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ABC zdravja - Novice

Avtorica: Masa Robié, dr. med.

Svetovni dan boja
proti kajenju

31. januar je dan, ki je posvecen
ozavescanju o nevarnostih
kajenja. V svetovnem merilu

je kajenje tobaka drugi najvedji
vzrok za smrtnost na svetu. Kljub
temu da je javnost dobro
informirana, kako nevarno je
lahko kajenje za nase zdravje, v Sloveniji Se vedno kadi veliko ljudi.
Kajenje je huda odvisnost, ki jo je tezko premagati. Morda bo 31.
januar letos le preprical kaksno duso, da opusti to razvado. Pljucni
rak, kroni¢na obstruktivna pljucna bolezen, moZganska in sréna
kap so le nekatere bolezni, ki nastanejo kot posledica
dolgoletnega kajenja. 31. januar bo idealna priloznost za dan brez
tobaka.

Zascita pred okuzbo
z virusom HIV -
vaginalni obro¢

z dapivirinom

Decembra 2016 so biliv New
England Journal of Medicine
objavljeni rezultati Studije, ki je
preucevala stopnjo pojavnosti HIV-a pri spolno aktivnih Zzenskah v
subsaharski Afriki, ki so 24 mesecev prejemale vaginalni obroc z
dapivirinom (za preprecitev okuzbe s HIV-om), v primerjavi s
kontrolno skupino, ki je prejemala placebo. Ugotovili so, da je bila
stopnja pojavnosti okuzbe s tem smrtonosnim virusom nizja pri
Zenskah, ki so nosile obroc z dapivirinom. Dapivirin je ucinkovina,
ki preprecuje razmnoZevanje virusa. Ta studija je samo potrdila Ze
predhodne, da je obro¢ z dapivirinom varna zascita pred okuzbo z
virusom HIV.

Januarja Ze cvetijo drevesa

Novembra in decembra so imeli alergiki nekaj miru pred simptomi svoje bolezni. Kljub temu da je januar
obicajno najhladnejsi mesec v letu, se bosta z novim letom prebudili tudi leska in jelSa. Z januarjem se
namrec zacenja sezona cvetenja dreves.

Enotna embalaZa za
vse tobac¢ne izdelke

Svetovna zdravstvena
organizacija se v boju proti
kajenju zavzema za enotno
embalaZo za vse tobacne izdelke
razli¢nih trznih znamk tobacnih
izdelkov. Bila bi v standardiziranih
barvah, na njej pa razen imena
trzne znamke, imena proizvajalca, kontaktnih podatkov
proizvajalca, vrste in podatkov o koli¢ini izdelka ne bi bilo drugih
zapisov proizvajalca. Na enotni embalazi bi bila namescena
slikovna opozorila s posledicami, ki jih kajenje povzroca zdravju.
Privlacna zunanja podoba tobacnih izdelkov je namenjena
predvsem potencialnim novim kupcem (otrokom, mladostnikom
in mladim).

Depresija v nosec¢nosti
vpliva na razvoj
, otrokovih moZganov

Do zdaj je znano, da imajo otroci
mater, ki bolehajo za depresijo,
lahko vedenjske teZave in teZave
priucenju v 3oli. Irska Studija je
pokazala, da imajo otroci Zensk,
ki so med nosecnostjo trpele za hudo depresijo, tanjSo moZgansko
skorjo v zgodnijih letih Zivljenja. Odkritje predvideva, da depresija
lahko nepovratno vpliva na razvoj otrokovih moZganov, kar
podkrepi pomembnost zdravljenja depresije matere v nosecnosti.
Za zdaj ne moremo reci, da so moZganske spremembe posledica
depresije, lahko pa recemo, da imajo otroci depresivnih mater
lahko strukturne spremembe na moZganski skorji.
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Intervju: prim. Matija Cevc, dr. med.

Povisan nivo holesterola v krvi lahko zni-
Zzujemo z bolj zdravo prehrano, telesno
aktivnostjo in zdravili. Kdaj je res treba
poseci po slednjih in kako lahko to prepre-
¢imo, smo povprasali predsednika Drustva
za zdravje srca in ozilja Slovenije, prim.
Matija Cevca, dr. med.

Avtorica: Katja Stucin

e ‘ez“d'rﬁavila" Y C
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Kaj je pravzaprav holesterol?
Holesterol je voskasta, mascobi podobna
snov. Je klju¢na sestavina vsake zivalske in
¢loveske celice, saj se nahaja v vseh celi¢nih
membranah. Holesterol je nujno potreben
tudi za izdelavo nekaterih hormonoy, vita-
mina D in ne nazadnje iz njega nastajajo
zol¢ne kisline, ki so nujne v presnavljanju pre-
hranskih masc¢ob v ¢revesju. Holesterol je
torej nujno potreben za normalno delovanje
telesa.

Holesterol tako kot druge mascobe v vodi
ni topen. Da bi se s krvjo lahko prenasal po
telesu, je vklju¢en v posebne delce - lipopro-
teine, ki jih poleg holesterola sestavljajo e tri-
gliceridi, fosfolipidi in posebne beljakovine -
apoproteini. Med lipoproteinskimi delci so
najpomembnejsi lipoproteini nizke gostote
(LDL). Kadar je koli¢ina teh lipoproteinov, ki
jim obicajno pravimo kar holesterol LDL, povi-
sani, to vodi v pospeseno nastajanje in napre-
dovanje ateroskleroti¢nih sprememb v Zilah
odvodnicah (arterijah). Zelo Stevilne raziskave
so dokazale, da nizja, ko je raven LDL, manj je

ABC

A Holesterol je nujno potreben za nor-
malno delovanje telesa.

B Leta 2015 je bilo izdanih okoli 845.000
receptov za zdravila proti mas¢obam.

C 3tevilo oseb, ki se je v letu 2015 zdra-
vilo s temi zdravili, se je v primerjavi z
letom prej povisalo za tri odstotke.

{s

ateroskleroze. Obstajajo druzine, pri katerih je
raven LDL izredno nizka in med ¢lani teh dru-
Zin ateroskleroze prakti¢no ni.

Vsaka celica nasega telesa je sposobna sin-
tetizirati holesterol za »lastne potrebe, a naj-
vec ga nastane v jetrih (skoraj 2 grama dnevno),
nekaj pa ga dobimo tudi s prehrano iz neka-
terih Zivil (npr. jaj¢ni rumenjak, drobovina).

Kdaj govorimo o povisani vsebnosti
holesterola?

Raven holesterola v krvi je pri zdravih osebah

skrbno uravnavan tako, da jetra odvecni hole-
sterol iz krvi odstranjujejo in razgrajujejo. Do

zvi$anja ravni holesterola pa lahko pride ali

zaradi prirojenih, to je genetskih, ali pa zaradi

pridobljenih motenj (npr. napacna prehrana,
debelostipd.). Neustrezno raven holesterola

lahko povzrocijo tudi nekatere bolezni, kot

npr. slabo urejena sladkorna bolezen, neka-
tera jetrna ter ledvi¢na obolenja in slabo delo-
vanje scitnice (hipotiroza) ipd. V Sloveniji je

najpogostejsi vzrok povisanih mascob v krvi

neustrezna prehrana, ki povzroca preko-
merno prehranjenost in debelost.
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»V Sloveniji je najpogostejsi vzrok povisanih mascob
v krvi neustrezna prehrana, ki povzroca prekomer-

no prehranjenost in debelost.«

Sicer pa govorimo o povisani vsebnosti
holesterola takrat, ko je prizdravi osebi, ki sicer
nima dejavnikov tveganja za sr¢no-Zilne bole-
zni (kot so npr. zvisan krvni tlak, sladkorna
bolezen, kroni¢na ledvi¢na bolezen, razna vne-
tna obolenja, prekomerna prehranjenost ozi-
roma debelost, telesna nedejavnost, socio-
ekonomski stresipd.) raven LDL holesterola v
krvi visja od 3,00 mmol/L. Ce so dejavniki tve-
ganja prisotni (visoka ogroZzenost za sr¢no-
Zilne zaplete), Zelimo doseci, da je LDL hole-
sterol niZji od 2,6 mmol/L, pri Ze prisotni
aterosklerozi pa pod 1,8 mmol/L. Vse, kar je
vi$je od teh meja, velja danes za previsoko.

Na kaksen nacin lahko ohranjamo nor-
malnevrednosti holesterola skozivse Zivije-
nje, torej skozivsa starostna obdobja?

Pri prirojenih vzrokih zvi$anja holesterola je

doseganje normalne vrednosti holesterola

brez uporabe zdravil prakti¢cno nemogoce.
Pri pridobljenih hiperholesterolemijah je

seveda treba odpraviti vzrok. Ce je nekdo

debel, kadi in se ne giblje, ga je treba spod-
buditi, da se pri¢ne ustrezno prehranjevati,
opusti kajenje in pri¢ne zredno telesno dejav-
nostjo. Na ta nacin bi se kar $tevilnim ljudem

z zmerno zvisanimi mas¢obami v krvi hole-
sterol normaliziral. Ce je vzrok zvisanju hole-
sterola bolezen (npr. neurejena sladkorna

bolezen, hipotirozaipd.), je treba pozdraviti

in obvladati to bolezen, ki je sprozila motnjo

v presnovi mascob. Z ureditvijo vzroka obi-
¢ajno izzveni tudi hiperholesterolemija.

Kdaj se pripovisanem holesterolu zacne
zdravljenje z zdravili?

Ce zzdravim zZivljenjskim slogom ne uspemo

ustrezno uravnati mas¢ob in ocenimo, daima

tak bolnik veliko ali celo zelo veliko ogroze-
nost za zgodnjo sr¢no-zilno bolezen oziroma

daje njegova ocenjena desetletna ogrozenost

za sr¢no-zilni dogodek visja od 20 odstotkov,
je smiselno priceti zdravljenje tudi z zdravili.
Poleg tega je treba zdraviti tudi vse druzinske,
torej genetsko pogojene hiperlipidemije. Pri

teh se zvisanje holesterola pojavi ze v otrostvu

in takrat lahko zdravimo z zdravili ze otroke

od Sestega do osmega leta starosti dalje.

Ima res Amerika predpisane visje vre-
dnosti kot Evropa? Gre pri nas za pritisk
farmacije?

Ne, to nires. Pravzaprav je ravno nasprotno.
Po zadnjih priporocilih ameriskih strokovnih
zdruzenj iz leta 2013 sploh ni predvideno
neko ciljno znizanje holesterola, ampak je
zahtevano, da bi moral vsak, ki ima ugoto-
vljeno aterosklerozo (sekundarna preventiva),
zaceti jemati visoko ucinkovito zdravilo proti
holesterolu v najvisjem moznem odmerku
ne glede naraven holesterola. Poleg tega so
v primarni preventivi predvideli, da bi morali
tak odmerek zdravila jemati tudi tisti, katerih
desetletna sré¢no-zilna ogrozenost je le
7,5-odstotna. Izrac¢unali so, da bi ob upora
tega kriterija in ob staliS¢u, da je treba zze
ucinkovitimi statini zdraviti vse, katerih ogi
Zenost je ve¢ja ali enaka 7,5 odstotkov, st
tine predpisati vec kot polovici Americanc
(pa tudi Slovencev), starejsih od 40 let, r
glede na raven holesterola!

StarejSe ameriske smernice, ki so bile
veljavi od leta 2006 in vse do leta 2013, «
predpisale kot zazeleno znizanje holest
rola LDL v primarni preventivi na manj kot
2,6 mmol/L in v sekundarni preventivi na
manj kot 1,8 mmol/L - torej vrednosti, ki jih
priporo¢amo v Evropi in Sloveniji $e zdaj.
Seveda te ciljne vrednosti niso rezultat pri-
tiska farmacevtske industrije. Gre za to, da
so Stevilne raziskave pokazale, da lahko z
znizanjem holesterola LDL na manj kot 1,8
mmol/L dosezemo nazadovanje ateroskle-
roti¢nih sprememb v arterijah. Izkazalo se
je tudi, da v okoljih, kjer je med prebival-
stvom raven skupnega holesterola nizka
(<3,5 mmol/L), prakti¢no ni koronarne bole-
zni. Tako denimo na Kitajskem pred letom
1980, ko je bila povprecna raven skupnega
holesterola okoli 4,0 mmol/L, koronarne
bolezni skoraj niso poznali. S prihodom
zahodnjaskega zivljenjskega sloga in pre-
hranskih navad se je raven holesterola na
Kitajskem drasti¢no zvisala, so¢asno s tem
pa je prislo tudi do prave »epidemije« sréno-
Zilnih bolezni.

Obstaja podatek, koliko ljudiv Sloveniji

uZiva zdravila proti poviSanemu holeste-
roluin alise odstotek povecuje, znizuje ali
ostaja na priblizno enaki ravni?
Koliko ljudi v Sloveniji resni¢no jemlje zdra-
vila proti holesterolu, ne vem. Znano je, koli-
ksen delez Slovencev ima previsok holeste-
rol in koliko zdravil za zniZzevanje holesterola
se letno v lekarna izda. Tako je bilo leta 2015
izdanih okoli 845.000 receptov za zdravila
proti masc¢obam v vrednosti skoraj 14 milijo-
nov evrov. Koliko Slovencev zdravila dejan-
sko tudi jemlje, se ne ve. Po rezultatih neka-
terih raziskav se namre¢ predvideva, da po
Sestih mesecih le $e 50 odstotkov oseb, ki jim
je bilo zdravilo proti mas¢obam predpisano,
ta zdravila tudi redno jemlje. Kakor koli Ze
lahko priblizno ocenimo, da naj bi v Sloveniji
ta zdravila jemalo okoli 240.000 ljudi, pri
¢emer ima povisane mas¢obe okoli 60 odstot-
kov odraslih Slovencev. Stevilo oseb, ki se je
v letu 2015 zdravilo s temi zdravili, je skoraj
enako Stevilu zdravljenih iz leta 2014 (zviSalo
se je za tri odstotke).
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O holesterolu med
nosecnostjo

Intervju: prim. dr. Darja Strah

Zdrava in uravnotezena prehrana med
nosecnostjo je zelo pomembna za zdrav
razvoj otroka. Ali naj se nosecnica izogiba
hrani, ki vsebuje veliko holesterola? Kaksna
je vloga holesterola v nosec¢nosti? Ali je
treba njegove vrednosti preverjati? Ali so
povecane vrednostilahko skodljive za plod?
Ali je treba upostevati priporocila za zniza-
nje vrednosti mascob in holesterola? O
vsem tem smo se pogovarjali s strokovnja-
kinjo, primarijko dr. Darjo Strah, specia-
listko ginekologije in porodnistva.

Avtorica: Tanja Pihlar

Zakaj je holesterol potreben v Zivijenju
cloveka?
Holesterol je gradbena sestavina vsake celice
¢loveskega telesa. Sodeluje tudi pri tvorbiin
metabolizmu hormonoyv, Zol¢nih kislin in vita-
mina D. Vrednosti v krvi so odvisne tako od
tvorbe v jetrih kot tudi od vnosa mascob s
prehrano. Vrednosti holesterola zelo skrbno
merimo pri Zenskah, ki niso nosece, saj so
povezane v vedjim tveganjem za nastanek
ateroskleroze in posledi¢nih obolenj ozZilja in
srca. Povisane vrednosti poleg drugih ukre-

pov, kot so prizadevanja za pravilno prehrano,
gibanje in skrben nadzor telesne teze, tudi
zdravimo. Najpogostejse zdravilo za zniza-
nje krvnega holesterola so statini in njihovo
delovanje dokazano ucinkovito znizuje
moznosti za nastanek vecje obolevnosti.

Kaksna pa je vioga holesterola v
nosecnosti?

Povisana vrednost holesterola v nose¢nosti
ima svojo naravno vlogo za ohranjanje nosec-
nosti do predvidenega poroda in rojstva
dono3enega otroka. Iz holesterola nastajata
namrec oba spolna hormona estrogen in pro-
gesteron, ki seveda s povecano sintezo in
posledi¢no visoko koncentracijo omogocata
nadaljevanje nose¢nosti. Plod sam potrebuje
holesterol za pravilen razvoj mozganov in
okoncin. Tako nosecnica, posteljica in plod
imajo zmoznost pretvorbe holesterola v oba
hormona. Zato so ve¢je vrednosti mascob in
holesterola v nose¢nosti normalne.

Kako se spremenijo vrednosti holeste-

rola v krvimed nosecnostjo?
Znano je, da se vrednosti holesterola v nosec-
nosti spremenijo, vendar rutinsko holesterola
ne merimo, ne nadzorujemo in tudi ne zdra-
vimo. Normalne vrednosti holesterola se obi-
¢ajno gibajo pod 5 mmol/L. V nosec¢nosti se
vrednosti povi$ajo in lahko znasajo do 9 mmol/L
v tretjem trimesecju. V povpredju so vrednosti
visje od 25 do 50 odstotkov. Povisane vredno-
sti so merljive tudi med dojenjem zaradi vecje
tvorbe, ki nastane kot posledica mnogih hor-
monskih sprememb pri materi. Naceloma pa
se vrednosti nekaj tednov po porodu pocasi
vrnejo na vrednosti pred zanositvijo.

Kako je pri nosecnicah, ki so imele Ze
pred nosecnostjo visjo raven holesterola?
Raziskave so dokazale, da imajo zelo visoke
vrednosti holesterola lahko $kodljiv u¢inek
tako na zarodek kot tudi kasneje v Zivljenju.
Otroci mamic s povisanim holesterolom pred
nosecnostjo imajo kasneje v odrasli dobi kar

. e
i e

petkrat vecje tveganje, da imajo tudi sami
povisane vrednosti holesterola in tveganje
za sr¢no-zilne zaplete. Vrednosti holesterola
med nosecnostjo, ki se povisajo v obicajnem
obsegu, nimajo $kodljivega ucinka na plod.

Ali so nizke vrednosti holesterola med

nosecnostjo nevarne?
Naceloma velja, da jetra s svojo sintezo hole-
sterola in drugih mas¢ob uravnavajo nor-
malne vrednosti. Zato so zelo nizke vredno-
sti pravzaprav redke, a so povezane z
moznostjo zastoja rasti ploda in prezgo-
dnjega poroda.

Aliso povecane vrednostimascobv krvi
lahko nevarne za plod in njegov razvoj?
Morajo nosecnice jemati zdravila za niZa-
nje mascob?

Statini znizujejo obolevnostin umrljivost tako

pri pacientkah s sréno-zilnimi oboleniji ali brez

njih in so primerni za dolgotrajno zdravljenje.
So pa teratogeni, torej lahko pomembno

negativno vplivajo na razvoj ploda. Zato jih

med nosecnostjo ne uporabljamo in povisa-
nih vrednosti pri nose¢nicah ne zdravimo.
Vseeno se moramo zavedati, da lahko zelo

visoke vrednosti pospesijo nastanek povisa-
nega krvnega tlaka zmoznostjo nastanka pre-
eklampsije in zapletov tako pri nosec¢nici kot

plodu. Vendar so taka stanja zelo redka.

Alije priporoéljivo, da nosecnice uposte-

vajo priporocila in ukrepe za znizanje vre-
dnosti mascob v krviin katere?
Najboljsa pot ohranjanja vrednosti mascob
in holesterola je zdravo prehranjevanje z
obilo sadja, zelenjave in vlaknin. Treba se je
izogibati nasi¢enim masc¢obam. Zelo
pomembna je vsakodnevna telesna dejav-
nost. Ne smemo pozabiti, da potrebuje
nosecnica le priblizno 250 do 300 dodatnih
kalorij dnevno in ne sme prekoraciti pripo-
rocenega povecanja telesne teze, ki velja kot
eno vedjih tveganj za razli¢ne zaplete, kadar
se nosecnica prekomerno zredi.
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A Tveganje za nastanek ¢revesnih poli-
pov lahko zmanjsamo z zdravim Zivljenj-
skim slogom.

Ustvarjajte z
revijo Unikat

B Priporocljivo je opraviti preventivno
kolonoskopijo po 50. letu starosti.

C Ceje v ozji druzinirak na ¢revesu pred
60. letom starosti, je priporocljivo pre-
ventivno kolonoskopijo opraviti ze po
40. letu.

LA

Intervju: mag. Dejan Urlep, dr. med.

Polipi na ¢revesju so zelo pogosti, zlasti pri
starejsih od 50 let. Poznamo jih vec vrst;
nevarni so tisti, iz katerih se lahko razvije
rak oziroma je v njih Ze navzoc. Obicajno
ne povzrocajo tezav, zato so pomembni pre-
ventivni pregledi za zgodnje odkrivanje
predrakavih sprememb in raka na debelem
crevesu in danki. Pri nas se izvaja preven-
tivni zdravstveni program Svit, ki vkljucuje
zenske in moske med 50.in 74.letom. O cre-

www.unikat.si

poklicite 04/51 55 880 all

vesnih polipih - dejavnikih tveganja, simp-
tomih in znakih bolezni, metodah odkriva-
nja in zdravljenja smo se pogovarjali s
strokovnjakom mag. Dejanom Urlepom,
dr. med., specialistom internistom gastro-
enterologom iz Diagnosti¢nega centra Bled.

Avtorica: Tanja Pihlar

Kaj so polipi in kateri dejavniki povzro-
cajo crevesne polipe?
Z izrazom polip splosno oznacujemo vsak
izrastek iz sluznice. Tako ne govorimo o poli-
pih samo pri debelem ¢revesu, ampak so
polipi na kateri koli sluznici. Poznamo polipe
Zelodca, poziralnika, tankega c¢revesa, mater-
nice, se¢nega mehurja, nosne sluznice, Zol¢-
nika ... Glede na moznost, da iz njih nastane
rak, jih lahko razdelimo na benigne, predsto-
pnje malignih in maligne. Benigni so polipi,
iz katerih nikoli ne nastane rak. Benigni polipi
na debelem ¢revesu so hiperplasti¢niin vne-
tni polipi. Predstopnja malignih polipov so
polipi, iz katerih se lahko razvije rak; taksni

so na debelem ¢revesu adenomi in sesilni seri-
rani polipi. Maligni polipi so polipi, v katerih
je ze navzoc rak.

Dejavniki, ki povecajo moznost nastanka
polipov, iz katerih se kasneje razvije rak (ade-
nomi in sesilni serirani polipi), so enaki dejav-
nikom, ki povecajo tveganje za nastanek raka
na debelem ¢revesu in danki. Pomemben
dejavnik je starost. Vec kot 90 odstotkov bol-
nikov je ob odkritju raka debelega ¢revesain
danke starejsih od 50 let, zato se presejalni
program za zgodnje odkrivanje raka debe-
lega ¢revesa in danke pri¢ne po 50. letu.
Pogosteje se pojavljajo pri osebah, katerih
bliznji sorodniki so imeli polipe ali rak debe-
lega ¢revesa in danke. Bolniki s crohnovo
boleznijo debelega ¢revesa in z ulceroznim
kolitisom imajo pogosteje polipe, zato so pri
njih potrebne redne kontrole. Polipi se pogo-
steje pojavljajo pri moskih, ljudeh s preko-
merno tezo, kadilcih, tistih, ki pogosto uzi-
vajo alkohol in rde¢e meso, mastno hrano in
se malo gibljejo. Pogostejsi so pri zenskah, ki
so imele rak jaj¢nikov ali maternice pred 50.
letom starosti, in pri bolnikih s slabse vodeno
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sladkorno boleznijo. Pogosteje se pojavljajo
tudi pri tistih, ki so jim polipe odstranili Zze
prej.

Kateri so simptomi in znaki bolezni?
Polipi obi¢ajno ne povzro&ajo tezav. Ce so
veliki in se nahajajo v danki ali nekoliko visje,
lahko povzrocijo krvavitev, ki je vidna pri
odvajanju blata. Nevarno je, da taksno krva-
vitev zamenjamo za krvavitev izhemoroidov.
Zelo veliki polipi, kar je redko, lahko povzro-
&ijo krée in bolecine v trebuhu. Ce je polipov
veliko in so veliki, lahko povzrocijo tudi sla-
bokrvnost zaradi pomanjkanja zeleza. Ker
obicajno ne povzrocajo tezav, jih odkrivamo
s testom na prikrito krvavitev iz prebavil. V
okviru programa za zgodnje odkrivanje raka
debelega ¢revesa in danke Svit se uporablja
imunokemicni test, ki dobro zaznava predra-
kave in rakave spremembe debelega ¢revesa
in danke.

S katerimi metodami se ugotavljajo

polipiv crevesju?
Ker polipi debelega ¢revesa ve¢inoma ne
povzrocajo tezav, posumimo na polipe na
osnovi testa na prikrito krvavitev iz preba-
vil. Polipi namrec pogosto zakrvavijo, ¢esar
pa ne zaznamo, ker je krvavitev majhna in
se kri na poti do danke Ze razgradi. Temeljna
pre-iskava za odkrivanje polipov je kolono-
skopija. Pri kolonoskopiji s tankim upoglji-
vim instrumentom pregledamo celotno
debelo ¢revo in prikazemo polipe ter jih
odstranimo. Instrument je dolg priblizno 1,5
metrain ima debelino okrog 12 mm. Polipe
lahko prikazemo tudi pri rektoskopiji. To je
pregled, pri katerem uporabimo neupogljiv
aparat rektoskop. Z njim pregledamo samo
danko, zato ne zaznamo polipov, ki se naha-
jajo visje. Polipe lahko prikazemo tudi z rent-
genskimi slikovnimi preiskavami, kot sta iri-
gografija in ra¢unalnisko tomografska (CT)
kolonografija. Pri irigografiji oc¢is¢eno
debelo ¢revo prikazemo s kontrastnim sred-
stvom in zrakom. Pri CT-kolonografiji z racu-
nalniskim tomografom opravimo slikanje
trebuha, pri ¢emer ¢revo razpremo z zrakom.
Racunalniski tomograf nato tvori tridimen-
zionalno sliko debelega ¢revesa, kar omo-
goca prikaz polipov. Slabost obeh metod je,
da z njima polipov ne moremo odstraniti in
bolnik pozneje Se vedno potrebuje kolono-
skopijo. Pri CT-kolonografiji bolnik prejme
tudi dokaj visok odmerek rentgenskega
sevanja.

Katera vrsta crevesnih polipov je

nevarna?
Rak debelega crevesa in danke se razvije iz
polipov, ki so histolosko adenomi ali sesilni
serirani polipi. Obe vrsti polipov lahko z leti
in z rastjo preko razli¢nih mutacij preideta v
rak ¢revesa. V Zivljenju razvije 40 do 50
odstotkov prebivalcev razvitih drzav vsajen
ali ve¢ adenomov. Ocenjujejo, da se le pri 5
do 6 odstotkih prebivalcevzadenomi po vec
letih od zacetka rastiadenoma (10 do 20 let)
razvije rak debelega ¢revesa in danke.

Kako se zdravijo in v katerih primerih jih
je priporocljivo odstraniti?

»Vec kot 90 odstotkov bolnikov je ob odkritju raka
debelega Crevesa in danke starejsih od 50 let, zato
se presejalni program za zgodnje odkrivanje raka
debelega Crevesa in danke pricne po 50. letu.«

Na osnovi videza vzorca sluznice na povr-
sini polipa lahko pri kolonoskopiji domne-
vamo, ali gre za adenom ali sesilen seriran
polip in alije Ze rakasto spremenjen. Ce gre
za adenom ali sesilen seriran polip, ga
odstranimo, saj s tem preprecujemo nasta-
nek raka v poznejsem obdobju. Ce pa
sumimo, da gre Ze za rakasto spremenjen
polip, ocenimo, ali ga je mozno pri kolono-
skopiji odstraniti; ¢e to ni mogoce, je
potrebna operacija. Ce so polipi majhni, jih
odstranimo s posebnimi biopsijskimi kle-
posebno zanko. Vsi postopki njihove
odstranitve so neboleci, ker sluznica ni
oziv¢ena.

S katerimi ukrepilahko zmanjsamo tve-
ganje za nastanek crevesnih polipov?
Tveganje za nastanek ¢revesnih polipov
lahko zmanj$amo z zdravim Zivljenjskim
slogom. Ne kadimo, alkohol uzivamo
zmerno, redno se gibamo in uzivamo hrano
z dovolj vlakninami. Uzivamo zivila, ki ne
vsebujejo veliko rdecega mesa in mascob.
Ce smo predebeli, shujsgamo. Smiselno je
opraviti preventivno kolonoskopijo po 50.
letu starosti. Ce imamo v druzini star3e,
sestro ali brata, ki je zbolel za rakom debe-
lega ¢revesa in danke pred 60. letom sta-
rosti, svetujemo preventivno kolonosko-
pijo po 40. letu starosti.

