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Vec kot SLUSNI APARATI - WIDEX d.o.0.
widex.si
50.000 Slovenk wwwwicexst
Obiscite nase slusne centre:
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Vas muci boleca DIABETICNA NEVROPATIJA ?

Thiogamma® 600mg POMAGA*

tioktinska kislina

Zdravilo vam lahko olajsa tegobe in
pomaga pri bolezni ze od prvih simptomov.

- manj otrplosti, mravlincenja nog in rok

- manj ostre, pekoce bolecine, Se posebej ponodi
- izboljsa obcutke za hladno, toplo, dotik

- izboljsa kvaliteto zivljenja sladkornega bolnika

SAMO 1 TABLETA DNEVNO.

I1ZBOLJSANJE STANJA BOLEZNI ZE PO 2 MESECIH
PRAVILNEGA JEMANJA ZDRAVILA.

30 filmsko oblozenih tablet |

. . Thiogamma 600 mg
Nove slovenske smernice za fAimako. oblosene tabicia
kliniéno obravnavo sladkorne i e
bolezni tipa 2, 2016 priporocajo
uporabo TIOKTINSKE KISLINE pri S
zdravljenju diabeti¢ne nevropatije. rean

Pomadsia s ki morohraL, CpcRsHiH tigs
( pomozne snovi so navedene v navodilu 2a uporabo, |

ICEA Registrirano zdravilo !
Na voljo brez recepta v lekarnah.

PHARMA , . .
Pred uporabo natancno preberite navodilo!

www.woerwagpharma.si O tveganju in neZelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom.
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04/51 55 884
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Vzgojno-izobrazevalna revija ABC

»Ministrstvo za zdravje opozarja, da
besedilo obravnava zdravilo, ki se
sme izdajati le na zdravniski recept.
O primernosti zdravila za uporabo pri
posameznem bolniku lahko preso-

zdravja izhaja mesecno. Na leto izi- ja le pooblas¢eni zdravnik. Dodatne

de enajst Stevilk. Revijo lahko dobi-
te v cakalnicah zdravstvenih usta-

informacije dobite pri svojem zdrav-
niku ali farmacevtu.«
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prim. mag. Igor Koren, dr. med.
Lektoriranje: Tina Benedicic¢

Telefon urednistva: 04/51 55 880
Faks uredni$tva: 04/51 55 888

zdravilih, ki se izdajajo le na

zdravniski recept:

tribucijo revije ne vplivajo na vsebi-
no strokovnih ¢lankov.

www.abczdravja.si
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A Nekaj tednov pred odhodom se
zglasimo v potovalni ambulanti in se
pozanimajmo o primerni zasciti.

B Najpogostejsa tezava je potovalna
driska.

C Malarija in hepatitis se lahko zaradi

daljse inkubacijske dobe pokazeta tudi
Sele po prihodu domov.
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potovan]e v tropskiraj?

-

S potovanyji Sirimo obzorja in polnimo svojo

zakladnico spominov, a kaj, ko se nedolZzno

raziskovanje sveta lahko hitro spreobrne v

neprijetno izkusnjo. Na nas namrec Sirom

sveta prezijo Stevilne zdravstvene tezave,
okuzbe ... vendar pa nas ob upostevanju

dolocenih pravil in primerni zas¢iti to ne

sme odvrniti od uzitkov, ki nam jih ponuja

svet. Najsi bo druzina z majhnimi otroki, sta-
rejsi potnik s kroni¢nim obolenjem ... ob

poznavanju priporocil se lahko izognemo

neprijetnostim in v svojo bogato zbirko spo-
minov dodamo nove dozivljaje.

Avtorica: Nika Arsovski

Zascitite se pred

hepatitisoma Ain B

Nase zdravje je med bivanjem v tujini, pa tudi
doma, v veliki meri odvisno od nas samih. Pri
tem so nam v pomoc stevilna priporocila medi-
cinske stroke o tem, kako se izogniti okuzbam
in boleznim. »Tezko je dolociti drzave najvis-
jegatveganja, saj so okuzbe v veliki meri odvi-
sne od casa trajanja potovanja, nasih dejav-
nosti na potovanju, zascite, upostevanja
navodil ... Obis¢emo lahko tudi zelo tvegano

podrodje, pa v primeru upostevanja pravil in
primerne zascite ne bo vedjih zdravstvenih
tezav. Sicer je najvec tveganja v drzavah z
malarijo in rumeno mrzlico, torej Podsaharska
Afrika in severni del Juzne Amerike. Na ¢reve-
sne tezave in hepatitis lahko naletimo tudi v
JV Aziji,« nas opozori epidemiologinja
Ondina Jordan Markoc¢ic¢ z Nacionalnega
instituta za javno zdravje (N1JZ). Pred potova-
nji se moramo tako prepricati o najustreznejsi
zasditi, ki je odvisna od nase starosti in zdra-
vstvenega stanja, ter opraviti dogovorjena
cepljenja. Vsaj mesec pred odhodom zato obi-
$¢imo ambulanto za potnike, kjer nam bodo
strokovnjaki svetovali primerno zasito za nase
potovanje. Nekatera cepljenja se lahko opra-
vijo priizbranem osebnem zdravniku, sicer pa
vsa cepljenja, ki so obvezna ali priporocena za
doloc¢ene predele sveta, lahko opravimo v za
to specializiranih ambulantah za potnike NIJZ.
»Cepljenje proti hepatitisu A poteka dva do tri
tedne pred nacrtovanim potovanjem, proti
hepatitisu B pa sta potrebni dve cepljenji v
razmiku najmanj enega meseca, kar pomeni,
da se mora popotnik v ambulanti prvic zgla-
siti vsaj Sest tednov pred odhodom. Obstaja
tudi kombinirano cepivo A in B, cepljenje pa
poteka prav tako kot pri hepatitisu B, dva
odmerka vrazmiku enega meseca. Cepljenja

e} A

svetujemo vsem, ki se odpravljajo na daljsa

potovanja ali pogosto potujejo. Prav tako tudi

potnikom, ki so na potovanjih pogosto v stiku

zdomaciniin se odpravljajo v manj razvite pre-
dele sveta. Cepiti se je namrec smiselno, saj

cepivo nudi dolgotrajno zascito. Zascita po

prvem odmerku cepljenja proti hepatitisu A

traja letoin pol do tri leta, po drugem odmerku,
ki sledi 6-12 mesecev po prvem, ob prihodu

s potovanja, pa tudi ve¢ kot 20 let. Proti hepa-
titisu B smo po treh odmerkih cepljenja zasci-
teni za 20 let,« pojasnjuje zdravnica. Cepljenje

proti hepatitisu C ne obstaja, se pa okuzba pre-
nasa s krvjo, predvsem ob izmenjavi Ze upo-
rabljenih igel, zato je pogosta med uzivalci

drog.

Cepljenje proti rumeni mrzlici je
ponekod obvezno

Glede na polemiko o cepivih, ki se je v
zadnjem casu razvila v slovenskem javnem
prostoru, smo se pri zdravnici pozanimali
tudi o stranskih ucinkih cepljenja proti hepa-
titisoma A in B. Kot nam je pojasnila, gre za
mrtvi cepivi, zato so reakcije po cepljenju
blage in redke. Dan po cepljenju lahko ob¢u-
timo utrujenost, slabse pocutje, glavobol,
vecina ljudi pa stranskih uc¢inkov nima. Med
cepljeniji, ki jih lahko opravimo v potovalni
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ambulanti NIJZ, sta tudi cepljenje proti tifusu
in cepljenje proti rumeni mrzlici. Prvega na
institutu priporocajo ob specifi¢nih poto-
vanjih narizi¢na obmocgja. »Predvsem, kadar
gre za dolgotrajna potovanja in obmogja, kot
so nekatere drzave Afrike, JV Azije, osrednje
in juzne Amerike. Odmerek drZi do tri leta,
gre pa prav tako za mrtvo cepivo,« pojasni
sogovornica. Cepljenje proti rumeni mrzlici
je zadrzave zrumeno mrzlico obvezno, zato
ga pred potovanjem svetujejo tudi sloven-
skim drzavljanom, saj so se ti ob izpostavlja-
nju okuzbi dolzni zas¢ititi. Cepljenje je enkrat-
no, zascita pa dozivljenjska. Za otroke,
mlajSe od devetih mesecev, cepiva ni.
»Cepivo je v uporabi Ze vsaj 30 let,« razlozi
epidemiologinja in zatrdi, da je preizkuseno
ter uc¢inkovito. Stranski ucinki se lahko poja-
vijo tretji ali Cetrti dan, obicajno pa obsegajo
slabo pocutje, utrujenost, zvisano telesno
temperaturo, bolecino v misicah in pove-
¢ane bezgavke. Podobni so znakom blage
gripe in trajajo nekaj dni, vendar pa so te
reakcije redke. Za dolo¢ena podrocja poto-
vanj na NIJZ svetujejo tudi cepljenje proti
meningokoknem meningitisu, gre za bak-
terijsko gnojno vnetje mozganov, ki ga pri-
porocajo predvsem popotnikom ob dolgo-
trajnih potovanjih na okuzena obmogja,
taksnim, ki bodo pogosto v stiku zdomacini.
Gre za novejse in ucinkovito cepivo, ki nas
zasciti za obdobje vec kot petih let.

Indikacije zdravila:

« za zdravljenje ponavljajo¢ega zaprtja,

« pri boleznih, pri katerih je zaZeleno olajsano
odvajanje in mehko blato, kot pri razpokah v
sluznici danke, pri hemoroidih, po kirur§kem
posegu v predelu rektuma,

o pri bolnikih, ki se jim priporo¢a pove¢an dnevni
vnos vlaknin,

« podporno zdravljenje pri driski zaradi razli¢nih
vzrokov in pri sindromu razdrazljivega debelega
Erevesa (iritabilni kolon).

Odmerjanje in nacin uporabe:

Odrasli in otroci starej$i od 12 let vmeSajte eno
vrecko zrnc Mucofalk pomaranca v vecjo koli¢ino
tekocine (vsaj 150 ml).

Za zagotovitev najvecjega ucinka je dnevno potrebno

zauziti 2 do 6 pripravljenih napitkov.

Vsebino ene vrecke
stresite v kozarec. Kozarec
pocasi napolnite s hladno
vodo (vsaj 150 ml).

Premesajte z Zlico in
bodite pozorni, da pri tem
ne nastanejo grudice.
e Pripravljeno raztopino
takoj popijte. Za tem spijte
$e dodaten kozarec vode.

()

»Nekatera ceplienja se lahko opravijo pri izbranem
osebnem zdravniku, sicer pa vsa ceplienja, ki so
obvezna ali priporocena za dolocene predele sveta,
lahko opravimo v za to specializiranih ambulantah

za potnike NLZ.«

V pomoc¢ nam bo spremno

pismo v anglescini

Bolniki s kroni¢nimi boleznimi naj predvsem

ob potovanjih v oddaljene in eksoti¢ne kraje

namenijo vecjo pozornost prehrani, posebej

pozorninajbodo pri upostevanju navodil za

preprecevanje tromboze med daljSimi letal-
skimi poleti in pri preprecevanju obicajnih

tezav na potovaniju, kot je potovalna driska.
Bolniki s sladkorno boleznijo naj se z zdrav-
nikom posvetujejo o jemanju zdravil glede

na spremenjen ¢asovni pas. Ob tezjih kroni¢-
nih obolenjih na varno mesto pospravimo

spremno pismo v angleskem jeziku, v kate-

POMEMBNO:

Zdravila nikoli

ne zauzijte brez
tekocine, ker

lahko povzroci
zaporo grla, dihalnih
poti ali poziralnika.

Pripravljene raztopine

ne zauzijte leze ali
tik pred spanjem.

o Skatla z 20 vredkami po 5 gramov
zrnc za peroralno suspenzijo.

® Ena vrecica (= 5 g zrnc) vsebuje 3,25 g semenske
lupine jaj¢astega trpotca (Plantaginis ovatae
= . seminis tegumentum).

DR. FALK PHARMA GmbH
Lei

5
o T | Postbox 6529
! D-79041 Freiburg

Germany

Pooblaséeni predstavnik:

Ewopharma d.o.0., C. 24. junija 23,

SI-1231 Ljubljana-Crnuce, Slovenija
2 T: +386 (0) 590 548 40
1 E: info@ewopharma.si

www.zelena-ewopharma.si
www.drfalkpharma.com

‘Mucofa

rem naj bo opisana bolezen, vrsta in odme-
rek zdravil. Zagotovimo si zadostno kolic¢ino

zdravil, za vsak primer vzemimo Se zalogo za

nekdaj dni ve¢, torbico z dnevno koli¢ino

zdravil pa nosimo vedno pri sebi.

Uzivajte v lokalni kulinariki,
apozor ...

Najpogostejsa zdravstvena tezava, ki pesti
kar med 20 in 60 % vseh popotnikoy, je poto-
valna driska. Ta je pogosto pogojena s slab-
simi higiensko sanitarnimi razmerami. Bole-
zen je posledica okuzbe z razli¢nimi
mikroorganizmi ali zastrupitve. Okuzimo se

Zaprtje in razdrazljivo
debelo Crevo

Sa\'avna ,770CT

Q %
Bro prebavo

k@
Zrnca z okusom
pomarance

Na voljo brez recepta v lekarnah
in specializiranih prodajalnah.

Pred uporabo

natanéno preberite

navodilo! O'tveganju in
nezelenih ucinkih se posvetujte

z zdravnikom ali s farmacevtom.

ABCzdravja
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ABC zdravja
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LACTO

SEVEN.

PROBIOTIK
za vso druzino

Sy

+ zaodpornost
+ med potovanyji

+ med jemanjem
antibiotikov

Vitamin D ima vlogo pri delovanju imunskega sistema.

1 tableta LactoSeven in LactoSeven Kids vsebuje: 7 sevov
naravnih mle¢nokislinskih bakterij (1 milijarda) ter vitamin
D3 2 pg. Lacto Seven vsebuje tudi inulin.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in
raznovrstno prehrano ter zdrav nacin Zivljenja. V lekarnah
in specializiranih trgovinah.

IZDELANO NA FINSKEM. Vitahalans

Uzivajte v brezskrbnih
poéitnicah.’ _

| P—

Boulardii CBoylardii

PROBIOTICNA
KVASOVKA

Vsebuje 250 mg kvasovke
Saccharomyces Boulardii
(5x10° CFU).

‘ rl MADE M
www.vitabalans.si @ || FMLARC

Ao Te:01-s609790 VEGAN

»Potovanja priporocamo z otroki, starimi vec kot
eno leto, saj takrat Ze opravijo dolocena cepljenja,
pred tem pa so potrebna vsaj osnovna ceplienja po
programu. V tem primeru so zasciteni. Pred tem jih
ni mogoce primerno zascititi«

lahko tudi z opore¢no vodo ali hrano, pov-
zrocitelje pa lahko v telo vnasamo tudiz one-
snazenimi rokami. Blaga driska obi¢ajno mine
sama od sebe, v nekaterih primerih pa lahko
zahteva spremembo v potovalnem nacrtu
ali bolnika celo priklene na posteljo. Ce jo
spremlja povisana telesna temperatura ali v
blatu opazimo kri, je potrebna zdravniska
pomoc. Posebej pozorni bodimo, ¢e potu-
jemo z otroki ali dojencki, na udaru pa so tudi
starejsiin nosecnice. Ob pojavu driske poskr-
bimo za primerno hidracijo in nadomesca-
nje elektrolitov. V potovalno lekarno tako uvr-
stimo ze pripravljene rehidracijske praske in
probiotike. Preventivno se izogibajmo slabo
kuhani ali peceni hrani, neolupljenemu sadju,
svezi zelenjavi, oprani z vodo iz pipe. Izbe-
rimo sveZe pripravljeno in termi¢no dobro
obdelano hrano, visoka temperatura namrec
unici prisotne mikroorganizme. Pred vsakim
uzivanjem hrane si dobro ocistimo/operemo
in razkuzimo roke, pri pitju pa posegajmo po
ustekleni¢enih, originalno zaprtih pijacah. Ce
te moznosti nimamo, vodo dobro prekuhamo
pred uZivanjem ali pa si pomagamo s pripo-
mocki za filtracijo v kombinaciji z dezinfek-
cijskimi sredstvi. Zaradi klimatskih napravin
drugih dejavnikov se pogosto srecujemo tudi
z vnetji zgornjih dihal, ta so pogosta tudi pri
otrocih zaradi slabse higiene rok. Na potova-
nju z otroki morajo biti starsi $e prav posebej
previdni. »Potovanja priporo¢amo z otroki,
starimi vec kot eno leto, saj takrat ze opravijo
dolocena cepljenja, pred tem pa so potrebna
vsaj osnovna cepljenja po programu. V tem
primeru so zasciteni. Pred tem jih ni mogoce
primerno zascititi. Z otrokom seveda lahko
potujete Ze prej, v manj rizicna obmocgja. Anti-
malariki se sicer odmerjajo na tezo, zato
moramo v primeru odhoda v malari¢ne
dezele zas¢ititi tudi najmlajse. Malarija je za
otroka pogosteje kot pri odraslih smrtna, prav
zato odsvetujemo potovanja na ta obmocja
brez ustrezne zascite,« poudarja zdravnica.

Varni nismo niti,

ko prispemo domov

Previdnost pri potovanjih nikoli ni odveg,
sploh ¢e ne zelimo, da bi potovanje pustilo
slab pecat na nasem zdravju. Poleg spomin-
kov lahko po vrnitvi v domace kraje prine-

semo tudi hepatitis ali malarijo, inkubacijska
doba slednje je med tremi in Stirimi tedni, le
redko se pojavi prej. Hepatitis se lahko pokaze
po stirih do petih tednih, tako okuzbo pre-
nesemo tudi na druzinske ¢lane, ne da bi se
tega zavedali. Malarija se ne prenasa s stikom,
okuzimo se lahko le ob piku dolocene vrste
komarja. Pri nas teh skorajda ni, pred ¢asom
so strokovnjaki odkrili le nekaj redkih prime-
rov na vzhodu Slovenije. Malarijo prepo-
znamo po visoki telesni temperaturi, mrzlici,
mocnem potenju, utrujenosti, glavobolih,
bolecinah v trebuhu, ob¢asno tudi driski, z
zgodnjo hudo prizadetostjo. Prav zato je zgod-
nja diagnoza nujna in v primeru, da imamo
tezave, moramo takoj obiskati zdravnika. Z
antimalariki lahko okuzbo preprec¢imo, v
potovalni ambulanti nam bodo svetovali,
kateri najbolj ustrezajo naSemu nacinu poto-
vanja, destinaciji ... Se dandanes se namre¢
nekateri pred potovanjem ne pozanimajo o
primerni zas¢iti, predvsem o tveganju ob
potovanjih v tropske drzave. Kljub temu naj-
vel tezav na potovanjih Se vedno belezijo
zaradi prometnih nesre¢, v ambulanti vam
bodo nudili nekaj napotkov tudi ob primeru
teh.

V potovalni lekarni imejte tablete

proti povisani telesni temperaturi in
bolecinam, sol oz. rehidracijski prasek
za pripravo rehidracijske raztopine,
probioticne kapsule ali praske za lajsa-
nje driske, sredstva za lajsanje zaprtja,
zdravila proti alergiji, tablete proti poto-
valni slabosti, posebej ce smo k temu
nagnjeni. Ne pozabite niti na ustrezno
mocan repelent.

»TeZko je dolociti drzave najvisjega
tveganja, saj so okuzbe v veliki meri
odvisne od ¢asa trajanja potovanja,
nasih dejavnosti na potovanju, zascite,
upostevanja navodil ... Obiscete lahko
tudi zelo tvegano podrocje, pa v primeru
upostevanja pravil in primerne zas¢ite
ne bo vecjih zdravstvenih teZzav,« nas
opozori Ondina Jordan Markocic.
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30 dni sem testirala serum
za rast trepalnic Lux-Factor Eyelash
in zgodilo se je to ...

Ce niste zadovoljni z dolZino in gostoto svojih
naravnih trepalnic, hkrati pa vam niso vsec¢
umetne, se resitev za vas zapeljivi pogled skri-
va v serumu za rast trepalnic Lux-Factor-
Eyelash. Na slednjega prisegajo Ze stevilne
uporabnice, med njimi tudi Kaja Jeromel, ki
gaje 30 dni brezplacno testirala.

Naravni stimulator za rast, gostoto in krepi-
tev trepalnic Lux-FactorEyelash je preprost
za uporabo, deluje pa Ze v dveh do Stirih te-
dnih. Z redno uporabo lahko doseZete tudi
do 25 % daljse trepalnice, serum pa prav tako
preprecuje lomljenje in izpadanje vasih na-
ravnih trepalnic.

Kaja Jeromel o svoji izkusnji s
serumom Lux-Factor Eyelash

»Takoj ko sem odprla paket, sem ugotovi-
la, da ima izdelek odlicen aplikator in da je
super pakiran. Najbolj sem se bala prvega
nanasanja, saj me je skrbelo, da bo drazil
moje oci, ali da me bodo oci srbele, se solzile
ali karkoli podobnega. Ze pri prvem nanosu
sem ugotovila, da moje oci serum iziemno
dobro prenasajo in to je stiritedensko testira-
nje le potrdilo.

Glede samega nanasanja menim, da je se-
rum iziemno preprost za uporabo, saj je apli-
kator mehak in tanek, zato serum z lahkoto
naneses na zgornji/spodniji rob trepalnic.

Izdelek sem nanasala vsako jutro in vsak ve-
Cer, saj sem se res veselila rezultata po stirih

Kajine trepalnice pred uporabo seruma
Lux-FactorEyelash.

Kaja Jeromel

tednih testiranja. Zjutraj, ko sem umila obraz,
sem serum nanesla in si med tem umila
zobe, nato pa pricela z nanasanjem make
upa. Vsec mi je tudi dejstvo, da lahko serum
uporabljas so¢asno z ostalimi licili in si tako
vedno videti urejeno.

Ze po prvem tednu testiranja sem opazila
odlicne rezultate. Vsak teden sem komaj
Cakala, da fotografiram svoje trepalnice in
jih primerjam s fotografijo pred testiranjem.
Po Stirih tednih testiranja sem nad svojimi
trepalnicami noro navdusena. Ze stirikrat v

Kajine trepalnice po 30 dneh uporabe seruma
Lux-FactorEyelash.

Izkoristite kupon v vrednosti
KODA ZA POPUST:

Do 31. 8. 2018 lahko serum za rast trepalnic Lux-Factor Eyelash s kodo

zadnjem tednu sem doZivela, da so me ljudje
sprasevali, ali sem Sla na »refill« trepalnic in
ali imam umetne. Ze nenamazane so videti
dolge in tako nisem vec obsedena s tem, da
bijih vsak dan mazala z maskaro.«

»Vedno sem imela kratke trepalnice, nanje
nanasala po pet maskar hkrati, zjutraj pa za
vihanje in mazanje trepalnic porabila 10 do
20 minut. Zdaj maskare niti ne potrebujem,
da so trepalnice videti dolge. V primeru, da
nanasam maskaro, mi to vzame mogoce
minutko ali Se manj in rezultat je veliko boljsi.
Moje trepalnice so neprimerljivo daljse kot
pred testiranjem, prav tako veliko gostejse.
Zelo zadovoljnal«

Bi tudi vi zeleli podaljsati svoje
naravne trepalnice?

Na spletni strani Lux-Factor.com ali
po telefonski stevilki 01 777 41 07
lahko serum Lux-FactorEyelash Ze
danes narocite s kar 30-dnevno GA-
RANCIJO, kar pomeni, da lahko izde-
lek, ¢e vam ne bi ustrezal, v roku 30
dni od prejetja paketa tudi vrnete in se
vam vrne denar.

narocite kar 5,00 € ceneje!

Oglasno sporocilo
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A ob piku zuzelk oteklino oskrbujmo z
brisaco, potopljeno v hladno vodo.

B Ne pozabimo na za¢ito pred soncem
med sprehodi v naravi, pitiem kave na
prostem, kolesarjenjem.

C Pri urezninah rano najprej razku-
zimo, ocistimo in sterilno povijemo.

Poletje je tu, s tem pa tudi pikniki na pro-
stem, ¢ofotanje v morju in obiski gorkih

vrsacev. Z nekaj nepazljivosti in nesrece pa

se lahko prijeten oddih v naravi kaj hitro

sprevrze v moro, saj lahko piki zuzelk, lovke

meduze ali ka¢ji strupniki zagrenijo nas

poletni dan. Predstojnica Dermatovenero-
loske ambulante na ljubljanskem klinicnem

centru prim. asist. Tanja PlaninSek Rudi-
gaj, dr. med., nam je pojasnila, kako se

odzvati v primeru tovrstnih neviecnosti.

Avtorica: Nika Arsovski

Najsi bodo pikniki ali pa potepanja po
travnikih, kaj hitro lahko na lastni kozi izku-
simo pike Zuzelk, kot so cebele in ose. Kaj
lahko storimo v tem primeru?

Obstaja ve¢ mogocih scenarijev. Ce nismo
alergi¢ni na pike zuzelk, mesto preprosto hla-
dimo. Uporabimo lahko brisaco, ki jo poto-
pimo v hladno vodo, oZamemo in privijemo
ob vneto mesto. Uporabimo lahko tudi zmr-
znjena zivila, vendar bodimo pozorni, da na
koZo pred tem polozimo kuhinjsko servieto
ali vsaj del tkanine, ¢ezenj pa polozimo zmr-
znjeno embalazo. Tudi hladilni geli, ki jih je
mogoce kupiti v vreckah, nam bodo prisli
prav, vendar tako kot pri zamrznjenih zivilih
bodimo pozorni, da mednje in koZo polozimo
del tkanine. Uporabe ledu ne priporo¢amo,
saj lahko zaradi velikega hladu pride do oze-
blin, ki vodijo v mehani¢ne poskodbe. Prav
tako se lahko led prime tudi za kozo, zaradi
&esar posnamemo povrhnjo plast. Ce ob piku
Zelo ostane v nasem telesu, ga je treba odstra-

Polen
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niti, saj sicer drazi kozo. Ce pa smo na pike
zuzelk alergic¢ni, se to odraza s spremembami
na kozi, ki spominjajo na koprivke, torej ote-
klinam, ki nastanejo po stiku s koprivami. V
tem primeru moramo nujno poiskati zdrav-
nisko oskrbo, zdravnik pa nam bo z ustreznimi
zdravili proti alergiji nudil pomoc. V primeru,
da smo kaj tak$nega Ze doziveli, imejmo
vedno pri sebi set za samopomog, ki smo ga
za tovrstne primere dobili pri zdravniku. Tudi
pri otrocih se alergije in piki odrazajo kot pri
odraslih, morda je le primerov alergikov Se
nekoliko manj, medtem ko se lahko reakcija
razsiri na ire podrogje koze.

Vedno nevarnejsi so tudi klopi, kina nas
prezijov gozdovih. Zdravnikisicer opozar-
jajo na cepljenje, vendar to se ni splosno
razsirjeno med ljudmi.

Klopi so prenasalci ve¢jega Stevila obolen;j.
Najpogostejsa je borelioza, ki jo povzrocajo
bakterije, imenovane borelije. Te se na ¢lo-
veka prenesejo s klopnim ugrizom, na pre-
nos okuzbe pa vpliva sam cas prisesanosti.
V prvifazi, ki se obicajno pojavi nekaj dni po
okuzbi, so znacilne spremembe na kozi. Na
mestu pika se pojavi rdecina, ki se Siri nav-
zven, centralno bledi. S¢asoma tako lahko
opazimo le Se rdec obrog, ki se veca. V teh
primerih je nujna antibioti¢na terapija, ki
prepreci nadaljnje spreminjanje rdecine ter
vnetje mozganskih ovojnic. Cepiva proti
boreliji ne poznamo, zato je prav, da se na
tem mestu primerno zas¢itimo. Telo pokri-
jemo z dolgimi oblacili in se zavarujemo z
repelenti, ob prezivljanju ¢asa v naravi pa
kozo vsak dan preventivno preglejmo. Klo-
pni meningoencefalitis je resno virusno vne-

nevsecnosti
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tje osrednjega ziv¢evja. Prenasa se z vbo-
dom okuzenega klopa, v primeru okuzbe
pa obcutimo bolecino v vratu - le s tezavo
napravimo predklon, imamo povisano tele-
sno temperaturo, glavobole. Prisotna sta
tudi slabost, bruhanje. Ce je stanje kriti¢no,
bolnika tako sprejmemo tudi na intenzivno
nego, sicer pa se zdravi na enem izmed splo-
$nih oddelkov bolnisnice.

