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CENTER ZA SPLOSNO IN LASERSKO KIRURGIJO, ESTETSKO IN ANTI-AGING MEDICINO

V prijetnih in diskretih prostorih opravljamo najsodobneijse kirurske in estetske posege,
ki vam omogocajo, da se v svojem telesu pocutite mlasi, lepsi in bolj zadovoljni.

Opravljamo laserske posege:

odstranjevanie tefovaz vseh barv,

odstranjevanje navadnih bradavic, starostih bradavic,

lasersko zdravljenje gliviénih okuzb nohtov,

odstranjevanie Zilnih sprememb,

pomlajevanije koze,

NOVOST - lasersko zdravljenje stresne urinske inkontinence in pomlajevanje noznice,

ter druge estetske posege:

botulinum toksin,

polnila,

mali kirurski posegi,

anticelulitni programi,

injekcijska lipoliza in mezoterapija.
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Avtorica: Masa Robié, dr. med.

Svetovni dan boja
proti kajenju

31. januarja obelezujemo
svetovni dan boja proti kajenju.
Kajenje je ena najbolj razsirjenih
drog. V svetovnem merilu

je kajenje tobaka drugi najvedji
vzrok za smrtnost na svetu. Skrb
vzbujajoci so tudi podatki, da po
tovrstni drogi posega vse vec najstnikov. Tobacni dim vsebuje
vsaj 250 strupenih kemicnih snovi, vec kot 50 med njimi je
rakotvornih. Katran, ogljikov monoksid in mnoge nevarne
primesi, ki so v tobaku, mo¢no skodujejo zdravju in povzrocajo
bolezni, kot so pljucni rak, rak ustne votline in Zrela, kroni¢na
obstruktivna pljucna bolezen, ateroskleroza in posledi¢ni zaplet
na srcu in oZilju, in negativno vplivajo tudi na imunski sistem.

Novo zdravilo za zdravljenje
napredovalega plosc¢atoceli¢nega
raka pljuc

Vsako leto v Sloveniji odkrijejo vec kot 1000 bolnikov s plju¢nim
rakom. Gre za hudo in hitro napredujoco bolezen. Dejavniki
tveganja za nastanek so dolgoletno kajenje, dedna
predispozicija, izpostavljenost nevarnim snovem (npr. azbestu,
kovinam in radioaktivnemu sevanju), spol (nekoliko pogosteje
zbolevajo moski). Portazza (necitumumab) je novo zdravilo, ki
gaje odobrila FDA in se bo v kombinaciji z dvotirno kemoterapijo
uporabljala za zdravljenje napredovalega (metastatskega)
ploscatocelicnega raka pljuc, pri tistih, ki Se niso prejemali
zdravljenja ob napredovanju bolezni. Gre za monoklonsko
protitelo, ki blokira aktivnost EGFR, proteina, ki ga pogosto
najdemo na tumorskih celicah pri plos¢atocelicnem
nedrobnocelicnem plju¢nem raku.

Losos, vzgojen z
genetskim
inZeniringom, je
varen

Ameriska agencija za prehrano in
zdravila (FDA) je po iz¢érpnem in
strogem znanstvenem pregledu
le izdala dovoljenje za prodajo
lososa, ki je pridobljen z genskim inZeniringom. Raziskava kaZe,
da so vstavljeni geni ostali stabilni skozi vec generacij rib in da je
hrana iz lososa, ki je bil vzgojen z genskim inZeniringom, varna
za uzivanje za ljudi in Zivali ter da je genska tehnologija na
splosno varna za ribe. Poleg tega je FDA ocenila tudi vpliv na
okolje in zakljucila, da so prostori, kjer vzgajajo te losose,
varnostno primerno opremljeni, kar pa pomeni, da je verjetnost,
da biribe lahko pobegnile v divjino, zelo majhna.

ZDA porocajo o
izbruhu tularemije

Vsako leto v ZDA porocajo o
povprecno 125 primerih, zbolelih
za tularemijo, na letni ravni. Do
septembra 2015 pa je Center za
preprecevanje in nadzor bolezni
porocal, da je do takrat zbolelo
Ze 100 ljudi v samo Stirih zveznih
drzavah (Koloradu, Nebraski, Juzni Dakoti in Wyomingu).
Tularemijo povzroca bakterija Francisella Tulariensis, ki okuzi
ljudi in Zivali. Bolezen se sprva zacne neznacilno, kasneje pa so
za vecino primerov znacilne koZne razjede in otekle bezgavke.
Tularemija je razsiriena po ve¢jem delu severne poloble. Clovek
se lahko poleg zauZitia kontaminirane vode in hrane okuZzi tudi
zaradi dotika, ugriza ali pika okuZene Zivali, predvsem klopov
in zajcev. Predvidevajo, da je do izbruha prislo zaradi obilnih
padavin, ki so omogocile razrast vegetacije, preZivetje bakterij in
razsiritev populacije zajcev in glodavcev.
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Poskodovana rebra

se zacelijo sama

Intervju: dr. Ales Fischinger, dr. med

Cloveska rebra sestavlja 12 parov reber, ki 3¢i-
tijo notranje organe prsnega kosa, kot so
pljuca in srce, deloma pa zascitijo tudi jetra
in vranico. Ravno zato poskodbe reber niso
madji kaselj in so v nekaterih primerih celo
zivljenjsko ogrozajoce, spet v drugih pa lahko,
ironi¢no, pomenijo - re$eno Zivljenje.

Kako diagnosticiramo in kako zdravimo
poskodbe reber ter v katerem primeru so
polomljena rebra celo zaZelena, nam je
zaupal dr. Ales Fischinger, dr. med., spec.
travmatolog z UKC Ljubljana.

Avtorica: Anja Kuhar

Zlomireberso dokajpogosta poskodba.

Kako pride do poskodb reber in s kaksnimi
znaki zlomljena ali poc¢ena rebra opozar-
jajonase?
Ljudje si najpogosteje zlomijo eno ali vec
reber v odrasli dobi, pri cemer je v primeru
mlajsih odraslih potrebna vecja sila (na pri-
mer prometna nesreca, padec po stopnicah,
padec na trd rob - pogosto ob rob kadi itd.),
s starostjo pa moznost zloma reber narasca.
Najredkeje zlome reber zasledimo pri otro-
cih, saj so njihova rebra bolj elasti¢na.

Zlome reber spremlja zmerna ali mo¢na
bolecina v predelu reber ob premikanju, diha-
nju ali pritisku na mesto udarca, zaradi katere
navadno bolniki pois¢ejo zdravnisko pomoc.
Zlome reber skusamo dokazati z rentgenskim
slikanjem, ki pa zloma ne pokaze nujno; rebro
je lahko nalomljeno pod takim kotom, datega
na rentgenski sliki ni videti. S stali$¢a zdravnika
pa pravzaprav ni vazno, ali je rebro zlomljeno
ali poceno - terapija je v obeh primerih enaka.

Pri poskodbah reber na mestu udarca obi-
¢ajno ne prihaja do hematomov oziroma
vidnih modric.

Na kaksen nacin stroka zdravi zlome
reberin pocenarebra?

Rebra je, zaradi premikanja prsnega kosa pri

dihanju, nemogoce imobilizirati. Ce bi jih imo-
bilizirali, bi se ustavilo premikanje prsnega

ko3a in bolnik bi posledi¢no umrl zaradi zadu-
sitve. Odsvetujemo tudi uporabo razli¢nih

povojey, saj ti Se dodatno zmanjsajo gibanje

reber ob dihanju ter s tem posledi¢no zmanj-
$ajo predihanost plju¢, kar lahko vodi v pljuc-
nico. Bolnikom s poskodovanimi rebri svetu-
jemo polsedeci polozaj, v katerem objemajo

blazino, s ¢imer se ustvari obcutek, da so

rebra manj mobilna.

Ob poskodbi reber gre za udarce, ki
imajo za posledico bolecino, to pa zdravimo
s kombinacijo analgetikov oziroma zdravil
proti bole¢inam. Zelo priporocljiva je tudi
dihalna oz. respiratorna fizioterapija, torej
dihalne vaje. Ljudje s poskodovanimi rebri
imajo namrec teznjo k temu, da je del plju¢
pod udarjenimi rebri slabse predihan,
zaradi Cesar obstaja nevarnost pojava pljuc-
nice. Respiratorna terapija je enako pripo-
rocljiva tako v primeru zlomljenih kot poce-
nih reber.

Glede mirovanja bolnika s poskodovanimi
rebri bolj kot samo mirovanje svetujemo poci-
tek ter tako telesno aktivnost, ki bolniku ne
povzroca dodatnih bolecin.

Tisti bolniki, pri katerih je dihanje otezeno,
morajo obvezno ostati na bolnisni¢nem zdrav-
ljenju, prav tako tisti, ki si poskodujejo tri ali
vec reber.

Poskodovana rebra se zacelijo sama v
obdobju 6-8 tednov, lahko tudi vec.
Bolniki naj se vtem obdobju izogibajo
prehlada - kihanje in napenjanje ob
kaslju bo namrec¢ bolecino v rebrih Se
povecalo.

Omeniliste pomembnost rentgenskega
slikanja pri dokazovanju poskodb reber.
Kaj vse nam rentgenska slika lahko pove?
V primeru zloma reber lahko pride do krva-
vitve iz arterije, ki se nahaja neposredno pod
rebrom, pri Cemer gre za stanje, ki lahko vodi

v Zivljenjsko nevarno krvavitev. Rentgenska
slika nam pokaze nivo tekocine, ki se nahaja
v prsni votlini. Bolnika v tem primeru zadr-
zimo na bolnisni¢nem zdravljenju ter ga naj-
veckrat zdravimo s kirursko vstavitvijo tora-
kalne drenaze.

Rentgenska slika nam prica tudi o drugem
smrtno nevarnem stanju, pnevmotoraksu ozi-
roma prostem zraku v prsnem ko3u, ki pov-
zrodi sesedanje plju¢. Tudi v tem primeru je
ustrezna terapija torakalna drenaza.

Zelo pomembno je 3e, da izklju¢imo
poskodbe notranjih organov, kot so jetra in
vranica. Rebra namre¢ delujejo kot zascita,
zato priudarcih v spodniji del reber lahko pride
do poskodb in posledi¢no krvavitev jeter ali
vranice. Stanja, kot so udarnine, raztrganine
ali hematomi jeter, so lahko zivljenjsko ogro-
Zajoca, prav tako poskodbe vranice.

Zlomljeno rebro obicajno predre pljuca
ob poskodbi sami, kasneje pa je verjet-
nost, da bo zlomljeno rebro predrlo pljuca
zaradi pretirane aktivnosti, majhna.

Beremo lahko tudi o operativnem fiksi-
ranju zlomljenih reber, kaksno je vase sta-
lis¢e do tega?

V tem casu je po svetu operativno fiksiranje

(osteosinteza) reber »modernok, sam pa se ne

spomnim primera, v katerem bi dejansko

morali rebra fiksirati. Tovrsten poseg bilahko

prisel v postev v primeru serijskih zlomov ve¢

reber ali pri nestabilni steni prsnega kosa.
Zavedati se moramo namre¢, da gre za vedji

operativni poseg, ki predstavlja tudi mozno-
sti dodatnih tveganj za bolnika — samo zato,
da bi pozdravili nekaj, kar se pozdravi samo

od sebe. Je pa res, da bi s tako operacijo

morda lahko zmanjsali bolecine in skrajsali

cas celjenja.

Ali drzi, da ob pravilnem oZivijanju bol-
nika lahko zlomimo oziroma poskodujemo
rebra?

Pri oZivljanju se mora ob zunanji masazi srca

prsni kos pod pritiskom rok ugrezniti za vsaj

Stiri centimetre. Zato ob pravilnem ozivljanju

res pogosto prihaja do zlomljenih reber, ven-
dar se bodo najbrz vsi strinjali, da je bolje

imeti Zivega ¢loveka z zlomljenimi rebri kot

mrtvega s celimi.

Dvignjene
gredice

www.gredice.si
t: 051385430




Ustvarjajte
z zimsko
Stevilko

revije Unikat

www.unikat.si

Za vet informacij in narocila
pokli¢ite 04/51 55 880 ali pisite na
unikat@freising.si

6 ABCzdravja

Januar 2016

ABC

A Vzrokov za bolegine v medenici ali
spodnjem delu trebuha pri Zenskah je
ogromno.

B Bole¢o menstruacijo s krci v spod-
njem delu trebuha ob nastopu krvavi-
tve imenujemo dismenoreja.

C Nenadno nastala, neobicajna bole-
¢ina v medeniciin bolecina, ki traja dalj
casa, je vzrok za obisk zdravnika.

Bolecine pri zenskah

Ogromno Zensk se vsaj enkrat mese¢no
sooCi z bole¢inami v spodnjem delu tre-
buha. Mnoge imajo namre¢ bolec¢e men-
struacije, nekatere pa tudi tezave z jaj¢niki,
jajcevodi ali maternico. Kje ticijo ginekolo-
ski vzroki, kako si lahko pomagamo, kdaj
moramo nujno obiskati zdravnika, smo med
drugim povprasali ginekologa in porodni-
carja Draga Sredanovica, dr. med.

Avtorica: Katja Stucin

Kje vse lahko tici vzrok, ce se pri Zenski
pojavibolecina v spodnjem delu trebuha?
Bolecina v medenici ali v spodnjem delu tre-
buha je obi¢ajno prisoten simptom pri zdrav-
stveni obravnavi zensk vambulanti ali na bol-
nisni¢cnem oddelku. Povezana je s Siroko
paleto stanj, ki zajemajo reproduktivni,
gastrointestinalni, genitourinarniin misi¢no-
skeletni sistem. Ce upo3tevamo pisano etio-
logijo bolecine v medenici oziroma pelvi¢ne
bolecine, natan¢na in u¢inkovita diagnoza
osnovnega ali ve¢ vzrokov predstavlja pravi
klini¢ni izziv. Izérpna anamneza in pazljiva
fizikalna preiskava sta esencialni za oprede-
litev bolecine in vseh pridruzenih simptomov
in potrjujeta pacientkin opis bolecine. Ugo-
tovitve pri zacetni klini¢ni obravnavi poma-
gajo razloc¢evati med moznimi vzroki in
usmerjati nadaljnjo obravnavo ali terapijo.

Kateri so torej ginekoloski vzroki pel-
vi¢cne bolecine?

To so lahko pelvi¢no vnetje, to je okuzba in
vnetje zgornjega genitalnega trakta, obic¢ajno
bakterijskega izvora. Prifizikalnem pregledu
je prisotna obcutljivost v spodnjem delu tre-

buha, tipljiva je obcutljiva zadebelitev v pre-
delu adneksov ali pa je obcutljiva maternica,
povisana je telesna temperatura, prisoten je

gnojni izcedek iz noznice. Eden od vzrokov

je lahko izvenmaterni¢na nosecnost, ki jo

lahko pri¢akujemo pri spolno aktivni Zenski.
Kaze se zizostankom menstruacije, pelvi¢no

bolecino, rahlo krvavitvijo iz noznice in

tipljivo obcutljivo adneksalno maso na eni

strani. Vecina takih nose¢nosti je lociranih v
jajcevodu. Pelvi¢no bolecino lahko povzroci

$e adneksalna torzija. To je zavitje, zasuk jaj¢-
nika in/ali jajcevoda, kar lahko vodi v oteklino

jaj¢nika, zaustavitev dotoka krvi v jaj¢nik,
odmiranje tkiva in nekrozo. Bolecina je nena-
dna, zelo moc¢na, po analgetikih ne popusca,
je na eni strani. Pred zasukom je v jaj¢niku

obicajno cista. V diagnostiki nam pomagajo

preiskave krvi, ultrazvok in laparoskopija. Ne

nazadnje pa vzrok lahko ti¢i tudi v rupturi

ovarijske ciste in zarastlinah.

Zenske smo pred in med menstruacijo
lahko nekoliko razdrazljive in omoticne,
bolinas glava, predvsem prviin drugidan
menstruacije pa se lahko pojavijo tudi bole-
¢ina, kréi, slabost, celo bruhanje in driska.
Skratka, mnoge Zenske imajo bolece men-
struacije. Od cesa je to odvisno?

Boleco menstruacijo s kr¢i v spodnjem delu

trebuha ob nastopu krvavitve imenujemo

dismenoreja. Lahko je primarna in sekun-
darna. Primarna dismenoreja nima jasnega

organskega vzroka in je prisotna ze od prvih

krvavitev. Sekundarna dismenoreja je pogo-
sto zdruzena s pelvi¢no patologijo in se pojavi

kasneje. Obicajni vzroki so endometrioza,
miomi, stenoza cerviksa, pelvi¢no vnetje in

adenomioza.

Lahko bralkam in bralcem pojasnite, kaj
jetoendometrioza?
To je bolezen, ki prizadene do deset odstot-
kov zensk v rodni dobi. Definirana je kot pri-
sotnost zleznega tkiva iz maternice na loka-
cijah zunaj maternice. Vec je razlag, kako do
tega pride. Najpogostejsa teza je, da je za
nastanek bolezni krivo retrogradno zateka-
nje menstrualne krvi skozi jajcevode v trebu-
$no votlino, posledi¢no je ugnezdenje ekto-
pi¢nega endometrijskega tkiva na visceralno
in parietalno povrsino potrebusnice. Ta teo-
rija ne pojasni vsega. Danasnje prevladujoce
mnenje temelji na predpostavki, da je endo-
metrioza posledica spremenjenega imun-
skega odziva na prisotnost endometrijskih
celic znotraj trebusne votline. Zenske zendo-
metriozo imajo pogosto mocne bolecine ob
¢asu pred in med menstruacijo, bolecine med
spolnim odnosom in bolecine v krizu. Dia-
gnoza mora biti postavljena kirursko.

Kajpa adenomioza?
Adenomioza je stanje, pri katerem se otocki
maternicne sluznice vgradijo v steno maternice.
Pri tem stanju so prisotne cikli¢ne kreevite pel-
vi¢ne bolecine, moc¢nejse krvavitve. Pojavlja se
predvsem pri zenskah med 35.in 45. letom.

Véasih se sprememba v razpoloZenju
Zenske pojavitudi med ovulacijo. Prav tako
prihaja do bolecin in kréev v spodnjem delu
trebuha oziroma na strani, kjer se odvija
ovulacija. Koliko ¢asa lahko traja taksna
boleca ovulacija in zakaj sploh pride do
bolecin?
Bolecina v ¢asu ovulacije se pojavlja sredi
ciklusa z bolecino na eni strani v spodnjem
delu trebuha, ki je ostra po naraviin traja pra-
viloma manj kot 24 ur.
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»Pomemben razlog za obisk druzinskega zdravnika
in ginekologa na primarni ravni je nenadno nasta-
la, neobicajna bolecina v medenici in bolecing, ki

traja dalj casa, se posebej Ce so pridruzene Se druge

tezave.«

Lahko kako preventivno ravnamo, da

do menstrualnih bolecin ne pride oziroma
jihvsajomilimo? Kako lajsamo bolecine, ce
se pojavijo?
Primarna dismenoreja se zdravi z analgetiki,
po navadi z nesteroidnimi antirevmatiki, ki
preprecujejo tvorbo in spros¢anje prosta-
glandinov. Pogosto pomaga tudi sprememba
polozaja telesa v polozaj fetusa s koleni, pote-
gnjenimi na prsni ko$, in zblazino na trebuhu.
Popularni nacini so tudi polozaji joge,
pomaga polozaj na vseh stirih okoncinah z
rahlo upognjenim hrbtom. Priporoca se dieta
zvec vlakninami, kalcija in sestavljenimi oglji-
kovimi hidrati ter izogibanje mascobi, rde-
¢emu mesu, soli, sladkorju, kofeinu in mle¢-
nim izdelkom. Kajenje poslabsuje krce.
Nekatere raziskave kazejo, da jemanje vita-
mina B, predvsem vitamina B6, magnezija,
mascobnih kislin omega 3 lahko olajsa bole-
¢ine. Druge Zenske si lajsajo bolecino z vizu-
alizacijo, osredoto¢anjem na bolecino kot
doloc¢eno barvo in vzdrzevanjem kontrole
nad obcutki. Prav tako lahko pomagata aro-
materapija in masaza. Telesna vadba je lahko
nacin za zmanjsanje bolecin preko sprosca-
nja endorfinov iz mozganov. Orgazem lahko
napravi, da se zenska pocuti udobneje s spro-
stitvijo tenzije v pelvi¢nih miSicah. Homeo-
patija in akupunktura sta prav tako dodatni
alternativi za zdravljenje krcev.

Vzrok bolec¢inam so lahko tudi vnetja

spodnjega genitalnega trakta. Kako se
izrazajo?
Vnetje zunanjega spolovila noznice je lahko
posledica alergi¢ne reakcije (kontaktni vagi-
nitis), okuzbe (bakterijske, glivicne, parazit-
ske) ali posledica pomanjkanja estrogenov
(atrofi¢ni vaginitis). Simptomi so pekoca bole-
¢ina, srbenje, neugodje, bolecina pri spolnem
odnosu in povecan izcedek iz noznice.

Vulvodinija je definirana kot kroni¢na
pekoca bolecina v predelu vulve in/ali bolecina
brezjasne klini¢ne najdbe. Specifi¢ni ozdravljivi
vzroki v prvi liniji so dermatoze ali okuzba s
streptokoki skupine B. Pekoca bolecina lahko
seva tudi v notranjo stran stegen in perine;j.
Zenske se lahko pritozujejo tudi zaradi pekoce
bolecine v secnici in ¢revesu, kar je bolj zna-
Cilno za pomenopavzo. Tudi poskodba ali kom-
presija pudendalnega Zivca lahko prispeva k

tem tezavam. Posledi¢no se lahko razvijejo
povecana frekvenca in urgenca mikcij ter inkon-
tinenca, prav tako pa tudi kroni¢no zaprtje.

Vulvarni vestibulitis je huda bolecina pri pri-
tisku na vhod v noznico, prisotna je tudi rde-
¢ina na notraniji strani vulve razli¢ne stopnje.

Vestibulodinija je entiteta, ki je lahko kom-
binacija vestibulitisa in konstantne spontane
vulvodinije. Pacientke imajo pogosto pekoce
bolecine ob uriniranju in ze stik urina s kozo
sproza obcutek bolecine.

V katerih primerih je treba obiskati
zdravnika?
Pomemben razlog za obisk druzinskega
zdravnika in ginekologa na primarniravnije
nenadno nastala, neobicajna bole¢ina v
medenici in bolecina, ki traja dalj casa, Se
posebej Ce so pridruzene $e druge tezave.
Izjemnega pomena je sodelovanje med
obema zdravnikoma, kar pripelje do hitrejse
resitve problema.

Pomoc pri obnovi
porodniskega oddelka

V Splosni bolnisnici Jesenice Zelijo dokon-
Cati prenovo porodniskega oddelka. Leta
2014 so z lastnimi sredstvi in s pomocjo
donacij zakljuciliobnovo porodnega bloka
in s tem uredili varno in prijazno okolje za
porodnice, novorojencke in osebje v naj-
intimnejsih trenutkih. BoljSo oskrbo otro¢-
nic in novorojenckov po porodu pa lahko
omogocijo le z nadaljevanjem prenove
porodniskega oddelka, v sklopu katere bi
obnovili prostor za posebno nego novo-
rojenckov ter sanitarije za otrocnice in ure-
dili moderne prostore za sobivanje dru-
Zine po porodu. Za dokoncanje celotne
obnove porodniskega oddelka in nadalje-
vanje dela in razvoja tako potrebujejo novo
opremo in prenovljene prostore, vendar
bolnisnica trenutno nimazadosti sredstev.
Slednja zbirajo na tekocem rac¢unu Splo-
$ne bolnisnice Jesenice (TRR SI56 0110 0603
0277 215, sklic 730 000-27, racun je odprt
pri Banki Slovenije, namen: Obnova poro-
dnisnice SBJ), saj zelijo omogociti prijet-
nejse okolje za oskrbo novorojencev in
porodnic.

Ustvarjajte
z zimsko
Stevilko

revije Unikat

www.unikat.si

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

Dvignjene

www.gredice.si
t: 051385430




Ustvarjajte
z zimsko
Stevilko

revije Unikat

= ¢
&> o

www.unikat.si

Za ve¢ informacij in narocila
poklicite 04/51 55 880 ali pisite na
unikat@freising.si

8 ABCzdravja

Januar 2016

ABC

A Nezdravljena okuzba ima lahko hujse
posledice za plod kot jemanje antibio-
tika.

B 0Ob predhodnih kroni¢nih boleznih
je treba nosecnost skupaj z zdravniki
temeljito nacrtovati.

( Tudi za nose¢nice velja: Zdrav zivljen;j-
ski slog zmanjsa moznost okuzb.

N
N

-\.J'.'j-

Nosecnost in

e ;
|nt€rVJUZ doc. dr. Vida Gavri¢ Lovrec, dr. med.

Najbolj idealno bi bilo, ¢e nose¢nica v vseh
devetih mesecih ne bi zbolela, a na to
seveda ne moremo racunati. Po nekaterih
podatkih naj bi 85 odstotkov nose¢nic med
»drugim stanjem« potrebovalo antibiotik,
tudi veckrat. Kateri so bolj, kateri manj sko-
dljiviza plod in kaksne so lahko morebitne
posledice, je odgovarjala strokovnjakinja
doc. dr. Vida Gavric¢ Lovrec, dr. med., s Kli-
nike za ginekologijo in perinatologijo UKC
Maribor.

Avtorica: Petra Bauman

Katera so tista stanja (bolezni), zaradi
katerih ob nosecnostinitreba takoj k zdrav-
niku in jih lahko zdravimo sami doma?
Navaden, nezapleten prehlad po navadi ne
zahteva obiska zdravnika. Ob povisani tele-
sni temperaturi je treba le-to znizati z upo-
rabo paracetamola, ker lahko zvisana tem-

peratura v zgodnji nose¢nosti skodljivo vpliva
na razvoj ploda. Paracetamol je varen v vseh
obdobjih nosec¢nosti, v terapevtskih dozah
v krajsih ¢asovnih obdobjih.

Katere so najpogostejse bolezni, ki spre-
mljajo nosecnice in zahtevajo antibioti¢no
zdravljenje?

Najpogostejsa okuzba v nosec¢nosti, ki zah-
teva antibioti¢no zdravljenje, je vnetje secil.

V katerem obdobju je embrio najobcu-
tljivejsina kakrsne koli zunanje vplive, tudi
antibiotike?

Za prva dva tedna po oploditvi, ko Zenska Se
ne ve, da je noseca, velja reakcija »vse ali nic« -
mocna noksa (bioloski, fizikalni ali kemicni Sko-
dljivi dejavnik, kilahko izzove skodljive procese
aliobolenja, op. a.) zarodek bodisi uniciin do
nosecnosti ne pride ali pa unici le posame-
zne celice, ki jih zdrave celice nadomestijo, in
nosecnost se normalno razvija, zarodek nima
nepravilnosti.

Kasnejse obdobje, 8.-10. teden nosec¢nosti,
je zelo obcutljivo, saj se takrat razvijajo organi
(organogeneza). Vecina se jih razvije v tem
casu in kasneje samo Se rastejo, vendar to ne
veljaza vse (npr. centralno Zivcevje, oci, usesa).

Alidrzi, da je vnos kakrsnih koli zdravil
vsaj na zacetku nosecnosti popolnoma
odsvetovan, in ¢e da, zakaj?

Zdravila praviloma jemljemo takrat, kadar smo
bolniin je to potrebno za naso ozdravitev ali pre-
precevanje poslabsanja pri kroni¢ni bolezni.
Zdravila, ki so absolutno kontraindicirana v
nosecnosti, so redka. Praviloma zdravnik, ki pred-
pise taksno terapijo, Zensko s tem tudi seznani.

Zdravila, ki so za zdravje Zenske zaradi nje-
nih kroni¢nih bolezni nujno potrebna, je
treba jemati tudi v nose¢nosti, ki naj bo nacr-

antibiotiki - daalt'n

-

b

tovana, z ustrezno izbranimi zdravili in s pri-
lagojenimi dozami, kar bolnica uredi pri spe-
cialistu ustrezne stroke, npr. nevrologu,
psihiatru, endokrinologu ... Zaradi moznega

skodljivega vpliva zdravil na razvoj zarodka

priporo¢amo, da se nosecnica pred jemanjem

zdravila posvetuje z zdravnikom.

Antibiotikov je veliko vrst, na podlagi
cesa se ginekologi odlocate, katerega
predpisati?

V Sloveniji uporabljamo amerisko klasifikacijo

FDA (Food and Drug Administration) in velja za

vsa zdravila, ne samo za antibiotike. Po tej kla-
sifikaciji so zdravila razdeljena v pet skupin (A,
B, C,Din X).V skupini A so zdravila, pri katerih

kontrolirane raziskave pri nosec¢nicah niso

pokazale, da bi snov Skodovala plodu (npr.
folna kislina). V skupini B so zdravila, pri kate-
rih raziskave na zivalih niso pokazale Skodlji-
vosti, vendar kontroliranih raziskav na ljudeh

niso opravili ali so raziskave na Zivalih poka-
zale Skodljivosti, ki jih kontrolirane raziskave

priljudeh niso potrdile. To je skupina, ki pred-
stavlja varno izbiro zdravila za nosecnico. V¢a-
sih njena bolezen nujno zahteva zdravilo iz

skupin Cin D - v teh primerih je treba prece-
niti, ali dobrobit odtehta tveganje. Zdravila iz

skupine X so v nosec¢nosti prepovedana. Kla-
sifikacijo najdemo v registru zdravil, tako da

lahko vsak zdravnik za vsako zdravilo, ki ga

nosecnici namerava predpisati, tudi antibio-
tike, preveri primernost.