LETNA NAROCNINA
na revijo ABC
zdravja samo

18,90 €
04/51 55 880
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Klasic¢ni mavec,
a prihajajo alternative

Intervju: Edin Adrovic

Se spominjate osnovnosolskih let, ko smo

se podpisovali na mavce oziroma »gipse,
ki so jih sosolci dobivali ob zZlomih okon¢in?

No, osnovnosolski ¢asi so za mnoge ze dale¢

v prazgodovini, metoda imobilizacije okon-
¢in s klasi¢nim mavcem pa je $e zmeraj aktu-
alna. Mavec se uporablja pri zlomih, zvinih,
izpahih ... Je iz nestrupenih materialov,
malce neroden, a u¢inkovit. Nam zdravniki

ob zlomih lahko namestijo tudi kaj drugega,
Se boljsega, po moznosti neplacljivega? O

tem smo se pogovarjali z ortopedskim teh-
nologom in vodjo mavcarne na Polikliniki

v Ljubljani Edinom Adrovicem.

Avtorica: Andreja Hergula

Je mavec Ze dolgo »na sceni«?

Vse od krimske vojne ... Uporabljati ga je
zacel neki ruski zdravnik, $lo je seveda za kla-
si¢ni mavec. Ze prej je bilomenjen le v litera-
turi, takrat pa so z njim zaceli prakticirati.
Obdrzal se je do danes.

Je narejen iz nestrupenih materialov?
Material je popolnoma naraven. Velika pozi-
tivna lastnost je tudi ta, da je najcenejsi. Dru-
gace pa dopusca moznost raztega. Ko namrec
po poskodbi pride do otekline in se mavec susi,
se ta malenkost raztegne, potem se vatira in
vata se poleze ter dopusca poposkodbeno
oteklino. Opazamo, da je zaradi tega tudi manj
pacientov povratnikov.

Moramo mavec nositi dlje kot druge
pripomocke?

Kako dolgo bo ud imobiliziran, narekuje sama
poskodba. Sam mavec na to nima vpliva.

Mavec ste nadvse pohvalili. Ima sploh
kaksno negativno plat?

V vietnamski vojni so ugotovili, da se klasi¢ni
mavci v tistih vremenskih pogojih, polnih
vlage, ne strjujejo, zato so jim dodali sub-
stanco, da se je mavec na udu lahko strdil in

posusil. S temi kemikalijami je nastal plasticni
mavec. Vendar pa so bili ti izdelki za dana3nji
¢as zastareli, trdi, rigidni, materiali so bili
debelejsi. Zdaj ima klasi¢ni mavec boljse
lastnosti, je prijaznejsi do pacienta, mobilen,
iz tanjsih materialov, semirigiden.

Pred kratkim smo izvedeliza primer, ko

je gospodu pod mavcem gnila roka. Kako
seto lahko zgodi?
Primer mi ni znan. Pomembna stvar pri vsem
je zdravstveno-vzgojno delo, ko pacientu
navodila povemo ustno in jim predamo tudi
zlozenke.

Kaj pa hipoteti¢no, zakaj bi se lahko

pojavilo gnitje?
Osebno imam rad preventivo, saj se obnese.
Pomembno je to, da pacienta opozoris na
morebitne tezave in pacient odreagira. Lju-
dje morajo biti pozorni tako na bolecino, ote-
klino, mravljince, oteceno roko, vijolicaste,
vroce, hladne prste, to so opozorilni znaki, da
gre za motnje v cirkulaciji ali Zivénem sistemu,
v teh primerih je treba ukrepati. Pacienti ze
ob nastetih tezavah pridejo do nas, zato ne
prihaja do hujsih zapletov.

Je primavcu pomembno, da se pacienti

znjim ne kopajo?
Pri klasi¢cnem mavcu stika z vodo ne sme biti.
Zadniji stik z vodo je takrat, ko zdravstveni
delavci umijemo okon¢ino, preden jo
»mavéimox.

Obstaja patudi alternativa klasicnemu
mavcu - plasti¢nimavec. Je morda ta boljsi,
vsajzvidika stika z vlago?

Pri plasti¢cnem mavcu si ljudje radi predstavljajo,
da gre za plavalni mavec. Res je, plastika je vodo-
odporna, mavcu voda ne bo naredila ¢isto nic.
Tezava se pojavi zaradi koze pod mavcem. Tukaj
jenasanaloga osvescanje o tem, daje trebana
morju vse skupaj sprati s sladko vodo in posu-
Siti. Previdnejsi moramo biti pri teZje dostopnih
mestih. Pacientom stik zvodo raje odsvetujemo,
¢e pa ze morajo biti v stiku, jim natan¢no
povemo, na kaj naj bodo pozorni. Povsem nova
stvar na trgu so posebne, zelo penaste podloge
zmrezasto strukturo, ki zas¢itijo koZzo pod mav-
cem.Imajo lastnost, da voda kar stece izmavca,
ko jo le nekajkrat potresemo.

So te podloge na voljo tudi slovenskim
pacientom?

Pri nas $e ni te moznosti. Rekel bi, da gre za
neki nadstandard.

Katerega od mavcev pa bi v praksi kot
strokovnjak priporocilivi?

Treba se je prilagoditi vsakemu pacientu
posebej in ne posplosevati, saj ima vsak
mavec nekaj dobrega in nekaj slabega. V pra-

ksi na sveze poskodbe ne dajemo plasti¢nega
mavca. Izjema so sveze poskodbe, ki ne bodo
povzrocale sveze otekline.

Katere alternative mavcu se obstajajo?
Obstaja cela paleta ortoz, mehke in trde za
vrat, posebna vrsta ortoz za tezje paciente v
intenzivnih terapijah, ortoze za hrbtenice,
ramenske opornice, otroske in odrasle bergle
podpazdusne bergle ... Vasih smo priizpahu
ramena ¢loveku povili roko ob telo in ga
celega zavili. Po nekaj tednih je bilo glede
higiene neznosno. Pacienti so v tistem zares
trpeli. Zdaj imamo ramenske ortoze z eno
manseto na nadlaktiin eno na podlakti, kjer
se pacient lahko s krpico umije in zato pred-
stavlja drugac¢no kakovost zivljenja.

Kaj pa plasticni skorenj?

V mavcarni tega nimamo, gre za nadstandard.

Sigalahko priskrbi pacient sam?

Lahko bi $lo v dogovoru z zdravnikom in bi si
ga pacient v trgovini kupil za nekaj sto evrov.

Jeza klasi¢ni mavec potrebno doplacilo?
Klasi¢ni mavec in ortoza sta za pacienta
brezplac¢na.

Je enako priplasticnem?

Ta zahteva nekaj malega doplacila.

Igra pri zdravnikovi izbiri pripomocka

vlogo tudi starost?
Pri opornicah za izpah ramena, podloZenimiz
blazinami, smo dobili povratno informacijo, da
se z njimi ne da Ziveti. Nesmiselno je z njimi
muciti ljudi nad 65 let.

Kajpa dojencki? Tudi njim namestite kla-

si¢ni mavec aliimate kaksen poseben pri-
pomocek zanje?
Na kak$en dan v mesecu je na urgenci kup
otroskega joka. V¢asih dobimo tudi zelo
majhne paciente, stare le nekaj mesecev. Tu
in tam je treba kak3nega otroka imobilizirati
na otroski kirurgiji, od koder nas poklicejo, da
pridemo in »mavcimox.

Kaj se zgodi, ée se ljudem zlomi pona-
vijajo na istem mestu, je oskrba okoncine
drugacna?

Ne obstaja pravilo za to. Ce gre za svezo
poskodbo, vedno namestimo klasi¢ni mavec.

Ste vedeli, da...

... S0 najpogostejsi zlomi pri odraslih
spodnji del koZeljnice, predel zgornjega
dela stegnenice in glezenj? Pri otrocih so
najpogostejsizlomi podlaktnice, spodnji
del nadlaktnice, tik nad komol¢nim
sklepom, nadlaktnica in klju¢nica.



ABCzdravja

Januar 2017 1 1

Lasersko zmanjsevanje
obsega z Zerono™

Lucija Kracun, dr.med, specialist druZinske medicine

Postopek z laserjem Zerona je postopek
laserskega odstranjevanja mascob in
predstavlja revolucijo na podro¢ju boja
z odve¢no mascobo. Poznavalci mu
pravijo “ topilec mascob’, ker s klini¢no
dokazanimi Studijami zmanjSa obseg
do 9,25 cm po 6 obiskih. V kombinaciji
z limfno drenazo in aparatom Venus
LegacyTM dosezemo redukcijo obsega
tudi do 13 cm. Je edini aparat na
svetu s certifikatom FDA za redukcijo
mascobe!

Kako deluje?

Klini¢ne raziskave so pokazale, da
nizkoenergijska laserska terapija Zerona
pospesuje  utekolinjenje  mascobe
v celicah, ki se skozi zafasno poro v
membrani celice izlo¢i v medcelicno
tekocino, kjer jo absorbira limfni sistem.
Rezultat je vecmilijonsko zmanjsanje
mascobnih celic, kar se kaze v manjSem
obsegu pasu, bokov in stegen. Pri tem se
mascobne celice ne poskodujejo. V casu,
ko mascoba izstopi iz celic, dosezemo s
pomocjo limfne drenaze $e boljsi ucinek
zaradi  ucinkovitejsega izplavljanja
mascob v limfni sistem.

Kaj lahko pri¢akujem od
obiska pri terapevtu?

Zerona se je pokazala kot ucinkovita
v dvojno slepem klinicnem preizkusu

pri zmanjSevanju obsega pasu, bokov
in stegen, kjer nastajajo lokalizirane
mascobne obloge, ki so odporne proti
razli¢nim shujsevalnim dietam.Tretiramo
lahko tudi masc¢obne obloge na rokah
in hrbtu (“love handles”). Zelo uspesno
odstranjujemo abdominalno masc¢obo.
Tretmaji se izvajajo 1x tedensko.

Ali moram med terapijo
Zerona upostevati dolocene
omejitve glede tega, katere
dejavnosti lahko izvajam in
katerih ne?

Med terapijo lahko nadaljujete z
obicajnimi aktivnostmi. Priporo¢amo, da
sledite protokolu zdravljenja in vsak dan
popijete 8-10 kozarcev vode, se zdravo
prehranjujete in vriite telesno aktivnost
30 minut dnevno. Ni pomembno kak$na
je aktivnost, biti mora pa zadostna. To se
pravi, da se spotite in pride do porasta sr¢ne
frekvence. S tem pospesimo izloc¢anje
lasersko raztopljenih masc¢ob iz telesa.

Ali je terapija varna tudi v
primeru razli¢nih zdravstvenih
tezav

Laserja ne izvajamo v  primeru
napredovalnega srénega popuscanja,
po infarktu, pri bolnikih s "pace-
makerjem", pri ledvi¢ni insuficienci,
rakastih obolenjih, med nosec¢nostjo in tri
mesece po porodu. Prav tako v primeru
okuzbe s hepatitisom in HIV in med
akutno boleznijo, ko jemljete antibiotike.
Sladkorna bolezen in obolenja $¢itnice
niso kontraindikacija. Pri teh bolnikih so
zaradi oslabljenega presnovnega sistema
lahko rezultati slabsi.

Kaksni so stranski ucinki?
Ob upostevanju kontraindikacij jih ni.

Y

e/

&’ * 1 r_

Cez koliko éasa so vidni prvi
rezultati?

Pri nekaterih Ze po prvem obisku, vecina
pa opazi rezultat po 3-6 terapijah.
Oblacila postanejo ohlapna. Priporo¢amo
Sest obiskov pri osebah z BMI 25- 35.

Kako dolgotrajni so rezultati?

Ob pravilni prehrani in telesni aktivnosti
lahko pric¢akujete dolgotrajne rezultate.
Zerona je primerna predvsem za osebe,
ki se ze zdravo prehranjujejo in vodijo
zdrav zivljenjski slog in se zelijo znebiti
lokaliziranih zepkov mascobe ali znizati
svoj BMI. Ali tiste, ki Zelijo s pomogjo
Zerone in priporocil za zdravo Zivljenje
pospesiti svoja prizadevanja pri hujsanju
kot motivacijo za bolj zdravo zivljenje in
vitkejSo postavo.

Ali lahko postopek ponovim?

Da, z dodatnimi terapijami lahko
rezultate 3e izboljSate. Nadaljujete lahko
takoj.

Kako se Zerona razlikuje od
liposukcije?

Liposukcija je invaziven poseg, ki ga
izvajamo v splo3ni ali lokalni anesteziji. Pri
tem mascobne celice odstranimo. Zerona
je nizkoenergijski laser, popolnoma
neinvaziven, nebole¢ in ucinkovit. Pri
posegu se masc¢obne celice zmanjsajo. Ne
uporabljamo anestezije, gelov, krem ipd.
Terapija ne vklju¢uje potiskanja ali druge
mehanske manipulacije koze.

Kako dolgo je laser Ze na
trziscu?

Zerona se v raziskavah uporablja
7e od leta 2008, od leta 2009 pa se
uporablja v zdravniskih ordinacijah. Enak
nizkoenergijski laser Erchonia se Ze od leta
2001 uporablja kot pomo¢ pri liposukciji,
saj dokazano povzroca spro$¢anje mascob
iz mascobnih celic. Iz teh izkusenj se je
razvila nizkoenergijska laserska tehnika
Zerona za ucinkovito, povsem neinvazivno
redukcije telesne masc¢obe.

MEDICINSKO- ESTETSKI CENTER
LUCJA

Slomskova ulica 6

3215 Loce ( blizina Slov.Konjice)

V MESECU JANUARJU NUDIMO 10 % POPUST NA TERAPIJI Z ZERONO IN e
20 % POPUST NA KOMBINIRANO TERAPLJO ZERONA + VENUS LEGACY. WRQERIC L SR LLE, R0
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A Zobozdravniki so pod rednim nad-
zorom drzave.

B Pacient pri zobozdravniku lahko
vedno vprasa izvajalca, ali so materiali
in pripomocki, ki jih uporablja, sterilni
ali razkuzeni.

C Vv casu indpekcijskih pregledov
zobozdravstvenih ordinacij ni bilo ugo-
tovljenih veliko neskladnosti.

zobozd

Virus HIV se lahko prenese z nezascitenimi

spolnimi odnosi zokuzeno osebo. To je naj-
pogostejsi nacin prenosa virusa v Sloveniji.
Virus se sicer lahko prenese tudi s soupo-
rabo igel in pribora za injiciranje drog, z

okuzeno krvjo in krvnih pripravkov in iz

okuzene matere na novorojenca. Pa obstaja

tudi bojazen, da bi se okuzili pri obisku

zobozdravnika?

Avtorica: Katja Stucin

V Sloveniji je okoli 1100 zobozdravnikoyv, ki
so pod rednim nadzorom Zdravstvenega
in3pektorata Republike Slovenije. Zobozdrav-
niki so namre¢ izvajalci zdravstvene dejav-
nosti in kot taki morajo spostovati vso zako-
nodajo s podro¢ja zdravstvene dejavnosti. V
zobozdravstveni ordinaciji lahko pride do
neposredne okuzbe s slino, krvjo in aerosoli
ali posredne preko instrumentov, tekocin in
materialov, ki jih uporabljajo zobozdravstveni
delavci. Slednji v ordinaciji na Stevilne nacine
preprecujejo, da bi prislo do okuzb pacienta,
tudi denimo z virusom HIV. »Prenos in okuzbo
tako pacientov kot tudi medicinskega osebja
preprecujemo z dosledno dezinfekcijo in ste-

{ “?é

ravnik

rilizacijo instrumentov in delovnega prostora.
Pri delu uporabljamo za3¢itno masko in roka-
vice, lahko tudi zas¢itno kapo in obleko.
Zobozdravniski stol po vsakem pacientu oci-
stimo in dvofazno dezinficiramo. Instrumente,
s katerimi prediramo mehka tkiva, in tiste, ki

pridejo v stik s krvjo in slino, ocistimo ter s

posebnim postopkom steriliziramo. S temi

postopki zmanjsamo Stevilo ali popolnoma

odstranimo mikroorganizme,« dejansko rav-
nanje v praksi opise Sanja Klenar, dr. dent.
med., ki doda, da pacientom pred prvim

posegom izrocijo anamnestic¢ni list, v kate-
rem je tudi vprasanje o morebitnih infekcij-
skih boleznih. »Tako se lahko $e dodatno pri-
pravimo na poseg. Zal pa pacienti velikokrat

ne vedo, da so okuZeni ali iz osebnih razlo-
gov ne povejo, da imajo infekcijsko bolezen,
zato moramo vsakega obravnavati, kot da je

okuzen. Pacienta, za katerega vemo, da je

okuzen (npr. HIV, hepatitis B, hepatitis C, itd.),
ne smemo zavrniti. Naro¢imo ga kot zadnjega

pacienta, delovne povrsine pokrijemo, upo-
rabljamo lahko dvojne rokavice in zas¢itno

obleko. Prav tako tudi asistentka. Po koncu

vse natan¢no ocistimo, dezinficiramo in ste-
riliziramo instrumente ter prezrac¢imo

ordinacijo.«

Ppri

Lt

Pravila so natanéno

dolocena s predpisi

Zobozdravniki morajo med drugim v skladu
z Zakonom o nalezljivih bolezni (ZNB) pripra-
viti in izvajati program preprecevanja in
obvladovanja bolnisni¢nih okuzb z vsemi
predpisanimi doktrinami in navodili. Kot poja-
snjuje Andreja Mojskrc, inSpektorica svet-
nica pri Zdravstvenem in§pektoratu Repu-
blike Slovenije, mora imeti vsak izvajalec
zdravstvene dejavnosti v okviru omenjenega
programa opisano tudi doktrino sterilizacije
in dezinfekcije: »Ta mora vsebovali pisna
navodila, ki dolocajo vrsto in nacin steriliza-
cije, pripravo instrumentov in materiala za
sterilizacijo, vrsto in nacin pakiranja ter kon-
trolo in vodenje evidenc sterilizacije, sred-
stva, nacin in pogostost izvajanja razkuzeva-
nja, nacine in pogostost ¢is¢enja prostorov
in opreme. Zobozdravnikiimajo v svojem pro-
gramu preprecevanja in obvladovanja bol-
nisni¢nih okuzb tudi navodilo, v katerem so
opisani posebni postopki pri opravljanju
zobozdravstvene dejavnosti, ki je usmerjeno
v izvajanje preventivnih ukrepov za prepre-
¢evanje okuzb pacienta in tudi zobozdrav-
nika.« Kot e enkrat poudari Andreja Mojskrc,
so zobozdravniki pri svojem delu v ustni
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votlini izpostavljeni pacientovim telesnim
tekoc¢inam in izlockom, delovni postopki v
zobozdravstvu pa povzrocajo tvorbo aero-
solov krvi in drugih izlo¢kov, kar predstavlja
tudi vecje tveganje za okuzbo. Poleg tega so
nekateri pacienti okuZeni s povzroditelji
krvno prenosljivih bolezni ter drugimi pov-
zrocitelji okuzb, ki se prenasajo kaplji¢no, po
zraku ali s stikom. »Vse to terja pri izvajanju
zobozdravstvene dejavnosti poseben rezim
dela ter natancno izvajanje razkuzevanja,
¢is¢enja, sterilizacije instrumentov in pripo-
mockov ter dosledno uporabo osebne varo-
valne opreme.«

Ogrozena sta lahko tako

pacient kot zobozdravnik
Zobozdravniki in ostalo osebje morajo biti
torej tudi sami zasciteni pri svojem delu.
»Zobozdravniki smo pri delu zad¢iteni z obra-
zno masko, rokavicami, zas¢itnimi ocali, lahko
tudi s kapo, obleko in vizirjem. Pri delu
moramo biti zelo previdni, e posebej z
ostrimi instrumenti, kot so skalpeli, igle, itd.
Zascito pri delu nam predstavlja tudi ceplje-
nje ali imunizacija,« izpostavi Sanja Klenar.
Seveda lahko po besedah Mojskréeve paci-
ent pri zobozdravniku vedno vprasa izvajalca,
ali so materiali in pripomocki, ki jih uporablja,
sterilni ali razkuzeni oziroma varni za paci-
enta. Na vprasanje, kako lahko pacient $e pre-
veri, da je vse brezhibno razkuzeno, med dru-
gim npr. telo vrtalnega strojcka, pa Klenarjeva
odgovarja, da pacient, ko se usede na zoboz-
dravniski stol, ne more vedeti, ali je vse brez-
hibno razkuzeno in sterilizirano, ker so mikro-
organizmi nevidni prostemu ocesu. »Nasa
odgovornost je, da so ti pogoji dosezeni, ker
le tako preprecimo prenos okuzbe in zago-
tovimo varno delo za pacienta in nas same.
Kakovost sterilizacijskih postopkov prever-
jamo s pomocgjo fizikalnih, kemi¢nih in bio-
loskih metod, ki jih redno izvajamo.« Tako
lahko torej pacientu zagotovijo, da bo zobo-
zdravstvena obravnava zanj varna.

Kaksno je stanje v Sloveniji?

Zdravstveni inSpektorat RS v skladu z dolo-
¢ili Zakona o nalezljivih boleznih pri izvajal-
cih zdravstvene dejavnosti preverja, aliimajo
ti pripravljen program preprecevanja in
obvladovanja bolnisni¢nih okuzb in ali ga
izvajajo tako, kot izhaja iz pisnih navodil, ki
so sestavni del omenjenega programa. Ce se
pri pregledu postopka in iz predlozenih evi-
denc ugotovi neizvajanje ali neustrezno izva-
janje navodil, gre za neizvajanje programa,
kar predstavlja krsitev. »Glede na dejstvo, da
je program preprecevanja in obvladovanja
bolnisni¢nih okuzb obsezen dokument s Ste-
vilnimi navodili, katerega izvajanje zdrav-
stveni inSpektor preverja v okviru inSpekcij-
skega pregleda, vsako leto dolo¢imo doktrino,
ki jo bomo nadzorovali. Vsebino nadzora
dolo¢imo glede na tveganje in morebitno
izpostavljeno ali ze v preteklosti ugotovljeno
problematiko, pojasnjuje Mojskrceva in
dodaja, da v preteklosti niso ugotovili veliko

»Zobozdravnikiimajo v svojem programu prepre-
Cevanja in obvladovanja bolnisnicnih okuzb tudi
navodilo, v katerem so opisani posebni postop-

ki pri opravljanju zobozdravstvene dejavnosti, ki je
usmerjeno v izvajanje preventivnih ukrepov za
preprecevanje okuzb pacienta in tudi
zobozdravnika.«

nepravilnosti. »Ker smo v preteklosti ugoto-
vili nevzdrzevanje oziroma slabo vzdrzeva-
nje vodovodnega omreZja zobozdravniskega
stola, se od leta 2013 dalje usmerjamo pred-
vsem v preverjanje te aktivnosti. V letih 2012,
2013 in nekaj tudi v letu 2014 smo preverjali
tudiizvajanje sterilizacije in posebnih postop-
kov v zobozdravstvu.V ¢asu izvedenih inSpek-
cijskih pregledov smo neskladnosti ugota-
vljali v nizkem odstotku (do 10 odstotkov),
najvec neskladnosti smo ugotavljali zaradi
pomanijkljivih navodil in zaradi neizvajanja
oziroma neustreznega izvajanja navodil iz
programa preprecevanja in obvladovanja
bolnisni¢nih okuzb in vodenja evidenc o izva-
janju sterilizacije.«

Zdravnica svetuje: ZDRAVIJE JE VREDNO
NEGOVATI IN KREPITI!

»Kot zdravnica z dolgoletnimi izkusnjami v zdraviliski ambulanti
vedno pravim, da ljudje s svojimi odlocitvami v veliki meri vpli-
vamo na svoje pocutje in zdravje. Premalo gibanja, nepozorno
prehranjevanje in vsakdan, poln stresa, so dobro znani dejavniki
zgodnjih degenerativnih sprememb na gibalih. Danes vse vec stu-
dij pise o tem, da je umno izbrano prehransko dopolnilo smiselno
priceti jemati pravocasno in tako ublaziti nelagodje ter povecati
gibljivost.«

Cvetka Avgustin, dr. med. specialistka interne in socialne medicine, dejavna in prepo-
znand zagovornica zdravega Zivljenjskega sloga

Kakovostno prehransko dopolnilo, ki podpre vitalnost tetiv, sklepov in
kosti, je zagotovo Cemio Gams.

Narocila samo na: 080 11 80 ali prek www.cemiogams.si
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A Za nastanek bradavice mora virus
vstopiti skozi (poskodovano) kozo ali
sluznico.

Ustvarjajte z
revijo Unikat

B Dobimo jih lahko ob vsakodnevnih
stikih z ljudmi, v bazenih in ob soupo-
rabi predmetov.

C Vetina okuzb HPV je specih, do
izbruha lahko mineta tudi dve leti.

Bradavice,

prijetna tez

Avtorica: Petra Bauman

Odgovarja: asist. Vesna Breznik, dr. med.,
Oddelek za kozne in spolne bolezni UKC
Maribor

ni¢nega vratu in pomemben delez rakov  vice so pogostejse pri osebah, katerih prija-
zadnjika, penisa, Zenskega zunanjega spo- teljiin oZji druzinski ¢lani jih prav tako imajo.
lovilain grla. Na videz, lokacijo in trajanje KB vpliva tudi
Bradavice na sluznici spolovilinanusater  vzro¢ni genotip HPV (npr. KB na podplatih, ki
redkeje v ustih in grlu povzro¢a okrog 40raz-  jih povzroca HPV 1, se praviloma pojavljajo
li¢nih nizkorizi¢nih sluzni¢nih genotipovHPV.  pri mlajsih od 12 letin v nekaj mesecih spon-
Kajso pravzaprav bradavice-izéesaso Med temista HPV 6 in 11 odgovornaza 90 tano usahnejo). Pomemben dejavnik za

»sestavljene«in kaj jih povzroéa? odstotkov genitalnih bradavic. pogostejse, Stevilcnejse in obsezne brada-
Bradavice so nenevarni izrastki na kozi ali slu- Kje se koZne bradavice najpogosteje vice jezmanjSanaimunska odpornost, bodisi
znicah, ki jih povzrocajo ¢loveski papiloma- pojavljajo in zakajravno tam? prirojena ali pridobljena (npr. po presaditvi

virusi (human papillomavirus, HPV). Predsta-  Bradavice lahko nastanejo kjer kolinakoziin  organov ali okuzbi s HIV). Pet let po presadi-
vljajo najpogostejso virusno okuzbo koZzein  sluznicah, najpogosteje pa na mestih, kiso  tviorganaima KB ve¢ kot 90 odstotkov oseb.
sluznic. Zaradi okuzbe sHPV pride do hitrega  izpostavljena poskodbam. Britje dlak, sesa- Alise bradavice pojavljajo skupaj, recimo
razmnozevanja koznih celic in posledi¢ne  nje prsta ali grizenje nohtov olajsajo vstop  narokah in hkratise na genitalijah?

zadebelitve in prekomernega porozeneva- HPV v kozo in nastanek bradavic. Kozne bra-  Pri zdravih osebah se KB praviloma poja-
nja povrhnjice. Najpogostejse so kozne bra- davice se vec¢inoma pojavljajo na rokah in  vljajo posami¢no. Kljub temu da se izKB na
davice (KB) in genitalne bradavice (GB, podplatih na mestih povecanega pritiska  okolno kozo sprosca na milijone virusov, tam

kondilomi). zaradi no3enja telesne teZe ali zaradi dela. ne pride vedno do pojava novih KB. Najver-
Koliko vrst razliénih virusov povzroéa Nekateri jih imajo samo po rokah - jetneje je za to odgovoren ustrezen imun-
bradavice? recimov otrostvu - kasneje nikolivec, neka-  skiodziv. Rast v grozdih oz. zlivajoca rast KB
Doslej je bilo odkritih okrog 200 genotipov  terim izbruhnejo v zrelih letih, nekaterim je najznacilnejsa za bolnike z imunskimi
HPV, ki lahko povzrocajo raznolike benigne  nikoli, od ¢esa je to odvisno? pomanjkljivostmi.
= in maligne spremembe na kozi in/ali slu- Zanastanek KB je potreben vstop virusa skozi Aligrepribradavicah za latentne okuzbe,
WWWwW.u ni ka znicah. HPV delimo na kozne in sluzni¢cne  poskodovano koZzo, zato ob¢asno vidimo  kiizbruhnejo ob upaduimunskega sistema

genotipe, pri cemer slednje lo¢cimo Se na  fizi¢ne delavce z ve¢jim Stevilom KB narokah. alise okuzba pokaze takoj?

yvel Informacdi| in narodila nizko- in visokorizi¢ne. Najbolj poznaniin  Pri mesarjih in drugih delavcih, ki delajo z  HPV sorazsirjeni po celem svetu in vecina tovr-
pokllEite 04457 85 &80 all raziskani so visokorizi¢ni genotipi HPV, med  mesom in ribami, prav tako porocajo o pogo- stnih okuzb je latentnih (specih). V raziskavah
njimi HPV 16 in 18, ki povzrocata 70 odstot- stejSem pojavljanju KB, kar povezujejo z  so zaznali prisotnost HPV v neprizadeti kozi
kov primerov plosc¢atoceli¢cnega raka mater- delom v vlaznem delovnem okolju. Brada- veckot 80 odstotkov preiskovancev. Rezervoar
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»Bradavice lahko nastanejo Kjer koli na kozi in slu-
znicah, najpogosteje pa na mestih, ki so izposta-
vliena poskodbam. Britje dlak, sesanje prsta ali gri-
zenje nohtov olajsajo vstop HPV v kozo in nastanek

bradavic.«

HPV so najverjetneje dla¢ni mesicki. Latentne
okuZzbe spolovil s HPV so razsirjene pri 10-20
odstotkih spolno aktivne populacije.