Okuzbo s klopnim meningoencefalitisom
lahko preprecimo s cepljenjem, ki poteka v
treh odmerkih, nato pa se ga obnavlja s pozi-
vitvenimi odmerki. Svetovala bi ga predvsem
tistim, ki veliko ¢asa prezivijo v naravi, ven-
dar pa se moramo zavedati, da se lahko oku-
zimo tudi na domacem vrtu. Cepivo je pre-
verjeno in je v uporabi Ze vrsto let, tako kot
vsa pa so mogoci tudi stranski u¢inkim, kot
so prehodno povisana telesna temperatura
in glavoboli. Drugih tezav nac¢eloma ni.

Velik delez ljudi te dni uziva v hladu kri-
stalno ¢iste morske vode. Vendar pa lahko
nase brezskrbne pocitnice kaj hitro prekine
boleca ozganina meduze. Kako lahko rea-
giramo v tem primeru?

Ljudje v tovrstnih primerih zelo redko po-
iS¢ejo pomod, pritem imajo nekoliko vec pri-
merov morda lokalne ambulante ob obali.
Tezje je, e meduza oplazi otroka. V vsakem

primeru s steroidnim mazilom negujemo raz-
drazeno obmogje, saj se na ta nacin vnetje

pomiri. Svetujemo tudi, da pri morskih Ziva-
lih mesto zdrgnemo, saj tako odstranimo pri-
sotne vzigalke. Ne priporo¢amo ,domacih’
nasvetov, kot so zdravljenje z urinom in

podobno, saj lahko to privede le Se do hujse

okuzbe.
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Kaj pa soncne opekline? Kako dovzetni
smo ljudje za to, glede na veliko stevilo
informacij o skodljivosti soncnih Zarkov?
Kot dermatologinja seveda odsvetujem pre-
tirano soncenje, vsaj v vrocih urah dneva
odsvetujem tudiizpostavljanje son¢nim Zar-
kom. Svetujem vsem, naj se primerno zasci-
tijo s faktorjem nad 30. Ce smo prepozni, pa
v primeru opeklin obmoé¢je hladimo. Ce se
pojavi povisana telesna temperatura, ki jo
spremljata Se glavobol in bruhanje, obis¢imo
zdravnika, saj so to simptomi, ki kazejo na
soncarico. Anketa je pred leti pokazala, da se
Slovenci na dopustu redno zascitimo s
son¢no kremo, s faktorjem nad 20 ali 30, kar
je pohvalno. Zato pa pozabljamo na ustre-
zno zascito v vsakodnevnem zivljenju, najsi
bo ob kolesarjenju iz sluzbe domov, sedenju
na kavi ali sprehodu z vozi¢kom.

Soncenja ljudje dejansko ne potrebujemo.
Zdrav odrasel ¢lovek dobi zadostno mero zar-
kov za tvorjenje vitamina D Ze z desetminut-
nim sprehodom v dolgih rokavih, trikrat na
teden. Edino nekateri starejsi in otroci morda
temu ne zadostijo, zato potrebujejo prehran-
ska nadomestila.

In za konec se ureznine. Kaj storimo, ce
pride do ureza?

Mesto najprej razkuzimo, ocistimo in sterilno
povijemo. Ce delci ostanejo v rani, jo nami-
limo z navadnim tekoc¢im milom in speremo

pod mlaéno vodo. Ce je ureznina globlja, obi-
$¢emo zdravnika. V primeru, da se rana
zagnoji in se pojavijo znaki okuzbe, kot so
rdecina, bolecine in povisana telesna tempe-
ratura ter izcedek iz rane, obiS¢emo zdrav-
nika, v nekaterih primerih je potrebna tudi
kirurska pomo¢. Ce se urezemo z zarjavelim

»Na dermatologiji se z ugrizi podgan
ne srecujemo, saj so ti primeri le redki, z
njimi imajo ve¢ izkusenj splosni zdrav-
niki. Vsekakor pa so tovrstni primeri
pogostejsi med brezdomci, drugace
ne.«

predmetom, je potrebna tudi zas¢ita proti
tetanusu.

Kaéja druzba v visokogorju

Marsikdo se bo v tem casu odpravil tudi v gore, kjer ni¢ neobicajnega niso niti srecanja

s kacami. V Sloveniji Zivi enajst vrst kac, od tega tri strupene vrste. Prepoznamo jih po
Cokatem telesu, kratkem repu in ozki zenici. Modras, laski gad in navadni gad sicer niso
tako strupene vrste kot njihovi daljni sorodniki na drugih celinah, pa vendar nam lahko
zagrenijo izlet v visokogorje. DolZina strupnikov slovenskih kac znasa vse do 4,5 mm, kar
pomeni, da nas Ze vsaka debelejsa obutev ali obleka $¢iti pred ugrizom. Znak pika sta
pikcasti rani v razmaku slabega centimetra, ki ne krvavita. Oklica rane otece in pojavi se
bolecina, oteklina se siri, pojavijo se modro rdece lise. V naslednjem koraku se bolecina se
Siri in bezgavke otecejo, ob tem se pojavijo slabost, mrzlica, vrtoglavica, pospeseno diha-
nje ... V hujsih primerih tudi znaki Soka. Tovrstna klinicna slika je sicer redka, v zadnjih
desetletjih pa ni znanih smrtnih primerov zaradi kacjega pika. In kaj storimo v primeru
pika kace? »Del telesa, kamor nas je picila kaca, naj miruje, v tem casu pa skusajmo

¢im prej poiskati zdravnisko pomoc. Vcasih so ljudje strup izsesavali ali izZigali ranjeno
obmodje, vendar to odsvetujemo. Pomembno je predvsem, da mirujemo, tako se strup ne
raznese naokrog. Ce poznamo vrsto kace, to informacijo prenesimo zdravniku. Nase kace
sicer niso tako nevarne, sploh ne Zivljenjsko ogroZajoce,« poudari predstojnica Dermato-
veneroloske ambulante.

Zdravilna oaza.

Terme.Smarjeske:Toplice

s
7#1"

- 08'20"150 0
bookmg@terme krka eu
www.terme- krka Si

ABCzdravja

Narocite se
na tiskano revijo
ABC zdravja

LETNA
NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Za vel informacij poklicite

04/51 55 880

www.abczdravja.si




Pesead e idisa-» kil
Poltne debors: 2e

il il - Mg

VEC STRANI

POLETNA STEVILKA
je na voljo na
www.unikat.si

-30 %
mfdﬁwm{gﬁﬂaw

ki ga prspeva
ww craft-shop.sl

Koda za popust: ABC106
Marodéila na telefon: 04/ 51 55 880
ali na e-naslov unikat@freising.si

www.unikat.si
Ugodnost velja do 31. avgusta 2018

10

ABCzdravja

Julij/avgust 2018

ABC

A Glede na vzrok nastanka rane delimo
na akutne in kroni¢ne.

B K dobremu celjenju ran bistveno pri-
speva zdrav Zivljenjski slog.

C Na pohodu so novi nanomateriali
in nanotehnoloski pristopi pri celjenju
ran.

i &
x

Po vzroku nastanka rane delimo na akutne

(trenutne rane, ki nastanejo zaradi

poskodbe) in kroni¢ne (dolgotrajne rane,
rane, ki nastajajo pocasi ali pa akutne rane,
pri katerih je priSlo do dodatnih zapletov).
Med akutne rane pristevamo kirurske rane,
rane, ki so nastale zaradi poskodbe ali ope-
kline. Kroni¢ne rane pa so golenja razjeda,
diabeti¢no stopalo, razjeda zaradi pritiska

(prelezanina, dekubitus) in maligna kozna

rana. O tem, kako jih oskrbeti, smo govorili

zdipl. m. s. Spelo Frumen, vodjo patrona-
zne sluzbe v Zdravstvenem domu Domzale.
Izr. prof. dr. Petra Kocbek, mag. farmacije,
pa nam je povedala nekoliko ve¢ o sodob-
nih pristopih in oblogah.

Avtorica: Vesna Mlakar

Kako v najboljsem primeru poteka celje-
nje opeklin?
Za manjse opekline ljudje poskrbijo sami.
Kadar je mehurcek vedji ali je prisotnarana,
gredo do osebnega zdravnika, ki jim da
nasvet, kako naj rano negujejo in jim po
potrebi predpise kaksno negovalno kremo.
Pri ve¢jih opeklinah je bolnika treba hospi-
talizirati. Ko ga odpustijo, hodi na preveze

Zakaj se rana
ne zaceli?

vsakih nekaj dni v bolnisnico, kasneje je
mozen tudi obisk patronazne sestre na
domu, ki od zdravnika dobi vsa potrebna
navodila za oskrbo rane. Kadar zaradi ope-
kline nastane mehurcek, ga ne smemo pre-
dreti, saj lahko pride do okuzbe rane in vne-
tja. Mehurcek je naravni inkubator za
poskodovano kozo. Pri akutnih ranah celje-
nje obicajno traja od pet do deset dni. Rana
se bo najbolje celila v toplem vlaznem oko-
lju. Pomembno je, da v njej ni obilnega
izlo¢ka in odmrlega tkiva.

Kaksni so postopki zdravijenja v primeru,
daserananezaceli?
Rane je treba redno previjati in uporabljati
sterilne materiale. Ce se ne celi ali se zagnoji,
zdravniki posljejo bolnika k specialistu, ki
odredi zdravljenje. Ce je rana globoka in se
ne celi, v¢asih tudi obrezejo kozo, da prepre-
¢ijo nadaljnjo okuzbo. Patronazne sestre
redno poro¢amo zdravnikom o stanju na
terenu, vcasih kaksno rano tudi fotografiramo,
da zdravnik pravoc¢asno oceni realno stanje.
Pri ¢istih ranah traja vnetna faza tri do sedem
dni; ¢e je rana okuzena, se to obdobje znatno
podaljsa, tudi na mesec in vec.

Od cesa je odvisno celjenje rane?

V veliki meri je celjenje rane odvisno od bol-
nika samega. Kadar gre za sicer zdravega
¢loveka, se rana obicajno hitro celi. Ce gre
za starejSega ¢loveka, ki ima Se kaksne pri-
druzene kroni¢ne bolezni, je celjenje poca-
snejse. Najvecje tezave pri celjenju ran se
pojavljajo pri bolnikih z diabetesom tipa 2,
pri tistih, ki imajo povisan krvni tlak ali
tezave s srcem. Na celjenje ran negativno
vpliva tudi stanje prehranjenosti, zdravila,
stres ter drugi psihosocialni dejavniki. Lahko
bi rekli, da k celjenju zelo pripomore zdrav
zivljenjski slog: redno gibanje, prehranjeva-
nje in zmeren nacin Zivljenja. Na ta nacin v
kri prihaja vec kisika, ve¢ hranil in rana se
prej zaceli.

Kako konkretno oskrbite rano? Mora biti
odkrita ali pokrita, kaksne so obloge?
Po sodobnih standardih nege ran naj bi bila
rana v Cistem, sterilnem, vlaznem in toplem
okolju. V ta namen uporabljamo sodobne
obloge, ki vse te pogoje zagotavljajo. Kon-
kretno je treba najprej odstraniti obvezilni
material, ocistiti rano in njeno okolico, sirano
ogledati in Sele nato poskrbeti za zas¢ito
okolne koze ter po potrebi dodati analgetik
pred novo prevezo. Zelo pomembno je oce-
niti videz rane, ki ga presojamo glede na dno
rane, opazujemo rdecino v okolici rane, pov-
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prasamo o bolecini v rani in njeni okolici, oce-
nimo videz in vonj izlo¢ka ter velikost rane.
Ocenarane je potrebna tudi zaradi primerne
izbire obloge. Pomembno je, da se obloga
ne sprime zdnom rane. Previdni moramo biti
tudi pri odstranjevanju obloge, da rana ne
zakrvavi.

Kaksne lastnostiima dobra obloga?
Dobra obloga predvsem pospesuje naravne
procese celjenja. Omenila sem ze, da se ne
sme sprijeti zdnom rane, a vzdrzuje toploin
vlazno okolje ter primerno temperaturo v rani.
Biti mora kakovostna in kompaktna, da na
rani ne pusca ostankov. Omogocati mora
dihanje rane, hkrati pa ne sme prepus¢ati
tekocin in izlockov. Za bolnika je pomembno
tudi, da je udobna in se lahko po prevezi
dobro pocuti.

Omeniliste diabetes tipa 2. Ali je pri oskr-

bovanju rane priosebi, kiima diabetes tipa
2, potrebna posebna nega?
Celjenje rane v tem primeru poteka z vec
zapleti, tezko je predvideti, kdaj bo zdravlje-
nje koncano, pojavi se lahko Se kak$na doda-
tna rana. Velik dejavnik je, koliko je ta diabe-
tes urejen: bodisi z zdravili, inzulinom,
nacinom Zivljenja. Kadar je sladkor v mejah
normale, se bo rana zacelila znekoliko zamika
v primerjavi z zdravim ¢lovekom. Kadar je
sladkor povisan, bo celjenje potekalo precej
dlje.

Katere so najpogostejse razjede, ki
nastajajo zaradi diabetesa tipa 2, in kako
poteka celjenje ran? Do kaksnih zapletov
lahko pride?

Pri bolnikih z diabetesom so ve¢inoma pri-
zadete noge; pogosti sta diabeti¢no sto-
paloin golenja razjeda. Ce je rana na goleni
noge in se ne celi, lahko v najslabsem
primeru pride tudi do amputacije. V pri-
meru, Ce se rana veca, postaja globlja in
poskoduje tkivo in zivce, pride do okuzbe
in ni vec resitve. Amputacija je seveda resi-
tev v skrajnem primeru, zdravniki kaj
taksnega nikoli ne predlagajo na pamet.
Kljub temu pa se pogosto dogaja, da se lju-
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Zdravljenje ran z aktivnim
medicinskim kostanjevim medom

Poid¢ite v lekarnah, specializiranih trgovinah,
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Spodbuja postopek celjenja naravnega tkival!

dje temu uprejo in sledi 3e kaj hujsega. Bol-
nikom z diabetesom toplo priporo¢amo, da
se redno pregledujejo, saj je pomembno,
da rano pravocasno opazijo. Lahko se jim
na primer zaradi kamencka v cevlju naredi
zulj, ki ga ne ¢utijo in jih ne boli, dokler ga
fizicno ne opazijo. Pregledovanje ni kaprica,
pomembno je poznati svoje telo. Tako
lahko tudi zdravniku natanc¢neje poves, kaj
si opazil, kdaj se je razvilo in kako.

Kaksni so postopki in novosti pri celje-
nju kirurskih ran?
To je povsem drugacna rana od teh, o kate-
rih sva govorili do sedaj. Kirurske rane so nare-
jene z vrezom koze. Vecino kirurskih ran se
zapre primarno, zato imamo pri celjenju
opravka z rano, ki ima Ciste, ravne robove in
se celi zbrazgotino. Po dvanajstih urah naj bi
bila taksna rana neprepustna za bakterije.
Prvo prevezo rane naredi operater v bolni-
$nici, nadaljnje preveze pa izvaja medicinska
sestra po navodilih. Novosti so predvsem v
materialih; materialih, ki jih uporablja zdrav-
nik Ze med samo operacijo, na primer izbira
niti, in materialih, ki se uporabljajo kot obloge
pri prevezi.
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RANE

Razjede
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Na pohodu nanotehnoloski
pristopi in materiali
»Raziskave in nova dognanja na podrocju
bioloskih procesov celjenja ran so gonilo
razvoja novih oblog, dostavnih sistemov
in terapevtskih pristopov za ucinkovito
zdravljenje. V zadnijih dveh desetletjih

je tudi na tem podrocju zelo aktualna
uporaba nanotehnoloskih pristopov in
nanomaterialov, ki dokazano izboljSajo
celjenje, saj lahko neposredno vstopajo
v interakcije z osnovnimi gradniki tkiv ali
njihovo zgradbo celo posnemajo. Zlasti
obetavna so polimerna nanovlakna, ki
posnemajo strukturne elemente zunaj-
celicnega ogrodja in tako vzpodbujajo
normalno tkivno obnovo. Poleg tega
omogocajo nadzorovano dostavo zdra-
vilnih ucinkovin, ki celjenje pospesujejo.
Danes so taksne inovativne obloge
vecinoma se v fazah razvoja, zato bodo
morali bolniki na njihove koristi Se neko-
liko pocakati« je povedala izr. prof. dr.
Petra Kocbek, mag. farmacije.
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Kroniéna venska

bolezen

Avtor: Kiemen Kikel, dr. med.

Kroni¢na venska bolezen je povezana z
vrsto simptomov in vidnih sprememb na
kozi, od enostavnih razsirjenih Zilic in varic
vse do nastanka golenje razjede v primeru,
ko bolezen ostane neprepoznana ali neu-
strezno zdravljena. Ocenjujemo, da je pri-
sotna pri 80 % odrasle populacije, pogo-
stejsa je pri starejsih, debelih in pri tistih, ki
imajo vensko bolezen v druZini.

Klemen Kikel, dr. med., specializant
dermatovenerologije, Univerzitetni kli-
ni¢ni center Maribor, v sodelovanju z asist.
Vesno Breznik, dr. med., specialistko
dermatovenerologije

Kaj je vzrok?

Za razumevanje kroni¢ne venske bolezni je
potrebno poznavanje zgradbe in delovanja
venskega sistema. Venski sistem spodnjih

INOVATIVNA
FORMULA

EDINSTVENA
SESTAVA

udov je sestavljen iz globokih ven, ki prena-
sajo veliko vecino krvi iz spodnjih udov ter
povrhnjih ven, te pa zbirajo kri iz koZe in pod-
kozja. Venske zaklopke omogocajo globo-
kemu in povrhnjemu venskemu sistemu odte-
kanje krviv smeri proti srcu. Oba sistema sta
med seboj povezana s prebodnimi venami.
Zanormalno delovanje je poleg zdravih ven-
skih zaklopk pomembno tudi delo misic sto-
palain goleni, ki s stiskanjem ven omogocajo
gibanje krvi proti srcu.

Vzrok za povisan tlak v venah in s tem
za kroni¢no vensko bolezen je tok krvi po
veni nazaj, kar imenujemo venski refluks.
Refluks je posledica nepravilnosti zilnih
zaklopk in venskih sten, kar vodi v vnetje
zilne stene ter v nadaljnje popuscanje. V
drugem primeru pa je vzrok v zapori vene,
najveckrat zaradi strdka v globokem sis-
temu, kar imenujemo posttrombotski
sindrom.

Bolniki najpogosteje tozijo o
tezkih, utrujenih nogah

Bolniki s kroni¢no vensko boleznijo najpogo-
steje tozijo o obcutku tezkih nog, srbezu,
misi¢nih krcih in nemirnih nogah. Znacilno
je, da se tezave ojacajo ob daljSem stanju in
omilijo ob hoji, dvigu okon¢in ali no3nji kom-
presijskih nogavic.

Spremembe na kozi goleni
nastajajo stopenjsko

Pogosto so prvi znaki kroni¢ne venske bole-
zni metli¢aste vene, ki so debele do 1 mm,
okrog gleznjev in na stegnih, ki jih imenu-

jemo metlicaste varice. Imamo jih za opozo-
rilni znak in so za bolnike v glavnem motece
zaradi videza.

V nasledniji stopniji so vidne razsirjene in viju-
gaste podkozne vene, ki so Sirse od 3 mm. Gre
za spremenjene zbirne vene v podkozju. Zaradi
dlje ¢asazvisanega pritiska v venskem sistemu
spodnjih udov se poveca prepustnost razteg-
njene venske stene za tekocino, kar vodi v pojav
otekline. Takrat ugotavljamo vtisljive otekline
goleni, ki v zacetku samodejno izzvenijo ¢ez
nog¢, ko tlak v venah zaradi dvignjenih okoncin
pade. Z napredovanjem bolezni oteklina nivec
vtisljiva in ¢ez no¢ ne uplahni.

Skupaj s tekocino skozi Zilno steno prehajajo
tudi krvne celice. Zaradi rdecih krvnih celic se
koza goleni v zacetku obarva rdeckasto in kas-
neje porjavi. Bele krvnicke v zilni steni in kozi
aktivirajo vnetje, ki gaimenujemo varikozni ali
hipostazi¢ni dermatitis. Koza je lahko Zivo rdeca,
zvnetnimi bun¢icami, mehurji in rosenjem. Te
spremembe so v¢asih zelo podobne bakterij-
skemu vnetju koZe - Senu. Zaradi vnetja koze
goleni pogosto srbijo. Kroni¢no vnetje koze in
podkozja vodiv boleco zatrditev tkiva, tako ime-
novano lipodermatosklerozo. Golen dobi zna-
¢ilno obliko narobe obrnjenega keglja ali Sam-
panjske steklenice. Koza postane suha, lus¢eca
in rjavordece obarvana. Pojavijo se lahko tudi
majhna, zvezdasto oblikovana brazgotinska
zariS¢a bele barve, imenovana bele atrofije.

Najhujsa posledica kroni¢ne venske bolezni
je golenja razjeda, katere zdravljenje je po
navadi dolgotrajno in drago. Nastane zaradi
vztrajnega vnetja in motene oskrbe koze s ki-
sikom, ki privedeta do odmrtja predela koze

VenoMax
UTRUJENE

IN TEZKE

NOGE? VenoMax emulgel je namenjen negi ter spros¢anju nog:

funkcijo krvnih zil.

Q Pomaga pri utrujenih in tezkih nogah
Q O0svezuje in hladi

VenoMax kapsule so inovativen famacevtski proizvod, ki ga odlikuje
edinstvena sestava: suhi izvlecek cvetov in popkov japonske sofre,
izvlecek listov ginka, izvlecek listov azijskega vodnega popnjaka ter
vitamin C, ki doprinese k normalni tvorbi kolagena in vpliva na normalno

Samo v lekarnah in specializiranih prodajalnah.

hamapharm

Distributer za Slovenijo: Orbico d.o.o.
Verovikova 72, 1000 Ljubljana
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Metlicaste vene

in podkoZzja. Najpogosteje se venska razjeda

pojavi v predelu notranjega gleznja, je plitva,
nepravilno oblikovana, rumeno-rdece obar-
vanega dnain je praviloma blago do zmerno

boleca. Razjeda daje ugodne pogoje za pre-
komerno rast bakterij in razvoj okuzbe, ki je

neredko vzrok za vecanje in poglabljanje

razjede kot tudi ojacanje bolecine ter lahko

privede do zapletov, kot je $en.

Diagnozo lahko postavimo s
temeljitim pregledom

Postavitev diagnoze je ve¢inoma preprosta
po pogovoru z bolnikom in ob znacilnih spre-
membabh, ki jih vidimo na njegovi kozi spo-
dnjih okoncin. Za potrditev diagnoze in za
pomoc¢ pri odlocitvi o najprimernejsem
nacinu zdravljenja je klju¢na ultrazvocna pre-
iskava ven spodnjih okon¢in. Za druge sli-
kovne preiskave se odlo¢amo individualno.

Nekirursko zdravljenje
Osnova zdravljenja vseh stopenjkroni¢ne ven-
ske bolezni je kompresija, ki pomeni izvajanje
pritiska na oboleli del telesa (golen ali celotno
spodnjo okoncino) s specialnimi pripomocki.
Z njo zmanj$amo volumen krvi v venah in oja-
¢amo delovanje misi¢ne ¢rpalke ter tako izbolj-
$amo vrnitev venske krvi proti srcu. S tem se
zmanjsajo oteklina, vnetje, bolecina, zavre se
napredovanje bolezni in pospesi celjenje
razjed. Najpogosteje za kompresijo uporab-
ljamo kompresijske povoje in nogavice. Kom-
presijski povoji so razli¢ni in jih lo¢imo glede
na raztegljivost, nacin delovanja in names-
¢anja na dolgo- in kratkoelasti¢ne. Za bolnike
je najpomembnejsa razlika, da so dolgoelas-
ti¢ni povoji preprostejsi za namescanje, zato
to lahko naredijo sami in jih morajo ob miro-
vanju odstraniti. Kratkoelasti¢ne povoje se
namesca bolj zapleteno, v vec slojih, zato to
opravlja usposobljeno osebje in lahko osta-
nejo namesceni tudi ¢ez no¢, v nekaterih pri-
merih celo do tedna dni. Povoje naceloma
uporabljamo, kadar je prisotna golenja razjeda
in kadar Zelimo zmanjsati oteklino goleni, nato
pa vzdrzujemo bolezen oz. preprecujemo ote-
kanje s kompresijskimi nogavicami. Zdrav-
lienje s kompresijskimi nogavicamilahko ze v
zacetku pri¢nemo v fazah kroni¢ne venske
bolezni, ko oteklina e ni prisotna, ali pa jih
uporabljamo za nadaljevalno zdravljenje, ko
uspesno zmanjsamo oteklino s povoji ter za
preprecevanje ponovne venske razjede.

Pri venski bolezni svetujemo tudi uporabo
tako imenovanih venoaktivnih snovi, pred-
vsem iz skupine flavonoidov, kiimajo dober
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Venska golenja razjeda

ucinek na zmanjsanje simptomov v smislu
misi¢nih kréev, obc¢utka tezkih in nemirnih
nog, zmanjsujejo otekline in pospesijo celje-
nje venske razjede.

Sklerozacija varic za lazje oblike
Sklerozacija je preprosta in dokaj varna metoda,
pri kateri se v obolelo veno vbrizga sredstvo,
ki povzroci njeno popolno zaprtje, tako da ta
ne obremenjuje vec venskega sistema. Za
metlicaste varice, ki so predvsem estetka tezava
za bolnike, se uporablja tekoce sklerozacijsko
sredstvo, za mrezaste in varikozne vene pa je
vse bolj v uporabi sklerozacijska pena.

Pri tezjih oblikah varicje
najprimernejsa operacija ali
znotrajzilni posegi

S kirurskimi postopki, ki so najprimernejsi za
zdravljenje vegjih varic spodnjih okoncin, se
obolelo veno podveze in po navadi tudi
odstrani. Na voljo so tudi znotrajvenski
posegqi, kjer z razli¢nimi toplotnimi viri (npr.
laserjem ali radiofrekvenco), redkeje pa z
mehanskimi ali kemi¢nimi metodami posko-

Preventivne in terapevtske
kompresijske nogavice

za rdravje in dobro
potutie vasih nog

Izdelki na voljo v vseh bolj

Venska razjeda in lipodermatoskleroza

dujemo notranjo plast zilne stene, kar vodi v
zaprtje vene. Znotrajvenski tehnikiz laserjem
in radiofrekvenco sta si po izvedbi podobni
in prav tako so pri¢akovani priblizno enaki
rezultati.

Zaradi nanasanja razli¢nih
lokalnih preparatov so pogosta
poslabsanja vnetja koze
Lokalno zdravljenje koze pri KVB je simpto-
matsko in ne odpravlja vzroka tezav.
Pomembna je redna higiena in nega koze
goleni z nevtralnimi mazili, ob varikoznem
dermatitisu pa je najprimernejsa zdravilna
krema, predpisana na zdravniski recept.
Dermatologi se pri delu pri bolnikih s kro-
ni¢no vensko boleznijo sre¢ujemo s kontakt-
nimi reakcijami na zelis¢ne kreme, mazila in
tinkture, ki jih bolniki nanasajo na goleni, da
bi omilili svoje tezave. V nekaterih primerih
tovrstne kreme z rastlinskimi izvlecki (npr.
smrekovi vrsicki, ogniji¢, SentjanZzevka, arnika,
divji kostanj) povzrocajo izrazito poslab3anje
vnetja, zato svetujemo previdnost in zmer-
nost pri njihovi uporabi.

VEINQPLUS®

NOVA
‘ ‘ strategija
0l

‘ zdravljenja
venskih bolezni

VEINOPLUS® je elektri¢ni stimulator na baterije, ki izbolSuje
pretok krviin ima terapevtski u¢inek pri zdravljenju
venskih bolezni - pomembno izboljSuje vso simptomatiko.
Posebej priporocljiv za paciente,ki ne morejo nositi
terapevtskih nogavic.
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A Atrijska fibrilacija je najpogostejsa
motnja srénega ritma.

