajo pod zdravniskim
nadzorom, trajajo le nekaj tednov do mesecev in SO primerne
za ljudi z indeksom telesne mase (ITM) visjim od 30, ki jim kljub
spremembi prehranjevanja in telesni vadbi ni uspelo shujsati. Zelo
nizkoenergijske diete se lahko posluzujejo tudi posamezniki z [TM
med 27 in 30, vendar praviloma le v primeru, ko jih ze pestijo
dodatni bolezenski znaki kot posledica prekomerne telesne teze
(npr. poviSan krvni tlak, sladkorna bolezen tipa 2).

KAJ JE ZELO NIZKOENERGIJSKA DIETA

Zelo nizkoenergijska dieta pomeni relativno kratkoro¢no dieto
s hitro izgubo telesne teze (1,4 - 2,5 kg/teden), pri c¢emer
uzivamo vso hrano v obliki polnovrednih nadomestkov
obroka. Ti morajo biti seveda temu primerno osnovani, saj
nam v obdobju hujsanja predstavljajo edini vir prehrane. TakSen
izdelek mora vsebovati vsa hranila, ki jih nase telo potrebuje
za normalno delovanje v obdobju hujSanja.

Z upostevanjem tega so Nupo dietni napitki in dietne juhice
prvi prehranski nadomestek na slovenskem trziScu, ki je
primeren za uzivanje v zelo nizkoenergijski dieti (<800 kcal),
saj so dietetiéna zivila za posebne zdravstvene namene,
ki jih uporabliamo za uravnavanje resne debelosti, saj s svojo
sestavo s Sestimi porcijami dnevno pokriejo vse potrebe
organizma po vitaminih, mineralih, omega-3 nenasicenih
mascobnih kislinah, vlakninah in energiji ob priporoCenem
razmerju potrebnih hranil. Nupo dietna prehrana ne vsebuje
gensko spremenjenih organizmov in aspartama, odlikuje
jo tudi t.i. TruCal - kalcij iz pravega mleka ter ne vsebujejo
glutena, torej so primerni tudi za bolnike s celiakijo.

Za organizem je zadosten vnos beljakovin izjemnega pomena,
saj ga s tem obvarujemo pred preveliko izgubo brezmascobne
telesne mase (zasCito lahko nekoliko okrepimo Se z ustrezno
telesno vadbo). S Sestimi obroki Nupo dietne prehrane
popolnoma zadostimo dnevnim potrebam organizma po
beljakovinah, saj jih na ta nacin zauzijemo preko 60 g, s
katerimi posameznik ohranja misi¢no maso. Podobno nase telo
obvezno potrebuje ogljikove hidrate, saj je glukoza edini vir energije
za mozgansko tkivo. S 6 dietnimi obroki Nupo zauzijete vec¢
kot 50 g ogljikovih hidratov. Ker je zaprtje eden najpogostejsin
stranskih ucinkov zelo nizkoenergijske diete, je vsebnost viaknin
v teh pripravkih klju¢nega pomena. Z Nupo dietno prehrano
tako zauzijemo minimalno 12 g vlaknin dnevno. V obdobju
hujSanja lahko pridobi organizem glavnino mascobnih kislin iz
mascobnih zalog, zato njihov potreben dnevni vnos ni velik. Z
Nupo dietno prehrano zadostimo dnevnim potrebam po
omega-3 nenasicenih mascobnih

kislinah, ki so klu¢nega pomena za nase nupO
pocCutje — odpornost in razpolozenje — jih
pa z obi¢ajno hrano pogosto zauZijemo a ]

premalo. Ker mascobe stimulirajo kréenje
7olénika in s tem preprecujejo pojav zol¢nin
kamnov, jih je kljub temu
priporoclivo zauziti ~10 g
dnevno. S Sestimi obroki
Nupo jih zato zauzijemo
vsaj 12 g, s tem pa med
dieto preprecujemo pojav

nupo

tezav, povezanih z zolCem. Posebno pozornost si zasluzijo tudi
vitamini in minerali, saj je potrebno med dieto z nadomestno
hrano popolnoma zadostiti njihovim potrebam. Naj z mislimi na
Nupo prehrano omenim le nekatere med njimi, ki nam jih tudi
sicer brez posebnega truda pogosto primanjkuje; selen in cink
za uravnavanje metabolizma ter podporo imunskemu sistemu,
mangan, jod, vitamin D, vitamin B12, folna kislina...

POZITIVNI UCINKI ZELO NIZKOENERGIJSKE DIETE Z
NUPO DIETNO PREHRANO

Nupo dietno prehrano je 30 let nazaj razvil danski obesitolog
dr. Flemminga Quaade za paciente, ki so se pripravijali
na bariatricno operacijo, torej paciente z ITM> 45 kg/m2,
za zdravljenje debelosti v bolniSnici Hvidovre na Danskem
in je klinicno preizkuSena v ve¢ kot 50 klinicnih Studijah,
med njimi je tudi najnovejSa raziskava dr. Tore Christiansen, ki
potrjuje tako uc€inkovitost kot varnost, izboljSanje parametrov
(znizanja krvnega tlaka, sladkorja v krvi, holesterola,
itd.), spremembe prehranjevalnih navad skozi uzivanje 6
polnovrednih nizkokaloricnih obrokov na izboljSanje kakovosti
zivlienja posameznikov, ki so uzivali Nupo dietno prehrano v ¢asu
procesa izgube telesne teze.

Registrirana je na Ministrstvu za zdravie in ima potrjene
zdravstvene trditve na EFSA*, zato imajo kot taksna skrbno
nacrtovano in preverjeno sestavo, hranilno vrednost, potrebne
minerale in vitamine ter ostala dokazila in so rezultat trdega dela
uradne medicine.