Inkubacijska doba pri bradavicah ni
natan¢no poznana.V eksperimentalnih pogo-
jih je od vnosa virusa v kozo do pojava bra-
davice preteklo od Sest tednov do dve leti.
Bradavice trajajo razli¢no dolgo, od nekaj
tednov do nekaj let. Povzrocajo izklju¢no
simptome in znake na koZi in sluznicah. Lahko
se ponovijo. Ponovitve so praviloma posle-
dica reaktivacije latentne okuzbe in ne nove
okuzbe.

Alisevirusiprenesejozmatere naotroka

obrojstvu?
Kolonizacija koze in sluznic z razli¢nimi geno-
tipi HPV se pri¢ne Ze med potovanjem novo-
rojenca skozi porodni kanal in se nadaljuje
po rojstvu. V raziskavi so potrdili prisotnost
HPV v brisih zdrave koze cela pri 50-70 odstot-
kih otrok, starih od enega meseca do stirih
let.

Jih lahko dobimo v bazenu ali ¢e denimo

nosimo cevlje druge osebe?
KB in GB so virusna kozna bolezen in so
seveda nalezljive. HPV se lahko prenasajo
neposredno ali posredno. Neposredni pre-
nos je mozen z medosebnimi stiki koze ali
sluznice ali s prenosom virusa iz okuzene koze
ali sluznice na druge predele pri isti osebi.
Posredni prenos je mozen preko predmetov,
kot so pripomocki za osebno nego, oblacila
in obutev ter na javnih prostorih, kot so
bazeni, tusi, savne in telovadnice.

Katere vrste bradavic zdravnikom pred-
stavljajo najtrdovratnejso tezavo?
Priimunsko zdravih osebah so na zdravljenje
najodpornejse KB na podplatih, in sicer t. .
mozai¢ne bradavice, ki lahko zajemajo velike
povrsine koze. Zdravljenje bradavic ob noh-
tih je lahko precej bolece.

Bradavic pri imunsko oslabelih osebah
zaradi hitre in zlivajoce rasti ter odpornosti
na zdravljenje velikokrat sploh ni mozno
popolnoma odpraviti.

Ali lahko postrezete s kaksnim podat-
kom iz svoje ordinacije - katere so najpo-
gostejse, s kaksnimi teZavami se ljudje ob
njih se soocajo, je ve¢ moskih, Zensk ali
otrok?

KB so zelo razsirjene, saj jih najdemo pri 33

odstotkih osnovnosolske populacije in pri sti-
rih odstotkih odraslih. GB ima en odstotek
spolno aktivne populacije in so najpogostejse

pri mlajsih; 80 odstotkov oseb z GB je starih

med 17 in 33 let. Bradavice so priblizno enako

pogoste pri obeh spolih.

GB se kazejo kot buncice z ostro ali zaobljeno
povrsino roznato rjave barve, ce so v vlazni
sluzni¢ni gubi, pa postanejo belkaste barve.

Pri nekaterih bolnikih bradavice povzro-
¢ajo malo tezav in spontano izginejo, zato
zdravljenje ni vedno potrebno. Dolocene bra-
davice povzrocajo pomembne telesne in
dusevne tezave (bolecine, srbez, teZave pri
hojiin delu, estetska mote¢nost in posledi¢ne
psihosocialne in spolne motnje), zaradi cesar
bolniki obis¢ejo zdravnika.

Ali glede na vrsto bradavice obstajajo
tudi razli¢ni naéini odstranjevanja?
Zdravljenje je usmerjeno v odstranjevanje
bradavic in ne okuzbe, zato so ponovitve
pogoste in je zdravljenje treba ponavljati. Na
voljo so razli¢cne metode zdravljenja brada-
vic, ki temeljijo bodisi na unicevanju spre-
memb (kavsti¢ne snovi - po navadi kisline,
lapiz, zamrzovanje s teko¢im dusikom, zga-
nje z elektrokavterjem, toplotno unicevanje
zlaserjem), zzaviranjem rasti bradavic (lokalni
citostatiki, kot sta podofilotoksin in 5-fluoro-
uracil) ali s pospesevanjem imunskega odziva
bolnika (loakIniimikvimod). Za zdaj nobena
metoda ni 100-odstotno ucinkovita in varna.

Za odstranjevanje bradavic na podplatih
je najucinkovitejsa 40-odstotna salicilna
kislina v belem vazelinu, manj pa krioterapija
s tekoc¢im dusikom. Nasprotno se je na rokah
izkazala kot najuspesnejsa metoda kriotera-
pija s teko¢im dusikom.

Bradavice na obrazu praviloma zdravimo
zdravniki. Izbiramo natancne in manj agre-
sivne postopke, kot je elektrokoagulacija in
kratkotrajna krioterapija, ki jo po potrebi
ponavljamo. Tako preprecimo zaplete, kot so
brazgotine in motnje v pigmentaciji.

Kako je videti prvipregled privas?

Na zacetku pregleda se z bolnikom pogovo-
rimo in opravimo pregled koZe. Dermatologi
za razlikovanje KB od njim podobnih spre-

Nadlezne
BRADAVICE?

Acetocaustin’

tekoc€ina za odstranjevanje
bradavic

IZREDNO UCINKOVIT,
uporaba le 1x tedensko!

V lekarnah in specializiranih
prodajalnah

www.bradavice.si @ Gorkié
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»/dravljenje je usmerjeno v odstranjevanje bradavic
in ne okuzbe, zato so ponovitve pogoste in je zdra-

vljenje treba ponavijati«

memb, kot so seboroi¢ne keratoze, nevusi,
otis¢anci in podobno, uporabljamo derma-
toskop — pripomocek, ki nam z osvetlitvijo in
desetkratno povec¢avo omogoci boljse raz-
poznavanje koznih sprememb. Nato se z bol-
nikom pogovorimo o bolezni, moznostih
zdravljenja in skupaj izberemo najprimernejsi
nacin glede na velikost, lokacijo, klini¢ni tip
bradavice ter starost in druge lastnosti
bolnika.

Ali je samozdravljenje doma lahko
nevarno?
V nedavni raziskavi KB na Oddelku za kozne
in spolne bolezni UKC Maribor smo ugotovili,
da vecina bolnikov pred obiskom zdravnika
poskusa zdraviti KB z “domacimi zdravili“, kot
so krvavi mlecek, ¢esen, ¢ebula, regrat, olu-
pek banane, fige ali limone, kreda, lepilni trak
in drugo. Omenjeni preparati naj bi uc¢inko-
vali zaradi vsebnosti luscilnih u¢inkovin, kot
so kisline ali preko meh¢anja bradavic. Neka-
teri bolniki uporabijo pripravke iz proste pro-
daje s salicilno, mle¢no ali klorocetno kislino,
ki jih svetujemo tudi dermatologi. Ker gre
vecinoma za snovi, ki neposredno poskodu-
jejo kozo, lahko pride do premoc¢nega vnetja
ali sekundarne okuzbe. Zato odsvetujemo
samozdravljenje bradavic na obrazu in
sluznicah.

Ce da, katere metode samozdravljenja
vendarle priporocate?
Za KB je ucinkovito samozdravljenje z razli¢-
nimi kavsti¢nimi sredstvi, kot so salicilna,
mlec¢nain klorocetna kislina - ta so dostopna
v prosti prodaji. Pomembno je tudi sprotno
mehansko odstranjevanje odmrle koze z bra-
davic, za kar lahko uporabijo strgala ali pile
ali obis¢ejo pedikerko. Genitalne bradavice
si lahko bolniki zdravijo doma z nanasanjem
virostatika podofilotoksina aliimunomodu-

latorja imikvimoda - izdajata se le na zdrav-
niski recept. Pri samozdravljenju je iziemnega
pomena natanéno upostevanje navodila za
uporabo, zas¢ita okolne zdrave koZe z gosto
kremo ali mazilom ter previden nanos zdra-
vila le na mesto bradavice.

Glede na lokacijo in videz lo¢imo tri
glavne klini¢ne tipe KB:

- navadne bradavice (60-70 odstotkov
KB) so kupolasti izrastki roznato sive
barve s hrapavo, cvetacasto ali nitasto
povrsino in jih obi¢ajno najdemo na
hrbtnih straneh rok in obrazu;
bradavice na podplatih in dlaneh (33
odstotkov KB) so zaradi hoje in dela
praviloma vtisnjene; lahko so posa-
mic¢ne, globoke in bolece; lahko pa
zajemajo vecje povrsine, so plitke in
nebolece;

ploscate bradavice (4-8 odstotkov KB)
so ploscate, povrsinsko rastoce bun-
Cice barve koze do rjavkastega odtenka
na obrazu in hrbtnih straneh rok.

Za preprecevanje Sirjenja KB na javnih
prostorih se svetuje obutev in vodood-
porne oblize za zas¢ito NB. Odsvetuje se
grizenje nohtov, sesanje prsta in agre-
sivno britje, saj se preko tovrstnih (mikro-
skopskih) poskodb koZze olajsa vstop HPV
v kozo.

Za preprecevanje GB priporo¢amo zve-
stobo enemu partnerju, uporabo kon-
doma in preventivno cepljenje s stiriva-
lentnim HPV-cepivom (zas¢iti pred
okuzbo s HPV 6, 11, 16, 18).

Kdo vam
lahko pomagae

ALFAESTETICA, DOMZALE

Tel.: 041 606 477, www.alfaestetica.si

Lasersko zdravljenje: fibromov, bradavic na
rokah in nogah ter glivic na nohtih z laserjem
Fotona Nd.Yag - najnovejsa metoda zdravljenja.

80% ozdravitev glivic - potrebnih 8-10 terapij.
Akcija: 10% popust ob nakupu paketa.
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Naravni serum za rast
trepalnic, ki zares deluje

Podaljsajte svoje trepalnice za
kar 25 %!

O tem, da dolge in negovane trepalnice
ustvarjajo glamurozen videz, ni dvoma,
da jih lahko podaljsate tudi brez uporabe
umetnih, pa morda se niste vedeli! Na sre-
co je zdaj tudi v Sloveniji na voljo najucin-
kovitejsi serum za rast trepalnic in obrvi
Lux-Factor Eyelash, ki vas bo gotovo nav-
dusil!

Ultra dolge trepalnice ...

. so postale bolj dosegljive kot kadar
koli prej! Serum za rast trepalnic Lux-Fac-
tor Eyelash namrec Ze v dveh do Stirih te-
dnih vidno podalj$a, zgosti in priviha vase
trepalnice, hkrati pa preprecuje njihovo
lomljenje in izpadanje. V nasprotju z ume-
tnimi trepalnicami, ki lahko poskodujejo
vase naravne, ali celo povzrocijo izpada-
nje trepalnic, se ob nanosu seruma Lux-
Factor ustvarja tanek zascitni sloj, ki vase
trepalnice ¢iti pred skodljivimi zunanjimi
vplivi. U¢inkovine v serumu za rast trepal-
nic Lux-Factor Eyelash zagotavljajo moc-
nejso strukturo trepalnice vse od korenine
naprej, zaradi Cesar je trepalnica polnejsa
in lahko zraste dlje kot obicajno ter je tudi
bistveno bolj elasti¢na.

Naravni serum,

ki NI testiran na Zivalih

Serum Lux-Factor Eyelash je bil testiran
na 4000 uporabnicah, rezultati pa so med
drugim pokazali, da se ob redni uporabi
trepalnice podaljsajo kar za 25 %, gostota
pa se poveca tudi do 85 %. Trepalnice po
nekaj tednih prav tako potemnijo za dva
odtenka in na tak nacin ustvarjajo make
up ucinek brez uporabe maskare.

Za bujne obrvi

Serum, ki je primeren tudi za najobcutlji-
vejse oci, saj je popolnoma brez stranskih
ucinkov, pa enako uspesno pospesuje tudi
rast obrvi. Z barvico ali japonskim vrisova-

Ocaral je Natalijo Verboten in Iris Mulej!

Natalija Verboten, pevka

»Ze od nekdaj so mi izredno vse¢ goste in dolge
trepalnice, saj se mi zdi, da dajejo obrazu tisto
piko nai. Ceprav serum Lux-Factor Eyelash upo-
rabljam manj kot mesec dni, Ze vidim njegovo
ucinkovitost — trepalnice so se ze zgostile, so
daljse, temnejSe ... in to brez pekocega, draZe-
cega obcutka v oceh. Komaj ¢akam, da vidim
nadaljnje rezultatel«

Iris Mulej, manekenka

»Serum ne drazi oci, je zelo prirocen in po re-
dnem nanasanju zjutraj in zvecer sem kmalu
opazila razliko. Skoda, da ga nisem odkrila Ze
prej. Koliko denarja in ¢asa bi prihranila. Zdaj
sem lahko v revijah in dogodkih brez umetnih
trepalnic, saj so se mi Ze po mesecu dni uporabe
seruma Lux-Factor trepalnice ¢isto obnovile. Go-
stejse in daljse so ter mocne, kot bi bile umetne ...
Serum povsod nosim s seboj.«

Iris Mulej pred uporabo seruma za rast trepalnic Lux-Factor
Eyelash in po 28 dneh.

PREJ POTEM

Osupljivi rezultati pred uporabo seruma za
rast trepalnic Lux-Factor Eyelash in po 28
dneh.

njem se je skoraj nemogoce izogniti izu-
metnic¢enemu videzu, serum pa preprosto
nanesete na dele, kjer vam obrvi ne rastejo,
in na tak nacin ohranite njihovo prvotno
obliko.

Priporocajo ga tudi

strokovnjaki

Naravni serum za rast
trepalnic  Lux-Factor
Eyelash priporoca tudi
magistra  farmacije
- Nina Surbek Fosna-
ri¢: »Nad serumom za
~ rast trepalnic Lux-Fac-
i tor Eyelash sem nav-
W‘ dusena, saj ima vse
potrebne  certifikate,
vsebuje preverjene naravne sestavine, je
popolnoma varen, brez stranskih ucinkov

ter izredno ucinkovit.«

Serum za rast trepalnic

Lux-Factor Eyelash

- za polnejse, gostejse, temnejse in
mocnejse trepalnice — do 85 % vec
volumna

« spodbuja rast novih in daljsih tre-
palnic - do 25 % daljse trepalnice

« pomaga preprecevati lomljenje in
izpadanje trepalnic

« brez maskare doseZete make up uci-
nek temnejsih trepalnic

- rezultati vidni Ze v 2-4
tednih

« klinicno preizkuseno in
potrjeno delovanje
« deluje tudi na obrveh

- 100-odstotno naravno
in varno, brez nezelenih
stranskih ucinkov

« Nl testiran na Zivalih

Oglasno sporocilo

ABCzdravja

Narocite se
na tiskano revijo

ABC zdravja

NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Zaved informacij pokli¢ite

04/51 55 880

www.abczdravja.si




Ustvarjajte z
revijo Unikat

www.unikat.si

e Infanmiact in ranscia

poklicite 04

LA

18

ABCzdravja

Januar 2017

ABC

A Pri zenskah, pri katerih je bila pred
nosecnostjo ugotovljena bolezen $¢it-
nice, je treba redno kontrolirati raven
TSH.

B Hipotirozo in hipertirozo, ki se prvi¢
pojavita med nosecnostjo, je treba
zdraviti.

C S¢itni¢ni hormoni so potrebni za
normalen razvoj in rast otroka, zato se
pri novorojenckih izvaja presejalni test
za odkrivanje prirojene hipotiroze.

.. 4

Delovanje

s

vV ve

nosecnostjo

e

Intervju: dr. Natasa Bedernjak Bajuk

Séitnica je zleza, ki tvori §¢itniéne hormone,
ki uravnavajo presnovo in vplivajo na vse
organe. Deluje lahko prekomerno ali pre-
malo, kar skodljivo vpliva na nase zdravje
in lahko povzro¢i zaplete med nosec¢no-
stjo, med drugim preeklampsijo, prezgo-
dnji porod in nizko porodno tezo otroka.
Motnje v delovanju $citnice, ki se prvic
pojavijo med noseénostjo, so redke. S¢it-
ni¢ni hormoni so potrebni tudi za nor-
malno rast in razvoj ploda. Njihovo
pomanjkanje lahko povzroci hude in nepo-
pravljive okvare v razvoju otroka, zato je
v Sloveniji predpisano presejalno testira-

nje novorojenckov za odkrivanje prirojene
hipotiroze. O delovanju $¢itnice in zdra-
vljenju bolezni s¢itnice med nosecnostjo
smo se pogovarjali s strokovnjakinjo, dr.
NatasSo Bedernjak Bajuk, specialistiko
interne medicine, s Klinike za nuklearno
medicino UKC Ljubljana.

Avtorica: Tanja Pihlar

Kaj je Zleza $¢itnica in kaksna je vloga

S¢itniénih hormonov?
S¢itnica je Zleza, ki lezi na spodnjem delu
vratu in izloca ¢itni¢na hormona tiroksin
(T4) ter trijodtironin (T3). S¢itni¢na hor-
mona uravnavata presnovo in vplivata na
vse organe v telesu. Pomembna sta za rast
in razvoj ploda. Vplivata na delovanje
hipofize, ki glede na njuno kolic¢ino izlo¢a
hormon tirotropin (TSH), ki je najpomemb-
nejsi test za oceno funkcijskega stanja
$Citnice.

Ce &¢itnica zboli, se lahko spremenita
velikost ali oblika zleze, lahko se spremeni
tudi njena funkcija, kar pa ni nujno pove-
zano s spremembo velikosti. Povecani 5¢it-
nici pravimo tudi gol3a, ki jo lahko opazimo
sami ali pa nas nanjo opozorijo drugi. Pov-

scitnice med

zroca lahko tis¢anje ali obcutek tujka, pri
vedji golsi pa se lahko pojavita tudi oteZzeno
dihanje in hripavost.

Druga skupina bolezni nastane zaradi
spremenjenega funkcijskega stanja $¢itnice.
Razlikujemo hipotirozo, to je premajhno delo-
vanje $¢itnice, in hipertirozo - to je preko-
merno delovanje $citnice. Pri hipotirozi, ki je
pogostejsa, imamo naslednje znake: smo
utrujeni, poveca se nam telesna teza, prebava
je upocasnjena, tezje se koncentriramo, smo
zaspani in slab3e prenasamo mraz. Pri hiper-
tirozi smo prav tako utrujeni, se tezje koncen-
triramo, smo nemirni, mo¢neje in hitreje nam
utripa srce, izgubljamo tezo, prebava je
pospesena, slabse spimo, se potimo in
tresemo.

Do kaksnih sprememb v delovanju s¢it-
nice prihaja med nosecnostjo?

Med nosecnostjo prihaja do fizioloskih spre-
memb v celem telesu. Sama 3¢itnica se

poveca in je mocneje prekrvljena. Povecajo

se metaboli¢ne potrebe nosecnice in ploda,
zaradi Cesar se tudi potrebe po $¢itni¢nih hor-
monih povecajo. Najpreprosteje se to vidi pri

zenskabh, pri katerih je $¢itnica ze pred nose¢-
nostjo pomanjkljivo delovala - pri njih je

pogosto treba povisati odmerek $¢itni¢nih

hormonov za 30 do 50 odstotkov.
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V nosecnosti se v krvi poveca koncen-
tracija hormona humani horionski gona-
dotropin (HCG), ki se veZe na receptor za
TSH in ga Sibko stimulira. Ta hormon nara-
$¢a do 12. tedna nosecnosti in je pri vec-
hodno hipertirozo, ki pa je ne zdravimo, saj
obi¢ajno ni huda in spontano izzveni.
Poveca se tudi raven estrogena, kar poveca
koncentracijo prenasalnih beljakovin v krvi,
ki veZejo $¢itni¢ne hormone, zaradi ¢esar
se poveca kolic¢ina scitni¢nih hormonov v
krvi. V tretjem trimesecju koncentracija pro-
stega tiroksina pade pod referen¢no vre-
dnost zaradi mehanizmoy, ki Se niso do
kraja raziskani.

Alije med nosecnostjo priporocljivo spre-
mljati raven $¢itni¢nih hormonov?

Med nosecnostjo aktivno ne is¢emo bolnic.
Izbrani zdravnik se odlo¢i za merjenje ravni

s¢itni¢nih hormonov, ¢e je imela nosecnica

bolezen $¢itnice pred zanositvijo, ¢e ima

simptome in znake bolezni, pozitivno dru-
Zinsko anamnezo ali katero od avtoimunskih

bolezni. Pri zenskah z boleznijo $¢itnice sve-
tujemo kontrolo ravni TSH pred na¢rtovano

nosecnostjo, nato v prvem trimesecju nosec-
nosti kontrolo na Stiri do Sest tednov ter
enkrat v drugi polovici noseénosti. Zelimo, da

se ob dolocitvi odmerka tiroksina izbrani

zdravnik posvetuje s specialistom za bolezni

citnice.

Alilahko priZenskah z boleznimi s¢itnice
med nosecnostjo prihaja do zapletov?
Bolezni $¢itnice med nosec¢nostjo so redke.
S klini¢nimi znaki izrazena hipotiroza se
pojavi pri 0,3 do 0,5 odstotkih nosecnicah.
Vec je hipotiroze, kjer je zvisana koncentra-
cijaTSH, hormona pa sta $e normalna. Zdrav-
imo ju z L-tiroksinom, saj hipotirozo pove-
zujemo s splavom, nizko porodno tezo
otroka ter njegovim slabsim intelektualnim
in motori¢nim razvojem. Pred zacetkom
zdravljenja opredelimo njen vzrok. Najpo-
gostejsi je Hashimotov tiroiditis, to je avto-
imunska bolezen S¢itnice. Druga skupina
bolezni je hipertiroza, ki se pojavi pri 0,2 do
0,4 odstotkih nosec¢nosti. Najpogosteje gre
za bazedovko, ki jo je treba razlikovati od
prehodne hipertiroze zaradi zvisane kon-
centracije HCG. Hipertiroza je povezana z
vecjim tveganjem za preeklampsijo, sr¢no
popuscanje, prezgodnji porod in nizko poro-
dno tezo otroka. Zdravimo jo s tirostatikom.
Diagnozo postavi specialist, ki vodi bolnico,
nosecnica potrebuje pogoste kontrolne pre-
glede. Za bazedovko so znacilna protitelesa
proti TSH receptorju, ki prehajajo skozi
posteljico in lahko povzrocijo hipertirozo pri
plodu. V tem primeru nose¢nico napotimo
vambulanto za rizi¢no nosec¢nost. Tretja sku-
pina bolezni, ki se lahko pojavi med nosec-
nostjo, je gol3a, ki pa je obicajno ni treba
zdraviti. Nosecnico spremljamo, izkljuciti je
treba morebitno rakavo obolenje $¢itnice.
Po porodu lahko pride do avtoimunske bole-
zni, do t. i. poporodnega tiroiditisa, kjer je
motnja delovanja $¢itnice obi¢ajno preho-

»Med nosecnostjo aktivno

ne iscemo bolnic. [zbra-

ni zdravnik se odloci za merjenje ravni sCitnicnih
hormonov, Ce je imela nosecnica bolezen SCitnice
pred zanositvijo, ce ima simptome in znake bolezn,
pozitivno druzinsko anamnezo ali katero od avto-

imunskih bolezni.«

dna. Gre za preveliko koli¢ino s¢itni¢nih hor-
monov in stanje se obi¢ajno normalizira prej
kot v enem letu.

Kako pomembni so za razvoj ploda
materini s¢itni¢ni hormoni?
V prvem trimesecju nosecnosti plodova $¢i-
tnica $e ne deluje. V tem obdobju starast in
razvoj otroka popolnoma odvisna od mate-
rinih $¢itni¢nih hormonov. Sele po 16. tednu
nosecnosti za¢ne otrokova $¢inica tvoriti hor-
mone. Takrat je nastajanje scitni¢nih hormo-
nov pri njem odvisno od zadostne koli¢ine
jodida v materini krvi in njegovega prehoda
v otrokovo kri. Pomanjkanje ali presezek
materinih $¢itni¢nih hormonov pa neugodno
vplivata na nosec¢nost in razvoj otroka.

Ali je med nosecnostjo priporocljivo
jematipripravke zjodom?
Jod je sestavni del $¢itni¢nih hormonov. Odra-
sli ga potrebujemo dnevno 150 mikrogramov,
nosecnice in dojece matere pa 250 mikrogra-

mov. Slovenija zagotavlja zadosten vnos joda
od leta 1999 s predpisom, da mora kuhinjska
sol vsebovati 25 miligramov kalijevega jodida
na kilogram. Smo drzava z ustrezno jodno
preskrbo, kar je pokazala tudi domaca razi-
skava zdravih nosecnic. Specialist za $¢itnico
svetuje dodaten vnos joda le nose¢nicam, ki
imajo zdravo $¢itnico in uzivajo manj slano
hrano.

Kako pogosta je prirojena hipotirozain
kako se zdravi?
Prirojena hipotiroza je zelo redka in ima
zelo hude posledice za razvoj otroka - ima
jo en novorojencek na 4000 rojstev. V Slo-
veniji smo leta 1981 uvedli presejalno testi-
ranje za odkrivanje te bolezni. Novorojenc-
kom po rojstvu izmerimo raven tiroksina iz
kapljice krvi, ki jo vzamemo na peti. Z zgo-
dnjim odkrivanjem in zdravljenjem te bole-
zni otrokom omogoc¢imo normalno rastin
razvoj.

adrialab

synlab laboratorij

DIAGNOSTICNI
LABORATORIJ

Adria lab d.o.0.
Parmova 53, 1000 Ljubljana
Tel:01/4360023

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

Tel:03/4923110
od pon. do pet.: 7:30 - 14:30

- Biokemiéne preiskave

- Imunoloske preiskave
- Hematoloske preiskave
- Urinske preiskave

www.adrialab.si
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A Gripain prehlad sta virusni obolenji,
ki se prenasata kaplji¢no ter preko oku-
Zenih povrsin.

B Prehlad je nenevaren, gripa pa je
lahko usodna.

C  Najucinkovitejsa preventiva pred
gripo je cepljenje.

Grlpa‘EElha]a

Ko se zjutraj zbudi$ s kihanjem, kasljanjem,
te bolijo misice in se nasploh slabo pocutis,
da bi najraje ostal v postelji — ali ves, se te
loteva prehlad ali gre za gripo?

Avtorica: Masa Robié, dr. med.