B Nanastanek motnje vpliva Zivljenjski
slog, predvsem je pomemben vpliv
debelosti, Skoduje pa tudi alkohol.
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C Ce se atrijske fibrilacije ne zdravi,
se mocno povea nevarnost za
mozgansko kap.
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V Sloveniji mozganska kap letno prizadene

vec kot stiri tisoc ljudi, tretjina jih v letu dni

celo umre. Motnja, ki kar za petkrat poveca

moznost nastanka mozganske kapi, je atrij-
ska fibrilacija. Ta je sicer najpogostejsa

motnja srénega utripa pri odraslih. Kako se

izrazi, zakaj in kako jo prepre¢imo oziroma

zdravimo, smo med drugim vprasali kardi-
ologa asist. dr. Davida Zizka iz UKC

Ljubljana.

Avtorica: Katja Stucin

x

ska firilaciz’a :

Lahko najprejnasplosnoizpostavite, za
kaj sploh gre pri atrijski fibrilaciji?

To je najpogostejsa motnja srénega ritma, ki

najveckrat nastane zaradi bolezni atrijev, to je

bolezni srca. Pogosto pripelje do te spre-
membe arterijska hipertenzija, so pa Se druge

bolezni, med njimi sr¢no popuscanje, bolezni

SCitnice, povisan krvni tlak, sladkorna bolezen,
koronarna bolezen, bolezni sr¢nih zaklopk ...
Za atrijsko fibrilacijo je torej znacilen nereden

in hiter utrip srca. Dogaja pa se v resnici to, da

elektri¢ni drazljaj v preddvorih nivec ritmicen,
ampak za¢ne kroziti, preddvora in prekata pa

se ne kr¢ita vec povezano ter usklajeno, zato

zacne srce utripati neredno, posledi¢no pre-
¢rpa manj krvi, da se prekrvitev tkiv, tudi srca

in moZzganov, poslabsa. Pritem se lahko za¢ne

strjevati kri in prihaja do strdkov. Slednji se v

slabSem scenariju odtrga in zaide v veliki krvni

obtok. Embolija pa lahko povzrocizaporo arte-
rije kjerkoli v telesu. Prinese jih lahko tudi v

arterije, ki prehranjujejo mozgane, kar pomeni,
da pride do mozganske kapi.

Ker so posledice lahko tako zelo hude,
me zanima, kaksna je pravzaprav simpto-
matika. Kako vemo, da trpimo za atrijsko
fibrilacijo?

Najpogosteje je to obcutek nerednega in
hitrega bitja srca. Drugi, bolj nespecifi¢ni znaki
pa so utrujenost, otekanje nog in tezka sapa
prinaporu. Bolezen je fazna, zato se omenjeni
simptomi v samem zacetku pojavljajo obca-
sno. Motnja je lahko posledica razli¢nih spro-
Zilcev, kot so povisana telesna temperatura in
doloceni stresni elementi, pojavlja se - kot
receno - na zacetku redko, z leti, Ce je ne zdra-
vimo, pa simptomi trajajo dlje in sami ne izzve-
nijo, ne prenehajo ve¢, ampak je potrebna
zdravniska oskrba. Prve aritmije se skoraj
vedno koncajo na urgenci s prekinitvijo zzdra-
vili oziroma elektrokonverzijo ali sinhronizi-
rano kardioverzijo. To je postopek, ko se zelek-
tri¢nim Sokom ustavi motnjo sr¢negaritmain
se spet vzpostavi sinusni ritem srca.

Brzkone so dejavnikitveganja za nasta-
nek omenjene motnje stevilni. Lahko ome-
nite najpomembnejse?

Zanimivo je, da je atrijska fibrilacija genetsko
pogojena samo v 10 do 15 %, kar je, lahko
re¢emo, relativno majhen faktor. Se ti primeri
se ve¢inoma kazejo pri mlajsi populaciji. Pri
ostalih, ki zbolijo, pa ugotavljamo druge
dejavnike tveganja. Seveda je to Zivljenjski
slog, predvsem je pomemben vpliv debelo-
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sti, kar so dokazali s Stevilnimi Studijami, da
se zzmanjsanjem telesne teze pomembno
zmanjsa verjetnost nastanka obravnavane
motnje, Skoduje pa tudi alkohol.

Verjamem tudi, da je Se kako pomembno

pravocasno odkrivanje motnje. Drzi?
Res je, to je pomembno iz vec razlogov.
Hitreje kot se odkriva, uspesnejsa je medika-
mentozna terapija in ostali posegi, ob tem
pa ima manjsi vpliv na samo kakovost Zivlje-
nja. Mi pravimo, da aritmija vzdrzuje aritmijo,
kar pomeni, da bolj kot jo zdravimo, manjsa
je verjetnost ponovitve. Vsekakor velja, da je
treba biti pozoren na vsako pospeseno ter
neredno bitje srca in na to opozoriti oseb-
nega zdravnika, ki bo znal presoditi in napo-
titi posameznika na nadaljnje preiskave.

Lahko izbruh motnje preprecimo?
Pravzaprav je pomemben faktor starost,
nanj pa ne moremo vplivati. Pogostnost
motnje ritma namre¢ naras¢a s starostjo. Ver-
jetnost pojavnosti lahko zmanjsamo z
dobrim vodenjem dejavnikov tveganja. Med
preventivne ukrepe sodijo splosni napotki,
kar pomeni, da je posameznik pozoren na
svoje pocutje, poskrbi za normalne vredno-
sti krvnega tlaka, sladkorja v krviin holeste-
rola ter da zdravi sr¢na obolenja, ¢e so ta
prisotna. Sprememba Zivljenjskega sloga je
zelo pomembna, najbolj sama redukcija tele-
sne teze, zmanjsanje kalori¢cnega vnosa, Se
posebej sladkorjev. Pri vsem tem velja pou-
dariti, da je tudi alkohol velik sprozilec atrij-
ske fibrilacije. Pri tej motnji gre za odsev sta-
nja srca in to pravzaprav pove veliko.

Na kaksne nacine se lahko zdravi atrij-
ska fibrilacija?

Poznamo tri faze motnje in posledi¢no

nacine zdravljenja. V zacetni fazi se poslu-
zujemo zdravil, ki v resnici zdravijo ome-
njene dejavnike tveganja. Za preprecevanje

strdkov se predpisejo zdravila, ki upocasnijo

strjevanje krvi. To so antikoagulacijska zdra-
vila, ki so v splo3ni javnosti poznana kot zdra-
vila za redcenje krvi. V drugi fazi, ko je pojav-
nost pogostejsa, predpisemo antiaritmicna

zdravila, beta blokatorje, odlocamo se tudi

za elektrofiziolosko zdravljenje, ki je sicer
invazivnega tipa. V tretji fazi, ko aritmija pre-
ide v kroni¢nost, je bistvena kontrola arit-
mije ter antikoagulantno zdravljenje. Nor-
malen sinusni ritem lahko kratkoro¢no

vzpostavimo s konverzijo ritma z elektro$o-
kom, za dolgoro¢no ucinkovitost pa se upo-
rabi ablacija. Po opravljenem posegu se pra-
viloma zelo zmanjsa $tevilo napadov,
popolna ozdravitev je sicer redka, vendar

imajo bolniki manj tezav in zato kakovo-
stnejse Zivljenje. Uspesnost v drugi fazi, ko

se uporablja antiaritmi¢nna zdravila, se

giblje od 30 do 50 %, pri katetrskih radiofre-
kvenc¢nih ablacijah od 50 do 60 %, z drugimi

posegi pa belezimo celo med 70- in

80-odstotno uspesnost.

Kako pomembno je sodelovanje bolnika
pri samem zdravljenju? Ali bolnik nosi
pomembno viogo za dober napredek ozi-
roma lazjo ter hitrejso pot do ozdravitve?

»/Za atrijsko fibrilacijo je torej znacilen nereden in
hiter utrip srca. Med preventivne ukrepe sodijo splo-
Sni napotki, kar pomeni, da je posameznik pozo-
ren na svoje pocutje, poskrbi za normalne vrednosti
krvnega tlaka, sladkorja v krvi in holesterola ter da
zdravi srcna obolenja, Ce so ta prisotna.«

Seveda je bolnikovo sodelovanje pomembno,
in sicer je prav, da se nasi bolniki drzijo napot-
kov, redno jemljejo zdravila, poskrbijo za tele-
sno tezo, pravo, zdravo prehrano, da ne pijejo
alkohola ...

Kaj se zgodiv primeru nezdravljenja ali

nepravilnega jemanja zdravil?
Precej hitro se zmanjsuje telesna zmogljivost
in mo¢no se poveca nevarnost za mozgan-
sko kap. Ta skoraj vedno vodi v invalidnost,
hudo zmanjsanje kakovosti Zivljenja, ¢e ne
celo do smrti.

Za konec vas prosim Se za nekaj stati-

stike. Je ozavescenost ljudiv tem oziru pre-
poznavanja motnje dovolj velika? Kako
uspesni ste na KO za kardiologijo Interne
klinike UKC Ljubljana pri zdravijenju atrij-
skefibrilacije?
Osvescenost je, lahko re¢em, zelo dobra.
Veliko so naredili v splo3nih ambulantah, kjer
so v preteklosti veliko opozarjali na to bole-
zen.Zrazmahom posegov se je osves¢enost
celo Se dvignila. Tudi pri samem zdravljenju
smo na nasem oddelku lahko dokaj zado-
voljni. Belezimo celo med 70- in 80-odstotno
uspesnost.
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A Burzitis je najpogosteje posledica
trenja oziroma ponavljajocih se preko-
mernih obremenitev. Manj pogost je
septi¢ni burzitis, ki je posledica okuzbe
burze z bakterijamiin predstavlja poten-
cialno resno stanje.

B Znacilni za burzitis sta bole¢ina in
vidna oteklina na delu vnetja.

C Nezdravljeni septi¢ni burzitis lahko
vodi do hude poskodbe sklepa, v skraj-
nih primerih pa do razvoja septi¢nega
Soka in smrti.

Burzitis -

pajnevarnejsi

oOwvwe

ie Eovzroéen z okuzbo

Bolecina v obmo¢ju razli¢nih sklepov je
lahko tudi posledica burzitisa. Burzitis
pomeni vnetje burze, to je sluzna vrecka
oziroma sluznik, ki se nahaja med misico
ali kito in sosednjim tkivom. Kaj je sploh
njena funkcija? Burza zmanjsuje trenje med
gibanjem kite oziroma misice. Po nekate-
rih podatkih naj bi bilo v telesu okoli 150
burz. Razporejene so med misicami in
kitami ali tetivami, med kitnimi pripenjali-
s¢iin kostjo ali pod kozZo.

Avtorica: Maja Korosak

V burzi se obi¢ajno nahaja minimalna koli-
Cina sinovialne (sklepne) tekocine, ki je enaka
tisti v sklepu. Kadar zaradi razli¢nih vzrokov
pride do vzdrazenja burze, ta pri¢ne izlocati
vecje koli¢ine sinovialne tekocine, zaradi
Cesar pride do otekline burze in posledi¢no
motenega delovanja okolnih mehkih tkiv.

Z Matevzem Kuhto, dr. med., speciali-
stom ortopedom, z Ortopedskega oddelka
UKC Maribor smo se pogovarjali o vzrokih
za burzitis, diagnosticiranju, nacinih zdrav-
lienja, pa tudi o posledicah, e se burzitis ne
zdravi pravocasno. Za zacetek je povedal, da
moramo biti pri burzitisu pozorni predvsem

na dve vrsti: ali gre za infekcijski burzitis,
torej povzrocen zaradi vnetja z bakterijo, ali
pa burzitis, ki je nastal zaradi drugih vzro-
kov, saj je od tega odvisna nadaljnja terapija.
Sicer pa lo¢imo akutno nastali burzitis od
kroni¢nega.

Kateri so vzroki za nastanek burzitisa?
»Razli¢ni. Lahko je posledica poskodbe,
posledica avtoimunega obolenja (revmato-
idnega artritisa, sistemskega lupusa erima-
tozusa itd.), njegov nastanek je lahko tudi
iatrogenega izvora, torej zapleta, ki nastane
kot posledica zdravljenja. Kot smo ze ome-
nili, burzitis lahko nastane tudi kot posle-
dica okuzbe. Zelo pogosto je nastanek bur-
zitisa povezan s ponavljajoc¢imi gibi ali z
zunanjim pritiskom na burzo, zato se pogo-
sto pojavlja pri Sportnikih in pri tistih, ki
imajo teZje fizitno delo. Pojav burzitisa v teh
primerih je torej predvsem posledica pona-
vljajocega se trenja med misi¢nimi narasti-
$¢i oziroma kitami in kostjo.«

Znacdilni sta oteklina in boleéina

Na katerih delih telesa se burzitis pojavlja?
V rami, v komolcu, kol¢nih sklepih, v predelu
kolena, gleznja in stopala. Na rami je najpo-
gosteje prizadeta burza, ki se nahaja med
stranskim, kostnim delom ramena (lahko ga

otipamo, je del lopatice), in tetivami v
ramenu. Pri tem burzitisu se pojavlja bole-
¢ina na zunanji strani ramenskega sklepa,
bolecina se lahko 3iri tudi proti komolcu.
Kadar roka visi ob telesu, so bolecine zelo
majhne, okrepi pa jih delo nad viSino ramen-
skega sklepa oziroma odrocenje med 60 in
90 stopinjami. Bolecina se poveca tudi med
lezanjem na prizadetem ramenu. Pri pre-
gledu je na otip bole¢ predvsem predel pod
sprednjim delom akromiona (spodniji del
kosti lopatice), pozitivni (vendar ne speci-
fi¢ni) so testi za utesnitveni sindrom - sta-
nje, pri katerem spodnja sprednja tre-
tjina akromiona utesnjuje tetivo.

V predelu komolca je najpogosteje priza-
deta burza na zadnji strani komolca, ki otece.
Zanimivo je, da nastane kot posledica draze-
nja burze zaradi slonenja na komolcih in zato
to vrsto burzitisaimenujemo tudi Studentski
komolec.

V predelu kolénih sklepov so najpogo-
steje prizadete burze pri drazenju narastisca
kit glutealnih misic na stegnenico. Bolec¢ je
predel nad zunanjim delom kol¢nega sklepa.

Na kolenu je burzitis najpogostejsi pri
poklicih, ki zahtevajo veliko kle¢anja (kera-
micarji, cistilke). Oteklina se pojavi nad
pogacico.
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Na gleZnju je pogost burzitis v sklopu
obolenja ahilove tetive; lahko je vneta burza
med tetivo in petnico ali pa burza med tetivo
in kozo. Klini¢no je vidna oteklina ob narasti-
$¢u ahilove tetive.

Na stopalu je pogost burzitis v sklopu
izkrivljenega palca (hallux valgus). Vidna je
oteklina na notranji strani stopala v predelu
prvega metatarzofalangealnega sklepa.

Pozorni na bakterijski izvor
Po besedah Matjaza Kuhte moramo biti pri bur-
zitisih pozorni predvsem na to, da pravocasno
prepoznamo morebitni septi¢ni burzitis. »Zna-
¢ilnosti septi¢nega burzitisa so poleg otekle
burze tudi pordel kozni pokrov nad njo, ki je
obicajno toplejsi. Bolnik ima lahko povisano
telesno temperaturo. Pri sumu na septi¢ni bur-
zitis je treba opraviti punkcijo burze, s pomo-
¢jo katere ugotovimo, ali gre dejansko za bak-
terijsko okuZzbo ali ne. Punktat lahko posljemo
na razli¢ne laboratorijske in mikrobioloske pre-
iskave zaradi dolocitve povzrocitelja vnetja in
za dolocitev obcutljivosti patogena narazli¢ne
antibiotike,« je Se dodal na$ sogovornik.
Burzitis v predelu ramena in kolka, kjer so
burze globoko pod kozo, lahko ugotovimo s
klini¢nim pregledom, saj je jasno videti ote-
klino. Obic¢ajno opravijo $e dodatne slikovne
preiskave (rentgensko in ultrazvocno slika-
nje), predvsem zato, da bi izkljucili drugo
patologijo.

Posledice nezdravljenja

so lahko resne

Kako se burzitis zdravi in zakaj je potrebno
pravocasno zdravljenje? Kaksne so morebitne
posledice burzitisa? »Zdravljenje burzitisov je
obic¢ajno konzervativno - odpraviti je treba
vzroke, ki so do burzitisa privedli. Ker imajo
burze nalogo blazenja trenja med misicamiin
tetivami med gibanjem, gibanje sklepa doda-
tno drazi Ze tako vzdrazeno burzo. Zato je
potrebno mirovanje z obolelim sklepom,
redko je potrebno sklep imobilizirati. Za bla-
Zitev vnetne reakcije se lahko predpisejo tudi

IA TRDNE KOSTI

»Na katerih delih telesa se burzitis pojavija? vV rami, v
komolcu, kolcnih sklepih, v predelu kolena, gleznja

in stopala.«

nesteroidna antirevmaticnih zdravila. V prime-
rih, da burzitisa ne odpravimo na opisane

nacine, lahko v burzo injiciramo kortikosteroid.
Kadar tudi to ne ozdravi tezav, lahko v primeru

kroni¢nega burzitisa sluzno vrecko s kirurskim

posegom odstranimo,« pojasni dr. Kuhta.
»Kadarimamo opravka s septi¢nim burzitisom,
moramo sluzno vrecko aspirirati (izsesati), s

tem odstranimo gnoj. Burzo lahko tudi incidi-
ramo - napravimo kozni rez, s ¢imer omogo-
¢imo, da gnojna vsebina brez tezav izteka.
Kadar so pri bolniku prisotni tudi sistemski

znaki vnetja, npr. povisana telesna tempera-
tura, v zdravljenje uvedemo antibiotik.«

Kaksne pa so morebitne posledice nezdra-
vljenja? »Ce asepti¢nega (negnojnega) bur-
zitisa ne zdravimo, se lahko razvije v kroni¢no
obliko, pri kateri oteklina vztraja, burza se
zadebeli. Kadar kroni¢no spremenjena burza
povzroca tezave, jo lahko odstranimo s kirur-
skim posegom. Posledice nezdravljenja sep-
ti¢nega (gnojnega) burzitisa so lahko resne.
Nezdravljena okuzba se lahko razsiri iz slu-
zne vrecke v okolna tkiva, posledi¢no lahko
pride do razvoja septi¢nega vnetja sklepa.
Gre za zelo resno obolenje, ki nezdravljeno
vodi do hude poskodbe sklepa, v skrajnih pri-
merih pa do razvoja septi¢nega Soka in smrti.«

Oglasno sporocilo

Vitamin K2 - gradnik kosti

Vitamin Kv telesu aktivira dolocene beljakovine, kiimajo v razli¢nih organih pomembne
naloge: zauzit kalcij povezejo v kostno maso, zavirajo njegovo nalaganje v oZilje, v jetrih
pa so dejavnik strjevanja krvi.

Najpomembnejsi obliki vitamina K sta K1 in K2. Za zdrave kosti in oZilje je Se posebej
pomemben vitamin K2, katerega pa pri evropejskem nacinu prehranjevanja lahko ne
zauzijemo dovolj. Pomanjkanje je Se posebej izrazito pri vegetarijanskem in veganskem
nacinu prehranjevanja. Oblika MK-7 se v telesu zadrzi dlje ¢asa od oblike MK-4, zato je
ta ucinkovitejsa.

Kz o D3 z naravnim vitaminom K2 1 kapsula NutriLAB
na dan ey
- Vitamin K in D prispevata k ohranjanju zdravih kosti. )
naravni
« Vitamin D prispeva k normalni absorpciji kalcija. vitamin
+ Vitamin K prispeva k normalnem strjevanju krvi. + i
vitamin
Naravni vitamin K2 se, v primerjavi z drugimi oblikami vitamina K,
v telesu absorbira najbolje in zadrzi najdlje. Prehransko dopolnit
NutriLAB

Na voljo v lekarnah, drogerijah dm in Miiller.

www.nutrilab.si
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A Pretirana izpostavljenost soncu
lahko privede do Stevilnih ocesnih
bolezni.

B V bazenu ne pozabite na plavalna
ocala, klorirana voda namre¢ drazi

ocesno povrsino.

C Kakovostna stekla naj bi zaustavila
vsaj 99 % vseh UVA/B-zarkov.

v ve

Ceprav se dobro zavedamo, kako $kodljivo

je UV-sevanje za naso kozo, pa vse prevec-
krat pozabljamo, da skoduje tudi nasim

ocem. Kratkotrajna izpostavljenost UV-zar-
kom prav tako lahko povzro¢i opeklinam

podobne spremembe ocesne veznice, dol-
gotrajna pa je Se toliko bolj nevarna. Pov-
zroca lahko sivo mreno, koZznega raka koze

vekin poskodbe oéesne mreznice. Zarki se

namrec zberejo na rozenici, nekateri od njih

prodrejo skozi zenico in se absorbirajo v
ocesni le¢i, manjsi delez prodre tudi globlje,
vse do mreznice.

Avtorica: Nika Arsovski

V poletnih mesecih je nevarnost
vecja zaradi vpadnega kota
zarkov

»Raziskave so pokazale, da obstaja kar nekaj
ocesnih bolezni, ki so povezane s pretirano izpo-
stavljenostjo soncu. Gre za dolocene oblike
tumorjev koZe vek, vezni¢ne in rozenicne spre-
membe, skaljenost ocesne lece, spremembe v
rumeni pegi — centru vida na oc¢esni mreznici,
ki se pojavijo kot posledica neposrednega gle-
danja v sonce. Verjetno pa izpostavljenost UV
zarkom skozi celo Zivljenje prispeva tudi k zgo-
dnejSemu razvoju starostne degeneracije
rumene pege, ki je najpogostejsa ocesna tezava
starejsih,« opozarja pediatri¢na oftalmologinja
doc. dr. Manca Tekav¢i¢ Pompe, dr. med., z
Ocesne klinike na UKC Ljubljana. UV-sevanje je
sestavljeno iz UV-A, UV-B in UV-C zarkoy, sle-
dniji so tako najnevarnejsi za nase oci. Na sreo
velik deleZ sevanja prestreze ozonska plast, ki
zaustavi tudi vedji del energije UV-B. Ta je sicer

ascitimo

tud1 svoje oci!
[d ——E T M

krivec za tvorbo koznega pigmenta, zaradi kate-
rega nasa koza v poletnih mesecih potemni, ob

visoki izpostavljenosti pa povzroca opekline,
koznega raka in druge znake prezgodnjega sta-
ranja. Ker rozenica absorbira vse UVB-zarke,
lahko prekomerna izpostavljenost sevanju pov-
zrocat.i.snezno slepoto, boleco opeklino, kijo

povzrocajo zarki, ki se odbijajo od povrsine

snega ali vode. UVA-Zarki so lahko povzrocite-
lji oblik sive mrene, ki zmanjsuje ostrino vida. V

neki meri nas pred sevanjem $¢iti ozonosfera.
Koncentracija ozona, ki nas varuje pred son¢-
nimi Zarki, je izdneva v dan manjsa, kolic¢ina

UV-zarkov, ki doseze zemljo, pa vedno visja.
Ozonosfero ogrozajo t.i. freoni oz. spojine klora,
ki se nahajajo v klimatskih napravah, pr3ilih,
nastajajo pa tudi zizgorevanjem fosilnih goriv.
Triatomni ozon razpade na dvoatomni kisik, ki

pa nima vec zascitne funkcije pri UV-sevanju. Z

Montrealskim protokolom so tanjsanje ozon-
ske luknje zaustavili, vsekakor pa je na nas, da

preprecimo nadaljnje poskodbe ozonske luknje

in s tem zascitimo sebe, svoje telo. V poletnih

mesecih se poveca tudi vpadni kot son¢nih Zar-
kov, ki ogroza nas vid. Merimo ga s pomocjo

UV-indeksa, ki obsega lestvico med 1in 20. Ze

pri vrednostih nad 3 se priporoca uporaba zasci-
tnih krem, pri vrednosti 7 pa se je treba izogi-
bati soncu med 10.in 16. uro.V poletnih mese-
cih se pri nas indeks giblje med 9in 11.

Klorirana voda drazi

ocesno povrsino

Med morskimi pocitnicami pa niso le son¢ni
zarki tisti, ki lahko povzrocajo tezave nasim
o¢em. »Cista morska voda naceloma ni 3ko-
dljiva za o¢esno povrsino, tezava je v prime-
seh, kot so razne necistoce. Visoka koncentra-
cija soli lahko sicer drazi o¢esno povrsino, kar

#
TN

privede do mencanja odi, predvsem pri otro-
cih.Z mencanjem si otrok na oc¢esno povrsino

nanese razlicne vnetne povzrocitelje z rok, kar

lahko privede do dodatne okuzbe. Klorirana

voda deluje izredno drazece na ocesno povr-
sino, razvije se lahko kemicni konjunktivitis,
zato v bazenu priporo¢amo uporabo ustre-
znih plavalnih ocal, nosilci kontaktnih le¢ naj

v bazenu le¢ ne uporabljajo,« svetuje oftalmo-
loginja. Tako kot med poletnimi meseci kozo

zas¢itimo z varovalnimi kremami, moramo

poskrbeti tudi za zascito nasih oci. Izbira pri-
mernih son¢nih ocal je pri tem bistvenega

pomena, saj lahko slaba zas¢ita dolgoro¢no

poskoduje nas vid. Neprimerna ocala lahko

namrec povzrocijo trajne poskodbe ocesa. Pri

izdelavi stekel proizvajalci v vecini uporabljajo

mineralno steklo, organsko steklo, nelomljivo

polikarbonatno in steklo NXT. Proti praskam

in visoki temperaturi so najodpornejsa kaljena

mineralna stekla, ki se sicer v zadnjih letih umi-
kajo bistveno lazjim organskim steklom.
Soncna ocala lo¢imo tudi glede na stopnjo

zatemnitve, oznacujemo jo s stevilko filtra od

1 do 4, zadnji dve stopnji sta namenjeni upo-
rabi v mocni svetlobi.

Previdnost pri izbiri pravih
sonénih oéal ni nikoli odveé

Ob obisku optika, ki vam bo pomagal izbrati
prava ocala, si zato velja vzeti dovolj ¢asa. Osebe
s fotofobijo, s povecano obcutljivostjo na sve-
tlobo, se vse pogosteje odlocajo za fotokromat-
ska stekla. Ta delujejo na principu UV-zarkov,
vedja kot je koncentracija, temnej$a so. Nase
oci dobro zascitijo tudi v primeru difuzne sve-
tlobe, ki je ob obla¢nem vremenu najbol;j $ko-
dljiva za oko, saj zenica deluje po principu sve-
tlobe. Po drugi strani pa njihova stalna uporaba
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lahko privede do pretirane obcutljivosti. Osebe,
ki daljse obdobje uporabljajo fotokromatska
stekla, lahko postanejo Se bolj obcutljive, saj
zenica zaradi narave stekel postane lena. Sport-
niki pa radi prisegajo na polarizirana stekla, ki
so primerna za vec vrst uporabe, tudi vodne
Sporte. Preprecujejo namrec odsev svetlobe
od povrsine vode, primerna so tudi za Sporte
na snegu. Strokovnjaki jih priporocajo za voznjo
v avtomobilu, z njimi pa bodo zadovoljni tudi
planinciin kolesarji. In koliko odsteti za son¢na
ocala? Razlike med cenovnimi kategorijami ocal
so najvidnejse pri uporabi materialov. Pri izde-
lavi okvirjev proizvajalci posegajo po razli¢nih
materialih, ki se razlikujejo po trajnosti, kom-
paktnosti ... Medtem ko se poceni okvirji lahko
hitroizsusijo, razpadejo in razpokajo, vam bodo
kakovostna ocala, za katere boste morda morali
odsteti nekoliko ve¢, druzbo delala vec let. Raz-
lika je opazna tudiv steklih. Nizkocenovna ocala
velikokrat ne nudijo zadostne zascite, ob tem
tudi oznake na steklih niso vedno merodajne.
Ce niste povsem prepricani, se lahko o za¢iti
prepricate tudi sami, specifiko posamezne
valovne dolZine dolocene svetlobe prikaze pre-
gled na aparaturah, zato se obrnite na optika,
ki mu zaupate. »Uporabo son¢nih ocal pripo-
ro¢amo v predelih z veliko razpr3ene svetlobe
(morje, visokogorje, zasnezena podrodja), pri
c¢emer je treba upostevati priporocila glede
kakovosti son¢nih ocal. Kakovostna son¢na
ocala se morajo dobro prilegati obrazu, ob

VISMED®
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samem okviru prepuscajo ¢im manj svetlobe,
otroku ne smejo drseti z nosu, kakovostna ste-
kla naj bi blokirala vsaj 99 % vseh UVA/B-zarkov
oz.vecino svetlobe valovne dolzine do 400 nm.
Polarizirana stekla preprecujejo blescanje.
Podobna priporocila veljajo tudi za odrasle,
predvsem za ljudi po operaciji sive mrene, saj

umetne znotrajocesne lece prepuscajo ve¢ UV
zarkov kot lastna leca,« pojasnjuje oftalmolo-
ginja in ob tem opozarja, da je treba zas(ititi

tudi najmlajse: »Priporocila svetovnega zdru-
Zenja za pediatri¢no oftalmologijo (WSPOS) so

naslednja: otroci naj bodo na nasi zemljepisni

dolziniv ¢asumed 10.in 16. uro ¢&im manj izpo-
stavljeni neposredni son¢ni svetlobi, upora-
bljajo naj kapo s $¢itnikom, v otroskem vozicku

naj bo na neposredni son¢ni svetlobi vedno

zas¢itna strehica«

Poletje je ¢as specifi¢nih

ocesnih vnetij

Poleg poskodb zunanjih ocesnih delov in oce-
sne povrsine zaradi prekomernega izpostavlja-
nja son¢nim zarkom so nase oci v poletnih
mesecih izpostavljene tudi virusnim, bakterij-
skim in alergijskim vnetjem, najpogosteje oce-
sne veznice t.i. konjunktivitisu. Simptome pogo-
sto spremljajo prehladna obolenja, opazimo
lahko tudi povecane bezgavke za usesi in vra-
tom. Predvsem alergiki imajo s tem nemalo
izkusenj. Ob pordelih oc¢eh, srbecici in otekli
veznici lahko otecejo tudi veke. Vnetja oci so

Od vseh najbolj podoben naravnim solzam!