Ali ginekologi svetujete, da nosecnica
ob nekem akutnem stanju (recimo angina)
obisce najprej svojega osebnega zdrav-
nika? Na forumih beremo, da marsikatera
le-temu ne zaupain Zelitakojdo izbranega
ginekologa/-inje.
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V primeru, ki ga navajate, je osebni zdravnik
prava izbira. Zagotovo bo znal izbrati za
nosecnico in njeno okuzbo primeren antibi-
otik (klasifikacija FDA).

Pogoste so virusne infekcije dihal, ki jih
praviloma odlezimo, antibiotik pa naviruse
neprime tako. Alise lahko nose¢nicasama
napotiv lekarno po zdravila v prosti pro-
daji (ob prehladu)?

Med zdravili, ki jih obi¢ajno uporabljamo med

prehladiin so v prosti prodaji, je za nosecnico

varen paracetamol, ki je po klasifikaciji FDA
v skupini B, v sestavljenih zdravilih proti pre-
hladu pa so ob paracetamolu Se druge snovi,
katerih varnost v nose¢nosti ni dokazana ali

pa so celo skodljive, zato je bolje, da se jih

nosecnica izogiba.

V primeru, ée Zenska Ze pred nosecnost-
jojemlje dolocena zdravila (zaradi alergije,
antidepresive, proti astmi, epilepsiji, slad-
kornibolezniitd.), se zdravljenje nadaljuje
alise doze zmanjsajo, zdravila spremenijo?
Kaj se zgodi, ¢e se morata recimo »kriZati«
antihistaminik in penicilin?

Za Zenske s kroni¢nimi boleznimi je iziemno

pomembno predkoncepcijsko svetovanje s

sodelovanjem strokovnjakov z razli¢nih

podrocij. Tako sodelovanje nosecnici omo-
goca, da je njena bolezen v ¢asu zanositve

kar najbolj optimalno urejena. Pomembno

je torej, da je nosecnost nacrtovana.

Ce zdravilo, ki ga jemlje, pomeni potenci-
alno tveganje za plod, zdravnik specialist, ki
jovodi, ustrezno spremeni terapijo in zdravilo
zamenja s takim, ki je primerno za bolnico in
ne ogroza ploda, kadar je to mogoce. Na splo-
$no velja pravilo, da je v takih primerih bolje
uporabljati starejsa in bolj preizkusena zdra-
vila. Uporaba zdravil v nosec¢nosti je upravi-
Cena takrat, ko koristnost za zdravje Zenske
presega tveganje za skodljivi u¢inek na plod.

V katerih primerih pa je jemanje antibi-
otikov za nosecnico vendar lahko usodno,
torejdapride do genske okvare, splava...?
Iz ne tako davne zgodovine so znani primeri
skodljivega vpliva zdravil na razvoj ploda -
talidomida (pomirjevalo, ki so ga prepovedali
leta 1961, op. a.). Od antibiotikov se ve, da so
nekateri, npr. tetraciklini, po FDA oprede-
ljeni v skupino D - torej obstaja dokaz o $ko-
dljivosti za plod. Tako zdravilo izberemo le
iziemoma, ko dobrobit za mater odtehta tve-
ganje za okvare ploda. Antibiotiki so pred-
pisani za zdravljenje dolo¢ene bakterijske

okuzbe, okuzba pa je lahko Ze sama vzrok
za zaplete, o katerih govorite. Tezko je reci,
da je vzrok za neugoden izid nose¢nosti
zdravilo, bolj verjetno je to bolezen, ki smo
jo zdravili.

Do kaksnih zdravstvenih posledic za
plod (oz. kasneje za otroka) lahko vse pride
ob neprimernem jemanju zdravil?
Mehanizem delovanja posameznih terato-
genov (ne samo zdravil) na splosno je razli-
¢en, posledica pa so lahko razli¢ne vegje ali
manjse prirojene nepravilnosti, motnje v
delovanju, zastoj v rasti, karcinogeneza in
celo smrt zarodka ali ploda.

Na kaksen nacin pride zdravilo do ploda?
Materina kri tece v posteljico, zdravila iz nje pa
preko posteljice prehajajo v plodov krvni obtok.

Nas mora biti strah antibiotikov v
nosecnosti?

Nikakor ne. Antibiotiki so odli¢no zdravilo in
redujejo Zivljenja. Korist zdravljenja bakterijske
okuzbe v nosec¢nosti odtehta potencialno tve-
ganje za skodljive ucinke na plod, saj se ob
nezdravljeni okuzbilahko le-ta prenese na plod,
lahko pride do splava ali mrtvorojenosti.

Za konec se kaksen splosen nasvet za
zdravo nosecnost in izogibanje antibiotikom.
Zdrav zivljenjski slog: opustitev kajenja, alko-
hola, uzivanje folne kisline, temeljito pranje
sveze zelenjave, izogibanje termi¢no neob-
delanega mesa, uzivanje veliko tekocine za
izogibanje okuzbam secil. Kdaj in kateri anti-
biotik je potreben, naj odloci zdravnik.

V skupino B spadajo npr. penicilin, cefa-
losporini, aztreonam, klindamicin,
metronidazol, nitrofurantoin, sulfona-
midi, eritromicin, azitromicin. V skupini
C so npr. kloramfenikol, ciprofloksacin,
ofloksacin, moksifloksacin, klaritromi-
cin, trimetoprim, kotrimiksazol, vanko-
micin C. Zdravila iz skupine D so tetraci-
kliniin aminoglikozidi.

Antibiotiki so zdravila za zdravljenje bak-
terijskih okuzb. Zgodniji antibiotiki so bili
sekundarni metaboliti gliv in bakterij,
danes jih vecinoma pridobivajo (pol)sin-
tezno.Antibiotiki unicujejo (baktericidno
delovanje) alizavirajo rast in razvoj drugih
mikroorganizmov (bakteriostaticno
delovanje).

Oglasno sporocilo

Zaradi sprememb hormonskega ravnoteZja, povecane kolicine krvi v telesu in pritiska ploda
na globoke vene v medenici se verjetnost za nastanek krénih Zil v nosecnosti mocno poveca

in je vecja tudi z vsako naslednjo nosecnostjo.

Zato je med nosecnostjo priporocljivo nositi preventivne ali medicinske kompresijske

nogavice.

Nemsko podjetje Medi izdeluje kompresijske nogavice s pravilnim padcem kompresije od
gleZnja navzgor po nogi, kar pospesuje pretok venske krvi nazaj proti srcu. Nogavice Medi-
ven Elegance in Plus so izdelane v posebni razlicici nosecniskih medicinskih kompresijskih
hlacnih nogavic zmocno raztegljivim trebusnim delom.

Vec na www.mitral.si.

mediven
kompresijske nogavice

Za zdr

15pocite noge

Pripomorejo k zdravju vasih ven
vvseh Zivljenjskih obdobjih,
Odlikuje jih vrhunska izdelava
in sodobni materiali, ki dihajo

in odvajajo vlago stran od koZe,
Na voljo so vrazlicnih barvah,
kompresijskih stopnjah in Siroki
paleti standardnih velikosti.

N

medi
protect.Maternity belt
Podporni pas pri bolecinah

¢riZzu med nosecnostjo

Prilagodljivi trakovi in viite letve v
ledvenem predelu dajejo dodatno
oporo in razbremenijo ledveno
hrbtenico, zmanjsajo pritisk na
trebudno steno in medenico.

Na veljov prodajnem salonu Mitral,
Celovika cesta 87,1000 Ljubljana,
tel. 059 042 516, poslovalnicah
Sanolabord.d. in drugih specializiranih
trgovinah ter posameznih lekarnah.

Ved informacij na:
www.mitral.si, info@mitral.si.
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Plagiocefalija -
sindrom zalezane glave

Izraz ‘plagiocephaly’, ki izhaja iz grSke
besede ‘plagio’ (poseven, zvit, posevno) in

‘kephale’ (glava), opisuje asimetri¢nost loba-

nje. Plagiocefalija je ve¢ravninska deforma-
cija lobanje, ki se pri otroku lahko pojavi
prenatalno ali postnatalno.

Ker vecina otrok spi na hrbtu, je pri¢ako-
vati doloceno stopnjo sploscenosti glave
zadaj. Stanje je lahko Se slabse, ¢e dete spi
na eni strani.

Najvecji porast zalezane glave se je poja-
vil po letu 1992, ko je Ameriska akademija
za pediatrijo izdala smernice, da dojencke
polagamo na hrbet in s tem preprec¢imo
pojav sindroma nenadne smrti. Od takrat
je provalenca plagiocefalije z 1/300 nara-
sla na 1/40-60 otrok. Koliko od teh otrok je
zdravljenih s ¢elado, ni znano.

Intervju z BoStjanom Boltezarjem, ing. orto-
tike in protetike, ISPO cert

Kako odkrijemo plagiocefalijo?
Nepravilnost po navadi prvi opazijo starsi. Pla-
giocefalijo se diagnosticira hitro in preprosto,
s standardnim pregledom pri pediatru.
Dojencka poloZijo v narocje starsev, pediater
pa opazuje otrokovo glavo od zgoraj, od strani
in iz navpi¢nega polozaja. Na ta nacin lahko
oceni nagibanje in zasuk glave, obliko ¢ela,
orbite, obraza in Celjusti. Vecina nesimetrij ni
nevarnih in so le estetskega znacaja.

Ste enoredkih podjetijv Evropi, kiizdeluje
Celadice za zalezano glavo. Zakaj je tako?
Da. Kakor mi je poznano, smo v Evropi le Stirje
proizvajalci, kiizvajamo celoten proces korek-
cije zalezane glave. Glavni razlog je, da je za
dojencku prijazno izdelavo potrebna zelo
draga oprema, znanje in strokovni tim, ki spre-
mlja napredek korekcije.

Kako poteka izdelava celadice oziroma
celoten postopek korekcije glave?

V sodelovanju z izbranim zdravnikom izde-
lamo c¢asovni nacrt korekcije oblike dojenck-
ove glave, nato pa ¢elado individualno izde-
lamo po modelu otrokove glave. Celada na

glavico nikjer ne pritiska, zgolj omeji prostor
zarast v dolo¢eno smer in isto¢asno omogoci

rast drugega dela glave v drugo stran, kjer je

dodaten prostor v celadi.

Ob meritvi se pogovorimo o ¢eladi, njeni
estetiki, nacinu noenja, ¢is¢enja in ostalih vpra-
sanjih, ki se pojavljajo starSem otroka s plagio-
cefalijo. Za meritev uporabljamo najsodobnejsi
3D-opticni ¢italnik. Meritev, vklju¢no s pogo-

vorom o sami ortozi, nosenju in ostalih vprasa-
njih, ki se pojavljajo starSem, traja priblizno 60

minut, samo skeniranje pa eno do dve minuti.
Za dojencka postopek ni naporen, niti neprije-
ten. Skodljivih vplivov opti¢ni ¢italnik nima. Ko

je mera odvzeta, model obdelamo v racunal-
niskem programu, kjer dobimo pravo simetrijo

in natanc¢en model. Tamodel natoizreZe robot.
Ko je model pripravljen, ga posliemo v nadalj-
njo proizvodnjo, da se celadica vakuumira iz

mehkega materiala in plastike.

Pred dokon¢no namestitvijo je potreben
preizkus ¢elade, pri katerem preverimo ustre-
znost korekcije ter dokon¢no doloc¢imo njeno
obliko. Opravimo $e morebitne popravke, pri-
lagodimo robove, ki za dojencka nikakor ne
smejo biti moteci. Ortozo po preizkusu Se
estetsko dokon¢amo in jo dokonéno name-
stimo na dojencka. Postopek preiskusa in
namestitve ortoze nac¢eloma opravimo sku-
paj v enem dnevu, na zeljo starSev pa lahko
tudiloc¢eno.

Ker otroska glavica hitro raste, je potrebno
redno spremljanje ustreznosti ¢elade in po
potrebi sprotno prilagajanje. Za zagotovljen
ustrezen uspeh korekcije kontrole izvajamo
na vsake tri do $tiri tedne, odvisno od otrokove
starosti.

Kdaj in zakaj korekcijska c¢elada za zale-

Zano glavico?
Se vedno je zelo pomembna preventiva, zato
je zelo pomembno, da pediatri starse predho-
dno poucijo o pravilnem ravnanju z otrokom,
da ne pride do »zalezane glave«. Pomembno
je, da otroka polozimo v posteljo vsaki¢ v dru-
gem polozaju, oziroma mu je treba obrniti gla-
vico vsaki¢ na drugo stran, saj tako prepre¢imo
pritisk samo na dolocen del glave. Pomembno
je tudi sedenje in pri tem naslanjanje glave,
predvsem v otroskem avtosedezu.

Ce preventiva zaradi katerega koli razloga
ni uspesna, je mozen konservativni popra-
vek oblike. Pri zelo lahkih, komaj opaznih

deformacijah je dovolj, ¢e podlagamo glavo
in tako dosegamo dolocen polozaj pri
spanju.V svetu je uveljavljeno in uspesno
zdravljenje s korekcijskimi ortozami - cela-
dami, ki zamejijo prostor rasti glave, na drugi
strani pa dopuscajo razvoj manj razvitega
predela glave.Pri otrocih, kjer konservativno
zdravljenje ni uspesno ali imajo obsezne
deformacije ali druge tezave, kot so na pri-
mer zarasceni lobanjski Sivi, je mozen kirur-
ki popravek oblike glave.

Celado name$¢amo pri otrocih, starih od 4
do 18 mesecev. Pred cetrtim mesecem je cela-
dica popolnoma nepotrebna in nesmiselna,
saj se glavica v vecini primerov preprosto
samokorigira z ustreznim polaganjem otroka
v zibelko oz. z obra¢anjem otroka. Ce do ¢etr-
tega meseca ni zazelenega rezultata, potem
pristopimo h korekciji s ¢elado, saj se pri tej
starosti verjetnost samokorekcije zelo zmanjsa.
Najucinkovitejse obdobje za korekcijo glave
je od 4. do 8. meseca starosti; kasneje se rast
glavice upocasni in rezultat ni tako hiter. Ko
otrok doseze 18. Mesecev, ni vec pri¢akovati
uspeha s celadico.

Ima celadica na otroka tudi negativne

ucinke?
Ne.V obdobju nosenja celadica lahko povzroci
dolocene rdecine oz. razdrazenje koze in delno
izpadanje lask, vendar takoj po zakljuceni
korekciji rdecine izginejo in laski neovirano
rastejo.

Kako dolgo otrok nosi celadico?
Celadica se nosi od tri do 3est mesecev, odvi-
sno od otrokove starosti in stopnje deforma-
cije. Mlajsi kot je otrok, manj ¢asa potrebuje
¢elado. Nosi se 23 ur na dan. Ce je to obdo-
bje krajse, potem celadica nima pravega
ucinka.

Alieladico dobimo na zdravniskirecept?
Ne. Ker gre v vecini primerov zgolj za estetsko
tezavo, tega ZZZS ne krije, zato je obravnava
samoplacniska.

Prostori za paciente:

A MOOR ORTOTIKA
R IN PROTETIKA d.o.0.

PE Siska,

Cesta vstaje 79

1211 Ljubljana Smartno

GRTHTIEA I8 FROTITIES

Tel: 01 511 62 92
WWW.moor-op.com
fb: MOOR ortotika in protetika

Oglasno sporocilo
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A Hemoroidalna bolezen je pove-
zana s pogosto rabo zadnjika in z
dolgotrajnim sedenjem na straniscu.

Dvignjene
gredice

B Frekvenco odvajanjablata sedareguli-
~ ratizzadostnokoli¢ino zauZitih tekoc¢in, z
vec gibanja in uzivanjem balastne hrane.

C Hemoroidalna bolezen se kljub zdrav-
lienju lahko ponovi.

Hemoroidalna bolezen

| . = . Zakaj pride do hemoroidov? srbenje koze ob zadnjiku in umazano perilo.
Znanstvena dognanja so konec lanskega  Bolecina je redko prisotna. Ob napredovali
leta pokazala, da so hemoroidi bolezen  bolezni pride do izpadanja hemoroidov. Ob

d E vezivnega tkiva. Gre za poslabsanje raz- izpadu lahko pride tudi do tromboze notra-
merja med dolo¢enimi frakcijami kolagena njih vozlov, ki mo¢no boli in predstavlja

- in s tem zmanjsanje elasti¢nih sposobno- proktolosko urgenco.
sti le-tega. Ljudje, ki jih pestijo tezave s Je pomembno, da posameznik hitro

hemoroidi, imajo pogosto tudi kréne zile  obisée zdravnika, ko ugotovi, daima ome-
| spodnjih okoncin. Hemoroide imamo vsi, njene teZave? So simptomi vedno znak
e gre namrec za brecilno tkivo v zadnjiku, ki  hemoroidov alilahko gre tudi za kaksno
1 L pripomore k fini kontinenci. Tezave nasto- hujso bolezen?

|nt€I'VJUIMatej Dolenc, dr. med., spec. krg. pijo, ¢e se hemoroidi prekomerno pove- Besedno zvezo »imam hemoroide« bol-
¢ajo. Bolnika s hemoroidi k zdravniku spre- niki zelo pogosto napacno interpretirajo.
mljajo sram, strah, nelagodje in $e drugi  Stevilna stanja so s simptomi podobna
neprijetni obc¢utki. Zgodovina bolezni je  hemoroidalni bolezni. Bolecina in krva-
Po nekaterih ocenah vsaj polovicaljudivsaj ob prvem stiku z zdravnikom pogosto vitev sta pogosteje posledica analne raz-
enkrat v Zivljenju trpi za hemoroidi, skupki  vecletna. poke. Kri na toaletnem papirju je lahko
nabreklih oziroma razsirjenih ven, ki so Kaksni so simptomi? posledica vnetja koZe zadnjika. Hemoro-
lahko notranji ali zunanji. Zakaj je tako, Najpogostejsisimptom je krvavitev, kije pra- idom podobne simptome lahko opazamo . -
kak3ni so preventivni ukrepiin kako poteka viloma nebole¢a. Gre za madeZ na toalet- tudi pri analni trombozi, ki izzveni v nekaj WW w.g rEdlce.SI
zdravljenje, nam je med drugim orisal Matej nem papirju, lahko pa tudi kapljanje krviiz  dneh, pri vnetju zadnjika in tudi pri raku

Dolenc, dr. med., spec. krg. zadnjika. Kri je zaradi obilja arterijsko ven- zadnjika. Potrebno je, da ob krvavitvi iz

skih povezav svetlo rde¢a. Hemoroidalno  ¢revesa v kratkem ¢asu obis¢emo oseb- t: 051 385 430

Avtorica: Katja Stucin bolezen spremljajo Se izlocek iz zadnjika, nega zdravnika.

iz
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»Ce je v rodu vec bolnikov s hemoroidi in imate
krcne Zile, bi morali Se bolj paziti in skrbeti za redno
izlocanje blata. Izlocek ne sme biti tako trd, da

bi se zadnjik ob odvajanju prekomerno razsiril in

poskodoval.«

Lahkotno, brez ™%
hemoroidoy! ‘-

Pregled hemoroidov je se vedno tabu
tema. Kako poteka? Je res zelo neprijeten
in bolec¢?

Ljudi, ki pridejo prvi¢ na pregled, velikokrat
spremlja huda zadrega. Zenske proktoloski pre-
gled zaradi izku3enj z izbranim ginekologom
praviloma bolje prenasajo. Pomembno je, da
si zdravnik vzame ¢as in na zacetku natan¢no
pojasni namen pregleda, nacin pregleda ter
seveda po koncu pregleda tudi opise predvi-

DETRALEX je zdravilo,
* = ki s protinetnim delovangm uimkovito premagige vase tefave s hemonmad,

ey
T —

—~ SERVIER | \prmen keemitey s posvetujie ¢ adrvnikom,

wwew. bolezniven.si

Pred uporaba natantno preberite navodiin! O tveganju in nelelendh otmkin
s posventE ¢ adramikom ali s farmacoviom.

deno zdravljenje. Pregled sicer sestavlja otip in
ogled trebuha, otip in ogled zadnjika na levem
boku, pregled zadnjika s prstom in kasneje tudi
zinstrumenti. Proktoskopski pregled omogoca
ogled sluznice do globine priblizno Sestih cen-
timetrov. Pregledamo predel hemoroidov,
zobate ¢rte in koze v podrocju zapiralke
zadnjika. Rektoskopija je pregled s 25 centime-
trov dolgo ravno cevjo. Med pregledom opa-
zujemo sluznico danke in v¢asih tudi spodnjega
dela sigmoidnega ¢revesa. Pregled je manj
natancen kot kolonoskopija, ki jo po predho-
dni pripravi prebavil opravimo z upogibljivim
inStrumentom. Zadnji dve preiskavi opravimo
s pomocjo vpihovanja zraka v spodnja preba-
vila, kar je lahko precej bolece.

Kaj pa ce se posameznik ne odloéi za
obisk zdravnika?
Bolezen ima svoj potek. Za¢ne se znekajkratle-
tnim iztrebljanjem svetlo rdece krvi. Ce se posa-
meznik ne zdravi, postanejo krvavitve pogo-
stejse, vse vec je krvi, kasneje se pojavijo
simptomi izpadanja tkiva. Ob vztrajanju pride
dotrajnegaizpadain krvavitve ob vsakem iztre-
bljanju. Taksne osebe je tudi tezje zdraviti. Pri
operaciji moramo tem bolnikom odrezati ve¢
tkiva, zadnjik po posegu tudi bolj boli, posle-
di¢no je ve¢ pooperativnih zozitev zadnjika.

Véasih slisimo izraz »zlata Zila«, kiizhaja
iz dejstva, da so hemoroidi pestili premo-
Znejse ljudi, ki so »dobro« jedli in se niso

wraprbw L UG HZUL O et
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»Zazelena pogostost odvajanja je pet- do desetkrat
tedensko. Frekvenco odvajanja blata se da requlirati
z zadostnim zauZitiem tekocin, gibanjem in balast-

no prehrano.«

veliko gibali. Torej sklepamo, da se v pri-
meru, ko ravnamo preventivno, lahko tem

teZzavam izognemo?

Hemoroide so opisovali Ze pred 2000 tiso¢

leti, pojavnost pa je zaradi nasega nacina

zivljenja v sodobnem casu precej ve¢ja. Pre-
ventivni ukrepi so seveda pomembni. Ce je

v rodu ve¢ bolnikov s hemoroidi in imate

kréne Zile, bi morali Se bolj paziti in skrbeti

zaredno izlo¢anje blata. I1zlo¢ek ne sme biti

tako trd, da bi se zadnjik ob odvajanju pre-
komerno razsiril in poskodoval. Zazelena

pogostost odvajanja je pet- do desetkrat

tedensko. Frekvenco odvajanja blata se da

regulirati z zadostnim zauzitjem tekodin,
gibanjem in balastno prehrano. Ob zaprtju

odsvetujemo rabo odvajalnih sveck, tablet

in odvajalnega ¢aja, ker polenijo ¢revo. Ce

potrebujete odvajala, svetujemo pitje

magnezijevih soli, sirupov z laktulozo in

trpotcevih semen.

Higiena je zagotovo zelo pomembna.

Kaksni so vasi napotki glede tega?
V danasnjem ¢asu je umivanje zadnjika po
odvajanju blata bolj pravilo kot izjema. Po
umivanju zastaja vlaga med gubicami
zadnjika, kar povzroci celi¢ne okvare, pride
do vnetja, zaradi tega do srbenja in posle-
di¢nega praskanja. Nastanejo opraskanine,
ki se zaradi okolja vnamejo in to vnetje spet
srbi. Bolnik srbenje nemalokrat omili s pogo-
stejSim umivanjem in s tem dodatno skodi
svoji kozi. Poskusite zmanjsati pogostost
umivanja zadnjika. Odsvetujemo uporabo
kakrsnih koli toaletnih mil na kozi zadnjika.
Po umivanju se vsekakor dobro osusite in
se namazite z mastno kremo ali oljem. Sve-
tujem, da intimne robcke uporabljate le kra-
tek cas.

Na kaksen nacin pa se lahko zdravimo?
Obstajajo stevilna mazila, kako je z
zdravili?

Zdravljenje je stopenjsko. Najprej skusamo
pacientu pomagati z nasveti. Eden od njih
je, daje potrebno odvajati blato ob prvem
pozivu. Na strani$cu se zadrzujmo ¢im krajsi
¢as. Ob vztrajnih krvavitvah se posluzujemo

zdravljenja s flavonoidi, ki je podprto s Stu-
dijami. U¢inkujejo na steno krvne zile, ki
postane odpornejsa in s tem je manj pre-
hajanja vnetnic v okolisko tkivo. Zdravlje-
nje s kremami in sveckami sicer hitro blazi
simptome, ni pa priporoc¢eno za dolgo-
trajno rabo.

Pri kom oziroma kdaj je potreben ope-
rativni poseg?
Prevalenca simptomatske hemoroidalne
bolezniv razvitem svetu je 4,4 odstotka. Vrh
pojavljanja je pri obeh spolih med 45.in 65.
letom starosti. Priblizno desetina bolnikov
bo potrebovala kirursko zdravljenje. Bole-
zenske spremembe hemoroidov delimo v
tri stopnje. Prva so hemoroidi, ki se obicajno
kazejo samo s krvavitvijo, pri drugi se pri-
druzi zdrs v analno odprtino, ki se po koncu
odvajanja sam vrne v zadnjik. Pri tretji stop-
nji pride do zdrsa hemoroidov skozi
zadnji¢no odprtino, ki jih moramo ob koncu
odvajanja blata potisniti v zadnjik s prsti. Pri
prvi in drugi stopnji najveckrat zadostuje
nasvet, drugo stopnjo lahko zdravimo s pod-
vezami, prav tako tretjo. Operativno zdra-
vljenje je potrebno pri Cetrti stopnji in véa-
sih tudi pri tretji. Vedji operativni posegi so
lahko izvrieni v lokalni anesteziji, sedelnem
bloku ali spinalni anesteziji. Takrat opravimo
izrez enega ali ve¢ hemoroidalnih vozlov po
principu operacije Milligan Morgan z modi-
fikacijami. Gre za izrezanje tkiva ob zadnjiku,
ki se nadaljuje preko zobate ¢rte do peclja
hemoroida. Poseg je kar bole¢. Novejsi ope-
rativni poseg je operacija s spenjalnikom po
Longu, ki je manj bole¢, ker postopek poteka
le v tistem delu ¢revesa, ki nima ¢utnic za
bolecino. Enako je tudi z ligaturo hemoroi-
dalnih arterij, ki jo opravimo s pomoc¢jo
ultrazvocnega aparata v zadnjiku.

HEMOROIDI

razjede, razpoke
invnetja
v predelu zadnjika
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A Putika se pogosto pojavlja v kombi-
naciji zdrugimi zdravstvenimi tezavami.

B Napad putike je nenaden in iziemno
bolec.

C s spremembami v zivljenjskem

slogu lahko vplivamo na prepreceva-
nje nastanka bolezni.

I\

il

(3

—

Intervju: doc. dr. 1ztok Holc, dr. med.

||I. (e

f

oblikah. Je bolezen nalaganja kristalov

secne kisline (uratnih kristalov) v telesu, ki

lahko prizadene vsakogar. Klasi¢ni bolnik
s putiko je 30- do 50-letni moski s preveliko

telesno tezo, povisanim krvnim tlakom, ki

uziva prekomerne kolic¢ine alkoholnih pijac.
Prvi zapisi o bolezni, njeni epidemiologiji,
klini¢ni sliki in naravnem poteku bolezni

so stari vec kot dve tisocletji. Ve¢ o putiki

nam je povedal doc. dr. Iztok Holc, dr. med.,
predstojnik Oddelka za revmatologijo Uni-
verzitetnega klini¢nega centra Maribor.

Putika, protin oziroma uric¢ni artritis je pre-

Avtor: Luka Sabeder

Kateri so vzroki, ki privedejo do

snovna bolezen, ki se lahko kaze vrazlicnih  bolezni?

il

P

4

Osnovni vzrok bolezni je hiperurikemija, povi-
an nivo secne kisline v krvi, ki nastane zaradi
povecanega nastanka secne kisline in/ali
zaradi zmanjsanega izloc¢anja le-te skozi led-
vice. Vsi bolniki s protinom imajo v nekem
obdobju svoje bolezni povisan nivo secne
kisline v krvi. Vendar se pri Stevilnih bolnikih
s povisanim nivojem secne kisline nikoli ne
pojavijo klini¢ni znaki, ki so posledica odla-
ganja uratnih kristalov. Zato diagnoza pro-
tina sloni na klini¢ni sliki in ne zgolj na labo-
ratorijskih rezultatih. Povi$an nivo sec¢ne
kisline v krvi je potreben, a ne zadosten pred-
pogoj za nastanek bolezni odlaganja uratnih
kristalov. V zadnji polovici dvajsetega stole-
tja so potrdili, da so depoziti uratnih krista-
lov vzrok za nastanek bolezni.

lonizirana - antioksidantna in bazi¢na voda ¢ @ AEXUS AL AaMEDI

Putika je resen problem, pri omilitvi tezav pa vam lahko pomagajo
ionizatorji vode Alkamedi/Nexus. Bazi¢ne snovi in voda iz Alkamedi/Nexus
naprave lahko pomagajo pri razkisljevanju telesa in omilitvi tezav s putiko.

Nase stranke, ki trpijo zaradi putike in ki pijejo vodo iz Alkamedi/Nexus
naprav, porocajo o obcutnem izboljsanju stanja in s tem potrjujejo

prakso v tujini.

Nudimo 7 dni BREZPLACNEGA testiranja ALKAMEDI/NEXUS naprav.

Ponudba velja za omejeno koli¢ino naprav.

|
Pribhaja nova doba zdravljenja z vodo!