Prehlad je virusna okuzba nosu in zgornjega
dela zrela (tj. zgornjih dihalnih poti). Obi-
¢ajno je nenevaren, ¢eprav lahko povzroci
nejevoljo zaradi slabega pocutja. Za¢ne se
s srbecim oz. drazec¢im obcutkom v Zrelu, ki
kasneje postane bolece. Sledijo nosni simp-
tomi s tekocim prozornim izcedkom (Anglezi
imajo odli¢en izraz: runny nose) in zmanjsano
prehodnostjo nosu. Ti se stopnjujejo, izce-
dek lahko postane gostejsiin rumene barve.
Ko nosni simptomi izzvenijo (Cetrti do peti
dan), se pojavi produktiven kaselj s prozor-
nim izpljunkom, ki s¢casoma postaja gost, suh
in neproduktiven. Povi$ana telesna tempe-
ratura ni obicajna, je pa lahko prisotna (pred-
vsem priotrocih). Ljudje s prehladom lahko
normalno opravljajo svoje obveznosti, simp-

tomi izzvenijo v sedmih do desetih dneh.
Virus prehlada najve¢jo nevarnost predsta-
vlja za dojencke, starejse in ljudi z oslablje-
nim imunskim sistemom, saj je navaden pre-
hlad lahko predhodnik resnejsih okuzb
spodnjih dihal. Ce simptomi trajajo dlje kot
deset dni, imate lahko bakterijsko okuzbo.
Prepoznate jo po visoki temperaturi, izce-
dek iz nosu postane rumeno zelen, pridru-
Zijo se lahko produktiven kaselj z rumeno
zelenim izmeckom, slabo pocutje se sto-
pnjuje. Takrat je verjetno prislo do superin-
fekcije z bakterijo, oslabljen imunski sistem
namre¢ ni uspel kljubovati novemu sovra-
zniku. Ce pa so simptomom prehlada pri-
druzeni Se bolecine v misicah, visoka tem-
peratura, slabo pocutje, slabost in bruhanje,
pomislimo na gripo.

Gripa je lahko smrtno

nevarna bolezen

Gripa je tako kot prehlad virusna okuzba, zato
kaj drugega kot pocitek in simptomatsko
zdravljenje ne pomaga. Povzrocajo jo virusi
influence, ki so zelo nalezljivi mikroorganizmi.

L8

Da gre za precej resnejso okuzbo od prehlada,
govori dejstvo, da je bilo v 20. stoletju vec
pandemij gripe ($panska gripa med letoma
1918in 1920, ki je terjala skoraj 100 milijonov
zrtev, hongkonska gripa v letih 1968 in 1969
z okoli milijon Zrtvami, pticja gripa leta 2009
z18.000 zrtvami).

Gripo, ki je sicer bolj znacilna za zimske
mesece, lahko v jesenskem ¢asu s cepljenjem
preprec¢imo. Cepivo proti virusu je izdelano
na podlagi ocene, katera vrsta virusa bo kro-
zila dolo¢eno sezono. Poznamo tri tipe viru-
sov gripe: virus influence A, B in C. Najnevar-
nejsije virus influence A, ki povzroca epidemije
in pandemije, virus influence B je obicajno
manjde razseznosti in povzro¢a omejene
izbruhe (v 3olah, vrtcih). Virus influence C okuzi
le posameznike in ne povzro¢a epidemij. Zival-
ski virusi gripe (prasi¢ji in pti¢ji) so zelo
podobni ¢loveskim. Kjer so pogoji idealni za
izmenjavo genetskega materiala ¢loveskega
in Zivalskega virusa (na obmogjih z veliko
gostoto ljudi, kjer ti Zivijo blizu zivali), nastane
nov virus influence, ki je lahko tako smrtono-
sen, kot je bil v omenjenih pandemijah.
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Kako loc¢imo gripo od prehlada?
Gripa je lahko podobna prehladu (bolecine
v Zrelu oz. draze¢ obcutek v Zrelu ter suh
kaselj), vendar pa so za razlikovanje klju¢ne
bolecine v misicah in kosteh, oslabelost in
slabo pocutje, povisana telesna temperatura,
mrzlica lahko tudi glavobol. Glavobol in povi-
$ana telesna temperatura sta sicer lahko tudi
simptoma prehlada, vendar redkeje, na splo-
$no pa velja, da gripa zelo oslabi ¢loveka,
medtem ko je ¢lovek s prehladom lahko nor-
malno aktiven.

Kako se okuzimo?

Simptomi prehlada in gripe se pojavijo

kmalu (dan do dva dni po stiku z virusom

prehlada in dan do tri dni po stiku z viru-
som gripe). Virusi prehlada in gripe se pre-
nasajo med ljudmi s kuznimi kapljicami (t. i.
kaplji¢na okuzba) in preko povrsin, ki so one-
snazene zizlocki dihal obolelega. Pri kihanju,
kasljanju in glasnem govorjenju v zrak izlo-
¢amo kuzne kapljice, na novega gostitelja pa

se prenesejo, Ce jih ta vdihne. Kapljice, oku-
Zene z virusom gripe, prepotujejo najvec¢ do

enega metra, zato je za prenos virusa influ-
ence potreben tesnejsi stik z zbolelim, obi-
¢ajno v zaprtem prostoru. Na povrsinah v

posuseni sluzi lahko virus influence prezivi

vec ur, ¢e se onesnazenih povrsin dotaknemo

s prsti, lahko virus influence zanesemo na slu-
znico nosu in ust, takrat se okuzimo.

Kako se izognemo gripi in
prehladu?

V prvi fazi se moramo pri boju proti bole-
znim izogibati mikroorganizmom, ki jih pov-
zrocajo. Seveda je to teZje v jesensko-zim-
skem casu, ko se ve¢ ¢asa zadrZzujemo v
zaprtih prostorih. Lahko pa se izogibamo
velikim nakupovalnim centrom, ne obi-
skujmo bolnih sorodnikov, skrbimo za higi-
eno (umivamo in razkuzujemo roke), kihamo
oz. kasljamo v rokav (ne v dlani), pogosto
prezracujemo zaprte prostore. V ¢asu, ko
smo sami Ze zboleli, bi moraliimeti moralno
odgovornost za preprecevanje Sirjenja
okuzb, kar pomeni, da bolni ne smemo
hoditi v sluzbe, Sole oz. vrtce.

Druga oblika preventive je cepljenje, ki je
najucinkovitejsa metoda preprecevanja bole-
zni. Nase telo ustvari protitelesa v nekaj
tednih po cepljenju. Cepljenje proti gripi ze
poteka in se ga priporoca starejsim, odraslim
in otrokom, ki bolehajo za kroni¢nimi bole-
znimi in njihovim druzinskim ¢lanom ter zdra-
vstvenim delavcem. Cepljenje proti gripi
poteka v enkratnem odmerku, otroci, mlajsi
od 9 let, ki se cepijo prvi¢, pa potrebujejo
dodatni odmerek. Vsakoletno se proti gripi
lahko cepite pri osebnem zdravniku ali v
ambulantah na obmo¢nih enotah Nacional-
nega instituta za javno zdravje (NJZ).

Ne glede na starost in zdravstveno stanje
nam dober imunski sistem koristi tako pri
boju pred okuzbami kot pri njihovem prema-
govanju. Okrepimo ga z zdravim Zivljenjskim
slogom, to je raznovrstna prehrana, bogata

»Gripa je lahko podobna prehladu (bolecine v Zre-
lu oz. drazec obcutek v zrelu ter suh kasel)), venaar
pa so za razlikovanje kljucne bolecine v misicah in
kosteh, oslabelost in slabo pocutje, povisana tele-
sna temperatura, mrzlica lahko tudi glavobol«

z vitamini, telesna aktivnost, zadostna koli-
¢ina spanca, ¢im manj stresa ter izogibanje
kajenju in alkoholnim pijacam.

Ko zbolimo ...

Gripain prehlad sta virusni obolenji, zato anti-
biotik stanja ne bo popravil. Ko zbolimo, si

lahko pomagamo na razli¢ne nacine. Poskr-
beti moramo, da vsakodnevno uzivamo sadje

in zelenjavo ter da smo ustrezno hidrirani.
Najboljsa sta nesladkan ¢aj in navadna voda.
Pri suhem kaslju in neprehodnem nosu

pomagajo vroce inhalacije s fiziolosko razto-
pino. Prav tako pa lahko neprehoden nos

odpravimo z nosnimi dekongestivi, ki so na

voljo v lekarnah brez recepta. Sredstva proti

kaslju so koristna le, e je kaselj tako nadle-
zen, da zaradi njega ne moremo spati. Sicer
pa je kaselj koristen, saj se znjim dihalne poti

cistijo. Nekaterim koristijo tudi sirupi za izka-
sljevanje. Visoko temperaturo znizamo z anti-
piretiki, proti glavobolu vzamemo analgetik.
Predvsem pa morajo bolni pocivati. Tako za

preventivo kot kurativo pri ljudeh, pri kate-
rih prehrana ni dovolj raznovrstna, koristijo

prehranska dopolnila.

Tako virus influence kot virus prehlada
poskoduje sluznico dihal in omogoci pro-
dor bakterijam v pljuc¢no tkivo, zato se
lahko kot zaplet obeh bolezni predvsem
pri starejsih ljudeh in kroni¢nih bolnikih
razvije bakterijska plju¢nica.
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A Cetrtino diagnoze zdravnik kitajske
medicine postavi na podlagi opazova-
nja.

Ustvarjajte z
revijo Unikat

B Videz koze, las, nohtov pa tudi nacin
gibanja in govorjenja so pomemben vir
informacij.

C Zunanjost ¢loveka odseva njegovo
notranjost.

Kako se tradicionalna kitajska medicina, Ne gre samo za videz, ampak tudi nacin hoje,
vnasprotjuzzahodno, lotevadiagnostike?  gibanja, veliko pove drza, nacin in tempo
Tradicionalna kitajska medicina je edinstven  govora. Pri Zenskah lahko opazovanje neko-
sistem zdravljenja, ki vklju¢uje nauk o diagno-  liko zmotijo pobarvani nohti, pobarvanilasje,
stiki, vzrokih, nastanku in poteku bolezniter v takih primerih se vseh informacij ne da izlo-
metodah zdravljenja. Poudarek je na diagno-  ¢iti in je tipanje pulza ter opazovanje jezika
sticnih metodah, ki so med seboj razlicne, Se toliko pomembnejse.
vendar skupaj tvorijo pomembno celoto Kako pa je opazovatiljudirazlicnih ras?
informacij, na podlagi katerih zdravnik ugo-  So kaksne razlike?
tavlja tezavo oziroma bolezen.V osnovigre  Tradicionalna kitajska medicina poudarja, da
. za $tiri metode: sprasevanje, opazovanje, ¢lovekZivimed nebominzemljoin navsakega
|nt€rVJUZ dr. Yao Junhao vonjanje, tipanje. Razlika v diagnosticiranju  od nas vplivajo isti dejavniki, ne glede naraso.
med medicinskima sistemoma tradicionalne  To so veter, vlaga, mraz, sonce, luna - vse to
kitajske medicine in zahodne medicine je  vpliva navse nas. To ne pomeni, da distinkcij
predvsem v samem poimenovanju bolezen- v videzu ni,ampak je ¢lovek tako univerzalno
Pogosto slisSimo, da zunanjost ¢loveka skih sprememb in razumevanja bolezni: pri  bitje, da to ni tak problem. Vec je ljudem sku-
odseva njegovo notranjost oziroma da se  kitajski medicini gledamo telo kot celoto, pnega, kot je razlik. Delal sem z Azijci, zdaj z
Ze po videzu ¢loveka prepozna.Z opazova- prek pulza opazujemo dinami¢ne procese, ki ~ Evropejci, vmes tudi z Arabci in bistvenih raz-
njem zdravnik pridobi vrsto informacij ze  potekajo v telesuin med telesom in okoljem  lik ni.
v nekaj minutah, $e posebno v tradicionalni  ves ¢as, ter poimenujemo tip odmika od opti- Pravijo, da se dusa zrcaliv oceh. Kaj raz-
kitajski medicini je opazovanje poleg spra- malne pretocnosti telesa, ki pomeni opti- berete iz oéi?
Sevanija, tipanja in vonjanja pomemben vir  malno psihofizi¢no kondicijo pacienta.Tako  Opazovanje oci je samo del diagnostike, o
informacij o pacientu. »Opazujemo, kako  imatalahko dva pacientaz enako uradnodia- kateri smo govorili. Sicer obstaja tehnika, ki
¢lovek vstopi, poda roko, je njegova roka  gnozo (npr. multiple skleroze itd.) razlicnidia- celotno zdravstveno stanje ¢loveka razbira
topla, hladna, vlazna, je njegova koza suha, gnozi oz. bolezenski sliki po kitajski medicini  samo iz oci, ki postanejo na neki nacin zemlje-
kako govori, se giba, opazujemo, kako sedi, in se zanju uporabljajo razli¢ni prijemi vid vseh organov in drugih delov ¢loveko-

kaksne ima lase, nohte,« nasteva dr. Yao  zdravljenja. vega telesa. Tako lahko o¢i razdelimo na

Junhao, zdravnik kitajske tradicionalne Koliko informacijdobite samo izvideza, osnovnih pet elementov: kovino, ogenj, les,

Faved Informaci] in naradila medicine, ki je Studiral na Fakulteti za kitaj- torej opazovanja ¢loveka? vodo, zemljo. Za ohranitev ravnovesja naj bi
poklldite 04/5) 55 880 all pighe na sko medicino province Hubei. Priblizno 25 odstotkov, vendar videalnih raz-  bilo teh pet elementov v ravnovesju. Sicer na

merah, ki pa jih nikoli ni. Opazovanje ¢loveka  Kitajskem nimamo te kulture, da bi gledali
Avtorica: Vesna Vilénik zajema veliko vec kot le pogled na ¢loveka. ¢loveka dolgo v oci. Buljenje v oci se nam zdi
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nevljudno. Tudi znamenom zdravljenja lahko
to deluje vsiljivo, zato raje uporabljam Se
druge metode, ki dopolnijo pridobljene infor-
macije iz opazovanja oci. 1z o¢i lahko razbe-
remo predvsem stanje jeter in ledvic.

Kaj konkretno lahko razberete iz jezika?
Obarvanost, obloZenost jezika pove veliko.
Bela obloga pomeni, da je v telesu mraz, ¢e
je jezik rde¢, vrocina. Ce je jezik rumen, je v
telesu zelo velika vrocina. Sicer jezik razde-
limo na tri dele: sprednji del jezika pripada
zgornjemu grelcu, srednji srednjemu in zadnji
del jezika spodnjemu grelcu. Zgornji grelec
pripoveduje o stanju srca in plju¢, srednji gre-
lec o Zelodcu in vranici, spodnji grelec pa o
jetrih in ledvicah. To se deli Se naprej, ampak
v osnovi gre za trojni grelec in za ugotovitey,
ali gre v telesu za vrocino ali mraz.

Kajpa koza- kaksno vlogoima, kajvam

pove? KoZa na telesu, obrazu? Kajpomeni
suha koza, mastna koza?
Tudi koza je zelo kompleksen organ, ki pripo-
veduje predvsem o stanju plju¢. Ce gre za
neki simptom na kozi, je pomembno mesto,
na katerem se pojavlja. Pomembno je torej,
kje se pojavi neki izpuscaj ali kaksne druge
izrastline. Gledamo tudi, kak3ne barve so ti
pojavi. Rdeca pika je povezana s srcem, ¢rna
oz. temna z ledvicami ali jetri, bela s pljuci.
Sicer je suhost koze lahko tudi samo odraz
pomanjkanja vode, lahko pa je simptom
neravnovesja na podrodju srca - lahko je na
primer vrocina na srcu. Vendar zgolj opazo-
vanje koZe ni dovolj, treba je preveriti Se pulz
in druge nacine diagnostike.

Se kaj posebnega razbere iz stanja las
in nohtov?

Lasje so obicajno povezani z organskim sis-
temom ledvicin jeter, saj se glede prehranje-
nosti navezujejo na ta dva organska sistema.
Nohti so generalno povezani s sistemom jeter,
gledamo, ali imajo sijaj ali se cepijo in drugo.
Poleg tega je vsak prst povezan z dolo¢enim

meridijanom in organom. Palec je povezan

zorganskim sistemom plju¢, kazalec zdebe-
lim ¢revesom, mezinec je povezan s srcemin

tankim ¢revesom, sredinec je povezans t. i.
osrénikom - pri slednjem gre za koncept v

tradicionalni kitajski medicini. V vsakem pri-
meru se neka tezava v notranjosti pokaze na

prav dolo¢enem delu zunanjosti. Zunanjost

odseva notranjost.

Kaj vam izda ¢lovek o sebi »na prvi
pogled«?

Tista minutka, ko ¢lovek vstopi v prostor, ni

dovolj za resnejso diagnozo. Seveda je to ze

prva informacija o temperamentu ¢loveka,
ki se razbere Ze iz nacina, kako pozdravi ozi-
roma vstopi. Ce mi poda roko, je to ze druga

informacija - roka je lahko vlazna, vroca,
mrzla. Stisk mocan, Sibek. Velik pomen ima

dotik.

Kakor kaze, moraimetizdravnik precej
dober darza opazovanje. Se lahko tega tudi
nauci?

Seveda. Zahteve, da postanes$ zdravnik tra-
dicionalne kitajske medicine, so zelo visoke.
Predvsem mora biti miren. V soglasju s seboj,

»Iradicionalna kitajska medicina je edinstven sistem
zdravlienja, ki vkljucuje nauk o diagnostiki, vzrokih,
nastanku in poteku bolezni ter metodah zdravlje-
nja. Poudarek je na diagnosticnih metodah, ki so
med seboj razlicne, vendar skupaj tvorijo pomemb-
no celoto informatcij, na podlagi katerih zdravnik
ugotavija tezavo oziroma bolezen.«

da je lahko odprt za tezave drugega. Sele
takrat lahko drugega zbrano opazuje in
zacuti. Zato se bodoci zdravniki pri nas ucijo
tudi tradicionalnih metod ohranjanja zdravja,
ki vklju¢ujejo gibanje, dihanje in drugo.
Zdravnik mora biti na delovhem mestu miren,
to je osnova, da lahko opravlja to zahtevno
delo. Vsekakor mora biti zdrav, da lahko zdravi.
Pomembna je rednost pri pocitku, rednost
pri prehrani, delu ... Pomembno je ohranjati
stanoviten ritem Zivljenja, ¢e se le da.

Omenili ste tudi tipanje oz. preverjanje
pulza. Kajvam pove ta informacija?
Tipanje zajema veliko ve¢ kot samo prever-
janje pulza, kot ga razume t.i.zahodna medi-
cina. Ceprav diagnosti¢na metoda tipanja
zajema tudi tipanje koze, trebuha, hrbta,
mesta, kjer so bolecine oz. tezave, prek tipa-
nja pulza dobimo najvec informacij. Pulz se
preveri na desnem in levem zapestju, gre na
kratko povedano za preverjanje pretoc¢nosti
petih organskih sistemov ter stanja krvi in
energije (qi, izgovarja se ¢i). Organski sistem
ledvic, na primer, zajema tudi nadledvi¢no
zlezo, maternico, kosti, kostni mozeg, moz-
gane, sluh, ¢ustvo strah itd. Podobno velja
za druge organske sisteme; pljuca se na pri-
mer odpirajo v nos, povezana so z debelim
Crevesom, s koZo, Custvom Zalost. Ne moremo
recimo na podlagi Sibkega pulza sklepati na
nekaj splosnega; pomembno je tudi, na kate-
rih tockah je Sibek in kje je morda mocnejsi.
Poleg te kategorije so $e druge, npr. globoko
leze¢, na povrsniin drugo.

V stari tradicionalni medicini so upora-
bljali vonj tako, da so vonjali tudi izlocke.
Jesedanes tako?

Tudi vonj je dodana informacija. Zdaj sicer ne
vonjamo vec urina, pogosto pa se zgodi, da
lahko vonjamo pot ¢loveka, Se posebno ¢e
ne uporablja dezodoranta ali parfuma, kar
paje dandanes zelo pogosto in po svoje pre-
precuje tovrstno preverjanje zdravja. Dobra
informacija je, ¢e ¢lovek pri opisovanju svo-
jih tezav pove, da opaza, da se prekomerno
znoji ali da ima njegov znoj specifi¢en vonj.
Pogosto se kdo pritozi tudi, da ima zadah iz

ust. Vsekakor se tukaj ze premaknemo na
polje poslusanje, saj veliko informacij, veza-
nih na vonj, opazi ¢lovek sam. Pri poslusanju
nimam v mislih samo tega, kaj in kako ¢lovek
govori, ampak tudi zven glasu, morebitno
hropenje, zadihanost in drugo. Vse to tvori
pomembno celoto pri celostni diagnozi.
Kaksni so nacini zdravljenja po posta-
vijeni diagnozi?
Najpogostejsi in najbolj znani metodi zdra-
vljenja sta akupunktura in akupresura - kitaj-
ska medicinska masaza (tuina). Zelo
pomembni sta tudi terapija z ventuzami in
moksibustija - pogrevanje dolocene tocke
na telesu s seziganjem kitajskega pelina, obi-
¢ajno oblikovanega v palcko. Zelo dolgo zgo-
dovino ima tudi zdravljenje s pitiem zelis¢nih
pripravkov.

Izkusnja pacientke

»Zdravnik me je najprej vprasal, kaksne
tezave imam, koliko sem stara, ali sem
imela kaksne vecje operacije ali kroni¢na
obolenja, potem se je pozanimal, kaksen
je moj menstrualni ciklus, kako spim,
kakSen imam apetit, prebavo in ¢e so 3e
kaksne druge zdravstvene posebnosti.
Resni¢no si je vzel ¢as zame in se mi
posvetil. Precej ¢asa sva se pogovarjala;
ves ¢as me je pozorno opazoval, me pri-
jel zaroke in preveril pulz na obeh rokah,
na vec tockah. Precej dolgo si je ogledo-
val tudi moj jezik. Po vsem tem je posta-
vil diagnozo in povedal, da gre za dva tipa
neravnovesja. Enega v kitajski medicini
imenujejo »primanjkljaj krvi«, drug pri-
manjkljaj pa je na podrog¢ju ledvic, ki so
povezana z mozgani. Ta primanjkljaj se
ne bi videl recimo s pomocjo ultrazvoka
pri ledvicah ali odvzema krvi, saj ne gre
za obolel organ niti za slabokrvnost. Gre
za Sirsi koncept razumevanja in zdravlje-
nja neravnovesja. Primerno zdravljenje
za taksno neravnovesje je akupunktura
in pogrevanje z moksibustijo.«
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A Ohranjanje ravni vode v telesu je
bistvenega pomena za prezivetje.

B Nenadno povecanje telesne vode
zaradi prekomernega pitja lahko pri-
vede do vdora vode v moZganske
celice, kar povzrodi otekanje mozganov
in tveganje za smrt.

C Koli¢ina vode, ki jo posameznik zau-
Zije, se obicajno ujema s koli¢ino vode,
ki jo izgubi.

'Kaj se zgodi, ée
popijemo prevec vode?

Intervju: prof. Michael Farrell

Voda je vir zdravja, poslusamo z vseh strani.
Pa moramo biti vendarle zelo previdni, da
je ne spijemo prevec. Kako nevarno je sle-
dnje? Res lahko od prevelike koli¢ine popite
vode umremo, smo povprasali avstralskega
raziskovalca in profesorja Michaela Far-
rella z Biomedicinskega raziskovalnega
instituta Monash, ki nam je med drugim pri-
jazno pojasnil, koliko vode je dejansko pri-
porocljivo popiti na dan.

Avtorica: Katja Stucin

Kolic¢ina vode, ki jo moramo popiti, se
najbrz razlikuje od posameznika do posa-
meznika. Od cesa vse pa je to odvisno?
Ohranjanje ravni vode v telesu je bistvenega
pomena za prezivetje. Ljudje izgubljamo
vodo iz telesa vsak dan, nadomes¢amo pa jo
seveda s pitjem in hranjenjem. Res je, da se
povprecna koli¢ina vode v telesu lahko zelo
razlikuje od osebe do osebe, vendar pa so te
razlike med ljudmi veliko manj pomembne,
kot so pomembne spremembe, ki jih lahko
posamezna oseba v povezavi z upostevanjem
ravnovesja vode in zdravja dozivi vsak dan
posebej. Izguba vode se lahko zelo razlikuje
od dneva do dneva, kar je odvisno od razli¢-
nih dejavnikov, kot so vremenske razmere in
ravni telesnih dejavnosti. Vnos vode na
dnevni bazi mora biti torej v povezavi z
nedavnimi izgubami. To pa zagotovo ni dolo-
¢ena kolic¢ina, kot je »Sest kozarcev na dan”.

Kaj se zgodi v nasih moZganih in telesu,
ko dosezZemo zgornji nivo popite kolicine
vode? Zakaj je lahko nevarno, ce ignori-
ramo obcutek, da smo popili dovolj?
Izgube vode iz telesa vodijo v zmanjsanje
volumna krvi. Koncentracija soli v krvi pove-
Cuje dehidracijo ¢loveka. Mozgani sprejemajo

signale iz Zivcev, ki spremljajo pritisk v krv-
nem obtoku. Zivci zaznajo, ¢e kolic¢ina krvi
pada. Posebni receptorji znotraj mozganov
so obcutljivi na ravni soli v krvi in ti receptorji
tudi kazejo, kdaj je telesu voda potrebna.
Odzivi v mozganih na dehidracijo ustvarjajo
obcutek zeje, ta obc¢utek pa zagotavlja ozi-
roma sprozi motivacijo za pitje. Koli¢ina vode,
ki jo ljudje zauzijejo, se obi¢ajno ujema s koli-
¢ino vode, ki so jo izgubili. Tak$na regulacija
koli¢in je zelo u¢inkovita. Ce govorimo na
splosno, bodo ljudje vnesli vecino koli¢ine
vode, ki jo potrebujejo, v nekaj minutah po
zacetku pitja, nato pride do prenasicenosti
glede na zZejo, zato prenehajo s pitjem.
Pomembno je, da se to zgodi dosti prej, pre-
den se absorbira nova tekocina in preden kri
ponovno doseZe normalno stopnjo in nivo
soli. To pomeni, da je pitje uravnavano zmoz-
gani in se konca, ko je dosezena ciljna koli-
¢ina. Ce bi vztrajali s pitjem $e naprej, potem
bi zauzili prevec vode.

Lahko res umremo, ce bi popili prevec
vode?
Prevelike koli¢ine popite vode lahko povzro-
¢ijo nizko raven soli v krvi oziroma hiponatri-
emijo, predvsem zaradi izgub, povezanih s
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povecanim uriniranjem. Hiponatriemija je
lahko zelo resna tezava. Se posebej bi rad
opozoril, da je lahko kombinacija veliko
vadbe in hkrati pitje prevec vode zelo
nevarna. Vse celice se odzivajo v povezavi z
vadbo in dehidracijo na nacin, da zadrzijo
vodo znotraj celic. Nenadno povecanje tele-
sne vode zaradi prekomernega pitja lahko
privede do vdora vode v mozganske celice,
kar povzroci otekanje mozganov in tveganje
zasmrt.

Seveda pa je tezava tudi, ce popijemo
premalo vode. Lahko dehidracija vodi do
dolocenih zdravstvenih tezav?

Dehidracija se lahko pojavi akutno, kar je sicer

lahko resen problem, ce je dostop do vode

omejen. Se pa v teh primerih, ko pridemo do

pitne vode, tezava hitro resi. Preprosto zau-
zijemo vodo ter odpravimo dehidracijo in

tako omilimo povezana tveganja za zdravje.
Tezava nastane takrat, ko zauZite koli¢ine ne

zadostujejo za nadomestitev izgub vode.
Nezadostna koli¢ina popite tekocine se pogo-
steje pojavlja pri starejsih. Dejavnike, ki pri-
spevajo k temu, bo treba $e natancno razi-
skati, da bomo lahko o njih govorili z

gotovostjo, ampak s starostjo povezane spre-
membe pri obcutku Zeje in sitosti bi znale biti

pomembne.

»Prevelike kolicine popite vode lahko povzroci-
Jjo nizko raven soli v krvi oziroma hiponatriemi-

jo, predvsem zaradi izgub, povezanih s povecanim

uriniranjem.«

Za konecizpostaviva, alilahko sploh na

splosno recemo, koliko tekocine naj bizau-
zilivsak dan? Je potemtakem res najbolje,
ce poslusamo svoje telo?
Voda, ki jo pijemo skozi ves dan, naj bo v
skladu z izgubami na ta isti dan. Ta proces
redko zahteva posebno nacrtovanje ali sploh
misel na to. Na splosno bi lahko rekli, da sta
pitje in regulacija koli¢in vode dober primer
»modrosti telesa.
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Raziskava obveznega vnosa vode

Na Univerzi Monash so naredili raziskavo, ki je prvi¢ razkrila mehanizem, ki regulira vnos
tekocine v ¢lovesko telo in nas zaustavi, preden bi se lahko zastrupili z vodo. Studijo je izzvala
pogosto uporabljena trditev, da bi moral clovek popiti osem kozarcev vode na dan. Izkazalo
se je, da moZgani sprozijo zavoro poZiranja, ko posameznik popije zadostno mero tekocine
in tako uravnava vodo v telesu.