»Z zelo nizkoenergijsko dieto lahko hitro in mocno izboljsamo bolezenska stanja,
povezana s prekomerno telesno teZo, kot so diabetes tipa
2, povisan krvni tlak in povisan holesterol. Zato mora
biti osebni zdravnik vedno obveScen o takSnem
hujSanju, da lahko ustrezno hitro prilagaja odmerke
Zzdravil. Odmerki inzulina ali antidiabeticnih zdravil
pri bolnikih s sladkorno boleznijo tipa 2 se lahko
med zelo nizkoenergijsko dieto drasticno zmanjsajo
ali celo ukinejo. Krvni tlak med dieto mocno pade
in mnogi bolniki s hipertenzijo celo doseZgjo njegovo
normalno raven. Stevilne $tudije tudi porocajo o znizanju ravni trigliceridov
in holesterola v krvi, vendar pa se stanje po prehodu na obicajno hrano ponavadi
ponovno nekoliko poslabsa.«, poudarja asist. mag. Andrej Kravos, dr. med.

Smoter Nupo dietne prehrane je, da vas navadi na pravilen
zivlienjski ritem z veC¢ manjSimi obroki dnevno, z ustrezno
telesno aktivnostjo ter pozitivno naravnanostjo in motivacijo do
spremembe zivljenjskega sloga. S tem v mislih se vam kasneje ne
bo potrebno bati, da bi pridobili nazaj tezko izgubljene kilograme.
Nupo konceptu zaupa ze vec tiso¢ Slovenk in Slovencey, ki so

g tudi Nupo dietne napitke izbrali za Produkt
g NUPC leta 2013 ter blagovno znamko Nupo za
Superbrand Slovenia 2013/2014.
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Kaj bi vprasali svojega zo

Bel (zdrav) nasmeh

L

Se pogosto sprasujete, kaksno zobno
$cetko naj izberem med vso ponudbo, ki
nas glede s polic trgovine? Kako zobna
pasta vpliva na zdravje mojih zob? Taka in
podobno koristna vprasanja smo zastavili
Natagi Zepi¢, dr. dent. med., ki ze dvajset
let skrbi za ¢im lep3e in zdrave zobe svojih
pacientov.

Avtor: B. M.

Katera zobna scetka
je prava za nas?
Prava je tista, ki jo boste redno uporabljali.
Aktivni del $cetke naj bo primeren velikosti
ust, izberite Scetine srednje trdote (Ce vam
zobozdravnik ne svetuje drugace), roc¢aj naj
nudi dober oprijem. Menjavajte jo vsake tri
mesece oz. ¢e ste bili bolni, takoj, ko
ozdravite.

Zobe Scetkajte dvakrat dnevno. Zvecer
pred tem ne pozabite na nitkanje zob in
strganje jezika. Potegi naj bodo ‘od rde-

cega proti belemu’ - torej zgornje zobe
¢istimo z navpi¢nimi potegi od zgoraj nav-
zdol in spodnje od spodaj navzgor, deset-
krat ¢ez vsak zob. Seveda ne pozabite
dobro o¢istiti tudi griznih ploskev. Tudi
¢iscenje s kroznimi gibi je ustrezno, ne
glede na izbrani nacin pa ne pozabite
zaceti ze na dlesni.

Na kaj naj bomo pozorni

priizbiri zobne paste?

Pri ustni higieni je najbolj pomembno
mehansko odstranjevanje oblog, paste pa
omogocajo lazje $¢etkanje. Izberite okus,
ki vam odgovarja in zaradi preventive proti
zobni gnilobi preverite vsebnost
fluoridov.

Ko izraste prvi mlecni zob, naj pasta ne
vsebuje vec kot 500 ppm fluoridov in umi-
vajte zobe otroku enkrat dnevno. Pri dveh
letih otrokove starosti zac¢nite s S¢etka-
njem dvakrat dnevno. Ko otrok dopolni 6
let, lahko za¢ne uporabljati paste, ki vse-
bujejo 1.000-1.500 ppm fluoridov. Otroku
pomagamo pri ¢is¢enju zob do desetega
leta starosti, odvisno od njegove
spretnosti.

Kdaj uporabljati ustno vodo?
Mehansko ciscenje zob lahko obcasno dopol-
nimo s spiranjem z antisepti¢nimi raztopi-
nami, kot je npr. raztopina klorheksidina. Ob
povecani nagnjenosti k zobni gnilobi ali pri
pacientih s fiksnim ortodontskim aparatom
izberite ustno vodo s fluoridi. Ce ¢e imate
tezave s suhimi usti in z zadahom, izberite
ustno vodo brez alkohola, saj le-ta izsusi slu-
znico ust.

Kako odpraviti ustni zadah?

Ustni zadah (halitoza) je zelo razsirjen in,
zal, zelo motec. V zobni ordinaciji poskr-
bimo za odstranitev zobnih oblog, plom-
biranje karioznih zob, zamenjavo previsnih
zalivk ter razloZimo pravilno ustno higieno.
Doma je treba poskrbeti za skrbno S¢etka-
nje in nitkanje zob ter strganje jezika. Kaje-
nje in alkohol izsusita ustno sluznico, zato
je treba popiti dovolj vode. Na to morajo
biti pozorni tudi pacienti s pomanjkanjem
sline. Ce uporabljate ustno vodo, naj torej
ne vsebuje alkohola. V¢asih moramo paci-
enta s halitozo napotiti k parodontologu
ali internistu.
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»Pred beljenjem je nujen pregled zob — zobje
morajo biti brez oblog, brez zobne gnilobe in
zalivke morajo dobro tesniti«

Ce razmisljate o beljenju zob ...
Postopek bo najbolj varen in uc¢inkovit pri
zobozdravniku. Pred beljenjem je nujen
pregled zob - zobje morajo biti brez oblog,
brez zobne gnilobe in zalivke morajo dobro
tesniti. Proteti¢ni nadomestki (prevleke,
mosticki, luske, proteze) se ne pobelijo in
po postopku ostanejo nespremenjene
barve. Pred beljenjem zobozdravnik
poskrbi za uc¢inkovito zas¢ito dlesni pred
belilnim gelom. Po beljenju zob, ki traja
dobro uro, je razlika v barvi takoj vidna.
Pred odhodom domov dobite navodila za
vzdrzevanje beline zob. Pacienti so tudi vec
let po beljenju zadovoljni z rezultatom in
opazam tudi vec¢jo motiviranost za ustno
higieno doma. Za beljenje se odlocajo tako
mladi kot tudi manj mladi obeh spolov. V¢a-
sih je potrebno tako malo za bolj samoza-
vesten nasmeh.