1

Generalni zastopnik:
Tehnofan d. 0. o.

llovski stradon 41a
1000 Ljubljana

tel.: 01/427 44 76
GSM: 041/687 090
www.tehnofan.si
info@tehnofan.si

www.filtri-za-vodo.si/ionizator-vode
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Kateri so najpogostejsi simptomi
bolezni?
Po vec letih povisanih vrednosti se¢ne
kisline brez klini¢nih znakov vnetja se obi-
¢ajno razvije akutni uri¢ni artritis. Pri znacil-
nem zagonu uri¢nega artritisa opazujemo
hudo bolecino, rdecino, oteklino in zmanj-
sano funkcijo sklepov. Najhujso intenziteto
ti znaki dosezejo v nekaj urah. Simptomiin
znaki v vecini primerov povsem izzvenijo v
nekaj dneh do nekaj tednih tudi brez zdrav-
ljenja. V vsaj 80 odstotkih primerov prvi
zagon uri¢nega artritisa prizadene sklep na
nogah, najpogosteje bazalni sklep palca na
nogi ali koleno. Znaki vnetja se lahko razsi-
rijo tudi na sosednje sklepe ali zajamejo tudi
druge strukture in dajejo vtis poliartritisa,
to je vnetja vec sklepov. Vnamejo se lahko
tudi tetive. Ob prvem zagonu so lahko pri-
zadeti tudi gleznji, narti, zapestja, prsti na
rokah ali komolci, vendar se to pogosteje
zgodi v kasnejsih ponovnih zagonih. Lahko
so prizadeti tudi veliki sklepi, ramena in kolki.
Po obdobju akutnih napadov govorimo, da
je bolnik prisel v t. i. obdobje kroni¢nega
protina. Obdobja med posameznimi zagoni
so razli¢no dolga. Vecina nezdravljenih bol-
nikov bo naslednji zagon artritisa imela zno-
traj dveh let. Pri bolnikih, ki niso zdravljeni,
so obdobja brez tezav vse krajsa, izrazito
huda, trajajo dlje ¢asa in jih pogosto spre-
mlja povisana telesna temperatura. Vnetje
se pojavi tudi na obsklepnih strukturah, kot
so tetive in sluzne vrecke. V tem obdobju
nastajajo tudi tofi, skupki uratnih kristalov,
ki povzrocajo okvare in invalidnost. V tem
obdobju je treba skrbno nadzorovati bol-
nika, natan¢no opredeliti diagnozo, poiskati
in odstraniti mozne vzroke za hiperurikemijo.
Temu obdobju lahko sledi kroni¢ni tofi¢ni
protin, ko se se¢na kislina nabira v vezivnem
tkivu in se tudi kalcificira. Tofe lahko naj-
demo pri klinicnem pregledu, z rentgenskim
slikanjem, ultrazvokom ali pa pri slikanju z
magnetno resonanco. Tofe najdemo na
uhljih ali v mehkih tkivih, vklju¢no s sklep-
nimi strukturamiin tudi na kosteh. Praviloma

»Podedovani geni, spol, delovanje ledvic in prehra-
na igrajo kljiucno viogo pri razvoju putike. Putika ni
nalezljiva in jo pristevamo v skupino revmaticnih

bolezni«

niso boleci. V¢asih se lahko vnetje razsiri ¢ez
meje posameznegda sklepa in lahko pride do
otekline celotnega prsta zaradi tofov ali vne-
tja samega. Na rentgenskih slikah vidimo
znactilne razjede na kosteh in posamezne ali
stevilne kalcifikacije v mehkih tkivih.
Kateri so dejavniki tveganja?
Nedvomno so bolezni boljizpostavljeni pre-
komerno prehranjeni moski, starejsi od 40
let, ki uzivajo prevelike koli¢ine alkohola. Zen-
ske praviloma zbolijo $ele po menopavzi. Do
akutnega zagona uri¢nega artritisa lahko pri-
vedejo poskodbe, operativni posegi, strada-
nje, prekomerno prehranjevanje, uporaba
zdravil, ki vplivajo na koncentracijo se¢ne
kisline, in prekomerni vnos alkohola. Uziva-
nje mesa in rib povzroca visje nivoje se¢ne
kisline, medtem ko so le-te nizje pri uporabi
dietne prehrane. Se posebej je pomembna
koli¢ina zauzitega mesa in rib. Uzivanje vecje
koli¢ine kave je povezano z zniZzanim tvega-
njem za nastanek akutnega zagona uri¢nega
artritisa, kar pa ne velja za uporabo caja.
Zakaj so joimenovali bolezen bogatih
inalitodanessedrzi?
Bolezen se je v preteklosti pojavljala med
bogatimiljudmi, ki so Ziveli v izobilju, zato jo
imenujemo tudi kraljeva bolezen. Revni lju-
dje zaradi te bolezni niso zbolevali. Danes se

EDINO
ZDRAVILO, ~
Ki POPRAVLJA
STRUKTURO
SKLEPOV

se vrnelo
v skl epE

Oglasno sporocilo

POTRJENE KLINICNE
POTIZA ZDRAVLJENJE
OBRABE HRUSTANCA

Vodilni svetovni revmatologi, ki delujejo
znotrajKolaborativnega centra za bolezni
gibal pri Svetovni zdravstveni organizaciji,
so doslej nekajkrat potrdili algoritme za
nove klinicne poti pri zdravljenju artroze z
glukozaminom. Objavili so jih v letih 2005,
2007 in 2012. Viri:

1. Reginster JY in sod.: Current concepts in the
therapeutic management of osteoarthritis with
glucosamine. Bull Hosp Jt Dis. 2005; 63(1-2): 31-6
2. Reginster JY in sod.: Current role of glucosa-
mine in the treatment of osteoarthritis. Rheu-
matology (Oxford). 2007 May; 46(5): 731-5.
(WHO Collaborating Center)

3.Vlad SCin sod.: Glucosamine for pain in oste-
oarthritis: why do trial results differ? Arthritis
Rheum. 2007 Jul; 56(7): 2267-77 (University
Medical Center, Boston)

4.Reginster JY in sod.: Role og glucosamine in
the treatment for osteoarthritis.Rheumatology
international. 2012; 32: 2959-2967.

§

IC menge
wwwimicmengas.com

Pharma Nord

<Cm

y Pred uporabo
| natanéno preberite
navodilo! O tveganju

in nedelenih ufinkih se

1 pﬂmm]te z zdravnikom
ali farmacevtom.

Dvignjene
gredice

www.gredice.si
t: 051385430




Ustvarjajte
z zimsko
Stevilko

revije Unikat

www.unikat.si

Za ve¢ informacij in narocila
poklicite 04/51 55 880 ali pisite na
unikat@freising.si

16

ABCzdravja

Januar 2016

»Nasprotno je danes tej bolezni bolj izpostaviien
revnejsi sloj prebivalstva, ki ne more izbirati drage
zdrave hrane, ob tem pa so tudi pogosteje izposta-
viljieni prevelikim kolicinam alkohola.«

je stanje spremenilo, saj obstaja vse vecje
zavedanje o pomenu zdrave in pravilne pre-
hrane ter o pomenu ohranjanja primerne
telesne teze, kar vodi v to, da je protina vse

manj. Nasprotno je danes tej bolezni bolj

izpostavljen revnejsi sloj prebivalstva, ki ne

more izbirati drage zdrave hrane, ob tem pa

so tudi pogosteje izpostavljeni prevelikim

kolicinam alkohola. Pogostnost bolezni v Slo-
veniji ni znana, je pa bolezni zaradi nepra-
vilne prehrane in prevelikega uZivanja alko-
holnih pijac vse vec.

Kako se postavi diagnoza?

Diagnozo moramo postaviti natan¢no, da

izklju¢&imo druge mozne razloge za bolezen

in da preprec¢imo nepotrebno predpisovanje

dragih in toksi¢nih zdravil. Klini¢na slika, povi-
$ani kazalniki vnetja in povisane vrednosti

secne kisline v serumu napeljujejo na dia-
gnozo uri¢nega artritisa. Postavitev diagnoze

je najzanesljivejsa s punkcijo prizadetega

sklepa in pregleda s pomoc¢jo polarizacij-
skega mikroskopa, s katerim i$¢emo uratne

kristale bodisi v sinovialni tekocini, tofu ali

tkivu. Ce to ni mogoce, jo postavimo s pomo-

¢jo anamneze in klini¢nega pregleda. Ob¢u-
tljivost in natanc¢nost tehnike dokaza znacil-
nih uratnih kristalov sta visoki. Zanesljivost
pravilne diagnoze brez dokaza kristalov je
majhna.

Kako se bolezen zdravi?
Akutni zagon protina je izjemno bolec. Cilj
zdravljenja akutnega artritisa je ¢im prej
zmanjsati bolecino, ki bolnika onesposobi.
Brez zdravil akutni artritis praviloma izzveni
v nekaj dneh do nekaj tednih. Z uporabo
katerega koli protivnetnega zdravila lahko
ta ¢as mocno skrajsamo. Niti ni najpo-
membnejse, katero zdravilo izberemo,
ampak je pomembno, da za¢nemo zdraviti
¢im prej, Se preden se razvije klini¢na slika
v celoti. Se bolj od zdravljenja je pomembno
preprecevanje nastanka bolezni, na kar
lahko sami aktivno vplivamo. Pri zdravlje-
nju kroni¢nega protina poskusamo vplivati
na socasne bolezniin stanja, uvajamo anti-
hiperurikemi¢no zdravljenje in profilak-
ti¢no zdravljenje z nesteroidnimi protivnet-
nimi zdravili. Mnogi bolniki potrebujejo
dolgotrajno zdravljenje bodisi z urikozuriki,
ki povecajo izlocanje secne kisline, ali z
zdravili, ki zmanjsujejo tvorbo se¢ne kisline.
Dolgotrajna uporaba nesteroidnih proti-
vnetnih zdravil zmanj3a Stevilo zagonov akut-
nega artritisa, ne pa tudi nastanka erozij
na kosteh in tofov. Zdravljenje je praviloma
dosmrtno. Vcasih pa je potrebno poseci
tudi po kirurSkem zdravljenju.

Kaj priporocate bolnikom?
Protin pogosto spremljajo povisani krvni
tlak, debelost, sladkorna bolezen, hiperli-
pidemija, ateroskleroza in odvisnost od
alkohola. Zaradi tega svetujemo zmanjsa-
nje telesne teze, uzivanje kompleksnih
ogljikovih hidratov, zniZzan vnos proteinoyv,
nasicenih mascob in uzivanje dietne pre-
hrane z malo mascobami. Svetujemo tudi
ureditev krvnega tlaka in previdnost pri
uporabi diuretikov ter odsvetujemo uziva-
nje alkohola.
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Alergija, nevarna
predvsem pozimi

Smo sredi zime, ki prinasa, ki prinasajo sneg,
led in mraz, prav slednji pa lahko povzroci
tudi reakcijo, imenovano alergija na mraz.
Le-ta je sicer zelo redka, saj prizadene le
okoli 0,05 odstotka Evropejcev, predvsem
tiste s hladnejsih obmocij, vendar pa je v
zadnjem casu v porastu tudi drugje, nam je
pojasnila prof. dr. Marjeta Tercelj Zorman,
dr. med., predstojnica Klinicnega oddelka
za pljucne bolezniin alergije na Univerzitet-
nem kliniénem centru Ljubljana.

Avtorica: Nika Arsovski

Na udaru predvsem mlajsa
in srednja generacija
Pojav alergije na mraz ni povsem toc¢no opre-
deljen, najveckrat jo sprozi mrzel zrak, mrzla
tekocina ali mrzel predmet. Nastane kot posle-
dica aktivacije mastocitov - krvnih telesc —, ki
so vpleteni v alergijske in vnetne reakcije, ki
jih sprozi mraz na podlagi krhkosti mastocitov.
Prav zaradi tega znanost nastanka te vrste aler-
gije ne zna prepreciti, saj bi bilo treba dezak-
tivirati oz. prepreciti izlocanje histamina iz
mastocitov. Mogoce pa je blokirati delovanje
le-tegain s tem prepreciti simptome.
Alergija na mraz se najpogosteje pojavi v
zimskem casu, vendar pa je prisotna skozi celo
leto. Opazna je predvsem, kadar ¢lovek pre-
haja iz toplega v hladnejsi prostor, kar je po
navadi najmocnejsi sproZilni dejavnik. Bolniki,
ki imajo izrazitejSo alergijo na mraz, naj torej
ne bi pili tekocine, hladnejse od 25 stopinj Cel-
zija. Ravno tako naj bi bili pozorni tudi na pre-
hitre temperaturne spremembe. »V jesenskem
in zimskem casu v¢asih alergije lahko zame-
njamo tudiz okuzbami, ¢eprav to niso, vendar
so si simptomi zelo podobni.« Ta vrsta alergije
jevzadnjem ¢asu v porastu, precej bolj pa sta
na udaru mlajsa in srednja generacija, poleg
tega za to vrsto alergije zboli ve¢ Zensk kot
moskih. Vendar vzrok za to ni pojasnjen.

Kozarcek hladnega piva

po dnevu na smuckah

Simptome povzroca spro3ceni histamin, med-
nje pa uvricamo pekoc obcutek v oceh, sol-
zenje, tekocino iz nosu, smrkanje, draze¢
kaselj. Ljudje, ki so alergi¢ni na mraz, imajo

znadilne simptome urtike, saj se na delih

telesa, ki so neposredno izpostavljeni mrazu,
pojavijo rdece pike z manjso oteklino okoli

njih. Nastanejo zelo hitro po izpostavitvi v
nekaj minutah, poznamo pa primere, ko se

urtika zaradi mraza pojavi Sele po 9-18 urah

po izpostavljanju mrazu in jo zato potem tudi

tezje prepoznamo. Poleg tega lahko otekajo

tudi ustnice, kadar bolnik je mrzlo hrano ali

pije mrzlo pijaco, v redkih primerih otekanje

jezikain grla, kar povzroca tezave pri dihanju

z ob¢utkom dusenja. »Poznamo primer mla-
denica, ki si je po smucarskem dnevu privo-
3¢l 3e kozarcek hladnega piva. S tem je pri-
$lo do hude sistemske reakcije, zate¢enega

jezika,« pove zdravnica. Znane, vendar redke,
so tudi zelo hude sistemske reakcije ali celo

anafilaksija s prizadetostjo dihal, prebavil in

sréno-zilnega sistema, ki so celo potencialno

nevarne za zivljenje. Zgodi se predvsem v pri-
merih velikih menjav temperature, pri bolni-
kih Ze s prej znano alergijo na mrazin pri bol-
nikih, mlajsih od okoli 30 let. Simptomi so

torej zelo podobni drugim alergijam, tudi

alergijska reakcija je enaka kot pri drugih, raz-
likuje se le sprozilni dejavnik.

Zdravljenje alergije na mraz
Diagnozo zdravniki postavijo na podlagi ana-
mneze pacienta, krvnih preiskav ter testira-
nja. Pri slednjem na kozo bolnika polozimo
mrzel predmet, da lahko opazujemo in pre-
ucujemo prej opisane simptome. Poleg tega
izvajamo tudi specialne laboratorijske teste,
ko s simulacijo koze z razli¢nimi nizkimi tem-
peraturami dolo¢amo prag obcutljivosti.
Zdravnik pred samim zdravljenjem pojasni
pacientu o preobcutljivosti na mraz in mu
svetuje, kako naj se izogiba sprozilnemu
dejavniku, kar je tudi prvi del samega zdrav-
lienja. Poleg tega bolnik prejema antihista-
minike, zdravila, ki ublazijo alergijske reakcije
in s tem zmanjsajo tezave. Ti z vezavo na hista-
minske receptorje preprecijo vezavo
histamina.

Izogibajte se pretiranim
temperaturnim spremembam
Alergije na mraz se zelo tezko dokon¢no zne-
bimo, je pa to odvisno od njene intenzivno-
sti. Ce ima bolnik 3e katere druge bolezni,
zdravila, ki tudi okrepijo preobcutljivost na

mraz, ali Zivi zelo stresno, je alergija na mraz
intenzivnejsa. Prag obcutljivosti nekoliko niha

tudi s starostjo, vendar pa je to mogoce z
nekaterimi preventivnimi ukrepi malenko-
stno omiliti. Kadar pacient vnaprej pricakuje

vedjo izpostavljenost temperaturnim spre-
membam in nizkim temperaturam, naj pre-
ventivno vzame zdravilo proti delovanju

histamina, se toplo oblece in zakrije ¢im ve¢
izpostavljenih golih delov telesa in se, ¢e je

le mogoce, postopno prilagaja na mraz. Bol-
nikom dr. Tercelj Zorman svetuje, naj se izo-
gibajo hitrim temperaturnim spremembam,
poleg tega naj bodo pozorni tudi na mrzlo

tekocino. Pitje pretirano mrzlih pija¢ pri lju-
deh, preob¢utljivih na mraz, namre¢ lahko

privede do nastanka edema v ustih, ki med

drugim sicer v zelo redkih primerih lahko pov-
zro¢i tudi zadusitev. Ob vsem tem naj bolniki

omejijo tudi gibanje na mrzlem zraku, saj

lahko z vdihavanjem hladnega zraka pospe-
sijo reakcijo oz. se le-ta opazi na delih telesa,
ki so izpostavljeni nizkim temperaturam.
»Zdravnikom je izredno lahko svetovati, kako

naj se bolnikiizogibajo tem pogojem, ki spro-
Zijo alergijsko reakcijo. Seveda je v¢asih zelo

tezko. Sicer je ta alergija zelo redko smrtno

nevarna, predvsem kadar se takSen bolnik

kopa v zelo mrzli vodi, saj ob tem pride do

padca krvnega tlaka in do resnejsih tezav ob

tem,« Se dodaja zdravnica.

Nenadno povzrocena alergija je lahko tudi
prviznak drugih bolezni, kot so krvne bole-
zni, rak oz. avtoimunske bolezni, ki jih
sproZi mraz. Vcasih se zgodi, da postane
alergija na mraz prvi simptom raka v
telesu, takrat govorimo o paraneoplastic-
nem sindromu. Pojavi pa se lahko tudi pri
ljudeh z nekaterimi avtoimunskimi bole-
znimi, kot so motnje v delovanju protite-
les, pri katerih se v krvi nahajajo hladne
krioglobuline.
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A Hripavost se obicajno pojavi pri pre-
tirani in napacni rabi glasilk.

B Hripavost po navadi mine ob ustre-
znem glasovnem mirovanju.

C Hripavosti se lahko izognemo z ustre-
zno skrbjo za svoje zdravje.

i-- ..i i

Intervju: Alenka Rokavec, dr. med.

Hripavost je pojav, ki ga je gotovo izkusil
Ze vsak izmed nas. Pogostejsa je v hladnej-
$em obdobju in kot taksna posledica viru-

snih obolenj.Vzrokov za hripavost je veliko,
vendar jih vecina na sreco ni resnih in hri-
pavost po navadi mine v kratkem éasu. Ce
traja vec kot tri tedne, je priporocljivo obi-
skati zdravnika. O hripavosti smo se pogo-
varjali z Alenko Rokavec, dr. med., spec.
orl., iz Splosne bolni$nice Ptuj.

Avtor: Luka Sabeder

Kaj je fizioloskivzrok za hripavost, je to

problem glasilk, obolelega grla ali kaj
drugega?
Pri tvorbi glasu sodelujejo poleg grla Se pljuca,
prsni kos, Zrelo, ustna in nosna votlina. Za nor-
malen govor je potrebno normalno delova-
nje vrste organskih sistemov in govor je rezul-
tat usklajenega delovanja misi¢no-zivénega

sistema. Glasilki sta pri tvorbi glasu najpo-
membnejsi, normalen glas je cist, primerno
glasen. Hripavost ali disfonija nastane zaradi
vel razlogov. Najveckrat gre za vnetje v
podro¢ju glasilk, nekaterih sprememb na gla-
silkah, kot so vozlici, polipi, ciste, Reinkejeva
oteklina. Redkeje je posledica okvare zZivcev,
poskodb, raka, bolezni misic. V¢asih hripa-
vost nastane, tudi ¢e na grlu ali na Zivéevju ni
nobenih bolezenskih sprememb (funkcio-
nalna motnja glasu).

Nekateriljudje so pogosteje hripavi, gre
vtem primeru za kaksno genetsko, dedno
pogojeno znacilnost?

Pogosteje so hripavi predvsem ljudje, ki svoj
glas uporabljajo pri vsakdanjem delu, kot so
ucitelji, igralci, pevci, vzgojitelji, voditelji. Obi-
¢ajno gre pri tem tudi za pretirano in napacno
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»V/ Casu sprememb vremena, ko je tudi vec virusnih
obolenj, predvsem pri hladnejsem zraku, je tudi hri-

pavosti vec.«

rabo glasilk, ki lahko povzro¢i tudi spre-
membe na glasilkah. Vcasih je ob tem priso-
tno tudi virusno vnetje glasilk. Skoraj vsi

poznamo hripavost, ki se pojavi po glasnem

petju ali glasnem govorjenju v hrupnih pro-
storih, glasnem navijanju. Tak$na hripavost

obi¢ajno mine v nekaj dneh ob ustreznem

glasovnem mirovanju. Tudi ta je posledica

pretirane in napacne rabe glasilk. Ne vem, ali

gre za dedno pogojeno znacilnost ali bolj za

zgoraj omenjene razloge, lahko je tudi kom-
binacija obojega.

V koliks$ni meri je hripavost povezana

s preglasnim govorjenjem, kricanjem,
intenzivnim petjem?
V veliki meri, kot sem Ze omenila, pri pregla-
snem govorjenju, kricanju, glasilke prevec
napenjamo, lahko pride do mikroposkodb,
rdecine, vnetja. Iz tega se lahko razvijejo tudi
vozli¢i, polipi, saj poskusamo hripavi glas
nato popraviti z dodatnim obremenjeva-
njem glasilk, in znajdemo se v za¢aranem
krogu.

Ali je hripavost odvisna od vremenskh

pogojev, kaksen je lahko vpliv mraza ali
vlage?
V ¢asu sprememb vremena, ko je tudi vec
virusnih obolenj, predvsem pri hladnejsem
zraku, je tudi hripavosti ve¢. Najveckrat gre
za akutno vnetje grla, ki ga povrzocajo
virusi, hripavost izzveni v nekaj dneh, tednu
ali dveh.

Ali je treba, ko pride do hripavosti, obi-
skatizdravnika oziroma kdaj se je smiselno
obrnitina zdravnika?

Hripavost je pogosta ob vnetju zgornjega dela

dihal, obi¢ajno gre za virusno okuzbo, ki doda-
tnega zdravljenja ne potrebuje, saj se glas

povrne. Vcasih je hripavost tudi posledica zate-
kanja zelod¢ne kisline — gastroezofagealni

refluks —, prisoten je kaselj, obc¢utek cmoka v

grlu. Kadar hripavost mine v treh tednih in se

glas povrne, zdravnika ni treba obiskati (Ce ga

nismo Ze v zacetku tezav). Ce pa hripavost traja

vec kot tri tedne, ga je smiselno obiskati, le-ta

obicajno svoje varovance pozna, ve za njihove

razvade (npr. kajenje) in je pri njih e bolj pozo-
ren. Tiste, pri katerih sumi na resnej$o bolezen,
napoti na nadaljnji pregled.

Kdajlahko hripavost preraste v resnejsi
problem, kdaj so morda potrebne opera-
cije in h kateremu specialistu nas napoti
osebni zdravnik, ko je to potrebno?

Izbrani zdravnik nas napoti k otorinolaringo-
logu, specialistu za usesa, nos in grlo, ki bol-
nika natanc¢no pregleda, mu razlozi morebi-
ten problem, kako se da teZzavo odpraviti ali
zdraviti. Operacije grla so pravzaprav glede
na pogostnost hripavosti redke, so pa
potrebne v primeru sprememb na glasilkah,
kot so nenevarne (benigne) spremembe, npr.
polipi, ciste, in seveda v primeru suma na
maligno obolenje.

Vlekarnah lahko najdemo kar nekajpre-
paratov in zdravil, kipomagajo privnetem
grlu, vendar verjetno to niso zdravila,
namenjena tudi hripavosti, alipac?
Menim, da je treba v prvi vrsti omejiti rabo
glasilk z glasovnim mirovanjem. Obicajno
zadosca ze nekaj dni tovrstenega mirovanja.
To ne pomeni, da ne smemo govoriti, le da
govorjenje racionaliziramo, torej zmanjsamo
na tisto najpotrebnejse. Preparati in zdra-
vila, ki so na razpolago v lekarnah, obi¢ajno
pomagajo pri vnetju grla in tudi pri hripa-
vosti, pri tem pa ne smemo pozabiti, da hri-
pavost, ki je posledica vnetja, izzveni sama
v dveh do treh tednih, seveda ob racionalni
rabi glasu.

Kako naj skrbimo za svoje grloin glasilke,

da do hripavostine bo prihajalo?
Tako kot sicer skrbimo za svoje zdravje, izo-
gibamo se preglasnemu in dalj ¢asa trajajo-
¢emu govorjenju, izogibamo se glasnim pro-
storom, kjer bi morali svoje glasilke napenjati.
Med govorjenjem dihamo, poziramo slino,
privosc¢imo si kak3en pozirek vode (najbolje
sobne temperature). Ne kri¢imo (tudi doma
na otroke ne), ne kadimo, ne uzivamo alko-
holnih pija¢ in hrane, ki povzroca refluks
zelod¢ne kisline.

Ingverjev caj lahko precej pripomore k
ublazitvi hripavosti. Pripravimo ga iz
koscka ingverjeve korenine, ki jo olupimo
in nareZemo na tanke rezne. Ingver nato
stresemo v vrelo vodo ter kuhamo v pokriti
posodinazmernem ognju priblizno deset
minut, dokler se ¢aj ne obarva rumenka-
sto. Precedimo, pocakajmo, da se ohladi,
ter sladkamo z Zlicko medu. Caj pijmo vsaj
trikrat na dan.
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A Obéasen kaselj je normalen pojav.

B Kaselj je pomemben obrambni
refleks, ki pomaga varovati dihalne poti.

C Lotimo akutni in kroni¢ni kaselj.

A
I g

Nadlezni kase '

Kaselj je obrambni refleks, ki poskrbi, da
so nase dihalne poti ¢iste. Ceprav je nadle-
Zen in lahko zveni grozno, telesu pomaga
pri obrambi in ozdravitvi. Kaselj je pogosto
treba pospesiti, ker se tako dihalne poti
hitreje in uc¢inkoviteje scistijo. Kaselj je opo-
zorilni znak, ki ga ne smemo zanemariti, saj
lahko kaze na obstoj bolezni. Vec o kaslju
nam je povedala prim. Nadja Triller, dr.
med., specialistka interne medicine in
pnevmologije, iz Zdravstvenega doma
Murska Sobota.

Avtor: Luka Sabeder
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01 300 21 63, e-posta; shvenialiberlin-chemie com

Kaksne vrste kaslja sploh obstajajo in
na katero bolezen posamezna vrsta kaslja
kaze?

Kaselj nastane refleksno, nehotno in je posle-
dica drazenja dihalnih poti. Pojavlja se aku-
tno in traja kratek ¢as, najvec do dva ali tri
tedne ali pa je kronicen in traja vec kot osem
tednov. Lahko je suh — drazec ali moker - pro-
duktiven. Drazeci, suhi kaselj je lahko posle-
dica vdihovanja draZljivcev ali alergenov.
Lahko je znak gripe, oslovskega kaslja ali vdi-
hanega tujka ali pa je posledica nezelenih
ucinkov zdravil, zlasti nekaterih zdravil, ki jih
uporabljamo za zdravljenje povisanega krv-

nega tlaka (ACE-inhibitorji). Produktivni,
mokri kaselj se pojavi pri vnetju dihal. Bolnik
izkasljuje sluzavo ali gnojno, ob¢asno krvavo.
Produktivni kaselj se pojavi pri poslabsanju
kroni¢ne obstruktivne plju¢ne bolezni, ob
zagonu vnetja v bronhiektazijah ali pri pljuc-
nem abscesu. Akutni kaselj nastane zaradi
virusnega ali bakterijskega vnetja zgornjih
ali spodnjih dihalnih poti: vnetje nosu ali
obnosnih sinusov, vnetje sapnika, bronhijev
ali plju¢ - plju¢nica. Kroni¢ni kasel;j je obi¢ajno
posledica kroni¢nega vnetja zgornjih dihal-
nih poti (npr. obnosne votline) ali kroni¢nih
bolezni spodnjih dihal: astma, kroni¢na

Flavamed

... ucinkovito lajsa moker kaselj

Pred uporabo natanéno preberite navodilo!
O tveganju in nedelendh ubinkih se posvetujte
7 zdravnikom al s farmeacevtom!

W BEALIN-CHEMIE
Kd  MENARINI
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obstruktivna plju¢na bolezen (KOPB), bron-
hiektazije. Pojavlja se pri sr¢cnem popuscanju,
pri tujkih v dihalnih poteh. Pojavlja se pri raka-
vih boleznih plju¢ ali pri zasevkih drugih orga-
nov v pljuca. Povzrocajo ga redke bolezni
plju¢, kot so pljucna fibroza, farmarska pljuca,
sarkoidoza ter kroni¢ne vnetne bolezni:
plju¢na tuberkuloza ali plju¢ni absces.

Kdaj je kaselj povezan z alergijami?
Kaselj pri alergiji se pojavi zaradi preaktiv-
nega imunskega sistema, ki se odzove na
snovi iz okolja, na katere se nealergik ne
odzove. Simptomi alergije so podobni kot pri
prehladu. Pojavi se kihanje, voden izcedek iz
nosu, suh kaselj. Prehladi se pojavljajo pogo-
steje pozimi, alergija pa se pojavi v katerem
koli letnem casu, najpogosteje v Casu cvete-
nja trav, dreves ali plevelov (npr. ambrozija,
pelin). Medtem ko simptomi prehlada trajajo
en teden do najvec tirinajst dni, so simptomi
alergije prisotni celotno sezono cvetenja in
se ponavljajo vsako leto vistem letnem casu.
Kaselj pri astmi se pojavi pogosteje ponoci
in proti jutru, bolnika pogosto zbudi. Pri aler-
gijskem vnetju nosne sluznice kaselj povzroci
sluz, ki zateka v Zrelo.

