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duomed”®
— kvaliteta
po prijazni ceni

Medicinske kompresijske nogavice izdelane

Pricnimo topiti v Neméiji za tiste, ki si Zelijo kvaliteten

izdelek po odlicni ceni

WO
maSCObe' duomed so medicinske kompresijske nogavice,

. ki zagotavljajo pravilen padec kompresije od
Pomlad Je tU! gleZnja navzgor po nogi. Odlikujejo jih visoka
vzdrZljivost sodobnih materialov za potrosSniku
prijazno ceno.

Vase noge bodo bolj spocite in zvecer ne

bodo vec zatecene. Na voljo so kot dokolenke,
samostojece visoko stegenske in hlacne nogavice
ter kot nogavica za posamezno nogo na pas.

Posebne lastnosti:

medi compression

- je zascitna znamka medi
tr:rtlaelgbressio proizvodoy, k.i so E)qu vel
§ made in Germany kot 60 letnih IZkusenj,
oblikovanja in raziskav nemskih
strokovnjakov, ki vam zagotavlja
najkvalitetnejSe materiale in
najucinkovitejSo kompresijo.

Clima Fresh

posebna tehnika pletenja deluje
antibakterijsko, preprecuje
nastanek neprijetnih vonjav

in omogoca (brez uporabe

Clima Fresh kemicnih sredstev), da se pri
pranju te lastnosti ne biizgubile.

medi - pocutite se bolje

POSEBNA AKCUA! V €asu od 4. 4.2014 do 30. 6. 2014 vam v poslovalnicah podjetja Sanolabor
d.d. nudimo 20% POPUSt na medicinske kompresijske dokolenke in
visokostegenske nogavice duomed.

Dokolenke Visokostegenske

nogavice

redna cena 32,20 €

et m 25,70 €

redna cena 51,80 €

s 1,44 €

. . Izdelki nem3kega podjetja medi so na voljo v poslovalnicah Sanolabor in drugih specializiranih prodajnih mestih.
Www.solanadaljavo.SJ Vec na www.mitral.si.

M'I.tTal d.o.o0., telefon: 059 952182, e-posta: info@mitral.si
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Opozorilo, ki velja za ¢lanke o
zdravilih, ki se izdajajo le na
zdravniski recept:

»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
presoja le pooblasc¢eni zdravnik.
Dodatne informacije dobite pri
svojem zdravniku ali farmacevtu.«

Urednistvo ne odgovarja za vse-
bine, ki so navedene v oglasnih
sporocilih. V reviji so podana
mnenja avtorjev, urednistvo za
pravilnost njihovih mnenj ne
odgovarja.
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ABC Zdravja - Novice

Daruj energijo za
zivljenje
Svetovni dan krvodajalstva vsako
leto obelezujemo 14. junija. V
Sloveniji vsakih 5 minut nekdo
potrebujekri,najgrezanacrtovan
: operativni poseg ali resevanje
Zivljenjav nesreci. Zato vsak delovni dan v povprecju potrebujemo
400 krvodajalcev, ki s prostovoljinim darovanjem svoje krvi
prispevajo k ohranjanju zdravja soljudi in pripomorejo k
preprecevanju smrti. Ustreznih nadomestkov za kri Zal ni, zato
ostaja uporaba pripravkov iz krvi edina mozZnost izbire pri
dolocenih oblikah zdravljenja. Ze v eni sami nesre¢i z ve¢
udeleZencise potreba po krvilahko v trenutku bistveno poveca. In
ker ima kri svoj rok trajanja, potrebe po krvi pa se spreminjajo, so
krvodajalci vedno nujno potrebni. Ve¢ informacij o darovanju
krvi: http://www.daruj-kri.si/.

Ste Ze pripravili svoj
potovalni nacrt?

Strokovnjaki opozarjajo, da je pred
odhodom na pot, se posebej v
eksoticne  kraje,  priporocijiva
priprava  potovalnega  nacrta.
Nacrt naj vkljucuje informacije o
boleznih, podnebnih razmerah in higienskem standardu na obmodju,
kamor potujete. Bivanje v ruralnih predelih lahko namre¢ poveca
tveganjeza okuzbe s hrano, vodo in boleznimi, kijih prenasajo zuZelke,
prav tako vecje tveganje predstavlja spanje na prostem. Tveganja
prinasajo tudi plavanje v povrsinskih vodah, trekingi in potapljanja.
Seveda je pred odhodom na potovanje v eksoticne kraje je priporocljiv
obisk v ambulanti za potnike, kjer opravite potrebna cepljenja in se
pozanimate o tveganijih, s katerimi se lahko soocite na posamezni
destinaciji. Seveda pa ne pozabite na seznam potrebnih dokumentov,
zdravil, potrdilin stevilk, ki jih morate vzetis sabo na pot. Vec informacij
o ambulanti za potnike: http://www.zdravinapot.si/.

Bronasta olimpijka Vesna Fabjan tekla v podporo bolnikom «
parkinsonovo boleznijo

V Tivoliju sta 26. aprila potekala tek in pohod v podporo bolnikom s parkinsonovo boleznij

Srecanje je organiziralo drustvo Trepetlika, med Stevilnimi rekreativci, ¢laniin podporniki drust\

pajebilatudismucarska tekacica Vesna Fabjan, dobitnica bronaste medalje na olimpijskih igrah
v Sociju. V okviru svojega globalnega projekta Run-the-World 4 Parkinson’s Disease se je
pridruZil tudi Marcus Cranston, zdravnik, ki so mu parkinsonovo bolezen diagnosticirali Ze pri 44
letih. Namen njegovega projekta je ozavescati javnost o bolezni, zato je obiskal 44 drzav in v
vsaki pretekel 4 milje (6,4 km). Vse drzave je obiskal v dobrih Stirih tednih. Glavni namen dogodka

je ozavescanje Sirse javnosti o tej, drugi najpogostejsi nevrodegenerativni bolezni. Gre za tezko

bolezen, ki poleg bolnikov prizadene tudi njihove bliznje.

Klini¢ni oddelek za
hematologijo Interne
klinike UKC v novih
prostorih

Po vec kot desetih letih od prvih
pozivov, naj se zagotovijo
primernejsi pogoji za zdravljenje, so se maja 2014 odprli novi
prostori Klinicnega oddelka za hematologijo Interne klinike. V
novih prostorih je 36 postelj, od tega 12 navadnih (hospitalni del),
deset za kemoterapije, deset za transplantacije, tri intenzivne
postelje in ena izolacijska. Oddelek je na novo dobil tudi sobo za
intenzivno terapijo in izolacije za bolnike po presaditvi krvotvornih
maticnih celic.

A Svetovni dan brez
; tobaka 2014

Vsako leto 31. maja obeleZujemo
svetovni dan brez tobaka z
namenom izpostaviti  Skodljive
ucinke rabe tobaka na zdravje in
zmanjsati  razsirjenost  kajenja.
Letosnji svetovni dan je potekal pod geslom »Dvignimo davke na
tobak« in opozarjal na pomen obdavcitve in cen tobacnih izdelkov v
okviru celovitega programa za zmanjsevanje razsirjenosti kajenja.
Skodljive posledice za zdravje in stroski kajenja so za posameznika in
druzbo znatni, zato mora biti nas skupni interes, da v Sloveniji
razsirjenost kajenja ¢im bolj zmanjsamo in si prizadevamo za druzbo
brez tobaka, opozarjajo na Nacionalnem institutu za javno zdravje.
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Dobro pripravljeni

na potovanje

Potovanja. Beseda, ki nekaterim v misli pri-
klice vonj po soli in pesek med prsti,
drugim morda plezanje po skalah, Sum
gozdov ali raziskovanje skritih kotickov
tropov. Kar koli nam Ze predstavlja, enkrat
ena je, da v potovanjih uziva vecina ljudi.
Poleg lepih trenutkov pa na potovanjih na
nas prezijo tudi mogoce zdravstvene pre-
preke, ki nam ob nepripravljenosti lahko
dodobra pokvarijo potovalno izkusnjo. O
tezavah, povezanih z zdravjem, sta se z
nami pogovarjala zdravnika z Nacional-
nega instituta za javno zdravje, Ondina
Jordan Markoc¢i¢, dr. med., in Zoran Simo-
novi¢, dr. med.

Poskrbimo, da bo v nasi prtljagi vedno
prostor za potovalno lekarno in se dopusta
raje spominjamo po lepih spominih kakor
po zdravstvenih tezavicah.

Avtorica: Anja Kuhar
Dopust nam Zal véasih lahko pokvarijo

razliéne zdravstvene teZave. Katere so tiste
najpogostejse?

Z.S.:Najpogostejsatezava je potovalna driska,
ki se lahko pojavi ali na potovanju samem ali
kmalu po vrnitvidomov in doleti 20-60 % vseh
potnikov. Bolezen je posledica okuzbe z razli¢-
nimi mikroorganizmi ali zastrupitve z njihovimi
presnovki. Okuzimo se s hrano ali pa povzroci-
telje bolezni prenesemo v telo preko onesnaze-
nih rok. Najpogosteje se z njo srecajo potniki, ki
potujejo na manj razvite predele sveta z nizjim
nivojem sanitarno-higienskih razmer. Obicajno
je driska blaga in mine sama od sebe, v Cetrtini
primerov pa zahteva spremembo v potovalnem
nacrtu in véasih bolnika za kak dan tudi priklene
na posteljo. Ce jo spremlja povisana telesna tem-
peraturaali pa je blatu primesana kri, je potrebna
zdravniska pomoc.

Potovalna driska je lahko Se posebej
nevarna za dojencke in majhne otroke, za
nosecnice, za starejSe osebe in bolnike zzmanj-
$ano odpornostjo, pri katerih lahko bolezen
privede do nevarne izsusitve organizma oz.
dehidracije. Nujno je, da poskrbimo za ustre-
zno nadomescanje izgubljenih tekocin in ele-
ktrolitov, pri ¢emer lahko uporabimo vnapre;j
pripravljene rehidracijske praske in raztopine.

Katere zdravstvene teZave so se med

pogostejsimi, ki pestijo potnike?
Z.S.: Pogosta tezava, povezana s potova-
nji, je tudi potovalna slabost, ki je posle-
dica neusklajenosti med dejanskimi in
zaznanimi premiki telesa. Obicajno jo spre-
mlja bledica obraza, hladen znoj, lahko
tudi bruhanje. Z zmanjsanjem premikanja
glave in omejitvijo vidnih draZljajev lahko
poskusamo tezave prepreciti ali odpraviti
(pri tem pomaga lezanje z zaprtimi o¢miin
usmerjenost pogleda v obzorje). Tezave
lahko preprecimo tudi z zdravili proti poto-
valni slabosti, ki pajih je treba vzeti eno uro
pred voznjo.

Na potovanju se dokaj pogosto srecu-
jemo tudi z vnetji zgornjih dihal (prehla-
dna obolenja), ki so pogosta predvsem pri
otrocih zaradi slabse higiene rok. Prav na
dopustu smo lahko izpostavljeni Stevilnim
alergenom, zato se poveca tudi pojav-
nost alergij. Ob aktivnem prezivljanju ¢asa
se sreCujemo s povecanim tveganjem za
pojav poskodb kot v obicajnem vsakodnev-
nem Zivljenju.
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» Pri nekaterih vrstah
ceplienj je treba opravi-

ti dva odmerka ceplienja

v razmiku vsaj 4 teanov,
da pridobimo dovolj

visoko zascito, ki prepreCi
razvoj bolezniv primeru

okuzbe«

V tropskih in subtropskih predelih sveta
so pogoste bolezni, ki jih prenasajo
komarji in drug mrces, denimo malarija,
denga, rumena mrzlica in druga tropska
obolenja.

Dr. Jordan Markocic svetuje, naj osnovna
potovalna lekarna vkljucuje:

- tablete proti povisani telesni tempe-
raturi in bole¢inam (kar se obic¢ajno
jemlje doma),

sol oziroma rehidracijski prasek za pri-
pravo rehidracijske raztopine (ob
nadomescanju izgubljenih mineralov
za preprecitev izsusenosti ob driski ali
bruhanju),

probioti¢ne kapsule ali praske za laj-
sanje driske,

sredstva za lajSanje zaprtja,

zdravila proti alergiji (@ntihistaminiki),
tablete proti potovalni slabosti.

Od drugih pripomockov je s sabo smi-
selno vzeti telesni termometer, oblize,
povoje, gaze, sterilne obveze zarane, ela-
sti¢ni povoj, Skarjice in razkuzilo v obliki
alkoholnih ali razkuzilnih rob¢kov.

Poleg tega vzemimo s seboj tista zdra-
vila, kijih jemljemo v okviru redne tera-
pije po predpisu izbranega osebnega
zdravnika ali specialista.

Ob potovanju v eksoti¢ne kraje, kjer
se pojavljajo tropske bolezni, ki jih pre-
nasajo komarji in druge zuzelke, je
treba k potovalni lekarni dodati ustre-
zno mocan repelent (sredstvo za pre-
precevanje pikov zuzelk) in v¢asih tudi
antimalarik (tablete za zasc¢ito pred
malarijo). Kadar potujemo na podro-
¢ja, kjer ni na voljo varne embalirane
vode, je smiselno vzetis sabo tudi sred-
stvo za pripravo varne vode za pitje
(kuhalnik za vodo, tablete za ¢is¢enje
vode ipd.).

Kako pravilno shranjujemo potovalno
lekarno, ki jo vzamemo s seboj na pot?
0. J. M.: Zdravila shranjujemo v priro¢ni tor-
bici, ki naj bi bila izolirana, da se prepreciizpo-
stavitev zelo nizkim ali zelo visokim zunanjim
temperaturam (pod 0 °C in nad 30 °C), vlagi
in svetlobi. Posebej pozorni moramo biti pri
hrambi zdravil, kjer je treba upostevati
posebne pogoje shranjevanja (npr. tempe-
raturni okvir od 2-8 °C). Hranimo jih v origi-
nalni embalazi s prilozenimi navodili za jema-
nje. Seveda moramo biti pozorni tudi na to,
da torbica z zdravili ni v dosegu majhnih otrok.

Kdaj, poleg priprave potovalne lekarne,
priporocéate tudi obisk zdravnika in odlo-
citev zarazliéna cepljenja?
0. J. M.: Pri nekaterih vrstah cepljenj je treba
opraviti dva odmerka cepljenja v razmiku vsaj
4 tednov, da pridobimo dovolj visoko zasc¢ito,
ki prepreci razvoj bolezni v primeru okuzbe.
Zato se zacetek cepljenja svetuje 5 do 6
tednov pred odhodom. Pri drugih vrstah
cepljenj pa je dovolj en odmerek, za katerega
se svetuje, da ga opravimo vsaj 2 do 3 tedne
pred odhodom na potovanje.

Nekatera cepljenja se lahko opravijo pri
izbranem osebnem zdravniku, sicer pa
vsa cepljenja, ki so obvezna ali priporo-
¢ena za dolocene predele sveta, potniki
lahko opravijo v za to specializiranih
ambulantah za potnike Nacionalnega
instituta za javno zdravje.

Potnikom so informacije na voljo tudi na
http://www.zdravinapot.net.

Posebno poglavje potovalne medicine
so kronicni bolniki. Kaj jim svetujete ob pri-
pravina lepse?

0.J. M.: Najprej svetujemo posvet pri osebnem
zdravniku, da se glede na tezo, trenutno stanje
kroni¢ne bolezni in obvladovanje terapije
seznani zmoznimi tveganji glede poslabsanja
obstojecega kroni¢nega obolenja na potova-

Kaj vse morate vzeti s seboj na potovanje in dopust?

® Kremo za zascito proti soncu
in po soncenju

® Povoje in oblize

® Opornice za sklepe

® Zascito pred zulji

® Toplomer

® Merilnik krvnega tlaka

® Merilnik krvnega sladkorja

® Skarje in pincete (tudi za klope)

S e - ;-t -’ ® Zaséito pred klopi in komarji
= - ® Vrecko hladno/toplo
& Sanolahor
Obiscite prenovljeno spletno stran www.sanolabor.si, kjer vam nudimo tudi moznost spletnega nakupa. Kojr&mzdmzq'e!

® Dezinfekcijsko sredstvo
® Osvezilne/¢istilne robcke
® Zdravila, ki jih redno jemljete

® Zdravila brez recepta:
* proti slabosti na voznji * proti bole¢inam,
vrocini in prehladu ¢ aktivno oglje ¢ C-vitamin
* proti alergijam ¢ proti son¢nim opeklinam
e proti bole¢em grlu ¢ proti Zelodénim
tezavam e kapljice za o¢i, nos ¢ za lajSanje
pikov insektov e proti zaprtju ¢ za lazje
spanje

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

Obiscite naso novo prodajalno v nakupovalnem sredis¢u Europark Maribor.
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nju in skupaj z zdravnikom sprejme odlocitev

o smiselnosti potovanja. Osebni zdravnik se

lahko posvetuje tudi s kolegi, ki spremljajo bol-
nika na sekundarnem nivoju. Priporocila za

potovanje so strogo individualna. Pozorni

moramo biti tako pri odlocitvi glede cepljenj

kot tudi jemanju dolo¢enih zdravil, npr. anti-
malarikov. Ce je kroni¢na bolezen dobro ure-
jenain obvladana ter destinacija potovanja ne

predstavlja velikega tveganja, nirazloga, da kro-
ni¢ni bolnik ne bi mogel na potovanje.

Kroni¢nim bolnikom svetujemo, daimajo
s seboj spremno pismo v angleskem jeziku s
kratkim opisom bolezni oziroma diagnozo,
vrsto in odmerki generi¢nih zdravil, ki jih
jemlje redno. Za tiste, ki zaradi kroni¢ne bole-
zni lahko izgubijo zavest (npr. diabetes, epi-
lepsija, alergije ipd.), se svetuje, da naj nosijo
obesek/zapestnico zopozorilom v angleskem
jeziku o njihovem stanju. S seboj naj imajo
mozno zalogo zdravil, praviloma za teden dni
dlje, kot traja potovanje. V tujini zdravila
namre¢ niso vedno na voljo ali pa so na voljo
v drugacni obliki. Zdravila naj nosijo pri sebi v
priro¢ni prtljagi oz. jih imajo vedno pri roki, ce
je treba. Z zdravnikom morata doreci tudi
rezim jemanja zdravil glede na spremembo
¢asovnega pasu. Na pot naj vzamejo dovolj
rezervnih baterij za polnjenje medicinskih apa-
ratov, npr. slusnega aparata, merilca krvnega
sladkorja, ipd.

Prav tako ne pozabimo potnika opozoriti
na urejeno zdravstveno zavarovanje. Zaradi
pogosto visokih stroskov zdravljenja in
oskrbe v tujini je vsekakor priporo¢ljivo, naj
v primeru poslabsanja kroni¢ne bolezni takoj
poiscejo zdravnisko pomoc.

Na potovanju je pomembna tudi

zasdita pred soncem, sploh ce potujemo
v toplejse kraje in v toplejsih mesecih.
Kako poskrbimo za ustrezno zas¢éito pred
soncem?
Z.S.:Prekomerno izpostavljanje son¢nim Zar-
kom kozo poskoduje, lahko vodi v opekline,
$e posebej pri otrocih pa se lahko hitro pojavi
zelo nevarna soncarica. Zato je na potovanju,
kjer smo obicajno mocneje izpostavljeni
soncu, nujno poskrbeti za ustrezno zas¢ito.

Neposrednemu son¢nemu obsevanju se
izogibamo sredi dneva, ko je sonce v zenitu.
V tem Casu priporoc¢amo zadrzevanje v senci,
hlajenje telesa s hladnimi napitki in izogiba-
nje vedji telesni aktivnosti. Pred soncem se
lahko zascitimo s pokrivali, oci pa zas¢itimo s
kvalitetnimi son¢nimi ocali. Izpostavljene dele
koZe namazemo zizdelki z visokim zas¢itnim
faktorjem, pri ¢emer pri potovanju v trope
svetujemo uporabo krem z zascitnim faktor-
jem, visjim od 30 SPF.

Ce govorimo o preventivi, ne smemo
pozabitinitina priporocljivo obnasanje na
potovanjih. Kaj svetujete?

Z.S.: Stevilnim zdravstvenim zapletom se na
potovanju lahko izognemo z upostevanjem
splosnih preventivnih ukrepov. Tveganje za
bolezni, ki se prenasajo s hrano, vodo ter
preko onesnazenih rok in predmetov, lahko
zmanjsamo z uzivanjem hrane, ki je dobro

Junij 2014

»Rak jajcnikov je osmi najpogostejsi rak pri zenskah
oz. predstavija 3 % vseh rakov pri Zzenskah. V stevil-
kah to pomeni, da zboli 17 od 100 000 zensk.«

termi¢no obdelana. Varno je uzivanje suhe

hrane (krekerji, kruh) ter sadja, ki ga lahko

olupimo. Veliko nevarnost predstavljajo jedi,
ki niso toplotno obdelane, denimo sladice,
omake, prelivi, hladni narezki, solate, surova

zelenjava; tvegani so tudi morski sadezi. Tudi

mleko in mle¢niizdelki spadajo med tvegana

zivila. Hrane, ki je ne moremo speci, pre-
kuhati ali olupiti, ne jejmo.

V krajih, kjer ne moremo zaupati v neopo-
re¢nost pitne vode iz vodovodnega sistema,
vedno uzivamo ustekleni¢eno vodo. Varna sta
tudi kava in ¢aj, pripravljena iz prevrete vode.

Na poti se moramo zas¢ititi pred piki
mrcesa, ki lahko prenasa bolezni:

- Zavarujemo se z uporabo oblacil, ki
zakrijejo vedji del koze.

V zaprtih prostorih uporabljamo insek-
ticide za uni¢evanje insektov.
Preprecujemo dostop mrcesa v bivalne
prostore zzas¢itnimi mrezamiin spimo
pod zascitnimi spalnimi mrezami.
Pomembna je tudi uporaba repelen-
tov proti pikom komarjev. Nanesemo
jih na izpostavljene dele koze in na
oblacila ter nanos vsakih nekaj ur
ponovimo. Pri tem pazimo, da jih ne
zanesemo v usta, ociin narane. Repe-
lente lahko varno uporabljamo tudi
pri majhnih otrocih.

Povzrocitelji nekaterih tropskih bolezni se
prenasajo na ¢loveka tudi preko stojecih voda,
zato na endemskih obmogjih ne priporo¢amo
kopanja v jezerih in pocasnih rekah. Kopanje
v morskih vodah in kloriranih bazenih glede
tega ne predstavlja nevarnosti, a namenimo
posebno previdnost varni uporabi bazenov
in nevarnostim kopanja v morju zaradi mor-
skih tokov in valov.

Nevarnost poskodb in prometnih nesrec
zmanjsamo z izogibanjem no¢nim voznjam,
uporabo varnostnih pasov in zascitnih
Celad. Ne nazadnje pa je na potovanju treba
poskrbeti tudi za ustrezno zascito pred
spolno prenosljivimi obolenji.
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ABC

A Do dehidracije pri zdravih osebah
najpogosteje prihaja v poletnih mese-
cih.

B Izgubljene elektrolite najpogosteje
nadomescamo s peroralnimi izotonic-
nimi napitki.

C Poleg soncnih opeklin je pogost

pojav soncarica, ki nastane zaradi
neposrednega mocnega delovanja
son¢nih Zarkov na glavo in zatilje.

) e

Preprecite dehldraa)o

e, L R F\ERL

Vecino ¢loveskega telesa sestavlja voda, ki
jo moramo vzdrzevati v pravilnem ravno-
vesju. Odrasli ljudje na dan izlo¢imo pribli-
zno 2,5 litra vode, ki jo moramo nadome-
stiti. V poletni vrocini, ko bo izlo¢anje
tekocine pod vro¢im soncem 3e vedje, je
primeren vnos tekocin toliko pomembnejsi.
V nasprotnem primeru lahko prevelika
izguba tekocin in neustrezno nadomes¢a-
nje povzro¢i dehidracijo, ki jo v blazji obliki
posamezniki kaj hitro spregledajo. Na vpra-
$anja o dehidraciji, njenem preprecevanju
in koristnih napotkih za vroce poletje je
odgovarjala Ines Pezi¢, dr. med.

Avtorica: Alja Gogala

Zakaj pride do dehidracije in kaksni so
znaki?
Dehidracija pomeniizgubljanje vode iz telesa.
Ta se lahko pojavi zaradi zmanj$anega vnosa
tekocine, kadar ne pijemo dovolj, ali zaradi
povecane izgube tekocine zaradi potenja,
bruhanja, driske ali prekomernega izlo¢anja
urina. Prvi znaki in simptomi, ki se pojavijo,
so obicajno zeja, suha usta, utrujenost, sla-
bost, glavobol in misi¢ni kr¢i.

Alismo lahko dehidrirani, pa tega sploh
neopazimo?
Prvi znaki dehidracije se obicajno pojavijo po
izgubi vec kot 2 % normalnega volumna vode
telesa, obi¢ajno pa ljudje brez ve¢jih tezav

lahko toleriramo izgubo do 4 %. Tako blago
dehidracijo lahko seveda spregledamo. Poleg
Zeje je obicajno prvo opozorilo temen urin
ali slabse pocutje in utrujenost.

Kaksne so posledice dehidracije?

Pri blagi do zmerni dehidraciji so v ospredju

zgoraj nastete tezave, pri hujsi dehidraciji pa

se pojavi zaspanost, dusevna otopelost, pre-
tirana Zeja, zmanjsano izlo¢anje urina, nizek

krvnitlak, hitro bitje srca, pospeseno in plitko

dihanje, povisana telesna temperatura, delirij

ali nezavest. lzguba vec kot 15 % normalnega

volumna vode v telesu je obicajno smrtna.

Kdajnajpogosteje pride do dehidracije?
Do dehidracije pri zdravih osebah najpogo-
steje prihaja v poletnih mesecih, ko se zaradi
visjih zunanjih temperatur poveca izguba
vode s potenjem, Se posebej pri telesni aktiv-
nosti. Vse preveckrat pa je prezrta dehidra-
cija ob boleznih. Ob driski, bruhanju in pote-
nju zaradi visoke telesne temperature je
namrec izguba tekocine prav tako lahko zelo
velika.

Kaj moramo storiti, e se pojavi dehidra-
cija? Je dovolj, da pijemo vodo, alije potrebno
zauzitje kaksnih drugih napitkov?

V primeru blage dehidracije pove¢an vnos
Ciste vode zados(a, saj je telo samo sposobno
v kratkem ¢asu nadomestiti izgubo elektro-
litov, ¢e paizgubimo vec kot 5 % normalnega
volumna vode (za 70 kg tezkega ¢loveka je
to priblizno 2,5 litra), pa je priporocljivo pitje
izotoni¢ne pijace. Seveda ob tem poskusimo

odpraviti tudi vzrok za povecano izgubo teko-
¢ine, na primer tako, da znizujemo telesno
temperaturo, se rekreiramo v jutranjem ali
vecernem casu, itd.

Kako nadomesc¢amo izgubljene

elektrolite?
Izgubljene elektrolite najpogosteje nadome-
$¢amo s peroralnimi izotoni¢nimi napitki, ki
jih lahko kupimo v obliki ze pripravljene
pijace ali kot praske in tablete, ki jih nato raz-
topimo v vodi. Pri hujsih stanjih in bolnikih,
ki tekocine ne morejo zauziti, pa jih nadome-
$¢amo intravenozno.

Lahko spijemo tudi prevec tekocine?

Kako to opazimo in kaksne so lahko
posledice?
Seveda. Na zacetku se lahko pojavijo slabost,
bruhanje, glavobol in zmedenost, hudo
povecan vnos tekocine oziroma polidipsija
pa lahko vodi v hiponatriemijo, kar pomeni
zelo nizko vrednost natrija v krvi, ki lahko
povzroca hujse tezave, kot so na primer
misi¢na oslabelost, kr¢i, konvulzije, mozgan-
ski edem, nezavest in koma.