0d gingivitisa do parodontitisa

Gingivitis je zac¢etna in najmilejsa oblika
tezav z obzobnimi tkivi - ko so vnete le
dlesni. Opazimo rdecino, blago bolecino,
oteklino in dlesni ob S¢etkanju zakrvavijo.
Vzrok so bakterije, ki se nabirajo na robu
dlesni in s svojimi Skodljivimi produkti
povzrocajo vnetje. Zato moramo biti pri
$¢etkanju pozorni, da s potegi zatnemo

ze na dlesni. Ce teh mehkih oblog ne
odstranimo, poapnijo in govorimo o zob-
nem kamnu. Odstranjevanje zobnega
kamna v zobni ordinaciji je priporo¢ljivo
enkrat letno, seveda pa se prilagajamo
potrebam pacientov.

Nezdravljen gingivitis napreduje do
parodontitisa - prizadeta so tudi globlja
obzobna tkiva (pozobnica, cement na kore-
nini in kost). Zobne obloge se nabirajo tudi
pod robom dlesni, dlesen ni ve¢ mo¢no pri-
peta na zob, pojavijo se obzobni zepki.
Zaradi razgradnje kosti in tkiv, s katerimi je
zob pripet v Celjusti, pride do majavostiin
lahko tudi izgube zob.

Kako lahko ohranimo

zdrave dlesni?

Ze pri najmlajsih svetujemo uporabo
zobne nitke za dobro ¢iS¢enje medzobnih
prostorov. Pri $¢etkanju moramo biti
pozorni, da ocistimo tudi rob dlesni. Mesta
pod mosticki in okrog zobnih vsadkov
(implantatov) dodatno ¢istimo z medzob-
nimi $¢etkami in s posebnimi nitkami, ki
so namenjene ¢is¢enju pod mosticki. Ce
zelimo preveriti, ali smo bili pri ¢is¢enju
dovolj temeljiti, si lahko pomagamo s teko-
¢inami ali tabletkami, ki obarvajo zobne

obloge.

Ali parodontalna bolezen vpliva
tudi na nase zdravje?

Seveda. Pri pacientih s parodontalno bole-
znijo je povecano tveganje za mozgansko kap
in sr¢ni infarkt, za plju¢na obolenja, prezgo-
dnji porod ter nizjo porodno tezo
novorojencka.

Stanje obzobnih tkiv
poslabsuyje ...

... sladkorna bolezen in kajenje, stres in hor-

monske spremembe. Tako moramo vcasih
pacienta napotiti k parodontologu.

Kako pogosto se moramo

narociti na ¢iscenje kamna?

Glede na stanje obzobnih tkiv in splosno zdra-
vstveno stanje se odlo¢imo, kako pogosto
bomo pacienta narocili na ¢iscenje trdih
oblog. Na ocis¢enih, gladkih povrsinah se
potem obloge pocasneje nabirajo in lazje je
¢is¢enje doma. Pacienti kmalu opazijo ucin-
kovitost nasih navodil o ustni higieniin se jih
doma natan¢no drzijo, tako da pri vecini zado-
stuje odstranjevanje trdih oblog in poliranje

zob enkrat letno.

ZOBNA ORDINACIJA

*ANJA SIEGL, DR. DENT. MED.*

Kopitarjeva 4, Ljubljana,
tel.: 01434 38 00,031 778 296
www.zobna-ordinacija.com,
info@zobna-ordinacija.com
Zobozdravstvo po dostopnih cenah v srediscu
Ljubljane! Pomagamo Vam pregnati strah pred
zobozdravstvenimi posegi!

Specializirane prodajalne z medicinskimi pripomocki, zdravili brez recepta

in raznovrstnimi izdelki za zdravo zivljenje

vode e izdelki za nego protez

Vse za nego zob, dliesni
in celotne ustne votline

Kakovostni izdelki za ustno nego priznanih blagovnih znamk:
* zobne SCetke ¢ elektricne SCetke * medzobne Scetke ¢ zobne nitke ¢ ustne

Blagovne znamke: Curaprox, Sonicare, Jordan, Thornton, Protefix, Corega

Se posebej raznovrstna izbira zobnih past:
* klasi¢ne ¢ iz naravnih sestavin z eko certifikati ® na Ajurvedski osnovi

¢ primerne ob homeopatskem zdravljenju

Blagovne znamke: Curasept, Paradontax, L'Angelica, Paragencyl, EImex,
Sarkan, Weleda, Dr. Hauschka, ESI, Logodent, Youtel, Himalaya

Seznam prodajaln Sanolabor po Sloveniji z naslovi in telefoni najdete na www.sanolabor.si

Revija Unikat

v s o
Hum
B

Nova stevilka
ze v prodaji!

PoisCite jo pri svojem
prodajalcu ¢asopisov.

Za vec informacij in narocila
poklicite 04/51 55 880 ali pidite na
unikat@freising.si

www.unikat.si




Sola zdravega
hujsanja

Sola spolnosti

»/

Sola oblikovanja
gline

www.solanadaljavo.si

42

ABCzdravja

Januar 2014

brez strahu

N n

Najpomembnejsi dogodek v Zivljenju vsa-
kega starsa je zagotovo rojstvo otroka, ko v
druzinsko Zivljenje posije sonce. Vsak nasme-
sek, vsak nov izraz, dotik in korak sproza se
nepoznane obcutke srece. Vsaka medalja
paima dve platiin tako tudi starSevstvo pri-
nasa s seboj skrbi ter sto in eno vprasanje,
kako biti dober stars in kako se znaijti v naj-
pomembnejsi vlogi svojega Zivljenja.