Kako lahko vemo, ali je kaseljposledica
refluksa oz. zatekanja Zelodc¢ne kisline v
poziralnik?

Kaselj, ki je posledica vracanje zelod¢ne vse-
bine v poziralnik, nastane zaradi ohlapnosti

misice zapiralke. Bolniki opisujejo tezavo kot

obcutek drazenja ali obcutek tujka v grlu.
Tozijo, da jih boli za prsnico in/ali v zgornjem

delu trebuha. Imajo obcutek povecanega

nastajanja sluzi v grlu, pece jih zgaga. Kaselj

se pojavi, ko lezejo k pocitku, zlasti kadar se

odpravijo spat s polnim Zelodcem. Kaselj je

intenzivnejsi po zauzitju sladkarij, kadar jedo

svez ¢esen ali ¢ebulo, pomarance, limone,
alkohol ...

Alikajenje vpliva na nastanek kaslja?
Kadilski kaselj nastane zaradi kroni¢nega vne-
tja, ki ga povzroca inhalacija cigaretnega
dima. V dihalnih poteh kadilca nastaja vec
sluzi, kar se odraza v jutranjem produktivnem
izkasljevanju. Po opustitvi kajenja se kaselj
s¢asoma poleze. Kadar kadilec kaslja ves dan,

postane hripav ali v izkadljani vsebini opazi
sledove krvi, je mozno, da je zbolel za plju¢-
nim rakom.

Alije smiselno blaziti kaseljzdomacimi
pripravki in zdravili brez recepta in s
katerimi?

Kaselj, ki se pojavlja ob prehladu, lajsamo
sami. Uzivanje zdravil, ki jih lahko kupimo
brez recepta, obicajno ni potrebno. Pijemo
pa vedje koli¢ine toplih napitkov, zrak v sta-
novanju vlazimo, izogibamo se telesnim
naporom in vdihovanju hladnega zraka. Ob
pojavu socasnega nahoda si pogosteje
cistimo nos. Sluz iz nosu, ki zateka po zadnji
steni v zrelo, kaselj Se poslab3a. Kasljajmo v
robec, saj tako preprecujemo sirjenje okuzbe.

Kdaj je kaselj dovolj dober razlog za
obisk zdravnika?

- Kadar kaselj spremlja povisana telesna tem-
peratura in izkasljujemo gnojno.

- Kadar ob kaslju tezko dihamo in/aliimamo
povisan sréni utrip.

- Kadar se pojavi bolecina v prsnem kosu in
je taintenzivnejsa ob kasljanju in dihanju.

- Kadar se kaselj krepi in se poveca kolicina
izkasljane sluzi.

- Kadar nam ob kasljanju piska v prsih.

- Kadar se pojavi hripavost ali izguba glasu.

- Kadar v izkasljani vsebini opazimo kri.

Pri kaslju silahko pomagamo z doma pri-
pravljenim zdravilnim sirupom iz ¢rne red-
kve. Crni redkvi odrezemo vrh in jo nato
izdolbemo toliko, dalahko damo vanjo dve
Zlici medu. Redkev pokrijemo in pustimo
stati do dva dni. Redkev spusti svoj sok in
dobimo sirup, ki ga spijemo Zlicko do dve
nadan. Zdravilne ucinkovine v ¢rni redkvi
somocna eteri¢na olja, zlasti rafanol, ople-
meniten zZveplom in gorcicnim oljem, ter
precejsne kolicine vitaminov A, B1, B2 in C.

CIGARETNI FILTRI ZA KADILCE
MANJ NIKOTINA IN KATRANA

No-Nic v obliki cigaretnega filtra
uspesno zadrzi od 40% do 60%

Filter je sestavljen iz Polystirola,
ki je neskodljiv in ustreza normativom
prehrambne industrije.

nikotina in katrana.

Za vse kadilce, ki ob okusu in ugodju
kajenja Zelijo zmanjsati vnos nikotina in
katrana v svoje telo.

Dajmo zdravju prednost !

Na voljo v lekarnah in specializiranih prodajalnah.

»Kaselj pri alergiji se
pojavi zaradi preaktiv-
nega imunskega sistema,
ki se odzove na snovi iz
okolja, na katere se nea-
lergik ne odzove. Simp-
tomi alergije so podobni
kot pri prehladu. Pojavi
se kihanje, voden izcedek
iz nosu, suh kaselj.«

Dvignjene
gredice

www.gredice.si
t: 051385430
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A Mrzla stopala so lahko posledica
resnejSihbolezni,takodajenujenposvet
prizdravniku,¢eimamotezavodljecasa.

Ustvarjajte
z zimsko
stevilko

revije Unikat

B Ljudje se delimo v dve skupini
ljudi, in sicer na tiste, ki ljubijo sonce
in so hladni tipi, in tiste, ki ljubijo
sneg in so topli tipi ljudi. Prvi imajo
veliko pogosteje mrzla stopala.

C Obstaja veliko preventivnih ukrepov,

s katerimi lahko prepre¢imo, da nas
zebe v spodnje okoncine.

= “lnalebana pansiil s

- T gl

7

Intervju: mag. Lejla Hercegovac, dr. med., spec. ped.

Zagotovo ste ze slisali, da morate v primeru,
ko vas zebe, najprej ogreti svoja stopala, ali
doziveli obratno, ¢e vas zebe v stopala, vas
kmalu za¢ne mraziti po vsem telesu. Prihaja
jesen, ko se bo marsikdo spet soocil s to
tezavo, nekateri pa se z njo soocajo skozi
vse leto. Zakaj pride do tega in kako lahko
tezave preprec¢imo ali posledi¢no resimo,
smo povprasali mag. Lejlo Hercegovac, dr.
med., spec. ped., iz Zdravstvenega doma
Sezana.

www.unikat.si

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

Avtorica: Katja Stucin

Mrzla stopala

Zakaj pride do mrzlih oziroma najvec-
krat kar ledenih stopal in to ne samo pozimi,
ampak v vseh letnih éasih?

Zdravstvene tezave so pogosto povezane
tudi s stopali. Nasa stopala so majhna, nosijo
pa celo telo, zato morajo biti zdrava. Veliko
Stevilo akupunkturnih to¢k nasih organov na
samih stopalih govorijo o pomembnosti sto-
pal za zdravje. Mrzla stopala niso redkost in
zanjih je vedno treba iskati vzroke. Otrociin
odrasli se delimo v dve skupini ljudi, in sicer
na tiste, ki ljubijo sonce in so hladni tipi, in
tiste, ki ljubijo sneg in so topli tipi ljudi. Prvi
imajo pogosto mrzla stopala, drugi zelo redko.
Hladni tipi so svetle koze, obcutljivi na vne-
tja mehurja in ledvic, topli tipi pa imajo rdeco
kozo in so obcutljivi na visok tlak in alergije.
Kaksni so moznivzroki?
Vzrokov za mrzla stopala je Se veliko. Med
njimi so slabsa cirkulacija telesa, pomanjka-
nje tekocine v Zilah, nizki tlak, zilne spre-
membe, anemije, motnje prehranjevanja,
neprimerna obuteyv, prevelika mera kofeina
in nikotina, stres, motnje $¢itnice, druge hor-
monske motnje, utrujenost, kandida v telesu,
alergije na hrano, paraziti v ¢revesju, slad-
korna bolezen, raynaudov syndrom, revma-
ticne tezave, plantarni fascitis, tendinitis,
tezave z ahilovo tetivo, poskodbe okrajnega

TR

zivCevja - lateralizacija, zastoj limfe, vnetja
secil in kroni¢na vnetja ledvic, pomanjkanje
B-vitamina, nekatere sréne bolezni, disfunk-
cije vegetativnega zZiv¢nega sistema, depre-
sije in 3e kaj bi lahko nasteli.

Potemtakem so lahko vzroki tudiposle-

dica resnejsih bolezni in jih ne smemo
zanemariti?
Iz nastetih vzrokov vidimo, da so lahko mrzla
stopala res posledica resnejsih bolezniin da
je nujen posvet pri zdravniku, ¢e imamo
tezavo dlje ¢asa.

Kako pogosto vas v ordinaciji obiscejo

pacienti, kiimajo tovrstne teZave?
Lahko recem, daimamo v nasih ambulantah
zelo redko paciente, ki pridejo le zaradi mrzlih
stopal. Zelo pogosto jih sicer omenjajo, ko
pripovedujejo o svojih preostalih tezavah,
zaradi katerih v osnovi pridejo k osebnemu
zdravniku na posvet. Seveda moramo biti
zdravniki zelo pozorni na znak mrzlih stopal,
ker so del simptomatologije drugih resnejsih
bolezni. Morda so po mojem mnenju lahko
nekateri premalo pozorni na to.

Kaksen pajevzrok, dase obéutek hladu
seliv celotne spodnje okoncine?

Na vratu, na meji z lasis¢em so tocke za mraz
in ¢e nam piha za vrat preko teh tock, se obcu-
tek hladu seli po celotnem telesu. Pozimi ter
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e posebej v primeru burje je primerno okrog
vratu nositi $al ali dvignjen ovratnik plasca.
Prav tako se obc¢utek hladu okrog ledvic seli
tudi v spodnje okoncine, tako da nastaja
neprijeten obc¢utek mrzlih nog.

Vsplosnem velja, da se pogosteje s tovr-
stno teZavo srecujejo Zenske. Ali je spol res
dejavnik?

Zenske imajo pogosteje mrzla stopala, ker je
pri njih pogostejsi raynaudov syndom oz. beli

prsti zaradi spazma zil dusevnega vzroka.
Seveda so pri zenskah pogostejse tudi gine-
koloske ter hormonske tezave, med njimi

menstrualni cikel, tireoiditisi. Prav tako pa so
pogostejse Se anemije in nazadnje stres ter
depresije. Posameznice imajo tudi vec tezav
z vnetjem secil. Nasteto lahko pripelje do
obravnavane posledice, torej mrzlih stopal.

Kaj pa starost?

Starost je pomemben dejavnik za mrzla sto-
pala zaradi samega stanja Zil v telesu. Otroci

imajo mrzla stopala po navadi zaradi zelo

visoke temperature. V tem primeru sta glava

in telo topla in stopala mrzla zaradi preusme-
ritev cirkulacije iz periferije v sredisce telesa.
Pri otrocih se mrzla stopala lahko pojavijo e

zaradi vnetja secil in ledvic in genetske kon-
stitucije. Ce vzamemo v obzir starost, potem

lahko izpostavimo, da se pri mladostnikih

mrzla stopala pojavijo zaradi raynaudovega

syndroma, stresa, vnetja $c¢itnice, secil in gine-
koloskih tezav. Pri odraslih pa zaradi cirkula-
tornih tezav, diabetesa, artritisa in vseh drugi

navedenih bolezni. Vzroki so torej ne glede

na starost lahko naravni in preprosti, lahko

pa znaki tezjih bolezni.

Obstajajo raznovrstne resitve omenje-
nih tezav. Kako lahko preprecimo, da nas
prekomerno zebe v spodnje okoncine?
Obstaja kar nekaj preventivnih ukrepov. Ce
zelimo prepreciti, da nas zebe v spodnje
okoncine, moramo nujno poskrbeti za pri-
merno obutev, se pravilno obleci, pozimi
pa ne smemo pozabiti na gretje prostorov,
v katerih se nahajamo. Ob tem izbirajmo
pravilno prehrano, pomaga, ¢e dodajamo
vec popra, karija, ingverja in cimeta, ki gre-
jejo telo, in pijemo ve¢ tekocine, priporo-
¢ljivi so topli zeliS¢ni ¢aji. Ne smemo poza-
biti na gibanje, zelo priporocljiva je denimo
hoja na svezem zraku, lahko pa izbiramo
tudi med drugimi vrstami telovadbe. Ob
tem si lahko privos¢imo masaze, savnanje,
ki poskrbijo tudi za dusevno in hormonsko
uravnovesenost, ki sta prav tako pomem-
ben dejavnik, da nas prekomerno ne zebe
v spodnje okoncine. Priporocljivo je knaj-
panje, torej utrjevanje telesa z izmenjavo
hladne ter tople vode. Pomagamo si lahko
tudi s kremami za Sirjenje zil, perifernimi
vazodilatatorji in ne nazadnje odidemo po
pomoc¢ k svojemu zdravniku in na pregled
k angiologu.

Kako pa odpravimo teZavo, ko se le-ta
Zepojavi?

Mrzla stopala niso bolezen, so le znak stanja
telesa ali znak mnogih omenjenih bolezni.
Vsakemu, ki ima to tezavo, bi priporocila, da

»Na vratu, na meji z lasiscem, so tocke za mraz in ce
nam piha za vrat preko teh tock, se obcutek hladu
seli po celotnem telesu. Pozimi ter se posebej v prime-
ru burje je primerno okrog vratu nositi sal ali dvignjen
ovratnik plasca. Prav tako se obCutek hladu okrog
ledvic seli tudi v spodnje okoncine, tako da nastaja
neprijeten obcutek mrzlih nog.«

jo najprej poskusi odpraviti sam na nacine, ki

sem jih izpostavila, ¢e pa ne bodo pomagali,
naj se oglasijo pri svojem osebnem zdravniku,
ki bo znal odkriti vzrok njihovih tezav in pri-
merno pomagati.

Med drugim naj bi bila priporocljiva

metoda mokrih in hladnih nogavic. Je res
ucinkovita, ceprav nipovsem logi¢na. Kako
deluje?
Metoda mokrih in hladnih nogavic se je poka-
zala kot pozitivna, ker spodbuja cirkulacijo
in s tem tudi toploto v stopalih. Nems3ki
duhovnik Sebastian Kneipp je bil v 19. stole-
tju izumitelj Ze omenjenega knajpanja
(metode toplo-mrzlo) in hidroterapije.
Seveda se mora celoten postopek izvajati
kratkoro¢no, zmerno in pravilno.

Morda lahko za konec izpostaviva se,
kako se pravilno izvaja knajpanje?
Kneipp je opozoril na zdravilno mo¢ vode. Ze
prej omenjena metoda hladno-toplo je lahko
tudiv primeru ledenih stopal zelo ucinkovita.
Hladne kopeli kr¢ijo krvne Zile v kozi, tople

jih Sirijo. Vse skupaj torej temelji na odgovoru
telesa navrocein hladne draZljaje. Le-timed
drugim stimulirajo imunski sistem in pospe-
sijo cirkulacijo. Slednje posledi¢no vpliva na
znizanje krvnega tlaka in povecanje srénega
utripa. Je pa pomembno, da je pred zacet-
kom terapije telo v celoti dovolj ogreto in pri-
merno prekrvavljeno, kar lahko dosezemo z
gibanjem. Po samem postopku pa je treba
poskrbeti, da se koza posusi, telo, v nasem
primeru $e posebej stopala, pa se tako ogreje.
Sicer pa obstajajo razli¢cne moznosti, med
njimi navadne, izmenicne, rastoce in pada-
joce kopeli. Za knajpanje nog lahko upora-
bimo tehniko oblivanja, lo¢cimo navadne
oblive ter hitre oziroma ostre oblive. Ze prej
pa smo omenili mokre nogavice, ki so prav-
zaprav ovitek, ki lahko ogreva organizem,
kadar je hladen. Morda lahko izpostavimo 3e,
da je Kneipp kot obliko utrjevanja telesa pri-
porocal intenzivno hojo z bosimi nogami kot
aktivnost, ki med drugim daje zivljenjsko mo¢
celotnemu organizmu.

adrialab
synlab laboratorij

DIAGNOSTICNI
LABORATORIJ

Adria lab d.o.o.
Parmova 53, 1000 Ljubljana
Tel:01 /4360023

od pon. do pet.: 7:30 - 15:00
PE Celja
Vodnikova 3, 3000 Celje

Tel:03 /4923110

od pon. do pet.: 7:30 - 14:30

- Biokemiéne preiskave

- Imunologke preiskave

- Hematoloike preiskave
- Urinske preiskave

www.adrialab.si
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Mami, slabo te slisim

Otroci v nas dom prinasajo neizmerno vese-
ljein sreco, zato je potrebno poskrbeti tudi

za njihovo zdravje in dobro pocutje. Sled-
njega lahko skazijo okuzbe uses in o¢i, ki

so pri nas skoraj tako pogoste kot prehlad.
Navadno jih povzrocajo virusi in bakterije,
ki so pri majhnih otrocih izredno pogoste,
medtem ko po sedmem oz. osmem letu sta-
rosti razvijejo imunost nanje ter s tem ubla-
zZijo tudi okuzbe.

Avtorica: Nika Arsovski

Razlika med naglusnostjo

in gluhostjo

Clovesko uho je sestavljeno iz treh delov. Prvi

oz. zunanji del sestavljajo uhelj, zunanji slu-
hovod in bobni¢. Naloga uhlja je, da usmerja

zvocne valove v notranjost usesa, kjer se v

sluhovodu izlocijo vsi vsiljivi delci, kot so prah,
smeti ... Bobnic pa zapira vhod v srednje uho.
Drugi del, imenovan srednje uho, povezuje

zunanji in notranji del. Sestavljajo ga tri slu-
$ne koscice: kladivce, nakovalce in stremence,
ki skrbijo za nemoteno valovanje in prevaja-
nje zvocnih valov v notranje uho. Slednjega

sestavljajo polzin sprejemniki za draZljaje rav-
noteZja in gibanja v prostoru. Okvare sluha

pri otrocih delimo na delne in popolne, torej

naglusnost ter gluhost. Ce srednje uho slabo

prevaja zvoke, govorimo o prevodni naglu-
$nosti, ki je znacilna za vnetja. V primeru, da

Zivci v notranjem usesu ne posiljajo pravega

signala v mozgane, pa govorimo o zaznavni

naglusnosti. Slusni spekter pri otrocih se

nekoliko razlikuje od tistega pri odraslih,
predvsem zato, ker je mlajsi. Po navedbah

Matjaza Kranjca, dr. med., spec. orl., izambu-
lante Centra za korekcijo sluha in govora Por-
toroz, ob rojstvu zaznamo 20-20 000 Hz, z

leti pa se ta razpon kréi. Za razvoj govora je

sicer potreben spekter 250-8 000 Hz.

Otrok Ze v maternici slisi

mamine glasove

Otrok zadnjih 12 tednov bivanja v maternici

ze lahko prisluhne materinemu glasu, ki ga

pomirja in vzbudi prijetne obcutke. Pri mal¢-
kih se najprej razvije sposobnost za zazna-
vanje visokih in nizkih frekvenc, Sele kasneje

prepoznavajo vir zvoka. V prvih $estih mese-
cih dojenckovega Zivljenja lahko otrok raz-
likuje med razli¢nimi glasovi, ne le mater-
nega, temvec tudi ostalih jezikov, kljub temu

da z njimi nima nikakr3nega stika. Po Sestem
mesecu na zZalost to sposobnost izgubi, saj
kot sistem najpogostejsih zvokov prevlada

materni jezik. Otrok zato za¢ne zvoke zave-

stno prepoznavati in oblikovati. Otroci tezje

prepoznavajo doloc¢ene zvoke, ¢e so v hru-

rih primerih lahko do teZzav s sluhom pride
tudi zaradi mumpsa, o$pic ali meningitisa,
morda pa so tezave le posledica slabe use-
sne higiene. Usesno maslo namrec zamasi
uho in tako ovira slusne poti.

pnem okolju, na primer v sobi s prizganim ... ali katero izmed vnetij.
televizorjem ali z glasnim radijskim spreje- Ce vzporedno s sludnimi tezavami otrok

mnikom. Zato ne bo mogel pozorno poslu-

sati in pravilno razviti slusnih sposobnosti,
katerih razvoj traja vse do pubertete.

Obsojeni na prvo klop

Dojencki se na hrup iz okolice pogosto ne
odzivajo, kljub visoki glasnosti, kar je povsem
obicajno, saj je odziv na zvok po nekaterih

raziskavah odvisen od otrokovega razpolo-
Zenja. Vendar pa so nekatere raziskave poka-
zale, da so otroci zaradi okvare sluha odre-

zani od drazljajev zunanjega sveta, zato ne
kazejo zanimanja za ljudi okrog sebe. Popolna
gluhota je namrec redka, v vecini ozdravljive
motnje sluha pa dokaj pogoste, zato se o tem

posvetujte z zdravnikom in opravite prei-

skavo sluha. Ce se izkazZe, da gre v resnici za
okvaro sluha, je to treba ¢im prej odkriti, saj
lahko vpliva na razvoj govora pri malcku.
Dojencke znani glasovi pomirjajo, zato se za
njimi ozirajo. Pri starejsih otrocih lahko tezave
s sluhom vplivajo tudi na njegove 3olske

obveznosti. Zato je lahko delezen norceva-

nja s strani sovrstnikov, saj morajo otroci s
slabsim sluhom pogosto sedeti v prvi klopi,
v nekaterih primerih pa morajo nositi tudi
aparat. Tezave seveda nastopijo tudi pri
komunikaciji, zato otroci le redko priznajo, da

slabo slisijo. Pri nekaterih dojenckih sluh pre-
verijo ze ob samem porodu, sicer pa ga soca-

sno z vidom preveri zdravnik na zdravniskih
pregledih. Najvecjo pozornost zdravniki
posvecajo preverjanju sluha med 6. in 9.

mesecem starosti, ko je od sluha odvisen pra-

vilen razvoj govora.

Usesna higiena, prehlad, ospice ...
Tezave s sluhom so lahko povezane z ve¢
dejavnostmi. Polet z letalom ali barotravma,
ki nastane po njem, lahko povzroci zaporo
evstahijeve cevi, ki povezuje srednje uho z

zrelom. Znaki so po navadi zvenenje v use-

sih, bolecina in delna izguba sluha, vendar
nekaj ur po poletu navadno izginejo ter ne

povzrocajo trajnih okvar sluha. Zaporo evsta-
hijeve cevi pa lahko povzro¢i tudi pred krat-
kim preboleli prehlad oz. kihanje. V nekate-

obcuti tudi bolecine v udesu, je slabsi sluh
lahko posledica vnetja srednjega usesa, ki
ga lahko spremljata tudi vrocina in bruha-
nje ter izcedek iz usesa. Vnetje je pogosto
predvsem pri otrocih do 8. leta starosti, uvr-
$¢amo pa ga tudi med najpogostejse bole-
zni v prvem letu starosti. Dojencki se v tem
primeru lahko vlecejo za uhelj, spremljata
pa ga vrescec jok in razdrazljivost. Poleg
tega poznamo tudi vnetje zunanjega sluho-
voda, ki ga povzroca bakterijska okuzba ali
enaizmed vrst dermatitisa. Zanj je znacilen
gnoju podoben izcedek, ki lahko zamasi use-
sni kanal in posledi¢no povzroc¢i delno
izgubo sluha. Kadar se votlina srednjega
usesa napolni z gosto lepljivo sluzjo, govo-
rimo o izlivnem vnetju srednjega usesa, saj
le-ta ovira normalen prenos zvoka v notra-
nje uho ter povzroci poslab3anje sluha. Vne-
tja se lahko izrazijo s simptomi, lahko pa tudi
popolnoma brez njih, kar je Se posebej
nevarno, saj otroci brez posebnega razloga
postanejo naglusni.

Otroka glejte naravnost v oci
Simptomi izgube sluha so povsem odvisni
od okvare in tega, katerih zvokov otrok ne
zaznava vec dobro oz. jih sploh ne zaznava.
Lahko se zgodi, da vas bo mal¢ek le presene-
¢eno pogledal, ko se boste znasli v njegovem
vidnem polju ali pa se bo vidno zdrznil. To je
ze eden od dokazov, da vas ocitno ni slisal
priblizevati se. Nekateri otroci prenehajo
odgovarjati na nasa vprasanja, vendar pa je
slednje lahko povezano tudi s slab3o uboglji-
vostjo. Ce je otrok naglugen, se boste z njim
najlazje sporazumevali zznakovnim jezikom,
kar bo koristilo njegovemu sploSnemu
napredku pa tudi razvoju govora. Med pogo-
varjanjem glejte otroka naravnost v oci in
govorite razlo¢no ter mu pustite, da pove, kar

je zelel povedati, poleg tega pa poskrbite tudi

zamotece zvoke iz ozadja. Ce se vam zdi, da
ima otrok tezave s sluhom, se za pomoc obr-
nite na svojega pediatra, ki vam bo po prei-
skavah znal svetovati in pomagati pri nadalj-
njih ovirah.
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Vitamin C in zobje

¢
1)
Intervju: asist. Dejan Kupnik, dr. med., spec.

Ze &e »samoc tri dni ne $¢etkamo zob, bodo
mehke zobne obloge otrdele v zobni kamen,
ki ga sami ne bomo ve¢ mogli odstraniti.
Kar pomeni, da je temeljita ustna higiena
odlocilna pri ohranjanju zdravja zob in s
tem povezanega zdravja celega telesa.
Neodstranjene zobne obloge vsebujejo ste-
vilne bakterije, ki scasoma povzrocijo
vnetje dlesni - gingivitis. Nanj nas najprej
opozorijo rdece, nabrekle in na dotik ob¢u-
tljive dlesni, ki pri $¢etkanju zakrvavijo.
Krvavenje dlesni, ki mu po navadi name-
njamo premalo pozornosti, ni nedolzno. Ce
ne ukrepamo, nas zelo verjetno ¢aka paro-
dontoza, ki je teZja oblika vnetja obzobnih
tkiv in posledi¢no izguba zobovja.

Avtorica: Petra Bauman

Vsako krvavljenje je znak za alarm
Nobena telesna krvavitev ni normalna in
vedno kaze na odstopanje, ki ga je treba dia-
gnosticirati in predpisati terapijo. V praksi krva-
vitve izdlesni najpogosteje pomenijo bolezni
obzobnih tkiv, ki jih urejajo zobozdravniki in
Celjustnikirurgi, vendar so lahko v ozadju tudi
druga pomembna bolezenska stanja. Dejan
Kupnik, dr. med., spec., pojasnjuje, da so to
lahko tudi bolezni ustne in nosne votline,
obnosnih votlin, zrela, grla, pljuc in prebavil,
iz katerih se prav tako lahko pocedi kri in jo
ljudje pogosto pripisejo krvavitvi iz dlesni. V
nadaljevanju moramo pomisliti tudi na motnje
strjevanja krvi, pridobljene ob jemanju zdra-
vil, ki preprecujejo strjevanje krvi, krvne bole-
zni, predvsem rakastega znacaja, ki se lahko
najprej pokazejo s krvavitvami iz dlesni, ne
nazadnje pa lahko ¢lovek krvavi tudi zaradi
jetrnih bolezni, ki ne uspejo tvoriti zadostnih
koli¢in dejavnikov strjevanja krviin posledica
so lahko telesne krvavitve.

Zavedati se moramo, da vnetje dlesni
vpliva na zdravje celotnega organizma, saj
vnetni proces sprosca nekatere bakterije in
strupe, ki lahko kdaj kasneje odigrajo
pomembno vlogo pri sréno-zZilnih boleznih.

Vsak zob ima pet ploskev, in ¢eprav nav-
zven Cisti, so lahko zobje polni oblog v pro-
storih, ki jih z obi¢ajnim 3¢etkanjem ne
moremo doseci, to je v medzobnih prostorih.
Prav tako obloge najdemo ob poskodovanih
plombah, ortodontskih pripomockih, prote-
zah in na robovih dlesni. Vnetje dlesni torej
povzrocajo bakterije v zobnih oblogah, zaradi
strupov, ki jih izlocajo, in zaradi odgovora
imunskega sistema organizma pa pride do
vnetja in propada obzobnih tkiv.

Pomankanje vitamina C lahko
povzroci krvavljenje dlesni

Po besedah Dejana Kupnika je vitamin C zelo
pomemben antioksidant in nas varuje pred
nastajanjem tistih moc¢no reaktivnih snoviv
telesu, ki lahko ohromijo imunski sistem ali
okvarjajo normalno celi¢no strukturo in ne
nazadnje pospesijo tudi nastajanje rakastih
celic. Je pomemben dejavnik pri nastajanju
dolocenih komponent vezivnega tkiva - kola-
gena - za normalno delovanje dlesni (pa tudi
ozilja, koze in kosti), zato se njegovo pomanj-
kanje najpogosteje kaze s krvavitvamiiz dle-
sni, zranicami na dlesnih, otezenim celjenjem
koznih ran in s podkoznimi krvavitvami, ki
nastanejo zaradi razpoka manjsih Zilic, ki
imajo zaradi pomanjkanja vitamina C (skor-
but) nepopolno, manjvredno steno. Ve¢je
potrebe po vitaminu C imajo predvsem
nosecnice, kadilciin tisti, ki se zelo intenzivno
ukvarjajo s Sportom.

Zdravnik nas na testiranje vitaminov ne
bo poslal, saj prakti¢no vse vitamine dobimo
s polnovredno prehrano in z ustreznim izpo-
stavljanjem son¢ni svetlobi. Dejan Kupnik
pojasnjuje, da se vsebnost vitaminov po
navadi doloca le na podlagi specifi¢nih bole-
zenskih stanj in ugotovljenih nenormalnosti
ostalih krvnih izvidov, ki nakazujejo tudi
moznost pomanjkanja vitalnih vitaminov.
Najpogosteje se pomanjkanje le-teh zgodi
pri stanjih po doloc¢enih operacijah, kot je
odstranitev Zelodca ali dolo¢enega dela cre-
vesja, pri dolocenih vrstah vnetja zelod¢ne
sluznice, kot je atrofi¢ni gastritis, pri kroni¢ni
vnetni ¢revesni bolezni, pri kroni¢ni ledvi¢ni
bolezni, pri krvnih nenormalnostih, kjer se
odvija povecana produkcija krvnih celic, pri
terapijah rakastih bolezni, jetrnih boleznih
in drugih. To so najpogostejsa stanja, pri kate-
rih lahko pride do pomanjkanja vitaminov.