Katere tekocine je priporocljivo uzivati

poleti?
Najprimernejsa je negazirana voda brez
dodanih sladil in nesladkani ¢aj. Ob pricako-
vani vedji izgubi tekocine s potenjem lahko
posezemo tudi po izotoni¢nih napitkih.

Je poletipriporocljivo, da se izogibamo
sladkanim pijacam? Kaksen vplivimajo na
nase telo?
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Izogibanje sladkanim pijacam oziroma
izbiranje tistih z manjso vsebnostjo slad-
korja je priporocljivo ves cas, saj z njimi v
telo vnasamo »prazne« kalorije brez ustre-
znih mikro in makro hranil, po njihovem
zauzitju pa kljub precej$nji kalori¢ni vre-
dnosti, ki znasa tudi do 50 kcal na 100 g
pijace, nimamo obcutka sitosti. Zaradi
vsega dodanega sladkorja imamo veliko-
krat tudi obcutek, da nas kljub pitju Se
vedno zeja.

Tekocino lahko pridobivamo tudi iz

hrane oziroma zivil. Katera Zivila vsebujejo
najvec vode oziroma jih je Se posebej pri-
porocljivo uzivatipoleti?
Najvec vode vsebujeta sveze sadje in zele-
njava. Lubenica, grenivke, jagode, kumare,
radi¢, paradiznik in paprika imajo vec kot
90-odstotno vsebnost vode). Tudi mleko in
jogurt sta poleti primeren vir tekocine, med-
tem ko je juha bolj priljubljena v hladnejsem
obdobju leta.

V nekaterih, predvsem bolj oddaljenih
oziroma eksoticnih drzavah velja, da pitje
vode iz vodovoda ni primerno. S katerimi
boleznimi se lahko okuzimo in kako jih
zdravimo?

Naj poudarim, da imamo v Sloveniji sreco,
ker lahko uporabljamo vodo iz pipe, med-
tem ko v nekaterih delih sveta seveda ni tako.
V vecini primerov gre res za dokaj nesko-
dljive mikroorganizme, ki so prisotni v vodi
in nam povzrocajo razli¢ne ¢revesne tezave,
kot je potovalna driska, domacini pa so nanje
imuni. Ob potovanjih v eksoti¢ne kraje so
pogoste tudi okuzbe s hepatitisom A, grizo,
legionelozo, giardiozo in drugimi boleznimi.
Blazje potovalne driske zdravimo predvsem
z nadomescanjem tekocin in elektrolitov,
najboljse pa je ukrepati preventivno. Pri var-
stvu pred ¢revesnimi boleznimi velja pra-
vilo: »Skuhaj, speci, olupi ali ne jej.«
Pomembno je piti zgolj ustekleni¢eno ali
prekuhano vodo in se izogibati ledu. V huj-

Naravna, izvirska, mineralna...?

Naravna pitna voda je voda, ki tece iz nasih pip, ustrezati pa mora pravilniku o zdra-
vstveni ustreznosti vode. Vodni viri so lahko povrsinske vode, podtalnice ali meteorne
vode.

Izvirska voda se polni pri podzemnem vodnem viru. Poleg fizikalno-kemijskih lastno-
sti mora ustrezati tudi vsem mikrobioloskim zahtevam. Crpa se tako, da se ne povzroéa
kontaminacija, voda je ¢ista in popolnoma naravna.

Naravna mineralna voda je voda iz podzemnega vodnega vira. Ima lastnosti, ki izha-
jajo iz vsebnosti mineralnih snovi, kemijskih elementov v sledovih oziroma drugih sesta-
vin in ima lahko dolo¢ene prehrambno-fizioloske ucinke. Jasno se razlikuje od pitne
vode.

Namizna voda je voda, pripravljena iz pitne ali naravne mineralne ali izvirske vode in
lahko vsebuje eno ali ve¢ dodanih snovi (natrijev klorid, natrijev karbonat, natrijev fluo-
rid, ogljikov dioksid ...).

Filtriranje vode

Pogosto pozabljamo na filtriranje vode v nasem stanovanju oz. hisi. Ce na pipi preve-
rimo Cistost mrezice, ki filtrira trde delce, nam bo hitro jasno, da je to tudi ena od pomemb-
nih stvari, na katero pozabljamo. Na trgu obstajajo razli¢ni filtri, ki precistijo vodo trdih
delcev, odstranijo klor, pesticide, nitrate, bakterije in sterilizirajo vodo. V zadnjem casu

se vgrajujejo tudi nevtralizatorji vodnega kamna in ionizatorji vode.

Sih primerih je zaradi dolgotrajnega traja-
nja bolezni in dehidracije potrebna zdrav-
niska pomo¢, glede na povzroditelja pa
nekatere bolezni poleg podpornega zdrav-
ljenja zdravimo tudi s protimikrobnimi
zdravili.

Poletise precejljudipredolgo zadrzuje
na soncu. Kaksne so lahko posledice
poleg soné¢nih opeklin? Kako jih lahko
odpravimo?

Poleg son¢nih opeklin je pogost pojav son-
Carica, ki nastane zaradi neposrednega
mocnega delovanja son¢nih zarkov na
glavoin zatilje. Ob tem pride do moc¢ne pre-
krvavitve mozganskih ovojnic in mozgano-
vine ter do motnje uravnavanja telesne
temperature v mozganskih centrih. Posle-
di¢no je moteno oddajanje toplote in tele-

sna temperatura narasc¢a. Znaki soncarice
so utrujenost, rdeca, vroca koza, Se pose-
bej na obrazu, slabost, bruhanje, glavobol,
vrtoglavica, omotica, povisana telesna tem-
peratura, pospesena frekvenca srénega
utripa in dihanja, zmedenost, v hujsih pri-
merih celo nezavest, motnje dihanja in
sréne akcije. Osebo s soncarico prenesemo
v hladen prostor in ji slecemo odvecna
oblacila. Ce je pri zavesti in ne bruha, jo
spodbujamo k pitju majhnih koli¢in vode.
Telo hladimo s hladno kopeljo ali zmokrimi
brisacami. Telesno temperaturo je pripo-
ro¢ljivo spremljati. Ce nimamo termome-
tra, nadaljujemo nudenje prve pomodi,
dokler se telo ne ohladi na otip. V primeru,
da gre za tezjo klini¢no sliko, ¢im prej po-
iS¢emo zdravnisko pomoc.

lonizirana - antioksidantna in baziéna voda ¢ @ AEXUS AL AMEDI

Alka Life ® ionizatorji vode so naprave, ki vodo iz pipe najprej

prefitrirajo, potem pa jo s pomogjo titan/platinastih elektrod
aktivirajo in lotijo na bazi¢no (alkalno) in kislo vodo. Pitje
bazi¢ne vode ima zdravilne uéinke, zato so Alka Life ® naprave v
tujini registrirane kot medinski pripomocek:

Bazi¢na, aktivirana voda je mocan antioksidant (-450mV/ORP), ki
odstranjuje proste radikale in razkisljuje telo. Pitje bazi¢ne,
aktivirane vode lahko predstavlja preventivno zas¢ito pred
kancerogenimi obolenji, migrenami, osteoporozo, ter uspeino
zniZuje nivo sladkorja v krvi in blaZi kardiovaskularne tezave:

Prihaja nova doba
zdravljenja z vodo! —

Generalni zastopnik:
Tehnofan d. 0. 0.

llovski Stradon 41a
1000 Ljubljana

tel:01/427 4476
GSM: 041/687 090
www.tehnofan.si
info@tehnofan.si
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A Cloveski prebavni sistem je zavita cev,
ki sega od ust do zadnji¢ne odprtine.

B Ce nas mudi zaprtje, se odpovejmo
vsem predelanim Zivilom, torej rafini-
ranim izdelkom, sladkarijam in slanim
prigrizkom.

C Simptome zgage hitro olajsa ingver-
jev ¢aj, kamili¢ni ¢aj pa je v pomoc pred-
vsem pri zgagi, ki je nastala kot posledica
stresa.

Prebavne nevsecnosti

Razli¢ne prebavne tezave lahko doletijo

kogar koli od nas, vzroki za njihov nasta-
nek pa so razli¢ni, zato ni zdravila, ki bi

pomagalo vsem. Pri blazZjih oblikah tovrst-
nih tezav lahko veliko naredimo kar sami.
Zelo pomembno je, da ugotovimo, kaksno

hrano uzivamo, kaksen je sicer nas zivljenj-
ski slog, koliko se gibamo ... Za mnenje in

nasvet glede blazenja lazjih oblik prebav-
nih tezav smo se obrnili na nutricistko

Mojco Cepus.

Avtorica: Andreja Kosir

Kako deluje nasa prebava
Cloveski prebavni sistem je zavita cev, ki sega
od ust do zadnji¢ne odprtine (Ce je prebavna
cev popolnoma iztegnjena, je dolga kar od 6
do 9 metrov). Vzdolz prebavne cevi se nahaja
vec specializiranih odsekov, ki pri prebavi
hrane opravljajo to¢no dolo¢eno nalogo - gre
za usta, zrelo, poziralnik, Zelodec, tanko ¢revo,
debelo ¢revo in danko z zadnji¢no odprtino.
Prebava hrane se za¢ne zZe v ustni votlini,
ko z zobmi hrano razkosamo, encim amilaza
pa ogljikove hidrate razdeli na manjse enote.
V zelodcu se hrana kemi¢no in mehansko
prebavi, tam pa deluje encim pepsin, ki
delno razgradi beljakovine. Naslednjo
postajo zauzite hrane predstavlja tanko
Crevo, kjer se nahajajo ¢revesne resice, ki
v krvni in limfni obtok vsrkajo majhne
molekule hrane, te pa potem lahko pridejo
do celic. Prvi del tankega ¢revesa predsta-
vlja dvanajstnik, kamor iz Zol¢evoda pri-
teka Zol¢, ki mascobe razgradi na manjse

enote, encim lipaza pa jih razgradi vse do
mascobnih kislin. V drugem delu tankega
Crevesa se molekule hrane dokon¢no raz-
gradijo na osnovne enote in preidejo v
krvni obtok.

Vsa neprebavljena hrana potuje v debelo
Crevo, ki iz snovi posrka vodo, vitamine in
minerale, vse drugo pa je hrana za Stevilne
bakterije, ki naseljujejo debelo ¢revo. Te bak-
terije so zelo pomembne za zdravo ¢revesno
mikrofloro in posledi¢no za zdravje nasega
celotnega organizma.

Pri driski na pomoc priskocijo
tudi probiotiki

Kadar se pojavi driska, je zelo pomembno, da
redno nadomes¢amo izgubljeno tekocino.
Mojca Cepus$ pravi, naj namesto navadne
vode raje pijemo razli¢ne izotoni¢ne napitke,
med katerimi e posebej izpostavlja kokosovo
vodo, ki odli¢cno pomaga vzpostaviti opti-
malno elektrolitsko ravnovesje v telesu. Pri
hrani nutricistka priporoc¢a predvsem riz in
banane.

Tudi probioti¢ne bakterije skrajsajo potek
bakterijske (in celo virusne) driske. Z uziva-
njem probioti¢nih izdelkov lahko olajsamo
in skrajsamo potek zdravljenja ob okuzbi. Pro-
biotiki so sicer Zivi mikroorganizmi, ki srbijo
za vzdrZevanje oziroma ponovno vzposta-
vljanje optimalne ¢revesne mikroflore. Ko
zauzijemo probiotike, se ti naselijo v debe-
lem ¢revesju. Ce jih je dovolj, pozitivno delu-
jejo na zdravje gostitelja in uspesno uravno-
vesajo ¢revesno mikrofloro. Ravnovesje v
prebavnem traktu se lahko porusi zaradi
okuzbe, vnetja, jemanja nekaterih zdravil (na
primer antibiotikov), pa tudi zaradi stresa.

Poudariti velja, da so probioti¢ne bakterije
zelo raznolike in glede delovanja zelo speci-
fi¢ne ter zato niso primerne za vse vrste tezav,
navaja prof. dr. Irena Rogelj, dipl. ing. Ziv.
tehnologije, z Biotehniske fakultete Univerze
v Ljubljani. Vsaka probioti¢na kultura torej ni
primerna za vse teZave - nekatere probio-
ti¢ne bakterije so nadvse uspesne pri boju
proti skodljivim bakterijam, druge pa spod-
bujajo delovanje imunskega sistema. Kadar
kupujemo probiotike, moramo izbrati pra-
vega za svojo tezavo. Samo posamezni bak-
terijski sevi namre¢ dokazano skrajsujejo tra-
janje driske. Zaprtje bomo na primer zdravili
s popolnoma drugo vrsto probioti¢nih
bakterij.

Na Institutu za probiotike in funkcionalno
hrano poudarjajo znanstveno dokazano u¢in-
kovitost probiotikov, a le za tista podrogja,
kjer obstaja dovolj kakovostnih klini¢nih pre-
iskav. Zelo pomembno je tudi, da se vsi stro-
kovnjaki, ki se kakor koli srecujejo s tem
podro¢jem, zavedajo specifi¢nosti uporabe
probioti¢nih bakterijin znajo bolnikom tudi
ustrezno svetovati.

Kako silahko pomagamo

pri zaprtju

TeZave z zaprtjem v danasnjem c¢asu mucijo
veliko ljudi, po besedah Mojce Cepus pa k
izboljsanju stanja v veliki meri prispeva spre-
memba nacina prehranjevanja. Sogovornica
svetuje ve¢ manjsih obrokov - za prvo malico
svetuje dva sadeza, za kosilo pa vec¢jo skledo
solate in dodatno zelenjavno prilogo. S takim
izborom Zivil bomo povecali vnos prehranskih
vlaknin v telo, kar bo spodbudilo prebavo,
izboljSanje pa se bo pokazalo Ze v nekaj dneh.
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Ob tezavah z zaprtjem je torej zelo
pomembno, da zauzijemo dovolj prehran-
skih vlaknin in spijemo dovolj tekocine (torej
vode ali blagega zelis¢nega caja). UZivanje
samih vlaknin brez tekocine bi nase stanje le
$e poslabsalo. Nutricistka ob dolgotrajnih
tezavah z zaprtjem svetuje v prehrano vklju-
¢iti tudi namocena lanena semena, suhe slive
in Donat Mg. Po njenem mnenju pa je najpo-
membneje, da je nasa prehrana uravnotezena
ter da prevladuje predvsem zelenjava. Mojca
Cepus poleg zelenjave priporoca se polno-
zrnate izdelke in tudi strocnice, ob tem pa
opozarja, da moramo slednje v naso prehrano
uvajati pocasi.

Pri zaprtju pomaga tudi uzivanje sadja, ki
vsebuje veliko sadnih kislin, pektina in tanina.
Uzivajte torej jabolka, kutine, ¢rniribez, robid-
nice, slive. Vse prej nastete snovi zmanjsujejo
vnetja, preprecujejo gnitje v crevesju in kre-
pijo ¢revesno steno. Pri zaprtju pomagajo
tudi bezgove jagode, bezgov dZzem in bezgov
sok — polni so namrec pektina, flavonoidov
in prehranskih vlaknin.

Ce vas muti zaprtje, se obvezno odpovejte
vsem predelanim zivilom, torej rafiniranim
izdelkom, sladkarijam in slanim prigrizkom.

Prepreéimo zastrupitve s hrano
Zastrupitve s hrano se najpogosteje kazejo
kot slabost, bruhanje in driska. Ce nas mucijo
krci v trebuhu, driska in bruhanje, ki se poja-
vijo od ene ure do $tiri dni po uzivanju dolo-
¢ene hrane, to navadno pomeni, da gre za
bakterijsko zastrupitev s hrano. Virusna
zastrupitev se kaze kot bruhanje, driska, tre-
busni kr¢i, glavobol, vroc¢ina in mrzlica. Ti
simptomi se za¢nejo od 12 do 48 po zauzitju
okuzene hrane.

Ljudje, ki jedo ali pijejo okuzeno hrano, lahko
dobijo potovalno drisko, ki jo navadno povzroci
bakterija E.coli. Bakterije lahko okuzijo peru-
tnino, jajca in meso ter povzrodijo zastrupitve
s salmonelo. Okuzba s salmonelo je v¢asih lahko
tudi smrtna, vendar vecinoma povzrocile blago
nelagodije. Skodljive bakterije se lahko naselijo
na kuhanem ali surovem mesu in ribah, na mle¢-
nih izdelkih, na hrani, ki predolgo stoji na sobni
temperaturi ...

Virusno zastrupitev s hrano lahko povzroci
zlasti surova morska hrana, Se posebej oku-
zene skoljke.

Z bruhanjem in drisko telo izlo¢i strupe,
zato je zelo pomembno, da v prvih 24 urah
ne jemljete nobenih sredstev proti bruhanju
ali driski. Ko tekocina Ze lahko ostane v vasem
zelodcu, priblizno pol dneva le pijte. Ko za¢-
nete spet uzivati hrano, naj bodo zivila lahko
prebavljiva - na primer riz, kuhana zita, juhe.

Kako prepreéiti

zastrupitev s hrano:

- Preden zacnete pripravljati hrano, si vedno
temeljito umijte roke. Tudi vsi pripomocki
za pripravo hrane morajo biti cisti.

- Zamrznjenega mesa ne tajajte na sobni
temperaturi. Meso naj se postopno odtaja
v hladilniku.

- lIzogibajte se surovi hrani - mesu, ribam,
jajcem.

- Nejejte hrane, ki je Ze na videz pokvarjena
in smrdi.

Vas pece zgaga?

Zgaga nastane zaradi drazenja sluznice
poziralnika, ki ga povzroca zelod¢na kislina.
Spodnja poziralnikova zapiralka zadrzuje
zelod¢no kislino v zelodcu. Normalno se
odpre, da hrana preide v zelodec ali pri bru-
hanju, nato pa se spet zapre. Ce se zapiralka
odpre preveckrat ali predolgo, lahko
zelod¢na kislina zateka v poziralnik in pov-
zroca pekoco bolecino.

Obcasna zgaga $e ne pomeni nevarnosti,
po drugi strani pa kroni¢na zgaga zZe lahko
pomeni znak resne bolezni. Zgaga je znacilna
predvsem za starejse in nosecnice.

Zgago sicer obcutimo kot bolec in peko¢
obcutek za prsnico, hkrati pa se pojavijo
tudi napetost v Zelodcu, napihnjenost in
slabost. Tezave z zgago lahko omilimo tako,
dajemo veckratin po malo ter da hrano res
dobro prezvec¢imo. Prav tako poskrbimo za
redno gibanje in ohranjanje zdrave telesne
mase.

Simptome zgage hitro olajsa ingverjev ¢aj,
kamili¢ni ¢aj pa je v pomoc predvsem pri
zgagi, ki je nastala kot posledica stresa.

Molaxole
— || AKROGOL 3350

Olajsanje zagotovljeno

MEDA Pharmaceuticals Podruznica Ljubljana,

www.medapharma.si, www.molaxole.si

Prvi ukrep za preprecevanje in zdravljenje za-
prtja je uzivanja hrane z veliko vlaknin, pitje
dovolj tekocin in zadostna fizi¢na aktivnost.

Pri zaprtju si lahko pomagate tudi z izdelkom Molaxole.
Molaxole deluje kot osmozno odvajalo. Vsebino vrecice raztopite
v vodi in napitek prijetnega okusa je pripravljen. Molaxole je na
voljo v vseh lekarnah brez recepta.

C. 24 junija 23, 1231 Ljubljana Crnuce. Tel.: 059 096 950.

Pred uporabo natan¢no pre-
berite navodilo. O tveganju in
nezelenih ucinkih se posvetujte
z zdravnikom ali farmacevtom.

probiotiki,
prebiotiki in

prebavni encimi

Najpomembnejsa je
kakovost seva...

nato pa sStevilo
probiotic¢nih bakterij.

Izbor najucinkovitejsih in najbolj
kakovostnih probioti¢nih sevov;
Lactobacilus Acidophilus DDS- |

Z ved kot 80 studijami in
objavljenimi ¢lanki.

vec na:

www.vidastudio.si

Brez mleka in glutena.
Vegansko.

N

((/

/)/l VI-DA STUDIO-!

VI-DA Studio d.0.0 ¢ Celovska 280 e Ljubljana

tel.: 01 256 74 74 » 040 331 820 ¢ info@vidastudio.si
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A znakitezav s prostato: motnje mokre-
nja in znaki drazenja.

B inkontinenca: stresna in postopera-
tivna, prvo zdravimo z zdravili, drugo
operativno.

C vazroki erektilne disfunkcije: zdravila,
stres, bolezni.

Zenske, tudi v tem
bodite ob svojih moskih

Ob tej temi se bo marsikdo sramezljivo

nasmihal. A tezave, ki tarejo moske (motnje

delovanja prostate, inkontinenca in tezave

z erekcijo), niso niti najmanj humorne.
Moskim tako v vsakdanjiku kot tudi telesnem

stiku s partnerico povzrocajo veliko nela-
godjain tesnobe. Zatorej, drage Zenske, upo-
Stevajte nasvete izznane popevke »Stand by
youc in svojim dragim tudi v tem stojte ob

strani. Tezave bodo tako lazje in bolj spro-
$¢eno premagali. Podrobnejo o znakih in

zdravljenju motenj pa nam je povedal mag.
Marko Lovsin, dr. med., specialist urolog.

Avtorica: Andreja Hergula

Lahko preprosto razlozite, kaksna je
naloga prostato?
Prostata je moska spolna Zleza, po obliki
podobna kostanju, ki se nahaja pred izhodom
mehurja. Volumen te Zleze je priblizno 25 ml.
Skoznjo poteka kratek del secnice, dolg pribli-
zno 4 cm, po kateri moski izlo¢ajo sec in
semensko tekocino. Njeni glavni nalogi sta pri-
delovanje izloc¢kov, ki so del semenske teko-
c¢ine, in skladis¢enje cinka, ki ima protibakte-
rijsko vlogo in $¢iti prostato pred vnetji.

Alibolnik obicajno takojopazitezave s
prostato?
V zacetnem razvoju benigne hiperplazije pro-
state bolnik obi¢ajno ne opazi nobenih tezav.
Te se zrazvojem bolezni stopnjujejo, kar lahko
traja tudi vec let. Ni nujno, da ima bolnik s
povecano prostato tudi tezave z mokrenjem.

Kaj mora moske torej zdramiti, na katere
znake morajo biti pozorni?
Tezave, ki se lahko pojavijo ob tej bolezni,
delimo v dve skupini. Prva skupina so znaki
pri mokrenju, kot so Sibak curek seca, caka-
nje na zacetek mokrenja, prekinjanje seca
med mokrenjem, nekontrolirano kapljanje
seca po mokrenju in uhajanje seca pri preko-
merno napolnjenem mehurju. Slednji je zelo
nevaren, saj pomeni, da je mehur Zze mo¢no
oslabel, kar lahko vodi tudi do okvare zgor-
njega dela secil (secevodov in ledvic).

Kajvtem primeru?
V takem primeru je potreben takojsen uroloski
poseg.No, druga skupina tezav ob benigni hiper-
plaziji prostate so znaki drazenja. Tako je pogo-
sto mokrenje znoc¢nim vstajanjem, neustavljiva
potreba po mokrenju zuhajanjem se¢a in obcu-
tek neizpraznjenega mehurja po mokrenju.

Se moski pri nas hitro odlocajo za
pregled?

V urolosko ambulanto obi¢ajno pridejo na
pregled bolniki, pri katerih so se pojavile
tezave, ki sem jih prej opisal, in trajajo ze
nekaj ¢asa. Redkeje pridejo bolniki, ki se jim
je »voda« nenadoma popolnoma »zaprla«.
Taki potrebujejo takojsen uroloski poseg. Obi-
¢ajno jim vstavimo urinski kateter, s katerim
razbremenimo mehur, in jih predvidimo za
operativni poseg.

Prihaja do primerov, ko moski teZav ne
zaznajo sami in jih lahko ugotovi sele
zdravnik s krvnim testom ...

S krvnim testom lahko merimo le PSA (pro-
stati¢ni specifi¢ni antigen). Ta je povisan pri

razli¢nih stanjih in tudi pri najtezji bolezni, kot

je rak prostate. Povisanje PSA, razen ob akut-
nem vnetnem dogajanju prostate, po navadi

ne spremljajo nobene tezave in ga zato odkri-
jemo naklju¢no ob preventivnih ali sistemat-
skih pregledih.

Kako, v koliksni merinam pri kvalitetnej-
Semvsakdanu priteZavah s prostato poma-
gajo zdravila in operacije?

Za zdravila ali operacijo se odlo¢amo, kadar
stanje zahteva zdravljenje. Takrat je tudi
zelo porusena kvaliteta Zivljenja. Govorim
seveda samo o benignem povecanju pro-
state. Tako zdravila kot operacija bistveno
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izboljsajo kvaliteto zivljenja. To je posebej
vidno pri no¢nem vstajanju in pogostem
mokrenju.

Inkontinenca - gre za normalni pojav pri

staranju?
Uhajanje vode v glavnem zajema starejse pre-
bivalstvo. Pri prebivalcih, starih od 15 do 64
let, jo odkrijemo pri 1,5 do 5 % moskih. Uha-
janje vode je vedno bolezensko (patolosko)
in nikakor ne moremo govoriti o normalnem
dogajanju, ki nastane s staranjem.

Govorimo o dveh razliénih vrstah inkon-

tinence, kajne?
Pri moskih je lahko uhajanje vode, povezano
s povecano prostato, stresno ali urgentno. Pri
stresnem uhajanju priteka voda iz se¢nice ob
napenjanju trebusnih misic. Moskega hitro,
nezadrzno pozene na vodo, pri tem pa se
zac¢ne krciti se¢ni mehur, kar povzroci prite-
kanje vode iz se¢nice. Stresno uhajanje vode
zdravimo z zdravili.

Uhajanje vode je lahko tudi posledica ope-
racij (radikalna prostatektomija, trans vezikalna
prostatektomija, trans uretralna resekcija pro-
state), pri katerih pride do poskodbe Zivcev ali
zunanje misice zapiralke. Zdravljenje uhajanja
vode po operacijah je operativno.

Neko¢ imenovana impotenca, zdaj

erektilna disfunkcija. Kje konkretno moski
Cutijo tezave?
Po definiciji je erektilna disfunkcija (ED)
oznacena kot nesposobnost doseci ali obdr-
Zati erekcijo, potrebno za zadovoljivo spolno
aktivnost. ED je lahko trajna in popolna, kot
jo vidimo po nekaterih operacijah, ali pa
samo zacasna in prehodna. Pomemben
podatek je, da ima v Sloveniji ze vsak peti
moski tezave z erekcijo, kar predstavlja
130.000 moskih. Med 18.in 70. letom staro-
sti ima tezave 10 % moskih, po 50. letu pa
preko 50 %.

To mora biti za moskega izredno nepri-
jetno...

Moski o tej tezavi neprestano razmisljajo, Zivijo
v strahu, kaj bo pri naslednjem spolnem
odnosu, kar seveda vodi v nov neuspeh in se

Prva terapija

Nova moznost pri uhajanju urina

Uhajanje urina je sicer bistveno pogostejsa tezava Zensk, vendar imajo tudi stevilni moski te
teZave. Pri starejsih se najpogosteje kaze kot kapljanje urina po koncanem uriniranju, ki se nika-
kor ne more prepreciti in se pokaze kot madez na spodnjem perilu. TeZava je estetsko moteca,

povzroca pa tudi neprijeten vonj.