Za starse je pomembno, da kot starsi
zgradijo dobro samopodobo. O tem in
pasteh, ki jih skriva vloga starsa in lahko
samopodobo starsa prevesi na negativno
stran, je tekla beseda na tiskovni konferenci
v ljubljanskem hotelu Union. Na njej sta
svoje znanje delili dr. Tina Rutar Leban,
univ. dipl. psih., s Psiholoskega instituta
Ljubljana, ter Andreja Sirca Campa, univ.
dipl. inz. teh., s Pediatri¢ne klinike
Ljubljana.

Avtor: Anja Kuhar

Prihod novega ¢lana

Pravijo, da so starsi najbolj pogumne
osebe. Vrata svojega zZivljenja namre¢ na
stezaj odprejo popolnemu tujcu, nevedog,
v kak$no pustolovscino se spuscajo. Skrbi
pa se zac¢nejo zZe pred porodom. Kaksna
starSa bova? Kak3en bo najin otrok? Bo z
njim vse v redu? Kaj se bo zgodilo z naji-
nim partnerstvom, bova imela dovolj ¢asa
drug za drugega? Mesajo se pri¢akovanje,
radovednost in zaskrbljenost, izpod kon-
trole pa lahko uidejo sploh pri tistih bodo-
¢ih starsih, ki se za otroka odloc¢ajo pozneje
ali so ze dolgo ¢asa navajeni na Zivljenje
v dvoje, ki ga bo prihod malega ¢lana
dodobra postavil na glavo. In ¢eprav so
pretirane skrbi odve¢, ni narobe, da se
starsi s pomocjo strokovne literature,
nasvetov in lastnega razmisljanja posku-
sijo na starSevstvo pripraviti Se pred roj-
stvom otroka, ki s seboj prinasa velike
spremembe.

4

Starsevstvo - veselje

Odloéitev za otroka

Prav zato, ker je dojencek tako velika odgovor-
nost, se morata partnerja zanj odlocitiiz pravih

razlogov. Otrok ne sme biti igracka, niti sred-
stvo za zapolnitev asa, za uresnicevanje neu-
resni¢enih zahtev star$a do sebe, predvsem pa

ne za re$evanje zakona. Rojstvo otroka lahko

namre¢ zamaje Ze trdno zvezo, v kateri sta

starsa najboljsa prijatelja, saj se morata nava-
diti na nove vloge in hkrati ohranjati svoj odnos,
Ce pa dojencek pride v razpokan odnos, je to

lahko recept za katastrofo.

Gre torej za zelo odgovorno odlocitey, saj
se star$a od rojstva otroka naprej zavezeta,
da mu bosta nesebi¢no podredila svoj ¢asin
mu pomagala dozoreti ter ga oblikovati v
zdravo, odraslo osebo.

Pasti prvih mesecev

Poleg prelepih obcutkov, prvih nasmehoyv,
dotikov in korakov, star3evstvo s seboj pri-
nasa tudi manj lepe trenutke, na katere novo-
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peceni starsi morda niso bili pripravljeni.
Predvsem v prvih mesecih se mora druZinica
navaditi novega Zivljenja in se privaditi na
ritem spanja, hranjenja in nege otroka.

Vcasih se lahko zalomi ze pri dojenju. Otrok
noce piti ali pa mama nima dovolj mleka, in
zaradi ‘cirkusa’, ki v zadnjih letih obdaja doje-
nje, se mama lahko pocuti, kot da ji je spodle-
telo. Ob hranjenju lahko postaja vedno bolj
nemirna, otrok to zacuti in zacarani krog je
sklenjen. Kasneje se lahko vzorec prenese tudi
na uvajanje goste hrane. Po drugi strani pa se
lahko zgodi, da s hranjenjem poskusi oc¢ka, ki
se opravila loti povsem neobremenjenoiin je
pri tem tudi bolj uspesen, kar lahko mlado
mamico naredi le $e bolj nesre¢no. Skrbi jo
lahko tudi to, da otrok ne poje kolic¢ine v ¢asu,
kot ga predpisuje strokovna literatura.

Starsem naj bo v uteho dejstvo, da
dojencek sam precej dobro uravnava
obcutek sitosti in lakote. Ko je njegov
zelodcek zapolnjen, je sit in nima vec
potrebe po hrani, pa e se strokovna lite-
ratura s svojimi napotki o hranjenju na
tri ure postavi na glavo. In tudi ¢e doje-
nje ne stece, to niizgubljena bitka. Danes
obstajajo nadomestki mleka, ki lahko
materino mleko kakovostno nadome-
stijo. Obcutek manjvrednosti je tako
povsem odvec in nihce ni slab stars, ¢e
ne gre vse po nacrtu.

Popolnih starsev ni
Starsevstvo prinasa s seboj tudi obc¢utke
krivde, manjvrednosti, dvomov vase.
Nagnjeni smo k temu, da stremimo k popol-
nosti, kar pa se nam rado vrne kot bumerang.
Popolnih starsev namre¢ ni, kot tudi ni popol-
nih otrok, popolne vzgoje in sploh popolno-
sti. Kakorkoli se trudite, nikdar ne boste vedno
naredili vsega popolno in seveda boste delali
napake. Pomembno je le, da se jih zavedate,
jih priznate in jih sku3ate tudi popraviti.
Mnenje o sebi, torej svojo samopodobo,
ljudje gradijo Ze od otrostva,starsevsko samo-
podobo pa lahko zgradijo 3ele v prvih nekaj

»Popolnih starsev namrec ni, kot tudi ni popolnih

otrok, popolne vzgoje in sploh popolnosti.«

mesecih otrokovega Zivljenja. In Ce je ne,
lahko zakljucijo, da so slabi starsi. Ve¢je pri-
zadevanje k popolnosti vodi v ve¢je mozno-
sti za nastanek slabe samopodobe. Idealnega

recepta za vzgojo ni, pomembno je predvsem,
da starsi svojega otroka poslusajo in spre-
mljajo ter ravnajo po svojem obcutku ob lju-
beci podpori drug drugega.