Kje je vitamin Cin

koliko ga potrebujemo

Vitamina C (L-askorbinska kislina ali askor-
bat) nase telo ni sposobno izdelovati samo,
zato mu ga moramo stalno zagotavljati s pri-
merno izbiro prehrane. Vitamin C mora biti

na voljo vsem telesnim celicam, saj ga telo

nenehno uporablja. Poleg krozecega v krvi

ga je precej tudi v jetrih, vranici, trebusni sli-
navki, v komponentah imunskega sistema,
v Zlezah z notranjim izlo¢anjem in v mozga-
nih. Telo ga lahko za lastne potrebe mobili-
zira zelo hitro, zaloge pa so omejene in jih

moramo vedno znova dopolnjevati s pre-
hranjevanjem. Dnevno moramo zauziti okoli

80 mg vitamina C. Do pomanjkanja zaradi

nepopolnega prehranjevanja lahko pride

ze po nekaj tednih. Ce je vitamina C v telesu

prevec oziroma ob doseZeni mejni vredno-
sti nasicenosti, ga telo izlo¢i preko ledvic v

urin.

Ce z uzivanjem pretiravamo in vnasamo
visje koli¢ine, kot so dnevne potrebe, se lahko
pojavijo prebavne motnje, slabost, bruhanje,
driska, motnje v zgodnji nosec¢nosti, zelo
redko pa predoziranje povzroca resnejse ali
smrtne posledice, saj ga ledvice zaradi topno-
sti v vodiizlocajo precej hitro.

Ukrepajmo

V prvi vrsti moramo biti pozorni na to, od kod
krvavimo. Vsaka krvavitev iz dlesni, pa cetudi
gre v osnovi za bolezen obzobnih tkiv, zah-
teva zgoden posvet pri osebnem zdravniku
in nadalje pri ustreznem specialistu, po
navadi pa tudi podrobnejsi pregled zgornjih
dihal, prebavil, laboratorijske preiskave in
druge specifi¢ne preiskave.
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A Ljudje, ki zivijo dale¢ od ekvatorja, so
veliko bolj podvrzeni zimski depresiji,
zato le-ta v Sloveniji ni tako zelo pogo-
sta kot v severnejsih evropskih drzavah.

B Eden izmed simptomov je tudi pove-
¢an apetit, predvsem zelja po sladkem.

C Zdravljenje poteka s pomocjo svet-
lobne terapije, pri kateri pridobivamo
umetno »soncnox svetlobo.

Se tudi vam zdi, da so pozimi in v slabem

vremenu ljudje nekam zagrenjeni ter slabe

volje? V jeseni ali pozimi se namre¢ pri

ljudeh pogosto pojavi melanholija, ki

odraza veliko Zeljo po svetlobi in tudi slad-
karijah, zato govorimo o depresiji zime oz.
sezonsko spodbujenem obolenju.

Avtorica: Nika Arsovski

Lokacija, genetika in spol

Ljudje se po vecini seveda mnogo bolje pocu-
timo poleti ob vonju borovcev in Sumenju
morja, medtem ko nas boZajo prijetni son¢ni

zarki, kot pa med cofotanjem po plundri ter
nizkih temperaturah. To je seveda povsem
obicajno, vendar pa pri nekaterih posame-
znikih taksno obcutenje prevzema skrajno
obliko in prerasc¢a v depresijo. Po nekaterih
studijah naj bi bile na udaru predvsem zen-
ske, vendar pa so zato simptomi pri moskih
veliko izrazitejsi. Spet druge Studije poudar-
jajo vlogo kraja, v katerem smo, saj so ljudje,
ki zivijo dale¢ od ekvatorja, veliko dovzetnejsi
za nastanek sezonske depresije, na kar vpliva
manjsa kolic¢ina son¢ne svetlobe v zimskih in
povecana koli¢ina v poletnih dneh. Sezonska
depresija zato v Sloveniji ni tako zelo pogo-
sta, kot je na primer v ZDA na Aljaski ali v
severnejsih evropskih drzavah. Zanemariti

Januar 2016

pa ne gre niti genetike, saj je moznost za
nastanek te vrste depresije pri ljudeh, ki ze
imajo sorodnike s to vrsto motnje.

Motnja, pogojena z letnimi casi

Sezonska depresija, s polnim imenom sezon-
ska razpolozenjska motnja, obsega depre-
sivne epizode, ki se vsako leto pojavijo v zim-
skih mesecih kot pomanjkanje soncne
svetlobe, zato jo imenujemo tudi zimska
depresija, ki pa po navadi mine v spomla-
danskih ali poletnih dneh. In kaksni so simp-
tomi te z letnimi ¢asi povezane motnje?
Poleg klasi¢nih simptomov, ki so znacilni
tudi za druge depresivne motnje in obse-
gajo zmanjsan interes, nespecnost, dekon-
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centracijo ... so za to vrsto znacilne 3e raz-
drazljivost in iz¢rpanost. Ljudje, ki trpijo za
simptomi zimske depresije, so neprestano
utrujeni, kljub dolgotrajnemu spancu, opa-
zna je tudi povecana potreba po ogljikovih
hidratih, predvsem sladkarijah. Prav slednje
to vrsto depresije najmocneje locuje od osta-
lih vrst, zaradi napadov lakote, ki so za to
motnjo pogosti, pa depresijo spremlja tudi
povecana telesna teza.

Za vse so krivi hormoni

Vzroki za nastanek sezonske depresije sicer
$e niso povsem znani, je pa ta vrsta depresiv-
nega vedenja povezana z vrednostjo hor-
mona melatonina, ki ga v nasih mozganih
proizvaja pinealna zleza oz. ¢eserika. V pri-
meru pomanjkanja sonc¢ne svetlobe se
namrec sprosti ve¢ja kolic¢ina le-tega, zato se
zmanjsa proizvodnja hormona srece, seroto-
nina. Veliko vlogo igra tudi bioloska ura, saj
manjsa koli¢ina son¢ne svetlobe jeseni in
pozimi zmoti tudi ritem nase notranje tele-
sne ure, ki prepozna, kdaj bi morali spati ali
biti budni. Vsega so seveda krivi tudi kratki
dnevi in megla, ki $e dodatno poskrbijo za
utrujeno in razdrazljivo vedenje, ki je lahko
tudi posledica pomanjkanja vitamina E. Tega
namrec potrebujeta tako koza kot presnova,
vendar ga lahko pridobimo le s son¢no sve-
tlobo, pomaga pa tudi umetna svetloba moci
najmanj 2500 luksov, kar je veliko ve¢ kot
merijo obicajne lu¢i.

Ni vse sezonska depresija

»Pred zacetkom zdravljenja katere koli oblike
bolezni ali motnje je seveda potrebna
natancna diagnostika. Kljub stevilnim infor-
macijam, ki so danes ljudem dostopne preko
spleta in ostalih medijev, mora diagnozo
postaviti za to usposobljen strokovnjak.
Pogosto se namrec¢ zgodi, daimajo ljudje obi-
¢ajno umirjenost in zmanjsano energetsko
stanje za sezonsko depresijo. Prav tako pa se
tudi dogaja, da se ljudem, ki tudi sicer kazejo
znake depresivnosti ali anksioznosti, v jesen-
skih in zimskih mesecih stanje obcutno
poslabsa,« pojasnjuje Mitja Perat, terapevt
medicinske hipnoze in direktor Instituta za
razvoj ¢loveskih virov. Ce nam strokovnjak za
dusevne motnje postavi diagnozo sezonske
depresije, nas bo seznanil tudi s potekom
zdravljenja.

Po pomoc k strokovnjaku

In kdaj je treba poiskati pomoc usposoblje-
nega zdravnika? »Blazja in krajsa obdobja
slabsega razpolozenja so seveda normalna,
kadar pa zaradi razpolozenja bistveno spre-
menimo svoje obnasanje, ki vpliva tudi na
odnose, je potrebna strokovna usmeritev,«
razlaga Mitja Perat. V dolocenih trenutkih pa
zaradi tezav ne zmoremo normalno funkci-
onirati, pojavijo se lahko tudi samomorilne
misliin ideje. Takrat je pravi ¢as, da pois¢emo
strokovno pomoc, pa tudi kadar se poc¢utimo
ujete in vsa nasa prizadevanja, da bi izbolj-
sali razpolozenje, niso vec uspesna.

»Ljudje, ki trpijo za simptomi zimske depresije, so
neprestano utrujeni, kljub dolgotrajnemu span-
cu, opazna je tudi povecana potreba po ogljikovih
hidratih, predvsem sladkarijah.«

Resitev je v umetni

sonéni svetlobi ...

Zdravljenje poteka s pomocjo svetlobne tera-
pije, pri kateri s pomocjo solarija ali svetlob-
nih cevi s potrebnim sestavom in mo¢jo pri-
dobivamo umetno »son¢no« svetlobo.
Zdravniki priporocajo, naj se tem vrstam zar-
kov izpostavljamo 3tiri ure na dan, saj ze v
enem tednu ozdravijo depresijo. Ce smo pre-
vidni in pazimo, da se na nasi koZi ne pojavijo
opekling, je ta vrsta terapije priporocljiva, e
pa izboljsanje ne nastopi v tednu dni, nam
zdravnik predpise $e dodatna zdravila. »V
dolocenih primerih pride tudi do kombina-
cije psihoterapije ali zdravil. Potek zdravlje-
nja je seveda moc¢no odvisen od globine in
pridruzenih dusevnih teZav,« razlaga terapevt.
Priresnih depresivnih stanjih je seveda nemo-
goce pri¢akovati, da nam bo son¢na svetloba
depresijo razresila, saj pomaga le v primeru
razsirjene zimske depresije.

... pa tudi v pogovoru

»Samopomoc v kateri koli obliki je dobrodo-
sla, kadar nam pomaga. Kadar so tezave
blazje narave, je lahko Ze pogovor s ¢love-
kom, ki mu zaupamo, lahko dovolj.
Pomembno sporocilo je, da ko tezavam sami
nismo kos, pois¢emo strokovno pomog, saj
se razpolozenje lahko bistveno poslab3a,«
svetuje Perat. Depresivno razpolozenje
namrec pogosto spremlja tudi razdrazljivost,
zneprimernim obnasanjem pa lahko posko-
dujemo tudi tiste odnose, ki so nam sicer v
oporo, kar vodiv zacaran krog izoliranostiin
slabsanja razpolozenja.

DRUSTVO PLUTON AJDOVSCINA,

INDIVIDUALNA IN SKUPINSKA PSIHOTERAPLJ

Miranda Krasna univ.dipl.soc.del.,
spec.psihoterapije
Telefon: 031 417 244, pluton.drustvo@gmail.com,
www.psihoterapija.e-vizitka.biz

Podrogje dela: stres, depresija, tesnoba, konflikti,
tezave v odnosih,, ...
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A Pozabili smo, da je spolni odnos lju-
bezenski in telesni stik.

B Pomemben del psihoseksualne tera-
pije je tudi komunikacija in u¢enje »lju-
bezenskega besednjaka«.

C Zenska naj pravocasno poisce stro-
kovno pomog, ¢e presodi, da tezave niso
le prehodne narave, da se ponavljajo in
jih ne bo mogla odpraviti.

Tezave pri doéivljanju
spolne zelje pri zenskah

¥ NS sy W AR

O spolnih motnjah navadno neradi razprav-
ljamo, saj Se vedno velikokrat veljajo za

tabu temo. Pa vendarle so pomanjkanje ali

izguba spolne Zelje in/ali neuspesnost geni-
talnega odziva velika tezava, ki pesti kar
precejinje 3tevilo zensk. Ce ste med njimi,
vedite, da niste edine. Kako si lahko poma-
gate, dabo vase spolno zZivljenje boljse, smo

povprasali dr. Mojco Sostari¢, specialistko

klinicne psihologije, zaposleno na Univer-
zitetni psihiatri¢ni kliniki Ljubljana, ki sode-
luje tudi z Ambulanto za spolno zdravje v

okviru Centra za mentalno zdravje.

Avtorica: Katja Stucin

Zenske, ki jim ni do spolnosti, véasih
oznacujemo kot »frigidne«. Kateriso dejav-
niki, kivplivajona pomanjkanje spolne sle?
V preteklosti se je izraz »frigidnost« upora-
bljal za vse spolne tezave pri Zenskah, pove-
zane s seksualnim odzivom. Spomnimo se
na stereotip porocene zenske srednjih let z
otroki, ki jo zvecer, potem ko ti zaspijo, pri¢cne
boleti glava, v zakonsko posteljo pride z
obkladkom na celu in Ze s svojim vedenjem
mozu sporoca, da nikakor ni pripravljena na
spolne aktivnosti. Ali pa stereotip mlade pri-
vla¢ne Zenske, ki s svojim spolno pozeljivim
vedenjem dobi veliko moske pozornosti, ko
pa pride do telesnih stikov, »zamrzne« in
postane neodzivna. In stereotip Zenske, ki ob
spolnem odnosu ne doZivlja ugodja in uzitka

ter v prizadevaniju, da bi zadovoljila in ustre-
gla partnerju, odigra orgazem. Gre za Zenske,
ki v neki fazi v ciklusu spolnega odziva dozi-
vljajo skrbi, tezave ali pa disfunkcije oz.
motnje, ¢e gre za resno in kronificirano sta-
nje. Ob tem je treba vedeti, da je Zzenska spol-
nost zelo raznolika, razli¢ne Zenske jo razlicno
dozivljajo in celo ista zenska se lahko razli¢no
odziva v razli¢nih Zivljenjskih obdobjih. Tako
na primer ni nujno, da se Zenska vzburi ob
vizualnih drazljajih ali dozivlja najprej spolno
zeljo. Nekatere zenske najprej potrebujejo
telesno stimulacijo in Sele nato dozivljajo
Zeljo. Zaradi tega zapletenega cikla zenske
spolnosti, ki nekako ne sledi linearnemu
modelu drazljaj-zelja-vzburjenje-aktivnost-
orgazem-zadovoljitev, so Ze od nekdaj obsta-
jali strahovi pred zensko seksualnostjo. In
izraz »frigidnost, kiima izrazito slab3alenin
za zenske posmehljiv pomen, je tak primer,
ki lepo pokaze, kaj se dogaja zenskam, ki v
dozivljanju spolnosti odstopajo od druzbe-
nih pri¢akovanj.

Izraz frigidnost je torej slabsalen, zdaj
se uporabljajo primernejsi izrazi.
Ceima zenska tezave, je treba razumeti izvor,
pojavnost in kontekst. Zato v strokovnih kro-
gih ta izraz postopoma odhaja v zgodovino.
V novejsi klasifikaciji bolezni ga zamenjujejo
novi, korektnejsi in z vidika diagnostike ter
fenomenologije primernejsiizrazi, na primer
pomanjkanje aliizguba spolne Zelje, pa tudi
motnja seksualnega vzburjenja. Slednja se
kaze na podrocju telesnega in genitalnega

odziva, na primer pri vlazenju vaginalne slu-
znice in dozivljanju avtonomnih znakov spol-
nega vzburjenja. Govorimo tudi o Zenski

motnji spolnega interesa, seksualni averziji

in neuspesnem genitalnem odzivu, vendar
je poudarek na iskanju dejavnikov, ki so vpli-
vali na nastanek motenj in na dozivljanju teh

tezav, ne pa na stigmatizaciji. Pogosto pa se

tezavam na podro¢ju dozivljanja zelje in volje

za spolnost ter spolnega odziva pridruzijo e

druge, na primer pri doZivljanju orgazma. Ta

je lahko zapoznel ali pa odsoten. In tukaj ze

spet naletimo na Se eno kontroverzno in do

danes slabo raziskano temo.

Pa kljub vsemu, je nujno, da Zenska
doZiviorgazem, da govorimo o kakovost-
nem spolnem odnosu?

Tu ponovno tr¢imo ob mit, da mora Zzenska ob

spolnem odnosu doziveti orgazem, sicer ni

zadovoljena. V¢asih sta eden ali oba zadovoljna

in zadovoljena tudi, ¢e ni orgazma. Orgazmicni

imperativ je mit, ki smo mu podlegli in pozabili

na to, da je spolni odnos ljubezenski in telesni

stik, ne pa nujno orgazmic¢no dozivetje. In pa

$e en mit, da mora Zenska orgazem doziveti

med penetracijo, pri cemer Stevilne zenske

orgazme dozivljajo le ob drazenju klitorisa ali

pa ob hkratnem drazenju vagine in klitorisa. Kot

vidite, mitov kar ni konca, zenskam in moskim

pa niso prav ni¢ v korist. Na podlagi mitov obli-
kujemo predstave in pri¢akovanja o spolnosti,
s tem pa si v¢asih v no¢no moro spremenimo

spolni odnos s partnerjem, ki bi bil sicer lahko

»dovolj dober«.
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Kaksni so dejavniki, kivplivajo na nasta-
nek tezav?
Lahko gre za zdravstvene tezave, zdravila ali
pa so povod preprosto naporne in tezke tre-
nutne okoli¢ine. Neredko se teZave na
podrogju spolnosti pojavljajo v kombinaciji
zdusevnimi. Vcasih je v ozadju tudi razvojno
neugodno druzinsko okolje. Lahko gre za
tezave, povezane tudi zdrugo spolno motnjo
ali travmo (npr. spolno zlorabo). V takih pri-
merih so »hladnostk, neiniciativnost, neod-
zivnost, izogibanje in nezmoznost uzivanja
posledica strahu pred spolnim odnosom. To
je treba natancno raziskati, da lahko zenski
ali paru ustrezno pomagamo.

In kaksni so simptomi?
Tezave na podroc¢ju dozivljanja spolne Zelje se
kazejo kot upad ali popolnaizguba interesa za
spolnost, odsotnost eroti¢nih misli in fantazij,
zniZana odzivnost ali neodzivnost na spolne
draZljaje in partnerjeva povabila k spolnosti ter
neiniciativnost. Zenske kljub temu velikokrat
pristanejo na spolne odnose, saj sta jim par-
tnerjevo zadovoljstvo in zadovoljenost
pomembnejsa od lastnih Zelja in potreb. V¢a-
sih pa si zelijo omogociti partnerju spolno zado-
voljstvo iz strahu pred nezvestobo ali iz bojazni,
da bi bile zapuscene. Ob tem se jim lahko
dogaja, da med spolnim odnosom cutijo le
malo uzitka ali pa ga ve¢inoma sploh ne cutijo.
Lahko imajo tudi tezave na podrocju negeni-
talnega in genitalnega odziva, ki je pri vecini
spolnih aktivnosti zmanjsan ali pa odsoten.
Velika poraba mazivin gelov kaze nato,daima
stem verjetno veliko Zensk kar precejsnje tezave.
Zenskam, ki ugotavljajo, daimajo katero od opi-
sanih tezav, bo v pomog, ¢e sibodo odgovorile
na pet orientacijskih vprasanj: Kako mocna je
spolna Zelja? Kako hitro se vzburim? Kako hitro
se navlazi vaginalna sluznica? Kako hitro dozi-
vim orgazem? Ali so orgazmi zadovoljujoci?
Ocenijo naj, ali so tezave: odsotne, blage, mocne
ali pa zelo hude. Razmislijo naj tudi, ali so tezave
prisotne Ze vse Zivljenje ali pa so se pojavile
kasneje, in ali so vezane le na dolo¢ene okoli-
$Cine in partnerje ali so prisotne v vseh okoli-
$¢inah in z vsemi partnerji.

gazem v svojem Zivljenju.

Kako se lahko motnjazmanjsa oziroma
odpravi?

Vecinoma teZave izzvenijo, ko mine sprozilna

situacija. Ce Zenska pozna sebe, svojo tele-
snostin svojo dusevno plat, si bo svoje tezave

znala pojasniti kot zacasne in zaradi njih ne

bo prekomerno zaskrbljena. S partnerjem se

bo lazje pogovorilain ga s tem tudi razbreme-
nila, saj se lahko v takih okolis¢inah pocuti

nemocnega oz. krivega za njene tezave. Zelo

pomembno je, da partnerju preda ustrezne

napotke, kako ji lahko pomaga, na primer z

dodatno stimulacijo, z dodajanjem gelov za

intimne predele, itd. Partner naj ve, kaj ji ugaja

in tudi to, Cesa si pri spolnem odnosu ne Zeli.
Ce odnos tudi sicer temelji na ljubezni, zaupa-
nju, vzajemnosti in spostovanju, bo partner
zmogel sprejeti zenskine Zelje ob spoznanju,
da sta si v dozivljanju spolnosti razli¢na, ver-
jetno pa tudi zato toliko zanimivejsa.

Je odpravljanje tezav dolgotrajen
proces?

Vcasih je to kratkotrajen, drugic dolgotrajen

proces — odvisno od vzrokov tezav in spro-
Zilne dinamike. Zgodi se, da Zenski oz. paru

zadosca Ze edukacija in pogovor s podrocja

spolnosti. To ju lahko razbremeni do te mere,
da spolne aktivnosti lazje stecejo. Navadno

se taka situacija pojavi tedaj, ko je v ozadju

tezav slabo poznavanje Zenske ter moske ana-
tomije, spolnostiin nespretnost priizvajanju

spolne aktivnosti.

Sta spoznavanje lastnega telesa in
samozadovoljevanje priporocljivi?
Spoznavanje lastnega telesa je nujno. Saj tudi
avtomobila ne moremo voziti, ¢e ne vemo,
kako ga prizgati, kaj je sklopka, kaj volan in
kako se ga upravlja. Ceprav Zivimo v dobi racu-
nalnikov, spletain v ¢asu, ko naj golotain spol-
nost ne bi bili vec tabu, je nekaterim Zenskam
$e vedno tezko pogledati knjigo z golimi foto-
grafijami, Se teZje pa jim je vzeti ogledalo in
same sebe pogledati »od spodaj«. Vendar je
to prvi korak k odkrivanju lastne spolnosti.
Korak, ki bi ga morale narediti v obdobju otro-
$tva in odrascanja, so te Zenske iz razli¢nih
razlogov zamudile, preskocile ali potlacile.

O-shot lahko izvajajo samo certificirani zdravniki in v Sloveniji ga izvaja le Ksenija Selih Martinec, dr.
med., v Kalliste medicinskem centru. Prijazna in strokovna ekipa sodelavcev Kalliste medicinskega cen-
tra vam bo z veseljem predstavila metodo O-shot in odgovorila na vsa vasa vprasanja. Seveda ste va-
bljeni tudi k obisku spletne strani www.kalliste.si in www.oshot.info.

Kaj pa uporaba testosterona in prihod
»viagre za Zenske«?
To je Se en poskus odrivanja, poenostavlja-
nja in medikalizacije Zenske spolnosti. Ker jo
pac Ze od nekdaj slabo razumemo in se je
celo bojimo, si ne vzamemo ¢asa, da bi Zen-
sko spoznali. Skusamo jo »zdraviti« in delo-
vati na mozgane, pa morda sploh ni bolna.
Morda se le odziva drugace od tega, kar pred-
videvamo. Bolje, kot da is¢emo bliznjice in
hitre resitve, bi bilo Zenski sporociti, naj si
vzame cas zase in spozna sebe in svoje telo,
preden posega po zdravilih.

Se veliko Zzensk spopada z omenjenimi
motnjami? Naj poiscejo pomoc?
Mnogo zensk se v dolo¢enem zivljenjskem
obdobju sreca s kaksno skrbjo ali tezavo na
podro¢ju spolnosti. Nekatere jo poskusajo
bolj ali manj uspesno resevati s pomocjo splet-
nih forumov, ki so do zenskih tem velikokrat
neprijazni in zaljivi. Druge spet poiscejo
pomoc¢ koga, ki se spozna tudi na Zenske
spolne teme (ginekolog, porodnicar, psiho-
log, psihiater) ali pa naletijo na koga, ki se z
zensko spolnostjo ukvarja zgolj za zasluzek.
Zal je v Sloveniji malo strokovnjakov z ustre-
zno specialisti¢no izobrazbo za obravnavo
spolnih motenj. Zato zlasti Zenskam, ki imajo
na tem podrocju resnejse in dolgotrajnejse
tezave, svetujem, naj bodo pri izbiri strokov-
njaka, ki se mu bodo zaupale, previdne in naj
ne nasedajo hitrim in pretirano optimistic¢-
nim resitvam. Naj si vzamejo Cas za izbiro stro-
kovnjaka in naj se vsekakor obrnejo po
pomog, saj niso edine s temi tezavami in tudi
ne same.

IRMA KUHAR, DR.MED., SPEC.

PSIHIATER, PSIHOTERAPEVT,
KOGNITIVNO VEDENJSKI TERAPEVT

Kognitivno vedenjska terapija
Svetovanje pri tezavah v spolnosti
Tel.: 040 328 408 ali 031 357 873

Email: psih.amb.drkuhar@gmail.com
www.brezstrahu.si

»0-shot« — ucinkovita metoda za aktiviranje Zenskega orgazma

Najnovejsa metoda zdravljenja teZav Zenske spolnosti je najprej osvojila ameriski trg in zdaj uspesno prodira na trge stare celine, in sicer tudi po
zaslugi dr. Ksenije Selih Martinec, ki je prva v Evropi pridobila certifikat in je danes tudi mednarodna trenerka za izvajanje metode O-shot.

O-shot oziroma orgazem shot predstavlja novo, varno in ucinkovito terapijo, s katero olajsamo vzburjenje, izboljSamo doseganje in oblutenje or-
gazma, povecamo vlaznost noznice in njeno cvrstost, zmanjsujemo brazgotine in zmanjsujemo stresno urinsko inkontinenco.

Gre za terapijo, pri kateri uporabimo rastne faktorje iz trombocitov, ki jih pridobimo neposredno pred
posegom iz pacientkine krvi. Poseg je kratkotrajen, nebole¢ in ne potrebuje okrevanja. Priporocljivo
Jje, da terapijo enkrat letno obnavljamo. Primerna je za Zenske vseh starostnih skupin, ki se srecujejo
s teZavami zmanjsane sposobnosti vzburjenja, teZjega doZivljanja orgazma, suhe noznice in stresne
urinske inkontinence. Nekatere Zenske opisujejo, da so po terapiji O-shot doZzivele najintenzivnejsi or-

KALLISTE
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CENTER

Slamnikarska 3 b, Domzale
T:01 7244300, M: 040454 171
info@kalliste.si, www.kalliste.si
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A Najbolj splosno receno grejejo beljako-
vine, hladijo pa ogljikovi hidrati.

B Telo ogrejejo skoraj vse zacimbe, razen
redkih izjem, npr. koriander, ki hladi.

C Med pijacami grejeta Sipkov in ingverjev
caj, pa rdece vino in zganje.

Najbolj splosno velja, da nas grejejo pred-
vsem beljakovine, med njimi meso in jajca,
korenaste vrste zelenjave, oreski in skoraj

vse zac¢imbe. Seveda pa je zelo pomembno,
kako posamezne sestavine med seboj kom-
biniramo in kaj ob tem pijemo. Tudi pri pijaci

namrec velja, da ena greje, druga pa hladi.
Jasno je, da naj bi hrano in pijaco, ki greje,
uzivali predvsem pozimi, ko nas pogosto

zebe. Opozoriti moramo, da je za starostnike

priporodljivo uzivati manj hrane, ki greje, za

vse pa velja, da nas pogreje tudi gibanje.

Avtorica: Vesna Vilénik

Ce zagnemo pri beljakovinah, ki jih strokov-
njaki navajajo kot tisti vir, ki najbolj greje,
lahko izpostavimo kot najbolj »vroco« hrano
prav meso. Najbolj nas pogreje rdec¢e meso,
torej govedina in svinjina, perutnina neko-
liko manj, ribe pa ze hladijo. Pogrela nas bo
tudi kaksna dobra omleta iz jajc, Se posebno
Ce ji dodamo pekoce zacimbe. Med beljako-
vinami nas pogreje tudi kaksen jogurt, ki pa
ne sme biti sladek, saj sladke stvari naceloma
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hladijo. Drugi najboljsi viri beljakovin so trdi,
polnomastni sir, rdeca leca, skuta, krvavice
in rzeni kruh. Zanimivo je, da od vseh zit naj-
bolj greje prav rz. Rdeca leca pa je med stro¢-
nicami edina, ki greje. Izrdece lece lahko sku-
hamo odli¢no juho ali enolon¢nico, ki jo
pripravimo kot pasulj - z veliko preprazene
cebule, nekaj korencka, ¢esna in s semeni
rumene gorcice.

Korenaste vrste zelenjave grejejo,
vendar ne korenéek

Od korenaste zelenjave grejejo predvsem

pesa, redkev in repa. Znacilno slovensko

kosilo, ki si ga obicajno privos¢imo v zimskem

casu, je kasnata klobasa ali pecenica z repo.
Taksno kosilo vas bo zelo pogrelo, $e posebno

e je v krvavicah ajdova kasa. Repa je prese-
netljivo bogata z vitaminom Cin nekaterimi

esencialnimi aminokislinami. Med drugimi

aminokislinami vsebuje lizin, ki preprecuje

in blazi herpes, in triptofan, ki blazi depresijo,
nespecnost in tesnobo. Tudi rubinasto rdeca

pesa je iziemno hranljiva in dobrodosla, ¢e

nas zazebe. Peso lahko pripravimo na veliko

vec nacinov kot samo v solati z bu¢nim oljem.

Lahko jo pretlacimo z jogurtom, kislo sme-
tano in kisom in jo postrezemo kot juho ali
omako.

Kaj pa ogljikovi hidrati?

Ogljikovi hidrati na¢eloma hladijo. Ce se
Zelite pogreti, ne smete jesti belega kruha
ali krompirja. Tudi ne belih testenin in riza.
Lahko pa si privoscite rjavi riz, koruzo, proso
ali ajdo. Koruza je odli¢no zivilo z malo
mascobamiin veliko hranili, ki telo oskrbijo
z obiljem energije. Ce Zelite ohraniti v vodi
topne vitamine B v koruzi (folate in tianin),
jo raje kuhajte v sopari. Ce jo boste v obliki
polente ponudili k divjacinskemu ali gove-
jemu golazu, pa vas bo prav lepo pogrela.
Odli¢en je tudi domac koruzni kruh. Zal pa
vas ne bo ogrelo ni¢, kar je sladko ali slad-
kega okusa. Greje pravzaprav samo med, ki
ze od nekdaj pooseblja nesmrtnost in
ponovno rojstvo. Daje mo¢, krepi mozatost
in prispeva k plodnosti. Med je ljudi spre-
mljal ob vsakrsnih praznikih, porokah, ve¢jih
kmeckih opravilih, pa tudi med boleznijo.
Ingverjev ¢aj z medom vas bo v zimskih
mesecih pogrel bolj kot kar koli drugega.