ISMED

A YEMED T

pogosta tudi pri nosilcih kontaktnih le¢, zato je

bistvenega pomena, da pazimo na higienoin

pravilno ravnanje s kontaktnimi le¢ami. »Pole-
tje je Cas specifi¢nih ocesnih vnetij. Nekoliko se

sicer zmanjsa Stevilo virusnih povzrociteljev,
zato pa je vec bakterijskih vnetij, najpogosteje

ocesne veznice. Najbolj izpostavljene skupine

so otroci, nosilci kontaktnih le¢in starejsi ljudje.
Osnovno priporocilo pri konjunktivitisu, vne-
tju ocesne veznice, je izdatno spiranje ocesne

povrsine sfiziolosko raztopino ali umetnimi sol-
zami brez konzervansa. V zacetni fazi bolezni

spiramo vsako uro, seveda pa je v primeru bak-
terijske okuzbe potreben tudi antibiotik v obliki

kapljic, ki ga predpise zdravnik. Za nosilce kon-
taktnih le¢ je Se kako pomembno, da jih pre-
gleda tudi ocesnizdravnikin da kontaktnih le¢

v ¢asu vnetja ne uporabljajo,« nam je zaupala

zdravnica.

»Svetujem, da se uporabniki lec kolikor je
le mozZno izogibajo plavanju s kontakt-
nimi le¢ami v sladki vodi, obvezna je
uporaba zascitnih plavalnih ocal, tudi

v morju. Stevilo teZjih ocesnih vnetij

pri nosilcih kontaktnih lec je poleti v
porastu, zato je skrb za ustrezno higieno
v poletnih mesecih Se toliko vecjega
pomena,« poudarja doc. dr. Manca
Tekavc¢ic Pompe, dr. med.

Cistilni
robcki
20 robékov
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A Novorojen¢ku oble¢emo eno plast
oblacil ve¢, kot jo imamo sami.

B Dojenckov in majhnih otrok ne
izpostavljajmo vro¢emu soncu.

( Uzesa lahko majhnim otrokom pred
vetrom in hladnim zrakom zvecer
zascitimo le s trakom.

Oblaéenje dojencko
ne prevec inn

Intervju: Marija Erzen

Dnevi so postali topli, celo vro¢i, in lepo
vreme vabi na plano. Se posebno je tako,
¢eimamo doma majhnega otroka, dojencka
ali novorojencka - vsi potrebujemo giba-
nje na sveZzem zraku in malce sonca. Sonce,
veter, hladnejsi zrak - vse to pri starsih
poraja veliko vprasanj glede oblacenja
malega narascaja. Koliko naj bo moj otrok
oblecen znotraj, v stanovanju, kako naj ga
oble¢em za ven? Ali naj mu dam na glavo
kapico ali ne?

Avtorica: Maja Korosak

O vsem tem, pa tudi o dodajanju tekocine, o
uporabi klimatskih naprav in o kopanju smo
se pogovarjali z vodjo patronazne sluzbe v
Zdravstvenem domu Kranj, Marijo ErZen, ki
predava tudi v 3oli za star3e.

Novorojencek doma
Poglejmo najprej, kako novorojencka (do sta-
rosti enega meseca) oblacimo v stanovanju.
Velja pravilo, naj ima vedno oble¢eno eno
plast ve¢, kot jo imamo sami. Ce imamo mi
na primer obleceno majico z dolgimi rokavi,
novorojen¢ku oble¢emo dve. Ce imamo sami
obleceno majico s kratkimi rokavi in se dobro
pocutimo, potem nasemu narascaju oble-
¢emo majico oziroma bodi z dolgimi rokavi.
V stanovanju novorojencek in dojencek
kapice ne potrebuje. Novorojencki se najbo-
lje pocutijo pri temperaturi v prostoru pribli-
zno 22 °C. Kasneje, ko dojencek ze pridobi
telesno tezo, je temperatura v prostoru, kjer
biva, lahko okrog 20 °C. Za spanje je tempe-
ratura v prostoru lahko nekoliko niZja, od 18
do 20 °C, hladnejsi prostori za spanje novo-
rojenc¢kov niso primerni.

Temperatura zraka pri kopanju novoro-
jencka najbo 24 °C, temperatura vode pa 37 °C.
Temperaturo vode za kopanje preverimo s

malo

svojo podlaktjo, lahko pa za to uporabljamo
termometer. Ko novorojencka skopamo, ga
oblecemo primerno temperaturi v prostoru.
Za kaksno uro mu damo na glavo tudi kapico,
poleg tega ga za ta ¢as zavijemo v tanjso ode-
jico, da se dobro ogreje.

Na sprehodu
Ko je vreme lepo, lahko gremo z novorojenc¢-
kom v vozi¢ku na sprehod ze zelo kmalu po
porodu, to je zZe peti ali Sesti dan. Prvi spre-
hod naj bo kratek, traja od 10 do 15 minut, in
cas vsak naslednji dan nekoliko podaljsamo.
Odvec je verjetno dodati, da se ven odpra-
vimo v najlepsem delu dneva. Ko so tempe-
rature ¢ez dan visoke, pazimo, da z novoro-
jenckom ne hodimo ven, ko je najbolj vroce.
Primeren cas je zjutraj, ko je Se bolj sveze, in
proti veceru. To velja tudi za dojencke.
Starsi se najpogosteje sprasujejo, kako
novorojencka obleci. Patronazna sestra pove,
daimajo nekateri starsizelo dober obcutek za
to, kako novorojencka ali dojencka obleci,
veliko pajih tega obcutka nimain obicajno so
obleceni prevec. Ven ga odpeljemo v globo-
kem, zaprtem vozicku. Vendar pa vozicka pri
omenjeni zunanji temperaturi ne zakrivamo
s pleni¢kami - Se vedno pogosto vidimo, da
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»Pogosto imajo novorojencki hladne rokice in nogi-
ce, djih sicer ne zebe. Vzrok temu je Se slabo razvita

cirkulacija krvi«

so vozicki zastrti, vendar to ni dobro oziroma

je nepotrebno. Novorojencek je v vozi¢ku oble-
¢en tako kot za noter, dodamo pa $e plisasto

jopico in hlacke in ga pokrijemo s tanjso ode-
jico. Prvi teden ali stirinajst dni glavo novoro-
jencka pokrijemo s kapico, pozneje to ni vec

potrebno. Pritem je pomembno, kako prene-
semo otroka iz stanovanja do vozicka. Ce je

temperatura hladnejsa ali piha, potem najima

za tisti ¢as na glavi bombazno kapico, sicer v
vozicku kapice ne potrebuje.

Novorojencki pogosto jokajo ali so videti
nezadovoljni, kljub temu da so siti.
Pomembno je, da pomislimo tudi na to, da
jim je morda vroce. To preverimo s tem, da
novorojencka potipamo na zatilju. Ce je koza
na tem predelu vlazna in topla, mu je vroce.
V tem primeru mu sle¢emo eno plast zgor-
njega oblacila ali pa prostor ohladimo. Pogo-
sto imajo novorojencki hladne rokice in
nogice, a jih sicer ne zebe. Vzrok temu je e
slabo razvita cirkulacija krvi.

Pozorni bodimo tudi pri prevozu z avtomo-
bilom. Pomladi ze pogosto vklapljamo klimat-
sko napravo, vendar ni primerno, da je vklo-
pljena, kadar je v avtu novorojencek ali
dojencek. Avto nekoliko shladimo pred voznjo,
med voznjo pa je klimatska naprava lahko pri-
zgana le zelo malo. Prevazamo ga seveda v
lupinici in ko je v njej, je lahko oble¢en manj
kot pozneje, ko ga iz nje dvignemo.

Dojenckov ne

izpostavljajmo soncu

Ce se le da, dojen¢kov ne mazemo s kremo z
zascitnim faktorjem, saj ta lahko nadrazi
obcutljivo otrokovo kozo. Najpomembneje
jeto,dajih neizpostavljamo mo¢nemu soncu.
Poleti, ko je vroce, naj dojencki in majhni
otroci ne bodo izpostavljeni neposrednemu
soncu. Bivajo naj v senci. Patronazna sestra

ABC mozaik

Med dopustovanjem se nase telo sooca z neznanimi
bakterijamiin virusi. Boulardii vsebuje probioti¢no
kvasovko Saccharomyces
Boulardii s $tevilnimi znan-
stveno dokazanimi pozi-
tivnimi ucinki v Crevesju.
Boulardii zacnite jemati
nekaj dni pred zacetkom
potovanja ter v ¢asu poto-
vanja. Na voljo v lekarnah!
www.vitabalans.si

Boulardii

S hamemrie dslale
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svetuje, najjih od desete ure dopoldanin do
Cetrte ure popoldan umaknejo v notranjost
prostorov.

Pomembno je tudi dodajanje tekocine.
Izklju¢no dojeni otroci ne potrebujejo doda-
tne tekocine, saj se zaradi Zeje pogosteje
dojijo. Ko dojencku za¢nemo dodajati gosto
hrano ali ¢e je hranjen zmle¢no formulo, pa
mu dodajamo tudi pijaco. Najboljsa je nava-
dna voda iz vodovoda, odsvetuje se voda iz
plastenk. Lahko mu dajemo piti tudi neslad-
kan ¢aj ali razred¢en naravni sok.

Pozorni moramo biti tudi na to, da otroka
(pri nobeni starosti) v vroc¢ih dneh ne
pudéamo v avtomobilih. Se vedno se dogaja,
da starsi gredo po nakupih, otroka pa pustijo
v avtomobilu. To se ne sme dogajati - otroka
je treba takoj po koncani voznji odnesti iz
avtomobila!

Uporaba klimatske naprave ni primerna, saj
se otrok lahko prehladi, dobro pa je, da se med
daljso voznjo veckrat ustavimo in dojencka
vzamemo iz lupinice. Velja, da je lupinica
namenjena le transportu dojencka, nikakor

pa ni primerna kot nadomestek leZiS¢a.

Majhni otroci

Majhni otroci so otroci, stari od enega do treh
let. Tudi pri njih oblacenje prilagajamo tempe-
raturi in njihovi telesni dejavnosti. Dokler otrok
teka in skace, je oble¢en manj, da mu ni vroce,
ko se umiri, ga oblecemo glede na vreme in
zunanjo temperaturo. Usesa lahko pred vetrom
in hladnim zrakom zvecer zas¢itimo le s trakom.
To veljaza zunaj. Pred soncem pa naj bodo prav
tako zasciteni s platneno kapico.

Notri so majhni otroci obleceni tako, kot
smo mi. Seveda pa med posameznimi otroki
obstajajo razlike — nekatere hitreje zebe, dru-
gim je hitro vroce. Te razlike upostevajmo,
Ceprav so vtem morda drugacni od nas samih.

Prostanil Max sodi v novo generacijo izdelkov za
zdravje prostate in secil. Sestavine na naraven nacin
doprinesejo k zdravju prostate in secnih poti. Vsebuje
edinstveno kombinacijo Stirih sestavin, ki skupaj
delujejo Se bolj ucinkovito. (Plod palmeta, izvlecek
bucnih

semen, beta e
sitosterol, = :
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Pomembno obvestilo:
Dojenije je najbolj$e za dojencka. Ce mati ne more dojiti ali ima premalo mleka, naj se o uporabi nadomestne mle¢ne hrane in nacinu

hranjenja posvetuje z zdravnikom pediatrom oziroma drugim strokovnim osebjem.

f| Aptaclub.si www.aptaclub.si
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A Dojenje prinasa $tevilne prednosti
za otroka, mater in tudi za SirSo druzbo.

B To je naraven in najboljsi nacin pre-
hranjevanja novorojenckov, dojenckov
in malih otrok.

C Dojenije je tudi finanéno ugodnejse
in ekolosko primernejse (ni odpadne

neprecenljivo vrednost

Intervju: (vetka Skale, dipl. m. s., univ. dipl. org.

Dojenje ni vec tabu, Se vedno pa buri
duhove. Dojiti ali ne ter zakaj? Koliko ¢asa
in ali tudi v javnosti? Na vsa tain Se mnoga
druga vprasanja je odgovarjala Cvetka
Skale, dipl. m. s., univ. dipl. org., IBCLC,
predsednica Drustva svetovalcev za lakta-
cijo in dojenje Slovenije, zaposlena na
Odseku za neonatalno pediatrijo Gineko-
losko-porodniskega oddelka v Splosni bol-
nisnici Celje.

Avtorica: Vesna Mlakar

Kaksno vrednostima dojenje za dojencka
inmater?
Dojenje je naraven in najboljsi nac¢in prehra-
njevanja novorojenckov, dojenckov in malih
otrok. Materino mleko je najboljse in najvec,

kar lahko mati nudi otroku. Dojenje ima za
zdravje in razvoj dojencka neprecenljivo vre-
dnost. Materino mleko vsebuje vse, kar potre-
buje otrok v prvi $estih mesecih za svojo rast
in razvoj. Je najboljsa popotnica v Zivljenje.
Otroku zagotovi pomembne prehranske in
imunske faktorje, obema pa obcutek blizine
in dobrega pocutja.

Katere so znacilne prednosti dojenja za
otroka?
Dojenje prinasa Stevilne prednosti, tako za
otroka kot tudi za mater in ne nazadnje tudi
za SirSo druzbo. Sestava materinega mleka
je za otroka najboljsa, ker je edinstvena in
neponovljiva. Beljakovine, mas¢obe in oglji-
kovi hidrati to¢no ustrezajo potrebam otroka.
Materino mleko vsebuje tudi potrebne vita-
mine, mineralne snoviin encime. Imunoglo-
bulini v materinem mleku 3¢itijo otrokov
imunski sistem; materino mleko otroka s¢iti
pred okuzbamiin pred alergijo. Poleg Zze ome-
njenega je pomembno izpostaviti Se, da pri
dojenju sodelujejo vsi otrokovi cuti: otrok vidi,
obcuti, slisi, voha in okusa mater. S sesanjem
pri prsih pa se krepijo e otrokove ustne
misice in ¢eljust, kar vpliva na boljsi razvoj
govora in zobovja.

Lahko nastejete se prednosti dojenja za
mater?
BoljsSe kré¢enje maternice po porodu, podalj-
$ana zas¢ita pred novo nosecnostjo, dojeca
mati hitreje izgublja med nosecnostjo prido-
bljene kilograme, dojenje predstavlja manj
moznosti za nastanek raka dojke in jaj¢nikov,

Zenske, ki dojijo, imajo manj moznosti za nasta-
nek osteoporoze, pri dojenju se sproscajo hor-
moni, zaradi njih se mati bolje pocuti in lazje
skrbi za otroka. Prednost za mater je tudi ta,
da ima topel in neoporecen obrok hrane za
otroka vedno na voljo. Novejse raziskave s tega
podroc¢ja dokazujejo tudi, da ima zenska, ki
doji, v kasnejSem obdobju zivljenja manj
moznosti za nastanek bolezni, vezanih na
metabolizem, predvsem diabetesa tipa 2.
Poleg prednosti za dojencka in mater bi ome-
nila $e prednosti za druzbo: dojenje je financ¢no
ugodnejse ter ekolosko primernejse, saj ni
odpadne embalaze, steklenick, cucljev.

Kako naprejz dojenjem, ko gre matina
delo?
V Sloveniji imajo matere ob rojstvu otroka
eno leto porodniskega dopusta in glede na
to, da v vecini primerov nastopijo porodniski
dopust priblizno en mesec pred rojstvom
otroka, so otroci stari okrog enajst mesecev,
ko gredo matere ponovno v sluzbo. Pri tej
starosti imajo otroci manjse Stevilo podojev,
ob dojenju pa uzivajo ze tudi drugo hrano.
Strokovnjaki, Svetovna zdravstvena organi-
zacija in Unicef priporocajo izklju¢no dojenje
do Sestega meseca otrokove starosti, ob
ustrezni dopolnilni prehrani pa nato $e do
drugega leta starosti, e mati in otrok Zelita,
Se dlje. Torej ni nobenega razloga, da bi bil
materin odhod v sluzbo razlog za prekinitev
dojenja. Otroci Ze tako dozivljajo stisko, ker
so matere zaradi sluzbe odsotne, ce se takrat
preneha $e zdojenjem, je stiska lahko Se vedja
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Mazila vsebujejo naravne sestavine, brez konzervansov!
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oziroma dvojna. Tudi dojenje mal¢kov ima
izredne prednosti, tako za zdravje otrok, kot
tudi mater in to potrjujejo Stevilne in vedno
nove znanstvene raziskave.

Kaj lahko stori mati, ki nima (dovolj)
mleka?
Po podatkih v strokovni literaturi je zelo nizek
delez mater, ki nimajo dovolj mleka za svo-
jega otroka - razlog so lahko nekatere bole-
zni ali zdravila. Mnogokrat gre namrec za
navidezno pomanjkanje mleka, ki nastane
zaradi materine napacne razlage otrokovega
vedenja, kot na primer otrokova zahteva po
pogostem dojenju ali pa ce je otrok e vedno
nemiren po prenehanju dojenja. Vsekakor je
koli¢ina mleka najbolj odvisna od stevila in
dolzine podojev. Kajti bolj ko se dojka prazni,
ve(ja je spodbuda za nadaljnjo tvorbo mleka.

Kako je zmlekom prve dni po porodu?
Prve dni po porodu je mleka Se bolj malo, tudi
otrokov zelod¢ek je Se majhen, tako da je Ste-
vilo podojev obicajno visoko, tudi do 12 zno-
traj 24-ih ur. Vendar je pogosto pristavljanje
pomembno prav zaradi vzpostavitve odnosa
ponudba-povprasevanje.V primeru, ko otrok
ne more ali noce sesati, lahko mati mleko
izbrizgava, da vzpodbuja nastajanje mleka
in ohranja laktacijo.

Kaj bi svetovali Zenski, kiima do dojenja
predsodke ali se ga boji?
Odlocitev o dojenju je stvar vsake posamezne
matere. V mnogih kulturah je za Zenske pov-
sem samoumevno, da dojijo. Vindustrijsko raz-
vitem svetu, kjer so mle¢ni nadomestki veci-
noma siroko sprejeti, pa se Zenske odloc¢ajo o
tem, ali bodo dojile ali ne, ze pred porodom.
Zato je izrednega pomena ozavescanje o doje-
nju in zdravstvena vzgoja za dojenje. Vsekakor

je dobro, da bodoca mati obisce priprave na
porod in dojenje, morda ze pred porodom Pod-
porno skupino za dojenje, kjer se bo srecala z
mamicami, ki ze dojijo. Velikokrat matere
kasneje po porodu povedo, da so se v nose¢-
nosti prevec osredotocile na samo pripravo na
porod, premalo pa na dojenje. Morda je dobro,
da si pripravijo tudi nacrt za dojenje, kjer raz-
misljajo tudi o tem, kako ravnati, ¢e dojenje ne
stece po pri¢akovanjih ... Kako dojenje stece,
ni odvisno le od materinega znanja in priprav
na dojenje, pomemben dejavnik so tudi
navade in vedenje otroka, njegov tempera-
ment in tudi posebne potrebe. Tako torej mati
in otrok vplivata na razvoj procesa dojenja.
Véasih so Zenske zaskrbljene tudi zaradi
oblike bradavic.
Res je. Nekatere tudi skrbi, ker se dojke v
nosecnosti niso povecale, kajti ponekod pise,
da ¢e mati v ¢asu nosecnosti ne potrebuje
vecjega nedrcka, lahko to nakazuje manj
mleka. Vsekakor je treba pocakati, da se otro-
cek rodi, poskusati z dojenjem in Sele nato se
lahko pri¢ne razmisljanje o tezavah ...

Je dojenje v javnostise tabu?
Se zgodi, da je v¢asih mamica, ki doji, Se dele-
Zna»¢udnih« pogledov in pripomb, je pa tega
vedno manj. Ce ni noben tabu iti po ulici s
sendvi¢em v roki in jesti, naj torej velja to tudi
za matere, ki dojijo na javnem kraju.

Kaj je treba na podrodju ozavescanja
glede dojenja se storiti?
Pomembno je izobrazevanje, tako strokovne
kot lai¢ne javnosti. Izobrazevanja in posle-
di¢no znanja nikoli ni preve¢; pa pozitivne
zgodbe o dojenju. Vsi skupaj se moramo tru-
diti in ustvarjati ozra¢je, ki bo opredelilo
dojenje kot popolnoma naravni in normalni
proces v ¢lovekovem zivljenju. Tudi tisti, ki
vsakodnevno delamo z doje¢imi materami,
se udelezujemo strokovnih srecanj s podro-
¢ja dojenja. Ravno konec maja je bila v Rot-
terdamu Evropska konferenca o dojenju, kjer
so svoje znanje z udelezenci delili Stevilni
svetovno znani predavatelji s podro¢ja
dojenja.

Nam lahko opisete glavne poudarke s
konference?
Poudarek je bil na tem, kako vplivajo socialni
mediji na dojenje. Mladi starsi iS¢ejo informa-
cije o dojenju tudiv razli¢nih medijihin ti dejan-
sko vplivajo na potek in dolZzino samega doje-
nja. Veliko se je govorilo tudi o vplivu
prenatalnega stresa, ki ga dozivljajo bodoce
matere, kako vpliva na porod, povezavo med
materjo in otrokom in posledi¢no razvoj pro-
cesadojenja. Predvsem pa, dabodoce in dojece
matere potrebujejo pomoc¢ dovolj izobraze-
nega strokovnega osebja, ki jim zna prisluhniti
in pomagati v vsakih nastalih razmerah.

Sprva ni slo, ampak zelja po dojenju je bila mocnejsa

»Imam dva otroka. Sina sem rodila v porodnisnici, kasneje sva imela precej tezav z
dojenjem: mleka je bilo premalo, neprenehoma je jokal, tehtnica ni pokazala tega, kar

je bilo potrebno. Imela sem obcutek, da imam premalo mleka. Ker je najbolj jokal ob
vecerih, sem zacela dodajati steklenicko, ki jo je dobesedno pogoltal. Kak mesec sem
dodajala umetno mleko, jokala na kavcu, ker nisem sposobna nahraniti svojega otroka.
Z moZem sva bila sama za vecino stvari, zato sva se prebijala iz dneva v dan. Ampak Zelja
po dojenju je bila v meni premocna. Poklicala sem svetovalko za dojenje, se posvetovala
s super pediatrinjo ter krasno doulo in dojenje je steklo. Sina sem dojila do njegovega
drugega leta, ko sem drugi¢ zanosila,« pove svojo zgodbo Urska Repnik, ki je danes sveto-

valka za dojenje.

ABC mozaik

Limisan pro — nebolece odstranjevanje oblizev

Z Limisanom pro ob odstra-

njevanju oblizev koze ’
ne poskodujemo in rana G

ponovno ne zakrvavi. Obliz -
napriimo, pocakamo nekaj

sekund in ga odstranimo ; i
brez bolecin. Odlicen za

majhne otroke, za stareje
s tanko kozo ter za dolgo-

trajno uporabo oblizev na
istem mestu.

Nova lokacija laboratorija Adria lab

V cetrtek, 24. maja 2018, sta predstavnik laboratori-
jevSYNLAB Thomas Degott in direktorica laboratorija
Adria lab Mojca Bila¢ Kra3nja svecano odprla nove
prostore laboratorija Adria

lab na lokaciji nekdanje hise @b

synlab laboralori

CLAN SKUPINE SYNLABY/

Narta Studia, na Vicu,
Sestovaulica 2.

V Medexu so okrepili obstojeco linijo zdravega,
aktivnega Zivljenja z Beljakovinskimi kroglicami in
izdelkom Gelée royale sport. Beljakovinske kro-
glice zmlecno ali belo ¢okolado z vanilijo se bodo kot
zdravega prigrizka razveselili prav vsi, Gelée royale
sport pa bo navdusil vse, ki ste vsajmalo Sportno oz.
fizicno aktivni.
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Intervju: mag. Dejan Bratus, dr. med., specialist urolog

Uhajanje urina oziroma inkontinenca je
dokaj pogosta tezava ljudi, ob kateri je
treba poskrbeti za pravo mero higiene,
nikakor pa - Se posebej poleti — ne zatreti
Zelje po vnasanju tekoc¢ine. Vzrokov za
pojav inkontinence je veliko in se razliku-
jejo glede na vrsto inkontinence, prav tako
je mnogo moznosti za pomoc. Ne zanikajte
tezav, raje se soocite z njimi. Naj inkonti-
nenca ne bo vec tabu.

Avtorica: Katja Stucin

Poznamo ve¢ vrst inkontinence. Stresna urin-
ska inkontinenca se pojavlja ob trenutkih, ko
pride do povecanja tlaka v trebusni votlini, to
je v primeru kihanja, kasljanja, dvigovanja bre-
men, hoje po stopnicah in podobno. Vzroki
zanjo so slabost misic medeni¢nega dna, nepra-
vilen poloZaj vratu se¢nega mehurja in se¢nice
ali slabost same misice zapiralke. Ta vrsta je
pogostejsa pri Zenskah, pojavnost pa narasca
s starostjo. Druga vrsta je urgentna inkonti-
nenca, ki nastane v trenutkih, ko pride do nena-

dne potrebe po uriniranju, prizadeti bolnik ali

bolnica pa te nuje ne more zadrzatiin ne pride

pravocasno do stranisca. Vzrok zanjo je preko-
merna dejavnost se¢nega mehurja, ki lahko

nastane zaradi razli¢nih razlogov, kot so lokalna

patologija v se¢nem mehurju, vnetja, drazenje

se¢nega mehurja od zunaj, na primer pri pove-
¢ani prostati pri moskih, nevrogene motnje,
lahko gre tudiza sistemska obolenja, na primer

pri sladkorni bolezni. Tudi urgentne inkonti-
nence je vec pri Zenskah, pojavnost prav tako

narasca s starostjo. Potem pa poznamo Se tre-
tjo vrsto, to je pretocna inkontinenca, ki jo je

vec pri moskih. Gre za posledico kroni¢ne

zapore odtekanja urina (retenca urina), pri

¢emer je secni mehur ves cas poln, uhaja pa

urin, ki presega kapaciteto se¢nega mehurja.
Ob tem velja omeniti $e totalno ali stalno inkon-
tinenco, ki nastane pri raznih prirojenih ali pri-
dobljenih anatomskih ali funkcionalnih ano-
malijah (razne fistule in podobno).

ABC

A Pojavnost urinske inkontinence je
velika.

ABCzdravja

B V Sloveniji poteka akcija Suh dan.