Izredni profesor Michael Farrell z Biomedicinskega raziskovalnega instituta Monash je
nadziral delo podiplomskega studenta z Univerze v Melbournu Sakerja Pascala v sode-
lovanju s $e nekaterimi tamkajsnjimi instituti. Po ugotovitvah Farell trdi, da je najbrz
najbolj prav, da poslusamo svoje telo, ki nam “pove”, kdaj smo Zejni in kdajimamo dovolj,
kot da bi se drzali nekih predpisanih izpopolnjenih urnikov. Raziskava Prevec pitja pov-
zroci nastanek zaviranja poZiranja je sicer objavljena na spletu v zborniku Journal of Nati-
onal Academy of Sciences v Zdruzenih drzavah Amerike. Opravljena je bila v sodelova-
nju z inStitutom za nevroznanost in dusevno zdravje Univerze v Melbournu in institutom
Baker IDI & Diabetes Heart. Raziskovalci so sodelujoce v raziskavi prosili, da naj dolocijo
stopnjo truda pri poziranju vode pod dvema pogojema, in sicer ko so bili zejni ter kasneje,
ko so ze dosegli doloceno koli¢ino popite vode. Rezultati so pokazali, da so se morali
sodelujoci trikrat bolj truditi s poziranjem vode po popiti doloceni koli¢ini vode kot pred
tem. Po besedah profesorja Farrella so prvic odkrili refleks nezmoznosti poziranja. Sode-
lujoci so namre¢ morali vloziti veliko vec truda, da so spravili tekocino po grlu, kar je
pomenilo, da so morali premagati neke vrste odpora. To dejstvo je bilo zdruzljivo s prvo-
tno idejo, da poziralni refleks zavira vnos vode, ko je vode dovolj. Izredni profesor Far-
rell namrec dela tudi na oddelku za medicinsko slikanje in sevanje omenjene univerze,
kjer so uporabili funkcionalno magnetno resonanco za merjenje aktivnosti v razli¢nih
delih mozganov in se osredotocali na kratko obdobje tik pred zauzitjem oziroma pozi-
ranjem vode. Meritve so pokazale, da je ¢elno podro¢je mozganov veliko bolj aktivno,
ko so udelezenci poskusali pogoltniti vodo z veliko truda, kar po besedah Farrella kaze,
da so skusali preglasiti zaviranje poziranja, da bi se pitje lahko nadaljevalo v skladu z
navodili raziskovalcev. Izredni profesor je ob tem izpostavil, da obstajajo celo primeri,
ko so maratonci umrli, ker so slepo sledili navodilom, koliko vode morajo vnesti v telo
pri dolocenih naporih. Ker so dalec¢ presegli potrebe, se to zanje ni dobro koncalo. Pitje
prevelikih koli¢in vode telesu skoduje, obstaja nevarnost zastrupitve z vodo ali hipona-
triemija, ko vitalne vrednosti natrija v krvi postanejo nenormalno nizke in lahko pov-
zrocijo dolocene simptome, od otrplosti ter slabosti do kréev in celo komo.
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NOVE MOZNOSTI ZDRAVLJENJA
PRI BOLECINI GIBAL

Tkiva  kostno-mi-
Si€nega sistema so
lahko boleca zaradi
prekomerne  rabe,
fizioloskih procesov
staranja ali pa raz-
licnih poskodb. Naj-
pogostejsi  primeri
takih poskodb so
preobremenitvene
poskodbe pri ljudeh,
ki se ukvarjajo s sportom, zvini sklepov, nate-
gi vezi in sklepnih ovojnic. Taki primeri so na
primer vnetje ahilove tetive, teniski komolec,
bolece rame, akutna bolecina v krizu. Fiziolo-
Ski procesi staranja pa povzrocajo ohlapnost
sklepnih ovojnic in vezi ter propadanje skle-
pnega hrustanca. Pojavijo se vnetje, bolecina,
slabsa funkcionalnost in gibljivost prizade-
tega obmodja, zaradi cesar bolniki poiscejo
zdravnisko pomoc.

Prim. Rasto STOK,
dr.med., specialist ortoped

KATERE SO DOSEDANJE MOZNOSTI ZDRA-
VLJENJA PRI BOLECINI V GIBALNEM SISTE-
mu?
Dosedanje mozZnosti zdravljenja so vkljuce-
vala peroralna protibolecinska zdravila, ki
zavirajo vnetni proces in zmanjsajo bolecino.
Dolgotrajno zdravijenje z njimi ni priporo-
cljivo, saj delujejo samo simptomatsko na
zmanjsanje simptomov vnetja, lahko breme-
nijo prebavila in zavirajo obnavljanje tkiv.
Pogosto uporabljamo injekcije kortiko-
steroidov v boleci sklep, kjer zavirajo vnetni
proces in s tem zmanjsajo bolecino in ote-
klino. Injekcije hialuronske kisline povecajo
viskoelasti¢nost sklepne tekocine in s tem
zmanjsajo bolecino in izboljsajo gibljivost ob
degenerativnih ali poskodbenih spremem-
bah v podrocju sklepa.

KAKSNE SO POMANJKLJIVOSTI OMENJENIH
ZDRAVLIJENJ?

Ucinkovitost omenjenih terapij je dokaj krat-
kotrajna in razen injekcij hialuronske kisline
ne delujejo na vzrok bolecine, to so navadno
poskodbene in starostne spremembe kostno-
misicnih tkiv.

KAJ SE ZGODI OB POSKODBI?

Poskodbi sledi najprej nekajdnevna vnetna
faza celjenja tkiva z bolecino in oteklino, v ka-
teri smo do zdaj uporabljali razli¢na protivne-
tna oziroma protibolecinska zdravila. Pri kro-
nicno bolecih tkivih zaradi preobremenitve-
nih poskodb so vnetni procesi neizraziti, zato
so tu protivnetna zdravila na daljsi casovni
rok prakticno brez ucinka.

Poskodbe tkiv spremenijo zgradbo kola-
genskih vlaken in zmanjsajo natezno silo na
kostno-misicna tkiva, ta pa naprej zavira na-
laganje novega kolagena in celjenje tkiv po
poskodbi. Po poskodbi se kite in vezi celijo po-
casneje kot druga tkiva zaradi slabse oskrbe
s krvjo. Pocasi se celijo predvsem znotrajskle-
pne vezi.

Injekcije hialuronske kisline uporabliamo
le pri zdravljenju sklepov in zahtevajo nepo-
sredno aplikacijo v sklep. Zato potrebujemo
nove mozZnosti zdravljenja, ki omogocajo
ucinkovitejse celjenje in obnavljanje poskodo-
vanih tkiv, na primer z aplikacijami kolagena.

PREDNOSTI ZDRAVLJEANJA Z INJEKCIJAMI
KOLAGENA

Z raziskavami je bilo ugotovljeno, da aplika-
cija kolagena na mestu poskodbe pomaga
pri obnavljanju sklepnega hrustanca, vezi,
kit in pri celjenju ran. Kolagen je namre¢
najbolj zastopana beljakovina v nasem te-
lesu — kar Cetrtina do tretjina mase beljako-
vin v telesu je sestavljena iz kolagena: kosti,
kite, sklepne ovojnice, misice, vezi. Vezi in
kite vsebujejo kar 70-80 odstotkov kolage-
nav suhi snovi.

Z injekcijami kolagena pripomoremo k
obnavljanju tkiv kostno-misicnega sistema
ter upocasnitvi degenerativnih procesov, kar
je nujno za izboljsanje njihove funkcije in za
dolgotrajnejsi ucinek zdravljenja.

Injekcijam kolagena so dodane razlicne
pomozne snovi, ki delujejo v sluzbi osnovne
ucinkovine, to je kolagena. Vsak medicinski
pripomocek s kolagenom je zelo specificen
za dolocen predel telesa, zato vsaka pomo-
Zna snov zaradi svoje lastne narave razvije
usmerjeno gibanje za eno ali vec tar¢nih tkiv

in privede kolagen ravno na tisto mesto, kjer
ga Zelimo. Nekatere tudi same prispevajo k
zdravljenju, na primer z antioksidativnim de-
lovanjem.

ALI JE ZDRAVLJENJE Z INJEKCIJAMI KOLAGE-
NA DOSTOPNO TUDI V SLOVENLJI?

V Sloveniji je zdaj na voljo nov medicinski
pripomocek v obliki injekcij kolagena z do-
danimi pomoznimi snovmi. Predstavlja nov
in inovativen pristop k zdravljenju akutnih in
kronicnih poskodb in obrabe gibal. Najvecja
pricakovana korist zdravljenja je v prvih treh
mesecih po poskodbi ali nastanku simptomov,
saj takrat potekajo v poskodovanem tkivu
procesi celjenja.

KAKO POTEKA ZDRAVLJENJE Z INJEKCIJAMI
KOLAGENA?

V akutni fazi po poskodbi zdravljenje zacne-
mo z aplikacijo tri zaporedne dni, sledita po
dve aplikaciji na teden, dokler simptomi ne
izzvenijo, nato pa ena aplikacija na teden. Pri
kroni¢nih poskodbah, starostnih in obrabnih
spremembah pa prva dva tedna apliciramo ko-
lagen dvakrat tedensko, nato Sest zaporednih
tednov po enkrat tedensko.

Kolagen dobimo pripravijen v sterilnih
ampulah, kar zmanjsa moznost okuzb pri
aplikaciji. Dodatna prednost je tudi ta, da ko-
lagenskih injekcij ne apliciramo neposredno v
sklepe, ampak na vec tock v njihovo bliZino, v
manjso globino tkiv, zato so aplikacije manj
bolece.

Koncni rezultati zdravljenja so vedno odvisni
od izhodis¢nega stanja poskodbe, obseznosti
in starosti poskodbe, starosti in obnovitve-
nih sposobnosti prejemnika. Omenjeni nacin
zdravljenja prinasa novo vrednost doseda-
njim moznostim zdravljenja akutnih in kro-
nicnih poskodb in obrab kostno-misicnega
sistema in ga je v indiciranih primerih smisel-
no uporabiti.

NOVO! zDRAVLJENJE Z INJEKCIJAMI KOLAGENA
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A Dnevno naj bi zauzili tri do pet obro-
kov.

Ustvarjajte z
revijo Unikat

B Najpomembnejso vlogo ima zajtrk,
saj priskrbi potrebno energijo za zace-
tek dneva.

C Zajtrk je premocan, ¢e vsebuje veliko
mascob, enostavnih sladkorjev in je
koli¢insko prevelik.

Nacinov, kako zauZziti zajtrk, je veliko. Lahko

ga enostavno pretresete in si pripravite

sadni napitek, pojeste skodelico kosmicev

z orescki in suhim sadjem ali pa si nama-
zete dva kosa polnozrnatega kruha s svezim

zelenjavnim ali sadnim namazom. Ce zaj-
trka nikakor ne morete vkljuciti v svoj urnik,
gavzemite s seboj in ga zauzijte najkasneje

dve uri po tistem, ko ste se zbudili. Za mini

zajtrk zadosca ze banana, jabolko ali pest

oresckov.

Avtorica: Vesna Vilénik

Minila je prva obletnica sprejema Resolucije
o nacionalnem programu o prehrani in tele-
sni dejavnosti za zdravje 2015-2025, s katero
Zelimo v Sloveniji izboljsati prehranske in
gibalne navade prebivalcev od najzgodnej-
$ega obdobja naprej. Zal se 3e vedno sre¢u-
jemo s porastom ¢ezmerne telesne mase in
debelosti. Delez ¢ezmerno hranjenih in debe-
lih otrok in mladostnikov se je v zadnjih tri-
desetih letih podvojil, zato pa razveseljuje
podatek, da vse ve¢ mladih v Sloveniji redno
zajtrkuje. Trend zadnjih let kaze, da redno zaj-
trkuje skoraj polovica mladostnikov. Otroci

www.unikat.si
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in mladostniki, ki redno zajtrkujejo, imajo bolj
kakovostno prehrano, ki je bogata z vlakni-
nami in revna z mas¢obami. Obicajno imajo
tudi bolj ustrezen ritem prehranjevanjain se
ustrezno prehranjujejo ves dan. »S tem
seveda lazje vzdrzujejo priporoceno telesno
maso. Opuscanje zajtrka raziskave povezu-
jejozvedjim pojavom cezmerne telesne mase
med mladostnikiin povec¢ano telesno maso
v odrasli dobi,« razlaga mag. Simona Music z
Nacionalnega instituta za javno zdravje (NIJZ).

Zaénimo dan z zajtrkom

Dr. Ursa Bukovnik, mag. biokemije, je pre-
pri¢ana, da je zajtrk ne glede na starostno
skupino za telo pomemben zacetek dneva
tako z vidika uravnotezenega vnosa makro-
in mikrohranil kot kalori¢ne vrednosti hra-
nil. »Posebno za otroke in mladostnike zaj-
trk predstavlja pomemben del vnosa
beljakovin s kalcijem in ogljikovimi hidrati
zarast in razvoj. Potrebne so tudi mascobe,
ki jih otroci in mladostniki potrebujejo vec
in porabljajo ucinkoviteje kot odrasli.« Obi-
¢ajno se nase vsakdanje obveznosti,
dusevne in telesne obremenitve za¢nejo
Ze zjutraj in zajtrk je tisti, ki poskrbi za
dovolj velik vnos energije, ki je za prema-

govanje teh naporov potrebna. Mozgani
so precejsnji porabniki glukoze in tezko je
slediti vsakrini dejavnosti, ki zahteva
aktivne miselne procese, pozornost in
pomnjenje, ¢e jim ne zagotovimo dovolj
energije.

Sezonska in lokalna Zivila so
najboljsa izbira

Druzina in okolje, v katerega so vkljuceni
otroci in mladostniki, imajo izredno pomem-
ben vpliv na oblikovanje njihovega Zivljenj-
skega sloga. Tudi na prehranjevalne navade
in specifi¢cno navado, da zajtrkujejo. Zelo
pomembno vlogo imajo tudi Sole in vrtci, ki
naj bi spodbujali redno uzivanje zajtrka. Pri
spodbujanju k zdravim prehranskim nava-
dam je treba pristeti Se ozavescanje o
pomenu pridelave in predelave hrane v
lokalnem okolju. Zadostna lokalna pridelava,
predelava in poraba hrane je med drugim
pomembna tudi zaradi izboljSanja zdravja
prebivalstva kot posledica uzivanja kakovo-
stnejse hrane. Lokalno pridelana zZivila, $e
posebno sezonska, imajo visjo vsebnost vita-
minov in posledicno visjo hranilno vrednost.
S takSno vrsto prehrane se zmanjsajo
moznosti primanjkljaja dolocenih hranilnih
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snovi v prehrani. Kadar si torej za zajtrk pri-
vos¢imo sveZe sadje in zelenjavo, naj bo to
sezonsko in lokalno pridelano. Za vse
nasteto si prizadeva tudi projekt Tradicio-
nalni slovenski zajtrk, ki otrokom Ze vec let
predstavlja pomembnost zajtrka in uziva-
nje lokalno pridelane hrane ter predstavitev
kmeta kot pridelovalca hrane in ¢ebele, ki
je tesno povezana s kmetijstvom in pride-
lavo hrane.

Je lahko zajtrk preobilen?

»Zajtrk je lahko preobilen, ¢e vsebuje veliko

mascob in enostavnih sladkorjev ali pa e je

koli¢insko prevelik. Faktor, ki vpliva na to, ali

bo zauzitih hranil zajtrka preveg, je, kako

dejavni smo v nadaljevanju dneva in kaksno

je nase razmerje med misi¢no in mas¢obno

maso,« razlaga Ur$a Bukovnik in dodaja: »V
primeru prehrane za nizanje telesne mascobe

niso pomembne le kalorije, ampak tudi izbira

hranil. Za nizanje telesne mascobe so belja-
kovine z nizko vsebnostjo mascob na prvem

mestu. Beljakovine igrajo klju¢no vlogo v pro-
cesu razvoja miSi¢ne mase in regeneracije

misic po telesni dejavnosti. Z beljakovinami

lazje uravnavamo lakoto. Sluzijo tudi kot pre-
ventiva pred izgubo misi¢ne mase. Ogljiko-
vih hidratov naj bo v primerjavi z beljakovi-
nami za polovico do dve tretjini manj.
Izbiramo polnozrnate vrste kruha in kosmi-
cev ter manj sladko sadje.«

Slanina in suhe mesnine niso
najboljsa izbira za zajtrk

»Med kalorijsko najbogatejsa Zivila sodijo tista
zvedjo koli¢ino masc¢ob. To so predvsem Zivila,
bogata z nasi¢enimi mas¢obami, kamor sodijo
na primer slanina, suhe mesnine, polnoma-
stno mleko in mlec¢ni izdelki. Primerno je, da
nasi¢ene mascobe sestavljajo priblizno eno
tretjino in vec¢nasi¢ene mascobe preostali dve
tretjini dnevnega vnosa mas¢ob. Cez dan hitro
zauzijemo ustrezno koli¢ino nasi¢enih mascob,
zato naj bo zajtrk zvnosom tovrstnih mascob
skromen. Kot dodatek obroku izberemo raje
semena in orescke, ki vsebujejo ve¢nasic¢ene
mascobe,« pove Ursa Bukovnik. Zajtrk je
lahko redilen tudi, ¢e vsebuje prevec enostav-
nih sladkorjev, ki jih, ¢e jih je prevecin jih ne
porabimo z dejavnostjo, telo uskladisci v obliki
mascobe. Najvec enostavnih sladkorjev je na
primer v zelo sladkem sveZzem in suhem sadju,
medu, kupljenih pecivih, sadnem jogurtu, siru-
pih, dolocenih vrstah kupljenih kosmicev,
energetskih plos¢icah.

Zajtrk pred ali po vadbi

Ursa Bukovnik svetuje, naj sestavine zajtrka

in dopoldanske malice izbiramo glede na to,
kaksno telesno vadbo smo opravili po zaj-
trku in kako dolgo smo bili dejavni. Kalorijski

vnos zajtrka naj ne presega porabe z dejav-
nostjo. »Drug primer je nizanje telesne

mascobe z vadbo na tesce. Vadba je v tem

primeru nizke do zmerne intenzivnosti, zaj-
trk pa ne prebogat z ogljikovimi hidrati in

mascobami. Puste beljakovine naj predsta-

»Zajtrk je lahko redilen tudi, ce vsebuje prevec eno-
stavnih sladkorjev, ki jih, Ce jih je prevec in jih ne
porabimo z dejavnostjo, telo uskladisci v obliki
mascobe. Najvec enostavnih sladkorjev je na pri-
mer v zelo sladkem svezem in suhem sadju, medu,
kupljenih pecivih, sadnem jogurtu, sirupih, dolo-
Cenih vrstah kuplienih kosmicev, energetskih

plosc¢icah.«

vljajo vecino obroka. Na primer posnet jogurt
ali mleko, puste mesnine, beljaki jajc, pusta
skuta, rastlinske beljakovine, manj sladko
rastlinsko mleko. Ogljikovi hidrati naj bodo
bogati z vlakninami in kompleksnimi slad-
korji. To so na primer polnozrnati kosmici, pol-
nozrnat kruh in Zitarice in majhna koli¢ina
manj sladkega sadja. Primerni so tudi sadno-
zelenjavni napitki, vendar pazimo, da ne
dodajamo zelo zrelega in zelo sladkega
sadja.«

Kaksen zajtrk je primeren za
osebe z diabetesom?

Osebe z diabetesom morajo jesti veckrat na
dan po malo. To je najboljsi nacin za dosega-
nje boljSega pocutja, manjse telesne teze in
obvladovanja diabetesa. »Najprimernejsa
izbira so ogljikovi hidrati z nizkim glikemic-
nim indeksom: polnozrnate Zitarice, polno-
zrnat kruh in toast, sveze sadje z nizkim gli-
kemi¢nim indeksom. Sicer je izbira sadja
odvisna tudi od dosegljivosti sadja glede na
letni ¢as. Med najprimernejse vrste sadja uvr-
$¢amo: jabolka, jagodicevije, slive, hruske,
¢esnje, pomarance in jagode. Med beljakovi-
namiizbiramo mleko in mle¢ne izdelke z niz-
kim odstotkom mle¢ne mascobe ter rastlin-
sko mleko z nizko vsebnostjo dodanega
sladkorja ter puste mesnine in beljake jajc ter
redko cela jajca,« razlozi UrSa Bukovnik. Ne
samo kaj jemo, pomembno je tudi kdaj jemo.
Zajtrkovali naj bi najpozneje v dveh urah po
tem, ko zjutraj vstanemo. Se posebno ¢e
sodite med tiste, ki bi najraje oddrveli od
doma, ne da bi sploh jedli, si prvo pravilo se
posebno vzemite k srcu. Drugo pomembno
pravilo pravi, da moramo najkasneje v petih
urah zauziti naslednji obrok ali vsaj lahek pri-
grizek. Nekateri ljudje z diabetesom imajo
zjutraj vrtoglavo visoko raven sladkorja, ven-
dar zaradi tega ne smejo preskociti zajtrka.
Previdnostni ukrepi so pomembni ze zvecer;

lahka vecerja in malo telovadbe pred spa-
njem. Na ta nacin se bo glukoza iz krvi $e vec
ur zatem prenasala v misice.

Ideje za krepki zajtrk s
kruhom

Polnozrnat kruh, zemljo ali opecenec
lahko namazete z rastlinsko margarino,
marmelado ali medom. Ce niste ljubitel;
sladkega, lahko kruh namazete tudi z
zelenjavnim namazom (paprika, paradi-
znik, avokado, itd.), ki mu dodate nekaj
sveze zelenjave. Priporocen vnos zajtrka
s kruhom pri vzdrzevanju telesne teze
odrasle osebe je: 2 rdece paprike, 2 para-
diznika, 50 g kumar, redkvice, solatni listi,
zelis¢a. Rezine zelenjave lahko solimoin
popramo.
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A Brez kisika ni Zivljenja; celicam zago-
tavlja potrebno energijo.

Ustvarjajte z
revijo Unikat

B Posledice pomanjkanja kisika so gla-
vobol, vrtoglavica, utrujenost, anksio-
znost, itd.

C Dokisika s pravilno prehrano, dovolj
vode, dnevno vadbo in pravilnim diha-
njem.

Ko se ¢lovek rodi, prvi¢ globoko zajame zrak
in vdihne. Pljuca se razsirijo in napolnijo s
kisikom. Od takrat naprej bolj ali manj
samodejno dihamo. Pa je to dovolj za nase
potrebe po kisiku? Nacin Zivljenja bistveno
vpliva nato, koliko kisika bodo dnevno pre-
jemale nase celice. Se dovolj gibamo na
svezem zraku, jemo dovolj svezega sadja
in zelenjave, spijemo dovolj vode in ne
nazadnje, sploh znamo pravilno dihati? Z
upostevanjem nekaj preprostih pravil za
vsakdanje zivljenje lahko povecate nivo
kisika v krvi in pocutili se boste veliko bolje.
Manj boste utrujeni, bolj zbrani, predvsem
pa bolj zdravi in mladostni.

Avtorica: Vesna Vilénik

Brez kisika ni Zivljenja. Clovek zdrzi brez
kisika le nekaj minut. Ce kisika ni, to pomeni
smrt za celice, ki sicer potrebujejo kisik za
to, da pridejo do energije. Clovesko telo je
sestavljeno iz milijarde celic, razli¢ni tipi celic
pa sestavljajo razli¢na tkiva, od kosti, las,
kozZe, o¢i, mozganov, misicevja ... Vsaka
posamezna celica se prehranjuje, diha, izloca,
se giblje in odziva, raste in se razmnozuje.

www.unika

Vel Inmrmact] in manacila
poklicite 04/51

Zajemi zrak, telo
trebuje kisik!

po !

Vse telesne celice paimajo skupni cilj: ustvar-
jati razmere, v katerih lahko nemoteno Zivijo

in opravljajo svoje delo. Ceprav so vse dejav-
nosti, s katerimi se ohranja ravnovesje v

telesu, po svoje pomembne, pa je ustrezna

preskrbljenost organizma s kisikom gotovo

najpomembnejsa.

Pot kisika iz pljuc do celic

Kisik se nahaja v zraku, ki vsebuje nekaj manj
kot 79 odstotkov dusika in 21 odstotkov
kisika. V nase telo vstopa z dihanjem po
dihalnih poteh do pljuc. Plju¢a so pravza-
prav najvecja povrsina ¢loveskega telesa, ki
se stika z zunanjim okoljem, saj merijo pri
odraslem ¢loveku okoli 100 kvadratnih
metrov. Ko zrak ob vdihu stece v plju¢no
tkivo, v plju¢ne mesicke, prehaja skozi nji-
hovo steno v kri, kjer se veZe na krvno bar-
vilo (hemoglobin) v rdeci krvnicki. Ta vezava
povzroci obarvanje krvi svetlo rdece, zato
lahko Ze na prvi pogled razlikujemo med
svetlo arterijsko in temno vensko krvjo. S
pomocgjo srca in ozilja potem kisik potuje po
celem telesu do celic, ki jih oskrbi s potrebno
energijo za zivljenje. Pri metabolizmu se iz
celic izlo¢a ogljikov dioksid. Ta po krvi pri-
spe do alveolusov, kjer se izloc¢a v zrak, ki ga

izdihnemo. Izdihani zrak je toplejsi in bolj
vlazen. Ogljikov dioksid sam po sebi ni stru-
pen za organizem, je pa bistvenega pomena
uravnotezeno odstranjevanje ogljikovega
dioksida iz telesa.

Na dihanje vpliva ve¢ dejavnikov
Osnovni ritem dihanja se spreminja glede na
informacije, ki po ziv¢nih poteh prihajajo od
vsepovsod po telesu. Dihalni center tako spre-
jema informacije o krvnem tlaku, napetosti
plju¢nega tkiva, na dihanje vplivajo tudi neka-
teri nasi cuti. Te informacije sprozajo refleksne
odzive dihalnega centra in s tem refleksne
odzive nasega dihanja. Tako lahko na primer
bolecina ali nenaden mrzli drazljaj povzrocita
trenutni zastoj dihanja; prav tako nenadne
neprijetne ali strupene vonjave. Na ritemin glo-
bino nasega dihanja seveda vpliva tudi polozaj
telesa, ¢e torej hodimo, te¢emo ali smo v miro-
vanju. Na nase dihanje vplivajo tudi hoteni in
nehoteni miselni procesi. Dihanje je naceloma
refleks, ki pa je lahko do dolocene mere zave-
stno uravnavan. Clovek lahko zavestno usmerja
svoj dihalni vzorec znadzorovanjem frekvence
dihanja, nadzorovanjem globine vdiha, urav-
nava lahko ¢as trajanja vdiha in izdiha ter drugo.
Obstaja mnogo metod oz. dihalnih tehnik, ki
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so $e posebej priljubljene v vzhodnih filozofi-
jah in praksah, ki pomagajo ¢loveku, da se z
usmerjenim dihanjem umiri in osredini.

Kako pravilno dihamo?

Prvi korak k u¢inkovitemu dihanju je, da ne
dihamo iz plju¢, ampak iz trebuha. Kako to
naredimo? Najbolje, da lezemo na posteljo
ali sedemo na stol, pozornost in dih pa usme-
rimo v spodnji del trebuha. Abdominalno
dihanje preverimo tako, da levo roko polo-
zimo na zgornji del prsnega kosa, desno pa
na trebuh. Pri pravilnem dihanju se bo dvi-
govala samo desna roka, ki je poloZena na
trebuh, leva, ki je na prsnem kosu, bo miro-
vala. Premikanje leve roke nakazuje, da Se
vedno ne dihate dovolj globoko. Dihati je
treba skozi nos, normalno in brez vsiljeva-
nja nekega dolo¢enega tempa. Pri pravilnem,
globokem dihanju, mirujejo tudi ramena.
Pravilno dihanje zniza raven stresa, zagota-
vlja energijo in vitalnost, povec¢a odpornost
in zmanjsa tveganost za infekcije in
bolezni.

Bolezenska stanja

Vse bolezni plju¢nega tkiva povzrocajo spre-
membe v izmenjavi dihalnih plinovin s tem
neposredno spreminjajo pH telesnih tekocin.
pH se sicer spremeni $ele, ko je bolezen tako
huda, da notranji pufri ne morejo vec urav-
navati kislosti (pH). Stevilne bolezni okvarijo
dihalne poti in pljuca v taki meri, da v kri ne
more priti dovolj kisika. Posledica je pomanj-
kljiva zasicenost krvi s kisikom, kar vodi v
slabo oskrbo telesa in celic, nato pa tudi v
slabse oddajanje ogljikovega dioksida iz pljuc.
Posledica je, da je kisik v krvi znizan, ogljikov
dioksid pa zvisan. Do teh sprememb lahko
pride tudi pri bolnikih s popus¢anjem srca:
zastaja kri v pljucih, zaradi tega pa se v njih
poveca tudi koli¢ina vode. Spremembe v plju-
¢ih povzrocijo, da kisik teZe vstopa v kriin ¢e
traja takSno stanje dlje, so celice prisiljene
Ziveti v stalnem pomanjkanju kisika. Telo jim
skusa pomagati tako, da zgosti kri in obre-
meni srce. Zal je to le kratkoro¢na resitev, saj
srce pod pritiskom s¢asoma popusti.