ABCzdravja

Januar 2016 3 3

Kislo, slano, pekoce

in za¢imbe grejejo

Velja si zapomniti, da nas vsaka jed, ki je kislega,
slanega ali pekocega okusa, pogreje, medtem

ko nas trpka, grenka in sladka zivila hladijo.
Cebula, ¢esen, hren, pekoca paprika, &iliin vsa

druga zelis¢a razen koriandra prispevajo k
temu, da nas bo jed pogrela. Nadevane ¢ebule

z zacinjenim polnozrnatim rizem, pecene v
pecici, so lahko izvrstna dopolnitev h govejim

zrezkom ali svinjski pecenki. Za ¢esen vemo,
da ga ljudje Ze tisocletja uporabljajo v zdra-
vilne namene, najbolje pa izkoristimo njegovo

hranilno mo¢, ¢e ga potem, ko ga sesekljamo

ali stremo, pustimo stati deset minut, preden

ga za¢nemo kuhati. Cele stroke cesna lahko

tudi specemo na olj¢nem oljuiin ga, ko postane

ves mehak in kremast, namazemo narzen ali

ajdov kruh. Vsaka jed, ki jo bomo izdatno solili,
bo prav tako zagnala naso »pec« v telesu; paziti

pa moramo, da ne pretiravamo.

Oreski so polni energije,
beljakovin in hranil

Oreski nizajo tveganje za raka in sr¢no-zilne
bolezni. So odli¢en vir aminokisline arginin, ki
varuje srce, in vitaminov B. Sodijo med hrano, ki
greje. Ce Zelite obogatiti jedilnik in se dobro
pogreti vmrzlih dneh, lahko drobno sesekljane
oreske praZzite na olj¢nem olju (kokosovo in son¢-
ni¢no olje ter maslo hladijo!) skupaj s krusnimi
drobtinami, nato pa mesanico dodajte polno-

Magneto STYM

zrnatim testeninam oz. rjavemu rizu. Drobno
sesekljane oreske lahko uporabite tudi kot
panado za piscancje zrezke. Zelo pomembno
je, da oreske hranite v hladilniku ali zamrzoval-
niku, da olje v njih ne postane zarko. Ce Zelite
okrepiti njihov okus, jih pecite v pecici od pet
do deset minut oziroma dokler ne zadisijo.

Pozimi nazdravimo

zvinom ali s ¢ajem

Vino, $e posebno kuhano, vas bo v hladnih dneh

lepo pogrelo. Bolj kot belo greje rdece vino. Ce

boste kuhanemu rde¢emu vinu dodali Se cimet

ali kajenski poper, pa bo to Ze prava eksplozija

toplote. Ce vina ne pijete, so druga moznost

Zgane pijace. Pred jedjo kot aperitiv ali po jedi

kot degustiv. Nikakor pa v mrzlih mesecih ne pri-
poroc¢amo pitja piva, ki telo hladi. Med brezal-
koholnimi pija¢ami hladijo Se voda, mleko,
zeli$¢niin pravi ¢aji, medtem ko Sipkov aliingver-
jev Cajtelo pogrejeta. Ingver prihaja izjugovzho-
dne Azije in sodi med najstarejse zacimbe.
Naprodaj je kot sveza korenina, v prahu in kan-
diran. Ce Zelite, da vas dobro ogreje, ga naribajte

ali narezite. Ingver blazi tudi potovalno slabost

Bolj kot vsa hrana greje redno gibanje, zla-
sti hoja, ki spraviv obtok in pretok vse, kar
pojemo, ter pospesuje izlo¢anje presnov-
nih produktov.

« Namenjen zdravljenju STRESNE, URGENTNE in MESANE INKONTINENCE

« lzvaja se tako pri 2enskah kot modkih privseh vrstah inkontinence urina ali blata, za hitrejio rehabilitacijo po aperativaib posegih
v urogenitalnem cbmodju in po porodu, pa tudi pri nekaterih spolnih motnjah in kreniénih boledinah v medenici in krizu;

= Pacient sedi med terapijo obleden na udobnem stolu za inkentinenca in se med stimulacijo skoncentrira na zavedanje kréenja
misic, kar alajéa uenje aktivnega izvajanja vaj;:

» Terapija je neinvazivna, neboleda in brez poznanih stranskih udinkov;

« Izboljsanje lahko pricakujete e po nekaj terapijah.

MNajnovejia tehnologija je Ze prisotna na naslednjih lokacijah:

« ZZZ-5trumbelj TPC Muragle, Tadeja STRUMEBEL) dr. med., Ljubljana, 040 203 997
+ Polona PODNAR, dr. med., MEDICINSK] CENTER PODNAR, Sencur, 058057 570
« Zdravstveni dom Bled, Zdravka Koman Melek dr. med,, Bled, Tel; 04 5754019
« Bolnitnica za ginekologijo In porodniitve Kranj, 4000 Kranj, Tel.: 04 208 28 00

« DRAGO ZERIAV dr, Dravograd, Tel.: 02 87 10420

« Paradniinica Postojna, Postojna, 05 7000 720

« UEC Ljubljana, Ginekoloika klinika, Ljubljana, 01 522 60 60

« MT5 Fantana d.o.o, Korodka c. 172, Maribor, 02 234 41 40

« Maravno zdravelisée Topoldica, Topoliica 77, Topoldica, 03 896 31 32

+ Terme Dobrna, Dobrna 51, Dobena, 03 78 08 300

+ Zdravstveni dom Sevnica, Trg svobode 14, Sevnica, 07 8161513

« Dom starejiin obéanov Grosuplje, Ob grosupeljiici 28, Grosuplje, 01 710 710
= Mavrica Zdravja d.o.o, Ljubljanska cesta 26, Novo mesto, 040 156 355

« Zdravstveni dom Ptuj, Potréeva cesta 19a, Pruj, 02 787 1500
« BIORESOMANCA VITAL, MGC Bistrica, Cesta talcev 10, Doma3ale, 041 B41 913

KONTAKTIRAJTE NAS:
Iskra Medical d.o.o,
stegne 23, 1000 Ljubljana

PE: Otode 5a, 4244 Podnart, Slovenija
Info: 04 53 24 760; 041 622 918, 041 519 731

C€.

E: infosriskramedical.eu
W www iskramedical.eu

in bruhanje, ima pa tudi protivnetne lastnosti.
Pogrel nas bo tudi Sipkov ¢aj. Sipek krepi imun-
ski sistem, izboljSuje koncentracijo, pomaga pri
tezavah zzilamiin spodbuja libido. Ker vsebuje
kar desetkrat vec vitamina C kot limona, nas
dobro varuje pred prehladi in okuzbami. Vse-
buje pa tudi obilo antioksidantov, ki preprecu-
jejo nabiranje odvecnih kilogramov.

Topli ananasov punc z

ingverjem

Ceprav sadje sodi med tisto vrsto jedi, ki

naceloma hladijo, galahko z uporabo pri-

merne za¢imbe spremenimo v jed oz.

pijaco, ki nas pogreje.

Topli ananasov pun¢ zingverjem:

Potrebujemo:

+ 950 ml ananasovega soka

- 100 g narezanega svezega ingverja
(lahko neolupljenega)

+ 1zlicamedu

- 1 po dolZini razpolovljena cimetova
palcka

- 8 nageljnovih Zbic

- Cetrtina Zlicke popra

Priprava: V posodi zme$amo ananasov

sok, ingver, med, cimet, nageljnove zbice

in poper ter zavremo. Ogenjzmanj$amo

in pocasi kuhamo deset minut. Prece-

dimo ter postrezemo in pijemo toplo.

y
(P iskraMedical

Dvignjene
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t: 051385430
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A Uzivanje prekomernih kolicin rafinira-
nega belega sladkorja je lahko nevarno.

Ustvarjajte
z zimsko
stevilko

revije Unikat

B Prednost umetnih sladil je, da je nji-
hova kalori¢na vrednost prakti¢no ni¢na.

( Eden izmed najpriljubljenejsih nado-
mestkov sladkorja je naravno sladilo
stevija.

P

ksladkorja
la_hko upor blma... _

Sladkorji so, v svojih mnogih oblikah, ena
od najbolj razsirjenih sestavin v danasnji
prehrani. V¢asih seveda ni bilo tako, saj so
nasi predniki poznali zgolj naravno prisot-
ne sladkorje, medtem ko dandanes s tezavo
najdemo zivilo, ki nima vsaj majhnega
deleza dodanega sladkorja. Posledice na
druzboin zdravje soizleta v leto bolj ocitne
in skrb vzbujajoce, dokazov, da preko-
merno uzivanje sladkorja negativno vpliva
na nase zdravje, pa je vse vec. S tem zave-
danjem prihaja tudi vse ve¢ organizmu
nekoliko prijaznejsih alternativ sladkanja.

SUK(IN

LOW-CARB LIFESTYLE

www.unikat.si

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

Poudariti pa je treba, da so to le nadome-
stila obicajnemu sladkorju, ki jih prav tako
moramo uporabljati v razumni meri.

Avtorica: Vesna Vilénik

Ko govorimo o sladkorjih na splosno, je dobro,
da smo seznanjeni s pojmi saharoza, glukoza

lahko prakti¢no vsaka celica v telesu) od fruk-
toze (sadni sladkor), katere presnova poteka
skoraj izkljuéno v jetrih. Studije vedno znova
kazejo na Skodljive ucinke pretiranega uZziva-
nja sladkorja, $e posebej fruktoze. Pomembno
je torej, da se sladkorju na splosno izogibamo
0z. smo pozorni, da z njim ne pretiravamo,
predvsem pa pazimo, da minimaliziramo koli-
¢ino sladkorjev z visoko vrednostjo fruktoze

in fruktoza. Saharoza je beli sladkor, ki se naj- - mwed ta spadajo med drugim primerno poi-

pogosteje uporablja v vsakodnevni prehrani.
Glukoza je znana tudi kot grozdni sladkor in
je metabolizmu veliko prijaznejsa (razgradijo

menovan visoko fruktozni koruzni sirup (ki je
kot dodatek izredno razsirjen — preverimo
deklaracije) in pogosto opevan agavin sirup,

NARAVINAFS EARIEA
KOT (HABOVESTILO SUADRORUA

www.sukrin.si

Na w:-iju viMaxximum ShﬂplhIJﬂSlu'i’Enljl Ljubljana - Maribor - Celje - Koper - Ptuj - Nova Gorica - Murska Sobota - Bredice - Slmenska' tnca
Preveri ostala prodajna mesta na www.sukrin.si - Informacije: 0143 66 024
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katerega vsebnost fruktoze je okoli 70 odstot-
kov - za primerjavo: beli sladkor je sestavljen

iz 50 odstotkov glukoze in 50 odstotkov fruk-
toze.V modernizahodni prehranilahko z vno-
som hitro pretiravamo, saj je zgornja meja pri-
porocenega dnevnega vnosa sladkorja za

moske 36 gramov, za Zenske 25 gramov - za

primerjavo: majhna plo¢evinka kokakole vse-
buje 39 gramov sladkorja, majhna plocevinka

povprecnega energijskega napitka 30 gramov,
mnogi priljubljeni smutiji pa lahko priporo-
¢ene dnevne vrednosti presezejo do kar tri-
krat. V nadaljevanju predstavljamo nekaj

naravnih nadomestkov sladkorja.

Javorjev sirup

Pravi javorjev sirup je odli¢no naravno sladilo,
bogato z antioksidanti in minerali. Vsebuje
precej mangana in cinka ter zeleza, kalcija in
kalija. Ima nizji glikemi¢ni indeks od nava-
dnega sladkorja, kar je dobra novica, saj nivo
sladkorja v krvi po zauZzitju naras¢a pocasneje
kot pri obic¢ajnem sladkorju.

Med

Med je eno najstarejsih ¢loveku poznanih sla-
dil. Dokazano je, da nivoja sladkorja ne zvisa

tako mocno kot glukoza ali fruktoza, niza neza-
Zelene trigliceride, homocistein ter holesterol

LDL, visa pa nivo (»dobrega«) holesterola HDL.
V ¢loveski prehrani je prisoten Ze od nekdaj, ver-
jetno pa smo nekdaj nanjlahko naleteli le redko.
Zato je, kot pri vseh drugih virih sladkorja, pri

njegovi uporabi potrebna zmernost.

Kokosov sladkor

Kokosov sladkor pridobivajo iz drevesnega
soka kokosove palme. Vsebuje minerale, kot
so cink, Zelezo in kalij, antioksidante ter inu-
lin, ki prispeva k nizji absorpciji glukoze. Je
bogatejsi s hranili in ima nizji glikemicni
indeks od obicajnega sladkorja.

Stevija

Tarastlina (grm) je trajnicainizviraiz Paragvaja
in Brazilije. Vsebuje intenzivno sladke spojine,
kot nadomestek sladkorju jo Ze dolgo upora-

bljajo na Japonskem, Kitajskem in v Juzni Ame-
riki. Je najslajsa uzitna snov na planetu,aimav
nasprotju z navadnim sladkorjem vrsto pozi-
tivnih ucinkov na zdravje. Njeni zagovorniki pri-
¢ajo o prednostih: pomaga pri celjenju ran in
vnetju grla, koristna je pri neviecnostih, kot so
utrujenost, zaprtje, napihnjenost, glivice, itd.

Datlji

So vir vitaminov skupine B ter mineralov kalija,
mangana, magnezija, bakra, Zeleza, kalcija

in fosforja. Cez dan so odli¢en vir hitre ener-
gije, saj delujejo izrazito spodbujevalno, po

drugi strani pa predstavljajo povsem naravno

uspavalo, saj Ze pet datljev pred spanjem

telesu zagotovi tvorbo hormona melatonina,
ki uravnava spalni ritem. Kot sladilo obstajajo

v obliki sirupa in paste.

Baobab

Drevo baobab oz. opi¢ji kruhovec izvira z afri-
Ske celine. Sadez je videti kot mesanica med
kokosom in mangom, v svoji dehidrirani
obliki pa ima okus po kombinaciji vanilje, gre-
nivke in hruske. Sadez se zmelje v fin prah in
se v tej obliki Ze stoletja uporablja kot naravno
sladilo. UzZiva status super hrane, saj je nje-
gov delez mikrohranil ve¢ji od vecine dru-
gega sadja, antioksidantov pa naj biimel Sest-
krat vec kot npr. brusnice ali borovnice.

Melasa

Pridobiva se s stiskanjem sladkornega trsa, pro-
izvod tega stiskanja pa je sirup, ki v sebi ohra-
nja vse minerale in hranila, kijih je rastlina absor-
birala. To velja $e posebej za ¢rno melaso, kiima

med tovrstnimiizdelki najvisje hranilne vredno-
sti. Zaradi visoke vsebnosti bakra dobro vpliva

na zdravje las, ima dokaj nizek glikemicniindeks

in je zato diabetikom prijaznejsa od navadnega

rafiniranega sladkorja.

Suho sadje

Pri pripravi raznih napitkov, sokov in peciva
lahko namesto sladkorja ali sladil uporabimo
tudi odli¢en vir naravnega sladkorja, ki ga je
veliko v suhem sadju. Rozine, posusene bru-

Novo v Sloveniji

Imate povisan sladkor?

KONTROLIRAIJTE

SVOJ SLADKOR

rava je prva izbira

A
R]\\@\ﬁ/ﬁ/(ﬁ www.nutrilab.si

snice, jabol¢ni krhlji in bananin ¢ips. Najbolje
je, Ce sadje posusimo sami, saj je trgovinsko
suho sadje pogosto konzervirano z organizmu
neprijaznim kalijevim sorbatom, mnogo
suhemu sadju, kot npr. suhim marelicam
(namesto svetlo oranznih izberemo raje temno
rjave) in rozinam, pa je pogosto dodano zve-
plo, zato velja preveriti deklaracijo.

Fruktoza lahko, ce jo zauZijemo prevec,
povzroca zamascenost jeter in nabiranje
mascobe. Dnevna doza fruktoze, ki je se
varna, je 30 do 50 g. To je recimo eno
majhno jabolko.

Bolje je, da jedi ali pijace sladimo s saha-
rozo, torej navadnim belim sladkorjem, kot
pas sladili z glukozno-fruktoznim sirupom.
Saharoza je namrec pridobljena po drugih
postopkih, iz sladkornega trsa, sladkorne
pese in vedno iz naravnega vira. Frukto-
zno-glukozni sirup pa je obicajno prido-
bljen po kemicnih ekstrakcijah iz koruze.

Z grenko melono nad
povisan sladkor

Novejse studije, opravljene na skupini slad-
kornih bolnikov (diabetes tipa 2) so poka-
zale, da sadezi grenke melone vsebujejo
aktivno snov - glikozid charantin, ki
pomaga celicam uporabljati glukozo.
Grenka melona tako pomaga pri obnovi
poskodovanih beta celic, visa raven inzu-
lina ter povecuje obcutljivost na inzulin.
Sadezi grenke melone se sicer tradicio-
nalno uporabljajo znotraj dietne terapije
v ajurvedi, sedaj pa vemo, da gre za obe-
tavno zdravilno rastlino prihodnosti, z
znanstveno potrjenim ucinkom na niza-
nje ravni glukoze v krvi.

MELONA
in KROM . "=

Krom prispeva k Nt

vzdrZzevanju normalne are
ravni glukoze v krvi.

Grenka melona vsebuje
aktivno snov charantin.

Izdelek je primeren tudi za vegetarijance.

Na voljo v lekarnah in specializiranih trgovinah.

Oglasno sporocilo
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A Vino pridelujemo iz belih in rdecih
sort grozdja, vendar lahko belo vino pri-
delamo tudi iz nekaterih sort rdecega.

B V vinu se skrivajo tevilne zdravju
koristne lastnosti, kot so antioksidanti
resveratroli in polifenoli, nekateri vita-
mini itd.

C Z vinom, tako kot z ostalim alkoho-
lom, ne smemo pretiravati, saj ima v
vedjih koli¢inah na zdravje ravno naspro-
ten ucinek.

-

ino -1

Zacetki pridelovanja vina segajo v obdobje

6000-4000 pr. n. $t. na obmocja Mezopo-
tamije ob Kaspijskem morju, ko je bilo vino

rezervirano le za pripadnike visjih slojev.
Skozi zgodovino je imelo vino med ljudmi

poseben status, starogrski »o¢e medicine«

Hipokrat ga je denimo priporocal kot

sestavni del zdrave prehrane, katoliski

menihi so v srednjem veku z njim zdravili

razli¢ne bolezni, v Nemd¢iji pa so menda v

19. stoletju med epidemijo kolere vodo raz-
kuzevaliz vinom. In tudi danes vemo, da se

v vinu skrivajo Stevilne ugodne lastnosti,
hkrati pa s seboj prinasa tudi nekaj pasti -
razlika lezi le v odmerjanju.

Avtorica: Anja Kuhar

Rdece in bele sorte

Kvasovke, ki Zivijo na grozdnih jagodah, so

zasluzne za proces fermentacije, pri katerem

grozdne jagode v stiku s sladkorjem proizva-
jajo alkohol. Vino lahko pridelujemo iz rde-
¢ih ali belih sort grozdja. Rdeca vina se pro-
izvajajo iz celih grozdnih jagod, vklju¢no s

kozicami jagod, ki so pri rdecih vinih kljuc-
nega pomena. V njih se namrec skrivajo tanini

in pigmenti, ki rdecemu vinu podarijo Zlaht-
no barvo in mu pricarajo tudi grenkejsi okus,
medtem ko je sok samih jagod skorajda bel-

avila ali razvada?

kast. Bela vina pigmentacije prakti¢no nimajo,
saj grozdne kozice belih sort vsebujejo malo
taninov.

Med bolj znane sorte rdecega vina $te-
jemo kabernet sauvignon, merlot, chianti,
¢rni pinot itd., med belimi pa prednjacijo Sar-
done, sivi pinot, rizling itd. V nasprotju z rde-
¢imi imajo bela vina laZji in bolj sadni okus,
okus rdecih vin pa je vecinoma bogatejsiin
tezji.

Tudiiz nekaterih rdecih sort lahko pride-
lamo belo vino, in sicer tako, da v tehno-
loski postopek pridobivanja ne vklju¢imo
kozic grozdnih jagod.

Vino je dobro za ...

O koristnih ucinkih vina lahko govorimo
le, kadar ga uzivamo v zmernih in pripo-
roc¢enih enotah. Te se sicer razlikujejo
glede na spol, starost, telesno kondicijo,
splosno telesno stanje ¢loveka ipd., v splo-
$nem pa NIJZ navaja, da ena merica alko-
hola vsebuje 10 g ¢istega alkohola;
toliko ga najdemo v 2,5 dl piva, v 1dl
vina in 0,3 dl Zgane pijace. Priporocljivo
je zauzitje ene enote alkohola na dan
za zenske in dve za moske; kar je veg,
ze velja za ¢ezmerno uzivanje alkohola,
opozarjajo na NUJZ.

Vino nima enakih koristnih ucinkov kakor
grozdje samo, saj v procesu fermentacije
dolocene hranilne snovi izgubi, a hkrati pri-
dobi nove. Ugodne ucinke na zdravje naj bi
imela tako rdeca kot bela Zlahtna kapljica, pri
¢emer vecina raziskav navaja, daimajo rdeca
vina visje vsebnosti zdravju koristnih snovi.
Pregovorno naj bi bilo rdece vino bolj zdravju
prijazno kot belo. Razlog za to morda lezi tudi
v dejstvu, da so bila bela vina v preteklosti
precej zveplana, vendar danes ni vec tako.
Eden izmed najpomembnejsih zdravju korist-
nih ucinkov rujne kapljice naj bi bil ugoden
vpliv na sréno-zilni sistem, pri ¢emer mnogo
raziskav prica, da naj bi bilo rdece vino pri
varovanju zdravja uspesnejse od belega. Vino
vsebuje antioksidante resveratrole, ki naj bi
bili uspesni v boju proti raku, poleg tega naj

Vinarka prof. dr. Tatjana KoSmerl z Bio-
tehniske fakultete UL, Katedra za tehno-
logije, prehrano in vino, pove, da ena
enota alkohola pomeni »218 ml ciderja s
4,5 vol. %, 76 ml vina s 13 vol. %, 25 ml
viskija s 40 vol. %, 250 ml piva s 4 vol. % in
250 ml alkopop pijac s 4 vol. %«. Doda 3e:
»Za zmerno uZivanje se steje do najvec 3-4
enote alkohola za moske oziroma 2-3
enote za Zenske, ampak ne vsak dan in ne
vecino dniv tednul«
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bi preprecevali krvne strdke in $¢itili Zilne
stene. Pomembna je tudi vsebnost antioksi-
dantov polifenolov, ki naj bi pomagali urav-
navati holesterol ter preprecevati nekatere
vrste raka, kot so rak debelega ¢revesa, rak
pljuc ter rak prostate. Seznama pa $e ni konec,
vino naj bi imelo pozitiven ucinek tudi na
dusevno zdravje, zmanjsevalo naj bi moznost
razvoja depresije in pojava demence. Ze
evropski srednjeveski menihi so bojda vino
imeli za skrivno oroZzje proti staranju, scitilo
pa naj bi tudi mozgane pred posledicami
mozganske kapi. Ve¢ kakor en zadosten
razlog, da si ob jedi privos¢imo kozarcek.

Vinarka dr. Tatjana KoSmerl o polifeno-
lih: »V vinih se vsebnost polifenolov zaradi
tehnologije in staranja lahko se povecuje,
tako da so primerjalno v vedjih koncentra-
cijah kot v ostalih Zivilih. Vezano na sku-
pno vsebnost polifenolov se po literatur-
nih podatkih (Halpern, 2005) razlikuje tudi
antioksidativna aktivnost enega kozarca
rdecega vina (150 ml), ki je po vrednosti
enaka: 12 kozarcem belega vina, dvema
skodelicama caja, petim jabolkom, 100 g
cesna, 3,5 kozarcem soka crnega ribeza,
500ml piva, sedmim kozarcem pomaranc-
nega soka in 20 kozarcem jabol¢nega
soka.«

Dr. Tatjana KoSmerl nam je zaupala tudi, »da so

v vinu prisotni tudi vitamini, katerih vsebnost

je variabilna od mosta do vina, se pa razlikuje

tudi med belim in rde¢im vinom. V mostu odi-
grajo pomembno funkcijo »rastnih faktorjev,
ki kvasovkam omogocijo nemoteno dokonca-
nje alkoholne fermentacije, nekaj pa jih ostane

tudi v vinu. Po literaturnih podatkih lahko z

belim vinom pokrijemo dnevne potrebe po

vitaminih v naslednjem obsegu: do 3% B6, do

3% B2, do 3 % niacina (nikotinske kisline ali vita-
minaB3)indo 1% B2«

Na dnu kozarca prezijo tudi pasti
Alkohol (in z njim vino) ima lahko dva obraza
in tako pretiravanje z vinom lahko vodi v
depresijo, sprozi dolo¢ene dusevne bolezni,
poveca se moznost pojava debelosti (v vinu
se namrec skriva kar nekaj kalorij), zvisa se
krvni pritisk, povecajo se moznosti za nasta-
nek kapi, aritmij, hipertenzije, zama3scenih
jeter, ciroze jeter, razli¢nih oblik raka (sploh
raka prsi, ust, grla, zrela in poziralnika), slad-
korne bolezni ter pankreatitisa. Posebno
poglavje je tudi nujno izogibanje alkoholu v
primeru uzivanja predpisanih zdravil.

Ne smemo pozabiti niti na temno plat
alkohola, ki na dan izvabi nasilje v druzini, pre-
tirano uzivanje alkohola pa botruje Stevilnim
prometnim nesre¢am.

Skodljivi u¢inki alkohola se v kombina-
ciji s tobakom Se povecajo.

_ J.P. CHENET

=
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MINISTER ZA ZDRAVJE OPOZARJA: PREKOMERNO PITJE ALKOHOLA SKODUJE ZDRAV)U!

Se v kozarcku zlahtne kapljice
skriva vec dobrega ali slabega?

Na vprasanje, ali je bila najprej kura ali jajce,
odgovora ne poznamo in podobno je tudiz
vprasanjem, ali je v kozarcu vina ve¢ dobrega
ali slabega. Ce vina Ze tako ne pijete, vam
bodo zdravniki odsvetovali, da ga samo
zaradi njegovih ugodnih lastnosti pri¢nete
uzivati — koristne snovi, skrite v vinu, lahko
pridobite tudi na drug nacin. Vodilo najnam
bo prednosti pred tveganjem: zdravljen alko-
holik, nosec¢nica, ledvi¢ni bolnik ali bolnik, ki
jemlje veliko zdravil, bodo od kozarca vina
imeli bolj malo koristi; denimo zdrav in tele-
sno aktiven starejsi ¢clovek pa vec.

Zanimivosti:

- Proces fermentacije vina traja od treh
dni do treh let.

- Zenske alkohol presnavljajo hitreje kot
moski.

- Izsledki nekaterih britanskih raziskav
kazejo, da naj bi bili ljubitelji rdece
kapljice bolj sprosc¢eni in zadovoljni s
svojim Zivljenjem kot ljubitelji belega
vina, pa tudi potovali naj bi vec.

Preglednica 1: Primerjava vsebnosti resveratrola v razlicnih Zivilih (Helli in sod., 2005)

bela vina 0,05-1,80 arasidi (146 g) 0,01-0,26
rose vina 0,43-3,52 kikirikijevo maslo (258 g) 0,04-0,13
rdecavina 1,92-12,59 rdece grozdje (160 g) 0,24-1,25
rdeci grozdnisok |1,14-8,69

Preglednica 2: Primerjava vsebnosti glavnih vitaminov v mostu, belem in rdecem vinu

(Ribéreau-Gayon in sod., 2006)

tiamin (mg/l) B1 160-450 2-58 103-245
riboflavin (mg/I) B2 3-60 8-133 0,47-19
pantotenska kislina (mg/l) B5 0,5-1,4 0,55-1,2 0,13-0,68
piridoksin (mg/I) B6 0,16-0,5 0,12-0,67 0,13-0,68
nikotinamid (mg/I) 0,68-2,6 0,44-1,3 0,79-1,7
biotin (mg/I) H 1,5-4,2 1-3,6 0,6-4,6
mezoinozitol (mg/I) 380-710 220-730 290-334
kobalamin (mg/l) B12 0 0-0,16 0,04-0,10
holin (mg/l) 19-39 19-27 20-43
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A Za starejse plesalce so priporodljivi
predvsem druzabni in ljudski plesi.

B sreni utrip se po raziskavah sodec pri
tretjini plesalcev giblje med 120 in 180
udarci. Prav zaradi tega je ples pripo-
rocljiva rekreacija tudi za uravnavanje
telesne teze.

C Optimalen cas plesne vadbe je

enkrat do dvakrat tedensko po dve
Solski uri.

1

.. Ples v tretjem

zivljenj

Intervju: dr. Meta Zagorc

Starostna doba prebivalstva se zviSuje in
ce zelimo kvalitetno preziveti svoja staro-
stna leta, moramo ozavestiti, da je gibanje
nujni del nasih vsakdanjih aktivnosti. Ce
lahko zdruzimo gibanje z druzenjem in v
dejavnosti, ki smo jo izbrali, Se uzivamo, je
to vec kot zadosten razlog, da se ukvarjamo
s plesom. O razlogih za miganje in pople-
savanje v tretjem zZivljenjskem obdobju smo
se pogovarjali z dr. Meto Zagorc, nekda-
njo vrhunsko Sportno plesalko in predstoj-
nico katedre za ples na Fakulteti za Sport.