»Tako uhajanje urina se poskusa omiliti z metodo umiritve mehurja (inhibicija detruzorja).
Pri tem se s fizioloskimi mehanizmi zmanjsa pritisk v mehurju. Kolicina urina, ki uide ob koncu
uriniranja, bi se lahko s to metodo, ki je Se v eksperimentalni fazi, zmanjsala za dve tretjini« je
pojasnil Janez Svoljsak, dr. med.,, spec. druzinske med.

tako vrtijo v za¢aranem krogu, iz katerega ne
morejo vec sami. Potrebujejo pomog, saj se
lahko zaradi tega popolnoma izolirajo od
domacega in delovnega okolja.

Izkusnja mladega moskega s foruma:

»Star sem 25 let, aktiven, ne kadim, pijem
obcasno. Imam problem pri vzdrZzevanju
erekcije.« Vas komentar?
Na motnje erekcije lahko vplivajo organski
in dusevni dejavniki. Prvih je 80 %, drugih 10
%, v 10 % pa ne najdemo vzroka ED. Pri mla-
dih moskih je ta odstotek seveda drugacen.
Pri njih so na prvem mestu dusevni vzroki.
Ne smemo pa spregledati bolezni, ki bi bila
lahko tudi pri mladih vzrok za tezave z erek-
cijo, zato je treba opraviti vse potrebne
preiskave.

Greprimotnjah erekcije le zastvar, s katero
sejetrebapacsprijazniti (enako kot Zenske s
svojo podobo, ki se z leti spreminja)?
Vsekakor motnja erekcije ni starostni pojav in
jo kot take ne smemo sprejemati. Vedno je treba
iskati bolezensko ozadje za nastanek te tezave.

In katere bolezni vplivajona ED?
Najpogostejse bolezni, ki povzrocajo ED, so
nevroloske bolezni, parkinsonova bolezen,
endokrine bolezni, posebno motnje delova-
nja $c¢itnice, sladkorna bolezen, slabokrvnost,
bolezni ozilja, artritis in depresija. Vzrok je
lahko tudi debelost, daljse kolesarjenje, sta-
rostin spolnazlorabav preteklosti. Poskodbe
medenice, operativni posegi na prostati,
mehurju, debelem ali zadnjem ¢revesu prav

'“‘Zdravje vsem

tako lahko privedejo do ED. Vemo, da motnje
ED povzrocajo nekatera zdravila proti depre-
siji, zviSanemu krvnemu tlaku, pomirjevala,
alkohol, nikotin in druge droge. Tudi stres je
pomemben dejavnik.

Omenili ste sladkorne in sréne bolnike.
Kako, da se ED pojavlja pri njih?
Pri sr¢nih in tudi pri sladkornih bolnikih
mocno trpijo male Zilice. Te se zamasijo in
povzrocajo spremembe na raznih organih.
Tako je tudi z zilicami za prekrvavitev penisa.
Ko so prevec¢ zamasene, ni vec prave prekr-
vavitve penisa in je zato erekcija oslabljena
ali celo onemogocena.

Kako ucinkovita so zdravila? Kako skod-
ljiva so za druge organe v telesu?
Dokler je ohranjen mehanizem erekcije, je
zdravljenje z zdravili uspesno. Imamo zdra-
vila za doseganije erekcije, katerih koncentra-
cija se v telesu hitro zniza na polovico (4 ure),
in tiste, ki se nekoliko dlje zadrzujejo v telesu
(36 ur). Posebno skodljiva ta zdravila niso. Vsi
stranski ucinki so prehodnega znacaja. Vemo
pa, v katerih primerih teh zdravil ne smemo
predpisovati, da ne bi povzrocili medseboj-
nega vpliva na zdravila, ki jih bolnik ze jemlje.

Problem zdravljenja je pri bolnikih, ki
imajo tezave z erekcijo kot posledico opera-
cije v mali medenici. Pri teh zdravila v obliki
tablet po navadi ne pomagajo. V tem primeru
pridejo v postev zdravila, ki se jih vbrizga
neposredno v penis, vakuumske ¢rpalke ali
pa vstavitev penilne proteze v penis.

www.zdravjevsem.si

ReSitev za krepitev ohlapnih miSic medenicnega dna

QRS-TPM®
terapija

() ISraga 50, Ljubljana

QRS®-Waver
terapija

¢ 031774056

Terapeviska
Masaia

Center zdravja, diagnostike, vzpostavitve ravnovesja, celostnega spremljanja
starostno pogojenih zdravstvenih tezav in managerskih bolezni, psihosomatskih
odklonov organizma kot posledica napetega Zivljenja in stresa.

= inkontinenca@zdravjevsem.si
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# UROLOSKA ORDINACIJA TAURO #

Gosposvetska ulica 6, Kranj
Tel.: 068 163 465, www.tauro.si

Edini v Sloveniji izvajajo uroloske kirurske

posege v privatni ambulanti. Specialisti¢ni

pregledi, konzultacije, druga mnenja, dia-
gnosti¢ne preiskave secil.

% UROLOGIJA D.O.O. =

Mag. Marko Lovsin dr. med. spec. urolog
AZbetova 4, Ljubljana
www.urologija.si, info@urologija.si
tel.: 041- 976 000, pon. in sred. od 15:45-20:00

Samoplacniska uroloska ambulanta, ultraz-
vocna diagnostika, zdravljenje erektilne
disfunkcije z LSWT terapijo.

Kaj pa kaksna novejsa metoda?
Sedaj je na voljo tudi najnovejsa metoda zdra-
vljenja ED (LSWT), ki jo v Sloveniji izvajajo samo
v Uroloski ambulanti Urologija, d. 0. 0. S poseb-
nim aparatom, ki proizvaja elektromagnetne
udarne valove, delujejo na penis in korene
penisa in povzrocijo, da na teh podrogjih pride
do razvoja malih, novih Zilic. S tem se poveca
prekrvavitev penisain izboljsa erekcija. Metoda
je zelo uspesna in popolnoma neboleca.

Laicno vprasanje: bilahko motnje erekcije
primladih moskih povezali z vse vedjimi spol-
nimi drazljaji, ki jih dobivajo od vsepovsod
(mediji, danasnjamoda, ...)?
Vse, kar ste nasteli, niso vse vegji spolni dra-
zljaji, ampak vse vedji stres, ki ima pri mla-
dih moskih veliko vlogo pri nastanku tezav

z erekcijo. Kot se Ze prej omenili, lahko nje-
gov vpliv bistveno zmanjsamo s pravilno
prehrano in redno telesno aktivnostjo, vsaj
trikrat tedensko. Na Zalost se stresu ne
moremo izogniti.

Imate kaksne podatke o tem, e so motnje
erekcije enako prisotne tako pri partnerjih
v stabilnih zvezah kot tudi pri tistih, ki par-
tnerje menjavajo?

Pogosto pridejo v ambulanto moski, ki nava-
jajo tezave z erekcijo pri zunajzakonskih zve-
zah. Doma nimajo nobenih tezav, pri »sosedi«

pa ne gre. Tudli tisti, ki pogosto menjavajo part-
nerice, iS¢ejo pomog, saj bi se hoteli pri vsaki

izkazati Ze ob prvem odnosu, kar pa dusevnost

velikokrat prepreci. Potem pa so nezadovoljni

in mislijo, da je kriva motnja erekcije.

Inkontinenca je nehotno in nekontrolirano uhajanje urina in (ali) blata v taki meri, da je za
nas motece, in lahko vodi v higienski, socialni in financni problem. Vzroki za inkontinenco so:
spol, starost, stevilo porodov, prekomerna telesna teZa, tezko fizicno delo, kronicni kaselj, ope-
racija prostate pri moskih, poskodbe hrbtenjace, hormonske motnje — pomanjkanje estrogena
v menopavzi, druge bolezni.

Pomembna je krepitev misic medenicnega dna, ker te misice zapirajo izhod treh odprtin —
secnice, vagine in anusa. ‘Drzijo’ tudi trebusne organe in omogocijo ponovni nadzor nad delo-
vanjem secnega mehurja. Medenicno dno krepimo z ‘keglovimi’ vajami, ki jih moramo izvajati
pravilno in redno! Pomembna je vztrajnost, ki pa obicajno prehitro mine. Nova metoda zdravlje-
nja pri nas je TPM — transpelvicna magnetna stimulacija za misice medenicnega dna. Pri tera-
piji impulzni valovi delujejo na medenicno dno in na ustrezno Zivcevje. Z natancno doziranimi
impulziin bolniku prilagojenimi casovnimirazmikitako doseZzemo ritmicno krcenje in sprostitev
misic medenicnega dna. Misice medenicnega dna se krepijo spontano. To je zelo ucinkovit tre-
ning za skupino misic, ki jo sicer tezko odkrijemo in jo namensko krepimo. (Dr. Sonja Ukmar,

# ALFAESTETICA, DOMZALE *

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

Lasersko zdravljenje stresne inkontinence in
lasersko zdravljenje ohlapne noznice
z laserjem Fotona Er: Yag
Poseg opravlja Alenka Bindas, dr.med.,
spec. gin in porodnistva

Naj vrtnarjenje postane uzitek!

dr. med. spec. spl. med.)

www.gredice.si

Tel.: 04/51 55 880, info@gredice.si

Dvignjene gredice

Prodajna mesta:

Kranj: Vrtnarija Bantale
:04/2317 260

urejanje okolja d.o.0.

Radomlje: Virtni center t:02/4716310

Arboretum

:01/8394533 t:05/663 07 60

Maribor: MOGA druzba za

Koper: Agrocenter Koper

Smarje-Sap: Vrtnarstvo
FrbeZar Slavko s.p.
t:01/78042 60

Radenci: Vrtnarstvo Kurbus
t:02/564 89 60

Dobrovnik: Vrtnarija Adami¢

t:07/3342287

Kodevje: Virtni center Pozar

t:02/57916 74 t:01/8953526
Novo Mesto: Vrtnarski center Dornova: Vrtnarstvo
Novo Mesto Kovacec

t:02/75517 11
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Rak prlzade
tudi rodlla

Intervju:

Marijana Vidmar Simic, dr. med. - doc. dr. Spela Smrkolj, dr. med.

V Sloveniji letno za rakom zboli ve¢ kot 5000
zensk. Po pogostosti na prvem mestu med
raki pri Zenskah prednjaci rak dojk, ki se
pojavlja kar pri 20 % vseh rakov pri zenskah,
prav tako petino primerov pa zajemajo raz-
licni ginekoloski raki, ki prizadenejo druge
dele zenskih reproduktivnih organov.

Ginekoloski raki se, zizjemo raka mater-
ni¢nega vratu, najpogosteje pojavljajo pri
zenskah po 50. letu starosti, mednje pa pri-
Stevamo: raka materni¢nega vratu, raka
materni¢nega telesa, raka jaj¢nikov in jaj-
cevodov, raka vulve oziroma zunanjega
spolovila in raka noznice.

Zakratko predstavitev ginekoloskih rakov
smo poprosili strokovnjakinji doc. dr. Spelo
Smrkolj, dr. med., specialistko ginekolo-
gije in porodnistva, in Marijano Vidmar
Simic, dr. med., specializantko ginekolo-
gije in porodnistva.

Avtorica: Anja Kuhar

Maternica je hruskasto oblikovan organ.
Anatomsko lo¢imo dva dela maternice:
maternicni vrat in materni¢no telo.

Rak materni¢nega vratu

Rak maternicnega vratu je eden od naj-
pogostejsih in najboljznanih rakov pri Zen-
skah. S kaksno simptomatiko opozarja
nase?

Rak materni¢nega vratu se obi¢ajno zacne

neopazno in brez znakov, zaradi ¢esar so pre-
ventivni pregledi klju¢nega pomena pri odkri-
vanju te oblike raka.

Spremembe materni¢nega vratu se v raka
razvijajo postopno vec let, zato pri Zenskah,
ki tezav nimajo, zado$c¢a odvzem brisa mater-
ni¢nega vratu enkrat na tri leta. Ko se poja-

ABC

A Med rake rodil pristevamo raka
materni¢nega vratu, raka materni¢nega
telesa, raka jaj¢nikov in jajcevodov, raka
zunanjega spolovila in raka noznice.

B Okuzba z virusom HPV pomembno
prispeva k nastanku raka materni¢nega

¥ vratu.

Cza zgodnje odkrivanje raka maternic-
nega vratu poznamo v Sloveniji prese-
jalni program ZORA.

!

vijo znaki, kot so krvavitve po spolnem
odnosu, krvavitve med dvema menstruacij-
skima krvavitvama, krvavitev v pomenopav-
zi, izcedek neprijetnega vonja iz noznice v
odsotnosti znakov vnetja, bolecine v krizu,
pogosto uriniranje ali krvav urin, lahko naka-
zujejo na napredek bolezni, zaradi cesar je
pregled pri ginekologu nujen.

Vzadnjem éasu je v medijih zaslediti, da
k nastanku raka materniénega vratu
pomembno prispevajo tudi virusi HPV?
Humani papiloma virus (HPV) ima
pomembno vlogo pri nastanku raka mater-
ni¢nega vratu. Vecina zensk se v svojem
zivljenju vsaj enkrat okuzi s HPV, vendar ta
okuzba v 80-90 % primerov izzveni sama
od sebe v obdobju nekaj let. Pri 10-20 %
primerov pa okuzba ostaja, privede do
poskodbe celic materni¢nega vratu in
posledi¢no do razvoja raka.

Ker se HPV prenasa spolno, nekateri opi-
sujejo rak materni¢nega vratu celo kot spolno
prenosljivo bolezen. Zdravila za okuzbo s HPV
ni, obstaja pa cepljenje, ki uspesno prepre-
Cuje okuzbo.

Kaj poleg virusa HPV Se prispeva k
razvoju raka materniénega vratu in
katere skupine Zensk so med najbolj
ogrozenimi?
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»Stevilo obolelih za rakom na materni¢nem vratu v
zadnjem casu iz leta v leto upada, kar je posledica
uspesnega drzavnega programa ZORA «

Najpogosteje zbolevajo zenske med 40. in

50. letom starosti. Rak materni¢nega vratu je

mocno povezan zokuzbo s HPV, zato so ogro-
zene predvsem zenske, ki so imele prvi spolni

odnos v zgodnjih mladostnih letih (15 let ali

manj) ali pa so imele Stevilne spolne partnerje

(sedem ali ve¢). Pri Zenskah z lokalno oslablje-
nim imunskim sistemom (kroni¢na vnetja

noznice, pomanjkanje vitaminov, dedni

dejavnik, okuzba z virusom HIV) HPV povzroci

nastanek rakavih sprememb.

Zanimiv je tudi vpliv kajenja na nastanek
raka, saj se pri kajenju sproscajo kemicne
sestavine, ki poskodujejo celice mater-
ni¢nega vratu in povzrocijo, da so ranlji-
vejse in dovzetnejse za poskodbe, ki jih
povzrocajo visoko rizi¢ni HPV. Kajenje
povecuje tveganje za raka materni¢nega
vratu za trikrat!

Raka materniénega vratu pozna precej-

snje stevilo Zensk, deloma zahvaljujoc tudi
znanemu presejalnemu programu za zgod-
nje odkrivanje raka ZORA. Kako program
poteka?
V sklopu tega programa ginekologi z rednimi
pregledi in brisi materni¢nega vratu odkri-
vamo zacetne spremembe na materni¢cnem
vratu ter jih s preprostimi in majhnimi posegi
zdravimo.

Bris materni¢nega vratu je nebolec in
kratek postopek. Med ginekoloskim pre-
gledom ginekologi s posebnim lopar¢-
kom in krtacko pobrisemo po sluzniciin
tako dobimo vzorec celic, ki jih posljemo
na pregled pod mikroskopom.

Stevilo obolelih za rakom na materni¢nem
vratu v zadnjem Casu iz leta v leto upada, kar
je posledica uspesnega drzavnega programa
ZORA.V 10 letih izvajanja programa ZORA je
med slovenskimi zenskami Stevilo obolelih
za rakom materni¢nega vratu upadlo za
polovico.

S katerimi posegi in na kaksen nacin

obravnavate Zenske, ki jih je prizadel rak
materniénega vratu?
Predrakave oblike in zgodnje oblike raka
materni¢nega vratu zdravimo kirursko z
izrezom spremenjenega tkiva v zdravem.
Tkivo izrezemo s pomocjo elektri¢ne zanke
(LEETZ) ali s konizacijo. Invazivne oblike raka
zdravimo kirursko z dodatnim obsevanjem
in kemoterapijo.

Novejsa metoda, imenovana vaginalna
radikalna trahelektomija pa se uporablja pri
bolnicah, ki bi Se Zelele zanositi. V tem pri-
meru se ne odstrani celotna maternica, pac¢
pa le maternicni vrat. Uspesnost zdravljenja
je seveda odvisna od stadija, v katerem je bila
bolezen odkrita.

Petletno prezivetje je v povprec¢ju 68 %
(stadij1 97 %, stadij Il 53 %, stadij Ill 33 %,
stadij IV 0 %).

Rak materni¢nega telesa

V nasprotju zrakom materni¢nega vratu
tukaj rak prizadene maternico. Kje vse se
pojavlja?
Rak materni¢nega telesa je peti najpogostejsi
rak pri zenskah. Lo¢imo dve obliki, pogostejsa
oblika je rak materni¢ne sluznice, redkejsa pa
rak materni¢ne misi¢nine.

Kaksni so simptomi raka maternicnega
telesa ter kako ga zdravimo?
V zgodnjem stadiju nas nanj opozori krva-
vitev iz noznice ali krvavkast izcedek, naj-
pogosteje v pomenopavzi. Ce je odkrit
dovolj zgodaj, je odstranitev maternice
zadovoljiva terapija, v visjih stadijih sta
potrebni Se radio-terapija in kemoterapija.
Zal preventivnega programa za to obliko
raka nimamo.

Uspesnost zdravljenja je odvisna od sta-
dija ob odkritju bolezni. Petletno pov-
precje si sledi tako: pri stadiju 1 90 %, Il
80 %, 1 25 %, in IV 10 %.

Katere skupine veljajo za ogrozene?
Rak materni¢nega telesa se pojavlja pri zen-
skah, starejsih od 60 let. Tveganje za nasta-
nek raka materni¢nega telesa je povecano
predvsem pri Zenskah s hormonskim nado-
mestnim zdravljenjem brez zas¢itnih proge-
stogenoy, z zgodnjim pricetkom menstrua-
cije in pozno menopavzo, pri zenskah, ki niso
rodile in tistih s preveliko telesno teZo, s povi-
$anim krvnim tlakom ter s sladkorno bole-
znijo. Tveganje narasca tudi s starostjo.

Kombinirana oralna kontracepcija deluje
zascitno in zmanjsa verjetnost za nasta-
nek tega raka.
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»Rak jajcnikov je osmi najpogostejsi rak pri Zzenskah
oz. predstavija 3 % vseh rakov pri zenskah. V Stevil-
kah to pomeni, da zboli 17 od 100 000 zensk .«

Rak na jaj¢nikih

Jaj¢nika se nahajata v maternici, na vsaki
strani eden, in po obliki in velikosti spo-
minjata na mandelj. Njuna funkcija je
poleg proizvajanja jajcec tudi izlo¢anje
spolnih hormonov: estrogena, progeste-
rona in testosterona.

Priraku jajénikov Zal ne sledimo opazne
simptomatike. Kako ginekolog sploh
posuminanj? Gre bolj za odkrivanje »mimo-
grede« ob ultrazvocénih preiskavah?

Rak jaj¢nikov ima med raki rodil najvisjo umr-
ljivost. Razlog za to je predvsem v tem, da se
znaki bolezni pokazejo zelo pozno. Nanj nas
lahko opozori bolecina v spodnjem delu tre-
buha, izguba telesne teze, tekocina v trebuhu
in tezave pri uriniranju, vse to pa so zal zelo
nespecifi¢ni znaki.

Ce za rakom maternicnega vratu zbole-
vajo mlajse Zenske, se rak jajénikov pogo-
steje pojavija pri starejsih?

Najpogosteje za rakom jaj¢nikov zbolevajo zen-
ske med 55.in 65. letom. Nekoliko vecje tvega-
nje se pojavlja pri zenskah, ki nikdar niso rodile

ali pa so rodile po dopolnjenem 35. letu staro-
sti ter zenske zendometriozo. Na nastanek vpli-
vajo tudi spremembe genovBRCA 1in 2 (nosilci
genov BRCA 1imajo 40 % dosmrtno tveganje
zaraka jajcnikov, nosilci genov BRCA 2 pa 20-25
%). Tudi pri tem raku ima kombinirana hormon-
ska kontracepcija zas¢itno vlogo.

Rak jaj¢nikov je osmi najpogostejsi rak
pri Zenskah oz. predstavlja 3 % vseh
rakov pri zenskah. V Stevilkah to pomeni,
da zboli 17 od 100 000 Zensk.

Kako se lotite diagnosticiranja in zdrav-
ljenja raka jajénikov?
Prva preiskava pri sumu na raka jaj¢nikov je
ultrazvok trebuha oziroma vaginalni ultrazvok.
V pomoc¢ so nam tudi tumorski oznacevalci, pred-
vsem Ca 125, pri mlajsih tudi AFP in beta HCG.

Zdravljenje je kirursko in odvisno od sta-
dija raka. Obic¢ajno odstranimo oba jaj¢nika
z jajcevodoma, maternico in bezgavke ter
omentum in slepic. Pri napredovalih oblikah
se odstrani tudi drugo spremenjeno tkivo.
Zdravljenje nadaljujemo s kemoterapijo.

Onzonthai, salon
tajske masaze

Akcijska ponudba na darilne bone:
kupisS 5 dobis 7 darilnih bonov.

Uporabljamo izklju¢no naravna olja organsko pridelana

najvisje mozne kvalitete.

Maserji imajo vecletne profesionalne izkusnje.

Nahajamo se na Jurckovi cesti 1, Ljubljana-rudnik

Telefon za informacije 040 191 484

www.tajskamasaza.eu in www.facebook.com/onzonthai

Junij 2014
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A Pred soncem se za¥itimo z zadr-
zevanjem v senci med 10. In 16. uro, z
uporabo primernih oblacil in pokrival
ter krem z ustrezno zascito.

B piki zuzelk obicajno niso nevarni, gro-
Znjo predstavlja predvsem sistemska
alergijska reakcija, ki jo moramo nujno
prepoznati.

C pri ozigu meduze speremo opeklo
mesto, odstranimo ozigalke in hladimo.

Sonce, piki zuzelk in
0zigi meduz

Juhuhu, Se malo ... in pocitnice bodo tu!
Konec Solskega leta je pred vrati in nasi naj-
mlajsi ze nestrpno pric¢akujejo brezskrbnost
poletnih dni. Sonce, morje, gore so odli¢na
ideja za zasluzeni pocitek. Aktivno preziv-
ljanje prostega ¢asa v naravi pa ni vedno
povsem nedolzno. Zadnjih trideset let stro-
kovnjaki opozarjajo na vecanje ozonske
luknje, zaradi tanjsanja zascitne ozonske
plasti pa je ultravijoli¢no sevanje sonca Se
bolj skodljivo. Stalni spremljevalec narave
so tudi zivali. Zuzelke, meduze in drugi so
lahko prava nadloga. Preventiva je vedno
boljsa kot kurativa. Zato poskrbimo, da bo
nas dopust ¢im bolj brezskrben.

Avtorica: Masa Robié

Son¢ne opekline

Mocno sonce je skodljivo, saj poleg opeklin
povzroca tudi koZznega raka (bazalnoceli¢ni
karcinom, ploscatoceli¢ni karcinom in mali-
gni melanom, ki velja za enega najhujsih oblik
raka). Prekomerno soncenje pa pospesuje sta-
ranje koze. Da preprec¢imo nastanek negativ-
nih uc¢inkov, je pomembna primerna zascita
pred soncem:

- Poletise med 10.in 16. uro zadrzujemo v senci.
- Pri aktivnostih na prostem se primerno

zascitimo z oblacili, ki zas¢itijo vse predele
koze. Svetujemo daljsa, ohlapna oblacila
svetlejsih barv, ki so hkrati tudi bolj zra¢na
in preprecujejo pregrevanje telesa.

Na glavi nosimo pokrivalo.

« Oci zascitimo s son¢nimi ocali.
- Uporabljamo zascitna sredstva z zas¢itnimi

faktorji proti UVA- in UVB-zarkom. Ne poza-
bimo zasititi ustnic, vek, predelov za usesi
in vratu.

- Pomembno je, da izberemo ustrezno

visoko zascitno sredstvo glede na tip koze
ter da nanose veckrat ponovimo.

Kako ravnati pri soncnih
opeklinah

Oskrba opeklin poteka glede na stopnjo
poskodbe koze. Pristop k oskrbi son¢ne ope-
kline je simptomatski. Manjse opekline, ki se
kazejo z blago rdecico in pekocim ob¢utkom,
pokrijemo z mrzlim obkladkom ter kasneje
kozo namazemo s hladilnim gelom oz. vlazil-
nimi negovalnimi kremami. Pazimo tudi na
primerno hidratacijo. Za oskrbo hujsih ope-
klin je potreben posvet s strokovnjakom. Na
opeceno kozo nanesemo hladilni obkladek
in se odpravimo k zdravniku.

Piki zuzelk

Piki zuzelk so pogosto nenevarni. Najpogo-
steje se srecamo s piki kozekrilcev (Cebele, ose,
¢mrlja in sr3ena). Na mestu pika se pojavi
lokalna reakcija z rdecino, oteklino, bolecino
in srbecico, ki praviloma izgine po nekaj dneh.
Pri ljudeh, ki so preobcutljivi na pik zuzelk,
lahko pride do sistemske reakcije, ki je lahko
usodna. Nevsecnosti najlazje prepre¢imo z
izogibanjem situacijam z moznostjo pika.

Kako ravnati pri piku cebele,
ose, srsena ali ¢mrlja
Ob piku ¢ebele moramo najprej odstraniti
zelo, saj se strup absorbira v prvih 20 sekun-
dah po piku. Ne posluzujemo se stiskanja ali
uporabe pincete, saj ob tem lahko pride do
predrtja strupne vrecke, kar bi povzrocilo
vedji vnos strupa v kozo. S ¢imprejsnjo odstra-
nitvijo zmanjsamo nastanek otekline in bole-
¢ino. Prizadeti predel nato speremo pod
tekoc¢o vodo z milom, osusimo in blago
lokalno reakcijo nato hladimo s hladnim
obkladkom in kasneje s hladilnim gelom ali
kremo z antihistaminikom, ki ublazi oteklino
in srbenje.

Priljudeh, ki so alergi¢ni na pike zuzelk,
je nujna prepoznava sistemske reakcije, ki
se kaze z razli¢nimi stopnjami s prizadeto-
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stjo koze (srbenje, rdecina, koprivnica), pri-
zadetostjo globljih slojev kozZe in sluznic
(angioedem oz. oteklina). Nevarna je pred-
vsem oteklina sluznice grla. Huda sistem-
ska reakcija pa prizadene dihala in se kaze
zdusenjem. Najtezja oblika sistemske reak-
cije je anafilakti¢ni Sok. Pridruzeni so lahko
tudi alergijski ocesni ali nosni simptomi:
pordele o¢i, solzenje, zamasen nos, izce-
dek iz nosu, srbenje odi in nosu. Obicajno
imajo ljudje, ki so Ze doziveli sistemsko
reakcijo, s seboj set za samopomog, ki vse-
buje 2 tableti antihistaminika in 2 tableti
glukokortikoida ter injektor z adrenalinom
(anapen). Ob piku poskrbimo, da bolniki
zauzijejo vse tablete iz seta za samopomoc
in takoj pois¢emo zdravnisko pomoc. Izje-
moma zdravniska pomo¢ ni potrebna, ce
pri bolnikih, ki so predhodno doziveli sis-
temsko reakcijo, ob ponovnem piku pride
le do koznih simptomov. Ce bolnik ¢utiizra-
zito otezeno dihanje, piskanje v grlu ali
prsih, oslabelost ali ob¢utek izgubljanja
zavesti, mu vbrizgajmo injekcijo adrenalina
in nemudoma pokli¢imo 112.