Anksiozni zaradi

pomanjkanja kisika?

Pomanijkanje kisika ima $tevilne neprijetne
posledice: glavobol, vrtoglavica, utrujenost,
brezvoljnost, slaba koncentracija, slab spo-
min, obc¢utki depresije, stresa, anksioznosti.
Hitro, plitvo in neenakomerno dihanje stro-
kovnjaki povezujejo tudi z dozivljanjem
tesnobe oz. anksioznosti. Taksno dihanje je
lahko znacilno tudi za stanje panike oz. panic-
nega napada. Pri anksioznosti je pogosto
zaznati tudi pomanjkanje sape, kar je posle-
dica subjektivnega zaznavanja nezmoznosti
vdiha, hkrati pa telo tako zaznava tudi
pomanjkanje kisika. Vdih pri anksiozni osebi
nastopi kot sredstvo, s katerim poskusa spro-
stiti napetost v prsnem kosu. Tudi sindrom
storilnosti je stanje, kjer je anksioznost pove-
zana s ¢ezmernim naprezanjem, to pa posle-

»Pomanjkanje kisika ima stevilne neprijetne posle-
dice: glavobol, vrtoglavica, utrujenost, brezvolinost,
slaba koncentracija, slab spomin, obCutki depresie,

stresa, anksioznosti.«

di¢no povzroca habitualno hiperventilacijo.
Za dozivljanje obcutka srece sta potrebna
pocasen vdih in izdih skozi nos.

Proces zdravega staranja

Staranje je neizogiben del ¢lovekovega zivlje-
nja. Starati se za¢nemo, ko telo ni vec spo-
sobno obnavljati celic. Kadar ¢loveku uspe
izboljsati absorbcijo in transport kisika, se
procesi staranja upocasnijo. Telo, ki je dobro
preskrbljeno s kisikom, ni le bolj imuno na
bolezni, temvec unicuje tudi bolezen, ki je v
telesu. Vendar ne gre samo za zadostne koli-
¢ine kisika v telesu, temvec tudi za stopnjo
izrabe. S starostjo se namrec zgodi, da volu-
men kisika v krvi ostane enak, kljub temu pa
ne pride do celic, ki bi ga potrebovale. Kisik,
ozon in znatne koli¢ine razli¢nih hranil,
vklju¢no z betakarotenom, vitamini C, E, B6,
cinkom in selenom, pomagajo telesu, da bolje
uporabi kisik. Znane so tudit. i. terapije s kisi-
kom, ki naj bi koristile tudi pri pomlajevanju
koze oz. zdravi kozi na splosno.

Blagodejni ucinki gibanja
trebusne prepone

Gibanje trebusne prepone blagodejno
vpliva na prekrvavitev notranjih organov.
Povecanje pritiska znotraj trebusne
votline ob vdihu in zmanjsanju ob izdihu
delujeta kot masaza notranjih organov.
Spremembe pritiskov povzrocajo vecje
kroZenje krvi v tkivih organoy, gibanje
pa ugodno vpliva tudi na srce.

S pravilno prehrano do kisika
Pomembna so zivila z visoko vrednostjo
vitamina C (kivi, pomarance, jagode ...)
in drugi mocni antioksidanti (belusi,
¢ebula, paradiznik, zelena paprika). Ob
pravilni prehrani je treba tudi dovolj piti;
priporoceno je vsaj osem kozarcev vode
dnevno. Brez ustreznih koli¢in vode so
telesne funkcije zmanjsane, vklju¢no s
celi¢no absorbcijo kisika. Brez kisika
celice ne morejo odstranjevati strupov
iz telesa, zato so dovzetnejse za razne
bolezni.
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AV dnevnih prostorih se priporoca
temperatura zraka okoli 20 do 22 °C.

B Priporocena relativna vlaga zraka v
prostoru se giblje med 45 in 55 odstotki.

C V ogrevanih prostorih je treba suh
zrak vlaziti.

Suh zrak v prostoru

Globoko smo zabredli v zimsko sezono in

poloZnice za ogrevanje so vsak mesec visje.
Doma je lepo, kadar je prijetno toplo,
vendar toplota pogosto pride z roko v roki

s suhim zrakom, ki lahko izsusi naso kozo,
odi in sluznico dihal. Suh zrak povzroca

simptome suhega ocesa, suho nosno slu-
znico, okvari pa se lahko tudi tanek zasci-
tni sloj mascob na povrsini koze, ki sicer
ohranja vlago v kozi. Kako se spopademo

s tezavami, ki so posledica suhega zraka v

prostoru?

Avtorica: Vesna Vilénik

Ceprav se je pozimi nadvse prijetno vrniti iz
hladnega v prijetno topel dom, strokovnjaki
priporocajo zmernost pri ogrevanju prostora.
Priporo¢ena temperatura bivalnih prostorov,
kjer se cez dan zadrzujemo najvec Casa, naj
bi bila najvec 22 °C. Ob segrevanju prostora
je treba poskrbeti tudi za pogosto prezrace-
vanje, vlazenje zraka, koze in o¢i. Suh zrak
lahko negativno vpliva na sluznico ocesa in
povzrodi vrsto nevsecnosti. »Suho oko ali
bolezen suhega ocesa je izredno pogosta
bolezen, katere znake pozna skoraj vsak od
nas: obcutek utrujenih, pekocih in enostavno

T
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suhih o¢i, vcasih tudi obcutek “peska” v oceh.
Oci postanejo rdece, lahko se pojavi tudi na

trenutke zamegljen vid, Se posebej po dalj-
$em blizinskem delu, kot je branje ali pri delu

z ra¢unalnikom. Da je suh zrak pomemben

vzrok suhega ocesa, lahko prepoznamo tako,
da se opisane tezave pojavijo predvsem v kli-
matiziranih in ogrevanih prostorih ter tudi

na vetru. Zanimivo je, da je v takih pogojih

lahko prvi znak suhega ocesa celo solzenje,
zato mnogi bolniki kar ne verjamejo, daimajo

suho oko, ko jim prvi¢ povemo naso dia-
gnozo,«razlozi asist. Petra Schollmayer, dr.
med., specialistka oftalmologije zOcesne

klinike, UKC Ljubljana.

Poskrbimo za dovolj vlage v oceh
»zrok suhega ocesa ni vedno le pomanjkanje
izlo¢anja solzne zZleze, temve¢ mnogo pogo-
steje povecanoizhlapevanje solz. Na to mo¢no
vplivajo dejavniki okolja, kot je prav suh zrak.
Suh zrak lahko tako povzro¢i simptome
suhega ocesa tudi pri sicer zdravem ocesu. Se
izraziteje je to pri nosilcih kontaktnih le¢, saj
te preko razli¢nih mehanizmov povzrocajo
motnje solznega filma in tako suho oko. Vpliv
suhega zraka pride do izraza $e posebno, kadar
so oci dlje ¢asa odprte oziroma kadar manj
pogosto mezikamo, kar je dokazano pri bra-

nju ali pri delu zracunalnikom,« Se pove Petra

Schollmayer. Za vlazenje oci so na voljo raz-
licni pripravki, tako imenovane umetne solze,
ki so lahko tudi v obliki gelov. »Svetujem upo-
rabo novejsih preparatoy, saj ti vsebujejo sub-
stance, kot je npr. hialuronska kislina in druge,
ki zelo dobro zadrzijo vlago na povrsini ocesa,
vsebujejo pa tudi manj $kodljive konzervanse

ali so celo brez konzervansov v nasprotju s sta-
rimi generacijami umetnih solz. Pri delu na

suhem zraku, ki se ga ne moremo vedno izo-
gniti, je pomembno tudi, da delamo pogoste

kratke premore pri blizinskem delu, minuta

ali dve vsake Cetrt ure vecinoma zadostuje, po

moznosti na svezem, vlaznem zraku. Med pre-
morom namre¢ normalno mezikamo ter tako

omogocimo, da se solzni film spet obnovi in

enakomerno razporedi po ocesu. Priporocljivo

je tudi vlazenje prostorov in seveda ¢im vec
gibanja zunaj na svezem zraku v prostem

casu.«

Kako suh zrak vpliva

na naso kozo?

V ¢asu ko za¢nemo uporabljati centralno
ogrevanje in postane zrak v bivanjskih pro-
storih suh, se okvari tanek zas¢itni sloj
mascob na povrsini koze, ki ohranja vlago v
kozi. »Pride do pospesenega izhlapevanja
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vode in koZa se pri¢ne susiti. Suh zrak pov-
zroca obcutek suhe in zategnjene koze, ki se

zacne |udciti in pokati, kar lahko vodi v srbeca

in boleca vnetja koze. Tovrstno vnetje lahko

poimenujemo z razli¢nimi izrazi: zimski ali

asteatiti¢ni ekcem, eczema craquelle. Pride

lahko tudi do poslabsanja koznih bolezni, kot

so atopijski in seboroi¢ni dermatitis ter luska-
vica.« Ceprav se pozimi najraje ogrejemo prav

z vroco, pogosto prevroco vodo, pa Se

posebno slednje vodi do izsusitve koze. Asist.
Vesna Breznik, dr. med., spec. dermato-
venerologije iz UKC Maribor zato svetuje, naj

namesto vrocih kopeliin dlje trajajoce vroce

prhe raje izberemo krajse, najvec petminu-
tno tusiranje z mla¢no vodo. »Uporabite

blago milo brez diSav z dodatki masc¢ob, na

primer kokosovo ali laneno olje, kakavovo

maslo v trdi ali tekoci obliki. Primerne so tudi

kopeli z dodatki olj ali ovsa. Po tusiranju ali

kopanju koze ne drgnite, ampakjo le nezno

popivnajte. Na Se nekoliko vlazno kozo nane-
site negovalni losjon, ki naj vsebuje pomirju-
joce ceramide, holesterol in stearinsko kislino

za obcutljivo koZo ali se¢nino (ureo), mle¢no

kislino in vazelin za zelo suho koZo. Tovrstni

negovalni preparati “zaklenejo” vlago v kozi

in vzpostavijo ucinkovito zas¢ito koze pred

izgubo vlage. Izogibajte se agresivne kozme-
tike, ki vsebuje veliko disav in alkohol.«

Koza obraza potrebuje

posebno nego

Koza obraza potrebuje druga¢no nego kot
telo. Vesna Breznik svetuje nekomedogeno
vlazilno kremo, ki ne zapre por in ne povzroca
aken. »Negovalne kreme z dodatki olj bodo
pri nizki stopnji vlaznosti zraka bolje zadrzale
vlago v kozi. Preden se odpravite na sonce,
uporabite Sirokospektralno UV-zas¢itno
kremo s SPF 30 ali vec. Izpostavljeno kozo
ustnic, obraza in rok si na vetru in mrazu
zakrijte s kapo, Salom in rokavicami. »lzsu-
$ena koza na obrazu vam bo hvalezna za
osvezilno masko iz jogurta z nekaj kapljicami
limone. Masko zadrzite na obrazu najvec 20
minut, potem pa izperite z mla¢no vodo. Pri
negi koze na obrazu pa ne pozabite $e na vrat.
Suho kozo na vratu boste najbolje nahranili
s kakovostnim rastlinskim oljem. Stari domaci
recept priporoca celo oblogo iz izbranega
rastlinskega olja, ki ga nekoliko segrejete,
vtrete v kozo na vratu, nato pa vrat ovijete s
krpo in pustite oljno oblogo na njem ¢ez no¢.

Vlazenje prostora bistveno
prispeva k dobremu pocutju

Da bi preprecili oziroma omilili nastanek vseh
teh tegob, ki jih lahko povzroci suh zrak, je
treba v ogrevanih prostorih zrak vlaziti. Zrak
lahko vlazimo z vlazilniki ali s posodicami
navadne vode, ki jih postavimo na ali ob radi-
ator ali kakSen drug izvor toplote. Vesna Bre-
znik svetuje, naj v bivanjskih prostorih upo-
rabljamo vlazilnik zraka za ohranjanje
enakomerne vlaznosti na 45 do 55 odstotkov.
Na ta nacin bodo tudi koza in lasje iz zraka
absorbirali vec vlage. Vlazilniki so sicer

»Ob segrevanju prostora je treba poskrbeti tudi za
pogosto prezracevanje, viazenje zraka, koze in oci.
Suh zrak lahko negativno vpliva na sluznico ocesa
IN povzroCi vrsto nevsecnosti«

naprave, v katere se nalije voda, ki se v obliki

vodne pare spro$ca v ozracje in tako poveca

vlaznost zraka ter obenem zrak tudi ocisti.
Sluzijo lahko tudi kot osveZzilniki zraka. V vla-
Zilnike lahko kanemo kapljico eteri¢nega olja,
npr. evkaliptusa, ki prijetno odisavi ozracje

in dodatno blagodejno deluje na nasa dihala.
VlaZenje zraka je Se posebno pomembno za

astmatike in alergike, saj omili tezave z dihali.
Pomaga tudi pri izboljsanju imunskega sis-
tema in prispeva k sploSnemu dobremu

pocutju.

Pozitivni uéinki vode,

sadja in zelenjave

»UzZivanje zadostne koli¢ine vode je
pomembno za ohranjanje zdravja, saj je voda
pomembna za Stevilne procese v organizmu,
kot so prebava, krvni obtok, termo-regula-
cijainizlocanje. Podobno kot vse druge celice
v telesu so tudi kozne celice sestavljene iz
velikega deleza vode. Vendar pa ljudje nismo
rastline, ki ozivijo, ko jih zalijemo. Po zauZitju
voda ne gre naravnost v kozo, ampak preko
prebavil preide v krvni obtok, secilain druge
organe. Zgolj pitje velikih koli¢in vode ne
zagotavlja sijocega, zdravega in mladostnega
videza koze. Videz koze je namrec¢ odvisen
od vec dejavnikov: genetsko zasnovanega
tipa koze, prehrane, nege, pocitka, vremen-
skih razmer, razpoloZenja, izpostavljanja UV-
zarkom, alkoholu in kajenju ter tudi od vnosa
vode,« $e pove Vesna Breznik.

Redna telesna dejavnost na
svezem zraku

Redna telesna dejavnost na svezem zraku
ni koristna zgolj za ohranjanje telesne zmo-
gljivostiin lepe postave, temvec tudi zaradi
oskrbe s kisikom in vlage nasih dihal. Ote-
zeno dihanje, suh drazec kaselj in peko¢
obcutek na nosni sluznici so lahko prav
tako posledice presuhega zraka v prostoru.
Pri suhi nosni sluznici se sicer dobro obnese
tudi fizioloska raztopina v obliki razprsil,
ker pa je pri vsaki tegobi boljsa preventiva
kot kurativa, poskrbite raje za dovolj vlage
v prostoru in redne sprehode oz. lahkoten
tek po svezem zraku.
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Az napacnimi ocali ne bomo videli
ostro, lahko pa povzrocijo tudi glavo-
bole.

Ustvarjajte z
revijo Unikat

B Posebno nevarnost predstavlja upo-
raba gotovih bralnih ocal pri voznji
avtomobila.

C Gotovih ocal za kratkovidnost ni
dovoljeno prodajati.

Zazacetek najprejizpostaviva,damora  skih kriterijih, pa tudi vecje vrednosti dioptrij
posameznik, ki ne vidi dobro, najprejna vcasih zahtevajo posebne okvirje. Ko je okvir
pregled vida, na podlagi katerega lahko izbran, je treba doloiti vrsto stekel. Ta so
optikizdela ocala. Kaksne informacijetorej danes v 95 odstotkih primerov iz umetnih
optik dobina receptu? mas (ne vec steklena), prav tako imajo veci-
Recept za ocala obicajno vsebuje podatkeo  noma sloj proti blesc¢anju, tako imenovani
dioptriji, cilindru in osi cilindra, v¢asih tudio  antirefleks. Glede na dioptrije in velikost ocal
prizmah, za vsako oko posebej. Podatki so  bo optik svetoval, kaksna stekla bi bila opti-
navedeni za ocala za dale¢, za blizu aliza  malna. Po navadi predlaga dve ali tri resitve,
oboja. Ce je bil pregled opravljen pri konce- saj obstaja mnogo proizvajalcev in mnogo
- sijskem oftalmologu, potem v tak$ni ambu-  vrst stekel za eno vrednost dioptrije in cilin-
|nt€rVJUZ dr. Matjaz Mihelcic, M. Sc. optometrije lanti izdajo »zeleno narodilnico« za o¢alain  drov. Tako stekla med drugim lo¢imo na sfe-
v tem primeru zavarovalnica prispeva za  ri¢nain asferi¢na, so tudi iz razli¢nih materi-
osnovnistandard ocal. Za vsaka druga ocala  alov, ki razlicno moc¢no lomijo svetlobo. Ti,
(okvir in stekla), ki ne spadajo v kategorijo  tako imenovani visji indeksi loma, prinesejo
Vtrafikah, na postah, v supermarketih, celo  najcenejsih, je treba doplacati. Pacientmora  tanjsa stekla, pa tudi visjo ceno. Pri visokih
na stojnicah lahko kupite Ze skorajvse, tudi  narodilnico vselej dobiti vrokeinznjolahko  minus dioptrijah je tako smiselno vzeti ¢im
korekcijska ocala. Poskusite, na priblizno  naroci ocala v kateri koli optiki v Sloveniji, ki tanj$a stekla, pri visokih plusih pa ne vedno.
ocenite, s katerimi Se kar dobro vidite, pla- ima sklenjeno pogodbo z zavarovalnico, kar ~ Zlasti pri otrocih s plus dioptrijami bo optik

cate in greste domov. Pri sami uporabipa ima velika vecina. obicajno svetoval tezje lomljiva stekla, ki so
se kaj kmalu mnogokrat izkaze, kako zelo Morda za tiste, ki Se nikoli niso obiskali  stanjsana le z obliko, ne pa tudiz visjim inde-
skodujete svojim o¢em. Glavoboli, dvojna  optika, orisiva, kako poteka postopek od ksom loma.

slika, utrujenost, vi pa niti pomislitene,da  zacetka narocila korekcijskih oc¢al do Za progresivna stekla - taksna, ki nudijo
so kriva ocala. Vase oci so predragocene, nakupa? oster vid na dalec in blizu — z gladkim preho-

da vam ne bi ocal natancno izdelali stro- Ko pacient dobi recept za ocala, se z njim  dom Se posebej velja, da je izbira prave vrste
kovnjaki. Za natancna pojasnila smo pro- odpraviv optiko. Tam bo optik najprej pogle-  stekla klju¢na, kakovost pa je s ceno dokaj
sili predsednika Drustva ocesnih optikov  dal visino dioptrije in jo primerjal s staro, ¢e  sorazmerna.

www.unikat.si

Faved informaci] in marodila Slovenije dr. Matjaza Mihelcic¢a, M. Sc. negre za prva ocala. Tako bo vedel nekaj ve¢ Ko smo torej s pomocjo optika izbrali ste-
poklicite 04/57 56 Vall pighe na optometrije. o spremembi in predvidenem privajanjuna  kla, nam bo ta dolo¢il polozaj sredin zenic.
nova ocala. Nato bo svetoval priizbiri okvirja. Tako bodo v delavnici vedeli, kam postaviti

Avtorica: Katja Stucin Te se izbira po Stevilnih estetskih in anatom-  opti¢no sredi$ce stekel. Z izdelanimi ocali pro-
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ces e ni zaklju¢en. Ko jih prevzamemo, bo
optik Se enkrat preveril prileganje okvirjain
morebiti nastavil kote priponk, nosnike ter
zakrivil priponke za usesi. Pri progresivnih
ocalih bo se enkrat preveril tudi referencne
sredine stekel.

Zakaj so ocala, kupljena na uvodoma

omenjenih lokacijah, torej v trafikah, na
postah, vsupermarketih, celo na stojnicah,
lahko skodljiva?
Najprej naj omenim, da so gotova ocala lahko
povsem koristen pripomocek, ko gre za krat-
kotrajno rabo, ko moramo na primer nekaj
podpisati na posti ali banki ali pa, ko v delav-
nici pogledamo na pomi¢no merilo. V okolju,
kjer se ocala hitro izgubijo ali polomijo, potre-
bujemo pajih le za kratek cas, predstavljajo
poceniresitev. Povsem drugace je, e imamo
kakrsne koli za vid zahtevnejse naloge - bra-
nje, delo na rac¢unalniku, voZnja motornega
vozila, pa $tevilna delovna mesta, ki zahte-
vajo natancen in spros¢en vid. Vecina ljudi
ima doloceno razliko v dioptriji med obema
ocesoma, ima nekaj astigmatizma in potre-
buje stekla, ki so centrirana na njihovo
zenic¢no razdaljo. Vsega tega gotova ocala
nimajo, zato se pri daljsi uporabi lahko poja-
vijo tezave.

Kaj pa kakovost okvirjev (materiali,
rocke, nosniki, itd.) teh ocal, se razlikujejo
ali so lahko primerljivi s ponujenimi v
optikah?

Okvirji gotovih ocal so ve¢inoma narejeni
tako, da so stekla v njih tovarnisko vtisnjena
in jih kasneje ni mogoc¢e menjati. Glede na
praviloma niZjo odpornost teh stekel na pra-
skanje, niti ni potrebno, da bi okvirji zdrzali
kaj vec. Temu primerni so tudi drugi sestavni
deli okvirja - ni predvideno, da bi se jih zame-

Kdo vam lahko pomaga?

»/ napacnimiocali ne bomo videli ostro, lahko pa
povzrocijo tudi glavobole, prekomerno utrujenost
in podvajanje slike.«

njevalo ali popravljalo. Po drugi straniimajo
prava ocala zamenljive nosnike in priponke;
¢e polomimo del ocal, je mogoce dobiti
rezervni del. V taksnih ocalih je mogoce vec-
krat zamenjati stekla; ce se polomijo, a ni
videti, da bi slo za neobic¢ajno velike sile, je
mogoce uveljavljati garancijo.

Kaksne posledice lahko povzrociraba
napacnih korekcijskih ocal?
Z napacnimi ocali ne bomo videli ostro, lahko
pa povzrocijo tudi glavobole, prekomerno
utrujenost in podvajanje slike. Naj takoj ome-
nim, da so lahko napacna ocala tudi taka, ki
so bila pred leti ustrezna, a smo dioptrijo v
njih »prerasli«. Podobno je v primerih, ko
dioptrija pada (na primer minus na dale¢ po
priblizno 45. letu starosti), pa nekdo ne zame-
nja stekel. Tak$na oseba bo na dale¢ $e vedno
videla ostro, a poskus o¢i, da stalno izenacu-
jejo premocno dioptrijo, lahko povzroci gla-
vobole. Tudiz novimi ocali je lahko kaj narobe.

Naziv Naslov Tel. Stevilka | Spletna stran

Terzan d.o.o. optika, trgovina in storitve Mariborska 54, 3000 Celje 03491 3800 | www.optika-terzan.si
Optika Jazbec Cesta Zmage 3, 1413 Zagorje 035666705 | www.optika-jazbec.com
Optika Kuhar d.o.o. Vodnikova ulica 2, 2250 Ptuj 02787 8636 | www.optika-kuhar.si
Fotooptika RIO Barbara Lusi¢-Knez s.p. Ljubljanska 24, 6310 Izola 05 6400 500 | fotooptika.rio@siol.net

Ocesna optika Krhlikar Martin s.p.

Zadobrovska cesta 18, 1000 Ljubljana | 051 632 009 | www.optika-krhlikar.si
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77 Optika in o¢esna ordinacija Jelov¢an d.o.o. | Stara cesta 5, 1360 Vrhnika 017556105 | www.optik-jelovcan.com
Ocesna optika Likeb Ternik d.o.o. Na trgu 5, 3330 Mozirje 038394953 | www.optika-likeb.si
Optika Manja Valvazorjev trg 9a, 1270 Litija 0189851 56 | optika.manja@siol.net
Optika Simenc Trubarjeva c. 56, 1000 Ljubljana 01282 1848 | www.optika-simenc.si
Optika Zajec Puharjeva 3, 1000 Ljubanja 012527283 | www.zajec-optika.si
Optika Petra, Petra Voga Kumer s.p. Drofenikova ulica 16, 3230 Sentjur 03 746 25 64 | www.optika-petra.si
Optika Glescic, Boris Glescic s.p. Gregorciceva 4, 3000 Celje 034923410 | www.optika-glescic.com
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(pri kratkovidnosti), do razpotegnjene slike
(pri astigmatizmu) in pa spreminjajoce se
ostrine vida, morda celo z glavoboli (pri dalj-
novidnosti). Ce je sprememba dokaj nagla ali
Ce jo spremljajo bolecine, rdece oko oziroma
kaksni drugi znaki, lahko gre tudi za resnejso
bolezen. Zato je pomembno, da je pregled

»Gotovih ocal za kratkovidnost (z minus stekli), ni
dovoljeno prodajati«

Ustvarjajte z
revijo Unikat

Ce sevtednu alidveh, pri progresivni steklih
pa v stirih tednih, ne moremo navaditi na
ocala, se moramo oglasiti nazaj v optiko in
povprasati za razloge. Tam bodo preverili, ali
so stekla centrirana v okviru dopustnih tole-
ranc, ali morda ne ustreza nagib okvirja ali
kaj podobnega. Marsikatero tovrstno rekla-
macijo je mogoce resiti z nekaj vescimi pri-
jemi in blagim preoblikovanjem okvirja. V
tujini je obicajno, da se hkrati s to¢nostjo izde-
lave ocal preveri tudi to¢nost refrakcije
(izmere dioptrijskih vrednosti), saj je tudi to
pogost razlog za reklamacije. Pri nas se tak
pristop Sele postopoma uveljavlja.

Posebno nevarnost predstavlja uporaba
gotovih bralnih ocal pri voznji avtomobila.
Kerima precej ljudi tudi za daljavo plus diop-
trijo, se v€asih kdo spomni in si »za silo«
pomaga s tak$nimi ocali, ki so sicer name-
njena le blizinskemu delu. Gotovih ocal za
kratkovidnost (z minus stekli), pa sploh ni
dovoljeno prodajati.

Sicer je prav, da omeniva se, kdaj naj se
posameznik odlociza pregledvida. Kateri
so tistiznaki, ki pri¢ajo o tem, da potrebuje
ocala?

O tem, da se je pojavila napaka vida, najbolj
ocitno pri¢a nejasen vid, prisoten dlje ¢asa,
obicajno pri obeh ocesih. Simptomi so lahko
zelo razli¢ni, od stalno motne slike na dale¢

karseda celosten - vse prepogosto se zgodi,
da oftalmologi in optometristi sprejmemo
ljudi, ki menijo, da potrebujejo ocala, izkaze
pa se, da gre za bolezen in je potrebno zdra-
vljenje. Optometristi v teh primerih paciente
seveda usmerimo k oftalmologom.

Slabo jo lahko odnesejo tisti, ki dlje ¢asa v
iskanju resitve preizkusajo razlicna gotova
ocalain se Sele takrat, ko jim res nobena vec
ne ustrezajo, odpravijo na pregled.

Pri mnogo ljudeh je odlocitev za nakup
ocal pogojena s ceno, zato velja se enkrat
vec izpostaviti, da posamezniku pripada
povracilo stroskov, ce k optiku prinese
recept. Je cena potemtakem primerljiva s
tisto v supermarketih?

Pri bralnih ocalih utegne biti cena ob subven-
ciji zavarovalnice podobna, a se po nasih izku-
$njah za taksna odloc¢i manjsi del strank. Vedi-
noma tudi pri bralnih ocalih izberejo lazja

stekla z antirefleksom in doplac¢ajo nekaj

desetakov. Vendar pozor - do ocal za blizu v

breme zavarovalnice so upravicene le osebe,
starejSe od 63 let.