Nasveti in pomo¢
Dobronamerni nasveti drugih starSev in sta-
rih starsev so lahko v veliko pomo¢, kot tudi
strokovna literatura, internet in razli¢ni forumi,
res pa je, da se v poplavi vseh napotkov novo-
peceni starsi lahko izgubijo.
Prav pridejo tudi nasveti in pomoc starih
starSev, e se ti le zavedajo, da je njihova vloga
-vloga starih starSev, ne starsev, in da niso vec
oni tisti, ki odlo¢ajo o otrokovi vzgoji. Najbolj
primerno je, da svetujejo le, ko jih novopeceni
starsi prosijo za pomoc in ne vsepovprek. V
nasprotnem primeru lahko otrokove starse le
$e dodatno obremenijo. Je pa njihova pomoc¢
zelo dobrodosla, saj si tako lahko starsa privo-
$¢ita nekaj casa le zase, brez otroka, in tako
negujeta svojo zvezo, da ne pozabita, zakaj
sta si skupaj Zelela ustvariti druzino.

Nasveti z vseh strani niso nujno usklajeni
znacinom Zzivljenja in prepri¢anji novo-
pecenih starsev. Univerzalnega recepta
ni, najbolje pa je, da starsi svojega otroka
poslusajo in spremljajo, sledijo svojemu
notranjemu obcutku in nasvete ostalih
selektivno vkljucujejo v ta mozaik.

Kozmeti¢no-masazni salon Ritmoloko

m  NAJBODO VASI NOHTI BREZHIBNI - shellack
permanentno lakiranje + mini manikura + masaza rok

samo 19 eur.
. S 4 m MASAZA HRBTA z zlatimi listi¢i (30 min) samo
== 15 eur. Ob nakupu Stirih masaz vam peto podarimo.

= Si od nekdaj zZelite dolge in ukrivljene trepal-
nice? Potem so TREPALNICE XTREME LASHES
prave za vas.

B ANTICELULITNA TERAPIJA za lepe noge brez celulita:
10 obiskov samo 220 eur, 0b tem vam podarimo 3
vakumske masaze

Kozmeti¢no-masazni salon Ritmoloko, Kidri¢eva c. 75,4220 Skofja Loka

Prijave in informacije na: 041 710 310, info@ritmoloko.si, www.ritmoloko.si

Oglasno sporocilo
Ucinkovito zdravljenje
kroni¢nih ran

Sodobni materiali za celjenje ran omogo-
cajo vlazno celjenje, z rano se ne sprije-
majo, na njej pa lahko ostanejo tudi vec¢
dni. VIVAMEL iz Tosame, prva slovenska
obloga za zdravljenje ran, je narejena na
bazi kalcijevih alginatov, prepojena pa s
slovenskim kostanjevim medom. Klini¢éna
testiranja na so pokazala, da je primerna
za zdravljenje Sirokega spektra ran v raz-
licnih fazah celjenja, tudi pri kronic¢nih
ranabh, ki se slabo ali pocasi celijo in se ne
odzivajo na antibioti¢no zdravljenje. Za
manjse ali zelo globoke rane uporabite
Vimvamel med v tubi. www.tosama.si
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ZELENE STRANI

OLIVIER'S, d. 0. 0., MEDICO DR. KOLTAJ, KIRURSKI
CENTER ZDRAVJA IN LEPOTE, SPLOSNA, ESTETSKA IN
LASERSKA KIRURGLJA, koncesija.

Levstikova 17, 9226 Moravske Toplice (center),
GSM 041 716 596, www.oliviers.si, suzana.koltaj@gmail.com

Studio estetske endoskopske kirurgije je del
hotelskega kompleksa hotela Vivat. Vsebuje ambu-
lanto in manjSo op.salo. Vedje posege zaradi varnosti
opravljamo v SB MS.

Seznam posegov in cenik sta objavijena in internetnih straneh
www.kirurgijavrbanec.si

Zobozdravstvo

RAN zobozdravstvena dejavnost, d. 0. 0. Nudimo
celostno oskrbo - za lepoto in zdravje vasih zob,

Stara cesta 10, 4220 Skofja Loka,
Tel: 04/511 17 27,040 557 257, info@ran.si, www.ran.si

Medical Fabjan d.o.0., estetsko zobozdravstvo
Implantologija, estetske luske, beljenje zob, lasersko
zdravljenje zob, nevidni zobni aparat.

Ljubljana, Celje, Ankaran, Kranjska Gora,

Tel.: 041 386 622, www.zobozdravnik.org

B DENT, D.0.0., Zobozdravstvo in zobna protetika

2 uporabo sodobnih materialov, implantologija, speci-
alizirani za brezkovinsko keramiko.

Krasnja 573, 1225 Lukovica

Tel.: 01/ 723 45 22, www.b-dent.com

Zasebna zobna ordinacija, Biljana Cocic, dr.dent.
med. Digitalna rentgenska diagnostika, implanto-
logija, oralna kirurgija, protetika, paradontologija,
estetska stomatologija, beljenje zob, endodontija,
lasarsko in ozonsko zdravljenje.

Miinse 11/a, lzlake,
Tel.: 03/567 50 10, www.zobozdravnik-mlinse.si.

Zobna ordinacija Anja Siegl, dr. dent. med.

Kopitarjeva 4, Ljubljana,
Tel:031/ 778 296, 07 43 43 800
www.zobna-ordinacija.com, info@zobna-ordinacija.com

Zobozdravstvo po dostopnih cenah v srediScu
Ljubljane!

Samoplacniska zobna ambulanta Prenadent
Draga 1, 1292 Ig, tel.: 040/ 934 000
www.zobozdravstvo-prenadent.si

Nudimo: estetsko zobozdravstvo, protetiko, implanto-
logijo, brezbolecinsko lasersko zdravljenje.

Zdravstveni centri

HBO2T STUDIO
Studio za hiperbaritno medicino in otorinolaringologijo

Debeli Rti¢, Jadranska cesta 73, Ankaran,
Tel. 040/936 265, www.hbo2t-studio.com

Maksimed d.o.o. KRENE ZILE, ODPRTE RANE, BOLECE
OTEKLE NOGE, LIMFNI EDEM?