Pri alergikih, ki Se niso doziveli sistemske
reakcije, oskrbimo lokalno reakcijo z obklad-
kom ali damo tableto antihistaminika.

Ozigi meduze

Meduza je morski ozigalkar, ki ga srecamo
med plavanjem v morju. Nevarnost za naso
kozo predstavljajo strupene ozigalke, ki jih
moramo ob stiku z meduzo ¢im prej odstra-
niti. Mesto poskodbe se obicajno kaze z
lokalno vnetno reakcijo z oteklino, rdecino,
bolecino in srbecico, lahko tudi izpuscajem
ali mehurji.

Kako ravnati pri opeklini meduze
Kozo nemudoma speremo s slano vodo ter
zdrgnjenjem z brisac¢o odstranimo ostanke
ozigalk, ki so vir strupa. Pomagamo si lahko
tudi s trSimi predmeti, kot je kamen. Na
mesto oziga nato damo hladen obkladek.

HARMONY PROGRAM |}

odmor za telo in duso 2014 - otok PASMAN

Seminarji samorazvoja, sungazing, joga, plesno — glasbene
delavnice, gong kopeli, vegetarijanska prehrana, detox caji, up-
oraba zdravilnega blata, Kneippove kopeli, uzivanje v mediteran-
skem okolju in v darovih morja ter dobri in veseli druzbi.

V casu letnega dopusta se popolnoma posvetite sebi.

Informacije in rezervacije: www.harmony.hr, harmony.slovenij

————
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»Poleti se med 10. in 16. uro zadrzujemo v senci. Pri
aktivnostih na prostem se primerno zascitimo z
oblacili, ki zascitijo vse predele koze. Nosimo dalj-
Sa, ohlapna oblacila svetlejsih barv, ki so hkrati tudi

bolj zracna.«

Nadaljnje celjenje opekline pospesimo z
nanosom hladilnih losjonov ali vlazilnih
krem.

Redko pa opeklina meduze povzro¢i hujso
sistemsko reakcijo. V tem primeru je potrebna
takojsnja zdravniska pomoc¢. Strokovno
pomoc poisc¢emo tudi, e kasneje po opeklini
pride do krvavitev na mestu otekline ali Sir-
jenja reakcije nad tem mestom. Opeklina se
popolnoma zaceli po dveh do treh tednih.

Recepti nasih babic so priporocali tople
obkladke in spiranje s sladko vodo. Danes je
znano, da ti pospesujejo vnetno reakcijo. Iz
istega razloga je odsvetovan tudi nanos kisa,
limonovega soka ali soli.

Nasi najmlajsi

Ker so nasi malcki posebej obcutljivi na zgo-
raj nastete nadloge, je skrb za njihovo var-
nost toliko pomembnejsa. Otroska koza je
bolj obcutljiva od koze odraslih, ker $e ni
popolnoma razvita, zato je obcutljivejsa tudi
na sonce. Zaradi manjse povrsine je moznost
pregretja Se ve¢ja. Malcki so neustrasni ra-
ziskovalciin jim male Zivalce ne predstavljajo
groznje. Pazimo na njihovo varnost, da pre-
precimo nezZelene ucinke soncnih opeklin,
pikov kozekrilcev ali ozigov morskih ozigal-
karjev. S tem bodo tudi nase pocitnice bolj
brezskrbne.

@gmail.com, Patricija: 070 749 488, Urska: 040 381 160
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Prihaja ¢as pocitnic in poletne vrocine,
mnoge druzine pa ze nacrtujejo oddih ob
morju. Prav je, da pri tem ne pozabimo
na starostnike, ki jim poletne tempera-
ture lahko tudi skodijo. Starostniki so
namrec obcutljiva skupina, ki se poleti
lahko hitro soo¢i z negativnimi posledi-
cami temperatur in so veliko bolj dovze-
tni za dehidracijo, poslabsajo pa se jim
lahko tudi druga bolezenska stanja. Na
vprasanja o nevsecnostih, s katerimi se
starostniki srecujejo med poletno vrocino,
in o primerni skrbi zanje je odgovarjala
strokovnjakinja Iris Hvala Krusi¢, dr.
med., vodja medicinske sekcije pri
Gerontoloskem drustvu Slovenije.

Avtorica: Alja Gogala

S katerimi nevsecnostmise starostnikinaj-
pogosteje srecujejo v poletnem obdobju?
Prav gotovo slabo prenasanje vrocino, saj
imajo starejsi ljudje oslabljen obcutek za
Zejo, njihovi organski sistemi pa delujejo na
robu svojih zmogljivosti, zato prihaja ob
neugod-nih zunanjih vplivih do motenj nji-
hovega delovanja. Pogosteje so lahko tudi
izpostav-ljeni zastrupitvam s hrano, ko povi-
$ana temperatura v okolju in pozabljivost
pri pravilnem ravnanju z Zivili privedeta do
porasta $kodljivih bakterij v njihovih organ-
skih sistemih. Tudi sama zastrupitev s hrano,
kiima za posledice drisko in dehidracijo,ima
pri starejsih bolnikih tezji potek. Ne poza-
bimo tudi na osamljenost, kadar si preostali
druzinski ¢lani privoscijo pocitnice oziroma
oddih.

Kako na starostnike vplivajo visoke tem-
perature oziroma katera bolezenska stanja
se lahko zaradi visokih temperatur se
poslabsajo?

Zaradi visoke temperature v okolici pride do
kompenzatornih mehanizmov, ki poskusajo
vzdrzevati primerno temperaturo jedra telesa,
ki znasa priblizno 37 °C. To poskusa telo
dosedi z razsiritvijo ozilja, s potenjem in
pospesenim bitjem srca, kar za ostareli orga-
nizem predstavlja velik napor. Posledi¢no pri-
haja tudi do dehidracije, poslabsanja sr¢nega
popuscanja, motenj uravnavanja krvnega
tlaka, pa tudi poslabsanja nekaterih nevrolo-
skih obolenj, predvsem multiple skleroze.

Kako lahko v poletni vrocini starostni-
kom lajSamo teZzave oziroma kako moramo
zanje pravilno poskrbeti?
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Starostnikom je treba zagotoviti dostop do

zadostne kolicine tekocin, hlajenje bivalnih

prostorov, temperatura naj znasa med 23 in

25 °C, prostori, kjer se nahajajo, naj se zracijo

vzgodnijih jutranjih in/ali poznih vecernih urah,
treba jim je pomagati poskrbeti za osebno

higieno, pazimo tudi, da nosijo lahka in zra¢na

oblacila. V nekaterih primerih je treba, po pred-
hodnem posvetu z osebnim zdravnikom, pri-
lagoditi tudi odmerke zdravil, predvsem proti

povisanemu krvnemu tlaku, Se posebej ¢e

zaradi potenja prihaja do nihanj tlaka, saj je v
tem primeru vecja nevarnost omotic, padcev

in posledi¢no tudi poskodb.

Na kaj moramo biti Se posebej pozorni
priinvalidnih osebah?

Osebe, ki so gibalno ovirane, ne morejo spre-
minjati poloZaja, posledi¢no obstaja nevarnost
pa se lahko pojavijo tudi okuzbe. Hrano in
tekocino jim morajo prinesti drugi, torej so
odvisni od pomoci bliznjih. Osebe z motnjo
govora tezko izrazijo svoje obcutke in tezave,
zato je treba spremembe v pocutju vnaprej
predvidetiin poskrbeti za udobje gibalno ovi-
rane osebe. Nevroloski bolnikiimajo Se vecje
tezave z uravnavanjem telesne temperature.

Kaksna naj bo poleti prehrana
starostnikov?

Starostniki morajo uzivati dovolj tekocin, vsaj

1,5 do 2 litra dnevno, pri ¢emer je treba upo-
Stevati omejitve pri bolnikih s srénim popu-
$¢anjem, ki je pri starejsih od 65 let prisotno v

10 %. Priporoca se pitje vode in nesladkanega

Caja sobne temperature, odsvetuje pa se zelo

mrzle, gazirane, pa tudi alkoholne pijace, ki

imajo lahko dodaten diureticen ucinek in

posledicno prispevajo k dodatni izgubi teko-
¢in v telesu. Hrana naj bo lahka, nezacinjena,
sveze sadje in zelenjava naj bosta dobro

oprana oziroma dobro prekuhana. Priporo-
¢ljivo je tudi uzivanje ve¢ manjsih obrokov.

Kako vemo, da starostniki trpijo zaradi

dehidracije in kako najposkrbimo, da zau-
Zijejo dovolj tekocine?
Znaki dehidracije so zeja, ki pa je pri staro-
stnikih slabse izrazena, tezave z uravnava-
njem krvnega tlaka, predvsem pri spremembi
telesnega polozaja, pojavijo se lahko tudi
motnje pozornosti, zmedenost in povisana
telesna temperatura.

Kaksnaje priporocljiva telesna aktivnost

starostnikov v poletnem obdobju?
Gibanje in telesna dejavnost, ki je prilagojena
zmogljivosti posameznika, je priporocljiva
vse leto. V poletnih mesecih svetujemo pre-
vidnost, aktivnosti naj potekajo predvsem v
zgodnjih jutranjih urah.

Na kaj morajo bitistarostniki pozorni, ko
se odpravijo na pocitnice ob morje?
Priporocljivo je, da se starostniki pozanimajo,
ali je ambulanta splosne medicine blizu nji-
hove nastanitve. Pri osebnem zdravniku naj
si pravocasno zagotovijo zdravila oziroma
recepte, ki jih sicer potrebujejo za svojo kro-
ni¢no terapijo. V primeru odhoda v tujino naj
imajo potrdilo vangleskem jeziku, kimora vse-
bovati klju¢ne podatke o kroni¢nih boleznih,
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»Starostnikom je treba zagotoviti dostop do zado-
stne kolicine tekocin, hlajenje bivalnih prostorov,
temperatura naj znasa med 23 in 25 “C«

alergijah in generi¢na imena zdravil, ki jih
redno jemljejo. Letovanja v najhujsi vrocini
niso priporocljiva. Med letalskimi poleti je
treba uzivati veliko tekocinin se, glede naraz-
mere, na letu veckrat sprehoditi po letalu. Ob
morju pa naj se izogibajo najbolj vrocim uram
in jih prezivijo v senci oziroma hladu.

Lahko poletna vroéina vpliva tudi na
nespecnost? Kako k njej pristopimo ozi-
roma kaksno mora biti primerno leZis¢e
starostnikov?

Tudinespecnostje v poletni vrocini tezje znosna.
Svetujemo, tako kot tudi sicer, uZivanje zadostnih

kolic¢in tekocin, spalne prostore je treba zraciti v
zgodnijih jutranjih in poznih vecernih urah,
odsvetujemo pitje alkohola. Posteljnina naj bo

iz naravnih materialov, da bo omogoceno izpa-
revanje potu. Oblacila za spanje naj bodo

udobna in zracna ter iz naravnih materialov.

Na vprasanje o pomoci starostnikom na domu
je odgovorila mag. Danica Hrovati¢, predse-
dnica Gerontoloskega drustva Slovenije.

Vvseh letnih ¢asih je pomembna pomo¢
starostnikom, ki niso zmoZni poskrbetizase.
Kaksne oblike pomocina domu imamo na
voljo v Slovenijiin kdo je do nje upravicen?
Starejsi ljudje, ki so stari nad 65 let, so upravi-
¢eni do pomoci na domu v obliki socialne
oskrbe na domu, ki predstavlja eno od social-
novarstvenih storitev. Slednja je organizirana
kot javna sluzba v vsaki ob¢ini in kot taka sofi-
nancirana v najmanj 50 %. Osebe, ki pomoc
na domu potrebujejo in je ne poznajo, se lahko
v svojem okolju pozanimajo, kdo storitev v nji-
hovi ob¢ini izvaja, informacijo o tem lahko
dobijo tudi pri nasem drustvu, sicer pa infor-
macije lahko prejmejo tudi pri centru za soci-
alno delo, ki ureja vse potrebno v primeru pla-
¢ilnih tezav uporabnika.
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A Glavobole delimo na primarne in
sekundarne.

B Med najpogostejse primarne glavobole
sodita migrenski in tenzijski glavobol.

C Na pojav sekundarnega glavobola
moramo pomisliti ob pojavu novega
glavobola, ki je drugacen od obicajnega.

Kolikor ljudi, toliko

glavobolov

Intervju: prof. dr. Bojana Zvan, dr. med.

Glavobol sodi med najpogostejse simp-
tome, saj ga obcuti kar 90 % populacije.
Zdravniki vecini diagnosticirajo benigni pri-
marni glavobol, pri manjsem delezu popu-
lacije (do 19 %) pa ugotovijo sekundarni
glavobol.

Primarni glavoboli niso vzro¢no pove-
zani s patologijo in pretezno vkljucujejo
migreno, tenzijski tip in rafalni ali klastrski
glavobol; sekundarni glavoboli pa so pove-
zani s patoloskimi vzroki, kot so okuzbe,
tumorji, Zilne bolezni, uporaba razli¢nih
zdravil, zivljenje ogroZajoca stanja itd. Med-
narodna klasifikacija glavobolov obsega
vec kot 200 razli¢nih vrst in razlag redkih
tipov.

Vec o glavobolih nam je zaupala nevro-
loginja prof. dr. Bojana Zvan, dr. med.,
prim., visja svetnica s Klini¢cnega oddelka
za vaskularno nevrologijo in intenzivno
nevrolosko terapijo na Univerzitetnem kli-
ni¢nem centru Ljubljana.

Avtorica: Anja Kuhar

Migrena je med ljudmi precej znan in
pogost pojav. Za kaksno obliko glavobola
gre?

Migrena je najpogostejsa huda oblika med pri-
marnimi glavoboli, ki letno v Evropi prizadene

14,7 % Evropejcev, od tega 8 % moskih in 17 %

zensk. Z migreno so pogosto povezane soca-
sne bolezni, kot so depresija, mozganska kapin

alergija, ki Se dodatno prispevajo kzmanjsanju

kakovosti Zivljenja bolnikov z migreno. Ta med

drugim kvarno vpliva tudi na spolno in ljube-
zensko Zivljenje, socialni polozaj, kakovost pre-
Zivljanja prostega ¢asa, gmotno stanje, Studij,
druzinsko Zivljenje in poklicno napredovanje.

Na migreno je treba pomisliti pri bolniku z
vzorcem ponavljajocih se epizod intenzivnih
glavobolov, ki ga onesposabljajo in so pove-
zani s slabostjo ter preobcutljivostjo za svetlobo
(fotofobijo), kljub normalnemu nevroloskemu
statusu. Bolecina je pretezno enostranska, utri-
pajoca ali vrtajoca, poslabsa jo vsakdanje delo
alitelesni napor. Pri 40 % bolnikih je lahko bole-
Cina locirana v zatilju ali na obeh straneh glave.
Pri enem od 10 bolnikov se pojavlja tudi avra,
pretezno vidna, ko se pojavijo svetlece strele,
pike, nejasen vid, temne sence ali izpad polo-
vice vidnega polja. Pri nekaterih bolnikih se avra
kaze kot obcutek mravljin¢enja po eni polovici
telesa, celo kot ohromelost ene polovice telesa,
kot govorna motnja in pri redkih celo kot
zmedenost.

Migrena je pogosto diagnosti¢no podce-
njena, saj kar 50 % bolnikov nima prave dia-
gnoze. BoljSe prepoznavanje njene klini¢ne slike
omogoca boljse zdravljenje, kjer za bolnike z
migreno obstaja veliko moznih specifi¢nih zdra-
vljenj in sprememba nacina Zivljenja.

Kako se lotite zdravijenja migrenskih
glavobolov?

A Vo

Tavrsta glavobola je povezana zznatno onespo-
sobljenostjo bolnika, ki jo pogosto neuspesno
zdravimo. Za akutno zdravljenje migrene pripo-
ro¢amo nacelo stopnjevanja, pri ¢emer lahko
za¢nemo z enostavnimi analgetiki ali nesteroi-
dnimi antirevmatiki, vendar se je smiselno ze
takoj odlociti za zdravljenje s triptani. Opioidnih
analgetikov ne uporabljamo rutinsko za zdra-
vljenje bolnikov z akutnim migrenskim napa-
dom, predvsem zaradi morebitnega razvoja
odvisnosti ali glavobola zaradi zlorabe zdravil.

Zavedati se moramo, da pri bolnikih, ki
jemljejo katero koli zdravilo za akutno
ali simptomati¢no zdravljenje glavobo-
lov, obstaja tveganje za razvoj zlorabe
zdravil, ¢esar posledica je kroni¢ni
glavobol. Tega je potrebno izkljuciti pri
vseh bolnikih s kroni¢nim dnevnim gla-
vobolom, kar v praksi pomeni pojavlja-
nje glavobola vsaj 15 dni mesec¢no dlje
kot tri mesece. Tveganju za razvoj kro-
ni¢nega dnevnega glavobola so najbolj
izpostavljeni bolniki z migreno, ki imajo
pogoste napade, in tisti, ki jemljejo opi-
oide ali zlorabljajo triptane (pacient ne
sme vzeti vec kot 8 tablet mesecno). Pre-
nehanje pretiranega uzivanja zdravil obi-
¢ajno hitro zmanjsa frekvenco in jakost
tovrstnih glavobolov.

Tako kot migrena med primarne glavo-
bole sodi tudiglavobol tenzijskega tipa.
Ta prizadene vec kot 40 % ljudi v katerem koli
&asu. Ceprav v primerjavi z migreno ta tip gla-
vobola manj obremenjuje posameznika, pa za
druzbo pomeni (zaradi vecje prevalence in
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ve(je izgube delovnih dni) vecje breme. Glavo-
bol je manjintenziven kot pri migreni, ve¢inoma
se pojavlja v podrocju cela, na temenu ali v
obliki stiskajoc¢ega obroca okoli glave, bolecina
pa se opisuje kot pretezno topa. Diagnozo gla-
vobola tenzijskega tipa postavimo bolniku z
obojestranskim glavobolom, ki ga ne onespo-
sablja in ima normalen nevroloski status.

Epizodni glavobol tenzijskega tipa, ki bi
bolnika onesposobil, je redek, vecina teh bol-
nikov sploh ne pride vambulanto splo$nega
zdravnika.

Cervikogeni glavobol
Povezava bolezni vratne hrbtenice z
migreno in glavobolom tenzijskega tipa je
nejasna. Vzrok za 14-18 % kronicnih glavo-
bolov je misi¢no-skeletna funkcionalna
motnja ali okvara vratne hrbtenice. Tovrstni
glavobol se pojavlja po eniali obeh straneh
vratu in zatilju ter lahko izZareva v razli¢ne
predele glave, obraza ali obojega hkrati.
Bolecina lahko gibanje vratu omejuje ali
spremeni njegovo drzZo in je povezana s
prisilieno drzo, omejeno gibljivostjo, pove-
¢anim misi¢nim tonusom in obcutljivostjo
vratnih misic. Z ro¢nim pregledom lahko
ugotovimo mobilnost sklepov, otrdelost
misicin omejeno fleksijoin ekstenzijo vratu.
V hujsih primerih lahko z laboratorijsko in
slikovno diagnostiko ugotovimo morfolo-
ke okvare hrbtenjace in Zivénih korenin.
Pri vseh bolnikih z glavobolom
moramo pregledati vrat ter oceniti nje-
govo drzo, preveriti obseg gibljivosti,
misi¢ni tonus in misi¢no obcutljivost.

Sekundarni glavoboli so posledica raz-
liénih vzrokov. Kdaj pomislimo nanje in
kako se odzovemo?

Na to vrsto glavobola moramo pomisliti,
kadar se pojavi na novo ali ¢e se razlikuje od
obicajnega glavobola, ki ga ze poznamo.

Bolnike z glavobolom, ki se razlikuje od
njegovih obicajnih in z znaki sekundarnega
glavobola, je treba napotiti v nadaljnjo obrav-

navo k ustreznemu specialistu. Potrebno ga
je nevrolosko pregledati, preveriti njegovo
ocesno ozadje in mu izmeriti krvni tlak.

Opozorilni znaki

sekundarnega glavobola:

- nov zacetek ali sprememba znanega
glavobola pri bolnikih, starejsih od 50
let (npr. sum na mozganski tumor);

- nenaden glavobol, ki v kratkem ¢asu

doseze maksimalno jakost (od 1

sekunde do 5 minut) (npr. morebitna

krvavitev iz razpocene anevrizme);
zaris¢ni nevroloski znaki (npr. ohrome-

lost udov in avra, ki traja manj kot 5

minut ali ve¢ kot eno uro);

- nezaris¢ni nevroloski znaki (npr.
zmedenost);

- sprememba frekvence glavobolov, nje-
govih znacilnosti ali pridruzenih
znakov;

- glavobol, katerega kakovost spremeni
polozaj telesa;

- nocni glavobol, ki bolnika zbuja (npr.

mozganski tumor; migrena je najpo-

gostejsi vzrok jutranjega glavobola);
glavobol, ki ga povzroca telesna dejav-
nost ali dejavnosti, kot so kaselj, smeh
in pretegovanje (sum na mozganski
tumor);

bolniki z dejavniki tveganja za trom-

bozo mozganskih ven (npr. pri mlajsih

Zenskah kajenje v kombinaciji z uziva-

njem kontracepcijskih tabletk in

nosecnost);

otrdelost tilnika (sum na meningitis);

zviSana telesna temperatura;

nov glavobol pri bolnikih zanamnezo

raka (sum na mozganski zasevek

- metastazo).

Ob znakih sekundarnega glavobola
lahko ljudje poiscejo urgentno zdravnisko
pomoc...

Prva zdravnikova naloga v urgentniambulanti
je ugotoviti, ali gre za sekundarni glavobol, ki
je posledica nujnega medicinskega stanja.
Nato mora pacienta takoj zaceti ustrezno zdra-
viti. V urgentnih ambulantah je ¢as za pregled
omejen, nevroloski dogodki so nepricakovani,
obravnava glavobolov, ki niso posledica
poskodbe, pa je pogosto zahtevna.

Klini¢ne slike glavobolov je mogoce razli-
kovati od takoj prepoznavnih vrst. Tezave se
pojavijo, ¢e so slike nejasne in zavajajoce, kar
e bolj zaplete diagnostiko malignih glavo-
bolov. Priblizno 5 % bolnikom s subarahnoi-
dno krvavitvijo (krvavitvijo iz mozganske ane-
vrizme) zdravniki v urgentnih ambulantah
spregledajo, kar vzbuja skrb zaradi velikega
tveganja umrljivosti, zato so klini¢na pripo-
rocila za obravnavo glavobolov v urgentnih
ambulantah nujna.

Zdravniki v primarnem zdravstvu morajo
pri obravnavi bolnikov z glavobolom uposte-
vati dnevnik glavobola in ustrezne vprasalnike,
ki podpirajo diagnostiko in zdravljenje.

Na kaksen nacin potekajo preiskave in

diagnosticiranje glavobolov?
Bolniki z jasno klini¢no sliko in anamnezo
migrene, ki so brez znakov za potencialni
sekundarni glavobol in imajo normalen
nevroloski status, ne potrebujejo nevroloskih
slikovnih preiskav.

Z magnetnoresonancno tomografijo (VIRT)
in racunalnisko tomografijo (CT) glave pri neka-
terih bolnikih z glavobolom sicer lahko
naklju¢no odkrijemo patolosko dogajanje v
mozganih, kar lahko poveca bolnikovo zaskr-
bljenost in zdravnikovo negotovost. Da bi se
zdravnik lazje odlocil, ali je slikanje upraviceno,
naj glavobol razvrsti po mednarodni klasifika-
ciji glavobolov in tako ugotovi verjetnost resne
patologije. Tako je denimo bolnikom z nenad-
nim najhujsim glavobolom v Zivljenju potrebno
¢im prej napraviti CT mozganov brez kontrasta

- ¢ejemogoce v 12 urah po zacetku glavobola.
V primeru, da je CT-slika mozganov priteh bol-
nikih normalna, je potrebno narediti lumbalno
punkcijo, ki je nujna tudi pri sumu na okuzbe
centralnega Zivénega sistema.

/Vlienje je

orez glavobolov

Medicinski pripomodek Cefaly®
ucinkovito pomaga pri zmanjsanju

pogostosti glavobolov.

___-—-“"/““-\___
WEENR A L Y

lepse

www.cefaly.si
info@medis-m.si
02 46 05 387
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Tihi ubijalec

Zvisan krvni tlak ali arterijska hipertenzija vrednost krvnega tlaka. Sistolicna alizgornja  Hg, vrednosti nad 140/90 mm Hg pa pred-
jeenaglavnih zdravstvenih tezav zahodne  vrednost nastane ob iztisu krvi iz srca, dia-  stavljajo arterijsko hipertenzijo. Razdelimo
civilizacije in je hkrati najpogostejse sr¢no- stoli¢no ali spodnjo vrednost pa izmerimo  jo v vec stopenj, glede na vrednosti krvnega
zilno obolenje. Prva epidemioloska razi- ob sprostitvi sr¢ne misice. Smernice oprede- tlaka (glejte tabelo)

skava arterijske hipertenzijeizleta 1985 je  ljujejo optimalen krvni tlak pod 120/80 mm

pokazala, da je imelo v Sloveniji ve¢ kot 42
% ljudi povisan krvni tlak, najnovejsa iz leta
2009 kaze na rast prevalence, saj naj bi
imelo povisan krvni tlak skoraj 50 % Slo-
vencev. Arterijska hipertenzija dolgo ¢asa
ne povzroca tezav, vendar predstavlja

. T —

dejavnik tveganja za aterosklerozo in Optimalen krvni tlak <120 <80

organske okvare ter dolgoro¢no ogroza

zdravje in skrajsuje pricakovano Zivljenj- .

sko dobo. Zato je nujno, da »tihega ubi- Normalen krvni tlak 120-129 80-84

jalca, kot jo imenujejo, zgodaj prepo-

znamo in ustrezno zdravimo. Visoko normalen krvni tlak 130-139 85-89

Avtorica: Maéa Robic 1. stopnja arterijske hipertenzije (blaga) 140-159 90-99
2. stopnja arterijske hipertenzije (zmerna) 160-169 100-109

Kaj je krvni tlak in kaj povisan

krvni tlak 3. stopnja arterijske hipertenzije (huda) =180 =110

Krvni tlak je sila, s katero kri deluje na Zilno

www.solanadaljavo.si

steno. Pri opredelitvi krvnega tlaka upora-
bljamo dva izraza, sistoli¢na in diastoli¢cna  Klasifikacija arterijske hipertenzije glede na vrednosti krvnega tlaka (po SZO).
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Dejavniki tveganja za nastanek

arterijske hipertenzije

Nastanek primarne arterijske hipertenzije Se

ni popolnoma razjasnjen. Obstaja vec teorij

o njeni etiologiji. Dejavniki tveganja za njen

razvoj so:

- starost (krvni tlak s starostjo raste z zacet-
kom po 45. letu),

«+ spol (moski so bolj ogrozeni kot zenske),

- genetika (obstaja vec¢ genoy, ki jih povezu-
jejo z arterijsko hipertenzijo),

+ debelost,

« inzulinska neodzivnost (prediabetes),

« C¢ezmerno uzivanje soli,

« Cezmerno uzivanje alkohola,

« telesna neaktivnost,

. stres.

Tezave, ki jih obcutijo bolniki
Arterijsko hipertenzijo imenujejo tudi tihi ubi-
jalec. Tihi zato, ker pogosto ne povzroca tezav,
ubijalec pa zato, ker vodi v okvaro Stevilnih
organov. Bolniki z zvisanim krvnim tlakom
lahko tozijo zaradi glavobolov, utrujenosti,
rdecice obraza, krvavitev iz nosu. Najpogo-
steje pa so brez vsakrsnih tezav, zato je toliko
pomembnejse redno merjenje, vsaj enkrat
mesecno.