Kdo vam
lahko pomagae

OCESNI CENTER AVSEC

Slamnikarska c. 3, DomZale, Tel.: 01 721 12 70
Ljubljanska c. 4F, Kamnik, tel.: 08 205 63 65
info@optika-avsec.si,
www.ocesnaambulanta-domzale.si

Strokovna in kvalitetna skrb vasih oci na
enem mestu. Smo nosilci koncesije (ZZZS)
s 23 letnimi izkudnjami.

www.unikat.si
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. Kontrola merilnikov krvnega tlaka

nekaj o njihovi kontroli, o izvajalcih in o pogostih dilemah v zvezi z
izmerjenimi vrednostmi. Elektronski merilniki ponujajo nove moz-
nosti zaznavanja (npr. napake v postopku merjenja, motnje sréne-
ga utripa ipd.), kar poenostavlja merjenje. Proizvajalci kakovostnih
merilnikov, v nasprotju z neuveljavljenimi proizvajalci, tesno sode-
lujejo z medicinsko stroko in razvijajo vedno naprednejSe aparate.

Kaj razumemo pod kontrolo in zakaj se izvaja?

Kontrola je v prvi vrsti primerjava merilnika s predpisanimi mero-
slovnimi zahtevami. V praksi to pomeni, da je potrebno kontrolirati
tocnost, tesnost pnevmatskega sistema, izpust hitrega ventila in
pocCasnega izpustnega ventila oz. koraka padanja tlaka. Merilniki
krvnega tlaka sodijo med diagnosti¢ne aparate in krvni tlak je po-
memben pokazatelj naSega zdravstvenega stanja, zato je meril-
nike zaradi mozne Casovne nestabilnosti nekaterih njihovih para-
metrov potrebno redno kontrolirati. Zakon doloca, da je merilnike
v javni rabi obvezno overiti vsaki dve leti. Pri merilnikih za osebno
rabo se prav tako priporo€a opraviti kontrolo vsaki dve leti.

Kdo izvaja overitve, kdo kontrole in kako?

Redne overitve lahko izvajajo le akreditirane osebe. Kontrole oz.
umeritve izvajajo tudi pooblaSceni servisi, ki prav tako morajo sle-
diti postopkom pravilne kontrole. Te obi¢ajno dolocijo proizvajalci
in so v skladu z mednarodnimi priporocili. Naloga pooblas¢enih
servisov je zagotavljanje brezhibnosti merilnikov, kamor sodi tudi
kontrola oz. umeritev.

OMRON M6 A

Diafit trgovina Pri polikliniki - Ljubljana Diafit trgovina Pri Zmajskem mostu - Ljubljana

NjegoSeva cesta 6k, 1000 Ljubljana Petkov$kovo nabrezje 29, 1000 Ljubljana
T:01/23063 90, 01 /230 63 91 T:01/431 90 40, M: 041 696 711
E: trgd@diafit.si E: trg3@diafit.si

NajpogostejSe dileme v praksi v zvezi z izmerjenimi
vrednostmi

Zakaj rezultati nihajo?

Pri zaporednih merjenjih s kratkimi ¢asovnimi presledki se rezul-
tati merjenj razlikujejo predvsem zaradi zapiranja oZilja z man-
Seto, kar se lahko precej odraza na naslednji meritvi, Se zlasti pri
trdem tj. manj proznem oZilju. Nihanja v daljSih ¢asovnih presled-
kih so v praksi bolj poznana, saj na tlak vplivajo dejavniki kot so
pocutje, aktivnost, okolje idr.

Zakaj razlike med merjen;ji v nadlakti in zapestju?

Pri kakovostnih merilnikih razlik v to¢nosti med nadlaktnimi in za-
pestnimi ni, Ceprav prevladuje mnenje, da so zapestni manj tocni.
Dejstvo pa je, da se dejanska tlaka nadlakti in zapestja lahko raz-
likujeta, zlasti pri starejSih osebah ali osebah s prizadetim oZiliem
iz drugih razlogov.

Umeritev ali nakup novega, morda poceni merilnika?
0Ob tem si zastavimo vprasSanje, ali zelimo kakovosten merilnik, ki
je Klini¢no validiran in dokazano zanesljiv, ali se zadovoljimo zgol]
z lepo oblikovanim merilnikom in zadovoljivih tehnicnih lastnosti.
Prav klinicne validacije potrjujejo pravilnost delovanja algoritmov
merilnikov. Mnogi, tudi poceni merilniki, zadostijo tehni¢nim po-
datkom, vendar nekateri klini¢nih validacij ne bi prestali. Vpra-
Sanje je tudi, kakSen je na$ odnos do okolja. OdloCitev za nov
merilnik je na mestu tam, Kjer je frekvenca uporabe merilnika in
posledicno obraba nekaterih delov zelo velika.

Josip Dukari¢

®

diaky
OMRON M6 AC je klini¢no validiran in tocen
merilnik krvnega tlaka, s katerim ne boste

 imeli dodatnih stroSkov zaradi nakupa baterij,
saj ima prilozen elektricni usmernik (adapter).

OmRON
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; SERVIS
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| Na voljo tudi v vasi lekarni in drugih specializiranih trgovinah z medicinskimi pripomocki. www.diafit.si
*Raziskava 0 najpogosteje priporocenih izdelkih brez recepta v slovenskih lekarnah 2016, FarmAsist d. o. 0.
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A Ze ob dvakrat tedenskem izvajanju
telesnih polozajev (asane), dihalnih
tehnik (pranajame) in spros¢anja bodo
rezultati vidni tudi na vasem dusevnem
zdravju.

Ustvarjajte z
revijo Unikat

B Joga porzitivno deluje tudi na loko-
motorni, kardiovaskularni, respiratorni,
prebavni, endokrini in zivéni sistem.

C vsak potrebuje ¢as za umiritev, ne
glede na starost ali Zivljenjski slog, pa
najsi bo to le 20 minut dihalnih vaj, s
katerimi zagotovimo ucinek regenera-
cije.

¥ ;

Intervju: Sneza Vidovic

V danasnjem ¢asu, ko nas Zivljenjski ritem
usmerjajo natrpani urniki, ki jih spremljajo
stresne situacije na delovnem mestu in
nenehnazmesnjava, vsak od nas potrebuje
nacin, s katerim vnovic¢ pridobi izgubljeno
energijo in napolni baterije. Eden taksnih
jetudijoga, vec pet tisocletij znana oblika
sprostitve, ki poskrbi za nas notranji mirin
boljse pocutje. To pa niso zgolj vaje, kot bi
morda mislili, temvec¢ joga zajema tudi celo-
tno filozofijo, ki krepko spremeni nas nacin
zivljenja in razmisljanja. Tej starodavni
vescini se je pred vec kot dvema desetle-
tjema posvetila tudi nasa sogovornica,

www.unikat.si

e Infanmiact in ranscia
poklltite 04/5)

N[t

ucenka mojstra joge Paramhansa Yoga-
nande in certificirana uciteljica Sneza Vido-
vi¢, ki so jo Stevilne zdravstvene tezave in
zivljenjske preizkusnje pripeljale do visjih
duhovnih vprasanj in spoznanj. Po nabira-
nju izkusenj v tujini, med drugim tudi v
indijskem aSramu, se je odlocila, da ubere
duhovno pot, s svojim znanjem pa je mo¢no
prispevala k razvoju joge na slovenskih tleh.

Avtorica: Nika Arsovski

Med iskanjem literature za pripravo
vprasanj sem naletela na neskonéne
sezname pozitivnih uéinkov joge na ¢lo-
veka. Katere od njih bi izpostavilivi?
Velika prednost joge je, da deluje na ¢loveka
celostno in naravno. Ob rednem izvajanju
jogijske prakse so ucinki obcutni, tudi mer-
ljivi. Pozitivno deluje na razli¢ne sisteme, izpo-
stavila bi predvsem lokomotorni, kardiova-
skularni, respiratorni, prebavni, endokrini in
Ziv¢ni sistem. Prav slednja dva mo¢no vpli-
vata tudi na nase dusevno zdravje in uravna-
vanje hormonov v telesu.

Ssamimizvajanjem joge pripomoremo
tudi k spoznavanju samega sebe. Kako nam
to lahko v Zivijenju pride prav?

Res je.Vvseh teh letih nas v 3oliin v Zivljenju

naucijo marsikaj, le malokrat pa se dota-
knemo tem, kot so spoznavanje in razume-
vanje samega sebe. Rada povem, da je joga

Solazazivljenje. Osnovna naloga joge je, da

usmerja naso pozornost navznoter, v nas

same. U¢imo se opazovati samega sebe,
poslusatiin slisati, kaj nam nase telo sporoca.
Ko znamo prisluhniti samemu sebi, smo urav-
notezeni, delujemo v skladu s tistim, kar
¢utimo, mislimo in tako zagotovo Zivimo brez
ve¢jih frustracij ter stresa. To pa je kar precej-
sen napredek, mar ne!?

Ob vseh teh pozitivnih besedah se ¢clovek
zamisli ... Kako pogosto pa priporocate
izvajanje joge?

Nerada dajem neka splosna navodila in
recepte, ¢eprav ¢edalje vec ljudiisce prav to.
Pogosto pravijo: »Svetuj mi nekaj, kar mi
vzame malo casa in ponudi ekstra dober uc¢i-
nekl«I3¢e se cudezni napoj. Tega pac ni! Edini
stvari, ki resni¢no delujeta, sta disciplina in
vztrajnost. Lep dokaz temu so nase ¢lanice v
joga studiu, gospe, ki zmenoj vadijo ze dvaj-
set let. Marsikatera se pribliZzuje 70-im letom,
vendar se giblje skozi prostor bolje kot kaksna
nekaj desetletij mlajsa mladenka. Razlogi za
vpis na tecaj joge so razli¢ni. Ve¢je kot so
teZave, vedja je tudi motivacija. Potrebe ljudi
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so danes zelo razli¢ne in temu je potrebno

prilagoditi nasvete oz. ponudbo. Vsekakor
pa je vsem nam skupno eno - hiter nacin

Zivljenja in stres. Na tem mestu je treba pou-
dariti, da vsak ¢lovek dnevno potrebuje ¢as

za umiritev, ne glede na starost ali Zivljenjski

slog. V¢asih zadostuje le 20 minut dihalnih

vaj in u¢inek regeneracije je zagotovljen.

Kaj vse zajema joga? Koliko ¢asa bi
morali posvetiti telesnim poloZajem in
izvajanju?

Koliko ¢asa namenimo jogi, je odvisno od

zZivljenjskega sloga in morebitnih zdravstve-
nih tezav. Vcasih praksa joge, ki jo izvajamo

enkrat tedensko, prinese zadovoljstvo in

obcutne razlike v pocutju. Mislim, da opti-
malno izvajanje joge obsega dvakrat teden-
sko prakso, s tem imam v mislim tako telesne

poloZaje (asane), dihalne tehnike (pranajame)

in sproscanje. Prepogosto se danes izvajajo

le telesni polozaji — asane, to ne zagotavlja

pravih rezultatov, pomembne so tudi dihalne

tehnike, meditacija in filozofija joge. Telesni

polozaji, ki danes postajajo osrednja praksa

joge na zahodu, so bili tradicionalno v Indiji

le koscek rituala. Vsakodnevno svetujem izva-
janje meditacije. Meditacija nilo¢ena od joge.
Meditacija je joga. Ker danes zahodna druzba

enadijogo s telesnim polozajem ali asano, je

prislo do napa¢nega razumevanja, da je medi-
tacija nekaj povsem locenega. Ob prakticira-
nju asan odsvetujem monotono uporablja-
nje enih in istih telesnih polozajev.
Ponavljajoci se gibalni vzorci niso optimalni

za vecino ljudi, kar dober ucitelj joge upo-
Stevain ve, medtem ko se vecina laikov tega

ne zaveda. Prav zato se ne navdusujem nad

jutranjim izvajanjem t. i. »tibetanckov« ali

kak3nih drugih setov vaj. Dan na dan iste vaje,
po moznosti brez pravega posluha za diha-
nje ali pocutje v tistem dnevu niso najboljsa

izbira.

In ¢e se vinemo skorajda na zacetek. Na
kaksen nacin joga poskrbiza nase teloin
duha?

Ce zadevo zelo poenostavim: Dih je most

med telesom in umom. Ko manipuliramo z

dihom preko giba, delujemo tako na telesni

kot dusevni del. Obstajajo doloc¢ene tehnike

dihain giba, prav tako pa tudi dolocene Zleze

z notranjim izlo¢anjem, ki jih pri jogi ciljno

»obdelujemo«z namenom umiritve. Ce Zelim

izvajati prakso joge, ki umirja (lunin princip),
bom ciljno delovala na deseti mozganski

Zivec parasimpati¢nega zivénega sistema. To

jele en primer, da boste vedeli, da joga lahko

deluje zelo ciljno in ni vedno samo neka splo-
$na praksa, kjer se malo pretegnes in globoko

dihas. Seveda pa ta sprostitev ni trajna. Uci-
nek prakse na zacetku ¢utimo Se dan ali dva,
potem pa bi bilo smiselno vsaj delcek vnovi¢

ponoviti. Nov dan, novi izzivi kli¢ejo po novi

praksijoge. Vendar ko se jogo izvaja dalj ¢asa,
nekaj let redno, razvijemo »odpornost« proti

stresnim situacijam. Dosti manj nas stvari pri-
zadenejo, dosti hitreje spet najdemo neko

notranje ravnovesje. Joga je tek na dolge

proge!

»Ireba je poudariti, da vsak ¢lovek dnevno potre-
buje cas za umiritev, ne glede na starost ali zivijenj-
ski slog. Vcasih zadostuje le 20 minut dihalnih vaj in
ucinek regeneracije je zagotovljen.«

Zakaj naj bi bili tisti, ki redno izvajajo
jogo, bolj umirjeniin pozitivno naravnani?
Kaj prispeva k temu?

Ucinek joge je skozi ¢as kumulativen. Tisti, ki

jogo vadimo dalj ¢asa in redno, lazje in bolje

obvladujemo sami sebe v razli¢nih okolisci-
nah. Znano je, da ljudje lahko isto stresno situ-
acijo dozivljajo razli¢no, zato je povsem odvi-
sno od nas samih, kako se bomo odzvali na

zunanje drazljaje. Stres prezenemo sami, joga

je le orodje, ki nam pomaga. Ne ponuja le

tehnike gibanja in dihanja, ampak tudi raz-
licne koncepte delovanja. Na tem mestu bi

rada izpostavila distanco in preusmeritev
pozornosti. Od stresne situacije se moramo

distancirati, kar pomeni, da si vzamemo ¢as

in prostor zase. Ob najvecjem kaosu se je

treba umakniti, kar pa ni vedno fizi¢nega

pomena, lahko je le umik v naso notranjost

in preusmeritev pozornosti na dihanje. Odda-
ljitev preusmeri naso pozornost stran od

vrtinca ¢ustev in misli. Joga lahko v prvi vrsti

preusmeri pozornost, to za zacetek najbolj

potrebujemo, ko smo v stresu. Pomembno

se je zavedati, da ne moremo vedno vplivati

na druge in okolje ter da je v¢asih potrebno

nekatere stvari sprejeti take, kot so. Joga daje

velik poudarek na sprejemanje in nas nasploh

uci tolerance. Sama v program rada vpletem

tudi jogijsko filozofijo, saj je dobra popotnica

za vsakega ¢loveka. Deluje kot kompas, ki te

naravna in usmeri, kako ziveti.

Vsekakor je treba poskrbeti tudi za pra-
vilno izvajanje joge. Kdo je za to najprimer-
nejsi? Kje se lahko pozanimamo o dodatnih
informacijah?

Res je. Pogosto srecam ljudi, ki so nekaj let
izvajalijogo sami doma po knjigah ali s pomo-
¢jo spletnih kanalov, Sele nato pa so obiskali
nas tecaj. Zelo veliko ¢asa je potrebno, da se
doloceni gibalni vzorci »pozabijo«in osvojijo
novi, pravilni. Zato toplo priporo¢am, da ze
v samem zacetku obiscete tecaj in prisluh-
nete izkusenim uciteljem joge, ki so usposo-
bljeni za poucevanje in so pri nas ali v tujini
opravili tudi izobrazevanje za poucevanje.
Sele ¢ezleto ali dve u¢enja pod nadzorom pa
je smiselno dodajati samostojno domaco pra-
kso joge. Ponudba na trgu je dokaj velika,
sploh v Ljubljaniin drugih ve¢jih mestih. Raz-

like so tako v vsebini in nacinu poucevanja,
kot tudi specializaciji ucitelja ali Sole. Ali gre
za joga studio in sistemati¢no organiziran
tecaj joge ali pa je to le ena vadba vec za
popestritev v Sportnem centru - tu tici
bistvena razlika! Upam si trditi, da je kakovost
v joga studiih boljsa, saj smo osredotoceni
zgolj na jogo in se ji popolnoma posvetimo.
Vec informacij zagotovo ne ponuja le splet,
najvec uporabnih informacij boste dobili z
neposredno izkusnjo - izkoristite dneve odpr-
tih vratin brezpla¢ne obiske joge.

Danes se je joga v primerjavi s tisto jogo,
ki so jo posveceni ucitelji posredovali
redkim posameznikom pred nekaj tiso¢-
letji, precej spremenila, kar je do neke
mere tudi razumljivo, saj se je spreme-
nilo zZivljenje in druzba sama. Lahko
recemo, da je danasnja joga v Sloveniji
priblizek tistega, kar so v Indiji u¢ili pred
priblizno sto leti. Ze takrat so obstajale
razlicne Sole, vsaka je imela nekoliko dru-
gacen poudarek priizvajanju tehnik, ven-
dar so si bile dokaj enotne glede namena.
Namen joge lahko na kratko strnem v
eno misel: »Joga je umirjanje in nevtra-
liziranje dusevnih vrtincev.« Danes pa se
je zal tudi ta skupni imenovalec nekoliko
razblinil.
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A Terapija se izvaja v posebni solni
sobi, kjer prsijo aerosoli ¢iste, medicin-
ske kamene soli.

B Vveini primerov koristi pri tezavah
z dihali, kozo, poveca se odpornost
telesa itn.

C Lahko se je posluzujejo tako otroci
kot odrasli.

olna terapija

Intervju: Marusa Podborsek

Zagotovo ste Ze sliSali za speleoterapijo, ko

ljudje doloceno Stevilo ur prezivijo v jami

znamenom, da bi odpravili tezave z dihali.
Metoda pri mnogih deluje, a je v popolno-
sti odvisna od naravnih danosti, koli¢ine

soli ob zunanji vlaznosti zraka ne moremo

kontrolirati. V nasprotju z omenjeno tera-
pijo pa se mnogi posluzujejo solne terapije

(oziroma haloterapije), kjer podobne

pogoje ustvarijo v posebni solni sobi. O tem

v nadaljevanju. Pri tematiki nam je poma-
gala Marusa Podborsek.

Avtorica: Andreja Hergula

Podobno kot v jami, le bolj
kontrolirani pogoji

Na solne terapije morajo obiskovalci priti
vremenu primerno obleceni. Solna soba je
snezno bela, saj je vsa oblozena s soljo. Obi-
skovalec se namesti na lezalnik in poslusa
glasbo, se pogovarja ali pa je v tisini, otro-
kom so na voljo igrace. S pomoc¢jo medicin-
ske naprave, imenovane halogenerator, se
prilagodi dolzina terapije ter koncentracija
aerosola glede na starost in stanje zdravstve-
nih tezav. Aerosol je tako droben kot ciga-
retni dim, zato njegov blagodejni u¢inek
prodre globoko v dihala in pozitivno vpliva
tudi na koZo.

Spomladanske

temperature v sobi

Za vse bolnike, ki ne morejo redno obisko-
vati nase obale in se sprehajati po plazi, bo
podatek, da je ena ura solne terapije ena-
kovredna trem dnem bivanja na morskem
zraku, nadvse pozitiven. Okolje v solni sobi,
ki je po tleh in stenah pokrita s soljo, ima
stabilno vlaznost (relativna vlaZznost zraka
v sobi namre¢ znasa od 40 do 60 odstot-
kov) in stabilno temperaturo zraka (od 18
do 24 stopinj).

Soba kljubuje bakterijam

V halogenerator se vsuje medicinsko preci-
$¢ena sol, ta pa jo v obliki aerosola vpiha v
prostor. Pri solni terapiji pride do negativno
nabitih delcev, ionov, kar pomaga, da aero-
sol lazje prsi po zraku in se lazje absorbira v
telo. Velikost delcev aerosola soli, ki se vpiha
v solno sobo, je od 1 do 10 mikrona. Vegji
delci (5 do 10 mikronov) so primeri za zgor-
nja dihala, manjsi (1 do 5 mikronov) pa za spo-
dnja dihala in kozo. Ti parametri ustvarjajo
ugodne pogoje za osebe s tezavami in omo-
gocajo stabilno hipoalergensko, sterilno oko-
lje, ki kljubuje bakterijam.

Tudi mal¢kom prija

Solno terapijo priporocajo tako odraslim kot

tudi otrokom (celo predsolskim), ki so na tera-
pijah pogosti obiskovalci. Kot razlaga Marusa

Podborsek, so otroci v vrtcih nenehno izpo-
stavljeni bacilom. Solna terapija jim pomaga,
da se odisti sluz iz telesa, da se okrepi sluznica

in da ni tako lahko prodorna za bacile. Koli¢ina

aerosola se prilagodi otrokom, saj imajo ti

manjso plju¢no kapaciteto kot odrasli, prav tako

pa je solna terapija krajSe narave. Seveda paen

obisk ne zadostuje. Otroci s kroni¢nimi teza-
vamiz dihali morajo obiskati solno sobo trikrat
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tedensko in narediti deset ali ve¢ terapij. Ce pa
Cas dopusca, se lahko obiskuje terapije tudivsak
dan. Po opravljenem setu terapij lahko obiscejo
solne terapije le obcasno, bodisi enkrat teden-
sko kot preventiva ali Sele ob pojavu smrkanja,
ki bi se lahko razvil v kaj hujsega. Mladi obisko-
valci solnih sob se po doloceni seriji terapij lazje
izkasljujejo in dihajo, bolj mirno spijo, pride do

hitrejsega ciscenja sluzi.

Da megla ne bo vec dusila
Podborskova razlaga, da je solna terapija
koristna tudi pozimi, v sezoni dihalnih obo-
lenj. Ogrevanje in megla, ki se nabira po kotli-
nah, doloceno stevilo ljudi dusi in povzroca
tezko dihanje. Solna terapija lahko taksno
vnetno stanje v dihalih pomiriin ljudje lahko
normalno delujejo tudi v tovrstnih, doslej
neprijetnih pogojih. Solna terapija deluje bak-
tericidno, protivnetno in sprosca dihala.

Sinusi, grlo in koza niso izvzeti
Treba je povedati, da solna terapija ne more
nadomestiti zdravljenja. Lahko jo uporabimo
kot dodatek za lajSanje tezav in se jo izvaja le
ob jemanju predpisanih zdravil. Poleg zimskih
nevsecnosti in celoletnih tezav z dihali pospe-
Suje celo delovanje mukociliarnega sistema
(pomemben del obrambnega mehanizma
nasega telesa, ki zagotavlja zas¢ito pred okuz-
bami zgornjih dihal in predstavlja prvo zas¢ito
pred cvetnim prahom, alergeni in klicami, op.
a.). Solna terapija blagodejno vpliva na kadilski
kaselj, hropenje, tezave s sinusi, grlom, nosom,
usesi, kozo, obcutljivost na snovi, tezave zindu-
strijskimi ali drugimi alergeni pa tudi na stanje
po dolocenih vrstah operacij in stres.

Noéni smréaci, posluh!

Po nasih izkusnjah dosledno izvajanje solne
terapije zmanjsuje potrebo po inhalatorjih
in antibiotikih, izboljSuje delovanje plju¢,
zmanjsa Stevilo sprejemov v bolnisnico,
izboljSuje odpornost dihal, krepi imunski sis-
tem, pospesi ozdravljenje dolo¢enih stanj,
izboljSuje splosno zdravstveno stanje in kako-
vost zivljenja. Sportniki pa lahko s pomogjo
tovrstnih terapij pokazejo boljse Sportne
rezultate. Ce je va3 moz ali partner (in seveda
obratno) no¢ni smr¢a¢, bodo obiski solne
terapije tezavo morda malce omilili.

Pri nekaterih stranski uéinki

Kljub pozitivnim uc¢inkom je treba upostevati,
da se pri dolo¢enem odstotku obiskovalcev
solne terapije lahko pojavijo stranski ucinki.
Blazji so vzdrazenost koze, ki se obicajno pojavi

po treh do petih obiskih, Zzgeckanje v grlu

(lahko ga pomirimo z grgranjem prekuhane

vode), vnetje oci (pozdravimo s kapljicami) in

poslabsanje dihalnih tezav. Pri delu je Podbor-
skova opazila tudi naslednje: »Zanimivo je, da

pride vcasih star$ na otrosko terapijo kot spre-
mljevalec otrok in otroci sploh ne reagirajo,
stars pa pride z robci iz solne sobe. Njemu se

namrec zacne Cistiti sluznica.« Pri delu so torej

pazljivi, zaradi morebitnih neZelenih u¢inkov
e posebno pri otrocih za¢nejo z blazjo obliko

terapije, ki jo stopnjujejo do stopnje, da pri-
dejo do normalne koncentracije aerosola. Pod-

borskova razlaga, da v primeru poslab3anja »Za Vvse bo//’)[ke/ /(/ ne

ne smemo obupati, ampak moramo nadalje-

vati s terapijami. Vsak organizem je zgodba morejo /’edno Ob[SkO\/a-

zase in kdor je zelo »zasluzen« oziroma ima

dalj ¢asa trajajoce tezave, bo potreboval dlje Z‘/ /’)afe Oba/e //’) se Spl’e-
casa in vec terapij. .. v.
hajati po plazi, bo poda-

Solno terapijo odsvetujejo ...

... bolnikom zrakom, s povi3ano telesno tem- Z‘e/{/ daje ena ura SO//’)E

peraturo, tuberkulozo, osebam, ki imajo

dusevne bolezni, sréno popustanje, kvavi- - [E1(]Dj[€ enakovredna

tve in visji krvni tlak, odpoved organov in

drugo. Znano je namre¢, da sol dvigujekrvni — [r2/m dnem b[\/anja na

tlak, v solni sobi jo vdihamo, manjsi kolicini

soli uspe priti do prebavnega trakta, zato pre- morgk@m Z/’aku/ nad\/se
vidnost ni odvec. .
pozitiven.«

Nosecnice na lastno odgovornost

Tudi nosecnice prihajajo na solno terapijo, tako
pri nas kot po svetu. A po besedah Maruse
Podborsek vsaki nosecnici Ze po telefonu
povedo, da lahko pridejo le na lastno odgo-
vornost. Tako je zato, ker Se ni bilo narejenih
raziskav, kako tovrstna terapija vpliva na nero-

jenega otroka. Kljub temu imajo po besedah
Podborskove mnoge nosecnice tezave z viso-
kim krvnim tlakom, zato je zares potrebna pre-
vidnost. Marsikatera bodo¢a mamica sicer obi-
$Ce solno sobo, e posebej ¢e jo pestijo tezave
zzadrzevanjem vode v telesu, saj sol to tegobo
olajsa, ob tem pa deluje sprostilno.

Ste vedeli, da ...

... je vdihavanje slanega zraka za zdra-
vljenje respiratornih obolenj prvi pripo-
rocal oce moderne medicine, Hipokrat?
Ime za »haloterapijo, ki je sopomenka
za solno terapijo, izvira iz grskega jezika.
Kar tisocletje so bile znane stevilne oblike
haloterapije. Znane so omembe neka-
ksnega »spa centra« na Poljskem iz dva-
najstega stoletja, ki se povezuje s kopa-
njem v mineralnih vodah. Zgodba o solni
terapiji se nadaljuje v letu 1843, ko je polj-
ski zdravnik zabelezil, da rudarji ne obo-
levajo za enakimi dihalnimi tezavami kot
splosno prebivalstvo. S solno terapijo so
v nadzorovanem okolju zaceli leta 1989
v Rusiji. Prva solna jama se je odprla leta
2008 v Zdruzenem kraljestvu.

... so v Estoniji in Rusiji solne terapije del
rehabilitacijskega programa za dihala in
da dobijo v Kanadi solno terapijo na
napotnico? Pri nas tega (3e) ni na voljo,
zato je obisk placljiv.

... sovcasih sol klicali »belo zlato, ker je
bila redko dostopna in zato zelo cenjena?
Do zgodnjega 20. stoletja so v Etiopiji sol
uporabljali celo kot obliko valute.
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A Celosten seznam Zivil lahko najdete
v katalogu novih zivil, ki je dostopen
tudi na spletu.

B Nova uredba bo pricela delovati s
1. januarjem 2018.

C Zzagotavljala naj bi ve¢jo varnost
evropskih potro3nikov, povecala pa se
bo tudi ponudba razpolozljivih Zivil.