Ljubljana, Kranj, Dobrna, N. Gorica, PortoroZ
Tel.: 041767 152, www.maksimed.si

FITEX, d.o.0. CENTER ZDRAVJA Zdravijenje bolezni
hrbtenice, sklepov, notranjih organov.
Dr. A.Vershinin, revm.,ortoped,

Tel.: 01/56 84 091,
www.centerzdravja.net

Gastromedica d.o.o., Inititut za bolezni prebavil
z endoskopijo prebavil, ultrazvok, pH-metrijo in
impedanco, testi za alergijo hrane iz kapilarme krvi,
baloni za hujsanje.

Kocljeva 10, 9000 Murska Sobota

Tel.: 02/5211 370, 041/689 195, gastromedica.doo@siol.net

Medicoconsulting d.o.o., Prof.dr. Zmago Turk,
dr.med. fiziater in revmatolog

Strma ulica 5, Maribor, tel.: 02/2521245,

Samoplacniska protibolecinska amb., akupunktura,
blokade, sklepi, bioresonanca, UZ-diagnostika
gibal - alergije, uroloika amb. s svetovanjem,
izvedenstvo.

Dermatologija

DERMATOLOSKO MEDICINSKI in LASERSKI CENTER
DIMNIK+ZGAVEC Diagnosticiranje in zdravljene
koinih bolezni, zgodnje odkrivanje koinega raka,
alergoloika koZna testiranja, lasersko odstranjevanje
dlak ter najsodobnej$e metode estetske medicine.

Tel: 01/5202 118, 031/574 912, www.proderma.si,
Leskoskova cesta 9D, Ljubljana

Psihoterapije in psihiatricne
ambulante

Osebne stiske, svetovanje za pare in druZine, osebni
razvoj/rast

mag. Polona Fister: PSIHOLOSKO SVETOVANJE,
PSIHOTERAPLJA, COACHING

www.pfs.si, 059966 33 7,041393 723, L], MB, DomZale p-

PSIHOVITAL Maribor, Maja Kus Ambroz s.p.

(individualna, partnerska, druZinska psihoterapija,
terapevtske skupine)

www.psihovital.si, 030 696 103, info@psihovital.si

Ginekologija

DIAVITA, ord. za bolezni dojk in ginekologijo
Celostna obravnava na enem obisku, mamografija,
ultrazvok. ZD Skofja Loka,

Stara cesta 10, Skofja Loka
Tel.: 04/515 40 68, www.diavita.si

Uroloska ordinacija TAURO

Gosposvetska ulica 6, Kranj,
Tel.: 068 163465, www.tauro.si

Uroloski pregledi, diagnostika in kirursko zdravljenje.

Lepota in zdravje

AVE - LEPOTNO ZDRAVSTVENI SALON

Strokovno vodeni prog. huj$anja in oblikovanja tele-
sa, kozmeticni programi, kolonohidroterapija, roéna
limfna drenaia, zdr. masaie, pedikura. Odlikuje nas
tradicija, natancnost in izkusnje.

Medical center, d.o.0., Kozakova ulica 20, Lj. Podutik,
Tel: 01/51901 25, 041/401 600, www.salonave.si

KOZMETICNO-MASAZNI SALON RITMOLOKO
Oblikovanje in nega telesa, masaie, pedikura,
manikura, depilacija, nega obraza, podaljSevanje
trepalnicin permanetno lakiranje nohtov.

Kidriceva .75, 4220 Skofja Lok,
Tel.: 041 710 310, www.ritmoloko.si

Alternativna medicina

BIORESONANCA IZVIR

Meri Munih s.p., (velbarjeva 3, Novo mesto

Tel: 07/3325 840, 031/247 044, jzvirmunih@siol.net
Qizvrstnih rezultatih zdravijenja alergij, astme, bolecin itd. na
spletu: www.izvirzdravja.com

Moja harmonija d.o.o.

Ambulanta za bioresonanco

(estatalcev 5, Velenje

Tel: 041759 392, www.mojaharmonija.com
Zdravijenje kandide, alergij in drugih tezav
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Medicinski pripomocki Optiki

KSFH HAIR ATELJE - nudimo veliko izbiro LASUL)
na narocilnico tudi brez doplacila, lasne vstavke,
pokrivala.

Cankarjeva 2, CE - tel.: 03/49001 02 in Rimska cesta 19,
LJ-08/205 96 70, www.lasulje.net

Sanolabor, specializirane prodajalne z medicin-
skimi pripomocki, zdravili brez recepta in razno-
vrstnimi izdelki za zdravo Zivljenje. Upokojencem
nudimo vsak mesec 5 % gotovinski popust od 1. do
5. Prodajalne: Ljubljana Koseze, Ulica bratov Ucakar 54,
01/5108448, Ljubljana Cigaletova, Cigaletova 9, 01/43979
80, Ljubljana Dravlje, Celovska 280, 01/5108519, Ljubljana
Citypark, Smartinska 152, 01/5211288, Ljubljana Interspar
Vi¢, Jamova 105, 01/4237300, DomiZale, Slamnikarska 1,
01/7244423, Ribnica, Majnikova 1, 01/8369756, Maribor
TC City, Vita Kraigerja 5, 02/2310276, Sloven;j Gradec, Ron-
kova 4a, 02/883 86 06, Murska Sobota, Ulica Staneta Roz-
mana 7, 02/5361030, Celje, Opekamiska 9, 03/4911701,
Celje — Prosana, Kocbekova ul. 4, 03/544 3395, Trbovlje,
Trg revolucije 26, 03/5630296, Velenje, Tomsiceva 13-15,
03/8977320, Jesenice, Spodnji plavz 5, 04/5836460, Nova
Gorica, Industrijska cesta 6, 05/3334496, Koper, Prista-
niska 8, 05/6262670, Postojna, Preéna 2, 05/7203610,
Brefice, Cerneléeva 8, 07/4993200, Sevnica, Trg svobode
14, 07/8162840, Ptuj, Potréeva 23-25, 02/7711562, Sko-
fija Loka, Stara cesta 17, 04/5138383, Kocevje, Livod 27,
01/8954534, Kranj, Bleiweisowa 30, 04/2521134, Kamnik-
Qlandia, Domzalska 3, Kamnik, 07/8371863, Novo Mesto-
Qlandia, Otoska 5, Novo mesto, 07/4880784. lzposoja
in prodaja zdravstvenih pripomockov za nego na
domu, Leskovikova 4, Ljubljana, tel.: 01/5854340.