Zakaj je zvisan krvni tlak
nevaren?

Arterijska hipertenzija je tudi sama dejavnik tve-
ganja za nastanek sr¢nih in zilnih bolezni, kot
so koronarna bolezen srca, sr¢no popuscanje,
sr¢na odpoved, mozgansko-zilne bolezni, peri-
ferna arterijska okluzivna bolezen in ledvi¢na
odpoved. Visji kot je krvni tlak, vecje je tvega-
nje za razvoj teh stanj. Tudi blaga hipertenzija,
ki je pogostejsa od hude, veliko prispeva k
razvoju ateroskleroznih sréno-zilnih bolezni.

Obravnava bolnika

Pri obravnavi bolnika z arterijsko hiperten-
zijo je pomembno ugotoviti visino krvnega
tlaka, razlog za njen nastanek in oceniti tve-
ganje za sr¢no-zilne dogodke. Krvni tlak
merimo z elektronskim ali zivosrebrnim meril-
nikom krvnega tlaka. Zdravnik postavi dia-
gnozo arterijske hipertenzije, Ce je bil tlak na
vsaj dveh meritvah v ordinaciji pri 2-3 obi-
skih visji od 140/90 mm Hg. Pri nekaterih lju-
deh pride do fenomena »bele halje«, ko je
tev. Za potrditev ali izkljucitev arterijske hiper-
tenzije v teh primerih opravimo 24-urno nein-
vazivno merjenje krvnega tlaka.

Zdravljenje arterijske
hipertenzije
Arterijska hipertenzija je kroni¢na bolezen,
ki je vecinoma neozdravljiva. Cilj zdravljenja
je zmanjsanje tveganja za sr¢no-zilne bole-
zni, ki jih povzro¢a nezdravljena arterijska
hipertenzija. Pri vseh bolnikih Zelimo doseci
krvni tlak pod 140/90 mm Hg.

Vsem bolnikom se priporoca izboljsanje
zivljenjskega sloga. Ce arterijski krvni tlak ne
doseze ciljnih vrednosti, je potrebno dodat-

»Arterijsko hipertenzijo imenujejo tudi tihi ubijalec.

Tihi zato, ker pogosto ne povzroca tezav, ubijalec pa

zato, ker vodi v okvaro stevilnih organov.«

no zdravljenje z zdravili. Obstaja vec razli¢-
nih zdravil. Ne ustreza vsako zdravilo vsa-
kemu. Ce zdravilo ne u¢inkuje, gazamenjamo

ali zdravimo s kombinacijo razli¢nih zdravil

za znizevanje krvnega tlaka.

Bolnik mora biti zdravnikov sodelavec in
mora aktivno sodelovati pri zdravljenju z upo-
Stevanjem navodil o zdravem Zivljenjskem
slogu, rednem jemanju terapije ter rednim
merjenjem in belezenjem vrednosti krvnega
tlaka vsaj dvakrat dnevno (zjutraj in zvecer).

Ali ste vedeli?

- Obstajata 2 vrsti arterijske hiperten-
zije: primarna (95 %), kjer je vzrok
neznan, in sekundarna, ki je pridruzena
drugim boleznim.

Nezdravljeni hipertonik povprec¢no Zivi
Se 20 let po odkritju povisanega krv-
nega tlaka.

Ob enakih vrednostih krvnega tlaka je
prezivetje Zensk daljse od moskih.
Vzrok smrti bolnikov s povisanim krv-
nim tlakom so najveckrat sr¢ni infarkt
z odpovedjo srca (60 %), mozganska
kap (30 %) in ledvi¢na odpoved (8 %).

Kaj lahko naredimo sami

Zdrav zivljenjski slog je alfa in omega za preprecevanje nastanka in izboljSanje arterij-
ske hipertenzije. Zato je pomembno, da poskrbite za spodaj navedene dejavnike. Blage
oblike arterijske hipertenzije lahko zdravimo le zzdravim Zivljenjskim slogom, pri visjih

stopnjah krvnega tlaka pa zdrav Zivljenjski slog skupaj z zdravili znizuje krvni tlak.

» Telesnateza: Poskrbimo za primerno telesno tezo. Pravilno jo bomo ocenili z izracu-
nom indeksa telesne mase (ITM), ki se izracuna s formulo ITM = telesna teZa (kg) / viSina
(m)%. Normalen ITM je 19-25 kg/m?2 Pomagamo si tudi z oceno obsega pasu. Priporo-
¢ljive vrednosti za moskega so manj kot 94 cm in za Zensko manj kot 80 cm.

» Sol: Svetovna zdravstvena organizacija priporoca do 5 g zauzite soli na dan. Ne poza-
bimo, da je sol mnogim Zivilom Ze dodana.

» Alkohol: Dovoljena dnevna koli¢ina zauzitega alkohola je 2 merici za moskega in 1
merica za zensko. Merica predstavlja 1 dcl vina ali 2,5 dcl piva ali 0,3 dcl zganja.

- Kajenje: Kajenje okvarja Zilno steno in prispeva k razvoju arterijske hipertenzije, zato
je priporocljivo zmanjsanje in prenehanje kajenja.

» Telesna aktivnost: Vsaj 2-3-krat na teden zmerne telesne aktivnosti, od tega naj bo
20 minut aktivnost intenzivnejsa do zadihanja in znojenja. Priporocajo predvsem hojo,
tek, kolesarjenje, plavanje itn.
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Danes govorimo skorajda o epidemiji dia-
betesa oziroma sladkorne bolezni, saj je

bolnikov vse ve¢. Po ocenah strokovnjakov

naj bi se Stevilo diabetikov med otroki in

mladino do leta 2020 celo podvojilo. In naj-
tezje je, ko zboli otrok. Na vprasanja o zivlje-
nju otroka z diabetesom je odgovarjal pri-
znani strokovnjak prim. Jurij Subic, dr.
med., specialistinterne medicine.

Avtorica: Alja Gogala

Priotrocih se vse pogosteje pojavija slad-
korna bolezen tipa 1. Kaj je vzrok za njen
porast?

Porast sladkorne boleznitipa 1 opazamo v Slo-
veniji in drugje. Eden od pomembnih vzrokov
je boljSe zdravljenje te bolezni, pa tudi vse vec
bolnic s sladkorno boleznijo donosi in rodi
otroke. S tem se dedni zapis, ki je soudelezen
pri nastanku sladkorne bolezni tipa 1, prenasa
in Siri. Veliko je tudi hipotez o razli¢nih skodlji-
vih vplivih, na primer o vplivu stresa, okuzb z
dolocenimi virusi, o vplivu onesnazenega oko-
lja, itd. Skrb vzbujajoca je tudi resnica, da obo-
levajo vse mlajsi otroci, celo dojencki. Pri otro-
cih je vedno vec tudi sladkorne bolezni tipa 2,
torej bolezni, ki smo jo do nedavnega imeno-
vali »starostna« sladkorna bolezen. Za porast

»Ko ZbOll t@rok

zboli vsa

I'llle‘la--. «

AT . e O B

tega tipa pri otrocih so krivci debelost, hrana,
polna sladkorjev, premalo telesne aktivnosti,
morda tudi stres.

Kako starsi prepoznajo, da se je pri
otroku pojavila sladkorna bolezen oziroma
kaksni so simptomi?

Znaki sladkorne bolezni, tudi pri otrocih, so

Zeja, pogosto odvajanje vode, podnevi in

ponoci, hujsanje in utrujenost. Merilci za

dolocanje sladkorja v krvi so zdaj zelo raz-
sirjeni, poznavanje sladkorne bolezni je

veliko, zato je diagnoza sladkorne bolezni

pri otrocih pogosto postavljena pred razvo-
jem ketoacidoze, to je akutne komplikacije

sladkorne bolezni, ki nastopi zaradi odso-
tnosti inzulina. Diabeti¢na ketoacidoza je

sicer resna, tezka komplikacija, ki zahteva

intenzivirano bolnisni¢no zdravljenje. Mer-
jenje krvnega sladkorja pri otroku, ki se

pocuti slabo, hujsa, je stalno Zejen in pod-
nevi ter ponodi hodi na stranisce, diagnozo

vsekakor potrdi.

Otroci, kizbolijo za sladkorno boleznijo
tipa 1, morajo Ze od samega zacetka preje-
mati injekcije inzulina. Kako jim morajo
starsipritem pomagatiin kdaj je otrok pri-
pravljen na samostojno uporabo?
Sladkorna bolezen tipa 1 je posledica pomanj-
kanja inzulina. Inzulin, hormon iz beta celic
Langerhansovih otockov trebusne slinavke, je

beljakovina. Ker se beljakovine pri prehodu
skozi prebavila razgradijo, je nadomesc¢anje
inzulina mozno samo s pomogjo injekcij.
Otroci s sladkorno boleznijo tipa 1 se ze ob
zacetku zdravljenja soocijo z resnico, da potre-
bujejo injekcije. Sprejeti to resnico je tezko,
vendar pogosto veliko tezje za star3e kot za
male bolnike. Zelo pomembno je pouciti
starse, jih prepricati, da bodo pri zdravljenju
njihovega otroka dosledni. Starsi otrok, ki
imajo sladkorno bolezen tipa 1, so oziroma naj
bi bili del tima, ki otroka zdravi. Sladkorno bole-
zen morajo spoznati in se nauciti, kako ukre-
pati ob neustreznih sladkorjih. Otroci se v
samostojnosti razlikujejo, v visjih razredih
osnovne Sole so sicer vse bolj samostojni pri
urejanju sladkorne bolezni, $e vedno pa je
potreben (obziren) nadzor nad otrokovim ure-
janjem sladkorja. Zelo pomemben je pravilen
odnos do malega bolnika, pri ¢emer morajo
biti starsi pozorni na njegovo razpolozenje in
reagiranje. Pogoste meritve krvnega sladkorja
seveda olajsajo odmerjanje inzulina.
Kaksniso lahko zapleti zdravijenja slad-
korne bolezni tipa 1 priotrocih?
Zapleti sladkorne bolezni tipa 1 pri otrocih so
predvsem akutni, pojavi se lahko diabeti¢na
ketoacidoza, ki je posledica odsotnostiinzulina,
ali hipoglikemija oziroma stanje, ko je v krvi pre-
malo sladkorja. Za razvoj kroni¢nih zapletov, ki
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so posledica sprememb na arterijah, je potreb-
nih deset in vec let, zato so tezji kroni¢ni zapleti
sladkorne bolezni pri otrocih izjema.

Ali je pri otrocih bolj priporoc¢ljiva upo-
raba injekcije ali inzulinske ¢rpalke?
Kaksne so prednostiin slabosti obeh?
Inzulinska ¢rpalka omogoca natan¢nejse odmer-
janje inzulina, zahteva pa tudi vec znanja o roko-
vanju s ¢rpalko in o reakcijah na krvni sladkor,
pa tudi poznavanije kolic¢ine ogljikovih hidratov
v posameznih obrokih. Kot ni smiselno zaupati
koncertne violine Solarju v prvem razredu glas-
bene 3ole, tudi ni smiselno predpisatiinzulinske
¢rpalke nekomu, ki ne pozna pravil urejanja krv-
nega sladkorja. Majhnim otrokom pomagajo
starsi, postopoma pa morajo to nalogo osvojiti
in prevzeti otroci sami. Sodobne inzulinske
¢rpalke so opremljene tudi s sistemom za mer-
jenje sladkorja v medceli¢nini. Z uporabo ¢rpalk
tevrste je laZje vzdrzevati krvni sladkor nad hipo-
glikemi¢nimi vrednostmi in tudi zmanjsati pre-
komeren dvig sladkorja.

Diabetes lahko povzrodi tudi poslabsa-
nje vida. Kako verjetno je, da se bo teZava
pojavila priotroku?

Komplikacije na oceh se, kot vsi kroni¢ni

zapleti, pojavijo po daljsem casu. Pri otrocih

jih skoraj ni, pojavijo se kasneje, lahko ze v
mlajsi odrasli dobi. Zacetek zdravljenja viso-
kega krvnega sladkorja pa spremlja prehodno

poslabsanje vida. Ostrina vida se poslabsa

zaradi razlike v koncentraciji sladkorja v krvi

in v ocesu. OcCesne ovojnice imajo Zile, znotraj

ocesa pa se koncentracija spreminja zelo

pocasi. Po nekaj tednih zdravljenja se izrav-
nata koncentraciji sladkorja v krvi in v o¢eh.
Takrat se ostrina vida tudi stabilizira.

Na kaj morajo biti starsi pozorni pri
otroku, ki trpi zaradi diabetesa? Cesa se
morajo otroci z diabetesom izogibati in
katerih priporocil glede prehrane in tele-
sne aktivnosti se morajo nujno drzati?

Ko zboli otrok, zboli vsa druzina. Zdraviti
moramo torej vso druzino. Prevec zas¢itniski
starsilahko naredijo prav toliko $kode kot starsi,
ki so povr3ni in malomarni do otrokove bole-
zni. Pri sladkorni bolezni je koncentracija slad-
korja v krvi povi$ana zaradi odsotnosti inzu-
lina. Povisan sladkor s¢asoma povzroci okvare
arterij, zil, po katerih tece kri od srca na peri-
ferijo. Zilne okvare so vzrok za kroni¢ne zaplete,
ki prizadenejo vse organe, zlasti odi, ledvice
in periferne Zivce. Te komplikacije se pojavijo
po vec desetletjih. Akutna zapleta sladkorne
bolezni sta diabeti¢na ketoacidoza in hipogli-
kemija. Pri diabeti¢ni ketoacidozi je koncen-
tracija sladkorja v krvi zelo visoka, prisotni sta
dehidracija in acidoza, ravnotezje elektrolitov
v telesu pa je poruseno. Ob odsotnosti inzu-
lina se razvije venem do dveh dneh. Zdravlje-
nje v bolni3nici je nujno. Ce zzdravljenjem zaé-
nemo prepozno, je umrljivost $e vedno velika.

Hipoglikemija je motnja, kjer je v krvi pre-
malo sladkorja. KaZe se z nemirom, razdrazlji-
vostjo, hladnim znojem, tresenjem rok, slabso
koordinacijo gibov, lakoto, zaspanostjo, ki se
lahko nadaljuje do nezavesti, in kréev, ki so
podobni boZjastnim. Zlasti pri manjsih otrocih

»Arterijsko hipertenzijo imenujejo tudi tihi ubijalec.
Tihi zato, ker pogosto ne povzroca tezav, ubijalec pa
zato, ker vodi v okvaro Stevilnih organov.«

je preprecevanje hipoglikemijin previsokih slad-
korjev (hiperglikemij) ter ketoacidoze najva-
znejSe. Da sladkor ne bo previsok, je pomembna
hrana oziroma sladkorna dieta, pri katerije treba
Crtati oziroma omejiti sladkarije, mascobe, sladke
pijace, tudi sokove. Obrokov pa mora biti vec.
Pomembna je tudi telesna aktivnost. Zlasti v
puberteti je sodelovanje mladih bolnikov pri
zdravljenju pogosto slabse. Nezadovoljstvo s
samopodobo, odklanjanje avtoritet in iskanje
svojih poti so samo nekatere znacilnosti puber-
tetnikov, seveda tudi tistih, ki imajo sladkorno
bolezen. Samokontrola omogoca boljse ureja-
nje krvnega sladkorja ter preprecevanje hipo-
in hiperglikemij. Pozitiven odnos mladega ozi-
roma malega bolnika do urejanja krvnega
sladkorja je nujen, nujno je tudi sodelovanje
celotne druzine prizdravljenju. Zaupanje v delo
zdravstvenega tima pa je seveda klju¢no. Ni
redko, da starsi iS¢ejo pomoc pri razli¢nih »stro-
kovnjakih« in ukrepajo v nasprotju z navodili
zdravstvenega tima. Zal se tak3na iskanja
pomodi prej ali slej izkaZejo kot zabloda, ki se
vcasih konca v bolnisnici zaradi ketoacidoze.
Kako je organizirano zdravljenje otrok
zdiabetesom v Sloveniji?
V Sloveniji je zdravljenje otrok s sladkorno
boleznijo centralizirano na Pediatri¢ni kliniki
v Ljubljani. Pediatri diabetologi in njihovi timi
opravljajo veliko in zelo pomembno delo. Izo-

Okvara perifernih zivcev

brazevanje bolnikov in svojcev je podrobno
izdelano. Prakti¢no vsi otroci v Sloveniji, ki
imajo sladkorno bolezen tipa 1, se zdravijo z
uporabo inzulinske ¢rpalke. Samokontrola ozi-
roma uporaba merilnikov za dolo¢anje slad-
korja v krvi je samoumevna. Vsako poletje se
otroci na letovanju na Debelem rti¢u tudi dru-
Zijo, se ucijo o urejanju sladkorne bolezniin
spoznavajo, da niso sami. Vse to nas postavlja
visoko v vrh kvalitetne otroske diabetologije.

Profesor Battelino in njegovi sodelavci so
pravi slovenski ambasadorji, saj je po njihovi
zaslugi slovenska diabetologija in s tem Slo-
venija poznana po vseh celinah, za to pa so
zasluzni tudi avtorji $tevilnih odmevnih stro-
kovnih ¢lankov, objavljenih v najkvalitetnej-
$ih medicinskih revijah.

Kaksni so obetina podroéju zdravljena
otrok zdiabetesom v prihodnje?
Prihodnost zdravljenja sladkorne bolezni tipa
1je vrazvoju umetne trebusne slinavke. Tudi
na tem podrodju so nasi otroski diabetologi
naredili pomembne, odmevne korake.

Sladkorna bolezen je danes v razvitem svetu najpogostejsi vzrok okvar Zivcevja. Diabeti¢na
nevropatija je okvara perifernih Zivcev, kar sladkorni bolniki ¢utijo v kozi kot odrevenelost,
Zarenje, mravljincenje, zbadajoco in pekoco bolecino.

Pojavnost diabeticne nevropatije pri bolnikih s sladkorno boleznijo narasca s trajanjem
bolezniin stopnjo hiperglikemije. Pri priblizno 7 % bolnikov lahko dokaZemo okvare Zivéevja
ob odkritju sladkorne bolezni in pri vec kot 50 % bolnikov 25 let po zacetku bolezni. Bolniki
z boleco diabeticno nevropatijo imajo pogosto motnje spanja, depresijo in tesnobo.

Strog nadzor hiperglikemije in zdravljenje drugih dejavnikov tveganja (dejavniki tvega-
nja za razvoj sréno-Zilnih bolezni, prekomerna telesna teZa in sedeci nacin Zivijenja) doka-
zano upocasnita razvoj diabetic¢ne nevropatije. Zdravila, ki so trenutno na voljo predvsem
za simptomatsko zdravljenje bolece nevropatije, imajo omejeno ucinkovitost - pri 40 do 60
% bolnikov doseZemo klinicno pomembno ublazitev bolecine; to je zmanjsanje bolecine za

30 % ali za 2 oceni na vidni analogni lestvici.

Tioktinska kislina je mocan antioksidant, ki prepreciin zmanjsa mikro- in makrovaskularne
zaplete sladkorne bolezni. Deluje protivnetno in izbolj$a oskrbo Zivcnih celic. Tioktinska kislina
je bila za indikacijo zdravljena diabeticne nevropatije obsezno proucevana in mnoge studije
so pokazale, da se ponuja kot dobra izbira za vzrocno zdravljenje diabeticne nevropatije.
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Limfedem -

kar k zdravniku

»Moje noge so tako otecene,« potozi mar-
sikatera Zenska v visoki nosecnosti. Ali pa

se je tezava pojavila v vrocini, ko smo bili

dolgo na nogah, morda smo se tudi malce

poredili. A tu gre za otekanje prehodne

narave. Kaj pa ¢e otecenost ne mine? Ko

nam ob tem telo dreveni, nas mravljinci,
nasa glezenjin zapestje pa postaneta manj

gibljiva, kot sta bila? Takrat je vzrok morda

limfedem.

Avtorica: Andreja Hergula

»Komunalna delavka«

Malo anatomije za boljse razumevanje: limfa

ali mezga je tekocina, ki nastaja iz krvne

plazme. Po telesu te¢e po mezgovnicah. Je

najpomembnejsa prometna pot nasega

telesa (poleg krvno-zilnega sistema). Kaj pre-
nasa? Lahko se posalimo, da gre za pravo

»komunalno delavko, ker (po limfnih kapi-
larah in zZilah) prenasa odpadne snovi do

bezgavk. Tu se prefiltrira. O¢iS¢ena tekocina

sevrne v krvni obtok prek desnega in prsnega

mezgovoda.

Ne boli, a oteée

Do tu vse prav, sistem deluje. A kaj, ko se v

nasem zapletenem telesu stvari lahko tudi

zakomplicirajo ... Kadar je odtekanje limfe ovi-
rano, se lahko razvije limfedem. Gre za nebo-
leco oteklino okoncine v tkivih. Ta je kroni¢na

in progresivna. Najpogosteje nastaja na okon-
¢inah kot posledica malignomov dojke, rodil

in melanoma ter njihovega zdravljenja (najsi

bo to operacija ali obsevanje). Koza na oteklini

pogosto postane zadebeljena in groba.

Pozor

nih bezgavkah. Limfedem se kazZe kot ote-
klina, ki se v tej obliki pojavi v zgodnji
pubertetiin je v priblizno 10 % podedovana
(simptomi pa so lahko prisotni ze od rojstva).
A pozno primarno obliko limfedema lahko
dobite tudi po 35. letu starosti. Pri primarni
obliki gre za skupino dednih boleznilimfnega
sistema z displazijo (abnormalnosti v razvoju)
limfnih poti v obliki razli¢nih simptomov: sin-
drom rumenih nohtov, Turnerjev sindrom,
Prader-Labhart-Willi sindrom, Gorlin-Goltz
sindom in drugi.

Ce se taokoncina poskoduije, se lahko okuzba ... druga ...

hitro razsiri po tkivih - v tem primeru ne
cakajte v smislu: saj bo Ze, temvec se posve-
tujte z zdravnikom. Resda so pri zdravnikih
vedno ¢akalne vrste in gneca, a to je nujno
storiti. Ce limfedema ne zdravimo, lahko ta
namrec preide v velikansko, boleco in trdo ote-
klino dela telesa. Zelo verjetne so pogoste
okuzbe ali celo maligni limfangiosarkom.

Torej, prva oblika ...

Primarna oblika limfedema, ki je zelo redka,
prizadene oba parna uda. Je posledica priro-
jenih razvojnih ovir v limfnih vodih ali limf-

Ce je bila prva primarna, je druga vrsta lim-
fedema sekundarna. Te ne podedujemo,
temvec jo dobimo ob zapletu drugih bole-
zni (na kratko smo jo Ze omenili zgoraj). Gre
za pogostejso obliko, ki je navadno eno-
stranska. Pojavi se pri zenskah, ki so operi-
rane zaradi raka dojke, najpogosteje se raz-
vije na zgornji okoncini. Poleg tega pa se
razvije tudi pri malignomih prostate, obse-
znih operacijah bezgavk, po rentgenskem
obsevanju, metastazah pri malignomih, pri
obseznih brazgotinah, po poskodbah kosti
in mehkih tkiv na okon¢inah.
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... in tretja
Lahko pa dobimo tudi me3ani limfedem, kjer
sta prisotna tako primarni kot tudi sekundarni
limfedem ali je kombiniran z venskimi obo-
lenji ter lipedemom (prirojena okvara razpo-
rejanja podkoznega mas¢obnega tkiva).

Prstan mi ni prav

Kako opazimo, da se s telesom nekaj dogaja?
Najprej obcutimo rahlo oteklino, zmanjsano
gibljivost v gleznju ali zapestju, imamo obcu-
tek napete koze, polnosti v roki, tesen obcu-
tek okrog prstana, ure, obcutek, da so nam
obleke in ¢evlji pretesni. Lahko se pocutimo
odreveneli, lahko nas mravljinci in pece.

MR, CT

V prvih zacetkih moramo limfedem obrav-
navati z vso pozornostjo. Kako ga diagnosti-
ciramo? Limfedem mnogokrat ostaja nepre-
poznan ali nezadovoljivo zdravljen. Zahteva
kompleksno zdravljenje, potrebno pa je
popolno bolnikovo sodelovanje. Natan¢no
sliko bolezni dobimo s tezko izgovorljivo lim-
foscintigrafijo, CT-jem, in magnetno
resonanco.

Koliko je minilo? 30 let?

O njegovem pojavu porocajo celo 25 let po
operaciji rodil, 24 let po operaciji dojke, 30
let po operaciji karcinoma dojke. Po zdra-
vljenju raka dojke nastane limfedem v 56
%, po operaciji raka na rodilih pa v 49 %.
Vse je odvisno od tega, kaksen je terapev-
tski postopek.

Okon¢ine in trup

Limfedem, ki nastane po teh malignomih, se

najpogosteje pojavi na eni od okondin. Ce so

malignomi v mali medenici, se lahko pojavi

celo obojestransko. Limfedem okon¢in mno-
gokrat spremlja tudi limfedem trupa. Tega

pogosto spregledajo in ne zdravijo. Lahko pa

dobimo samo limfedem trupa, ki nastane

zaradi malignomov, operacije, radioterapije

in tudi zaradi operacij prsnega kosa, abdo-
mna ali kot posledica poskodb prsnega kosa

(celo v 28 %).

Zdravljenje

Zdravljenje limfedema trupa je za terapevte
izziv. Standardizirane metode meritev namre¢
ni, zato je pomembno, da bolnik pri zdravlje-
nju zares sodeluje. Zdravljenje ni enostran-
sko, temvec¢ multidisciplinarno. Sestavljeno
je iz vadbe, ki je prilagojena posameznemu
bolniku, nege koze, dihalnih vaj, plavanja,
ro¢ne limfne drenaze, »blage« kompresije.
Zadnjo izvajamo z neelasti¢nimi povoji v vec
plasteh. Menjava jih izSolani strokovnjak. Pod
povoje se namestijo penaste ali gumijaste
blazinice, ki izvajajo mikro limfno drenazo
oziroma masazo. Ko edem odstranijo, je treba
izvesti kompresijo s kompresijskimi oblacili,
ki jih bolniki nosijo ¢ez dan. Kadar pa je lim-
fedem trupa zelo obsezen, je treba tu in tam
narediti operativno terapijo limfedema (npr.
liposukcijo ali druge postopke).

»Limfedem mnogokrat ostaja neprepoznan ali Naj vrtna rjenje
postane uzitek!

nezadovoljivo zdravlien. Zahteva kompleksno
zdravlienje, potrebno pa je popolno bolnikovo

sodelovanje.« Dvignjene gredice

Tudi naletalu posebna oblacila
Strokovnjaki osebam z limfedemom kot tudi
tistim z verjetnostjo, da se jim limfedem raz-
vije, pri negi koZe svetujejo uporabo PH-nev-
tralnega mila in krem. Poleg tega svetujejo, da
vzdrzujejo optimalno telesno tezo in skrbijo
za uravnotezeno prehrano, da se izogibajo
nosenju tezkih bremen v prizadeti roki, da pri
delu nosijo zascitne rokavice, preprecujejo
poskodbe na prizadetem delu, se izogibajo
ekstremni toploti, mrazu, nosijo udobno spo-
dnje perilo, na letalu nosijo kompresijska obla-
¢ila, merijo krvni tlak, se izogibajo klasi¢ni
masazi zgnetenjem, se gibajo, dvigujejo okon-
¢ine nad nivo srca, uporabljajo sredstva za
zascito pred piki zuzelk in son¢no kremo.

Ste vedeli, da ...