Avtorica: Nika Arsovski

P
4

kem ob

Ples pozivi duha

Ples je univerzalna oblika gibanja, ki ni ome-
jena s starostjo. Je oblika gibanja, ki dviga v
nas posebno razpolozenje, osvobaja podza-
vest, sprosca, rusi pregrade med obvladanim

vedenjem in spro$¢enim izrazanjem Custev.
»Kadar pleSemo, se energijska polja zdruzu-
jejo, zaradi sprostitve energije pa vnovic zazi-
vimo, pocutimo se radostni. Skozi gibanje se

Zelimo upreti sili teZe in vzpostaviti ravno-
teZje v gibanju, usklajeni zritmom, kar vnasa

v nas dolo¢eno harmonijo. Prav harmonija je

navadno pogoj za zdravje, zdravje pa je tista

vrednota, ki je temeljna za kvaliteto bivanja,
za obcutek mladostnosti, ki je za starejse Se

kako pomemben,« razlaga dr. M. Zagorc. S

plesom tudi razvijamo svoje funkcionalne

sposobnosti, izboljsa se delovanje srca, plju¢

in ozilja. Poleg tega se izbolj$a tudi nasa vzdr-
Zljivost, pridobivamo obcutek za ritem in lepo,
elegantno gibanje, poc¢utimo se veseli, dobro

razpoloZeni - preprosto bolje se pocutimo.
Velik pomen v starosti igra tudi ravnotezje, ki

ga s plesanjem lahko ohranjamo, veliko vre-
dnost pa ima tudi koordinacija, ki jo izmed

gibalnih sposobnosti s starostjo najhitreje

izgubljamo. Pri plesu ne gre zgolj za delova-

razli¢nih organskih sistemov hkrati. Ples omo-

T -
e

U

ob

goca druzbeno priznan telesni stik in je nepo-
sredno sredstvo za izrazanje seksualne pri-
vla¢nosti, zato - ne glede na starost - ples
»pozivi duhac. In kaksni so motivi za plesanje
med starejSo generacijo? Po raziskavah sode¢
najveckrat prav Zelja po izboljsanju kondicije
in zdravja, uzivanje v gibanju in glasbi, dru-
Zenje in sprostitev.

Od folklore do

latinskoameriskih ritmov
Starostno obdobje prinasa mnoge bolezni,
zlasti osteoporozo, alzheimerjevo in parkin-
sonovo bolezen, rakava obolenja in mnoge
druge. Vendar pa se je po raziskavah sode¢
ravno s plesanjem mozno upreti hitremu
napredovanju teh bolezniin s spremenjenim
odnosom do Zivljenja tudi preusmeriti njihov
potek. Prav zaradi mnogih gibalnih ovir, s
katerimi se soo¢amo v tretjem zivljenjskem
obdobju, sta za starostnike v prvi vrsti pripo-
rocljiva druzabni in ljudski ples. Priljubljeni
so tudi tako standardni kot latinskoameriski
plesi, poleg teh pa se pojavljajo tudi swing,
salsa, argentinskitango ... V Sloveniji obstaja
veliko folklornih skupin, v katere so vklju¢ene
starejsSe generacije, veljavo pa dobiva tudi
plesna terapija, ki najveckrat uporablja raz-
licne oblike sodobnega plesa. Seveda za delo
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»Optimalen cas plesne vadbe je enkrat do dvakrat
tedensko po dve Solski uri. Plesemo pa lahko tudi
samidoma in uzivamo v gibanju ter ob prijetni
vadbi ponavljamo snov s tecaja.«

s starejsimi obstaja vrsta metodicnih pravil,
ki naj bi jih dober ucitelj vsekakor uposteval.
Zelo jasna so nacela od lazjega k tezjemu, od
pocasnejsega k hitrejSemu, od nezahtevnih
do kompliciranih elementov ...

Ples kot nacin izgubljanja
prekomerne telesne teze tudi
med starostniki

Plesno rekreativna vadba starejsih dokazano
moc¢no izboljsa njihove aerobne sposobno-
sti, vzdrzljivost spodnjega dela telesa, moc¢
in gibljivost, ravnoteZje ter dvigne nivo pri-
zadevnosti. Ukvarjanje s plesom izboljsa tudi
dusevno zdravje posameznika, saj deluje
sprostitveno in spodbuja samospostovanje.
V starosti se tudi poveca odstotek mastnega
tkiva, kar pa lahko z zdravo prehranoin redno
telovadbo omilimo. V ¢asu plesne rekreacije
se sr¢ni utrip vsaj 80 odstotkov Casa trajanja
vadbe giblje v obmoc¢ju 90-110 utripov/
minuto oz. tako imenovanem obmodju, ide-
alnem za uravnavanje telesne teze. Med ple-
som porabimo med 8-12 kcal/min, kar
pomeni, da v eni uri in pol, kolikor traja ple-
sna rekreacija, izgubimo 720-1080 kcal. V raz-
iskavi, ki so jo izved|i med starostniki, ki enkrat
tedensko obiskujejo rekreativno vadbo, so
dokazali, da se sr¢ni utrip pri tretjini plesal-
cev giblje med 120 in 180 udarci. To predsta-
vlja dokaj visok nivo intenzivnosti v tem sta-
rostnem obdobju. »Slovenci smo dokaj
nedruzaben in ¢ustveno zaprt narod, kar pa
ne pomeni, da druzabnosti ne potrebujemo.
Nasprotno, bolj ko je nekdo zaprt vase, bolj
potrebuje ljudi okoli sebe, da bi se lahko spro-
stil. Ljudje potrebujemo druzenje, refleksijo
samih sebe skozi socialno okolje, sprostitev
nakopicenega stresa,« je mnenja dr. M.
Zagorc. Prav zaradi teh ucinkov plesna peda-
goginja vadbo priporoca prav vsem, saj lahko
prav v vsaki plesni smeri najdemo nekaj zase.

Nekaj Solskih ur na teden

Za delo s starejSimi obstaja vrsta metodic¢nih
pravil, ki naj bi jih dober ucitelj vsekakor upo-
Steval. Predvsem vaje potekajo po nacelu od
nezahtevnih do kompliciranih elementov in
od pocasnejsega k hitrejSemu ritmu. Po pri-

porocilu strokovnjakov naj se vadba za¢ne z
uvodnim ogrevanjem, katerega namen je
pospesitev delovanja srca, dihal, obtocil in
Sledi ogrevanje sklepov in raztegovanje dolo-
¢enih skupin misic, ki bodo med vadbo naj-
bolj obremenjene. Glavni del ure je navadno
namenjen preplesavanju Ze osvojenih znanj
in pridobivanju novih. Vsaka vadba se obi-
¢ajno konca z »ohlajanjem« z raztezanjem,
prijazno pocasno glasbo in seveda upocas-
njenim gibanjem, da telo preide v normalno
delovanje. Tecaji potekajo v vseh vegjih ple-
snih Solah, nekateri plesni pedagogi pa ucijo
tudi v domovih starejsih ob¢anov. Optima-
len ¢as plesne vadbe je enkrat do dvakrat
tedensko po dve Solski uri. PleSemo pa lahko
tudi sami doma in uzivamo v gibanju ter ob
prijetni vadbi ponavljamo snov s tecaja. Mar-
sikdo v tem starostnem obdobju prezivlja tudi
tezko obdobje ob izgubi partnerja, zato v Slo-
veniji obstajajo tudi skupine, kjer se druZijo
tisti, ki so na kakrsen koli nacin ostali sami. Te
skupine poleg drugih dejavnosti ponujajo
tudi ples, kjer imajo starejsi priloznost za dru-
zenje, medsebojno spoznavanje ali cisto pre-
prosto uzivanje ob ritmu in glasbi.

»Ko so me v enem od intervjujev vpra-
sali, kdaj se zacenja starost, sem odgo-
vorila, da se ta pozna na ukrivljenosti
hrbtenice naprej, na o¢eh brezsijaja, na
upocasnjeni in betezni hoji ... In ravno
tu ima ples svoje prednosti, saj v veliki
meri vpliva in vzdrzuje naso pokon¢éno
in lepo drzo, spodbuja Zivahno hojo,
okretnost ter gibanje. Vse to v veliki meri
vpliva na naso samozavest. V plesu smo
vajeni besednega in nebesednega
komuniciranja, imamo moznost izraza-
nja dolocenih custev, predvsem pa ne
razmisljamo o vsakdanjih tegobah. Pre-
vzame nas glasba, odnosi v paru, pocu-
timo se zaneseno,« veselo doda dr. M.
Zagorc.
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Cas je za ¢isto
majckene cene.
CUDOVWITO!

Ne spreglejte cudovite
decembrske ponudbe vozil
Volkswagen po ¢isto
majckenih cenah. Izkoristite
izjemne prihranke do :
5.500 EUR*, bon za financiranje D

v Vvisini 1000 EUR**in bon staro Das Auto.
zanovo v visini 500 EUR.

To jeres ¢udovito.

d

Emisije CO,: 168-79 g/km. Kombinirana poraba
goriva: 7,3-3,2 1/100 km. Emisijska stopnja: EURO 6.
EmisijeNOx: 0,1211-0g/km. Stevilodelcev: 18,2—0x
10". Emisije onesnazeval zunanjega zraka iz
prometa pomembno prispevajo k poslabsanju
kakovosti zunanjega zraka. Prispevajo zlasti k
¢ezmerno povisanim koncentracijam prizemnega
ozona, delcev PM,, in PM,5 ter dusikovih oksidov.
Zaradi preventivnih ukrepov so navedeni podatki o
emisijah CO, in porabi goriva trenutno v postopku
preverjanja. Slike so simbolne. Akcija velja za vozila
letnik 2015 na zalogi. *Vi$ina popusta je odvisna od
modela. Navedeni prihranek velja za model Tiguan
Trend&Fun. Akcija ne velja za model Touareg,
elektri¢na in hibridna vozila. **Bon za financiranje v
vrednosti 1000 EUR (z DDV) velja v primeru
hkratnega financiranja in permanentnega Porsche
Kasko zavarovanja preko skupine Porsche Finance
Group Slovenia pod pogojiakcije VWBON15.Vec na
www.porscheleasing.si.

Autodelta d.o.o.
Dunajska 122, Ljubljana
tel.01/320 1200

www.autodelta.si
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A Svetloba je pomemben psiholoski
dejavnik nasega zZivljenja.

B svetlobo je, kot tudi druge fizikalne
koli¢ine, mozno izmeriti.

C Med negativne rezultate svetlobe
gotovo spada bles¢anje, ki se mu
moramo Vv najvecji mozni meri izogibati.

Vpliv svetlohg

na pocu

Intervju: doc. dr. Tomaza Novljana, univ. dipl. inZ. arh.

Sprememba ure v jesenskih in pomladnih
dneh nedvomno vpliva na pocutje. Kako
pravzaprav svetloba vpliva na posame-
znika? Kaksna je najprimernejsa za bivalne
prostore in kak$na za delovne? Je res, da
lahko s pravilno izbrano javno razsvetljavo
zmanjSsamo vandalizem? Za odgovore smo
prosili doc. dr. Tomaza Novljana, univ. dipl.
inz. arh.

Avtorica: Katja Stucin

t]e

Zakaj svetloba vpliva na ¢lovekovo
pocutje?
Svetloba je tisto, kar nam omogoca, da vidimo.
Je eden klju¢nih elementoy, ki je omogocil
nastanek zivljenja na zemlji, prav tako pa ga
neprestano sooblikuje. Svetlobo obicajno doje-
mamo kot nekaj samoumevnega. Temu so se
prilagodila tudi nasa Cutila, s pomocjo katerih
zaznavamo okolje in komuniciramo z njim. Vid
je pri ¢loveku najbolj razvito Cutilo, saj ve¢ kot
tri ¢etrtine vseh drazljajev iz okolja sprejmemo
vizualno. Svetloba je nosilec teh draZljajev, prav
tako pa nas postavlja v neki ritmicen ¢asovni
okvir. Tu mislim predvsem na naravno svetlobo.
Izmenjava dneva in no¢i ter menjava letnih
¢asov so naravni procesi, ki pogojujejo nase
bivanje, nase aktivnostiin pocitek. Poleg tega
svetloba pospesuje tvorbo razli¢nih hormonoy,
ki v ¢loveskem telesu vplivajo nato, da smo bolj
ali manj aktivni, tvorbo vitamina D, ki je dober
za pravilno rast kosti, itd.

Katere elemente moramo upostevati, ko
se pogovarjamo o svetlobi?
Svetlobo je, kot tudi druge fizikalne kolicine,
mozno izmeriti. Tu mislim na koli¢ino sve-
tlobe, ki o¢esu omogoca zaznavanje okolice.

Poenostavljeno receno se svetlobniimpulzi
preko odi prenesejo v mozgane, ki sestavijo
sliko, ki jo vidimo. Poleg kolic¢ine svetlobe je
za nase pocutje zelo pomembna tudi kako-
vost svetlobe. V¢asih 3e bolj. Razpriena,
mehka svetloba naredi v prostoru drugacen
vtis kot ostra, usmerjena svetloba. Topla,
rumenkasta svetloba deluje spros¢ujoce, ob
hladni, modrikasti svetlobi smo bolj aktivni.
Med negativne rezultate svetlobe gotovo
spada blescanje, ki se mu moramo v najved;ji
mozni meriizogibati. Tu je treba omeniti tudi
barve - barvne pigmente, ki kot stenske ter
fasadne barve ali barve pohistva in razli¢nih
dodatkov sodelujejo s svetlobo pri oblikova-
nju nekega ambienta.

Kaksna naj bi bilapotemtakem najboljsa
osvetlitev ordinacij, kjer se zadrZujejo veci-
noma bolni ljudje?

Zdravstvena ordinacija se obi¢ajno deli na
¢akalnico in na prostor, v katerem zdravnik
pregleduje pacienta. Cakalnica je prostor, kjer
naj bi se pacient ¢im bolj umiril. K temu lahko
pripomore topla svetloba, veliko pa je odvi-
sno tudi od kombinacije barv in materialov
v prostoru. Po drugi strani pa je prostor za
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pregledovanje neke vrste laboratorij, kjer je
najpomembnejsa dobra vidnost in koncen-
tracija, ki pa jo omogoca bolj hladna
svetloba.

Kaksna pa naj bibila pravilna osvetlitev
bivalnih prostorov?

Sestavljena naj bi bila iz razli¢nih scenarijev

osvetlitve. Poleg splosne razsvetljave, kinam

omogoca orientacijo in obc¢utek varnosti v pro-
storu, so priporocljive Se lokalne osvetlitve

nekaterih delov bivalnih prostorov, npr. bral-
nega ali delovnega koticka, umetniskega dela,
itd. Velikost in oblika svetil naj se prilagaja veli-
kosti bivalnega prostora, prav tako pa tudisstila,
v katerem je sicer opremljen prostor.

Ce dobro pomislimo, veéino dneva pre-
Zivimo na delovhem mestu. Nam lahko
osvetlitevtamkajsnjih prostorovomogoca
delovnielan in boljso produktivnost?
Seveda je svetloba pomemben psiholoski
dejavnik nasega zZivljenja. Ni pa edini. Na
delovno storilnost poleg svetlobe vplivajo
npr. tudi odnosi s sodelavci. Naravna osvetli-
tev usmerja naso biolosko uro, elektri¢na
osvetlitev pa to lahko do neke mere dopol-
njuje, npr.razsvetli sivin deZzeven dan, lahko
pa jo tudi spremeni, kar na daljsi ¢as lahko
vpliva negativno. Kombinacija naravne in elek-
tricne osvetlitve bi morala sodelovati tako,
da bi imeli vec¢ino delovnega casa obc¢utek
lepega vremena.

Kako mocna naj bo osvetlitev v prostoru,
kjer delamo, in kaksna je najboljsa usmer-
jenost svetlobe?

Nivoje osvetljenosti za delovne prostore ure-
jajo tehni¢ni standardi, ki za posamezno vrsto
dela predpisujejo ustrezen nivo osvetljeno-
sti. Povprecna osvetljenost nekega pisarni-
Skega delovnega mesta, kjer je potrebno
veliko branja, pisanja, delo z racunalnikom,
je 500 luksov, za zadostno osvetljenost pro-
stora med delovnimi mesti pa zados$ca ze 300
luksov. Tudi pri delovnih prostorih gre za
kombinacijo splo3ne in lokalne osvetlitve.
Kakovost osvetljenosti pa je odvisna tudi od
ostalih povrsin v prostoru: stropa, sten, tal,

»Cakalnica je prostor, kjer naj bi se pacient ¢im bolj
umiril. K temu lahko pripomore topla svetloba, veli-
ko pa je odvisno tudi od kombinacije barv in mate-
rialov v prostoru. Po drugi strani pa je prostor za
pregledovanje neke vrste laboratorij, kjer je najpo-
membnejsa dobra vidnost in koncentracija, ki pa jo
omogoca bolj hladna svetloba.«

pohistva, njihove barve in od tega, koliko sve-
tlobe odbijejo ali absorbirajo. Zelo
pomembna je Se sposobnost svetilk za ¢im
boljso reprodukcijo barv.

Je uvodna teza, da lahko s prijetnejso

svetlobo javne razsvetljave zmanjsamo
vandalizem, po vase mitaliresnica?
V vsakem mitu je nekaj resnice. Prav tako kot
osvetljenost delovnih mest urejajo osvetlje-
nost javnih povrsin predpisi, ki doloc¢ajo mini-
malne nivoje in enakomernost osvetljenosti.
Tu bi morali najprej definirati, kaksna je sve-
tloba, ki bi jo vsi prepoznali kot prijetno.
Gotovo je to svetloba, pri kateri ni blescanja,
odvecnih zelo temnih in ostrih senc, svetloba,
ki dobro reproducira barve in s svojo smiselno
razporeditvijo gradi prostor. To pomeni, da
svetloba sama po sebi ne more vplivati na
zmanjsanje vandalizma. Pomembno je tudi,
da je svetloba oblikovana tako, da uposteva
znacaj nekega prostora in sooblikuje sve-
tlobni ambient javnega prostora.

Bodite VseVID se dolgo

Bivanje v prostorih z umetno svetlobo
Delo za racunalnikom
Uporaba sodobnih telefonov
Spremljanje video vsebin...
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% TRGOVINA ALAJA =

Trgovina za lepoto, zdravo prehrano
in zdravje!
Vodnikova cesta 123A, Ljubljana

www.alaja.si
tel.: 040796 630

OHRANITE
DOBER VID \seVID

Kapsule za ohranjanje vida

Cink ima vlogo pri ohranjanju

To so samo
nekateri dejavniki,
ki unicujejo

vida.
Selen in vitamin E $¢itita celice i

pred oksidativnim stresom.

vas VID. VisionVitalize™ je inovativna ——

formula luteina in zeaksantina

VistonVitalize

vrhunske kakovosti. Prehransko dopolnilo
Na voljo v lekarnah in specializiranih trgovinah. 30 KAPSUL
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A Poroke med sorodniki so obicajna
praksa milijardi ljudi.

B Razlogi za porocanje med sorodniki
so obicajno druzbeno-ekonomske
narave.

C Sokrvnost starsev negativno vpliva
na dedni material otroka.

Poroke 1&‘0_ o

Poroke med sorodniki so globoko zakore-
ninjen druzbeni trend med priblizno Sestino
svetovne populacije, predvsem med zZive-
¢imi na Srednjem vzhodu, v Zahodni Aziji
in Severni Afriki ter med emigranti teh skup-
nosti, ki prebivajo v Severni Ameriki, Evropi
in Avstraliji. Javnost se vedno bolj zaveda
pomembnosti preprecitve prirojenih in
genetskih anomalij, zato se vse ve¢ parov
znotraj prej omenjenih skupnosti odloc¢a
za svetovanje glede te problematike. Sve-
tovanje na to temo bi tako moralo postati
del izobrazevanja zdravstvenih ponudni-
kov in delavcev, se posebej v skupnostih,
kjer je praksa poroc¢anja med sorodniki
mocno razsirjena.

Avtor: Luka Sabeder

Pogostost porok med sorodniki

Po statisti¢nih ocenah naj bi ena milijarda
trenutne svetovne populacije zivela znotraj
skupnosti, ki so naklonjene sorodstvenim
porokam. Poroke med sorodniki so sposto-
vane in celo del tradicije v vecini skupnosti
Severne Afrike, Srednjega vzhoda in Zaho-
dne Azije, kjer znotrajdruzinske zveze sku-
pno predstavljajo od 20 do 50 odstotkov
vseh porok. Na teh obmogjih je javnost tudi
najmanj poucena o moznosti genetskih
okvar otrok, hkrati pa ravno tukaj vse vec
mladih parov i$¢e strokovno svetovanje o
potencialnem tveganju.

Krvne vezi

V stroki klini¢ne genetike je poroka med
sorodniki definirana kot zveza dveh posa-
meznikov, ki sta po krvni vezi bratranec oz.
sestri¢cna v drugem kolenu ali blizje. Pri tej
klasifikaciji se uposteva t. i. koeficient sokrv-
nosti (F), ki predstavlja meritev deleza gen-

skega lokusa (na kromosomu specifi¢na
lokacija oz. pozicija enega gena znotraj
zaporedja DNK), po katerem se doloca stop-
nja moznosti, da bo otrok krvno sorodnih
partnerjev podedoval identi¢ne kopije
genov od obeh starsev. Ta koeficient lahko
dokaj hitro narasca znotraj skupnosti zdolgo
tradicijo sorodstvenih porok, saj se z vsako
naslednjo generacijo moznosti za prenos
identi¢nih genov povisajo. V povprecju
imajo bratranci oz. sestri¢ne 1,7-2,8 odstotka
moznosti, da se jim rodi otrok s prirojeno
genetsko okvaro. Za primerjavo: podobno
tveganje obstaja tudi pri zenskah, starejsih
od 40 let, ki se odlocijo za otroke.

Tradicije porok med sorodniki
Vzroki za sorodstvene poroke se precej Siroko
razlikujejo, tako med drzavami kot znotraj
drzav. Moc¢no vlogo, tako na lokalnem kot
nacionalnem nivoju, igrajo predvsem religij-
ske, etni¢ne, lokalne ter plemenske tradicije.
Najveckrat podane razlage za priljubljenost
sorodstvenih porok zajemajo naslednje:
mocna druzinska tradicija tovrstnih vezi, lazje
upravljanje in vzdrzevanje druzinske struk-
ture in premozenja, krepitev druzinskih vezi,
finan¢ne prednosti (ki se nanasajo predvsem
na doto oz. »izplacilo« neveste), laZje ureja-
nje poroc¢nih priprav in sporazumov, tesnejsi
odnosi med zeno in prizenjenim sorodstvom
ter ve¢ja stabilnost in trajnost poroc¢ne zveze.
Te veze imajo niZje stopnje locitev in bolj izra-
Zeno avtonomnost Zenske, kar bi se dalo pri-
pisati tesni vpletenosti celotne druzine. Naj-
visje stopnje sorodstvenih porok so v
dosedanjih studijah povezali s slabim soci-
alno-ekonomskim statusom, nepismenostjo
in podezelsko nastanitvijo. Po drugi strani so
opazili visje stopnje sorodstvenih porok tudi
med druzinami, ki so lastnice zemljis¢, ter v
tradicionalno vladajocih skupinah in tistih iz

—'-\

Vpliv na potomce

Znano je, da sokrvnost starsev slabo vpliva
na potomce. Do tezav prihaja zaradi izra-
zanja redkih, recesivnih genov, ki se jih
podeduje od skupnih prednikov. Zaradi
tega se na obmogjih, kjer je sokrvnost
pogosta, lahko pricakuje visje stopnje obo-
levnosti in smrtnosti. Posploseno bi lahko
rekli, da poroc¢anje znotraj sorodstva pri-
pelje do osiromasenja genetskega materi-
ala oz. izgube bioloske »kondicije«. Empi-
ri¢ne Studije kazejo na 1 do 4 odstotke visje
stopnje smrtnosti med potomstvom bra-
trancev in sestri¢en v primerjavi s pari, ki
nimajo krvnih vezi. Vpliv recesivnih genov
na stopnjo nagnjenosti k boleznim in ano-
malijam je tako pomembna, a premalo raz-
iskana tema. Kljub temu so v primerjalni
Studiji, izvedeni v Pakistanu, ugotovili pove-
zavo med visjo stopnjo sokrvnosti in pojav-
nostjo raznoraznih obolenj pri odraslih,
med drugim rakavih in sr¢no-zilnih obolenj.
Po drugi strani je pojav $e vedno preslabo
raziskan, saj se Studije velikokrat prevec
osredotocajo na zdravstvene posledice
otrok iz zgolj najblizjih sorodstvenih vezi,
ki predstavljajo manjsi delez sorodstvenih
porok. To gre v $kodo predvsem otrokom
iz tistih sokrvnih vezi, ki ne kazejo prepo-
znavnih znakov slabega bioloskega vpliva
na gene, a se jim hkrati prednosti tovrstnih
vezi iz ze omenjenih razlogov zdijo smi-
selnein ocitne.

Pri¢akujemo lahko, da se bo z visanjem
Zivljenjskega standarda in stopnje izobra-
Zenosti, urbanizacije prebivalstva in s tem
povezano visjo starostjo ob poroki oz. odlo-
Citvi za otroka ter manjsanjem velikosti
druzin, pogostost porok med sorodniki
ZzniZevala.
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Anthozym Petrasch brezalkoholni 500 ml

Prehransko dopolnilo iz ekstrakta rdece pese, desnosu¢ne mlecne kisline,

mineralov in vitaminov.

Brez mascob! Brez glutena! Brez laktoze!
Brez alkohola! Brez surovin Zivalskega izvora!

Anthozym Petrasch brezalkoholni
in Anthozym Petrasch

Zakaj Anthozym Petrasch

brez alkohola?

Z Anthozym Petraschem brez alkohola
smo dopolnili ponudbo obstojecega pre-
hranskega dopolnila Anthozym Petrasch,
ki vsebuje dodano vino in je na slovenskem
trziscu Ze vrsto let. Anthozym Petrasch
brez alkohola je bil razvit zaradi velikega
povprasevanja po izdelku brez alkohola,
ker ga lahko uZivajo vsi, ki alkohola ne sme-
jo ali ne Zelijo uzivati.

Katere sestavine vsebuje

Anthozym Petrasch?

Anthozym Petrasch vsebuje edinstveno
kombinacijo vitalnih snovi z vzajemnim
ucinkovanjem koncentrata rdece pese,
desnosucne mlecne kisline, mineralnih
soli Zeleza, kalija, kalcija, magnezija, in vi-
tamina C ter soka crnega ribeza. Razlika
med obstoje¢im Anthozym Petraschem in
Anthozym Petraschem brez alkohola je v
tem, da obstojeci Anthozym Petrasch vse-
buje muskatno vino, ki stabilizira izdelek in
zato dodatek konzervansa ni potreben, An-
thozym Petrasch brez alkohola pa v sestavi
nima alkohola.

Komu je Anthozym Petrasch
namenjen?

Anthozym Petrasch kot dodatek k prehrani
uzivajo zdravi, obcutljivi, diabetiki, rekonva-
lescenti v casu okrevanja po boleznih, ljudje
vstanjih zmanjsane imunske odpornosti. An-
thozym Petrasch krepi splosno psihofizicno
pocutje, pripomore k vedji vitalnosti, manjsi
obcutljivosti na stres v vseh starostnih obdo-
bjih in je primeren za dolgorocno uZivanje.
Anthozym Petrasch brez alkohola uZivajo
tisti, ki alkohola ne smejo uZivati, ljudje v

casu vedjih stresnih obremenitev, otroci od 4.
leta dalje, nose¢nice in dojece matere. Sportniki,
rekreativni in profesionalni, ga uZivajo ob
vecjih aerobnih naporih, ker vecja oskrba

celic s kisikom poveca $portne zmogljivosti

na treningih in tekmovanijih ter skrajsa faze
pocitka.

Kako se uporablja
Anthozym Petrasch?
Vsak dan en pozirek za vec
moci in vec energije!
Enkrat  dnevno eno
priloZeno merico, to je
0,3 dl po jedi. Uziva
se nerazredcen ali
pa razredcen z do-
datkom vode, sad-
nega soka ali ¢aja. An-
thozym Petrasch brez !
alkohola je potrebno =
porabiti v stirih tednih po
odprtju steklenicke in hran-
iti na hladnem. Zaradi vsebnosti
Zeleza se ne priporoca uzivanje tonika z mle-
kom in mlec¢nimi izdelki, ker le-ti zmanjsajo
vsrkavanje Zeleza. MozZno je rdece obarvanje
urina ali blata, ki je posledica intenzivnega
pesinega barvila in izgine po prenehanju je-
manja tonika.

Kaksne so prednosti

Anthozym Petrascha?

« Brez mascob! Brez glutena! Brez laktoze!
Brez alkohola! Ne vsebuje surovin Zivalskega
izvora!

« Prehransko dopolnilo brez alkohola uZivajo
tisti, ki ne smejo uZivati alkohola.

+ 0,3 dl tonika enakovredno odgovarja 3 dI
sveZe stisnjenega soka rdece pese.

« Specificen okus rdece pese je izboljsan z do-
datkom soka ¢rnega ribeza.

« Primeren je za diabetike. Dnevna doza
odgovarja 0,4 KE.

« Lahko ga uZivajo zdravi v vseh starostnih
obdobjih, nosecnice, dojece matere, otro-
ci od 4. leta dalje, Sportniki, prav tako je
primeren za uZivanje v casu vedjih stresnih
obremenitev in okrevanja po boleznih.

Naravne sestavine dosledno
zagotavljajo visoko kakovost!