Narocite se
na tiskano revijo
ABC zdravja

C  Obstaja ve¢ nacinov pomoci.
Pomembno je, da posameznik prepo-
zna tezavo in jo zaupa zdravniku.
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Naj inkontinenca ne bo ve¢ tabu!

Nenadzorovano uhajanje urina je pogosta
tezava mnogih posameznikov. Vsekakor velja,
da ¢eimate omenjene teZave, niste osamljen
primer. Pojavnost urinske inkontinence je po
besedah mag. Dejana Bratusa, dr. med.,
specialista urologa, velika. »Ocenjuje se, da
ima okoli 40 % zensk kdaj v svojem Zivljenju
taksSne tezave, pri moskih je - kot re¢eno -
inkontinence dejansko manj, razmerje je
nekako dve proti ena v prid Zensk.« Gre za
tezavo, o kateri je treba spregovoriti, saj se le
tako lahko resuje oziroma zdravi. Obstajajo
mnogi nacini, ki vam lahko zelo pomagajo,
zato ne odlasajte in obis¢ite osebnega zdrav-
nika. Obstajajo pa tudi skupine oziroma dru-
$tva, ki ljudi seznanjajo s podrobnostmi v
zvezi z inkontinenco, izdajajo zlozenke, pri-
rejajo razne akcije osvescanj, strokovna pre-
davanja in po svojih najboljsih moceh nudijo
nasvete ter pomoc za premagovanje inkon-

LETNA
NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

MAX MEDICO

MAX MEDICO d.o.0.,
Maxim Krylov, dr.med., specialist nevrolog

Kersnikova 5, 1000 Ljubljana
Tel.: 01 231 6086,01 23117 62
- info@maxmedico.si, www.maxmedico.si

Manualna terapija in akupunkutura, udarnovalovna terapija, elektro-
magnetno-resonanc¢na terapija. Zdravljenje in odpravljanje bolecin
v vratnem, prsnem, ledvenem in kriznem delu hrbtenice, sklepih, pri
migreni, vrtoglavici, psihi¢nih tezavah, teZzavah z notranjimi organi,
po poskodbah (koleno, glezenj, komoleg, ...)

Za vel inforrnacij poklicite

04/51 55 880

www.abczdravja.si
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tinencnih tezav. »V Sloveniji sicer od lani
poteka poseben program, ki se imenuje Suh
dan, ki ga delno financira tudi Ministrstvo za
zdravje Republike Slovenije, namen pa je
predvsem ozavescanje prebivalstva, odpra-
vljanje tabujev, pa tudi priprava smernic za
obravnavo inkontinence na nasem podrogju.
Pri projektu sodeluje tudi drustvo Inkont, ki
je ena redkih dobro organiziranih organiza-
cij na tem podro¢ju tudi v SirSem evropskem
prostoru,« pove mag. Dejan Bratus, dr. med.,
specialist urolog.

Se poleti tezave stopnjujejo?
Tezave, ki jih povzroca inkontinenca, se ne
stopnjujejo glede na letni ¢as. Uhajanje urina
ima tako poleti kot pozimi negativne posle-
dice. Ob vrodini je koza, ki je zaradi uhajanja
urina lahko mokra, bolj izpostavljena vnetju,
v mrazu pa prav tako ni prijetno biti moker,
saj kombinacija mokrote in mraza ravno tako
Skodi kozi. Poskodbe na kozi oziroma rane, ki
nastanejo zaradiinkontinence (gre v glavnem
za povrsinske spremembe zaradi mokre
(macerirane) koze, ki so lahko zelo neprijetne,
predvsem ce pride do sekundarne okuzbe),
se da najboljse preprecevati s sodobnimi pri-
pomocki za inkontinenco in sredstvi za nego
koze. Sicer je ze res, da nam zaradi vrocine
poleti pase piti vec tekocine, vendar jo ve¢
izlo¢amo tudi na druge nacine, in sicer pred-
vsem s potenjem, tako da skupna koli¢ina
urina ni bistveno razli¢na od tiste pozimi. Po
besedah mag. Dejana Bratusa se zato ome-
jevanja vnosa tekocine v glavnem ne pripo-
roca. »Razen v primerih, ko je vnos tekocine
izrazito velik, na primer nad tri litre dnevno.
Se nekoliko bolj pa ob nekaterih simptomih,
kot so na primer pogosto uriniranje ponoci.
Takrat priporo¢amo razporeditev vnosa teko-
¢ine na nacin, da se v zadnjih urah pred spa-
njem bolnik izogiba pretiranemu vnosu teko-
¢ine in s tem nekoliko zmanjsa potrebo po
uriniranju v no¢nem casu.« Vsekakor je vedno
treba skrbeti za higieno, ki naj bo redna in
ustrezna. Svetuje se uporaba primernih pri-

pomockov, ki varujejo pred neprijetnimi voniji.
»Na voljo je vec razli¢nih vrst takih pripomo¢-
kov in treba se je odlociti za vsakega bolnika
posebej, kateri so najprimernejsi. Najbolje
znajo to svetovati kar v trgovinah, kjer so
omenjeni pripomocki na voljo. Dobro je tudi
preizkusiti razlicne pripomocke in ugotoviti,
kateri posamezniku najbolj ustreza,« $e pri-
poroca mag. Dejan Bratus.

Pomoc oziroma zdravljenje
Pomembno je, da posameznik prepozna
tezavo in jo zaupa izbranemu zdravniku.
Obstaja vec nacinov pomoci. »Kaksnih bistve-
nih novosti glede obravnave in zdravljenja
ni, je pa lani in letos v Sloveniji nekaj ve¢
govora o inkontinenci, in sicer zaradi ome-
njenega projekta Suh dan,« pove mag. Dejan
Bratus. Urgentna inkontinenca se zdravi z
zdravili, s treningom se¢nega mehurja, z elek-
tro stimulacijami, obc¢asno tudi bolj agresivno,
zaplikacijo botulinum toksina v se¢ni mehur
ali celo operativno. Stresna inkontinenca se
zdravi s treningom misic medeni¢nega dna,
z elektro in magnetnimi stimulacijami, ob
neuspehu pa operativno (sling operacije). Pri
pretocni inkontinenci je treba odpraviti vzrok
zapore odtekanja urina. Obcasno, ¢e bolj kon-
servativne metode niso uspesne, bolnik pa
ni primeren za operativno zdravljenje, simora
pomagati s pripomocki za inkontinenco, kot
so vlozki, hla¢ne predloge ter plenice. Ob tem
velja dodati, da na nekaj rizi¢nih faktorjev za
nastanek urinske inkontinence, med njimi na
primer druzinska izpostavljenost, nevrogene
okvare, na zalost ne moremo vplivati, na
nekatere druge pa lahko. Sami lahko marsi-
kaj postorimo Ze preventivno, s krepitvijo
misic medeni¢nega dna, ki jih bolj poznamo
kot Keglove vaje. So zelo preproste in jih
lahko vsak posameznik izvaja sam. V¢asih je
veljalo, da se jih lahko izvaja kjerkoli in kadar-
koli, vendar je po besedah Bratusa izvajanje
pravilneje in posledi¢no uspesno, ¢e se na
vaje skoncentriramo, kar pomeni, da ce jih
izvajamo ob priloznostih, ko je prisotnih ve¢
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motecih faktorjev, morda ne bodo dale ena-
kega rezultata. Priporocljivo je izvajanje vsaj

trikrat na dan. IzboljSano stanje se opazi ze

po Sestih do osmih tednih vsakodnevne

vadbe. Izvede se jih tako, da se stisne misice

medeni¢nega dna, se jih zadrzi tri sekunde

in potem sprosti. Postopek naj se nekaj ¢asa

ponavlja. Postopno je priporocljivo povece-
vati zadrZevanje pokréene misice. Stisk naj

traja toliko Casa, da se presteje do deset. Tudi

stevilo ponovitev naj se postopno povecuje.
Vmes naj se vsaj nekajkrat pokrci in sprosti

misice medeni¢nega dna kar najhitreje, kot

gre.Lahko pa, kot izpostavlja mag. Dejan Bra-
tus, kasneje predvsem na urgentno inkonti-
nenco vplivamo tudi zomejevanjem vnosa

kave in alkohola, izogibamo se mo¢no zaci-
njenih jedi, ki dodatno drazijo se¢ni mehur,
pomaga tudi opustitev kajenja. Vsekakor tudi

zoper te tezave ni odvec redna telesna dejav-
nost in zmanj$anje morebiti prisotne preko-
merne telesne teze.

Kdo vam

lahko pomagae

L |
ALFAESTETICA, DOMZALE

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

Lasersko zdravljenje stresne
inkontinence,cistokele, rektokele in lasersko
zdravljenje ohlapne noznice z laserjem
Fotona Er: Yag
Poseg opravlja Maja Merkun, dr.med.,
spec. gin in porodnistva

ZDRAVIJE VSEM

Terapija TPM predstavlja ucinkovito, avto-

matizirano in neinvazivno obliko zdravlje-
nja vseh oblik inkontinence, ki je primerna
za oba spola, v vseh starostnih obdobjih.

Draga 50, Ljubljana, 041 672 675
www.zdravjevsem.si, info@zdravjevsem.si,
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Temelji zdravja

Danes je znano, da v nasih telesih
prebiva tisoce vrst mikroorganizmov
in da je njihovo soZitje, predvsem v
crevesju kjer jih je najve¢, klju¢no
za nase zdravje in dobro pocutje.
Mikroorganizmov, ki v nas prebivajo
je 3 do 10-krat veg, kot nasih celic in
brez njih ne bi preziveli. Cas je, da se
zavemo, da smo sestavljen oziroma
hibriden organizem sozitja lastnih
tkiv in mikroorganizmoy, in da je za
trdno zdravje potrebno poskrbeti za
oboje.

Avtor: Dr. Ziga Bolta

Mikroorganizmi v nas sodelujejo
pri Stevilnih procesih, od prebave,

presnove, sinteze, regulacije,
modulacije, pa do sinteze nekaterih
za nas Zivlienjsko  pomembnih

vitaminov. Imajo tudi pomemben
vpliv. na nase kognitivne funkcije,
telesno teZo in delovanje imunskega
sistema. Ena pomembnejsih vlog je
ohrananje CErevesne sluznice, ki tvori
prvo pregrado med nasim zunanjim in
notranjim svetom. Mikroorganizmi so
lahko dobrodejni, nevtralni ali skodljivi.
O zdravem ravnovesju govorimo,
kadar skodljivih  mikroorganizmov
ni vec¢ kot 15 % - to stanje ravnovesja
poimenujemo  evbioza. Kadar je
skodljivih  mikroorgnaizmov  vec,
govorimo o disbiozi, ki je ena od
prvih sprememb v telesu v razvoju
Stevilnih  bolezni. Ob disbiozi  se
sestava sluznice spremeni, mestoma
se stanjsa ali popolnoma izgine. S tem
se zmanjsa Zivljenski prostor simbiotski
mikroorganizmov in poveca prehajanje
toksinov in drugih neZelenih snovi v
telo, kar nas zelo oslabi. Tak$no stanje
preveé prepustne sluznice imenujejo
tudi prepustno crevesje (angl. "leaky
gut”), ki je povezano z nastankom vseh
avtoimunih in Stevilnimi kroni¢nimi
obolenji. Dandanes za slednjimi umre 9
od 10 Evropejcev!

Dejavniki za razvoj
disbioze in telesni

znaki

Psiholoski stres, mentalni stres, travme,
raznovrstna sevanja, preveliki telesni
napori, pesticidi, konzervansi, GSO,
rafinirana Zivila, Zivalske beljakovine,
tezke kovine, zdravila - predvsem
antibiotiki in statini, alkohol, tobak,
droge...

Pogosta obolevanja, alergije, prebavne
teZave, necista kozZa, slab spomin in/ali
koncentracija, nihanja v razpoloZenju,
utrujenost, slab zadah, neprijeten
telesni vonj, kandida, nespecnost,
depresija, ...

Bolezni, povezane z

disbiozo

Akne, ekcemi, alergije in intolerance,
astma, arteroskleroza, avtizem,
avtoimunska  obolenja,  celiakija,
vhetne crevesne bolezni, nevroloske
bolezni, prekomerna telesna teza,
diabetes, presnovni sindrom, ...

Za ohranjanje trdnega zdravja je
torej smiselno skrbeti za stalno
vzdrZevanje evbioze. Tezko se je
izogniti vsem stresnim dejavnikom,
lahko pa dobrodejne mikroorganizme
uzivamo v obliki prehranskih dopolnil.
Taksna skrbno izbrana in preizkusena
kombinacija razlicnih vrst dobrodejnih
mikroorganizmov, ki  posnemajo
zdravo  &revesno  mikrobioto  so
efektivni mikroorganizmi (iz angl.:
Effective ~ Microorganisms),  krajse
EM in delujejo izrazito probioticno.
V tekocih fermentiranih napitkih so
mikroorganizmi aktivni in so sposobni
ponovne naselitve v Crevesju. Pripravki,
ki vsebujejo vec kot 10 milijard EM v
dnevnem odmerku delujejo terapevtsko,
saj trajno obnovijo soZitje v Crevesju ter
povrnejo zdravje telesa in duha.

Uglasite

mibrabiom.

harmonija
miadostiin
zdravia 4

Eliksir z edinstvenim
spektrom 31 Efektivnih
Mikroorganizmov
in biodostopnimi hranili
iz 31 zelisc.

20 milijard dobrodejnih EM
v dnevnem odmerku.

+imunski sistem

+ prebava
+ celi¢na zascita

+antioksidant

+energija
+ koncentracija

+ razpolozenje

wwu. EuBIiosal )¢

Na voljo v spletni prodajalni www.eubiosa.si ter
izbranih lekarnah, specializiranih prodajalnah in
vo prehrano. Dodatne informacije

onska narocila 031 722 622.

Oglasno sporocilo
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KOLOREX", odgovor &

narave na kandido

Kandida in bakterijsko ravnovesje sta pomembnejsa za vase zdravje, kot se morda zavedate.
Zelisce z Nove Zelandije ponuja naraven nacin za vzdrZevanje naravnega ravnovesja.
Naravna linija KOLOREX® z izvleckom horopita

Horopito
(Pseudowintera colorata) —
maorski poprovec

Najstarejsa cvetoca rastlina
na planetu

Eno v Evropi najmanj znanih zelis¢, s
katerim pa se v zadnjem Casu stroka
zelo veliko ukvarja, je gotovo novoze-
landska grmovnica horopito, nespre-
menjena Ze 65 milijonov let. Velja za
najstarejso cvetoco rastlino na plane-
tu. Raste le v dezevnem gozdu Nove
Zelandije in je odvisna od okoljske via-
ge, kjer so padavine redne. Horopitovi
barviti listi so zelo pekoci, zaradi ¢esar
se ga izogibajo ZuZelke in divjad.

Ze Maori so ugotovili, da ima horopi-
to blagodejno delovanje na obcutljiv
Zelodec in razburjeno crevesje. Rane
so celili s prezvecenim horopitom, za
lajsanje vnete koZe so s preZveceno
rastlino oblagali prizadeta mesta, za
blaZenje zobobola so Zvecili njegove
liste ...

Prvo znanstveno raziskavo, ki je po-
trdila delovanje pologodiala, sestavi-
ne horopita, na oviranje vec vrst gliv
(Candida albicans, Candida krusei,
Candida utilis, Saccharomyces cere-
visiae, Trycophytum), so opravili na
Univerzi Canterburry (NZ) leta 1982.
Do danes je bilo objavljenih vsaj 40
znanstvenih testov, ki so dokazali pro-
tiglivicno in protibakterijsko delovanje
sestavin horopita. Leta 2012 pa so na
Univerzi Otago (NZ) potrdili oviranje
virusa herpes 1.

Za mnoge rastline, npr. Cesen, Cajevec,
cimet, ameriski slamnik, olje origana,

Ovule

Dodatek pri
zdravljenju glivicnih
bolezni materni¢nega
vratu in vaginalne
sluznice

Derma

Kapsule
zizvleckom
horopita, janezem
in vitaminom C

Krema za

intimno nego
Dodatek pri
zdravljenju glivi¢nih
bolezni maternicnega
vratu in vaginalne
sluznice

olje olj¢nih listov, velja, da ovirajo bak- Kﬂlﬂrex-g
terije in glivice, zlasti kandido. Znan-
stveno pa je bilo dokazano, da prav
horopito ovira to nadlogo najmocne-
je in je obetavno sredstvo za nadzira-

nje te sodobne nadloge.

Kremazatelo i

q v 9 bl
zizvleckom horopita, ., " T
aloje in z oljem cajevca .’. g

Nz
%‘ et Kontakt: www.stirias.si; 02 250 0136
L ] r[(13 Prodajna mesta: Lekarne, specializirane trgovine ter Sanolabor
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A Za impetigom zbolijo pretezno
otroci v predsolskem obdobju.

B v éasu kuznosti naj bo obolelidoma,
saj se impetigo hitro Siri.

C Preprecevanje te nalezljive bolezni

temelji na ustreznem zdravljenju in
skrbni osebni higieni.

‘Impetigo, nenevarna

okuzba, ki se hitro Siri

Intervju: Klemen Kikel, dr. med.

Impetigo contagiosa je bolezen, ki zveni
eksoti¢no, vendar ne prihaja iz kaksnih
juznih krajev, pac pa se je je mogoce nale-
sti kar v Sloveniji. Gre za nalezljivo kozno
bolezen, ki ji na kratko re¢cemo impetigo ali
kozni izbruh, v slovens¢ini pa se zanjo upo-
rablja tudi naziv krastavost. Pogost je pri
otrocih, specializant dermatologije Klemen
Kikel, dr. med., z Univerzitetnega klinic-
nega centra Maribor pojasnjuje, da je v
resnici najpogostejsa bakterijska okuzba
koze pri otrocih, mlajsih od Sest let. Srecu-
jemo pa jo tudi pri odraslih — najpogosteje
se nanje prenese z otrok.

Avtorica: Petra Bauman v sodelovanju

s Klemnom Kiklom, dr. med., speciali-
zantom dermatovenerologije, Univerzitet-
ni klini¢ni center Maribor, v sodelovanju

z asist. Vesno Breznik, dr. med., specia-
listko dermatovenerologije

Kaj je impetigo

Impetigo je nalezljiva bakterijska okuzba
povrhnjega sloja koze, ki jo v vecini primerov
povzroca bakterija iz rodu stafilokokov, lahko
pa tudi iz rodu streptokokov. (Stafilokoki in
streptokoki sicer poleg impetiga povzrocajo
infekcije razli¢nih tkivin organov, kot so angina,
skrlatinka, Sen, vnetje sr¢ne zaklopke ...).
Lahko se pojavi na predhodno popolnoma
zdravi kozi, pogosto pa tudi na mestih manjse
poskodbe, pika zuzelke ali pri drugih boleznih
koze, kot na primer ekcemu. Je zelo nalezljiva
okuZzba, ki se prenasa z neposrednim stikom
ali preko okuzenih predmetov. Bakterije naj-
prej poselijo kozo, nato vstopijo skozi drobne
razpoke ali ranice na povrsini koze. Na mestu
vstopa se razvije omejena gnojna okuzba koze,
ki je znacilna za impetigo. Za impetigom ali
krastavostjo lahko zbolimo vse leto, pogosteje
pa se pojavlja v toplih in vlaznih delih leta,

Ceprav tudiv hladnejsem delu leta bolezen ni
redka. Tveganje za obolevnost povisajo tudi
atopija, manjse poskodbe koze (npr. ob pogo-
stem usekovanju se okoli nosa poskoduje koza)
in Sporti, pri katerih pride do neposrednega
stika s kozo. Primer tak$nega $porta je denimo
rokoborba, ki poveca tveganje za okuzbo.

Znaki

Inkubacijska doba za razvoj bolezni je sedem

do deset dni. Bolniki zimpetigom so simpto-
matski, kar pomeni, da imajo tezave. Bakte-
rije naselijo normalno koZo ze en do dva

tedna pred pojavom sprememb na kozi. Pri

klasi¢ni obliki impetiga se najprej pojavijo

drobni mehurcki na rdeckasti podlagi, ki hitro

pocijo, in na tem mestu ostane znacilna

medeno obarvana krasta. Pojavi se lahko ve¢

sprememb, vendar so po navadi omejene na

enem delu telesa. Druga oblika, ki je sicer pre-
cej redkejsa, se kaze z vecjimi mehuriji, ki so

napolnjeni z rumenkasto tekocino. Ko ti

pocijo, ostane rjava krasta. Omenjena oblika

nastane takrat, ko je bakterija sposobna pro-
izvesti toksin, ki razsloji povrhnjico. Naimpe-
tigo lahko posumimo tudi, ¢e se spremem-
bam na kozi pridruzijo $e obc¢asno povecane

bezgavke, ni pa nujno, da nas bo spremljala

tudi povisana telesna temperatura.

ABCzdravja
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VNETJE KOZE

zaradi britja,
epilacije?

z
VODIKOVIM
PEROKSIDOM

IALUXID
AL Ly T
£ : T ——

IALUXID gel prepreci sirjenje
okuzbe pri vnetju lasnega
mesicka. Namenjen je tudi

uporabi pri aknah, zanohtnici

in moluskih.

Na voljo v lekarnah in
specializiranih prodajalnah

y~
Q/’
www.ialuxid.si @;r/lg(’f

»Za impetigom ali krastavostjo lahko zbolimo vse
leto, pogosteje pa se pojavija v toplih in viaznih
delih leta, ceprav tudi v hladnejsem delu leta bole-

zen ni redka.«

Ali je impetigo podoben vodenim
kozam?

Klemen Kikel odgovarja, da ne, saj so norice
ali vodene koze okuzba z virusom varicele
zostra, ki se sicer prenasajo kaplji¢no, lahko
tudi s stikom. Pri vodenih kozah je izpuscaj
prisoten prakti¢no po celotnem telesu, kar
pa za impetigo ni znacilno.

Je impetigo nevarna bolezen?
Obicajno je potek bolezni priimpetigu nene-
varen; e je ne zdravimo, izzveni v roku dveh
tednov in na koZi ne pusca posledic. Sicer ga
zmeraj zdravimo zaradi moznosti Sirjenja
bolezni po kozi bolnika in na druge ljudi. Pre-
gled pri zdravniku je smiseln, kadar posu-
mimo na okuzbo koze, Se posebej ko se spre-
membe hitro Sirijo ali celo prizadenejo vec
oseb. Ceprav bolezen izzveni sama, se s pra-
skanjem okuZzba lahko prenasa na vec¢ delov
telesa. Ob antibioti¢cnem zdravljenju bolnik
po 48 urah ni vec¢ kuzen.

Redek, vendar mozen zaplet impetiga je
poststreptokokni glomerulonefritis, kar je
vnetje ledvi¢nih telesc. Pojavi se en do dva
tedna po impetigu in se kaze z oteklinami,
povisanim krvnim tlakom, povisano telesno
temperaturo in krvavim urinom. Ne gre za
vnetje, ki bi ga povzrocale bakterije, ampak
vnetje povzrocijo imunski kompleksi. Enako
vnetje lahko nastane tudi po angini.

Diagnostika

Diagnozo impetiga postavimo s pregledom

in jo vec¢inoma uspesno zdravijo ze izbrani

osebni zdravniki. Dermatologi se po besedah

Klemna Kikla z njo sre¢ujejo redko, predvsem

pri atipic¢ni sliki, v zelo razsirjenih oblikah in

kadar je zdravljenje pri osebnemu zdravniku

neucinkovito. Za potrditev diagnoze in testi-
ranje obcutljivosti na antibiotike lahko tudi

odvzamemo bris sveze spremembe za pre-
iskavo v laboratoriju.

Zdravljenje

Pri omejeni okuZzbi se bolnika zdravi z antibi-
otikom v obliki kreme. Kadar so spremembe

zelo razsirjene ali je prisotna povisana tele-
sna temperatura in povecane bezgavke, pa

z antibiotikom v tabletah. Potrebno je tudi

odstranjevanje krast in umivanje z antisep-
ti¢nim milom. Prebolena okuzba ne zagota-
vlja trajne imunosti.

Ali moramo biti med okuzbo
izolirani?

Otroci z nezdravljenim impetigom ne smejo
v vrtec ali $olo. V kolektiv se lahko vrnejo 48
ur po uvedbi antibioti¢nega zdravljenja, ko
niso vec¢ kuzni. Pri nezdravljenem impetigu
pa kuznost vztraja, dokler se spremembe ne
posusijo, kar je po navadi v dveh tednih. Kljub
temu se svetuje, da so kozne spremembe
pokrite.

Preprecevanje

Za preprecevanje so potrebni dosledna higi-
ena rok, pranje perila in posteljnine pri viso-
kih temperaturah ter umivanje otroskih igrac
zvodo in detergentom. Preprecevanje Sirje-
nja bakterij, ki povzrocajo impetigo, torej
temelji na skrbni osebni higieni.

Impetigo ali kozni izbruh
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Briti ali ne briti?

Tako kot modni trendi se spreminjajo tudi
lepotni. Depilacija se je v zadnjih letih
mocno usidrala v naso druzbo, gladka in
obrita koza pa je z medijsko podporo
postalaideal sodobnega sveta. V poletnih
mesecih, ko pokazemo nekoliko vec gole
koze, je tako polemika britja Se nekoliko
izrazitejsa, ob dekletih, ki prisegajo na
,popolno goloto’ pa je nekaj tudi taksnih, ki
se pobrigajo za sodobne trende.

Avtorica: Nika Arsovski

Tangice kot ,glavni krivec’

V starem Egiptu so sramne dlake veljale za neci-
vilizirane in Egipcani so si jih odstranjevali kar
z britvicami, narejenimi iz kremena. Tudi Grki

so povzdigovali gladkost Zenskega telesa, tako

so bile zenske visjega razreda v vecini obrite,
prav tako so Rimljanke mani¢no odstranjevale

kocine s telesa. Med vladanjem francoske kra-
ljice Katarine Medicejske so dvornim damam

prepovedali odstranjevati sramne dlake, med-
tem ko so zunaj meja kraljevega dvora zenske

v veliki meri dlake Se vedno odstranjevale. V
viktorijanskih ¢asih so Zenske ohranjale pora-
Scenost, kljub temu pa so si nekatere sramne

dlake obrile zaradi sramnih usi, goloto pa pri-
krile kar z lasuljami, ki so skrile tudi spolno pre-
nosljive bolezni.V tistem ¢asu so sramne dlake

uporabljali tudi kot spominke, predvsem zgor-
nji sloj prebivalstva je z velikim veseljem zbiral

sramne dlake ljubic. Veliki pesnik Lord Byron

je bil pravi ljubitelj Zenskih sramnih dlacic, ¢esar
so se dobro zavedale tudi njegove $tevilcne

prijateljice, ki so mu svoje dlacice posiljale kar
v pismih. V zacetku 20. stoletja je priljubljena

revija objavila fotografijo z manekenko, ki je

razkazovala obriti pazduhi, proizvajalci britvic
pa so tako zaceli pohod proti zaras¢enim zen-
skim telesom. Trdili so, da so dlake pod paz-
duho in tudi v mednozju nehigienske ter
nezenstvene. K velikemu razmahu britja so pri-
spevali tudi novi modni trendi, med drugim

sloviti bikini in tangice. »Sprva so se Zenske

odlocale le za depilacijo nog, od kolena nav-
zdol, potem je preslo tudi na odstranjevanje

dlak po stegnih vse tja do kopalk. Do razmaha

brazilske depilacije je prislo Sele v zadnjih letih,
priljubljena je postala Sele s pojavom tangic,

Kdo vam lahko pomaga?

pred priblizno 15 leti,« pojasnjuje kozmeticarka

Renata Razinger. Leta 1987 so na Manhattnu

odprli prvi salon za brazilsko depilacijo, k veli-
kemu razmahu trenda pa je pripomogla tudi

legendarna serija Seks v mestu. In ¢e vzahodni

kulturi vse vec Zensk posega po golotiintimnih

predelov, se odnos do sramnih dlak v razli¢nih

kulturah spreminja. Sramne dlacice so v neka-
terih afriskih kulturah Se vedno simbol plodno-
sti, na Japonskem pa znak izjemne zenstveno-
sti. Severnoameriski Indijanci so verjeli, da

vsaka najmanjsa dlaka na telesu predstavlja

napako, zato so jih neumorno odstranjevali.
Indijanci nekaterih plemen so tako sramne dla-
Cice uporabljali za zastrasevanje sovraznikov,
s kocinami svojih sester in soprog pa so si kra-
sili bojne oprave.