... 50 pri limfni drenazi mozne kontrain-
dikacije v primeru, da se soocate z aku-
tno trombozo, splosnim in lokalnim vne-
tjem, srénim popusScanjem in
nezdravljenim malignim obolenjem?

... osebe z limfedemom opazajo, da se

otekame povecazvisanjem tempefature Pro dajna mesta:
zraka in tudi takrat, ko telo prevec tele-

sno obremenijo ali nasprotno, so dolgo Kranj: Vrtnarija Bantale
neaktivni? Povecano otekanje se opazi ©:04/23 17 260, e: vrinarija bantalei@siol.net
tudi ob koncu dneva. Radomlje: Vrtni center Arboretum

£ 01/839 45 33, & rtnicenter@arboretumsi

Maribor: MOGA druzba za urejanje okoljad.o.0.
1 02/47163 10, & vrini.center@moga si

s REMEDA, MEDICINSKI MPEE;;E;"&O"W
CENTER DOMZALE , :
Smarje-Sap: Vrtmarstvo Frbezar Slavko s.p.
Cesta talcev 10, 1230 Domzale 1 01/780 4260, e: vrinarstva frbezarisiol net
-UZ pregled ven nog - kirursko in endovensko Radend: Vrtnarstvo Kurbus
zdravljenje krénih Zil 1:02/564 89 60, & vrini.center@vrtnarsi
- lasersko zdravljenje kapilar -vse posege Dobrovnik: Vetnarja Adamié
opravimo ambulantno brez ali v lokalni anasteziji £ 02/579 16 74, & info@vrtnarija-adamicsi
08 20 55 436, info@remeda.si, www.remeda.si Novo Mesto: Vrinarski center Nova Mesto
1:07/334 22 87, & geadno.vrtnarijadsiol net
> Kotevje: Vrtni center Pozar
# URSULA SOVINC = £01/89535 26, & nevenka, pozarspisiol net
Ursula Sovinc, zasebna zdravstvena delavka, DOJ'HWIVI'I‘HE_“W“ “Wiﬁﬁ_
dipl. fizioterapevtka in limfterapevtka po 0217551711, infozkovacec d
dr. Vodder tehniki

Vodnikova c. 84, Ljubljana,
Info.: 041 597 141, www.ursula.si

. .
www.gredice.si
Limfna terapija- primarni in sekundarni limfe-

demi, otekline, hematomi, brazgotine, kr¢ne Zile. Tel.:04/5155 880, info@gredice.si
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in posledice

Intervju: Jure Poglajen, dr. dent. med.

Parodontalna bolezen, ki jo pogosto
napacno imenujemo parodontoza, je naj-
pogostejsa bolezen oziroma vnetje obzob-
nih tkiv, ki se razvije izdolgoletnega vnetja
dlesni, njen razvoj pa pogosto poteka brez
bolecin. Nezdravljena ima lahko resne
posledice, najvec pa lahko naredimo sami
s pravocasno preventivo in z rednim obi-
skovanjem zobozdravnika.

Kaksen klini¢ni potekima bolezen, kateri
dejavniki vplivajo na njen nastanek, katera
so najpomembnejsa preventivna obnasa-
nja ter kaj nas ¢aka, ¢e jih ne upostevamo,
nam je zaupal zobozdravnik Jure Poglajen,
dr. dent. med.

Avtorica: Anja Kuhar

Zaparodontozo oziroma parodontalno
bolezenslisimo precejpogosto, predvsem
je splosno znano, da ob nezdravljeni bole-
zni pride do izpadanja zob. O kaksni bole-
zni to¢no govorimo?

O parodontalni bolezni, kot se pravilno ime-
nuje, se veliko govori, kljub temu paimam 3e
vedno veliko pacientov z razli¢nimi stopnjami
napredovanja te bolezni.

Za parodontalno boleznijo zboli zastrasu-

jocih 98 % in vec prebivalstva, pri ¢emer Slo-

venija niizjema. Tezko je na kratko opisati vse

znanje o tej bolezni, zato bom poskusal pove-
dati tista bistva, za katera menim, da so za

bralce najkoristnejsa. Vec¢inoma gre za kro-
nic¢en proces, ki zajema vrsto bolezenskih

stanj, ki ogrozajo podporna tkiva zob - dle-
sen, pozobnico in alveolarno kost.

Najprej se pojavi vnetje dlesni ali gingvitis,
ki se ob primernem zdravljenju popolnoma
pozdravi. V primeru nezdravljenja pa vnetje
napreduje v nepopravljivo parodontalno bole-
zen in vecje ali manjse izgube tkiv. Dlesen se
umika navzdol proti zobnemu vratu, pride do
izgube podpornih tkiv in posledi¢no do maja-
vostiinizpadanja zob. Parodontalna bolezen
pa se ne ustavi le pri izgubi zob, ampak lahko
pripelje do resnih sistemskih bolezni.

Zato je zelo pomembno, da ze ob prvih
znakih, kot so krvavece dlesni, ¢im prej
obis¢emo zobozdravnika, saj z odlasa-
njem prispevamo k razvoju nepoprav-
ljive Skode na obzobnih tkivih.

Gre torej primedijskem strasenju za sen-
zacionalizem alivendarle za resno groZnjo
zdravju?

Ne gre za medijsko strasenje, ampak za
pomembno opozorilo, ki ga ne gre jemati z
rezervo. Parodontalna bolezen lahko vpliva
na razvoj sladkorne bolezni, kardiovaskular-

.Parodontalna bolezen

nih bolezni, bolezni respiratornega sistema
ter na nizjo porodno tezo otrok in prezgod-
nja rojstva.

Na videz nepomembna bolezen obzob-
nega tkiva lahko privede do Se resnejsih bole-
zni z veliko hujsimi in celo neozdravljivimi
posledicami. Marsikdo se sprijazni s kak3nim
manjkajocim zobom, veliko hujse pa so na
primer vsakodnevne injekcije inzulina.

Vendar pa vse te posledice parodontalne
boleznilahko zelo preprosto preprec¢imo. Vsa-
kodnevno pravilno S¢etkanje zob in redni obi-
ski zobozdravnika so resni¢cno pomembna
stvar, ki sicer zahteva nekaj vsakodnevne disci-
pline, a je tako zaradi zdravja kot tudi zaradi
lepega nasmeha, tega vredna.

S kaksnimi simptomi se bolezen izkazuje?
Pri parodontalni bolezni so sami zobje lahko
popolnoma zdravi, saj gre za bolezen obe-
salnega aparata. Gingivitis se sprva pokaze
s pordelim robom dlesniin z oteklino, ki lahko
zacne krvaveti ob S¢etkanju ali drugih mehan-
skih pritiskih. Tudi neprijeten zadah nakazuje
na parodontalno bolezen. Z napredovanjem
so krvavitve hujse, v hudem stadiju lahko dle-
sen spontano krvavi. Govorimo o rani, veliki
5x 5 centimetra, to je kot celotna dlan, kar si
zaradi anatomije in obsega dlesni tezko pred-
stavljamo. Ce pa si zamislimo enako veliko
rano na koZi, je jasno, da gre za hudoranoin
vsekakor resno stanje.

Pride do odmika dlesniin nastajanja paro-
dontalnih Zepov, najprej postanejo vidni
zobni vratovi in nato zobne korenine ter raz-
cepisca korenin pri veckoreninskih zobeh, kar
zopet nakazuje na zelo hudo poskodbo tkiv
in veliko moznost izgube zob.

Kajvse bolezen povzroca in kateri dejav-
niki jo dodatno poslabsujejo?
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Glavni dejavnik parodontalne bolezni je
zobni plak, ki za¢ne nastajati ze kratek ¢as po
$cetkanju. Zobni plak v procesu zorenja pre-
ide iz mehkih do trdih zobnih oblog ali zob-
nega kamna. Ker se razmnoZzujejo patogene
bakterije, ki sproscajo toksine, pride do vnet-
nega odgovora organizma. S tem Zeli telo uni-
¢iti patogene mikroorganizme, zal pa spro-
$¢anje vnetnih substanc povzroci poskodbo
obzobnega tkiva in nastanek parodontalne
bolezni. Drugi dejavniki, ki $e vplivajo na
parodontalno bolezen, pa odlocajo o resno-
sti bolezni in odzivnosti na zdravljenje. Ker
jih je veliko, je pomembno, da vsakega paci-
enta obravnavamo individualno.

Najpogosteje na bolezen vpliva pomanj-
kljiva ustna higiena, med pomembne
dejavnike pa pristevamo 3e kajenje, slad-
korno bolezen, hormonske spremembe,
osteoporozo, avtoimunske bolezni, kro-
nic¢ni stres in nekatera zdravila.

Na razvoj parodontalne bolezni ne smejo
vplivati materiali, ki se uporabljajo pri
protetiki, lahko pa slabo narejena prote-
ti¢na restavracija otezuje ustrezno higi-
eno. Podobno se pojavi pri anatomskih
in ortodontskih nepravilnostih zobovja.

Kako se lotimo diagnosticiranja paro-
dontalne bolezni?

Prvi korak stori pacient, s tem da se naroci pri

zobozdravniku. Zelo pomembna je anam-
neza in izpolnitev vprasalnika o zdravju, s

pomocjo katerega zobozdravnikiizvemo ve¢

o slabih pacientovih navadah ter morebitnih

bolezenskih stanjih, ki vplivajo na razvoj

parodontalne bolezni. Nato paciente glede

na stopnjo parodontalne boleznirazvrstimo

v skupine tveganja, od ¢esar je odvisno zdra-
vljenje in prognoza.

S pomocjo rentgenskega slikanja celotnega
zobovja, tj. ortopana, bolje vidimo in ocenimo
morebitne poskodbe struktur. Opraviti je
potrebno celoten in natancen klini¢ni pregled,
ki obsega oceno stopnje krvavitve, recesije
dlesni, izpostavljenost razcepisca korenin in
merjenje globine obzobnih Zepkov.

In nato se lotite zdravljenja. Kajzajema?
Klju¢nega pomena je profesionalno odstranje-
vanje zobnih oblog pri zobozdravniku ali
ustnem higieniku. Pomembna stopnja pritem
je odstranjevanje zobnih oblog pod dlesnijo,
saj neodstranjene zobne obloge Se naprej vpli-
Vvajo na razvoj parodontalne bolezni.

Sam poseg je lahko za pacienta neprijeten,
a je profesionalno odstranjevanje zobnih
oblog ter lus¢enje in glajenje zobnih korenin
najpomembnejsi korak pri omejevanju in zdra-
vljenju parodontalne bolezni. Pri tem upora-
bljam trdo- in mehkoaktivni zobni laser, saj
deluje tudi antibakterijsko, z njim preprecu-
jemo skelenje izpostavljenih zobnih korenin,
raziskave pa kazejo, da kot svetloba vpliva tudi
na biostimulacijo tkiv in pospesuje celjenje.

ZapletenejsSe primere je pametno napotiti
k specialistu parodontologu. Poleg same dia-
gnostike in zdravljenja je pomemben tudi
pouk o ustni higieni in ponoven obisk zobo-
zdravnika, ki je pri parodontalni bolezni nujen.

Slisati je kot hudo resna tezava, ki se ji
jenajbolje ogniti Ze v zacetku. Kaksne pre-
ventivne ukrepe priporocate ljudem?
Najpomembnejsi preventivni ukrep je vsa-
kodnevna zadostna, natan¢na in pravilna
ustna higiena. Poleg zobne $¢etke in tehnike
$Cetkanja je pomembna tudi uporaba zobne
nitke in medzobnih $cetk. Svetujemo redno
preventivno obiskovanje zobozdravnika, ki
naj profesionalno ocisti morebitne zobne
obloge. Seveda pa je smiselno tudi izogiba-
nje drugim skodljivim dejavnikom, ki vplivajo
na razvoj parodontalne bolezni.

Bistvenega pomena je navajanje na
ustno higieno ze v otrostvu. Otroke ze
zgodaj zacnite navajati na uporabo $cetk,
ki so primerne njihovi starosti, saj se
hitreje navadijo rutine kot kasneje mla-
dostniki in starejsi.

Zobozdravnika jim skusajmo pribli-
Zati na zabaven in zanimiv nacin. Sam
zelim poskrbeti, da obisk malih pacien-
tov poteka ¢im manj stresno. Sproscen,
pomirjujo¢ in prijazen pristop tako do
otrok kot tudi do odraslih je zelo pomem-
ben. Prav tako tudi razlaganje pacientom
z besedami, ki bodo zanje razumljive.

Barbara Krajnc dr. dent. med, BK dental:
»Implantati ali zobni vsadki predstavljajo
vse pogostejsi nacin za nadomestitev
manjkajocih zob v celjusti.

Z njimi lahko saniramo delno ali
popolno brezzobost in tako mocno izbolj-
Samo ali ponovno vzpostavimo Zvecno
in govorno funkcijo ter poskrbimo za lep
nasmeh. Z implantatom lahko nadome-
stimo posamicen manjkajo¢ zob. Tako
nam ni potrebno obrusiti sosednjih zob,
da bi lahko izdelali zobni mosticek. Ce na
eni strani Celjusti manjkata dva ali ve¢ zob
skupaj, lahko uporabimo najmanj dva
zobna implantata kot nosilca fiksnega
mosticka. Implantate lahko uporabimo
tudi za pricvrstitev zobne proteze.«

»GINgivitis se sprva poka-
Ze s pordelim robom dle-
sni in z oteklino, ki lahko
zacne Krvaveti ob scet-
kanju ali drugih mehan-
skih pritiskih. Tudi nepri-
jeten zadah nakazuje na
parodontalno bolezen.«

Naj vrtnarjenje
postane uzitek!

Dvignjene gredice
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Prava pomoc ne zahteva kompromisov

Danes vemo, da je mehansko (is¢enje z zobno
Scetko, medzobnimi scetkami in zobno nitko
bistveno za uspesno obvladovanje zobnih
oblog, vendar moramo za ustrezno higieno
poskrbeti tudi, ko je mehansko cis¢enje ote-
Zeno. Takrat je potrebno uporabiti vsa 'skrita
oroZja', katerih uporaba ob zdravem stanju niti
ni potrebna. V podporo so nam lahko kemicni
pripravki (ustne vode in paste), ki vsebujejo anti-
bakterijske ucinkovine, zelo priporocljivo pa je
preveriti njihove sestavine, saj nekateri med
njimi vsebujejo snovi, ki draZijo ustno sluznico.

Kako in s ¢im do zelenih rezultatov?
Ko je mehansko obvladovanje zobnih oblog
oteZeno ali nemogoce (pri obolenjih mehkih
obzobnih tkiv, vnetju dlesni, po operacijah
ali pri uporabnikih ortodontskih aparatov),
so nam lahko v pomo¢ pripravki, ki bodo
ucinkovito zavirali nastanek zobnih oblog. V
zobozdravstvu se v ta namen Ze vrsto let upo-
rabljajo pripravki s klorheksidinom. Seveda je
zelo zazZeleno, da ob tem ne bodo povzrocali
neZelenih stranskih ucinkov in bodo nezni do
ustne sluznice - npr. ustne vode Curasept ADS.

Zlati standard za

zmagovalne rezultate

Klorheksidin se v zobozdravstvu uporablja v raz-
topinah v razlicnih koncentracijah (0,2 % ali 0,12
%) ali kot gel (0,5 % ali 1 %). Dokazano je njegovo
antibakterijsko delovanje, njegova pomembna
lastnost paje tudivisoka obstojnost, kar pomeni,
da deluje tudi ve¢ ur po sami uporabi. Trajanje
njegovega delovanja je odvisna od njegove kon-
centracije - visja je koncentracija, dlje ucinkuje.
Potrebno se je le izogibati so¢asni uporabi zobne
paste, ki vsebuje SLS (natrijev lavrilsulfat), saj ta
precej skrajsa cas ucinkovitosti klorheksidina.

Slika: Ustna voda Curasept ADS ucinkovito zavira
nastanek zobnih oblog in je hkrati neZzna do ustne
sluznice.

Ni vse zlato, kar se sveti ...

ali pa vendarle?

Klorheksidin je v zobozdravstvu Ze vrsto let znan
kot Zlati standard' za ucinkovito zaviranje in
obvladovanje zobnih oblog, vendar lahko hkrati
z ucinkovitim delovanjem povzroca tudi neZe-
lena rjavkasta zabarvanja na zobeh in obzobnih
tkivih. V podjetju Curaden so tako razvili posebno
formulo ADS® (Anti Discoloration System), ki
dokazano zavira pojav neZelenega zabarvanja,
in ne vpliva na ucinkovitost klorheksidina. Poleg
formule ADS, kije dodana vsem izdelkom sistema
Curasept ADS (ustnim vodam, pastam in gelu), pa
jih odlikuje $e dejstvo, da ne vsebujejo alkohola.
Alkohol, ki je v razli¢nih koncentracijah pogosto
dodan ustnim vodam izsusuje ustno sluznico in
povzroca spremembe na njej.

Uporaba izdelkov sistema Curasept ADS tako
zaradi klorheksidina zagotavlja dolgotrajno
ucinkovito delovanje proti zobnim oblogam, ob
tem pa je moZnost neZelenega zabarvanja in
sprememb v zaznavanju okusa le minimalna,
vsekakor pa nam pri njihovi uporabi ni potrebno
izbirati med ucinkovitostjo in dobrodejnostjo.

CURAPROX

Ucinkovito in varno 4§
brez nezelenih
ucinkov

[3 swiss PREMIUM ORAL CARE

* BREZ ALKOHOLA —izdelki CURASEPT ADS ne izsuSujejo ustne sluznice.
* Klorheksidin v izdelkih CURASEPT ADS ucinkovito zavira nastanek zobnih oblog in ohranja zdrave dlesni.

* Dodana formula ADS® - minimalna moZnost sprememb v zaznavanju okusa in neZelenega obarvanja.

www.solanad aljavo.si Ustne vode, zobne paste in gel CURASEPT ADS vsebujejo klorheksidin v razli¢nih koncentracijah.

Izdelke sistema Curasept ADS lahko kupite v spletni trgovini www.zdrav-nasmeh.com, v drogerijah, lekarnah in
specializiranih prodajalnah. Za ve€ informacij pisite na prodaja@flegis.si ali pokliite na 02/620 47 49. www.flegis.si
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Intervju: dr. Petra Zupet

O preprec

Lepo vreme in visje temperature nas kar

same vlecejo ven in nas vabijo h gibanju.

Ne glede na to, kako pozitivno telesna
dejavnost vpliva na nase zdravje, pa se
moramo zavedati tveganja za nastanek
razli¢nih poskodb. Sportne poskodbe so
tako med profesionalci kot rekreativci Se

tne poékod

v o

vedno precej pogoste. Z dr. Petro Zupet,
specialistko medicine Sporta in profeso-
rico Sportne vzgoje, smo spregovorili pred-
vsem o vzrokih za nastanek $portnih
poskodb, njihovem zdravljenju, pa tudi
preprecevanju.

Avtorica: Andreja Kosir

Zakajpride do sportnih poskodb? Kateri
so najpogostejsi vzroki zanje?
Poskodbe so $portnikov redni spremljevalecin
mocno vplivajo na posameznikovo uspesnost.
Delimo jih na akutne in kroni¢ne (preobreme-
nitvene). Po oceni raziskovalcev se letno posko-
duje do 61 % Sportnikov, ki redno trenirajo.
Pogostost poskodb je odvisna od Sportne
panoge. Tudi pri rekreativnih Sportnikih stopnja
poskodb ni zanemarljiva, saj se giblje vse tja do
56,4/1000 oseb. Anatomsko mesto, tip in
resnost poskodbe so vezani na Sportno panogo.

ABC

A Najpogosteje so poskodovana
kolena, gleznji in ramena.

B ko pride do poskodbe, mora Sportnik
obvezno takoj prenehati z aktivnostjo.

C Oseba, ki do zdaj ni bila telesno
aktivna, naj zac¢ne trenirati pod vod-
stvom strokovnjaka.

e

Moznost nastanka poskodbe pri Sportu je
povezana z zunanjimi in notranjimi dejavniki
tveganja. Zunaniji dejavniki so vezani na napake
v treningu, podlago, opremo, okolje, psiholo-
Ske dejavnike in prehrano. Notranji dejavniki
imajo lastnosti, ki so v neposredni povezavi s
$portnikomin zaradi katerih je $portnik nagnjen
k doloceni vrsti poskodb. To so starost, spol,
antropometri¢ne lastnosti, anatomske nepra-
vilnosti, prisotnost bolezni ali posledice prebo-
lelih bolezni, prisotnost poskodbe ali posledice
prebolelih poskodb, utrujenost, pretreniranost,
nepazljivost, misi¢no neravnovesje, slaba
misi¢na mog, slaba gibljivost (togost misic, ome-
jitev gibanja v sklepih), predhodne poskodbe.

Katere so najpogostejse sportne
poskodbe?

To je sicer odvisno od Sportne panoge, zzane-
sljivostjo pa lahko re¢emo, da so najpogosteje
poskodovana kolena, gleznji in ramena. Aku-
tne in preobremenitvene poskodbe se na splo-
$no pojavljajo priblizno v razmerju 1: 1.

&'
i
—
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»Ko pride do poskodbe, mora Sportnik obvezno
takoj prenehati z aktivnostjo. Majhna poskodba
lahko namrec hitro vodi do vecje in veliko resnejse.«

# ALFAESTETICA, DOMZALE =

Tel.: 041 606 477, www.alfaestetica.si
VELASHAPE Il edini v svetu z FDA certifikatom za
odpravo celulita
Sistem ima 4 funkcije, ki delujejo hkrati v boju
proti odstranjevanju celulita: infrardeca svetloba,
radioferkvenca , vakum, masaznimi valjcki.

Kako je s samozdravijenjem Sportnih
poskodb? Do katere tocke lahko Sportniki
poskodbo zdravijo sami, kdaj pa je ¢as za
obisk zdravnika?

Ko pride do poskodbe, mora $portnik obve-
zno takoj prenehati z aktivnostjo. Majhna
poskodba lahko namre¢ hitro vodi do vecje
in veliko resnejse. Ce takoj, ko se poskodu-
jemo, prenehamo z aktivnostjo, se bo
poskodba tudi veliko hitreje pozdravila. Poci-
tek torej Ze sodi k samozdravljenju. K takoj-
$nji (samo)pomoci poleg tega spadajo tudi
povijanje, hlajenje in dvig poskodovanega
uda. Tako zmanjsamo bolecino in otekanje
ter pripomoremo k hitrejsemu celjenju tkiv.

Ce paje podro¢je poskodbe podplutoin ¢e
je poskodovani predel zelo obcutljiv na dotik,
¢e na primer zaradi poskodbe nismo sposobni
normalno hoditi ali ¢e v misici oziroma sklepu
zacutimo nenadno bolecinoin celo slisimo pok,
pa moramo nujno k zdravniku.

Kako poteka zdravljenje Sportnih
poskodb?

Zdravljenje $portnih poskodb poteka na raz-
licne nacine, odvisno od tipa, lokacije in
resnosti poskodbe. Naceloma lo¢imo dva
nacina - konservativno in operativno. Pri
konservativnem nacinu je najvecji pouda-
rek na manualnih tehnikah terapije in kine-
zioterapiji, torej terapiji s pomocjo gibanja.
Ena bistvenih faz pri zdravljenju poskodbe
je faza pozne rehabilitacije, to je faza, v
kateri je poskodba naceloma pozdravljena,
poskodovanec pa se pripravlja, da bo spo-

soben istega nivoja aktivnosti kot pred
poskodbo. Ta faza je pomembna za prepre-
cevanje ponovitve poskodbe.

V poplavi razliénih izdelkov za samoz-

dravljenje Sportnih poskodb oziromaza laj-
Sanje bolecin ljudje pogosto ne vedo, kaj
izbrati. Kaj jim priporocate? Katere ucinko-
vine zares pomagajo in v katerih primerih
(ob katerih vrstah poskodb)?
Priporoc¢am le tisto, kar za dano poskodbo pre-
dlaga lececi zdravnik. Poskodb je veliko vrstin
v primeru, da gre za akutno bolecino, vzamemo
analgetik; pri tem moramo biti previdni, da ne
vzamemo npr. aspirina pri poskodbah, kjer je
prislo do krvavitve, in da na primer nesteroid-
nih antirevmatikov ne jemljemo dlje ¢asa, saj ti
namre¢ zavirajo proces celjenja. Pri kroni¢nih
oziroma preobremenitvenih poskodbah nam
terapijo predpise zdravnik.

Kaj menite o razli¢nih naravnih priprav-
kih (olja, kreme) za samozdravljenje Sport-
nih poskodb?

Zanje ni dokazano, da bi prodirali globlje v
tkiva, zato se za globoko lezece strukture ne
uporabljajo.

Kaj palahko $portniki/rekreativci sami
naredijo za to, da bi preprecili Sportne
poskodbe? Na kak$ne nacine lahko vpli-
vajo na preprecevanje Sportnih poskodb?
Moznost na nastanek poskodbe zmanjsamo
tako, da poskusamo ¢im bolj zmanj3ati dejav-
nike tveganja za njihov nastanek, ki smo jih
nasteli zgoraj. Predvsem se mi zdi pomembno,
da upostevamo pravila glede osebne in $port-
ne opreme in da treniramo pravilno - to
pomeni tako kvalitativno kot kvantitativno.

Kaj bi svetovalinekomu, kise Sele dobro
loteva neke sportne dejavnosti? Kako odgo-
vorno pristopiti k telesni dejavnosti?
Osebi, ki do sedaj Se ni bila telesno aktivna, pa
bi zelela biti, na prvem mestu priporo¢am, da
opravi preventivni zdravstveni pregled pri spe-
cialistu medicine $porta. Taka so tudi evrop-
ska priporocila. Telesna aktivnostima namrec
na nase zdravje Stevilne pozitivne ucinke,
hkrati pa lahko prinasa tudi skrite pasti. Tem
se s pravilnim preventivnim zdravstvenim pre-
gledom lahko izognemo. Poleg tega bo zdrav-
nik na podlagi pregleda tudi svetoval, kak3na

adrialab

synlab laboratorij

DIAGNOSTICNI
LABORATORIJ

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

Delovni &as:
od pon. do pet.: 0730- 15%°

- Biokemiéne preiskave

- Imunoloske preiskave
- Hematoloske preiskave
- Urinske preiskave

www.adrialab.si



ABCzdravja

Junij 2014

35

»Moznost na nastanek poskodbe zmanjsamo tako,
da poskusamo ¢im bolj zmanjsati dejavnike tvega-
nja za njihov nastanek.«

telesna aktivnost je za posameznika priporo- kovnjaka in pri tem uposteva nacela posto-
¢ljiva in v kak$nem obsegu. Lahko pomaga  pnosti in pestrosti — najboljse za nase telo je,
tudi pri na¢rtovanju intenzivnosti vadbe.Sam  daizvajamo tako vzdrZljivostne aktivnosti, kot
trening pa naj oseba zac¢ne pod vodstvom stro-  tudi vaje za mo¢, ravnotezje, zdrave kosti itd.

Kinesio taping je nasprotna metoda klasicnemu povijanju oz. bandaziranju. S
pravilnim lepljenjem trakov Kinesio dvignemo koZo in podkozno tkivo, s tem pove¢amo
prostor med misico in koZo, kar omogoci sprostitev pritiskov na Zivcevje in posledicno popu-
stitev bolecine, povecata se pretok krvi in dotok hranljivih snovi, poveca se pretok limfe.
Danes je vzpostavljen globalni sistem izobraZevanja fizioterapevtov za aplikacijo trakov
Kinesio. Na spletu je dosegljiv register usposobljenih fizioterapevtov. Za prvo uporabo se je
najbolje obrniti na fizioterapevta, da nam trak pravilno namesti. Vsak del telesa in vsaka
konkretna teZava zahteva tocno doloceno namestitev traku — rezanje in oblikovanje traku,
doloceno stopnjo raztezanja v fazi lepljenja, potek traku na kozi in poloZaj telesnih delov
med lepljenjem. V takem primeru uporabljamo trakove v kolutih. Obstajajo pa tudi Ze obli-
kovani trakovi za nekatere najznacilnejse teZave, ki jih lahko namestimo sami.