Splosne informatcije o lastnosti sestavin
Rdeca pesa. Ze iz antike je poznana kot zdrava

hrana in zdrava zelenjava. Rdeca pesa poleg
mineralov (Zelezo, magnezij, kalij) vsebuje
razlicne vitamine in aminokisline ter pesina
barvila betaciane in betalaine.
Mleéna kislina. Mlecna kislina je ena od
sadnih kislin. Pridobivajo jo s fermentacijo
iz sladkorne pese. Kemijsko obstaja mlecna
kislina v obliki levosucne in desnosucne
kisline, pri cemer je desnosucna fizioloska
oblika mlecne kisline, ki ji pripisujejo
vlogo pri celi¢ni presnovi.
Zelezo. Zelezov L (+) laktat ,
ki je v sestavi prehranskega
dopolnila, se tvori z reak-
cijo Zelezovega oksida s
presezkom desnosucne
mle¢ne  kisline.  Zelezo
prispeva k normalnemu
delovanju imunskega sis-
tema ter zmanjsanju utru-
jenosti in iz¢rpanosti. Zelezo
imavlogo pritvorbirdecih krvnick
in hemoglobina, ki je pomemben
za prenos in porabo kisika v celicah, in mi-
oglobina v misi¢cnih celicah za nemoteno
delovanje misic.
Vitamin C. Je naravni antioksidant, ki
Sciti organizem pred skodljivimi vplivi.
Soudelezen je v mnogih zelo pomembnih
Zivijenjskih procesih. Izboljsuje vsrkavanje
Zeleza, ki je sestavni del rdeCega krvnega
barvila, pomembnega za prenos in porabo
kisika v celicah, in $citi celice pred oksida-
tivnim stresom. Prispeva k spros¢anju en-
ergije pri presnovi in normalnemu delovan-
ju imunskega sistema ter k zmanjsanju
utrujenosti in izérpanosti.
Magnezij. Prispeva k sproscanju energije
pri presnovi, k normalnemu delovan-
ju misicnega in Zivénega sistema, k
zmanjsanju utrujenosti, iz¢rpanosti in
ohranjanju zdravih zob in kosti.
Crniribez. Vsebuje vitamin C, je naravni an-
tioksidant.

Ljuba Kremzar, mag. farm.

Proizvajalec:

Mr. Petrasch GmbH & CoAustria
e-posta: info.3bcompany@gmail.com
tel: +386 15121007

Prodaja: lekarne in specializirane
prodajalne

Oglasno sporocilo

Dvignjene
gredice

www.gredice.si
t: 051385430




Ustvarjajte
z zimsko
stevilko
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OLIVIER’S, d. 0. 0., MEDICO DR. KOLTAJ, KIRURSKI
CENTER ZDRAVJA IN LEPOTE, SPLOSNA, ESTETSKA IN
LASERSKA KIRURGIJA, koncesija.

Levstikova 17, 9226 Moravske Toplice (center),

GSM 041716 596, www.oliviers.si, suzana.koltaj@gmail.com

Kirurski center To$

Artroskopija, operacije krénih Zil, kil, halux valgusa,
karpalnega kanala...

Osojnikova cesta 9, Ptuj, tel.: 02/78 76 450

www.ke-tos.si, info@kc-tos.si

Zobozdravstvo

RAN zohozdravstvena dejavnost d.o.0.
Nudimo celostno oskrbo-za vase zdravje in zdravje
vasih zoh.

Stara cesta 10, 4220 Skofja Loka

ZELENE STRANI

Ginekologija in urologija

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

1D Skofja Loka, Stara cesta 10, Skofja Loka

Tel.: 04/515 40 68, www.diavita.si

Uroloska ordinacija TAURO

Gosposvetska ulica 6, Kranj

Tel.: 068 163 465, www.tauro.si

Uroloski pregledi, diagnostika in kirurSko zdravljenje.

Zdravstveni zavod Strumbelj

Ginekologija, porodnistvo, zdravljenje uhajanja urina,
medicinska hipnoza.

Ljubljana- Vi¢; tel.: 040 203 997

KALLISTE medicinski center

UHAJANJE URINA IN OHLAPNA NOZNICA,

Zdravljenje stresne, urgentne in meSane inkontinence
zinovativnimi metodami.

Apoteka Natura, moja eko trgovina
Adamiceva 24, 1290 Grosuplje
www.apoteka-natura.si

Tel.: 017862 570

Lekarna Dren, Nezka Petek, mag. farm., spec.,
Gacnikova pot 3, 2390 Ravne na Koroskem
www.lekarna-dren.si, lekarna.dren@siol.net

Tel.: 02/82 21 191

Lekarna Na Vidmu
Cesta 4. Julija 40a, 8270 Krsko
Tel.: 07 4903 111

SPLETNA LEKARNA LEKARNE LJUBLJANA lekar-
na24ur.com Najboljsa spletna destinacija za vase
zdravje vse dni v letu, 24 ur na dan. Nudimo zdravila
brez recepta, prehranska dopolnila, kozmetiko, medi-
cinske pripomocke ter ostale izdelke za nego in dobro
pocutje s 5 % nizjimi spletnimi cenami*. Brezplacna

Tel.: 040 557 257, 04/511 17 27, info@ran.si, www.ran.si navadna dostava pri nakupu nad 50 EUR in vsak 1. to-
"""""""""""" rek vmesecu ne glede na vrednost nakupa. Moznost

B DENT, D.0.0.‘, . . osebnega prevzema izdelkov.
Zobozdravstvo in zobna protetika z uporabo sodobnih ” Naaraiuiemo zvestoho lekarna24
materialov, implantologija, specializirani za brezko- Dermatologija . grajuj : « WWW.IeKarnazsur.com
vinsko keramiko B} ] ‘Ne velja za zdravila brez recepta.

: DERMATOLOSKO MEDICINSKI in LASERSKI CENTER

AT LT DIMNIK+ZGAVEC Diagnosticiranje, zdravljenje Terme, zdravilisca

Tel.: 07/723 45 22, GSM: 031/684 212 .. . . L
koznih bolezni, zgodnje odkrivanje koznega raka, Y, .
www.b-dent.com diaanostika in zdravlienie izadania las. lasersko Medicinski termalni center Fontana
9 Jenje izpadanja fas, Koroska c. 172, 2000 Maribor

ZOBOZDRAVSTVENI in IMPLANTOLOSKI (EM’ER jevanij ici
odstranjevanje dlak estetska medicina. Managerski in preventivni pregledi, UZ, RTG, CT, MR,
kardiologija, ginekologija,osteoporoza, mamografi-

OBLAK o Tel.: 01/52 02 118, 031/574 912, www.proderma.si
Celostna oskrba zob pod vodstvom izku3enih specia- Leskoskova c. 94, Ljubljana ja, urologija, ortopedija, fizikalna medicina in reha-
bilitacija, nevrologija, EMG, ORL, interna medicina,

tel.: 0172 44 300, www.kalliste.si

listov] e

v Skofji Loki: tel.: 04/5131578 AKD D.O.OJ, . X . gastroenterologija, nefrologija, dermatologija, labo-
v Ljubljani: tel.:01/4379511; Dermatoloska ambulanta prim. Boris Kralj, dr.med. ratorij, akupunktura, fizioterapija, psihoterapevtsko
www.zobozdravstvo-oblak.si Ukmarjeva 4, Ljubljana svetovanje. Ambulanta za zdravljenje medenitnega

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

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

Zobna ordinacija Zobni raj d.o.o.

Nudimo estetsko zobozdravstvo in zobno protetiko
Tel.: 040 667 642

C. v Mestni log 55 (Murgle center), Ljubljana
www.zobniraj.si

Tel.: 0728111 29, , boris.kralj@akd.si, www.akd.si
Dermatoveneroloska ambulanta

dna ter ambulanta za estetsko kirurgijo.

Tel.:02/23 44102, 02/23 44 124 (samo za (T in MR), E:
zdravstvo@termemb.si; www.fontana.si, www.termemb.si

Solne terapije

Solna soba Sonce

Si Zelite novo energijo, imate zdravstvene tezave

in ste izcrpani? Prepricajte se v blagodejnost solnih
terapij v solni sobi Sonce!
....................... Cakajo vas posebne ugodnosti, poklicite nas na telefon
Ambulanta za bioresonanco, Tatjana Motaln s.p. 041419 266.

. . Pohorska cesta 12, Vuzenica Smo v poslovnem centru Sonce v Rogaski Slatini.
Zdravstveni centri USSR [ A
Tel.: 040471312 NegaEzoterika, Solna soba
FITEX, d.o0.0. CENTER ZDRAVJA Zdravljenje bolezni

Solne terapije za male in velike. Masaza, limfna
hrbtenice, sklepov, notranjih organov in diagnosti- drenaia, nega telesa
ke, prodaja prehranskih dopolnil

Specializirane in ekoloske trgovine Wik iicgaezptetikasi

Bioresonanca

Antas.p., Anja Kova¢ AZman

tel: 031885500

Zdravljenje z bioresonanco: motnje imunskega siste-
ma, motnje prebave, glavoboli in migrene, kroni¢na
utrujenost, depresija

BICOM - bioresonancna testiranja in terapije

Dr. A. Vershinin, revm.,ortoped, dr. osteopatije Rozna dolina c. IX/25, Lj
Tel.:01/56 84091 ZAKLADI NARAVE - trgovina z zdravo prehrano, 041547539
www.centerzdravja.net naravno kozmetiko,
“G.;s}romedica d.o.(.)':(.)pravljal.r'l.; gastrosl.('t;ﬁijo Trznica Koseze, Vodnikova 1.87’ Liubljana . Ak k i dici I/
. . e oI ey T e o e dan’co, Tel.: 059/7 10.829, zaklfldl.koseze1@gmall.com, i U[?lll(n l'lll;(ll_ II.1 traaicionalna
WWW. u n I kat oS I testi za alergijo hrane iz kapilarne krvi, baloni za ’mv./r/.zakladmarave..s'l. ............ Itgjska medicina
hujianje, kapsulno preiskavo tankega érevesja. Zeliséna drogerija Pur Zalec, YongPing Wangs.p.

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

Kocljeva 10, Murska Sobota
Tel.:02/52113 70, 041/689 195,
gastromedica.doo@siol.net

Mestni trg 4, 3310 Zalec Mariborska 91, Celje, tel.: 040 127 125, www.akupunktura-celje.si

zdravje@amrsi Specialist pomaga pri tezavah, ki jih zahodna medicina
Tel.: 03/57 15 691 tezko resi
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Center TKM
Diplomirani zdravniki tradicionalne kitajske medicine.

Lokacije: L: info@centertkm.si, 04059 88 19
NM: novomesto@centertkm.si, 040 5989 00

Medicinski pripomocki

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

Cankarjeva 2, CE - tel.: 03/490 07 02 in Rimska cesta 19,
LJ-08/205 96 70, www.lasulje.net

Proloco medico d.o.0. Specializirana prodajalna z
medicinskimi in ortopedskimi pripomocki
Hrvatskitrg 1. Ljubljana, tel.: 01/43 98 300,
www.proloco-medico.si

Specializirana prodajalna Jesenice
Zdravstveni dom Jesenice, Cesta M. Tita 78, Jesenice
tel. : 082055832,082055833

Sanolabor, specializirane prodajalne z medicinskimi
pripomocki, zdravili brez recepta in raznovrstnimi
izdelki za zdravo Zivljenje. Upokojencem nudimo
vsak mesec 5 % gotovinski popust od 1. do 5. Proda-
jalne: Ljubljana Koseze, Ulica bratov Ucakar 54, 07/5108448,
Ljubljana Cigaletova, Cigaletova 9, 07/43979 80, Ljubljana
Dravlje, Celovska 280, 07/5708519, Ljubljana Citypark,
Smartinska 152, 07/5211288, Ljubljana Interspar Vi¢, Jamo-
va 105, 07/4237300, Domzale, Slamnikarska 1, 01/7244423,
Ribnica, Majnikova 1, 07/8369756, Maribor TC City, Vita
Kraigerja 5, 02/2310276, Maribor Europark, Podbreska c.
18, 02/3207454 Slovenj Gradec, Ronkova 4a, 02/883 86 06,
Murska Sobota, Ulica Staneta Rozmana 7, 02/5361030, Ce-
lje, Opekarniska 9, 03/4911701, Celje — Prosana, Kochekova
ul. 4, 03/544 3395, Trbovlje, Trg revolucije 26, 03/5630296,
Velenje, Tomsiceva 13-15, 03/8977320, Jesenice, Spodnji
plavi 5, 04/5836460, Nova Gorica, Industrijska cesta 6,
05/3334496, Koper, Pristaniska 8, 05/6262670, Postojna,
Pretna 2, 05/7203610, BreZice, Cernelceva 8, 07/4993200,
Sevnica, Trg svobode 14, 07/8162840, Ptuj, Potrceva 23-25,
02/7711562, Skofja Loka, Stara cesta 17, 04/5138383, Ko-
Cevje, Ljubljanska c. 19, 01/2927793, Kranj, Bleiweisowa
30, 04/2521134, Kamnik- Qlandia, DomzZalska 3, Kamnik,
07/8311863, Novo Mesto-Qlandia, Otoska 5, Novo mesto,
07/4880784. 1zposoja in prodaja zdravstvenih pripo-
mockov za nego na domu, Leskov3kova 4, Ljubljana, tel.:
01/5854340.

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

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

MEDIGO zdravstvena trgovina z medicinskimi in orto-
pedskimi pripomocki in izdelki za zdravje in nego bolnika,
svetovanje, izposoja, izdelava po meri, dostava.
Gradnikove brigade 53, Nova Gorica

Tel.: 05/33046 15

www.medigo.si, gorica@medigo.si

Vivasan d.o.0.

Ljubljanska cesta 22,Novo mesto.

Tel:07/39-309-14

Prodaja in izposoja medicinskih pripomockov v prosti
prodaji in na narocilnico zdravnika.

Optika Keber Damjan Keber s.p.
Trdinova 1, 8250 BreZice
www.optika-keber.si, optika.keber@siol.com
Tel.: 07/499 22 33, 041- 429700

OPTIKA KUHAR d.o.0.

Vodnikova ulica 2, 2250 Ptuj
www.optika-kuhar.si, info@optika-kuhar.si
Tel.: 02787 86 36

Optika Mesec

Cesta MarsalaTita 31, Jesenice, tel.: 04 583 26 63
Ljubljanska cesta11; Bled, tel.: 08 205 77 97
www.optika-mesec.com

Optika Glescic, Boris Glescic s.p.
Gregorciceva 4, Celje

Tel.: 03 492 3410, PE §entjur: 037492290
www.optika-glescic.com, glescic.optika@siol.net

Optika Jazbec, DL Contact d.o.0.

Cesta zmage 3, Zagorje ob Savi

Tel.: 03 56 66 705

www.optika-jazbec.com, optika.jazbec@siol.net

Optika Suc

Partizanska cesta 32, Maribor

Tel.: 0225012 27
www.optika-suc.si, info@optika-suc.si

Optika Jures d.o.o.

Ljutomer, tel.: 070772 420

Murska Sobota, tel.: 070 772 422
Prijazni do Vasih oci! www.optikajures.si

Terzan d.o0.0. OPTIKA, TRGOVINA IN STORITVE-
Mariborska 54, p.p. 1013, 3102 Celje

Tel.: 03 491 3800, 05130 88 00

optikaterzan@siol.net, www.optika-terzan.si

Adria optik, optika in o¢esna ambulanta
Adriaplast d.o.0., Obala 26, Portoroz

Tel.: 05 677 67 40

www.adriaplast.si, adriaplast@adriaplast.si
Odprto vsak dan: 9.00 - 19.00

Fotooptika RIO s.p.
Ljubljanska 24, 6310 Izola
fotooptika.rio@siol.net, Tel.:05/640 05 00

Optika Simona, Simona Kodrin s.p.
Rimska cesta 35, 3311 Sempeter

Tel.: 03 700 06 30, 051326 677
optika.simona@siol.net, www.optika-simona.si
Okulisticni pregledi vida za ocala in kontaktne lece.

Lepota in zdravje

SALON AVE - najboljse storitve ze 23 let.

Rocna limfna drenaza, zdr. masaze, kolonoterapija,
zdr. pedikura in uspesno zdravljenje glivic na nohtih.
Salon AVE, Kozakova ul. 20, Ljubljana

Tel: 041 401 600, www.salonave.si.

ABC mozaik

POSKRBIMO ZA LASTNO ZDRAVIE

PRAVOCASNO

NOVA TEHNOLOGIJA CISCENJA Z0B
*brezmehanske obdelave
*brez$cetkanja in trenja
*brezabrazivne zobne paste

ULTRAZVOCNA ZOBNA SCETKA
*deluje 1,2 an VIKIVO
* podinplantat

*mosticek, protezo - .
*z0bni aparat emmi-fent

»0D PRVEGA ZOBKA DO PROTEZE«
Klini¢no preizkusenao.

Info na brezpla¢ni svetovalnici 0803420

Slabevolje, potrti? sentjanievka
Apomedica trde kapsule pomagajo
priblagih depresivnih stanjih kot so sla-
bavolja, izguba interesa, pomanjkanje
zagona ali Zivéni nemir na €isto naraven
nacin. Sentjanzevka Apomedica trde
kapsule vam vaso du3o vedno obsijejo
ssoncem. -

barngrbety Aotk

-
w4
[l T — *I"

www.dr-boehm.si

Crma zobna pasta — bolj beli zobje
Curaprox predstavlja novost — émo

zobno pasto, ki brez abrazivnih delcevin
kemicnega beljenja odstrani zabarvanje
z0b. Za bolj bel nasmeh

namesto skodljivih uéinkovin sy
poskrbi aktivniogljik, ki
madeZe vpijein jih nezno
odstraniter ob temne
poskoduje zobine sklenine.,
www.zdrav-nasmeh.com

CURAPROX

-_—

Belinal® superior je v Sloveniji razvito
inraziskano prehransko dopolnilo.
Vsebuje izvlecek iz lesa bele jelke
invitamin Ciz acerole. Raziskave so
dokazale, da Belinal® prehaja v celice
inznotrajnjih deluje antioksidativne in
regeneracijsko.
Prvanaravna
izbira v boju
protigripiin
prehladu!

Dvignjene

www.gredice.si
t: 051385430




Ustvarjajte
z zimsko
stevilko

revije Unikat

www.unikat.si

Za vet informacij in narocila
poklicite 04/51 55 880 ali pisite na
unikat@freising.si
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Bi preoblikovali svoje
telo z liposukcijo?

Intervju: Ales Leskovsek, dr. med.

Liposukcija je metoda, s katero je mogoce
s pomocjo negativnega tlaka — z aspiracijo,
trajno odstraniti podkozno mastno tkivo.Z
izsesavanjem lahko kirurg odstrani
mascobno tkivo na vseh tistih mestih, kjer
je debelina podkoznega mascevja neskla-
dno velika. Poseg je primeren za vse, ki se
odvecne mascobe na dolocenih mestih z
ostalimi nacini, kot so na primer dieta, huj-
Sanje, masaze in telesna aktivnost, ne
morejo znebiti. Vec o preoblikovanju telesa
z liposukcijo nam je povedal specialist pla-
sticne, rekonstrukcijske in estetske kirur-
gije Ales Leskovsek, dr. med.

Avtorica: Vesna Vilénik

Od kdaj poznamo oziroma izvajamo
liposukcijo v Sloveniji?
Vec desetletij. Liposukcijo so v Sloveniji izva-
jali ze nasi ucitelji v ¢asu dr. Marka Godine in
Se prej.

Kako poteka klasi¢na (vibro)
liposukcija?
Liposukcijo izvajamo v lokalni ali splo3ni ane-
steziji in s tumescentno tehniko. Dele telesa,
kjer bomo izvedliliposukcijo, prepojimo z raz-
topino snovi, ki tkivo omrtvijo, preprecujejo
krvavitev in scitijo tkiva pred nepotrebno
poskodbo. Skozi nekaj majhnih rezov nato z
votlimiiglami, kiimajo na koncu strgala, odstra-
nimo odvecno mascevno tkivo iz podkozja, s
pomocjo podtlaka. Z odvzemom mascevja

oblikujemo del telesa. Dodatno preoblikova-
nje se dogaja $e nekaj mesecev po posegu, ko
se vezivno tkivo in koZa na operiranem pre-
delu kr¢ita. Pri klasi¢ni liposukciji kirurg sam
opravlja vse gibe ziglo. Obstaja pa tudi vec sis-
temov mehanicnih ali elektri¢nih rock, ki iglo
premikajo in vibrirajo tako, da delo olajsajo.

Za katere dele telesa se lahko uporablja

liposukcija in na katerih delih telesa je
najpogostejsa?
Liposukcijo lahko naredimo, kjer je v pod-
kozju preve¢ mascevja. Najprimernejsa je za
omejene naslage mascevija, kjer se ta kopici
bolj kot v okoliskem tkivu. Na primer za bla-
zinice na bokih, trebuhu, podbradku ... Naj-
vec liposukcij izvedemo v predelu trebuha,
pasu, bokov, zadnjice in stegen. Sledijo
nadlakti, kolena, podbradki in prsi.

Najbrz je vec zainteresiranih Zensk; pa
se tudi moski odlocajo za liposukcijo?
Tudi. Pri moskih je liposukcija pogostejsa v
predelu trebuha, podbradka in prsi.

V éem se razlikuje lipoliza od klasicne,

vibro liposukcije?
Pri laserski ali lipolizi za razbijanje mascev-
nega tkiva uporabljamo mo¢no koherentno
svetlobo, ki tkivo pogreje do te mere, daraz-
pade, in ga nato izsesamo. Podobno deluje
ultrazvocna liposukcija, kjer tkivo razbijamo
z ultrazvokom. Pri mehanic¢ni liposukciji
mascevno tkivo samo postrgamo in
posesamo.

Jeres, da se po liposukciji v tistih delih
telesamascoba ne nabiravec? Se nalagav
kak drug del telesa?

Pri posegu odstranimo veliko $tevilo mascev-
nih celiczdolo¢enega dela telesa. Preostale

celice se seveda lahko redijo, vendar jih je

bistveno manj kot prej, zato se v ta del telesa

ne bomo redili tako kot drugje. Drugi deli

telesa pa se obnasajo ob rejenju in hujsanju

kot prej.

Ali z liposukcijo odstranimo tudi

celulit?
Videz celulita omilimo, saj zmanj$samo nabu-
hle masc¢evne blazinice pod kozo. Zaradi sti-
mulacije ob liposukciji pa se tudi koza na ope-
riranem predelu nekoliko odebeli - postane
bolj mladostna in napeta.

Kako dolgo traja okrevanje po operaciji?

Jeres potrebno nekajtednov nositisteznik?
Zakaj?
Okrevanje traja dva do tri mesece, kot pri
vsaki poskodbi tkiva. Prvih nekaj tednov je
potrebno nositi steznike - kompresijska obla-
Cila. Ustrezen steznik pomaga oblikovati tkivo,
nudi koZi podporo, omogoca boljse, hitrejse
celjenje, zmanjsuje podplutbe in zmanjsa
bolecino.

Kateri so mozni zapleti pri tem posegu?
Moznih zapletov je veliko, vendar so resni
zapleti redki. Vsakdo, ki gre na operativni
poseg, je izpostavljen vsem moznim zaple-
tom anestezije in kirurskega posega. Neena-
komeren videz, moznost brazgotin, obscene
podplutbe, nepopoln rezultat, vse to so
mozni zapleti, vendar so pri izkusenih kirur-
ginjah in kirurgih redkejsi. Ob uporabi pra-
vilne tehnike: tumscenca, lokalna anestezija
s sedacijo, omejeni kolicini tkiva, ki ga ob
enem posegu odvzamemo, preventivi GVT
z zdravili in kompresijo, zgodnji mobilizaciji,
so smrtno nevarni zapleti izjemno redki.

Prvi poskus odstranjevanja mascobnega
tkiva iz kozmeticnih razlogov je leta 1921
izvedel francoski kirurg Dujarrier. Njegova
pacientka je bila plesalka, ki je Zelela izbolj-
Sati obliko svojih gleznjev in kolena. Ker je
kirurg pri posegu poskodoval njeno femo-
ralno arterijo, je dobila gangreno in so ji
morali amputirati nogo.

Uspeh liposukcije je odvisen od vsakega
posameznika, starosti, elasticnosti koZe,
teZe in splosnega zdravja. Vecje tveganje
je za tiste, ki so imeli v preteklosti kaksne
imunske teZave, teZave s srcem, epilepsijo
alitrombozo globokih ven.
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HYUNDAI NEW POSSIBILITIES.

Brez Omejitve

Povprecna poraba goriva: 4,3 - 6,6 1/100 km, emisije CO,: 98 - 150 g/km.
Emisije onesnaZeval zunanjega zraka iz prometa pomembno prispevajo k poslabsanju kakovosti zunanjega zraka.
Prispevajo zlasti k ¢ezmerno povisanim koncentracijam prizemnega ozona, delcev PMy, in PM, s ter duSikovih oksidov.

Slike so simbolne. Stroski prevoza in priprave vozila niso vkljuceni v ceno. Akcija velja do razprodaje zalog. Vec informacij vezanih na akcijsko ponudbo je na voljo pri pooblascenih prodajalcih vozil Hyundai. Pogoji garancije
in podatki o specifi¢ni porabi goriva in emisijah CO, so na voljo na www.hyundai.si. * ob nakupu avtomobila dobite 4 zimske gume za samo 1 evro, ** ob nakupu avtomobila preko Hyundai financiranja dobite vinjeto ter
obvezno in kasko zavarovanje za 1 evro, ' eco subvencija velja za dolocene modele i20ini30 / 1.110 1,0 Life ECO: Reprezentativni primer izracuna: vrsta financiranja: financnileasing « predracunska vrednost predmeta
financiranja: 8.790 EUR -« lastna udelezba (polog): 2.637 EUR « znesek financiranja: 6.153 EUR « Stevilo obrokov: 84 « mesecni obrok: 87,31 EUR « stroski odobritve: 439,50 EUR « skupni znesek za placilo brez lastne
udelezbe: 7.773,57 EUR - letna obrestna mera: 5,119%, ki je spremenljiva in vezana na 3 mesecni Euribor « efektivna obrestna mera: 7,89% na dan 23.12.2015. / 2.i20 1,25 Life: Reprezentativni primer izracuna: vrsta
financiranja: financni leasing « predracunska vrednost predmeta financiranja: 10.770 EUR - lastna udelezba (polog): 3.258 EUR « znesek financiranja: 7.512 EUR « Stevilo obrokov: 84 « mesecni obrok: 106,60 EUR «
stroski odobritve: 511,58 EUR « skupni znesek za placilo brez lastne udelezbe: 9.465,60 EUR - letna obrestna mera: 5,119%, ki je spremenljiva in vezana na 3 mesecni Euribor « efektivna obrestna mera: 7,52% na dan
23.12.2015./3.i30 1,4 CVVT Life LED: Reprezentativni primer izracuna: vrsta financiranja: financni leasing « predracunska vrednost predmeta financiranja: 12.200 EUR - lastna udelezba (polog): 3.654 EUR + znesek
financiranja: 8.546 EUR « Stevilo obrokov:84 « mesecniobrok: 121,27 EUR -« stroski odobritve: 616,10 EUR -« skupniznesek za placilo brez lastne udelezbe: 10.802,63 EUR -« letna obrestna mera: 5,119%, ki je spremenljiva
in vezana na 3 mesecni Euribor + efektivna obrestna mera: 7,66% na dan 23.12.2015. / 4. Tucson 1,6 GDI 2WD Trend: Reprezentativni primer izracuna: vrsta financiranja: financni leasing - predracunska vrednost
predmeta financiranja: 19.990 EUR -« lastna udelezba (polog): 6.117 EUR « znesek financiranja: 13.873 EUR - Stevilo obrokov: 84 « mesecni obrok: 196,86 EUR - stroski odobritve: 879,56 EUR - skupniznesek za platilo
brez lastne udelezbe: 17.415,57 EUR - letna obrestna mera: 5,119%, ki je spremenljiva in vezana na 3 mesecni Euribor « efektivna obrestna mera: 7,35% na dan 23.12.2015

1., 2., 3., 4.: Pogoj za koris¢enje ugodnosti po tej akciji je veljavno sklenjena leasing pogodba s Summit Leasing Slovenija d.o.o. in za ves ¢as trajanja pogodbe sklenjeno obvezno in kasko zavarovanje vozila preko
zastopnika Summit Leasing Slovenija d.o.o0. Ob prvem obroku boste za enoletno AO in AK zavarovanje in vinjeto za cestninski razred 2A, placali le 1 EUR.

idejoloskaordinacija.net

vignjene
gredice

www.gredice.si
t: 051385430




Zakaj bi iskali drugje, ko pa v prodajalnah Sanolabor
dobite vse, kar potrebujete za ohranjanje zdravja
in kakovostno resitev razlicnih tezav?
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Ustvarjajte
z zimsko
Stevilko

revije Unikat

Specializirane prodajalne z medicinskimi pripomocki,
zdravili brez recepta in raznovrstnimi izdelki za zdravo zivljenje

¢ medicinski in ortopedski pripomocki ® prehranska dopolnila, zdravila brez recepta in drugi izdelki
za samozdravljenje * naravna kozmetika in drugi izdelki za osebno nego ¢ ortopedska obutev
* naravna prehrana (Caji, sokovi, olja, cokolade ...) * strokovne knjige in priro¢niki

Izdajamo in izposojamo pripomocke, ki jih predpiSe zdravnik na narocCilnico »22s.
Upokojenci lahko izkoristite 5-odstotni gotovinski popust od 1. do 5. v mesecu.

Obiscite naso
SPLETNATRGOVINA [ LFJl] WWW.SANOLABOR.S] NOVO prodajalno

v Medvodah,

Cesta komandanta
Ko jre/za/zdmzje/!

Staneta 4a

(pri hipermarketu Spar),
01/235 54 60

www.unikat.si

Za vet informacij in narocila
pokli¢ite 04/51 55 880 ali pisite na
unikat@freising.si

Kakovost, strokovno svetovanje in tradicija so priporocila za obisk nasih 27 prodajaln po Sloveniji.