VIKTORIA Ljubljana, Trubarjeva cesta 77
Pogodbeni dobavitelj ZZZ5 za izdajo LASULJ, PRSNIH
PROTEZ in NEDRCKOV na narodilnico

Tel.: 0143 43 750, 041580 812, www.viktoria.si

Iskra Medical je vodilni slovenski proizvajalec
naprav za fizioterapijo, rehabilitacijo in estetiko.
Za konéne uporabnike nudimo tudi veliko izbiro
protibolecinskih aparatov.

Stegne 23, 1000 Ljubljana. Tel: 04/5325 760, 041519 731,
041622 918, www.iskramedical.eu.

Terme, zdravilisca

Medicinsko termalni center Fontana,
Koroska c. 172, 2000 Maribor Managerski pregledi, kardi-

Optika Sergo Adrijan s. p.
Trg Etbina Kristana 3, 6310 Izola

Tel.: 05/6418111

Optika Keber Damjan Keber s.p.,
Trdinova 1, 8250 BreZice

Tel.: 07/499 22 33, 041- 429700

ABC mozaik

Novost iz naravne lekarne zabolecegrlo
vasega otrokal

GOLANIL junior priilo na naraven naéin
blaii bolecine, lajsa podiranje in pomirja
vnetje Zrela in grla. -

Vsebuje prediscen pro- ]
polis, érniribez, Zajbelj

in acerolo. Brez alko- |
hola, brez konzervan-
sov in glutena. Otroci

gaimajo radi, ker je

prijetnega okusa. 1z
naravne lekarne Fito-
bimbi.

OPTIKA KUHAR d.o.0.
Vodnikova ulica 2, 2250 Ptuj
www.optika-kuhar.si

Tel.: 02787 86 36

OPTIKA PIRC- RENE ZABRDACS.P.
KREMPLJEVA 3, 2250 PTU)
www.optika-pirc-ptuj.informacija.net

Tel.: 02/77 10098

SiZelite ogledati, kakov podjetju Bioforce
izdelujejo vase priljubljeno naravno zdra-
vilo? Obiscite spletno stran http://www.
avogel.si/potovanje_v_svico/index.php in
izpolnite obrazecza sodelovanje v nagradni
igri. Z malo srece lahko ravno vi doZivite
nepozabno potovanje v Svico, kjer boste
obiskali podjetje Bioforce.
'.‘!:‘ 2

Optika Jures d.o.o.
Ormoska 3, 9240 Ljutomer

Tel.:02/58 21 445

Fotooptika RI0 s.p.
Ljubljanska 24, 6310 |zola

Tel.:05/640 05 00

Specializirane in ekoloske
trgovine

ZAKLADI NARAVE - trgovina z zdravo prehrano,

naravno kozmetiko, Trinica Koseze,
Vodnikova 187, Ljubljana

Tel.: 05/971 08 29, zakladi.koseze1@gmail.com

Prvi 100% naravni Glukozamin

Docakali smo novo generacijo glukozamina.
Vlekarnahin specializiranih trgovinah je na
voljo 100% rastlinski Glukozamin 500, brez
negativnih stranskih ucin-
kov. Glukozamin 500nevse-
bujeumetnih konzervansov |

brez G50. Je dopolniloliniji
NODOL, ki je Ze vrsto let
vodilna na podrogju narav- |\,
nihizdelkov proti bolecinam  \
vsklepih.

Novi Tosaminivloikinehoteno izlocanje
urina

Natura Femina Special so prvibombaini
vloiki za lahko in srednjo stopnjo inkonti-
nence. Izbirate lahko med Stirimi izdelki raz-
liénihvelikostiin vpojnosti. Jedrovlozkovjeiz
bombaza, zatoso koZi prijazni, saj vzdriujejo
optimalno okolje in
preprecujejo
razvoj vnetij.

Zelis¢na drogerija Pur Zalec,
Mestni trg 4, 3310 Zalec

Tel.: 03/57 15 691

NUPO 360° PROGRAM® (4, 8ali 12 tednov)

nudi celovit pristop k trajni spremembi

Zivljenjskega sloga. Poleg Nupo dietne pre-
hrane program obsega nutricionisticno sve-
tovanje, funkcionalnovadbo, vedenjskotera-
pijos prof. dr. Matejem Tusak ter coaching.
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logija, ortopedija, EMG, ORL, RTG, CT, MR, laboratorij, e
akupunktura, gastroenteroloka in dermatoloska Lekarna Dren, Neika Petek, mag. farm., spec.,
ambulanta, psihoterapevtsko svetovanje. Gacnikova pot 3,

Tel.: 02/23 44 102, 02/23 44 130, www.termemb.si, 2390 Ravne na Koroskem

zdravstvo@termemb.si Tel.:02/8221191

Veé na http://www.nupo.si/Page/akade-
ologija, ginekologija, osteoporoza, Mamografija, uro- Lekarne mija_1/, prijave:info@nupo.si.
- | | J—
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Tetovaze (tatooji

Zadnja leta vse bolj narasca priljubljenost
tetovaz med vsemi starostnimi skupinami
ljudi. Mladostniki se v poletnih mesecih v
letovisc¢nih krajih zelo radi odlo¢ijo za pre-
hodne tetovaze.