Proti hole¢inam v miSicah hrez uporabe kemije
Kinesio® Precut - Ze oblikovani originalni Kinesio® lraknvi, Ki

si jih lahko namestimo kar doma.

6 izdelkov za 6 najpogostejsih bolecin v
misicah - za hrbet, vrat, ramo, koleno,
zapestje, stopalo. Ze oblikovani trakovi,
pripravljeni z ustrezno raztezno mocjo,
z jasnimi navodili za namescanje.

V lekarnah in trgovinah z medicinskimi
pripomocki

Naj vrtnarjenje
postane uzitek!
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A Pri gradnji hise upostevajmo njeno
lego, barvo in obliko, ki naj bo v harmo-
niji z okolico.

B Bivanje bo prijetnejse, ¢e gradimo na
osnovi naravnih materialov, barv, pre-
mazov.

( Za lepse bivanje si omislimo sobne
rastline, ki Cistijo in filtrirajo zrak.

e e

Slovenci stremimo k svoji, lastniski hisi. Da
bomo lahko obdelovali svoj vrt, da bomo
sam svoj gospodar in bomo hiso v kon¢ni
fazi zapustili tudi otrokom, so nase temeljne
zelje. Povsod ni tako, v nekaterih drzavah
zZivijo vse Zivljenje v najetih stanovanjih. Ker
je med Slovenci Zelja po lastniski hisi izre-
dno mocna, je to treba sprejeti in nase
edino zatocisce v zivljenju narediti prijetno
za bivanje. V svojih kreacijah bivalisca, ki
si jih zamisljamo, naj bodo zamisljeni tudi
sosedi. Pazimo torej, da znenavadnimi obli-
kami zunanjosti ali na primer s krice¢imi
barvami zunanjih sten sosedom ne bomo
delali sivih las. Tudi dobri medsosedski
odnosi bodo namre¢ mocno prispevali k
vasemu prijetnejsemu pocutju.

Avtorica: Andreja Hergula

Veliko igris¢e vam na oceh

Ko enkrat postavimo hiso, je ne moremo ve¢
prestavljati. Zato je zelo pomembno, da
dodobra razmislimo o njeni najboljsi legi.
Pomembni dejavniki so: oddaljenost od ceste,
sosedov, postavitev zelenih povrsin in tako
naprej. Morda niste vedeli, da mora biti po

Hisanajb

dolocenih obcinskih predpisih hisa od sosed-
nje hie oddaljena stiri metre in najmanj dva
metra od ceste. Vas moti hrup? Torej boste
morali lokacijo hise temeljito premisliti. Si
Zelite vec intime? Treba bo narediti nacrt za
vel prostora med vami in sosedovo hiso.
Dejali boste: najlazje je, da hiso postavimo
na sredi parcele. To je dobro z vidika, da smo
od vseh sosedov enako in najdlje odmaknjeni.
A e jo postavimo raje na robu parcele ali ob
dovozu, nam bo ostala velika povrsina, ki jo
lahko izkoristimo za vrt ali igrisce. Ne bi bilo
slabo, da bi se vasi otroci doma pocutili kot
na velikanskem igri$¢u vam na oceh, kaj?

Zeleno na jug

Ne sekajmo dreves kar vsepovprek. Smiselno
je, da zelene povrsine ohranimo na juzni
strani posestva, saj bodo vse leto osoncene.
Povrsine, ki so obrnjene na sever, so manj
pomembne. Morda jih lahko uporabimo za
lopo ali delavnico, morda garazo.

Slovenskega splosnega

tipa hise ni

Pravzaprav splo3nega slovenskega tipa hise
ni. Obstajajo le tradicionalne hise, ki so po
regijah razlicne. Na podezelju torej lahko
govorimo o dveh tipih: prva ima regionalni

o prijetna za
nas in za sosede

znacaj, za drugo pa velja nacelo »vsesplosni
tip gradnje«. Prvi prvem tipu, ki je uveljavljen
v nasi geografiji in etnografiji, prevladujejo
oblike kmeckih domov, kakr3ne so gradili v
drugi polovici 19. stoletja. Zakaj vam to
govorimo?

Bodimo domoljubni

Kot se le da, upostevajmo tradicijo in regijo,
v kateri bivamo. Vso pravico imamo, da arhi-
tektom, obrtnikom in drugim strokovnjakom,
ki bodo sodelovali pri izgradnji in oblikova-
nju nasega doma, povemo, da Zelimo slediti

tradiciji, ne pa sodobnim gradbenim vzor-
cem. (Ce smo le malo domoljubni, bo tako.)

Seveda se ne moremo v vsem drzati tradici-
onalnih elementov. Slediti moramo tudi teh-
ni¢nim zahtevam danasnjega standarda. Upo-
Stevati moramo dejstvo, da bomo imeli

zadostno osvetlitev, prezracevanje, toplotno

izolativnost, sodobne sanitarije, sodobno

kuhinjo in tako napre;j.

Barvno smo onesnazeni

Preden pobarvamo fasado hise, pozabimo
na to, da obozujemo npr. Zivo rdeco barvo.
Ste Ze slisali za barvno onesnazenost, o kateri
govorijo strokovnjaki? Stavbe v Sloveniji so
barvno nedomisljene. Vsak lahko stavbo
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pobarva, kakor sam Zeli. Zato so posledice
kot majhne ranice na slovensko prostorsko
kulturo. V Sloveniji kaksne posebne nacio-
nalne arhitekturne vizije o vizualni podobi
krajine nimamo,

Zato bi bilo dobro ...

, da bi bili pri zunanji barvi nasega domo-
vanja pripravljeni popustiti. Vprasati se
moramo, kak$no zapusc¢ino Zelimo zapu-
stiti svojim zanamcem. Konec koncev pa
bo treba malce potlaciti svoj ego, saj v oko-
lju ne zivimo sami. Ce zivimo v dolo¢eni
soseski, moramo paziti na to, da bomo
usklajeni z okoljem. Narejena je bila celo
raziskava, ki je dokazala, da je mozno posa-
meznike v stanovanjski soseski povezati z
oblikovanjem in organizacijo grajenega
okolja. Ce nam je vie¢, da je hida unikatna
tudi na zunaj, se lahko odlo¢imo za vecin-
sko nevtralno barvo fasade, kjer lahko z
drugo barvo hiso obrobimo ali pobarvamo
stebricke, ograjo.

Sintetika odpade

Hisa, ki je zares eko, mora »dihati«. To
pomeni, da s tega vidika odpadejo nepro-
dusno zaprta okna in vrata, neprepustne
plasti sinteti¢nih barv, lepil, cementna tla
in plasti¢ne pregrade. Hisa je na ta nacin
tako zaprta, da se v njej nabirajo postan
zrak in kemicne izparine - te pa lahko ogro-
zijo zdravje. Zato je pomembno, da so
materiali tradicionalni, naravni, gradbene
tehnike pa lesene konstrukcije, ilovnati
bloki zometom iz mavca in apna, grajenje
s prstjo in travnate strehe ...

Vec generacij vec ve

Materiali morajo biti okolju prijazni. To
pomeni, naj bodo obnovljivi. Teh mora biti v
izobilju, morajo biti iz razli¢nih naravnih virov.
Njihova proizvodnja naj le malo vpliva na oko-
lje. Prav je, da v okolje ne oddajajo skodljivih
hlapov, delcev, toksinov - tako pri uporabi
kot pri sami izdelavi. Naj imajo dolgo zivljenj-
sko dobo, preizkuseni skozi ve¢ generacij,
energetsko ucinkoviti, po moznosti iz lokal-
nih virov. V kon¢ni fazi naj bodo proizvedeni
na socialno pravicen nacin ter z malo odpa-
dnimi snovmi, tak$nimi, ki jih je mogoce
ponovno uporabitiin reciklirati. S tem bomo
prihranili ogromno energije za predelavo
surovin. Reciklirano jeklo npr. prihrani ve¢ kot
70 % energije! Uporabimo rabljena vrata,
kamen, tramove, opeko, skodle, skrilavec, plo-
$¢ice in pohistvo.

Izmisli si svojega

Barve in snovi za kon¢no obdelavo naj bodo
organskega izvora. Lahko kupimo naravne
barve ter premaze, narejene iz rastlin, olj
iz smole ter mineralov. Ti naravni produkti
imajo drugac¢ne in bolj pretanjene odtenke
kot tisti, ki so narejeni iz kemi¢nih virov. Ste
kreativni? Poskusimo sami narediti in zme-
sati barve, izmislito si svoje vzorce in
teksture.

Naj bo zofa mornarsko modra

ali indigo?

Do 19. stoletja so barve delali iz rastlinskih
virov. Rastline dajejo celo paleto barv, najpo-
gosteje odtenke oranzne, rumene, rjave in
zelene. |z nekaterih rastlin dobimo tudi
modro in skrlatno. Rastlinska barvila nare-
dimo trajna s pomogjo luzil in mineralnih
sestavin, a bodite previdni, saj so nekateri od
teh (npr. krom) strupeni.

Temna velika soba intimnejsa
Zaradi svetlih barv je soba videti ve¢ja, izrazito
temne barve pa imajo nasproten ucinek. Ce
je soba, ki jo zelite pobarvati s temnejso barvo,
majhna, jo bo to naredilo moreco. Ce boste s
temno pobarvali veliko sobo, boste ustvarili
intimnejsSe vzdusje. Torej, Ce Zelite spremembo
vzdusja v sobi, jo preprosto prebarvajte. Tople
barve bodo sen¢no sobo naredile bolj veselo,
hladne pa zelo son¢no bolj prijetno.

Zelena proti migreni

Ste vedeli, da rdeca lahko odvra¢a od mirnega

spanca, oranzna nekatere posameznike zamori,
rumena pa osvobaja pred strahovi? Modro

pohistvo priporoc¢ajo osebam s stresnim vsak-
danjikom, vijolicasta izraZa ekstravagantnost,
tudi posebnost in izob¢enost, zelena odpra-
vlja migrene in nespecnost, rjava deluje mate-
rinsko, ¢rna izraza skrivnostnost, tudi turob-
nost, siva ponazarja refleksijo in to¢nost. Pri

beli barvi je tako: bela je pri otrocih priljubljena,

Na pomo¢, dnevna soba je
onesnazena

Kot vemo, je lahko notranji zrak desetkrat bolj
onesnazen kotzunanji. Cetudi so stopnje
nizke, smo jim izpostavljeni v daljSih obdob-
jih. Tako je zaradi sinteti¢nih gradbenih mate-
rialov, premazov, opreme, tkanin in gospo-
dinjskih kemikalij, prahu, bakterij, gliv.

Kaj si rekla? Ne slisim, promet je
tako glasen ...

Da mestni otroci narave ne bodo gledalile
po televizijiin da bomo lahko tudi mi, starsi,
nasli duhovni mir v svojem lastnem domu,

Najvecja
ponudba naravnih

si je pametno omisliti zeleni koti¢ek. Vrt,
zimski vrt in steklenjak so ucinkoviti bla-
zilci oz. vmesni prostor, ki mehcajo mejo
med domom in okolico. Dajejo nam obcu-
tek varnosti, nas varujejo hrupa in
onesnazenosti.

Kosmuljka, vpijaj formaldehid

Ce nimamo vrta (in tudi ¢e ga imamo), si
lahko omislimo tudi sobne rastline ali zeli-
$¢a na balkonu. Vedeti moramo, da sobne
rastline niso le okras, ki daje prostoru vec
privla¢nostiin barve. Sobne rastline ¢istijo
in filtrirajo zrak. Pomagajo uravnavati vla-
znost, temperaturo in koli¢ino ionov v
zraku. Bodimo pozorni predvsem na
kosmuljko, ki u¢inkovito vpija enega naj-
bolj prevladujocih notranjih onesnazeval-
cev, formaldehid.

Ste vedeli, da ...

...je bila skrb za zasc¢ito narave do 19. sto-
letja vec¢inoma privilegij princev? Nato
je prislo do velikega ameriskega zanima-
nja za »divjino«. John Muir je leta 1872
ustanovil park Yellowstone, leta 1892 je
ustanovil klub Sierra in leta 1893 Britan-
ski nacionalni sklad.

...poznamo Stevilne primere terapevtske
uporabe barv v $olah, bolnisnicah, otro-
Skih domovih? Pokazalo se je, da hladne
barve stimulirajo otroke, ki se tezko ucijo.
V sobah z zivimi barvami pa Zivahni
otroci postanejo mirnejsi.

... pri obicajnih dejavnostih odrasel ¢lovek
porabi le 15 do 50 litrov kisika na uro? V
prostoruz20 m? gaimamo na voljo 50.000
litrov (teoreti¢no ga je torej dovolj za tiso¢
ljudi)! Prostore zrac¢imo zaradi vonjav in
vlage, kiizhlapevaizteles, saj se zdihanjem
ustvarji ogljikov dioksid. Plin ne zastrupi,
a v vegjih kolicinah povzroca zaspanost,
utrujenost, manj smo zbrani in zaznavamo
zadugljiv in zatohel zrak.

materialov za gradnjo!

trendisol STETCO AIR STOP |
A‘EPAN® HOMATHERM OSE/3 FASADNISSTEMIMIWII!H
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A Zival poleg veselja prina3a tudi veliko
odgovornost.

B Zivali moramo zagotoviti zares kako-
vostno prehrano.

C Uporaba prehranskih dopolnil je
v dolocenih primerih popolnoma na
mestu.

o

-

® w o

1

Intervju: Nusa Schumet, dr. vet. med., in
ZivaCere, dr. vet. med.

Zivali v nase zivljenje prinasajo veliko vese-
lja, hkrati pa predstavljajo tudi veliko odgo-
vornost in tega bi se moral zavedati ¢isto
vsak, ki se odloc¢a, da bo doma imel zival. O
tem, kaksno je odgovorno skrbnistvo, kako
zares dobro poskrbeti za hisnega ljubljenca
in katere so najpogostejse nevsecnosti, smo
se pogovarjali z veterinarkama Nuso Schu-
met, dr. vet. med., in Zivo Cerne, dr. vet.
med.

Avtorica: Andreja KoSir
Zival v nas dom prinese veliko veselja,

hkrati pa tudi ogromno odgovornost. Kaj
menitaotem?

meti1 ziva

#

4 ,

Nusa: Vecina ljudi se Se vedno ne zaveda,
kako veliko odgovornost Zival prinese v
dom. Vecinoma se sicer pozanimajo o nekih
osnovnih stvareh, a Se vedno ne dovolj.
Pogosto ne vedo, kaksna je skrb za mla-
dicka, pa tudi, kaksne so potrebe odrasle
zivali.

Ljudje Se vedno potrebujejo veliko infor-
macij glede cepljenja, veterinarske oskrbe in
vzgoje. Mnogi na primer prevec razvajajo
zival in potem se zelo hitro pokaze, da je ne
obvladajo vec. Ko govorimo o odgovorni
oskrbi, ne moremo niti mimo sterilizacije in
kastracije. Mnogi ljudje se ne zavedajo, kako
je skrbeti za leglo mladicev in jim potem Se
poiskati primeren dom.

Ziva: Ljudje se morajo zavedati, da vete-
rinarska oskrba nekaj stane. Sicer tudi za zivali
obstajajo zavarovanja, s katerimi pokrijemo
vsaj del stroskov, vendar zival nasploh pri-
nasa precejsnje finan¢no breme. Treba je na
primer skrbeti za kakovostno prehrano, stro-
ali poskodbe.

Nusa: Zival je luksuz in tega se morajo lju-
dje zavedati.

Ziva: Veliko ljudi skoraj nima za svoje pre-
Zivetje, pa si kljub temu omislijo Zival. To zago-
tovo ni najbolj odgovorno.

Katere so najpogostejse nevsecnosti, ki
spremljajo malezZivali? Zaradi katerih tezav
lastniki najpogosteje pripeljejo svojega
ljubljencka?

1je Iuksuz

Nusa: Pogoste so tezave, povezane s pre-
hrano, na primer razli¢ne driske. Pogosto se
zgodi, da Zival zauzije ve¢je koli¢ine hrane,
na primer na kak$nem pikniku ali ¢e hrano
najde zunaj. Pri mackah, ki Zivijo zunaj, so
pogoste poskodbe zaradi ugrizov.

Ziva: Pri psih so pogoste tudi razli¢ne aler-
gije, zajedavci.

Nusa: Tudi pri mackah, $e posebej tistih,
ki Zivijo zunaj, je veliko bolh in garij.

Kako poskrbeti, da bo imel nas ljubljen-
cek zares kakovostno in zdravo Zivljenje?
Ziva: Pomembna je Ze sama izbira ljubljencka.
Ljudje naj nikar ne kupujejo pasemskih mla-
dicev nepreverjenega porekla. Nikjer sicer ne
pise, da bo pes zrodovnikom zdrav celo Zivlje-
nje. Tudi sicer so pasemski psi nekoliko bolj
podvrzeni nekaterim boleznim. »Me3ancki«
so pogosto bolj zdravi, vendar pa je tudi pri
njih odvisno, katere pasme so se »zme3ale«
skupaj in katere gene je mladic prevzel od
svojih starsev.

Prava skrb se zac¢ne Ze, ko mladi¢ka pri-
nesemo domov. Zagotoviti mu moramo
zares kakovostno prehrano. To je zelo
pomembno. Ce hrano kupujemo na primer
v supermarketih, je ta naceloma cenejsain
nekaj let morda ne bomo opazili nobene
razlike, na dolgi rok pa tako svojemu lju-
bljen¢ku zagotovo ne delamo nobene
usluge. Tudi na nasem trgu je na voljo veliko
proizvajalcev, ki ponujajo kakovostno
hrano.
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Pomembno je, da ljubljen¢ka redno
vozimo na preventivne preglede, opravimo
vsa cepljenja in redno odpravljamo zunanje
in notranje zajedavce.

Treba je zadostiti tudi potrebam po giba-
nju. Nekatere pasme potrebujejo ve¢, druge
nekoliko manj gibanja. Tega se moramo zave-
dati ze ob izbiri pasme. Prav tako se od psa
do psa razlikujejo tudi potrebe po dusevni
zaposlitvi - koliko igre Zival potrebuje.

Pri mackah pa je drugace. Macke so bolj
samosvoje, z njimi se ni treba toliko ukvarjati
kot s psi, saj si pogosto kar same poiscejo
zaposlitev. Glede ¢asa, ki jim ga moramo
posvetiti, so macke zagotovo manj zahtevne
kot psi.

Kako pogosto moramo cepiti psa in

macko ter proti cemu?
Ziva: Privseh mackah, ne glede nato, ali Zivijo
znotraj ali zunaj, priporo¢amo cepljenje s
kombiniranim cepivom proti macji kugi,
macjemu herpes virusu in kalici virusu. Ko
cepimo mladicka, se cepljenje opravi dvakrat
zaporedoma v razmiku enega meseca. Ceplje-
nje se nato ponovi ¢ez eno leto, nato pa
macko cepimo vsaka tri leta.

Zamacke, ki hodijo ven, priporocamo testi-
ranje za virus madje levkoze. Ce je test pozi-
tiven, priporoc¢amo cepljenje, ki ga opravimo
vsako leto. Ce macka zivi v stanovanju in ne
prihaja v stik z drugimi mackami, je proti
virusu macje levkoze ni treba cepiti.

Pri psih pa je obvezno cepljenje proti ste-
klini. Po novem pravilniku, ki velja od leto-
$njega januarja, mora biti pes cepljen tri leta
zapored vsako leto, potem pa se cepljenje
ponavlja po navodilu proizvajalca, in sicer na
dve oziroma tri leta. Poudarjam, da pri ceplje-
nju ne smemo popolnoma ni¢ zamujati z
datumi - ¢e zamudimo, mora biti pes spet
cepljen naslednja zaporedna tri leta.

Sicer priporo¢amo tudi cepljenje s kom-
biniranim cepivom, in sicer proti pasji kugi,
pasjemu parvovirusu, pasjemu adenovirusu,
parainfluenci in leptospirozi. Mladi¢ka
cepimo dvakrat ali trikrat v razmiku enega
meseca, potem cepljenje ponovimo ¢ezeno

~ ZAPRITE VRATA BOLHAM,

- NEVASEMU PSU

Preprecite okuzbo z bolhami,

~%e preden se zgodi! S FRONTLINE Combo.

leto. Cepivo za vecino bolezni drzi tri leta, le
proti leptospirozi je treba cepljenje ponoviti
vsako leto.

Ze prej sta poudarili, kako pomembna
jezazdravje hisnegaljubljencka ustrezna
in kakovostna prehrana. V zadnjem éasu
je navoljo tudi precej prehranskih dopol-
nil. So potrebna (ce da, v katerem
primeru)?

Ziva: Za zdravo zival je po mojem mnenju

popolnoma dovolj, ¢e uziva kakovostno in

uravnotezeno prehrano, ki vsebuje ¢isto vsa

hranila, ki jih Zival potrebuje. Ce bi poleg tega

dodajali Se kak$ne vitamine in minerale, to

ne biimelo prav nobenega pomena.V dolo-
¢enih primerih, ko pride do kaksne bolezni,
pa se lahko odloc¢imo tudi za prehranska

dopolnila. Ce podam primer: starejsi psi imajo

skoraj vsi tezave s sklepi. V tem primeru pri-
poroc¢amo prehrano, obogateno s hranili, ki

jih pes potrebuje, lahko pa si pomagamo tudi

s primernimi dodatki. V dolo¢enih primerih

je torej uporaba prehranskih dodatkov popol-
noma na mestu.

Kajpanega dlake?

Nusa: Glede nege in skrbi za dlako veterinarji

podamo neke osnovne smernice, za bolj spe-
cifi¢na vprasanja pa lastnike napotimo kar v

pasje salone, kjer jim bodo znali svetovati v

zvezi z ustrezno nego dlake.

Za kozuh je treba skrbeti in Zival redno
krtaciti. Glede kopanja bi odsvetovala kopa-
nje s Samponom vec¢ kot enkrat mesecno.
Prav tako je treba skrbeti, da redno odprav-
ljamo zajedavce, poskrbeti pa moramo tudi
za kakovostno prehrano.

Sezona dopustov je pred vrati. Vzeti
kosmatega prijatelja s seboj ali ne?

Nusa: Odvisno, kam potujemo. Ce pot ni pre-
vec stresna za ljubljenca, osebno mislim, da
ljubljen¢ka zagotovo vzamemo s seboj. Ce
sama svojeda ljubljenca ne morem vzeti s
sabo ali ¢e ga kdo od domacih ne more ¢uvati,
potem raje ne grem na dopust. To je seveda
odvisno od ¢loveka do ¢loveka, pa tudi od
same zivali. Za nekatere Zivali je na primer
bivanje v hotelu prevec stresno, ¢e pa je ne

moremo vzeti s seboj ali je ne more ¢uvati
nekdo, ki mu zaupamo, nam seveda ostane
tudi hotel, kjer bodo dobro poskrbeli za
nasega ljubljenc¢ka.

Zastrupitev s cokolado

Teobromin je alkaloid v kakavovih zrnih,
koliksna je njegova vsebnost v cokoladi, je
odvisno od vrste okolade. Ker ga Zivali pre-
snavljajo pocasneje kot ljudje, so veliko bolj
dovzetne za zastrupitve. Najpogostejse
Zrtve so psi, ki lahko zaradi zauZite coko-
lade tudi poginejo. Zastrupijo se lahko tudi
mladici v maternici. Manj strupen je teo-
bromin za macke, glodavce in ljudi. Po
podatkih se blazji znaki zastrupitve poka-
Zejo Ze pri 20 mg/kg zauZitega teobromina,
resnejsi znaki pa pri vec kot 40 mg/kg. V
praksi to pomeni, da biimel 10 kg teZek pes
Ze zelo resne teZave po zauZzitju samo 20 g
jedilne cokolade.

Stefi P. Borko, dr. vet. med.

MZ Vet, d. o. 0.

% VETERINARSKA KLINIKA PESNICA =

Veterinarska klinika Pesnica deluje Ze 17 let.
Zaceli smo kot prva zasebna veterinarska ambu-
lanta za velike in male Zivalina mariborskem
obmodju. Z najsodobnejso opremo strokovno
pokrivamo vsa podrocja zdravja vasih Zivali.

02/6549130
www.mzvet.si

% MOJ VET KLINIKA &

Moj Vet Klinika ima vrhunsko in sodobno
medicinsko opremo, ekipo z visokim strokovnim
znanjem in izkusnjami, zavzemamo pa se za
celostni pristop k bolni Zivali. Vasemu hisnemu
ljubljencku Zelimo ponuditi ¢im vec!

Tel.: 082053500, 0402233 19
www.mojvet.si

- FRONTLINECombo
je prva izbira veterinarjev
__po vsem svetu.
NE ZADOVOLJITE
SE Z MANJ.
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Ginekologija

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

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

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

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

Zobozdravstvo

RAN zobozdravstvena dejavnost d.o.o.
Nudimo celostno oskrbo-za vase zdravje in zdravje
vasih zob.

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

B DENT, D.0.0.,

Zobozdravstvo in zobna protetika z uporabo sodobnih
materialov, implantologija, specializirani za brezko-
vinsko keramiko.

Krasnja 57a, 1225 Lukovica

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

Samoplaéniska zobna ambulanta Prenadent
Draga 1, 1292 lg, tel.: 040/ 934 000
www.2obozdravstvo-prenadent.si

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

Zdravstveni centri

Maksimed d.o.0. KRCNE ZILE, ODPRTE RANE, BOLECE
OTEKLE NOGE, LIMFNI EDEM?

Ljubljana, Kranj, Dobrna, N. Gorica, Portoroz

Tel.: 041767 152, www.maksimed.si [

hrbtenice, sklepov, notranjih organov in diagnosti-
ke, prodaja prehranskih dopolnil

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

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

Gastromedica d.o.o., Intitut za bolezni prebavil
opravljajo gastroskopije, kolonoskooije, ultrazvok
trebuha, ph-metrijo in impedanco poiiralnika, teste
za alergijo na hrano iz kapilarne krvi, vstavljajo
balone za hujsanje.

Kocljeva 10, 9000 Murska Sobota
Tel.:02/521 13 70, 041/689 195, gastromedica.doo@siol.net

Dermatologija

DERMATOLOSKO MEDICINSKI in LASERSKI CENTER
DIMNIK+ZGAVEC Diagnosticiranje in zdravljene
koinih bolezni, zgodnje odkrivanje koinega raka,
alergoloska koina testiranja, lasersko odstranjevanje
dlak ter najsodobnejie metode estetske medicine.

Tel.:01/5202 118, 031/574 912, www.proderma.si,
Leskoskova cesta 90, Ljubljana

AKD D.0.0.,

Dermatoloska ambulanta prim. Boris Kralj, dr.med.

Ukmajerjeva 4, Ljubljana
Tel.: 01 281 11 29, , boris.kralj@akd.si, www.akd.si

Dermatoveneroloska ambulanta

Psihoterapije in psihiatricne
ambulante

PSIHOVITAL Maribor, Maja Kus Ambroi s.p.

(individualna, partnerska, druzinska psihoterapija,
terapevtske skupine)

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

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

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

Urologija

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

Uroloski pregledi, diagnostika in kirurSko zdravljenje.