»Modna muha, ki prinasa ve¢
$kode kot koristi«

Kljub temu da sramne dlake zZe tisocletja burijo
duhove, si strokovnjaki na tem podro¢ju se
vedno niso enotni. Medtem ko so nekateri
mnenja, da sramne dlacice preprecujejo razvoj
spolno prenosljivih bolezni, so drugi mnenja,
da so prav legla bakterij, ki spodbujajo okuzbe
in vnetja. »Britje oz. depilacija intimnih prede-
lov se je uveljavila v zadnjih dveh desetletjih.
Ta modna muha prinasa vec $kode kot koristi.
Dlake v intimnem predelu imajo svojo funk-
cijo. Naredijo razdaljo med kozo in spodnjimi
hlacami oz. vlozkom. Zmanjsajo moznost za
prenos spolno prenosljivih bolezni. Moznost
za prenos je najvecja prve dni po depilaciji, ko
pogosto nastanejo majhne ranice. Ob rednem
umivanju je higiena tudi brez britja lahko zado-
sti dobra,« je prepricana Milena Iglicar, dr.
med., spec. gin. in porod., ki je zaradi narave
poklica vsak dan prica najrazli¢nejsi urejeno-
sti grmicka zenskih intimnih predelov. Po nje-
nem mnenju je lahko prav britje eden izmed
razlogov za nastanek vnetja: »Predvsem Zelim
poudariti, da pred ginekoloskim pregledom
ni potrebno odstranjevati dlak, ker pregleda
ne motijo. Ob pregledu tej temi ne posve¢am
nobene pozornosti, ¢e Zenska nima tezav.
Tistim, ki se jim ponavlja vnetje noZnice ali
zunanjega spolovila in se depilirajo vintimnem
predelu, pa svetujem, da poleg ostalih ukre-
pov prenehajo z depilacijo. Marsikatera
kasneje pove, da so se tezave nehale ali
zmanjale«

Intimna frizura odvisna od zelja
partnerja

Mnenja o tem so deljena tudi med predstavni-
cami neznejsega spola, ¢eprav stevilo tistih, ki
prisegajo na ,brazilko’, narasca. Depilacija inti-
mnih predelov je $e vedno najbolj priljubljena
med mladimi, vendar pa starostnih omejitev ni.
»Mladi so $e vedno bolj odprti za tovrstne odlo-
Citve, vendar se starostna meja vedno bol;j pre-
mika. Za depilacijo se odlo¢a vedno ve¢ Zensk
v srednjih letih, pa tudi starejse,« pove Renata
Razinger, kozmeticarka, ki Ze vrsto let skrbiza
urejenost svojih strank v gorenjski prestolnici.
Kot pove, se veliko deklet odlo¢i odstraniti prav
vso porascenost na spolovilu, Se dosti vec¢ pa
je taksnih, ki puscajo zgolj ¢rtico, majhno linijo
dlacic. Izbira je pogosto odvisna od zelja part-
nerja, Stevilni moski pa so veliki ljubitelji golote
vintimnih predelih. Preseneca tudi dejstvo, da
se stranke skozi vse leto odlocajo za depilacijo,
ne le pred poletjem, ko vecina pokaze nekoliko
vec gole koze. »Nekatera dekleta se tako nava-
dijo, da se ne brijejo, temvec prisegajo na
odstranjevanje dlak z voskom,« pojasnjuje koz-
meticarka. Dekleta se zaradi neporas¢enosti v
¢asu menstruacije pocutijo bolj ciste, saj to
olajsa Se izrazitejso higieno v casu mesecnega
perila. Stevilne ¢utijo potrebo po britju tudi pred
ginekoloskim pregledom. »Stevilne zenske za
ni¢ na svetu ne bodo obiskale ginekologa, ne
da bi pred tem obiskale kozmeticarko. Pred-
vsem zaradilastnega pocutja, ne cesarkoli dru-
gega,« pojasni sogovornica. Stevilne obi¢ejo
kozmeticarko tudi pred zdravniskimi in kirur-
$kimi posegi. Na njeni mizi so se znasle tudi ze
nosecnice, ki ne Zelijo, da bi jih ,ocistili’ v poro-
dnisnici, temvec zaupajo le svoji kozmeticarki.

Kaj pa bolecina?

Prvi obisk pri kozmeticarki brez dvoma ni pri-
jeten. Stevilne poseg opisujejo kot zelo boleg,
spet druge so prepricane, da se ob pogostih

obiskih na bolecino privadis, nekatere nikoli.
»Intenzivnost bolecine je v veliki meri odvisna

tudi od dneva in pocutja. Pred menstruacijo je

predel bolj obcutljiv, zato ne priporo¢am depi-
lacije v tistem obdobju. Tudi pri ¢is¢enju koze

je tako. Bolecina je pred menstruacijo obcutno

hujsa,« pove Razingarjeva. Kljub temu pa se v
vsem tem casu $e ni zgodilo, da se zaradi bole-
Cine katera izmed strank ne bi vrnila nazaj, saj

z velikim zadovoljstvom zapuscajo salon.

Envivere kozmetic¢ni salon

Estetika Barbeeleen
estetsko-kozmeti¢ni center

Chantal Beauty Clinic

Glazerjeva ul. 14, Ruse; PE: Bazen Ruse 040 226 674 evivere@gmail.com

. . info@barbeeleen.com
Dolenjska cesta 274, Lavrica 041 313 650 FB: Estetika Barbeeleen
Verovskova 553, Ljubljana 064 250 025 www.chantal.si info@chantal.si
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A Ugesno maslo ¢isti, vlazi in maze
kozo sluhovoda.

B Ni ga treba odstranjevati, praviloma
seizloca sam.

C Cep uesnega masla lahko povzro¢i
poslabsanje sluha ali vrtoglavico.

Zunanje uho ali uhelj preprecuje poskodbe

obcutljivih notranjih delov in ujame zvoc¢ne

valove. Po sluhovodu zvo¢ni valovi potujejo

do bobnica, ki ob pritisku zvo¢nega vala

zaniha. Nihanje se prenese na kladivce, nako-
valce in stremence in nadaljuje pot do teko-
¢ine v srednjem hodniku polza, kjer so

cutnice za sluh. To informacijo o zvoku po

slusnem zivcu posljejo do sredis¢a za sluh v
velikih mozganih. Zapletenost organa za

sluh pomeni tudi skrb zanj. Kako skrbimo za

usesa in kajnam lahko povzroci neprijetnosti

na brezskrbnih pocitnicah, nam je razlozila

Marija Godina, dr. med., spec. ORL, izZdrav-
stvenega doma Ljubljana.

Avtorica: Teja Potocnik

Ceseuho obicajno odziva in nam ne pov-
zrocatezav, je nasa osnovna higiena cisce-
nje usesa in usesnega masla ali cerumna.
Kaj je usesno maslo, kaj je njegova vioga
inzakaj nastane?

Cerumen ali uSesno maslo je mesanica izlocka

ceruminalnih Zlez, odluscene povrhnjice koze

sluhovoda in umazanije. Vloga cerumna je,
da cisti, vlazi in maze kozo sluhovoda. Skupaj

z dlacicam, ki se nahajajo na vhodu v sluho-
vod, zadrzuje prah in druge necistoce. Je raz-
licne barve od svetlo rumene do rjave. Niga

treba odstranjevati, praviloma se izlo¢a sam

pri zvecenju. Ceruminalni zamasek lahko

nastane zaradi:

- ¢ezmernega izlocanja cerumna (npr. pri
uporabi slusalk, pri uporabnikih slusnih pri-
pomockov ali v prasnem okolju),

- zaradi motenega odtoka iz sluhovoda (npr.
poras¢enost ali anatomske nepravilnosti
sluhovoda, kot je ozek sluhovod),

- pogost vzrok je tudi nepravilno ¢is¢enje slu-
hovoda z vatiranimi pal¢kami.

Kaksne teZave lahko povzroéi neredno
cis¢enje povecane kolic¢ine usesnega masla
in alilahko pride do poslabsanja sluha?
Tezave in zapleti, ki jih povzroc¢a ceruminalni
zamasek, so lahko pritisk in srbenje v usesu,
bolecine v sluhovodu, Sumenje in top obcu-
tek v usesu, poslabsanje sluha in obcutek, kot
da ne slisimo in smo izgubili sluh. Ce tezav ne
odstranimo, se lahko pojavijo zapleti, kot so
vnetje koze sluhovoda, ki je lahko zelo bolece
in mu lahko sledi tudi vnetje srednjega usesa.
Mozna je tudi vrtoglavica, ki jo povzroca velik,
trd posusen ceruminalnizamasek, ki pritiska
na bobnic.

Kako silahko v tem primeru pomagamo
sami?

Pred poseganjem v ceruminalni ¢ep je

vedno treba ¢ep predhodno zmeh¢ati s

pomocjo oljnatih kapljic s parafinskim oljem

ali prsilom, ki vsebuje olivno olje v fizioloski
raztopini. Uporabimo lahko tudi kapljice, kot
je mesanica natrijev hidrogen karbonata oz.
peroksida in glicerina. Posebna previdnost
je potrebna pri osebah, ki so prej imele
pogosta vnetja uses, predvsem pa perfora-
cijo ali poskodbo bobnica. Pri navadnem

ceruminalnem ¢epu je najbolj u¢inkovito
izpiranje uSesa zmlac¢no vodo, pri poskodbi
bobnica ali perforaciji je ¢iS¢enje varno le z
aspiracijo.

In kadar nam mora pomagati zdravnik?
Pri zamasitvi uSesa z navadnim usesnim
maslom je zazelena priprava usesa pred pre-
gledom. Priblizno eno uro pred pregledom
se nalije parafinsko olje v sluhovod in se ga
zamasi z kosmom vate. Tako bo obravnava
pri zdravniku potekala hitro in nebolece. Po
navadi Cep v stiku z vodo sam zdrsne iz slu-
hovoda. Izpiranje usesa na suho je neprije-
tnoin bolece, aspiracija pa otezena alinemo-
goca. Zato je veliko bolje za oba, tako za
bolnika kot za zdravnika, da na pregled pri-
dejo pripravljeni.

Kako pogosto cistimo usesa, da do pri-
merov zamasitve ne pride?

Usesa Cistimo obcasno, po potrebi, nikakor
pajih ne cistimo vsak dan. Koli¢ina usesnega
masla je od posameznika do posameznika
razli¢na in tudi barva le-tega ni povsod
enaka. Normalno izlo¢anje usesnega masla
omogoca pravilno delovanje (zunanjega)
udesa in je znak zdravega usesa. Usesno
maslo nastaja ves ¢as in se samo izloca skozi
sluhovod. Ce pa opazite izcedek, ki ni podo-
ben usesnemu maslu, lahko gre za vnetje
koze sluhovoda ali vnetje srednjega usesa.

Kako pravilno ¢istimo sluhovod, na
kaksen nacinin s ¢éim (vatirane palcke, izpi-
ranje, razne novodobne naprave zaizsesa-
vanje...)?
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»USesa Cistimo obcasno, po potrebi, nikakor pa jih
ne Cistimo vsak dan. Koli¢ina usesnega masla je od
posameznika do posameznika razlicna in tudi bar-
va le-tega ni povsod enaka.«

Uho se naceloma cisti samo; ker je cerumen

zidke strukture, se med zvecenjem pomika

proti izhodu. Dodatno lahko uho preprosto

ocistimo tako, da na prst ovijemo mokro bom-
bazno krpico in nezno obrisemo vhod v slu-
hovod, oziroma tako dale¢, kolikor seze prst.
Z vatiranimi palckami cerumen delno obri-
$emo, delno pa potisnemo 3e bolj globoko v
sluhovod in iz tega s¢asoma lahko nastane

ceruminalni ¢ep ali zamasek. Zato je

priporocljivo, da se izogibamo ¢is¢enju ceru-
mna z vatiranimi palckami oziroma je dovo-
lieno ocistiti le vhod v sluhovod.

Alilahko na povecano nastajanje use-
snega maslain njegovo strjevanje vplivajo
tudirazna kemicna sredstva, kot so geli za
tusiranje, laki za lase?

Ja, kemicna sredstva drazijo koZo sluhovoda,
zato je priporocljivo, da pri umivanju z njimi
pazimo, da ne zaidejo v sluhovod in se po
kon¢anem umivanju nezno obrisemo.

Pred nami je poletje in ¢as brezskrbnih
pocitnic. Kaj nas lahko v zvezi z usesi pre-
senetiv poletnem ¢asu?

Tako kot v vsakem letnem casu je potrebno

za usesa skrbeti tudi poleti. Poletje je ¢as pocit-
nic in raznih dejavnosti na prostem. Tako se

radi osvezimo v vodi, mnoge pritegnejo zani-
mivosti morskega dna in se potapljajo, drugi

paimajo raje planine in svez gorski zrak. Pov-
sod pa nas lahko presenetijo tudi nevse¢no-
sti z usesi. Pred kopanjem v bazenu ali morju

in potapljanjem je smiselno v sluhovoda naliti

dve do tri kapljice parafinskega olja, ki s¢iti

kozo sluhovoda pred umazanijo in izsusitvijo

in ko pridemo iz vode, usesa nezno posusimo

zbrisaco.V planinah nas lahko preseneti veter,
ki lahko povzroci vnetje - priporo¢am mehek

bombazni trak, ki bo zascitil uho pred vne-
tjem in popivnal pot. Poleg tega lahko tezave

z usesi vplivajo tudi na ravnotezni sistem -
ker se huda vnetja koze sluhovoda, pogosteje

pa srednjega usesa lahko prenese na notra-
nje uho, kjer se nahaja organ za ravnotezje.
V primeru bolecin v usesih iz razli¢nih razlo-
gov je priporoc¢eno dati analgetik, ¢e bole-
¢ina v naslednjih urah ne mine, se je smiselno

odpraviti na pregled k zdravniku.

Kako lahko ukrepamo, kadar v nase uho
zaide tujek? Lahko je to kaksna Zivalca,
pesek, umazanija ... in kaksne so lahko
posledice?

Obcasno bolnik pride v ambulanto tudi s
kaksnim tujkom v usesu, najpogosteje so to
majhni delcki razli¢nih igrac ali kock, perlice,
baterije, gobice, zmeckan papir, konice nava-
dnega svin¢nika, mivka, kamencek po pota-
pljanju v morju aliigranju v peskovniku, zrna
razli¢nih zitaric ali grah, fizol ... NezZivi tujki
v sluhovodu na zacetku ne povzrocajo vecjih
tezav razen zamasenosti, slabsega sluhain
neprijetnega obcutka. V primeru, da osta-
nejo dlje ¢asa v sluhovodu, lahko povzro-
¢ajo vnetje zaradi mehanskega drazZenja pri
zveclenju. Spremljajo jih neprijeten vonj,
izcedek in otekanje koze sluhovoda, kar je
vzrok za bolecino.

Najnevarnejsi so zivi tujki, ki zaidejo v slu-
hovod. Povzrocajo izrazito neprijeten obcu-
tek vznemirjenosti in strahu, celo panike.
Med te sodijo razli¢ne zuzelke, mravlje,
muhe, Se posebej je nevarno, ce zaide stri-
galica, ki s svojimi Skarjami lahko poskoduje
ali perforira bobni¢. Odstranitev teh je
vedno pri zdravniku, po moznosti pri speci-
alistu za usesa, nos in grlo. Ustrezno zdra-
vilo za prvo pomo¢ pri teh ne obstaja.
Potrebno je onesposobiti mrces s kaksno
snovjo (npr. lokalni anestetik xylocain, v¢a-
sih eter), mogoce z oljem, ki ga imamo pri
roki. Mrces se v njem zadusi, za naso kozo
pa ni nevarno. Enako nevarna je trava: madcji
rep, ko se najde v sluhovodu. Pri premika-
nju Celjustnega sklepa pri Zvecenju pocasi
potuje naprej proti bobnicu in ga lahko rani
ali predre.

Pri zamasitvi usesa z navadnim usesnim
maslom je zaZelena priprava usesa
pred pregledom. Priblizno eno uro

pred pregledom se lahko nalije para-
finsko olje v sluhovod in se ga zamasi

s kosmom vate. Tako bo obravnava pri
zdravniku potekala hitro in nebolece.
Po navadi cep v stiku z vodo sam zdrsne
iz sluhovoda. Izpiranje usesa na suho

je neprijetno in bolece, aspiracija pa
oteZena ali nemogoca. Zato je veliko
bolje za oba, tako za pacienta kot za
zdravnika, da pacient na pregled pride
pripravijen.

Preprosta nega uses

v prsilu
10 ml

NORMISON

priilo zauho: CERUSTOP
za preprecevanje olje za uho:
vnetja zunanjega za odstranjevanje
sluhovoda cezmernega ali
(vnetje zunanjega zasusenega

usesa, plavalsko uSesnega masla
uho) (cerumna)

SCIT1-CISTI- OBNAVLJA

Na voljo brez recepta samo v lekarnah in specializiranih trgovinah.

PRIMERNO PRIMERNO
V 0BDOBJU ZA OTROKE
NOSECNOSTI 0D 3.LETA

IN DOJENJA NAPREJ

V primeru pojava nezelenega dogodka ob uporabi
medicinskega pripomocka o tem takoj obvestite
pooblascenega predstavnika OPH Oktal Pharma d.o.o.
na elektronski naslov: info@oktal-pharma.si.

Izdelek je medicinski pripomocek.

Pripravljeno v Sloveniji: junij 2018.

Samo kakovosten izdelek nudi varnost uporabe in pri¢akovano delovanje.
Pot k sejmis¢u 26a, 1231 Ljubljana-Crnuce

e (1) OKTAL PEARYA

S1.18.51G.01 znak kakovosti v vasi lekarni
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L u n 0 S Najboljsi prezracevalni sistem

za novogradnje in sanacije

w PE Ljubljana (CTRERE JJVIITYN 030 71 86

¢
GRADITE NOVO HIS0; T ¢
STE ZAMENJALI OKNA, 1ZBOLJSALI FASADO?
NE POZABITE NA PREZRACEVANJE!

Pogosto se zgodi, da nas reklama za neki
izdelek popolnoma navdusi, potem pa
nas na realna tla postavijo tisti, ki
oglasevani izdelek Ze imajo. Ti pogosto
povedo, da je izdelek dale¢ od reklamnih
obljub. Vsaj v vecini primerov. Pri podjetju
Lunos imajo drugo tezavo: skoraj
nemogoce je namre¢ narediti tako dobro
reklamo, kot si jo njihovi prezracevalni
sistemi zasluzijo. Ce so njihovi oglasi
odli¢ni, je dejansko delovanje njihovih
proizvodov Se boljse. To je do zdaj potrdil
vsak, ki ima doma prezracevalni sistem
Lunos. In teh ni malo. Samo v Sloveniji jih Milan Kuster,
www.lunos.si je ze krepko ez 7.000. direktor podjetja Lunos, d.o.o.
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Vsak, ki gradi ali obnavlja svoj bivalni prostor, si zeli, da bi bil njegov dom oaza dobrega pocutja!

Centralne sisteme danes vse pogosteje LUNOS
nadomescajo decentralni Prezracevalni sistem brez konkurence

Decentralni prezracevalni sistem z rekuperacijo (Lunos  Vzadnjih 7 letih smo sistem Lunos vgradili v vec kot 7.000
e2) se od centralnega razlikuje po lazji vgradnji. Sistem  slovenskih domov. Tehni¢ni podatki za sisteme Lunos
Lunos, ki tudi velja za najboljsi decentralni sistem v dokazujejo superiornost vrhunskega nemskega proizvo
Evropi, je cenejsi, tisji, energijsko ucinkovitejsi, obratoval da, ki se nenehno izboljsuje in je cenovno zelo dostopern.
ni strodki so niZji in ne potrebuje prezracevalnih kanalov;,  Primeren je za novogradnje in sanacije.

ki jih je treba cistitil
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A Vzroki za nastanek kurjega ocesa so
Stevilni. V obravnavo jih prepustimo
pedikerki.

B Veliko $kodo si lahko naredimo, ¢e
trdo koZo odstranjujemo s kovinskimi
strgali ali rezemo z britvicami.

Cv primeru vras¢enega nohta so naj-
ucinkovitejSe posebne sponke.

ala za lahek

in odlocen korak

S
b

b
|

Intervju: Andreja Jenko Dremelj

Nasa stopala so lahko pod udarom stevil-
nih neviecnosti, ki nam onemogocajo lahko

in prozno hojo. Tem nevsecnostim najvec-
krat botruje neustrezna obutev, pogosto

pa so dedno pogojene ali nastanejo kot

posledica drugih bolezni. Kurja ocesa, oti-
$c¢anci, odebeljena koza, pretirano potenje

nog, pekoca stopala in vrasceni nohti so naj-
pogostejse nadloge. Z medicinsko pedi-
kerko Andrejo Jenko DremeljizKranja smo

se pogovarjali o tem, kako se z njimi spo-
prijetiin jih odpraviti.

Avtorica: Maja Korosak

Kurja ocesa
Kurje oko nastane zaradi stalnega pritiska na
koZo.Koza se na tistem mestu utrdiin odebeli.
Ko ta odebeljena koza pritisne na Zivec, nas
zacne boleti. S ¢im povzroc¢imo ta pritisk na
kozo? Andreja Jenko Dremelj: »Kurja ocesa naj-
pogosteje nastanejo zaradi nepravilne obu-
tve. Pri odraslih je lahko razlog tudi deforma-
cija stopala, na primer halluxa valgusa. Poleg
tega kurjim ocesom botrujejo tudi druge
poskodbe ali okvare - na kolenih, kolkih ali
hrbtenici, pri ¢emer eno nogo bolj obreme-
njujemo in posledica je lahko tudi kurje oko.
Pri starejsih ljudeh kurja o¢esa nastanejo tudi
zaradi togosti prstov, pri diabetikih pa zato,
ker prsti ¢edalje bolj tiscijo skupaj in se tudi
krivijo.« Kako si lahko pomagamo? »Ce imamo
kurje oko, si lahko pomagamo z distan¢niki -
to so posebne blazinice, ki prste razmaknejo
toliko, da ni vec stalnega pritiska na mesto, kjer
je kurje oko nastalo. Pomagamo si lahko tudi
zoblizi, vendar ne priporo¢am taksnih, ki vse-
bujejo kemic¢ne snovi. Obliz naj bo suh in z
vdolbino (luknjico) na mestu, kjer se dotika
kurjega ocesa,« je poudarila nasa sogovornica
ter dodala, da je najbolje, da kurja o¢esa damo
odstraniti pri pedikerju

Kaj torej naredi pedikura? »Obicajno lju-
dje pridejo k meni, ko jih Ze zelo boli. Kurje
oko ocistim s skalpelom vse do strzena. Da

kurje oko ne bi ponovno nastalo, je treba
odkriti vzrok. Strankam svetujem, naj takoj
po tem, ko odstranim kurje oko, na prizadeto
mesto prilepijo distancnik, ki ublazi pritisk
na tisto mesto. Distancniki so izdelani iz raz-
licnih materialov: silikona, pene, gume ali
bombaza. Ce distan¢nik nosimo redno, se
kurje oko ne obnovi ve¢, ko ga prenehamo
nositi, se nam lahko spet pojavi. Kadar so
vzrok kurjega ocesa Cevlji, je pac treba zame-
njati te.«

Otiséanci

Po besedah Andreje Jenko Dremelj pogosto

zamenjujemo kurja ocesa in otis¢ance. »Pri

otiscancih gre za ve¢jo koli¢ino odebeljene

koze kot pri kurjem ocesu. Obicajno se naredi

na pre¢nem loku - kadar lok z leti popusti ali

pa je ze prirojeno nizek. Ce veliko hodimo, se

na tem mestu naredi odebeljena koza. Veli-
kokrat pa je pod otis¢ancem skrito kurje oko.
Pri kurjem ocesu se koza debeli v spirali. Oti-
$¢anci se pogosto naredijo tudi starejsim,
kadar imajo atrofijo misic na pre¢nem loku

stopala. V teh primerih pomagajo vlozki, ki

podlozijo precnilok in omogocajo lazjo hojo.
Zelo pa odsvetujem oblize, ki vsebujejo

kislino, ki naj bi razzrla kurje oko. Zal razzre

samo povrhnji del otis¢anca, v notranjosti pa

ne, in pogosto razzrejo okolisnje tkivo.
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Tako pri kurjih ocesih kot pri otis¢ancih je
pomembno, kaksno obutev nosimo.
Kupujmo jo zvecer, ko je noga nekoliko ote-
¢ena. Obutev mora biti udobna ze, ko jo
pomerimo. Ce malce ti3¢i, potem cevelj ni
pravi za nas. Cevlji s ploskimi podplati niso
priporocljivi.

Brez kovinskih strgal!

Trda koza na petah ni samo neestetska, pac
pa lahko povzroca tudi neprijetne tezave, ¢e
odebeljena koza razpoka in nastanejo tako
imenovane ragade. Ranice bolijo, zato je
treba koZo na petah redno brusiti in jih mazati
s posebno kremo. Pri diabetikih pa ragade
predstavljajo Se posebno tezavo, saj se jim
rane tezko celijo.

Kako naj bi pravilno odstranjevali trdo
kozo na petah? »Zelim opozoriti na to, da so
najbolj neprimerna kovinska strgala, saj nare-
dijo veliko Skodo. KoZa za¢ne ob uporabi teh
strgal kar pokati. Prav tako ne priporo¢am
rezanja koze z britvico. Bolj rezemo koZo,
slabse je, saj se koza cedalje bolj debeli. Poleg
tega z britvico lahko posezemo pregloboko
v koZo in se ranimo. Najboljsa so strgala, ki
so podobna papirju za brusenje,« priporoca
Andreja Jenko Dremelj.

Glivice

Glivice so naslednja nevsec¢nost, ki lahko pri-
zadene nasa stopala. Okuzimo se lahko v
bazenih, okuzba lahko nastane ob kaksnem
udarcu ali poskodbi, najtrdovratnejse pa so
pod nohti. Veliko je odvisno od organizma,

Kdo vam lahko pomaga?

Naziv Naslov

Kozmeti¢ni salon Dolores

Zavod pod mavrico

Imate pekoca stopala, boleca

kurja ocesa ali bradavice?

OIM ortopedski inZeniring je specializiran za reSevanje
tezav stopal z ortopedskimi vlozki po meri.

PE Alaria — Jana Husa 3, Ljubljana

ORTOPEDSKI
INZENIRING™

Maribor / Ljubljana / Koper

www.oim.si

za prvi obisk, velja do 31.8.2018

pove Jenkova: e je imunski sistem dovolj
mocan, se lahko telo samo brani. Tudi ¢e pride
do okuzbe zaradi pritiska na nozne palce (v
planinskih ¢evljih), lahko z rednim mazanjem
z antimikoti¢nim mazilom (dobi se v lekarni)
okuzbo odpravimo.

Najdovzetnejsi za glivicne okuzbe na sto-
palih so diabeti¢ni bolniki, saj imajo posko-
dovane Zivce in slabSo prekrvavitev v nogah.
Obicajno ljudje pozno opazijo, da imajo
okuzbo z glivicami in pridejo k pedikerju Sele
takrat, ko noht ze razpada. Taksno stanje
tezko odpravimo z antimikotikom, ampak je
treba jemati zdravila v obliki tablet. Zal imajo
ta zdravila veliko stranskih uc¢inkov in zdrav-
niki bolniku pred tem pogosto dajo pregle-
dati jetra in pogledajo splosno zdravstveno
stanje. Ce ni v redu, teh zdravil ne predpisejo
ter svetujejo, naj si nohte brusijo. Treba jih je
stanjsati, zato da mazilo lahko prodre pod
noht in da pod nohtom ne za¢nejo nastajati
rane.

Po tem, ko glivice odpravimo, moramo raz-
kuziti tudi obutev. To najpreprosteje nare-
dimo, ¢e obutev polozimo v vreckoin jo damo
v zamrzovalnik za 48 ur. Ker pa se glivice pre-
nasajo tudi prek brisac in posteljnine, je pri-
porocljivo veckrat menjati tudi to. Noge raz-
kuzujmo ali jih namakajmo v vodi zdodatkom
kisa. Po tem stopala dobro obrisemo in osu-
$imo tudi med prsti.