Vse od semen oljne kadulje pa do beljako-
vin oljne ogrscice, ¢rickov, glivin alg. Morda

ste eden izmed posameznikov, ki v svoji pre-
hrani redno uporabljajo t.i. nova Zivila, ali

pa spadate v mnozico tistih, ki si tovrstnih

izdelkov ne predstavljajo na svojih krozni-
kih. Kakor koli ze, nova uredba v povezavi

z novimi prehranskimi izdelki bo lahko

dodobra zamajala evropski jedilnik, saj so

Se poenostavila postopke za pridobitev

dovoljenj za trZzenje novih Zivil.

Avtorica: Nika Arsovski

Zuzelke kot sestavina
prihodnosti?

Izraz nova Zivila se nanasa na zivila ali Zivil-
ske sestavine, ki so se le redko ali nikoli zna-
$le na krozniku Evropejcev pred majem

oznate nova zﬂnla"

e i

1997. Gre za nove vire Zivil ali novo razvita
in inovativna zivila, tista proizvedena s
pomocgjo novih tehnologij ter proizvodnih
postopkov, pa tudi Zivila, ki se tradicionalno
uzivajo zunaj meja Evropske unije. Uredba
tako obsega tudi Zivila z novo ali spreme-
njeno molekularno strukturo, hrano, sesta-
vljeno iz mikroorganizmov, gliv in alg, in
hrano, ki vsebuje ali je pridobljena iz rastlin
ali celi¢nih oz. tkivnih kultur. Poleg tega pa
tudi hrano, ki je izolirana ali proizvedena
iz zivali in njihovih delov, ter vitamine in
druge substance, ki se uporabljajo v pre-
hranskih dodatkih. »Zuzelke se kot ekso-
ticna ponudba pojavljajo v najrazli¢nejsih
restavracijah po Evropi. Trenutno je dovo-
ljena uporaba celih Zuzelk, ne pa tudi nji-
hovih delov. Ker je prireja zuzelk bolj eko-
loSka v primerjavi z rejnimi zivalmi in ker
predstavljajo dober vir beljakovin in tudi
nekaterih mineralov, bi lahko postali sesta-

,Lt
Rt

vina zivil v prihodnosti, seveda z uposteva-
njem varnosti,« na nase vprasanje o upo-
rabi zuzelk, ki niso pogosti v evropski
kuhinji, odgovarja dr. Urska Blaznik z Naci-
onalnega instituta za javno zdravje. Ob tem
je treba na seznam dodati Se hrano, ki vse-
buje umetno proizvedene nano materiale.
Za primer naj navedemo le kruh, gobe ali
mleko, obdelano z UV-svetlobo, s katero
povecajo vsebnost vitamina D, in semena
oljne kadulje. Celosten seznam zivil, odo-
brenih s strani Evropske komisije, lahko naj-
dete v katalogu novih Zivil, ki je dostopen
tudi na spletu. Ta sluZi kot orientacija nosil-
cem zivilske dejavnosti in potrosnikom
glede lastnosti trenutnega statusa posa-
meznih zZivil oz. zivilskih sestavin, skladnih
s predpisanimi uredbami. Za uradni nad-
zor nad zivili je v Sloveniji pristojna Uprava
za varno hrano, veterinarstvo in varstvo
rastlin.
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Varnost na prvem mestu

Znanost in tehnologija se iz dneva v dan
razvijata, zato je potrebno na uredbo o
novih zivilih iz leta 1997 gledati z uposte-
vanjem sodobnih dosezkov s tovrstnih
podrodij. S tem namenom sta Evropski par-
lament in Svet lanskega novembra sprejela
novo uredbo o novih Zivilih, ki bo zacela
delovati s 1. januarjem 2018. Nova zakono-
daja o novih Zivilih naj bi izboljsala ucinko-
vitost postopka odobritve, s tem pa spod-
budila inovacije v Zivilskem sektorju. Vsaj
tako zagotavljajo na Nacionalnem institutu
za javno zdravje. Ob tem naj bi bila zago-
tovljena tudi varnost evropskih potro3ni-
kov, povecala se bo tudi ponudba razpolo-
Zljivih Zivil. »Prav zaradi vprasanja o varnosti
tistih Zivil, ki jih v preteklosti nismo uzivali
v pomembnem obsegu, obstaja definicija
t. i. novih zivil in zakonodaja, ki ureja to
podrogje. Zivilo, ki bi ga uvrstili med nova
zivila, ne sme na trg EU, e se prej ne pre-
soja glede njegove varnosti. Presoja poteka
na osnovi pravil in napotkov prosilcem, na
podlagi katerih proizvajalec, ki proizvod
najbolj pozna, pripravit.i. dosje, v katerem
opredeli vse kemijske, fizikalne lastnosti
zivila ali nove zivilske sestavine, opise nacin
proizvodnje, zbere vse zahtevane toksiko-
loske podatke, predpostavi nacin uporabe
in oceni predvideno izpostavljenost glede
na Ze obstojece prehranjevalne navade,«
poudarjajo na NIJZ.

Pozitivne in negativne plati

Kaj pa uporaba novih Zivil? Marsikdo se bo
ob tem vprasal, ali so resni¢no lahko zivila
zdrugega konca sveta tako koristna za nas
in nase zdravje. »To vprasanje je zelo splo-
$no. Do neke mere smo prilagojeni na
podrogje, na katerem prebivamo in so pre-
bivali nasi predniki. Bolj izpostavljen pri-
mer pri nas je jod. Slovenija spada med
podrocja, ki so revna z jodom v tleh, zato
gaje premalo tudi v hrani, proizvedeni pri
nas. Pomanjkanje se kaze v razli¢nih bole-
zenskih znakih, kar spremljajo ze skoraj sto-
letje, in zaradi tega vnos joda nadome-
$¢amo z jodirano soljo. Na neenakomeren
vnos joda smo veliko bolj obcutljivi kot npr.
Japonci, ki imajo v primerjavi znami hrano
zelo bogato zjodom (alge, ribe). Prav tako
tradicionalna uporaba nekaterih zdravilnih
rastlin na Kitajskem ne pomeni absolutne
varnosti za to rastlino tudi pri nas,« nam je
na primeru objasnila sogovornica. Na naj-
novejse uredbe morajo biti Se posebej
pozorni ne le potrosniki, temve¢ tudi pro-
izvajalci ali distributerji. Prav hitro se
namre¢ lahko dogodi, da se marsikdo,
dokler ne postane predmet uradnega nad-
zora, niti ne zaveda, da izdeluje ali trzi izde-
lek, ki spada na seznam novih zivil. »Ce
nekdo iz ZDA uvaza prehransko dopolnilo,
z vsebnostjo rastlin, ki se niso uporabljale
v pomembnem obsegu v Evropi (npr. listi
stevije) ali med sestavinami uporablja
semena, ki jih uvaza s Kitajske in niso odo-

»Celosten seznam Zivil, odobrenih s strani Evropske
komisije, lahko najdete v katalogu novih Zivil, ki je
dostopen tudi na spletu.«

brena za uporabo v EU,« Se dodaja dr.
Urska Blaznik, na Institutu pa Se upajo, da
se bo s tem povecala varnost zivil in zmanj-
salo Stevilo negativnih posledic za zdravje,
pa tudi vpliv proizvodnje hrane na okolje.

Za nova zivila veljajo splosne zahteve
glede oznacevanja, ki so doloc¢ene v
Uredbi (EV) $t. 1169/2011. Oznaka mora
navajati predvsem ime Zivila. Za oznace-
vanje novih Zivil lahko v nekaterih pri-
merih veljajo tudi dodatne zahteve, ki
pomagajo potrosnikom pri varni uporabi
proizvoda, npr. opozorilo, da novo zivilo
ni priporociljivo za ranljive skupine. Poleg
tega mora biti vsaka prehranska in zdrav-
stvena trditev skladna z Uredbo (ES) st.
1924/2006 o prehranskih in zdravstve-
nih trditvah.

Nova uredba naj bi poskrbela za ucinko-
vitejsi postopek odobritve, z vklju¢eno
splosno odobritvijo. Odobritve obrav-
nava in izdaja Evropska komisija, ki se
posvetuje z Evropsko agencijo za varnost
hrane (EFSA) o vlogah in utemelji svoje
odlocitve na podlagi rezultatov ocen var-
nosti EFSA. Z doloc¢anjem rokov za oceno
varnostiin postopek odobritve se bosta
izboljsali u¢inkovitost in preglednost, s
¢imer se bo skrajsal cas, potreben za
postopek odobritve. Ocenjevanje var-
nosti tradicionalnih Zivil iz tretjih drzav
z dolgo tradicijo varne uporabe Zivila bo
hitrejse, kar bo olajsalo trgovanje.

Tako kot to velja za obicajna Zivila, je za
varnost proizvodov odgovoren v prvi
vrsti proizvajalec in potem vsak v svojem
¢lenu zivilske verige. Varnost Zivila
pomeni, da ne obstajajo kratkorocni in
dolgoroc¢ni skodljivi u¢inki na zdravje
tistih, ki zivilo uzivajo, in njihovih
potomcev.
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Kirurgija

OLIVIER'S, d. 0. 0.,

MEDICO DR. KOLTAJ, KIRURSKI CENTER ZDRAVIA IN
LEPOTE, SPLOSMA, ESTETSKA IN LASERSKA KIRURGLIA,
koncesija.

Levstikova 17, 9226 Moravske Toplice (center),

GSM 041 716 596, www.oliviers.si,

suzana.koltafi@ gmall.com

Kirurski center Tof Artroskopija, operadije krinih
fil, kil, halux valgusa, karpalnega kanala...
Osojnikova cesta 9, Pluj,

tel.: 02 /7800 200, www.kc-tos.si, infoakc-tos.si

Zobozdravstvo

RAN zobozdravstvena dejavnost d.o.o.

Nudimo celostno oskrbo-za vaie zdravje in zdravje
vadih zob.

Stara cesta 10, 4220 $koffa Loka

Tel.: 040 557 257, 04/511 17 27, infocran.si, www.ran.si

ZOBOZDRAVSTVENI in IMPLANTOLOSKI CENTER
DELAK Celostna oskrba zob pod vodstvom izkusenih
spedialistov!

v Skofi Lok tel-04/5131578

v Ljubijani: tel:01/437 95 11;
www.zobozdravstvo-oblak.si

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

Nudimo: estetsko zobozdravstve, protetiko, implan-
tologijo, brezboledinsko lasersko zdravijenje.

Zobnivsadki za vse Zivljenje.

Doc. dr. Marko Bodit, dr. med., dr. dent. med.
Specialist maksilofacialni kirurg.

Tel: 040 579 112, www.omikirurgija. com

Zdravstveni in diagnosticni centri

FITEX, d.o.0. CENTER ZDRAVIA

Zdravljenje bolezni hrbtenice, sklepov, notranjih
organov in diagnostike, prodaja prehranskih
dopalnil

D A. Vershinin, revm.,ortoped, dr. osteopatife

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

Celostna diagnostika in terapevtske resitve
SMRCANJA, APNE) IN MOTEN) SPANJA

prim.mag. lgor KOREN, dr med, spec. internist in
pulmolog. Pulmoloika in internistiéna ambulanta
na napotnico v Slovenj Gradcu

tel. 059255 000, 051 623 588, www.pulmolog.com
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ZELENE STRANI

Ultralab, ultrazvoéna diagnostika

Tel. 041 347 444, info@ultralab.si, www.ultralab.si
Izkuseni zdravniki - najnovejsa tehnologija!
ULTRAZVOCNI PREGLED] = sklepov « mific » srea
{odrashiin ofroci) « ofilja « dofk « trebuha in trebusnil

organoy « testisov - &il pri motnji erekije

Gastromedica d.o.o.0pravljame gastroskopijo,
kolonoskopijo, ultrazvok, pH-metrijo in impedanco,
testi za alergijo hrane iz kapilarne krvi, baloni za
hujianje, kapsulno preiskavo tankega frevesja.
Kodjeva 10, Morska Sobota

Tel.: 02/521 1370, 057 330876
gastromedica.doo@siol.net,

www.gastromedica.si

Remeda, medicinski center Domiale d.o.o.
MG Bistrica, €. tafcev 10, Domdale,

Tel: 08 20 55 426, wwwremeda.sf,

Kardiologija, pulmologija, alergologija, dermatove-
nerologlja, flebologija, kirurgija, ortopedija, nevro-
logija, revmatologija, med. dela, prometa in $porta,
laserska med., UZ preiskave, managerski pregledi.

Ginekologija in urologija

Uroloska ordinacija TAURD

finkgarjeva uiica 4, jubjana

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

Urolodki pregledi, diagnostika in kiruriko zdravljenje.

MAVRICA ZDRAVIA D.0.0.

LIUBLIANSKA C. 26, NOVO MESTD
GSM:040/156-355

www.mavrica-zdravja. si
mavrica.zdravja@gmail.com

DIAGNOSTIKA IN TERAPLIA Z BIORESONANCO
Krepitev migic medenitnega dna z Magneto Stym
aparatom. Zdravijenje inkontinence urina in blata.

Iasebna gin. Ordinacija AMBER dr. med. spec. gin.
in porodniitva Sabrina Busat

Cesta Proletarskih brigad 71, 2000 Maribor
Tel.: 02 42077 55, 068 14 11 24, email: amber.
ordinatija1@gmail.com, www.ginekologija-busat.sif
osnovna.fhitml

Vedenje nosednostl, morfologija ploda, 30/4D
ultrazvok;, Nifty test, ultrazvok plodovega srca, kon-
trola rasti in kondikcije ploda, dopplerske preiskave
v nosednosti, ultrazvoina meritey maternicnega
vratu, laserska terapija urinske inkontinence in ohla-
pne noinice, ginekologija, kolposkopija, menopavza,
kontracepdija.

Zdravstveni zavod Strumbelj

Ginekologija, porodniétvo, 2dravijenje uhajanja
wrina, medicinska hipnoza.

Liubljang- We; rel: 040 203 997

Dermatologija

DERMATOLOSKO MEDICINSKI in LASERSKI CEN-
TER DIMNIK+2GAVEC Diagnesticiranje, zdravljenje
koinih bolezni, zgodnje odkrivanje koinega raka,
diagnostika in zdravljenje izpadanja las, lasersko
odstranjevanje dlak, estetska medicina.

Tel.: 01/52 02 118, 031/574 912, www. proderma.si
Leskotkova c. 9 Ljubljona

AKD D.0.0., Dermatolodka ambulanta prim. Borls
Kral), dr.med.

Ukmarjeva 4, Ljubljana

Tel.: 01 287 11 29,, boris.kralj@akd.si, www.okd.si
Dermatoveneroloika ambulanta

Bioresonanca

BIORESONANCA IZVIR d.0.0.

Cuetbarfeva wlica 3, Nove meste

fel.: 07/33 25 840, 031/247 044,
www.izvirzdravia.com, [zvir.munifhasiol.net
Uinkovita pomot pri alergijah, dihalnih teiavah,
boleginah, hormonskih motnjah.

MAVRICA ZDRAVJA D.0.0.
LIVBLIANSKA C. 26, NOVOMESTO
GSM:040/156-355
wWww.mavrica-zdravia.si

mavrico.zdravja@gmail.com
DIAGNOSTIKA IN TERAPLIA Z BIORESONANCO

Imunski sistem, antistres, alergije, glivice,...

AMBULANTA ZA BIORESONANCO,
TATJANA MOTALN S.P.

Pohorska cesta 12, Vuzenica

Tel: 040 471 312

BICOM - bicresonanina testiranja in terapije

Lekarne

Lekarna Dren, Neika Petek, mag. farm., spec.,
Gacnikova pol 3, 2390 Ravine na Koroskem
www.lekarna-dren.si, lekama.dren@siol.net
Tel.: 02/82 271191

Lekama Na Vidmu
Cesta 4. Julifa 40a, 8270 Kriko
Tel.: 07 4903 111

Homeopatska zdravila

Lekarna Ormoi

Ptujska c. 25, tel. 02 740 01 33
Dpekamnitka cesta 2b, 02 74001 08
www.lekarnaormez.com
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Medicinski pripomocki

LASULJIARNA KSFH HAIR ATELJE Nudimo veliko izbiro
LASUL) na narodilnico tudi brez doplatila, lasne vstavke,
pokrivala.

Cankarjeva 2, (F-tel.: 03/490 01 02 in

Rirritka cesta 19, L-tel.: 08/205 96 70

www. fasulfe.net

VIKTORIA Ljubljana, Trubarjeva cesta 77

Pogodbeni dobavitel] 2225 za izdajo LASUL), PRSHIH
PROTEZ in NEDRCKOV ma narodinice

Tel.: 07 43 43 750, 041 580 812, www.viktoria.s/

Proloco medico d.o.0. Spec. prodajalna z medicin-
skimi in ortopedskimi pripomoékd! PRODAJA, IZPOSOJA,
SVETOVAMJE, IZDELAVA PO MERI.

Hrvatski trg 1, Ljubljona, tel.: 01/43 98 300,
www.proloco-medico.si

Spec. prodajalna Jesenice, Cesta M. Tita 78, fesenice

tel.: 08/20 55 832, 08/2055833

MEDIGO v Novi Gorid in Ajdoviini 2e 25 let skibimo za
zdravje in pomagamo v bolezni z strokovnimi nasveti
in medicinskimi pripomotki pri negi bolnika, za pomod
pri gibanju, rehabilitacijl, ortopedijiin veliko druglh
pripomodkoy za preventivo in zdravje.

Gradnikove brigade 53, Nova Gorica

Tel.: 05/330 46 15, www.medigo.si, gorica@medigo. s/

Sanolabor, specializirane prodajaine z medicnskimi
pripomodki, zdravili brez recepta in raznovrstnimi
izdelki za zdrave Zivijenje. Upokojencem nudimo
vsak mesec 5 % gotovinski popust od 1. do 5. Proda-
jalne: Ljubljana Koseze, Wica bratov Uiakar 54, 01/5 108448,
Ljubdjana Cigaletova, Cigaletova 9, 0143979 80, Ljubljana
Dravije, Celovika 280, 01/5108519, Ljubljana Citypark, $mar-
tinska 152, (/5217288 Ljubljana Interspar Vic, Jamova 105,
(144237300, Domale, Samnikarska 1, 07/7244423, Ribnica,
Majnikova 1, 01/8369756, Maribor TC City, Vita Kraigerja 5,
(02/23 10276, Maribor Ewopark, Podbredka ¢ 18, 0273207454
Sloven] Gradeg, Ronkova 4a, 024883 86 04, Murska Sobota,
Wlica Staneta Rozmana 7, (25367030, Celje, Opekamiska 9,
(03/4911701, Celje = Prosana, Kocbekova ul. 4, 03/544 3395,
Trbowlje, Trg revolucije 26, 03/563029, Velenje, Tomdideva 13-
15, (3/8977320, Jesenice, Spodnji plavi 5, (4/5836460, Hova
Gorica, Industrijska cesta 6, (53334996, Koper, Pristanitka &,
054626 2670, Postojna, Preéna 2, 05/7203610, Bredice, Cemel-
eva 8, 074993200, Sevnica, Trg svobode 14, 07/8152840,
Pru, Potreva 23-25, 027711562, Skofja Loka, Stara cesta
17, (75128383, Medvode, Cesta komandanta Staneta 4a,
(017235 54 60, Kntevie, Ljubljanska c. 19, 01/2027793,, Kranj,
Bleiwetsowa 30, 0472527124, Kamnik- (landia, DomZalska 3,
Kamnik, 078317863, Howo Mesto-Olandia, Ctodka 5, Novo
mesto, 074880784, lzposoja in prodaja rdravstvenih
pripomodkov za nego na domu, Leskovikova 4, Ljubljana,
tel. (1175854340,

Specializirane in ekoloske trgovine Lepota in zdravje

IAKLADI NARAVE - trgovina z zdrave prehrano,
naravno kozmetiko,

Trinica Kosere, Vodnikowa 187, Ljubljong

Tel.: 059/710829, zakladi koseze 1 @gmail.com,
www.Zaokladinarave. si

Zelistna drogerija Pur Zalec,
Mestni tryg 4, 3310 Zalec
zdravje@amr.si, Tel.: 03/37 15 691

Optika Keber Damjan Keber s.p.

Trdimova 1, 8250 Brefice

www.optika-keber.si, optika. kebergsiol.com
Tel.: 07/49922 33, 041- 429700

OPTIKA KUHAR d.0.0.
Vodnikova ulica 2, 2250 Ptuj

www.optika-kuhar.si, info@optika-kuhar.si
Tel: 02 787 86 36

Optika Glescic, Boris Glescic s.p.
Gregorciceva 4, Celfe
Tel.: 03 492 34 10, PE Sentjur: 03 749 22 90

www.optika-glescc.com, glescic.optika@siol.net

Optika Jazbec, DL Contact d.o.0.
Cesta mmage 3, Zogorfe ob Sav
Tel: 03 56 66 705

www.optika-fazbec.com, optika fazbecasiolnet

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

Optika Suc

Partizanska cesta 32, Maribor

Tel: 022501227

www.optika-suc.si, infomoptika-suesi

Optika Jures d.o.o.

Ljutomer, tel.: 070772 420

Murska Sobota, tel.: 070 772 422

Prijazni do Vagih ofi! www. optikajures.si

Terian d.o.0.

Optika, trgovina in storitve
Mariborska 54, 3000 Celje

03491 3800, 057 3088 00

optikaterzani@siol.net
www.optika-terzan.si

Optika Simona, Simona Kodrin s.p.

Rimska cesta 35, 3311 Sempeter

Tel.: 03 70006 20, 051 326 677
optika.simona@siol.net, www.optika-simona.si
Okulistiéni pregledi vida za ofala in kontaktne lede.

Distriktdivine

Masaia z medom, MLD (manualna limfna drenaia),

posvet
031610 387, Celje

http://distriktdivine. wix.com/medihex
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ABCzdravja

Narocite se
na tiskano revijo
ABC zdravja

Revija
ABC zdravija je
lahko lepo
DARILO
vasim starsem,
starim starsem, ...

ABCzdravja:

ZA SAMO

Brrsie wan e 3 et

ABCzdravja=-

NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Za vel informacij poklicite

04/51 55 880

www.abczdravja.si

Narocdila:
04/51 55 880
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Ustvarjajte z
revijo Unikat

Moj topli domek

Grelnik s ¢esnjevimi kos¢icami. Ustvarjajmo z revijo Unikat!

Material:

+bombazno blago,
- ostanki blaga (bombaz, Zamet, pli3,

mehkiin prijetni materiali),

« CeSnjeve koscice,
- Cipkast trak,

sukanec.
Orod]e'
- Skarje in ostali Siviljski pribor,

« Sivalni stroj.

Priprava kosc¢ic

Uporabimo ¢esnjeve koscice izkom-
pota ali sveze. Koscice vremo v vodi
10 min in pustimo stati 1 uro. Z rokami
koscice nato mesamo, stiskamo in
mencamo, da z drgnjenjem ostra-
nimo ¢im vec ¢eSnjevega mesa.Vodo
odlijemo, natoc¢imo novo ter brez
kuhanja spet drgnemo in mencamo
koscice. Postopek ponavljamo toliko
¢asa, da je voda cista in prav tako
kosc¢ice. Posusimo jih na soncu ali v
pecici, med suSenjem veckrat
premesamo.

1.) 1z bombaznega blaga izre-
zemo obliko hiske (priblizno 17
cm siroko, na sredini 23 cm
visoko). Dela sesijemo in nastalo
vrecko obrnemo na pravo stran.
Skozi odprtino spodaj nasujemo
posusene cesnjeve koscice (pri-
blizno 3 dl). Spodnj0 Odprtino
sesijemo.

4.) Spredniji in zadnji del hiske

polozimo z licno stranjo skupaj
in sesijemo dela po vseh strani-
cah in po strehi. Nastane srajcka
za blazinico. Hisko obrnemo na
pravo stran in skozi odprtino vsta-
vimo blazinico s kos¢icami.

2.) Iz poljubnih kosov blaga sesi-
jemo pravokotnik za sprednji del
hiske. Na primer: spodaj zelen
trak za travo, sredinski rumen trak
za hiso in zgoraj rdec karirast trak
za streho. Izrezemo obliko hiske,
ki naj bo 1-2 cm vedja od blazi-
nice s kos¢icami. Na rob strehe
prisijemo Cipkast trak, s cikcak ali
z navadnim Sivom na hisko izve-
zemo okna.

¢

3.) Izrezemo rde¢ karirast trak za

streho in rumeno blago za hiso

zadaj. Po eno krajso stranico vsa-
kega dela zarobimo. Rumen kos

polozimo preko rdecega, da se

prekrivata 2 cm. Izrezemo obliko

hiske (enako veliko kot spredniji

del).

—== Samo za bralce ABC zdravja!
(bﬁ//{/ a,i’ Letna narocnina na revijo Unikat

zajema 6 Stevilk in znasa s 30 % popustom samo 24, 65 €.

\de}r =4 aatwarjalng I

Poklici na brezpla¢no Stevilko 080 12 80
ali pisi na unikat@freising.si

Ugodnost velja do 31. 1. 2017
Koda za popust: ABCO117

-30%

redna cena 35,22 €,
prihranek 10,57 €

www.umkat Si

poklicite 04 I'

©

A4, 128 strani

A4, 96 strani
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CURAPROX b

vsebuje :
orheksidin CHY) ABCzdravja

deluje

antibakterijsko NarocCite se

na tiskano revijo
ABC zdravja

vsehuje
sistem ADS®

zmanjsuje moznost
obarvanja zob

obnih oblog, Y brez
etkanje oteZeno [ atkohola

ne draZi ustne sluznice,
moznost spremembe zaznave
) okusa je minimalna

NAROCNINA
brez na revijo ABC zdravja

penila SLS” SAMO 18,90 €

pripomore k dolgotrajnemu
u€inku klorheksidina
(CHX)

N Zaved informacij poklicite
: 04/51 55 880

www.abczdravja.si



SVICARSKA RESITEV ZA ZDRAVE

SKLEPE'

Ustvarjajte z
revijo Unikat

PREIZKUSITE
REZPLACNO!

'?giaga't'é_s_amo postnino in pakiranje 2 €. |

99 % uporabnikov, ki redno uzivajo Cemio Gams, je zadovoljnih s produktom! (Cemio Switzeriand: Potrosniska studiia 2074)

Imate tezave s sklepi? Zelite
Se dolgo uzivati v gibanju? Danes vse vet Studi pise

. . ) o tem, da je umno izbrano
V Evropi Cemio Gams zavzema vodino mesto med prehransko dopolnilo smisel- |
prehranskimi dopolnili za sklepe, hrustance in Kkosti. no priéeti jemati pravogasno .'!_
S patentirano formulo Collpure™, ki zagotavlja najvigjo Sistost in tako ublazili nelagaliEaRy

, - . o .. | ) povecati gibljivost.”
in originalen izvor snovi, je edini produkt na trgu, ki vsebuje

naravni kolagen NC 1%, NC II® in vitamin C. Proizvodnja .
. o o : Cvetka Avgustin,

poteka pod strogimi Svicarskimi normativi, v sodelovanju dr. med.

z vrhunskimi Svicarskimi strokovnjaki.

aroéite 30-dnevni BREZPLACNI PREIZKUS!
amo na: 080 11 80 ali www.cemiogams.si! —

SVICARSKI
MASAZNI GEL
s hladi, pozivlja
»SAMO 1 KAPSULA CEMIO GAMS »ZA SKLEPE PRIPOROCAM in sprosca
NAHRANI MOJE SKLEPE!* CEMIO GAMS*

o~ ,_.ﬁ
. ,S pomocgjo Cemio Gamsa LKot fizioterapevtka in nav- . ‘t
- se lahko svobodno gibam dusena planinka vem, kako K-~

kot gams po gorah in se e zelo pomemben je odporen in | —
naprej ukvarjam z ekstrem- funkcionalen misi¢no-skeletni { e 5

nim $portom, ki me izpol- sistem. To je tudi razlog, zakaj .
njuje ter mi daje zagon za sem iskala prehransko dopol- —
naslednje podvige.* nilo, ki bi u€inkovito skrbelo za

_ ‘ y o : ; sklepe. Vesela sem, da sem \
www.unli kat SI ' ! ga nadla v Cemio Gams.”

Informiacil in rsat >
NS PO R RS / F DAVO KARNIGAR, NEZKA POLJANSEK, ‘L\\

LI T ] J \ Ly “"\__slovenski alpinist in fizioterapevtka slovenskih \-l' r#,. -
_ekstremni alpski smucar olimpijcev -