Lepota in zdravje

Althea® center Zdravja in Harmonije

Zelezniska ulica 5, Lesce
www.althea.si, info@althea.si, 040 8185 85

vrhunska fizioterapija: Tecar, kineziotejpi, masaie,
rehabilitacija, IMT

AVE - LEPOTNO ZDRAVSTVENI SALON

Strokovno vodeni prog. hujsanja in oblikovanja tele-
sa, kozmeticni programi, kolonohidroterapija, rocna
limfna drenaia, zdr. masaie, pedikura. Odlikuje nas
tradicija, natanénost in izkusnje.

Medical center, d.o.0., Kozakova ulica 20, Lj. Podutik,
Tel.:01/519.017 25, 041/401 600, www.salonave.si

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

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

Alternativha medicina

BIORESONANCA IZVIR d.0.0.

(velbarjeva 3, 6000 Novo mesto

Tel.: 07/33 25 840, 031/247 044, izvirmunih@siol.net
Oizvrstnih rezultatih zdravijenja alergij, astme,
bolecin, itd.na spletu: www.izvirzdravja.com

Tiskana revija celo leto za samo 17,06 €!

Poklicite: 080 12 80
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Medicinski pripomocki

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

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

Proloco medico d.o.0. Specializirana prodajalna z
medicinskimi in ortopedskimi pripomocki

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

Sanolabor, specializirane prodajalne z medicin-
skimi pripomocki, zdravili brez recepta in razno-
vrstnimi izdelki za zdravo Zivljenje. Upokojencem
nudimo vsak mesec 5 % gotovinski popust od 1. do
5. Prodajalne: Ljubljana Koseze, Ulica bratov Ucakar 54,
01/5108448, Ljubljana Cigaletova, Cigaletova 9, 01/43979
80, Ljubljana Dravlje, Celovska 280, 01/5108519, Ljubljana
Citypark, Smartinska 152, 01/5211288, Ljubljana Interspar
Vi¢, Jamova 105, 01/4237300, DomiZale, Slamnikarska 1,
01/7244423, Ribnica, Majnikova 1, 01/8369756, Maribor
TC City, Vita Kraigerja 5, 02/2310276, Slovenj Gradec, Ron-
kova 4a, 02/883 86 06, Murska Sobota, Ulica Staneta Roz-
mana 7, 02/5361030, Celje, Opekamiska 9, 03/4911701,
Celje — Prosana, Kocbekova ul. 4, 03/544 3395, Trbovlje,
Trg revolucije 26, 03/5630296, Velenje, Tomsiceva 13-15,
03/8977320, Jesenice, Spodnji plavz 5, 04/5836460, Nova
Gorica, Industrijska cesta 6, 05/3334496, Koper, Prista-
niska 8, 05/6262670, Postojna, Prena 2, 05/7203610,
Brefice, Cerneléeva 8, 07/4993200, Sevnica, Trg svobode
14, 07/8162840, Ptuj, Potréeva 23-25, 02/7711562, Sko-
fija Loka, Stara cesta 17, 04/5138383, Kocevje, Livod 273,
01/8954534, Kranj, Bleiweisowa 30, 04/2521134, Kamnik-
Qlandia, Domzalska 3, Kamnik, 07/8371863, Novo Mesto-
Qlandia, Otoska 5, Novo mesto, 07/4880784. lzposoja
in prodaja zdravstvenih pripomockov za nego na
domu, Leskovikova 4, Ljubljana, tel.: 01/5854340.

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

Tel.: 0143 43 750, 041 580 812, www.viktoria.si

Terme, zdravilisca

Medicinski termalni center Fontana

Koroska c. 172, 2000 Maribor

Managerski in preventivni pregledi, UZ, RTG, (T, MR,
kardiologija, ginekologija,osteoporoza, mamo-
grafija, urologija, ortopedija, fizikalna medicina in
rehabilitacija, nevrologija, EMG, ORL, interna medi-
cina, gastroenterologija, nefrologija, dermatologija,
laboratorij, akupunktura, fizioterapija, psihoterapev-
tsko svetovanje.

Tel.: 02/23 44 102, 02/23 44 124 (samo za CTin MR), E:
zdravstvo@termemb.si; www.fontana.si, www.termemb.si

Optika Keber Damjan Keber s.p.,
Trdinova 1, 8250 Brezice
www.optika-keber.si, optika.keber@siol.com

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

OPTIKA KUHAR d.0.0.
Vodnikova ulica 2, 2250 Ptuj
www.optika-kuhar.si

Tel.: 02787 86 36

Optika Terzan, Marjan TerZan s.p.
Mariborska 54,3000 Celje
www.optika-terzan.si

Tel.: 034913800

OPTIKA PIRC - RENE ZABRDACS.P.
KREMPLJEVA 3, 2250 PTUJ
www.optikaptuj.si

Tel.: 02/77 10 098

Optika PLANINSEK LAH
Trzaska cesta 17, 1370 Logatec

Tel.: 017543388

Fotooptika RIO s.p.
Ljubljanska 24, 6310 lzola
fotooptika.rio@siol.net

Tel.:05/640 05 00

Specializirane in ekoloske
trgovine

ZAKLADI NARAVE - trgovina z zdravo prehrano,
naravno kozmetiko, TrZnica Koseze,
Vodnikova 187, Ljubljana

Tel.: 05/971 08 29, zakladi.koseze 1@gmail.com

Zelid¢na drogerija Pur Zalec,
Mestni trg 4, 3310 Zalec
zdravje@amr.si

Tel.: 03/57 15 691

Apoteka Natura, moja eko trgovina
Adamiceva 8, 1290 Grosuplje
www.apoteka-natura.si

Tel.: 017862570

Lekarna Dren, Neika Petek, mag. farm., spec.,
Gacnikova pot 3,
2390 Ravne na Koroskem

Tel.: 02/8221 191

ABC mozaik

Vam nagaja prebava? Donat

Naravna mineralna voda pgq
Donat Mg je bogata z mine-
ralnimi solmi. Sulfati v obliki

magnezijevih in natrijevih soli

ugodno delujejo naprebavoin

pomagajo prizaprtju. Priporo-
cene dnevne kolicine Donata

Mgza spodbujanje prebave: 2

do 3 decilitre zjutraj na tece

inse po 1deciliter opoldne in

zvecer. donatmg.eu

o Donat
s

-

Tezave z mehurjem? Glavna sestavina izdelka
Brusnifem iz Medexa so plodovi brusnice
Cran-Max®, ki vsebuje koncentriran celoten
plod brusnice. Uporabljeni so sadez, peske,
lupina ter koncentriran sok, pridobljeni s
patentiranim postopkom Bio-shield® za opti-
malno ucinkovitost.

www.medex.si

Lumbamed® basic — ojacan krizni pas
Blazi boleine v kriZu, kerzmanjsa napetost
misicin poskrbi za boljso prekrvitev. Visoko
tehnoloski materiali odvajajoviagoins tem
izboljsajo udobje. Posebej oblikovano zanjo
inzanj. medi — izdelano v Nemdiji. Na voljo
v Sanolabor d.d. -
in drugih speciali-
ziranih trgovinah.
Veina

www.mitral.si.

Merilnik BP A3 PLUS —NOYO merjenje krv-
nega tlaka

Microlife podjetje iz Svice predstavlja nov

merilnik krvnega tlaka, ki s svojo napredno

tehnologijo, klinicnimi Studijami, zagotavlja

natancno merjenje krvnega tlaka pri bolnikih

ssréno aritmijo in atrijsko fibrilacijo. Na voljov

vsehlekarnahin i\

specializiranih ‘-\;-y_
trgovinah. .\o\/Af
www.vpd.si \*:; ; ‘\ £

Vharmonijiz ustno sluznico
Sistem zobnih past Curaprox Enzycal

Zobni pasti Curaprox Enzycal, ki je Ze prisotnana

prodajnih policah invsebuje 950 p.p.m. fluoridov

zazasdito protikariesu, stase pridruZilie dve: Cura-
proxEnzycal 1450, kivsebuje 1450 p.p.m. fluoridov

inCuraproxEnzycal ZERO, kije
popolnomabrezfluoridov. Vse
triso brezpenila SLS (natrijev
lavrilsulfat), kilahko vpliva na
izsusenost ustne sluznice in
pogostejsi nastanek aft.

Naj vrtnarjenje
postane uzitek!

Dvignjene gredice

Prodajna mesta:

Kranj: Vrtnarija Bantale
1:04/23 17 260, & vrtnarija bantale@siol. net
Radomlje: Vrtni center Ark
£ 01/83945 33, e: vitnicenter@arboretum si
Maribor: MOGA druzba za urejanje okolja d.o.o.
:02/471 6310, e: vrtni.center@moga si
Koper: Agrocenter Koper
t05/663 07 60
Smarje-Sap: Vrtnarstvo Frbezar Slavko s.p.
1:01/730 42 60, e: vrtnarstvafrbezar@siol.net
Radenci: Vrtnarstvo Kurbus
t:02/564 89 60, &: vrtni.center@vrtnarsi
Dobrovnik: Vrtnarija Adamic
t:02/579 1674, e: info@vrtnarija-adamicsi
Nove Mesto: Vrtnarski center Novo Mesto
:07/334 22 87, e: gozdno.vrtnarija@siol.net
Kocevje: Vrtni center Pozar
£01/89535 26, e: nevenka.pozarspasiol.net

Domova: Vrtnarstvo Kovadec
£:02/755 17 11, infoakovacecsi

www.gredice.si
Tel.: 04/51 55 880, info@gredice.si
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Menstruacija je fizioloski mejnik, preko

katerega, z malo poetiziranja, ‘dekle

postane zenska’. Dekleta se z njo srecajo

okrog svojega 12. leta starosti in od takrat

naprej lahko rodijo novo Zivljenje. Menstru-
acijo v nekaterih kulturah praznujejo, v

drugih se je sramujejo, v nasem kulturnem

prostoru pa kljub razliénim poimenova-
njem, med katerimi je $e posebno neustre-
zno tisto ‘sem bolna’, velja za dokaj nara-
ven pojav.

Kaj se v ¢asu menstruacijskega ciklusa
in menstruacije same dogaja v telesu,
kaks$ne so nevsecnosti, ki jo spremljajo, in
miti, ki jo obkrozajo, smo povprasali gine-
kologinjo Polono Jerman Kacic, dr. med.,
specialistko ginekologije in porodnistva.

Avtorica: Anja Kuhar

Ustaviva se najprej pri samem menstru-

acijskem ciklusu. Kaj se dogaja v zenskem
telesu znotraj enega ciklusa, skozi katere
faze gre in koliko dni obicajno traja?
Po definiciji je menstruacijska krvavitev peri-
odi¢no lus¢enje materni¢ne sluznice (obicajno
med 24 in 38 dnevi), zadebeljene zaradi hor-
monoyv, ki so se zaceli izlo¢ati po ovulaciji.

nstruacije

e [ P A

V prvem delu ciklusa se v jaj¢niku razvija
jajcni folikel, ob ovulaciji se iz njega sprosti
jajcece, po ovulaciji pa jaj¢nik izlo¢a vegje koli-
gine estrogenain progesterona. Ce ne pride
do oploditve, kolicina hormonov pade, posle-
dica pa je menstruacijska krvavitev.

Krvavitve ob jemanju kontracepcijskih
tablet po definiciji niso prave menstru-
acije, ker ovulacije ob jemanju kontra-
cepcijskih tablet nimamo.

Menstruacijski ciklus vklju¢uje med

drugim obdobje ovulacije. Se ta res pojav-
lja to¢no na polovici ciklusa, stetega od
prvega dneva zadnje menstruacije?
Da bi se iz jaj¢nika sprostila jaj¢na celica, je
potreben padec hormona estrogena, kar
sprozi izlo¢anje hormonov, potrebnih za
sprostitev jaj¢ne celice iz jaj¢nika, torej ovu-
lacijo. Do slednje pride 10 do 16 dni pred
menstruacijo, kar je hipoteti¢no res lahko
na sredi 28-dnevnega ciklusa. Vendar pa se
celo priisti Zenski ¢as ovulacije spreminja iz
meseca v mesec, pri razli¢cno dolgih men-
struacijskih ciklusih pa je ¢as ovulacije se
tezje doloditi.

Kdaj glede na menstruacijski ciklus in
ovulacijo je torej zenska plodna in ali
lahko zanosi tudi ob drugih dnevih?

Do zanositve lahko pride, ¢e ima Zenska spolni

odnos 3 dni pred ovulacijo in en dan po njej.
Tezava je v tem, da ovulacije ne moremo vna-
prej to¢no dolociti, zato je doloc¢anje plodnih

dni manj zanesljiva kontracepcijska metoda.
Po znacilni prozorni in obilni sluzi ter bolecini

v spodnjem delu trebuha Zenska lahko ve, da

se priblizuje ¢as ovulacije.

Ob rednih spolnih odnosih, nekajkrat na
teden, v prvem letu zanosi 80 % zensk.
Posebni ukrepi, kot so ra¢unanje plodnih dni,
ugotavljanje ovulacije s posebnimi testi, se
priporocajo le, ¢e po dolo¢enem casu do
zanositve ne pride. Spolna zelja je ob ovula-
ciji najmocneje izrazena, zato je dovolj, da je
Zenska spros¢ena in poslusa samo sebe.

Ne smemo pozabiti na jemanje folne
kisline ob zanositvi, torej najkasneje ob
ovulaciji oziroma dva meseca pred zano-
sitvijo pri tistih, ki so jemale kontracep-
cijske tablete. Folne kisline v nasi pre-
hrani namrec¢ ni dovolj, kar lahko pripelje
do okvare ploda, predvsem v mozganih,
hrbtenjaciin srcu.



»Maternicni krci so posledica normalnega doga-
janja pred menstruacijo. Bolecine so najmocnejse
nekoliko pred menstruacijo,

1.in 2. dan menstruacije«

Menstruacijskemu ciklusu daje ime
sama menstruacija. Kaj se dogaja v telesu,
ko pride do menstruacijske krvavitve?
Menstruacijska krvavitev je posledica
padca hormonoy, kar pripelje do skréenja
zil, to vodi do zmanjsanja pretoka skozi
kapilare in zato odmrejo zgornje plasti
materni¢ne sluznice, ki se nato odluscijo.
Menstrualni izlocek je mesanica del¢kov
tkiva, sluzi in krvi, krvavitev trajaod 4 do 8
dni, koli¢ina krvavitve pa naj ne bi prese-
gala 80 ml.

Menstruacijski ciklus lahko spremlja
tudi nekaj neprijetnosti, med katerimi je
verjetno najbolj ‘zloglasen’ predmenstru-
alni sindrom.

Predmenstrualni sindrom ali PMS daje ime

skupku tezav, ki se pojavljajo v drugi polovici

ciklusa po ovulaciji in izzvenijo ob zacetku men-
struacije. Razli¢no izrazen PMS naj bi se poja-
vljal skoraj pri treh Cetrtinah zensk. Spreme-
njeno pocutje v drugi polovici ciklusa je

posledica fizioloskega dogajanja, padca estro-
genov v tem delu menstruacijskega ciklusa.
PMS obsega razdrazljivost, jokavost, slabo spa-
nje, napete prsi, otekline, dvig telesne teze,
napihnjenost, bolecine v spodnjem delu tre-
buha, zaprtje, slab3o koncentracijo in depre-
sivnost. Najveckrat prizadene zenske srednjih

letin po dolocenih letih izgine. Najmanj je izra-
Zen pri zenskah, ki jemljejo hormonsko kontra-
cepcijo ali imajo vstavljen materni¢ni viozek s

hormonom.

Pomoc¢ pri predmenstrualnem
sindromu
Ce se Zenska zaveda, da je njeno pocutje
le posledica normalnega dogajanja v orga-
nizmu, se temu lahko prilagodi z doloce-
nimi ukrepi, kot so: manj soli v prehrani,
vec pocitka, vec gibanja in sprostitve, manj
alkohola, manj kalori¢na hrana, manj zah-
tevnejsih opravil ipd. V hujsih primerih sve-
tujemo jemanje hormonskih ali zelis¢nih
pripravkov, pomirjeval ali diuretikov.
Zenske, ki dobro poznajo delovanje svo-
jega telesa, PMS sprejemajo kot normalno
in prehodno obdobje, spremembe v dolo-
¢enih delih ciklusa jih ne presenetijo in ne
porusijo njihovega notranjega ravnovesja.

Reciva Se besedo o tem, da menstruacij-

sko krvavitev prinekaterih Zenskah lahko
spremljajo tudi bolecine.
Bolecine ob menstruaciji, oziroma primarna
dismenoreja, so boledi kr¢i materni¢ne
misice tik pred ali ob zacetku menstruacije,
znadilni za obdobje kmalu po prvi menstru-
aciji. Izzvenijo najkasneje do 40. leta ali po
prvem porodu. Materni¢ni kr¢i so posledica
normalnega dogajanja pred menstruacijo.
Bolecine so najmocnejse nekoliko pred men-
struacijo, 1. in 2. dan menstruacije. Ve¢ kot
50 % zensk obcuti poleg bolecih kréev tudi
druge tezave, kot so slabost, bruhanje,
kolaps ipd.

Ce se bole¢a menstruacija prvi¢ pojavi
ali povec¢a med 30. in 40. letom, govorimo
o sekundarni dismenoreji, ki je lahko
posledica nekega patoloskega dogajanja
v notranjih rodilih ali v medenici. Bolecine
se lahko pojavijo ze 1-2 tedna pred men-
struacijo, se med njo stopnjujejo in prene-
hajo Sele po koncu krvavitve. Takrat je
potreben diagnosticen postopek in ustre-
zno zdravljenje.

Kadar bolecin ob menstruaciji ne uspemo
omiliti s sprosc¢anjem, toplim napitkom
in zmirovanjem, ginekolog obicajno sve-
tuje zdravilo proti bole¢inam, jemanje
kontracepcijskih tablet ali vstavitev mater-
ni¢nega vlozka. Zelo pomembno je, da
protibolecinsko zdravilo vzamemo pred
pojavom bolecine oziroma takoj, ko se
pojavi, in ne Sele takrat, ko je bolecina ze
na vrhuncu. S tem namrec prepre¢imo
sprosc¢anje prostaglandinov, ki v nasem
telesu sprozijo dogajanje, kon¢ni rezultat
pa je menstruacijska bolecina.

Menstruacije se drzi tudi mnogo mitov,
med njimi denimo ta, da joimajo lahko tudi
nosece Zenske. Urbani mit aliresnica?

Ce je nose¢nost potrjena, ne moremo govo-
riti 0 menstruaciji, pa¢ pa o krvavitvi v nosec-
nosti. Krvavitev v nosecnosti, ki nas najvec-
krat lahko zavede, je t. i. implantacijska

krvavitev, in nastane ob ugnezdenju oploje-
nega jaj¢eca v zgodnji fazi razvoja v mater-
ni¢no sluznico. Pojavi se priblizno v ¢asu, ko

bi morala nastopiti menstruacija ali nekoliko

pred tem in je obicajno Sibkejsa.

Oglasno sporocilo

Radenska Classic -
Vrhunska naravna
mineralna voda

Skozi zgodovino so lju-
M dje vodo cenili kot sveto,
V¥ kot zdravilo za slabo
pocutje, kot bogastvo
narave. Voda je vir vsega Zivljenja na Zemlji,
zato mora njen pomen Se naprejvztrajno odme-
vati. V Radenski Ze 140 let ponujamo najcistejse
naravne mineralne vode, ki so se v zemeljskih
globinah skozi tisocletja oplemenitile s telesu
pomembnimi snovmi. Najbolj znana in razsir-
Jjenaje Radenska Classic, ki jo odlikujejo bogata
vsebnost in odlicna kombinacija raztopljenih
mineralnih snovi ter naravni mehurcki ogljiko-
vega dioksida. Naravna mineralnavoda Raden-
ska Classic Kraljevi vrelec predstavlja odlicen
vir telesu dostopnih mineralnih snovi. Z 1 litrom
Radenske Classic Kraljevi vrelec na dan boste
zauZili zadostne kolicine kalcija in magnezija,
ki prispevata: k delovanju in rasti misicevja ter
energijski presnovi, k ohranjanju zdravih kosti
in kzmanjsevanju utrujenostiin izcrpanosti.

Oglasno sporocilo
Uhajanje urina in

ohlapna noznica

STRESNA, URGENTNA IN MESANA
URINSKA INKONTINENCA

Zdravljenje urinske inkontinence z
uporabo:

e CO-2laserja,

» plazme bogate s trombocitiin

« |VES nevromodulacijo.

To so metode, ki danes v svetu predstavljajo
najucinkovitejso nekirursko zdravljenje urin-
ske inkontinence.

KALLISTE medicinski center,
Slamnikarska 3b, Domzale

T:(01) 7244 300, G: 040454 171, info@kal-
liste.si, www.kalliste.si

Naj vrtnarjenje
postane uzitek!

Prodajna mesta:
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»Krvavitev v nosecnosti, ki nas najveckrat lahko
zavede, je t. i. implantacijska krvavitev, in nastane
ob ugnezdenju oplojenega jajceca v zgodnyji fazi
razvoja v maternicno sluznico.«

Znani so tudi miti o tem, da se med men-
struacijo odsvetujejo spolni odnosi, pa tudi
kopanje - dolgotrajno namakanje v vodi.
Spolnost med menstruacijo se ne odsvetuje, o
tem odloca zenska sama glede na svoje pocu-
tje.Enako je s kopanjem, kjer se seveda svetuje
uporaba tampona in upostevanje dejstva, da
je zenska med menstruacijo bolj dovzetna za
okuzbe, posebno ob nizji temperaturi vode.
Topla voda pa razsirja Zile in poveca krvavitev.

Preden so se na trziS¢u pojavili prvi viozki
iz vate, kaksnih petdeset let nazaj, so bile
v uporabi doma narejene predloge, ki so
se po uporabi prekuhale in oprale.

Med ljudmi postaja razsirjeno mnenje,
da je menstruacija ‘¢iscenje telesa’. Kaj pra-
vite nato in nas tem povezano prekinitvijo

jemanja hormonskih kontracepcijskih
tablet po dolocenih letih?
Ob jemanju kontracepcijskih tablet ali ob
materni¢nem vlozku s hormonom je men-
struacija lahko zelo zmanjsana ali pa je
sploh ni. Vecina zensk je navdusena nad
tem, da nimajo mesecne krvavitve, neka-
tere pa so prepricane, da se njihovo telo
mora ‘Cistiti’. Krvavitve ob kontracepcijskih
tabletah in materni¢nem vlozku s hormo-
nom so prav tako posledica lus¢enja mater-
ni¢ne sluznice, ker pa je maternic¢na slu-
znica precej manj zadebeljena kot v ciklusu
brez kontracepcije, je krvavitev zmanjsana
ali pa celo odsotna. Sodobna hormonska
kontracepcija tezi k temu, da je krvavitev
manj, ker je za Zenski organizem bolje, da
ni vsak mesec treba nadomescati izgu-
bljene krvi.

Prav tako ginekologi ze dolgo vrsto let ne
svetujemo vec prekinitve jemanja kontracep-
cijskih tablet po vec letih jemanja, ¢e zenska
kontracepcijo potrebuje. Prekinitev je smi-
selna v primeru odsotnosti spolnih odnosov
ali ¢e zenska zeli zanositi.

Oglasno sporocilo

Zascita pri uhajanju urina,
ob kateri se pocutim varno

Moje teZave so se zacele po drugem porodu. Za
zascito sem uporabljala higienske viozke, ker
sem jih poznala. Menjavala sem jih pogosto, a
se znjimi nisem pocutila varno. V druZbi nisem
bila sprosc¢ena, nehala sem obiskovati prijatelje,
bilo mi je neugodno zaradi neprijetnega vonja,
ki me je spremlijal.

Farmacevtka Mojca izmoje lekarne mije pri-
porocila TENA Lady predloge, ki so narejene
posebej za teZzave z uhajanjem urina.

Pokazala mi je TENA Lady predloge razlicnih velikosti in vpojnosti. Izbrala sem TENA Lady
Ultra Mini predlogo, ki je tanka kot obicajni dnevnivloZki, primerna pa je za zascito ob izgubi

manjsih kolicin urina.

Sedajredno uporabliam TENA Lady predloge. Priporocila bi jih vsem Zenskam, ki se soocajo
zuhajanjem urina. S TENA Lady predlogami se pocutim sprosceno, uzivam v druZenju s prija-
telji, saj imam zascito, ki mi zagotavlja obcutek suhosti in sveZine.

Najem kozmeti¢nega salona

V Skofji Loki oddamo v najem opremljen kozmeti¢ni salon z zagotovljenimi parkirnimi prostori.
Informacije: bogataj@freising.si
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postane uzitek!

Dvignjene gredice
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Osebni racun za vas,
Ki prejemate pokojnino.

Osebni racun Ara¢un senior omogocCa zvestim
uporabnikom posebne ugodnosti:

* ugodnejse placilo »poloznic,

e visje obrestne mere za depozite,

* prezplacno pristopnino za spletno banko Abanet.

Prodajna mesta:

Kranj: Vrtnarija Bantale
1:04/23 17 260, e vrnarija.bantalei@siol net
Radomlje: Vrtni center Arboretum
£ 01/839 45 33, & wrtnicenter@arboretum.si
Maribor: MOGA druiba za urejanje okolja d.o.0.
1 02/47163 10, & vrini.center@moga si
Koper: Agrocenter Koper
1:05/663 07 60
Smarje-Sap: Vrtmarstvo Frbezar Slavko s.p.
£ 01,780 42 60, e vrinarstva frbezarasiol net
Radeni: Vrtnarstvo Kurbus
1:02/564 89 60, &2 vrini.center@vrinarsi
Dobrovnik: Vrtnarija Adamii
1:02/579 16 74, e: info@vrtnarija-adamicsi
Novo Mesto: Vrinarski center Novo Mesto
1:07/334 22 87, & gozdno.vrtnara@siol net
Kotevje: Vrtni center Pozar
£01/89535 26, & nevenka, pozarspisiol net

Domova: Vrinarstvo Kovatec
t02/75517 11, infoickovacec.si

Novi uporabniki AraCuna senior lahko do konca leta
2014 poleg navedenih pridobite $e dodatne ugodnosti.

Obiscite nas v eni od 40 poslovalnic Abanke po Sloveniji
in preverite ugodnosti. Za vas si bomo vzeli Cas in vam
po zelji tudi svetovali.

ABANKA

www.abanka.si | Abafon 080 1 360 Banka prijaznib ljudi

www.gredice.si
Tel.:04/51 55 880, info@gredice.si



Naj vrtnarjenje postane
uzitek!

Pricnimo topiti
mascobe.

Pomlad je tu! TDvignjnrei

]

www.solanadaljavo.si

Prodajna mesta

Kranj: Vrtnarija Bantale
Tel: 04/23 17 260, e: vrtnarija.bantale@siol.net

Radomlje: Vrtni center Arboretum
Tel: 01/839 45 33, e: vrtnicenter@arboretum.si

Maribor: MOGA druzba za urejanje okolja d.o.o.
Tel: 02/471 63 10, e: vrtni.center@moga.si

Koper: Agrocenter Koper
Tel: 05/663 07 60

Smarje-Sap: Vrtnarstvo Frbezar Slavko s.p.
Tel: 01/780 42 60, e: vrtnarstvo.frbezar@siol.net
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Radenci: Vrtnarstvo Kurbus
Tel: 02/564 89 60, e: vrtni.center@vrtnar.si

Dobrovnik: Vrtnarija Adami¢
Tel: 02/579 16 74, e: info@vrtnarija-adamic.si

Novo Mesto: Vrtnarski center Novo Mesto
Tel: 07/334 22 87, e: gozdno.vrtnarija@siol.net

Kocevje: Vrtni center Pozar
Tel: 01/895 35 26, e: nevenka.pozar.sp@siol.net

Dornova: Vrtnarstvo Kovacec
Tel:02/755 17 11, info@kovacec.si

Tel.: 04/51 55 880
info@gredice.si

www.gredice.si