Andreja Jenko Dremelj $e doda, da ni
nujno, da je vsak odebeljen in rumen noht
glivicen. Taksen lahko postane tudi zaradi pri-
tiska ob neustrezni obutvi. Nohte, ki spomi-

njajo na glivi¢ne, imajo lahko tudi ljudje z
luskavico. Kako razlikujemo? Noht, ki je glivi-
¢en, nima leska in je krhek.

Potenje nog
Potenje nog je lahko prirojeno, velikokrat
pa je tudi dusevnegaizvora. Kadar smo pod
stresom, se za¢nemo bolj potiti, prav tako
ob bolezni $citnice. Potenje se poveca tudi
ob hormonskih spremembah - v puberteti,
nosecnostiin menopavzi. Pri tem sta najpo-
membnejsi higiena in obutev. Ljudje, ki se
jim noge mocno potijo, morajo cevlje
menjati, zato da se vmes dobro posusijo in
ne pride do glivicnega obolenja. Pomaga
tudi to, da si na stopala nanesejo otroski
puder. Nogavice naj bodo bombazne.
Andreja Jenko Dremelj opaza, da ljudje
pogosto ne znamo pravilno umivati nog.
»Najpomembneje je, da se umijemo med
prsti, potem dobro obrisemo in se med prsti
ne mazemo s kremo.«

V starejsih letih je potenje celo dobrodo-
Slo, saj se v starosti tudi stopala izsusijo in to
prinese Stevilne tezave.

Bradavice na podplatih

Bradavice so virusnega izvora, zelo pogosto
se pojavljajo pri otrocih, ki so veliko bosi v
notranjih prostorih. Bradavic se je dobro ¢im
prej znebiti, saj se lahko prenasajo tudi na
druge druzinske ¢lane. Nekatere bradavice
se odpravijo zlahka, nekatere odpadejo celo
same, so pa tudi trdovratnejse. Nikakor jih ne
smemo praskati ali gristi, ker se nam v tem
primeru virus lahko prenese na roke ali celo
usta. Odpravimo jih lahko zzamrzovanjem z
dusikom, to nam opravi dermatolog na napot-
nico ali samoplacnisko. Za odrasle se v lekarni
poleg tega dobi tekocina, ki je precej agre-
sivna. Na voljo so tudi manj agresivna mazila.
Nekateri za odpravo bradavic uporabijo dre-
vesno smolo.

Vraséeni nohti

Vrasceni nohti so obicajno posledica nepra-
vilnega strizenja nohtov. Kadar zastrizemo
pregloboko v rob nohta ali na robu ostane
»Spickag, se lahko zac¢ne vrasc¢ati v meso. Vra-
$¢eni nohti so pogosto nadloga pri najstni-
kih ali v primeru glivicnega nohta. Zelo dobra
resitev za vras¢eni noht so posebne sponke,
ki jih namestimo na noht in ga ravnajo, med-
tem ko raste. Najprej je treba pozdraviti vne-
tje. Zuporabo sponk se lahko izognemo tudi
operaciji, pri kateri del nohta odrezejo.

Telefon Spletni naslov / spletna posta

PE Nova Gorica, Cankarjeva 54, Orehovlje 63 070 422 199

040 458 388

www.kozmeticni-dolores.si

www.pedikuranadomu.com
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na tiskano revijo
ABC zdravja

LOKALNO ZDRAVLIENJE

Zdravilo v obliki laka za nohte, ki
deluje na mestu okuzbe

DOBRO PREHAJANJE V NOHT

Formulacija omogoca dobro
prehajanje ciklopiroksa v noht

1 NANOS NA DAN

Lak je treba nanesti na umite in
posusene nohte 1-krat na dan,
najbolje zvecer pred spanjem

ENOSTAVNA UPORABA

Brez piljenja, zdravilnega laka
ni treba odstranjevati

LETNA
NAROCNINA

B “Yiiaing yroraha
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x v Hellenin » ;
PRIMEREN ZA ZENSKE IN MOSKE ) :&:,g,aw na revijo ABC zdravja
Brez barve el SAMO 18,90 €

Pred uporabo natancno preberite navodilo!
0 tveganju in nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

Za ved inforraclj poklicite

04/51 55 880

www.abczdravja.si

A

ANGELINI

Angelini Pharma d.o.o.

dstavnik imetnika dovoljenja za promet

PR/ANGSI/CIC/2018/023



Pesead e idisa-» kil
Poltne debors: 2e
bitwn, quail- & M

VEC STRANI

POLETNA STEVILKA
je na voljo na
www.unikat.si

-30 %
mfdﬁwm{gﬁﬂaw

ki ga prspeva
ww craft-shop.sl

Koda za popust: ABC106
Marodéila na telefon: 04/ 51 55 880
ali na e-naslov unikat@freising.si

www.unikat.si
Ugodnost velja do 31. avgusta 2018

33

ABCzdravja

Julij/avgust 2018

ABC

A Neka tezava pri otroku se opredeli
kot motnja takrat, ko izpeljejo celotno
diagnostiko.

B vzgoja zelo vpliva na to, kako se bo
neka motnja razvijala.

C otroci so v druzinah postali sredisce
dogajanja, v vrtcu ali Soli pa so le enaki
med enakimi.

Zdise, da je v zadnjih letih ¢edalje vec otrok

s tezavami v vedenju, z vedenjskimi

motnjami, zdiagnozami ... Verodostojnih

podatkov za Slovenijo glede tega, ali se

vedenjske motnje pri otrocih in mladostni-
kih po stevilu povecujejo, ni, saj ni raziskav.
Vendar pa so, tako meni dr. Peter Janjuse-
vi¢, klini¢ni psiholog iz Svetovalnega

centra za otroke, mladostnike in starse Lju-
bljana, motnje cedalje tezje, torej cedalje

boljzapletene in sopojavne zdrugimi - na

podrodju ucenja, razpolozenja, ¢ustvova-
nja. »Tezav je zagotovo ve¢, vprasanje pa

je, ali narasca tudi Stevilo motenj,« poja-
snjuje Janjusevic.

Avtorica: Maja Korosak

Neka tezava se lahko opredeli kot motnja
takrat, ko izpeljemo celotno diagnostiko. To
je odvisno od trajanja, od Stevila simptomov,
pa tudi od tega, v koliksni meri otezuje funk-
cioniranje otroka: pri $olskem delu, v social-
nih stikih z vrstniki itd. Vendar je potrebna
pazljivost pri uporabi tega pojma, saj je
motnja psihiatri¢na diagnoza in se pogosto
ter zlahka nalepi dolo¢enemu otroku. »To naj
opravi strokovnjak oz. tim strokovnjakov,«
poudarja Janjusevi¢ in nadaljuje, da je pre-
soja odvisna od razvojnega obdobja. Ce na
primer osemletnik pohajkuje in uhaja od
doma ter doma tudi kaksno stvar izmakne, je
to skrb vzbujajoce. Ko se tako vede petnajst-

; ostane

ali Sestnajstletnik, za katere je znacilno, da se
upirajo in krsijo pravila, je tak$no vedenje
lahko bolj pri¢cakovano. Starse seveda to
zaskrbi, vendar je vtem primeru moznost, da
gre za motnjo, manjsa.«

Geni ali vzgoja?

Nekoc je veljalo, da so za pojav avtizma krive
hladne in nedostopne matere. Danes vemo,
da gre za nevrolosko pogojeno motnjo. Enako
velja za Aspergerjev sindrom in hiperkine-
ticno motnjo (ADHD). Vendar pa, tako Janju-
sevi¢, lahko vzgoja zelo vpliva na to, kako se
bo takSna motnja razvijala. Pri vedenjskih
motnjah je torej nemogoce reci, da je neki
dejavnik odlocilen. Pri otrocih, na primer, ki
imajo vedenjske motnje, so agresivni,
destruktivni in skrajno uporniski, so najvec-
krat prisotni mnogi od teh dejavnikov, tudi
nevroloski. Janjusevi¢ navaja raziskave, da so
ti otroci pogosto zZe v zelo zgodnjem otro-
stvu kazali tezaven temperament: Ze kot
dojencki so se na spremembe odzivali burno,
imeli so nereden ritem spanja in budnosti.
Lahko recemo, da je od tega, s kakSnimi tem-
peramentnimi danostmi je otrok prisel na
svet, kasneje v veliki meri odvisna vzgojlji-
vost otroka.

So otroci, pri katerih kazen preprosto ne
deluje. Pri takem otroku je potreben druga-
Cen pristop. Kaksen? »Predvsem je treba kre-
piti ustrezno vedenje. To pomeni, da se
taksno vedenje (Ce otrok nekaj naredi prav)
ne jemlje kot samoumevno ali pa bi otroku

celo rekli, da bi tako moral ravnati ze zdav-
naj prej ... Ko torej otrok doma naredi nekaj

ob prvem navodilu, to opazimo in ga pohva-
limo. Predvsem pa je pomembno, da starsi

negujemo dober odnos z otrokom, ob tem

da mu postavljamo jasne meje in pri njih tudi

vztrajamo. Z vsako nedoslednostjo dajemo

otroku zelo jasno sporocilo.« Ali je potem-
takem nedosledno postavljanje mej v vzgoji

tisto, ki lahko vpliva na pojav vedenjskih

motenj? »Nedosledna ali drugace neustre-
zna vzgoja je eden klju¢nih dejavnikov pri

tem, da se bo motnja razvila pri otroku, ki je

ze tako ali tako obcutljiv. Predvsem pa v dru-
zinah otrok, ki imajo vedenjske tezave ali

motnje, pogosto prevladuje prisilni vzgojni

slog. Vse, kar dosezejo, je s prisilo. Tega se

otrok nauci in potem tako funkcionira tudi

v drugih okoljih: v Soliin med vrstniki. Enako

na nastanek motnje lahko vplivata tudi avto-
ritarna vzgoja (pretrda in prestroga, prevec

kaznovalna) ter zanemarjajoc¢a vzgoja, pri

kateri star$e otrok in njegova vzgoja bolj

malo zanimata.«

Ob vzrokih poznamo tudi sprozilce, ki
neko motnjo, ko ogrozujoci dejavniki ze
obstajajo (disfunkcionalnosti v druzini,
nevropsiholoske tezave in drugi), sprozijo. To
so najveckrat: locitev starsev, selitev, menjava
Sole, nasilje med vrstniki ... Zamislimo si pri-
mer trinajstletnega dekleta, ki je zelo vpeto
v svoje okolje, hodi, na primer, v glasbeno
3olo, v njeni blizini Zivi babica, s katero je zelo
povezana. Potem pa oce dobi sluzbo v odda-
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»Qtroci so v druzini postali nekaksni kralji, starsi jim

zelo hitro ugodijo, postali so sredisce vsega dogaja-
nja. Ko pridejo v vrtec ali solo, pa so le Se enaki med
enakimi in se temu tezko prilagodijo.«

lienem kraju in se druZina odseli. Tako deklica

pride v novo okolje, izgubi svojo vrstnisko

skupino, babica ni ve¢ dosegljiva, dobi drugo

sobo, drugo $olo, drugo uciteljico ... »Reali-
teto temu otroku smo popolnoma zamenjali

in dostikrat je to lahko sprozZilec ¢ustvenih, a

tudi vedenjskih tezav, saj od otroka zahteva

izjemno prilagajanje. Otroci so prilagodljivi,
aimajo tudi svoje meje,« pove Janjusevic.

Mozni poteki motenj

Vedenjske motnje se lahko odkrijejo ze v
predsolskem obdobju. Pri nekaterih lahko
nastopa vec zgodnjih dejavnikov tveganja,
mnogi izhajajo iz disfunkcionalnih druzin,
imajo pa tudi vec teZav na nevropsiholoskem
podrocju - tezje nacrtujejo, imajo slabso
pozornost ter nizje besedne sposobnosti. »Pri
njih lahko opazamo zelo vztrajen potek te
motnje, prek zgodnjega, srednjega in
poznega otrostva v adolescenco, brez
pomoci se nadaljuje tudi v odraslost. Druga
skupina so tisti, pri katerih se vedenjska
motnja pojavi Sele v adolescenci. Pri teh je
potek obi¢ajno ugodnejsi in imajo manj
skrajno agresivnega vedenja. V obdobju mla-
dostnistva je to povezano tudiz upornistvom,
ki je razvojno pogojeno.

Od tega, kaksna je druzina in kako se na
otroka odziva okolica, je odvisen potek
motnje: ali bo v srednjem otrostvu agresivno
in drugo neprilagojeno vedenje upadlo. Ob
tem se bo sicer nekoliko povecala besedna
agresivnost in se bo v adolescenci ponovno
pojavilo prehodno povecanje neprilagoje-
nega vedenja, a bo pri vecini funkcioniranje
v odraslosti dobro.

Drugi potek, ki je manj ugoden, pa je lahko
taksen: v zgodnjem otrostvu je neprilagojeno
vedenje zelo intenzivno, pogosto je prisotna
tudi hiperkineti¢na motnja, temu se pridruzi
Solska neuspesnost ter to, da otroka zavrnejo
vrstniki, vkljuci se v slabo druzbo, kar najvec-
krat vodi tudi v kritve zakona, v delinkventnost
v adolescenci ter neprilagojenost v odrasli dobi.
Ucinkovite zgodnje pomoci, ko se tezave v
vedenju zac¢nejo kazati, zelo tezko nadomesti
kasnejsa obravnava, ki je obicajno tudi bistveno
dalj3a, zahteva vkljucitev vec sluzb oz. strokov-
njakov in zato tudi pomembno drazja.«

Poglejmo primer petletnega otroka, pri
katerem se ze nekaj mesecev pojavlja motece
vedenje. Kadar se v vrtcu pogovarja samo z
vzgojiteljico, se obnasa nemotece in prijetno.
Ko mora pozornost vzgojiteljice deliti z dru-
gimi, pa se za¢ne vesti motece: prekinja vzgo-
jiteljico ali druge otroke med govorjenjem,
spusca ¢udne glasove, se glasno smeji, spre-
minja temo pogovora, daje pripombe.... Ali pa
druge otroke za zabavo spotika in dreza vanje.
Doma na primer postane mote¢, kadar se starsi
pogovarjajo z drugo odraslo osebo ali govo-
rijo po telefonu ali pa zelijo pogledati porocila
na televiziji. Kaj bi njegovim starsem svetoval
klini¢ni psiholog? Peter Janjusevic¢: »Najprej bi
zelo natan¢no povprasal, kako je njegov razvoj
potekal do zdaj in kako so se te tezave zacele
kazati. V tem primeru gre za predsolskega
otroka, pri katerem so tovrstne tezave lahko
Se obicajne glede na pri¢akovane sposobno-
sti samokontrole pri tej starosti.« Kako pa naj
ravnajo starsi in vzgojitelji z njim? »Otroka je
v opisanih situacijah treba ustavljati zelo
mehko, vendar takoj in jasno. U¢iti ga je treba
tako, da na miren nacin ustavljamo tak$no
vedenje, vendar mu potem pozornost ven-
darle namenimo.« Govorimo o t. i. modelu
vedenja ABC, kjer je A predhodnik oz. v tem
primeru navodilo star3a, B je vedenje otroka,
C pa posledica oz. vse to, kar vedenju sledi.
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vlazi in blazi bolecine zaradi suhih ust.

V vasi lekarni in specializirani prodajalni.
Miba Vita d.o.o. . tel: 015114040

Vedenje otroka torej lahko usmerjamo in obli-
kujemo s spreminjanjem nacina podajanja

navodil, omejitev ipd., ter z ustreznimi (pozi-
tivnimi ob ustreznem in negativnimi ob neu-
streznem vedeniju). Pozitivne posledice tako

ojacujejo pojavljanje ustreznega vedenja,
negativne posledice pa zmanjsujejo neustre-
zno vedenje. V resnici gre za princip vzgajanja,
ki ga starsi v vzgoji uporabljajo od nekda;.

Kralji doma, vsolipa ...

Otroci na razli¢ne nacine pridobivajo pozor-
nost, ki jo potrebujejo, poleg tega jo nekateri
potrebujejo nekoliko ve¢, drugi manj. Neka-
teri otroci na pozornost pocakajo, drugi jo
znajo aktivno pridobiti na ustrezen nacin, tre-
tji pa ne znajo pocakati in hocejo vso pozor-
nost takoj. Otroci so v druzini postali neka-
k3ni kralji, starsi jim zelo hitro ugodijo, postali
so sredisce vsega dogajanja. Ko pridejo v
vrtec ali $olo, pa so le $e enaki med enakimi
in se temu tezko prilagodijo. »Strinjam se, da
se povecujeta nezmoznost tolerance in odlo-
Zitve zadovoljitve — vse mora biti takoj, vse
mora biti najboljse, vse mora biti zelo na
veliko. Samo da bi bili otroci zadovoljni in brez
tezav. Normalno pa je, da je v zivljenju treba
kdaj tudi pasti, dobiti kak3no enico, se kdaj
tudi potolci.« Starsi naj torej ne resujejo vsa-
kega problema svojih otrok.

laboratorij@adrialab.si | www.synlab.si
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A Raziskave kazejo, da 95 % mladih
pri prvem spolnem odnosu uporablja
kondom.

B Napacen pristop pri prvi spolni
izkudnji se lahko zrcali v $tevilnih tako
dusevnih kot tudi telesnih travmah.

C Starsi naj imajo z otroki sproscen
odnos, ki temelji na zaupanju. Bistvena
je komunikacija.

Zgo je O ce
storkljah se.iz mo

Vsi se dobro spominjamo sramezljivih naj-
stniskih let, ko nam je komunikacija z
nasprotnim spolom pomenila velik izziv, kaj
Sele ko je odnos presel na neko visjo raven.
O dogajanju v postelji nekateri mladi se
danes govorijo s pordelimi lici in jim
besede gredo le s tezavo z jezika. Po
mnenju zdravnice, specialistke socialne
medicine Evite Leskovsek, je tako prav, da
se ,spolna’ vzgoja pri¢ne ze v rosni mlado-
sti, ko otroci razvijajo pozitiven odnos do
lastnega telesa in sveta okoli sebe. Pri tem
jim bodo v pomo¢ in podporo tudi dobri
odnosi v druzini.

Avtorica: Nika Arsovski

Kako dobro so dandanes najstniki opre-
mljeni z informacijami o prvi spolni izku-
Snjiv primerjavi z najstnikiv preteklosti?
Zelo razli¢no! Vecina prejme informacije v
medijih, predvsem elektronskih, vendar pa
ti viri razpolagajo tudi z izkrivljenimi podatki,
izuradnih oz. znanstveno podkovanih virov,
kot sta spolna vzgoja v Solah in pogovor s
starsi, pa dosti manj. Menim, da se spolna
vzgoja v $olah ni bistveno spremenila skozi
leta, saj pouk $e vedno ne poteka na sistem-
skem nivoju. V veliki meri je informiranost
tako odvisna od razli¢nih projektov in dobre
volje in altruizma dolocenih profesorjev.
Sama si Zelim, da bi se tudi na tem podroc¢ju
stvari spremenile, vendar ne opazam premika.
Ze pred leti smo poskusali zzlozenkamiin se
trudili z ozavescanjem ter izobrazeva-

njem uciteljev narazlicne nacine.V zadnjem
¢asu opazam, da je to v upadu. Mladostniki
so dobro obvesc¢eni o aidsu, ne poznajo pa
preostalih spolno prenosljivih bolezni. Vze-
mimo recimo gonorejo in sifilis, ki sta vnovic¢
v porastu, predvsem v skupinah z ve¢jim tve-
ganjem, npr. med istospolno usmerjenimi
moskimi. Moznost za okuzbo z nevednostjo
tako naraste. Tvegano je tudi menjavanje part-
nerjev, neuporaba zascite. Sploh v poletnih
mesecih opazamo vec¢ primerov okuzb s
spolno prenosnimi boleznimi, saj se ljudje
odpravijo na pocitnice, odpotujejo, sprostijo
in jim pogosto odpovejo varnostni meha-
nizmi. To se potencira ob uporabi alkohola
indrog.

Alitorejspolnost se vedno veljaza tabu
med mladostniki?
Ne, sama glavno krivdo za nepripravljenost
za vstop v spolno dejavnost pripisujem pred-
vsem dezinformacijam. Mladi marsikaj o spol-
nostiizvedo od sovrstnikov, vendar pa te niso
vedno toc¢ne. V teh letih je prisoten dolo¢en
pritisk, pricakovanja, mladi tako mislijo, da so
njihovi sovrstniki Zze imeli spolne odnose, ven-
dar pa je delez v resnici veliko manjsi. Tako tudi
sami vstopijo v svet spolnosti, ker to na neki
nacin enacijo za vstop v svet odraslih, ceprav
niso pripravljeniinimajo lahko zaradi tega dol-
gorocne posledice. V eni sami generaciji je sta-
rost ob prvem spolnem odnosu padla na 17,5,
to je t.i. mediana; polovica jih je v tej starosti
Zeimela spolne odnose. Priblizno ena Cetrtina
pa navaja spolne odnose Ze pri petnajstih letih.
So seveda tudi izjeme, mladi, ki vstopijo v svet
spolnosti Se dosti prej, tudi pri enajstih in dva-
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najstih letih. Delez teh je seveda majhen, pogo-
sto povezan s tveganji in spolnim nasiljem v
druzini.

So po vasem mnenju mladi dandanes
bolje pripravijeni ali jih lahko napacne
predstave vrZejo s tira?

Po eni strani so tako bolj spros¢eni, saj spol-
nost ni vec tabu. V medijih se veliko govori o

terapijah proti aidsu, tako jih bolezen ne skrbi

vel. Seveda pa ne smemo pozabiti, da je

klju¢no zgodnje testiranje, terapija pa poteka

dozivljenjsko.

Kajpa uporaba zascite med mladimi?
Prica smo pravemu fenomenu. Kljub pomanj-
kanju sistemati¢ne vzgoje v srednji Soli mladi
po razli¢nih kanalih pridejo do informacij in
se tako prej predajajo spolnosti. Po drugi strani
pa so tudi bolj odgovorni. Razli¢ne raziskave
kazejo, da 95 % mladih pri prvem spolnem
odnosu uporablja kondom. Cez nekaj ¢asa ta
delez pada, tudi zaradi stalnosti partnerstev.
Zanimivo, mladi jemljejo zvestobo za veliko
vrednoto. Kadar so v zvezi, se ne zas¢itijo, kljub
zvestobi pa so lahko zveze krajse, so v zapo-
rednih partnerstvih in torej z bioloskega sta-
lis¢a pogosteje menjavajo partnerje. Tudi to
povzroca svojevrstno tveganje.

Kajpa uporaba kasnejsih metod za pre-
precevanje nezazelene nosecnosti? Kako
pogosto mladiprisegajo na tovrstenizhod
vsili?

Jutranjo tabletko je treba vzeti najkasneje 72
ur po nezasc¢itenem spolnem odnosu.
Tabletke za spolno prenosljive bolezni pa ni,
z izjemo virusa HIV. Obstaja namrec t. i.
postekspozicijska preventiva, v primeru, da
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pri spolnem odnosu z okuzeno osebo kon-
dom po¢i. Ce obstaja velika verjetnost za
okuzbo, priporocamo obisk strokovnjaka v
72 urah po odnosu. Ta bo pravi naslov za
pogovor o moznostih za preventivo.

Zaradi katerih dejavnikov najstniki
najpogosteje dobijo slabe izkusnje s
spolnostjo?
Predvsem menim, da niso pripravljeni, saj se za
odnos odlocijo prezgodaj, pod pritiskom. Za
dokaz ljubezni ali dolocen vplivin mo¢. Pritem
pa ne obstaja vec stereotip, da so fantje vedno
pobudniki. Marsikdo tako prehiteva ali se poda
v posteljo znapacnim partnerjem. Nekateri se
za to odlocijo pod vplivom psihoaktivnih
snovi, kar je $koda. Stevilni namre¢ menijo, da
morajo zaradi pricakovanj druzbe Ze imeti
spolne odnose. Potem jim je Zal.

Kaj pa pornografija? Tudi ta prispeva k
napacnim pri¢akovanjem?
Seveda, tudi ta skrbi za izkrivljeno predstavo.
V primeru gledanja tovrstnih vsebin je edina
prava pot pravilna obrazlozitev, v tem pri-
meru ne povzroc¢ajo $kode. Tezava nastane,
e so spolni odnosi na zaslonih grobi.

Kaj pa to, da se prvi odnos mocno razli-
kuje od tega, kar so pri¢akovali?
Prvi odnos je vecinoma vse kaj drugega, kot
smo prica v filmih za odrasle. Je tudi vse tisto,
kar se zgodi, preden se odpravimo v poste-
ljo. Odnos do sebe in drugih, predvsem pa
do ljubljene osebe. Prav je, da mladi po¢no
to, kar jim je vie¢, kar se jim zdi prav. V pri-
meru avtoritativnih prepovedi se uprejo. Upo-
raba kontracepcije je prav tako nujna. Mladi
ne smejo biti pod vplivom nekoga, ki jih izsi-
ljuje v odnos, izpostavljenost nenacrtovani
nosecnosti pa spada v prejsnja stoletja. Ne
poznamo recepta, pri katerih letih bi pripo-
rocili prvo spolno izkusnjo, saj je marsikaj
odvisno od psihofizi¢ne ter socialne starosti.
V stroki priporo¢amo odlasanje. Ko bodo sami
zacutili, da je cas!

Kako napacen pristop, vtis po prvi
spolni izkusnji lahko prispeva k ,razvoju’
najstnika?

»Pri¢a smo pravemu fenomenu. Kljub pomanjka-
nju sistematicne vzgoje v srednji soli mladi po raz-
licnih kanalih pridejo do informacij in se tako prej
predajajo spolnosti. Po drugi strani pa so tudi bolj

odgovorni«

Predvsem se lahko zrcali v razli¢nih travmah.
Miladi si tako predstavljajo, da je spolnost nekaj
slabega. Kot pred ¢asom, ko so imele genera-
cije povsem izkrivljene predstave o tem. Travme
so lahko tako telesne kot dusevne narave, kot
so odvracanje od spolnosti, tezave v navezo-
vanju osebnih stikov. Dandanes se veliko govori
o drugacni spolni usmerjenosti, saj lahko mladi
sicer tudi zaradi svoje drugacnosti utrpijo
travme. Sploh v ruralnih okoljih, kjer ni mozno-
sti razkriti identitete in najti sogovornika. Mlada
dekleta so lahko tudi Zrtve nasilja, pod kar ne
Stejemo zgolj posilstva, temvec tudi stevilne
druge oblike nasilja, kot so verbalno nasilje in
dotikanje. Posledice se odrazajo v samokrivdi
in dusevnih tezavah, kot je npr. lahko anore-
ksija. Pogosti so tudi odvracanje od telesa,
samoobtoZevanje, tezave pri navezovanju sti-
kov zljudmi ...

Kaksna pa je vioga starsev pri tem, da
mlade spoznajo s spolnostjo?
Ogromnal! Svetujem jim, naj imajo kar se da
sprosc¢en odnos, ki temelji na zaupanju. V
93 % gre za neverbalno komunikacijo, klju-
¢en je tudi odnos med partnerjema skozi oci
otroka. Pa tudi odnosi v druzini: ¢e se mlado-
stnik ¢uti sprejetega, bo lazje kaj vprasal
brez prisotnosti krivde, ki je tako znacilna za
slovenski prostor. Spolnost se v starejsi gene-

raciji ali na podezelju $e vedno enadi s krivdo,
kar dopusca veliko polje manipulacije. Novi
trendi pa poudarjajo aspekt pravice, izbire.
Imate kaksen nasvet za vse starse, kdaj
ali kako naj se tega lotijo?
Ze med noseénostjo naj se o¢e pogovarja s e
nerojenim otrokom. Dobro znani pregovor se
kako velja: Najve¢, kar lahko oce stori v dobro
svojega otroka, je, da spostuje njegovo mamo.
Bistvena je komunikacija. Tudi in $e zlasti v
nekonvencionalnih partnerstvih, sestavljenih
druzinah. Zgodbe o ¢ebelicah in Storkljah so
izmode! Z otrokom se je treba iskreno pogo-
voriti, Ze v rosni mladosti. Vsakemu obdobju
odrasc¢anja primerno. Otroci morajo biti spro-
$Ceniv svojem telesu, pomemben je obcutek
sprejetosti in varnosti. Sicer pa naj se starsi rav-
najo po obcutku, za pomoc se lahko obrnejo
tudi na stevilne priro¢nike na to temo.