Avtor: Mateja Lisjak, dr. med.,
spec. dermatovenerologije

Preden se odlo¢imo za tetovazo, je treba
dobro razmisliti, ali si jo v resnici Zzelimo in ali
je motiv zdruZljiv z naso osebnostjo in naci-
nom Zivljenja. Nekatere trajne tetovaze je
namrec zelo tezko odstranitiin koza na mestu
predhodne tetovaze neredko ni povsem
enaka kot pred tetovazo.

Statisti¢ni podatki so pokazali, da si 15 %
oseb Zeli tetovazo odstraniti Ze v prvih petih
letih po njenem nastanku.

Pri trajnih tetovazah se barvilo vnasa glo-
boko v kozZo, v usnjico oz. dermis. Ob tem je
poskodovana dermoepidermalna meja
(bazalna membrana) in skoraj vedno pride
do vsaj minimalnega brazgotinjenja.

Pri prehodnih tetovazah se barvilo nanasa
v povrhnje plasti koZe, v povrhnjico oz.
epidermis.

Zelo previdno je treba izbrati osebo, ki
opravlja tetovaze. Tetovaze je treba opravljati
s sterilnimi iglami, sicer je mozna okuzba z
virusi hepatitisa B, hepatitisa Cin HIV.

Mozne so tudi gnojne bakterijske okuzbe s
posledi¢nim vidnejsim brazgotinjenjem.

Tetovaze se odsvetujejo osebam z neka-
terimi koznimi boleznimi, npr. z luskavico ali
lichen ruber planusom. Na mestu vboda z
iglico se lahko pojavi psoriatic¢en izpusc¢aj z
rdecinoin lus¢enjem (t.i. Kobnerjev fenomen
zaradi travme koze) ali srbece in svetlece
modrikaste buncice pri osebah z lichen ruber
planusom.

Pri osebah z vecjim Stevilom pigmentnih
znamenj naj bi se tetovaze opravljale na pre-
delih kozZe, kjer pigmentnih znamenj ni.

Se posebno previdne morajo biti osebe,
ki so preobcutljive na razli¢ne snovi oz.imajo
alergijo narazli¢ne snovi. Pri izdelovalcu teto-
vaze naj se skrbno pozanimajo o natancni
sestavi barvil, da ne pride do resnejsih pre-
obcutljivostnih reakcij.

Tudi prehodne tetovaze lahko povzrocajo
resnejse preobcutljivostne reakcije, Se pose-
bej tetovaze, ki vsebujejo ¢rno kano. Sesta-
vina ¢rne kane parafenilendiamin pogosto
povzroca senzibilizacijo koZe in posledi¢ne
preobcutljivostne reakcije ob ponovnem
stiku.

Na mestu ponovne izdelave prehodnega
tatooja s ¢rno kano nastane v primeru senzi-
bilizacije kozZe ekcemska reakcija z oteklino,
rdecino, mehurcki, rosenjem in kasneje
krasticami.

Takoj je treba odstraniti tetovazo.

Parafenilendiamin lahko vsebujejo tudi barve
za lase, zato so mozne hujse alergijske reak-
cije ob barvanju las z barvili, ki vsebujejo ¢rno
kano pri osebah, ki so si v preteklosti nare-
dile prehodno tetovazo s ¢rno kano. Razvije
se lahko hujsa oteklina lasis¢a in obraza, ki se
lahko razsiri tudi na vrat.

Preobcutljivost na parafenilendiamin traja
vec let ali celo Zivljenje.

Nekatera barvila za opravljanje tetovaz
vsebujejo tudi nikelj, ki je pogosta sestavina
bizuterijskega nakita. Pri osebah, ki so pre-
obcutljive na nikelj, se lahko ob no3enju bizu-
terijskega nakita ali izdelave tetovaze pojavi
ekcemska reakcija koze.

V primeru preobcutljivostnih reakcij je
treba narediti epikutana alergoloska testira-
nja pri dermatologu ali alergologu.

Odstranjevanje tetovaz:
Trajne tetovaze se lahko odstranijo z doloce-
nimi vrstami laserjev. Svetlobna energija se
absorbira v pigmentih in jih razbije. Drobni
delci se nato v naslednjih tednih absorbirajo.
Zavsako barvo je potrebna dolo¢ena valovna
dolzina. Obicajno je potrebnih ve¢ posegov
za odstranitev tetovaze. Na ucinkovitost
odstranjevanja vplivajo barve, velikostin glo-
bina tetovaze.

Tetovaze lahko odstranjuje le zdravnik!

Tetovaze se lahko odstranijo tudi kirursko,
ob ¢emer ostane trajna brazgotina.
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7a 1ZDIro Jamieson

V Jamiesonu izbiramo sestavine samo iz popolnoma cistih, neokrnjenih in trajnostnih okolij po

Sola spolnosti

celotnem svetu. Te sestavine preidejo 360 kontrolnih to€k, da se zagotovi popolna CistocCa, varnost
in ucinkovitost vseh nasih naravno pridobljenih proizvodov.

Najbolj zaupanja vredna znamka prehranskih dopalnil na svetu (po izbiri bralcev revije Reader’s
Digest) sedaj na slovenskem trzisCu ponuja 46 popolnoma naravnih in farmacevtsko najnaprednejsih
prehranskih dopolnil JAMIESON, ki so na voljo v vseh bolje zalozenih lekarnah po Sloveniji.

Povprasajte za JAMIESON!

360 Pure oznaka na nasih proizvodin, je zagotovilo:

" e Svesin ucinkovin, ki izvirajo od priznanih dobaviteljev.
\- ' * Cinkovin, katerih sledenje in kontroliranje je nad vsemi industrijskimi standardi, tako v Kanadi, kot v Evropi.
i - * Modi in ucinkovitosti vseh izdelkov JAMIESON, ki je edinstvena na slovenskem trziscu.

« Utinkovin in dodatkov pridoblienin samo iz narave. Narava je neprecenljiva™.

Sola oblikovanja
gline

Nobeno drugo prehransko dopolnilo ne dosega standardov,
ki jin zase zahteva JAMIESON.
JAMIESON - ko prevlada kvaliteta...
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