Prvi spolni odnos je vecinoma vse kaj
drugega, kot smo prica v filmih za odra-
sle. Je tudi vse tisto, kar se zgodi, preden
se odpravimo v posteljo. Odnos do sebe
in drugih, predvsem pa do ljubljene
osebe. Prav je, da mladi pocno to, kar jim
je vsec, kar se jim zdi prav.
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NA VOLJO V VSEH LEKARNAH PO SLOVENIJI

Dobavitelj: ITMP d.o.o., Gradez 159,1311 Turjak, Tel: 064 277 400, @:info@masculan.si, www.masculan.si

Masculan® kondom zagotavlja zanesljivo zaséito
pred spolno prenosljivimi boleznimi in hezaZeleno noseénostjo.

*Vse izdelke odlikuje nemska premium kakovost.

*Masculan® kondomi so Ze 20 let najbolje prodajani

Masculan® kondomi in lubrikanti

Prednosti Masculan® kondoma
*ehostavno rokovanje,

*brez stranskih uginkov (razen lateksa),
srelativno visoka zanesljivost,

~cenovna dostopnost.

Zakaj Masculan®?
*|zdelani iz surovin najvisjega razreda.

*Uspesnih 25 let na mednarodnih trgih in
prodaja v vec kot 60 drZavah sveta.

kondomi v vseh lekarnah po Sloveniji.

Za brezplaéen vzorec kondoma nam pisite.
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A Izogibajmo se mocnim in pekoc¢im
za¢imbam, pa tudi alkoholu, jajcem in
rde¢emu mesu.

B Pe¢ico ob vrotih poletnih dneh raje
pustimo pri miru.

C Vretk z nakupljenimi Zivili ne
puscajmo predolgo v pregretih avto-
mobilih.

/

oletni

-\p

Tako kot v poletnih mesecih zamenjamo
garderobo, bi se morale spremeniti tudi
nase prehranjevalne navade in zivila, ki se
znajdejo na nasem jedilniku. V dolgih polet-
nih dnevih vecerni obrok zauzijemo dosti
kasneje kot pozimi, saj veliko ljudi zaradi
vrocine lakoto zacuti Sele v popoldanskem
casu. Obroki hrane so tako bolj zgosceni v
drugi polovici dneva, kljub odsotnosti teka
paje prav, da obroke skusamo razporediti
po nacelu veckrat po malem.

Avtorica: Nika Arsovski

Prehrana naj bo tako kot skozi vse leto urav-
notezena, v vecernih urah pa ne obreme-
njujmo nasih prebavil. Nekatera zivila segre-
vajo nase telo, zato se jim v poletnih mesecih
izogibajmo. Ob poletju se moramo 3e zlasti
izogibati zivilom, kot so mo¢ne in pekoce
zacimbe, kava, alkohol, jajca, ¢okolada in
rdece meso. Izogibajmo se tudi prekomer-
nemu soljenju, saj nase telo zauzije zadostno
mero soli tudi brez dosoljevanja.

V vrocem poletju ohladimo

telo s pravo hrano

V tradicionalni kitajski medicini velja, da je

ob vro¢em poletju treba telo ohladiti s pomo-
¢jo lahke hrane z veliko vsebnostjo vode. Prav

zato bi se sadje in zelenjava morala v pole-
tnem casu vse pogosteje znajti na nasih kro-
znikih. Posezimo po sezonski hrani, medtem

ko se izogibajmo nesezonskim sestavinam,
kot so jesenska jabolka, kostanj, hren, repa,
med Ziti pa tudi ajda. Izberimo sveze sesta-
vine z vrta, Ce pa zelenjave in sadja ne pride-
lujemo sami, sezonska Zivila po moznosti
nakupimo neposredno na kmetijah ali na
trznicah. Najsi bodo to soc¢ni paradizniki, jaj-
cevci, mladi krompir, kumare ter preostala
zelenjava, ali pa pisana izbira sadja, vse od
lubenic do breskev in melon. Bogat izbor
sadja in zelenjave v tem ¢asu nam poleg vita-
minov in mineralov nudi tudi zas¢ito pred
UV-zarki; kot so prepricani $tevilni, so nasa
telesa bolj dojemljiva na ucinke sevanja tudi
zaradi podhranjenosti, pomanjkanja
pomembnih bioaktivnih snovi, kot so antio-
ksidanti. Ti namrec nevtralizirajo proste radi-
kale, ki nastanejo zaradi UV-sevanja. Veliko
koli¢ino bioaktivnih snovi lahko najdemo
predvsem v pestro obarvanem sadju, barvila
kot so antociani, polifenoli, klorofil in karote-
noidi namre¢ predstavljajo pomembno
zascito pred Skodljivimi vplivi iz okolja. Bio-
aktivne snovi obenem omogocajo tudi raz-
strupljanje, ¢iscenje telesa in nase telo oskr-
bijo zzadostno mero vode. Sadje tako lahko
prevzame tudi vlogo glavnega obroka, izo-
gibajmo pa se uzivanju po jedi, saj lahko pov-
zroca neprijetne ¢revesne tezave. Zato pa si
po koncu obeda lahko privos¢imo sladoled,
Ceprav ledena hrana in pijaca nasemu zdravju
ne godita prav najbolje. V zmernih koli¢inah
tudi to ne bi smel biti problem, otrokom pa
lahko predstavlja motivacijo, da brez tezav

pomalicajo zdravo kosilo, ki se je znaslo na
krozniku. Ob pestri ponudbi sladoledov, ki
na nas prezijo v zamrzovalnikih, je najbolje,
¢e ga pripravimo kar sami s pomocjo narav-
nih sestavin. Vse, kar potrebujemo, so zamr-
znjeno sadje, pasterizirana smetana, jogurt
in med.

Poletno nacrtovanje jedilnika
Izogibajmo se tudi prekomerno mrzlim pija-
¢am, ki so pravi sok za nase telo. Telesu dosti
bolj prijazne tekocine so voda in zelis¢ni ¢aji
ob sobni temperaturi. V poletnih mesecih
omejimo vnos mesa, strokovnjaki predvsem
odsvetujejo vrste, kot so puran, fazanin druga
divja perjad, medtem ko naj na nasem jedil-
niku zagospodarijo ribe. Ker pa tovrstna
hrana zahteva toplotno obdelavo, je dobro,
da obroke nacrtujemo vnaprej. Priprava Zivil
naj bo lahka, izogibajmo se prazenju, cvrtju,
pecenju, te nadomestimo s soparjenjem,
blansiranjem in kratkotrajnim kuhanjem. Ko
se postavimo za stedilnik, izkoristimo dejstvo,
da je ponev 3e vroca, in pripravimo jedi tudi
za jutri ter pojutrinjem, ¢e nam seveda upo-
raba samih sestavin in trajanje to omogocata.
Nekatere jedi lahko namre¢ naslednji dan
pojemo tudi hladne, ob visokih temperatu-
rah nam bo to brez dvoma ustrezalo. Izogi-
bajmo se peki v pecici, pa tudi kuhanju, ki
ucinkovito segreje nas dom. Ce se temu ne
moramo izogniti pri kuhanju, uporabljajmo
majhne posode, ki jih namestimo na naj-
manjso kuhalno plos¢o, posode pa pokrijmo
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s pokrovkami in prepre¢imo izpu$canje vroce
pare. Neprijetni vrocini v kuhinji se lahko izo-
gnemo tudi z uZivanjem sadja in zelenjave,
ki ne potrebujeta toplotne obdelave, privo-
$¢imo si slastne solate ali surovo zelenjavo s
pomadami.

Pazljivost ni nikoli odveé

V poletnem ¢asu moramo biti posebej
pozorni na zastrupitve s hrano, ki so v tem
¢asu najpogostejse, saj se zivila zaradi viso-
kih temperatur hitreje pokvarijo. Tako nikoli
ne pusc¢ajmo vrecke z nakupljenimi Zivili pre-
dolgo v pregretih avtomobilih. Pozorni pa
bodimo tudi pri sestavinah, ki rastejo v zemlji.
Zaradi stika z okuzeno vodo in prisotnosti
bakterij zelenjavo pred uZivanjem temeljito
operemo, ne v umivalniku, ampak kar pod
curkom vode. List za listom natan¢no ope-
remo in osusimo, nato lahko zelenjavo shra-
nimo za dan ali dva v hladilnik, preden pa jo
postrezemo, jo za vsak primer $e enkrat spla-
knemo z vodo. Sadje in zelenjavo pred uzi-
vanjem operemo, ¢etudi ju varuje lupina.
Tezave lahko nastanejo tudi pri uzivanju jajc.
Ta lahko namrec prenasajo bakterije salmo-
nele, zato jih kupujmo pri preverjenih rejcih
in jih v najkrajéem moznem ¢asu pospravimo
v hladilnik. Preden jih uporabimo, jih raz-
bijmo v posodo in zmesajmo, ¢e opazimo kar-
koli nenavadnega, kot so neprijeten vonj ali
tekstura, jih v trenutku zavrzemo. Pozorni

bodimo tudi pri mle¢nih izdelkih. Meso in
morske sadeZe hranimo lo¢eno od drugih
zivil, pred pripravo jih temeljito prekuhajmo
ali specimo, za rezanje zelenjave in mesa pa
uporabljajmo loceni kuhinjski deski. Pred in
med pripravo mesa si temeljito umijmo roke.

Poletje kot nalasc za

piknik ob Zaru

V poletnem ¢asu se zZivljenje za¢ne odvijati
zunaj zidov, pod milim nebom, zato ni nic¢
¢udnega, da poletje stevilni povezujejo tudi
s pikniki in zabavami na prostem. Pri tem je
nepogresljiv pripomocek tudi Zzar. Poznamo
vecrazli¢nih vrst Zaroy, ki jih lo¢imo glede na
velikost in kurivo, med najpogosteje upora-
bljenimi pa so brez dvoma Zari na oglje, plin
in elektriko. Prav prvi so najbolj priljubljeni
pri nas, kot gorivo pa lahko uporabimo bri-
kete, oglje ali les. Slednji zahteva najvec ¢asa
za pripravo, poleg tega je njegovo izgoreva-
nje nekonsistentno, kar nam lahko med peko
povzroca nemalo tezav. Dobra plat lesa pa
se skriva v obilici dima, ki poskrbi za aromo
hrane. Med gurmani je priljubljeno oglje, ki
dosega visoke temperature, potrebne za hru-
stljavo skorjo, obenem pa poskrbi tudi za aro-
matic¢nost in konsistenco gorenja. Briketi so
praktic¢ni predvsem za dolgotrajno pecenje.
Ste v dilemi? Se odloc¢ate med plinskim zarom
in tistim na oglje? Plinski Zari so nadvse prak-
ti¢ni in preprosti za uporabo. Prizgete ga s

Zelena je sveZina., ="
Zdravje. Gibanje.

Naj bo vase poletjé Vv
vseh odtenkih zelene.
Terme Dolenjske Toplice.

08 20 50 300 "
booking®@termeskrka.eu
www.terme-krka.si

preprostim pritiskom na gumb, prav tako eno-
stavno pa je tudi ohranjanje temperature. Zar
se hitro segreje, poleg tega je enostaven tudi
za ¢is¢enje. Vendar pa ima vsaka medalja dve
plati, Stevilni so namre¢ mnenja, da hrani,
peceni na plinskem Zaru, manjka aromatic-
nosti, poleg tega je meso za okus tudi neko-
liko bolj suho. Po drugi strani zari na oglje
ustvarijo z aromo bogato hrano, ki navdusi
gurmane. Vendar priprava zZara na oglje zah-
teva vsaj trikrat toliko ¢asa kot priprava plin-
skega. Zari na oglje so manj vzdrzljivi, poleg
tega je tezavnejse tudi ¢iS¢enje. Prav pri sled-
njem bodimo Se posebej pozorni, saj necista
povrsina lahko pokvari okus in $koduje
nasemu zdravju. Pozorni bodimo tudi, ko se
okrog zara motajo nasi najmlajsi. Zar naj bo
na varni razdalji od gorljivih materialov, v
zavetrju. Pazimo, da ga ne pus¢amo brez nad-
zora, otroci in hidni ljubljencki pa naj se izo-
gibajo blizini vrocega Zara.

Bogat izbor sadja in zelenjave v tem
¢asu nam poleg vitaminov in mineralov
nudi tudi zascito pred UV-Zarki. Kot

so prepricani Stevilni, so nasa telesa
bolj dojemljiva na ucinke sevanja tudi
zaradi podhranjenosti, pomanjkanja
pomembnih bioaktivnih snovi, kot so
antioksidanti.
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Kirurgija

Kiruriki center Tos Artroskopija, operacije krénih
il kil, halux valgusa, karpalnega kanala...
Osajnikova cesta 9, Phuyj,

tel.: 02 /7800 900, www. ke-tos.si, info@ke-tos.si

OLIVIERS MEDICO d.0.0., dr. Koltaj

Kirur3ki center zdravja in lepote, splofna, estetska in
laserska kirurgija, koncesija!

Levstikova 17, Moravske fopice

tel.: 02-530-8888, www.oliviers.si

Ortopedija

FITEX, d.o.0. CENTER ZDRAVIA

Idravljenje bolezni hrbtenice, sklepov, notranjih
organov in diagnostike.

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

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

Zobozdravstvo

BK DENTAL Zobozdravstveni centerv Mariboru
Na enem mestu zagotavljame celovite zobozdra-
vstvene storitve in 3D rentgensko diagnostike.

Tel: 031 204 400

www; biedental s

Center Hogevar

Nudimo celostno oskrbo — za vade 2dravje in 2dravje
vatih zob.

Retede 203, 4220 Skofia Loka

tel: 040557 257, 08 2005358

www. centerhocevar. com, info@centerhocevar.oom

FB: Center Hocevar

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

Nudimo: estetsko zobozdravstvo, protetike, implan-
tologijo, brezboletinsko lasersko zdravljenje.

Z0BOZDRAVSTVENI in IMPLANTOLOSKI CENTER
OBELAK Celostna oskrba zob pod vodstvom izkuenih
spedialistov!

v Skofji Loki: fel:04/5131578

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

ZASEBNA ZOENA ORDINACIA COCIC

Miinge 11a, lzkoke

tel: 03 567 50 10, www zobosdrovmik-miinse 5
Implantologija, diagnostika (ortopan, rtg), oralna
kirurgija, paradontologija, endodontija, estetska
stomatologija, lasersko zdravijenje.
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ZELENE STRANI

Ginekologija in urologija

Zdravstveni zavod Strumbel;

Ginekologija, porodnistve, zdravljenje uhajanja
urina, medicinska hipnoza.

PE PTC Dravije,Ulica Brato Babnik 10,

tel.: 040 203 997, www.zzz-strumbelf.si

Zdravstveni in diagnosticni centri

SMRCANJE, PREKINITVE DIHANJA, MOTNJE
SPANJA Diagnostike in terapijo izvajamo na
napotnico.

Ambulanta za pulmologijo, alergologijo in motnje
spanja prim.mag. Igor KOREN, dr med, internist in
pulmolog Partizanska pot 16, 2380 Slovenj Gradec
www.pulmolog.com ambulanta@pulimolog.com
telefon 059255 000 GSM 057623 588

Remeda, medicinski center Domiale, d.o.o.
MGC Bistrica, ¢. talgev 10, Domiale,

Kardiologija, pulmologija, alergologija,
dermatovenerologija, flebologija, kirurgija,
ortopedija, nevrologija, otorinolaringologija, med.
dela, prometa in Sporta, laserska med., UZ preiskave,
managerski pregledi.

tel.: 08/20 55 436, www.remeda.si, info@remeda. si

Dermatologifa

DERMATOLOSKO MEDICINSKI in LASERSKI CEN-
TER DIMMIK+ZGAVEC

Diagnosticiranje, zdravijenje koinih balezni, zgodnje
odkrivanje koEnega raka, diagnostika in zdravijenje
izpadanja las, lasersko odstranjevanje dlak, estetska
medicina.

Tel.: 01/52 02 118, 031/574 912, www.proderma.si
Leskodkova c. 9d, Ljubljang

ORL Ambulanta

Samoplaénika ambulanta za ORL in
akupunkturo,

Mag.Branka Geczy, dr.med, specialistka otorinolarin-
gologlje, avdialogije in akupunkturolog

Vilharjev podhod 1, MCL, 1000 Ljubljana

www. orl-ambulanta.si, Tel.: 064234605

Bioresonanca

BIORESONANCA IZVIR d.0.0.

Cvelbarjeva whico 3, Novo mesto

tel.: 07/33 25 840, 031/247 044,
www.izvirzdravia.com, izvir.muniha@siol. met
Udinkovita pomo€ pri alergijah, dihalnih tefavah,
boleinah, hormonskih motnjah.

MAVRICA ZDRAVJA DOO

LIUBLAANSKA CESTA 26, NOVO MESTO

G5M 040-156-355

mavrica.zdravjo@ gmail.com

DIAGNOSTIKA IN TERAPLIA I BIORESONANCO ZDRA-
VLIEMJE INKONTINENCE 2 MAGNETO 5TYM APARATOM
VEC NA : www.mavrica-zdravja.si

MOJA BIORESONANCA

Cesta na Brdo 85, Ljubljana

Bioresonanca z aparatom Trikombin, individualno
prehransko svetovanje, merjenje mineralov in tediih
kovin z Oligoscanom ter izposoja zapperja Diamond
Shield.

Rarodonje in informocije: 047 657 573;
infamaja-bioresananca. s/, wwwmaje-Blaresonanca. sf

Alternativa

Bioterapija, Kiropraktika, Psihoterapija,
Reflexoterapija in Iridiclogija
Povirk Peter s.p.

Tel.: 040 900 648, 06411714464
wiww.rebika-terapifa.si

Specializirane in ekoloske trgovine

TAKLADI NARAVE - trgovina z zdrave prehrane,
naravno kozmetiko,

Trdmica Koseze, Vodnikowa 187, Liubliang

Tel.: 059/7 10829, rakladi.kosezel @gmail. com,
www.zakladinarave.si

Medicinski pripomocki

LASULJARMNA KSFH HAIR ATELJE

Nudimo veliko izbiro LASULI na naroéilnico tudi brez
doplatila, lasne vstavke, pokrivala.

Lifekova 2, Cefje, tel.: 03/490 0102

Rimskoc. 79, 1] tel.: 08/205 96 70

www.lasulje.net

MEDIGO v Novi Gorid in AjdoviginiZe 25 let skrbimo za
zdravje in pomagamo v bolezni 2 strokovnimi nasveti
in medicinskimi pripomodki pri negi bolnika, za pomoé
pri gibanju, rehabilitaciji, ortopediji in veliko drugih
pripomodkov za preventive in zdravje.

Grodmikove brigade 53, Nova Gorica

Tel.: 05/330 46 15, www.medige.si, gorica@mediga.si

VIKTORIA

Ljubiana, frubarfeva cesta 77

Pogodbeni dobavitelj Z725 za izdajo LASUL), PRSNIH
PROTEZ in NEDRCKOV na narodilico

Tel.: 07 43 43 750, 041 580 812, www.viktoria.si
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TRGOVINA MITRAL

Celovika cesta 87, Ljubljana

Tel: 059042 516

W mitral s

Najveija ponudba kompresijskih nogavic in obladil,
ortopedskih opomic, vioZkov za stopala ter delovne
ortopedske obutve na enem mestu. Vijudno vabljeni.

Proloco medico d.o.0.

Spec. prodajalna z medicinskimi in ortopedskimi
pripomodcid!

Prodaja, izposoja, svetovanje, izdelava po meri.
Hrvatski trg 1, Ljubljana,

tel.: 01/43 98 300

www. proloco-medico.si

Optiki

Optika Keber Damjan Keber s.p.

Trdlingva 1, 8250 Brefice

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

OPTIKA KUHAR d.0.0.

Vodnikova ulics 2, 2250 Pluf
www.aptika-kuhar.si, info@ optika-kuhar.si
Tel.: 02 787 86 36

Optika Glesic, Boris Glegi s.p.
Gregorticeva 4, Celje

Tel: 03492 3410,

PE Sentfur: 03 74922 90

www.optika-glesdic.com, glescic.optika@siol.met

OPTIKA IRMAN d.o.0.

Jaler — Savinjska cesta 2. 051 288 010
Velenje — Vodnikava 1, 051 288 019

| jubfarra — Stifova 9, 051 288 074
optika@irman.si | www.optikairman.si

Koncesija za izdajo optiénih pripomodkov na zavarovanje.

OOLICHA PONUDBA. ODLICNE CENE.

Fotooptika RIO, Barbara Luic-Knez s.p.
Ljurbiiansko 24, 6370 leoda

Tel.: {(+386) 05/6400-500,
fotooptika.rio@siol.net
http:/ffatooptikario.wixsite.com/optika

Optika Suc

Partizanska cesta 32, Maribar
Tel:022501227

www.optika-sucsi, infozoptika-sucsi
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Optika Jures d.o.0.

Liutomer, tel.: 070 772 420

Murska Sobota, tel: 070 772 422

Prijazni do Vadih ofi! www.optikajures.si

Optik Janez Pozni¢ s.p.
Vrvarska pot 3, 1310 Ribmica
info: 01/836 03 67

optik janez. poznic@gmail.com

OPTIKA MESEC

. Maviala Tita 31, Jesenice, tel.; 04 583 26 63
Ljublfanska c. 11, Bled tel.: 08 205 77 97
www.optika-mesec.com

OPTIKA PLANINSEK LAH
Trénska cesta 17, 1370 Logatec
tel: 017543388

www.optikaplaninsekiah.si

Terzan d.o.0.

Optika, trgovina in storitve

Mariborska 54, 3000 Cefje

03 491 3800, 057 30 85 00
optikaterzan@siol.net, www.optika-terzan.si
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Koda za popust: ABC106
Maroéila na telefon: 04/ 51 55 880
ali na e-naslov unikat@freising.si

www.unikat.si
Ugodnost veljado 31. avgusta 2018
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Recite potenju in
neprijetnemu vonju
pazduh STOP!

Sandi Luft, dr. med., spec. dermatologije,
vodja Derma centra Maribor

Znojenje je nujno potreben fizioloski proces,
ki omogoca telesu ohranjanje toplotnega
ravnovesja in pri visjih zunanjih temperatu-
rah ali med vadbo preprecuje pregrevanje.
Poleg tega znoj pomaga izlocati nekatere
neuporabne in Skodljive presnovne ostanke
ter nekatera zdravila. Kadar smo razburjeni,
jezni, prestraseni ali nas je sram, je potenje
prav tako povsem normalno. Vendar pa se
nekateri ljudje znojijo bolj kot drugi, nekateri
celo toliko, da zaéne znojenje vplivati na nji-
hove vsakodnevne dejavnosti, poklicno pot,
medosebne odnose, samozavest in kakovost
Zivljenja.

Ena izmed preprek do samozavesti je pri Ste-
vilnih ljudeh potenje pod pazduho, zato ve-
dno vec¢ posameznikov za svojo teZavo isce
resitve, kot so antiperspiranti in terapije z bo-
toksom. Mnogi tem resitvam ne zaupajo oz. z
njimi niso dosegli Zelenih rezultatov.

V Derma centru Maribor je zdaj na voljo tret-
ma z napravo miraDry® za preprelevanje
potenja pod pazduhami (primarna aksilar-
na hiperhidroza), ki zmanjsa potenje tudi do
82 %. V nadaljevanju si preberite vse o poteku
in izvedbi postopka z napravo miraDry®.

Kako sistem miraDry® deluje?

MiraDry® je edina naprava na trgu z odobri-
tvijo FDA (Ameriska agencija za prehrano in
zdravila) za trajno zmanjsanje potenja pod
pazduho. Je neinvazivna metoda, saj za do-
seganje trajnega ucinka ni potreben kirurski
poseg. Uporablja tehnologijo mikrovalov, ki
selektivno pregrejejo podkozje do te mere,
da trajno unicijo Zleze znojnice, ki se nato od-
stranijo z mehanizmi lastnega telesa. Tu gre
za dolgorocno resitev, ker se Zleze znojnice

ne morejo obnavljati. Ze prvi postopek lahko
trajno zmanjsa potenje pod pazduhami, zato
pri vecini ljudi zadostuje le ena terapija. Pri
ljudeh s hiperhidrozo, motnjo prekomernega
znojenja, sta potrebni dve terapiji.

Kje lahko zmanjsamo potenje
ZmiraDry®?
Tehnologijo miraDry® uporabljamo za predel
pazduh, v pripravi pa so nastavki za druge
dele telesa. Primerna je za ljudi, starejse od
18 let, ki se obcasno potijo pod pazduhamiin
je znojenje povezano s telesnim naporom ali
dusevnim stresom. Potenje jih ovira pri pokli-
cu, v druZabnem Zivljenju, predvsem pa moti
zaradi pojava madezev na oblacilih in nepri-
jetnega vonja. Prav tako so za poseg primerni
tudi ljudje s hiperhidrozo, katerim umivanje
in uporaba dezodorantov ter antiperspiran-
tov veckrat na dan ne ucinkuje.

Ali s terapijo miraDry® res
odstranimo tudi dlake?

Globoko v podkoZju, kjer se nahajajo znojne
Zleze (disavnice in obicajne Zleze), so tudi
dlacni mesicki. Sistem miraDry® s tehnologijo
miraWave® poleg ucinkovite odprave znoja
in neprijetnega vonja zmanjsuje tudi rast
dlak. En postopek odstrani do 70 % vseh dlak,
tako svetlih kot temnih, na obmocju posega.
Ponekod na svetu se zato oglasuje in upora-
blja za odpravljanje prekomerne porasceno-
sti pazduh. MiraDry® je pri tem res ucinkovita
terapija. Za lazjo predstavo naj podamo pri-
merjavo — dlacni laser odstrani 80 % temnih
dlak vecinoma sele po Sestih terapijah.

Potek terapije

Potrebno je odstraniti Zleze znojnice, ki se na-
hajajo na obmocju dlak, zato ni priporoc¢eno
britje manj kot sedem dni pred posegom. Ce-
loten poseg ni povezan z dolocenim letnim
¢asom in ga lahko opravimo kadarkoli. Mira-
Dry® ne poskoduje koZe, zato se ne pojavijo
rdecine, kraste ali brazgotine. Rezultat tera-

pije se pojavi takoj po posegu, koncni ucinek
je viden Ze v nekaj tednih. Po posegu je po-
tenje zmanjsano za 82 %, kar ni ve¢ motece.

Okrevanje po terapiji

Po posegu so priporocena dolocena mazila
in reZim umivanja, dokler je koZa obcutljiva
na dotik. Vsaj nekaj dni po posegu se morate
izogniti intenzivnim obremenitvam pri Spor-
tu, kar pa ne pomeni, da morate ta cas strogo
mirovati, vendar svetujemo vsaj en dan po-
Citka. Vecina pacientov je po navadi nazaj na
svojem delovnem mestu Ze v dnevu ali dveh.
Takoj po posegu je tudi priporoceno hlajenje
pazduh s hladilnim gelom vsakih nekaj ur,
protibolecinske tablete, odprta oblacila brez
rokavov in pri prhanju uporaba krem in gelov
s kislim pH.

Stranski u¢inki miraDry®

MiraDry® vedno skrbi za varnost pacientov.
Seveda lahko po posegu pride do zacasne ote-
kline, bolecine, mravljincenja ali odrevenelosti
na obmodju, kjer je zdravnik izvedel terapijo.
Priredkih pacientih je tudi moZnost povecane-
ga potenja, ki se kmalu zmanjsa. Vsi neprijetni
obcutki obicajno izzvenijo v nekaj dneh ali
tednih.

Poliklinika Spera
Askerceva ulica 7, 2000 Maribor

Telefon za narocanje: +386 (0)51 420 165
www.derma-mb.si

DERMA CENTER MARIBOR

Oglasno sporocilo
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Se vam zdi S¢etkanje zob dolgo¢asno? Ni¢ vec.
V pisani mavrici privlacnih vzorcev zobnih §¢etk Jordan Individual
boste zagotovo nasli taksno, ki je oblikovana prav po vasi meri.

Jordan*

Za vel informacij poklicite

04/51 55 880

. o : D . www.abczdravja.si
Zobne Sc¢etke Jordan Individual lahko kupite v spletni trgovini www.zdrav-nasmeh.com ter v drogerijah, lekarnah

in specializiranih prodajalnah. Za ve¢ informacij piSite na prodaja@flegis.si ali poklicite na 02/460 53 42.



