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Avtorica: Masa Robié, dr. med.

Novo zdravilo za
zdravljenje diabeti¢ne
retinopatije

Ameriska agencija za prehrano in
zdravila (FDA) je razsirila uporabo
injekcije eylea (aflibercept) za
zdravljenje diabetic¢ne
retinopatije pri bolnikih z
makularnim edemom. Diabeti¢na
retinopatija je najpogostejsi zaplet sladkorne bolezni, ki prizadene
o¢i, in je vodilni vzrok slepote pri odraslih v ZDA (29 milijonov
ljudi). Zdravilo eylea injicira zdravnik bolniku enkrat mesecno pet
zaporednih mesecev, nato pa na vsaka dva meseca. Najpogostejsi
stranski ucinki uporabe zdravila so krvavitev v veznico, bolecina,
katarakta, vnetje in motnjave.

Uspehi Ortopedske bolnisnice Valdoltra

14. junij, mednarodni
dan krvodajalstva

Tema letosnje kampanje ob
svetovnem dnevu krvodajalstva je:
»Hvala, ker ste mi resili Zivljenje.«
Osredotoca se na zahvalo
krvodajalcem, kivsakodnevno
resujejo Zivijenja, in mo¢no
spodbuja, da bi se se vecje stevilo
ljudi po vsem svetu odlocilo prostovoljno in redno darovati kri. Cilj
kampanje je izpostaviti zgodbe ljudi, katerih Zivljenja so bila resena
ravno z darovano krvjo, kot nacin motiviranja darovalcev za redno
darovanje, spodbudo, da Se naprej ostanejo darovalci ter da bi se
¢im ve¢ mladih in zdravih ljudi odlocilo, da postanejo krvodajalci, ki
bodo resevali Zivljenja.

V Ortopedski bolnisnici Valdoltra z uvajanjem racunalnisko podprtih tehnologij razvijajo nove pristope v kostni kirurgiji. S pomocjo

racunalnisko vodenih postopkov elektromagnetne navigacije in tehnologije 3D-tiskanja dosegajo visjo raven operativne natancnosti in
varnosti in so na tem podrocju pionirji ortopedske stroke. Trenutno vecina operativnih posegov na kosteh sloni na operaterjevem obcutku in
izkusenosti, lahko tudi ob pomoci rentgenskega slikanja med operacijo. Vendar pa je ta metoda zamudna, poleg tega so ljudje izpostavljeni
rentgenskemu sevanju. Ortopedska bolnisnica Valdoltra je v sodelovanju s podjetiem Ekliptik in Institutom za anatomijo Medicinske
fakultete v Ljubljani zasnovala racunalnisko voden postopek elektromagnetne navigacije, pri kateri kirurg s senzorji na kirurskih orodjih in z
monitorjem izvaja del operacije. Druga tehnologija sloni na 3D-tiskanju, kjer s pomocjo racunalnika izdelajo predoperativni nacrt, po meri
pacienta oblikujejo vodilo in ga natisnejo v biokompatibilni plastiki.

Prviposeg, ki so ga izvedli z racunalnisko vodeno navigacijo, je bil namestitev medeni¢ne komponente umetnega kolka. Postopek vsaditve
umetnega kolka je eden najuspesnejsih operativnih posegov vseh casov, saj omogoci milijonom ljudem bistveno izboljSano mobilnost z
manj bole¢inami in boljso kakovostjo Zivljenja. Vendar tako velika operacija ne poteka vedno po pricakovanjih. Studije so pokazale, da
najuspesnejsi kirurgi v priblizno 30 odstotkih primerov ne namestijo ponvice optimalno. Z novim postopkom so se izognili pomanjkljivostim
obstojecih navigacij in ugotovili, da je povpre¢no odstopanje med realno in izmerjeno postavitvijo umetne ponvice minimalno.
Racunalnisko podprte operacije so v Valdoltri uvedli se pri zahtevnih osteotomijah (kirurska postavitev kosti v pravilen poloZaj pri bolezensko
alirazvojno spremenjenih kosteh) ter nekaterih zahtevnih posegih na hrbtenici (deformacije pri skoliozi, kifozi ter po zlomu vretenca).
Ortopedska bolnisnica Valdoltra je z novimi pristopi in vrhunsko tehnologijo dodala svoj kamencek v mozaiku ortopedske stroke. Inovacij Se
ni konec in v prihodnje nacrtujejo se racunalnisko vodene operacije za izboljSanje gibljivosti sklepov, predvsem komolcnega in kol¢nega.

Mali ¢udeZ narave

Spomocjo Vzajemne so v
ljubljanski porodnisnici (KO za
perinatologijo Ginekoloske
klinike UKC Ljubljana) dobili
dva nova CTG-aparata za
spremljanje stanja ploda in
nosecnice med porodom.
Ljubljanska porodnisnica je v
zacetku junija v uporabo prejela dva sodobna CTG-aparata, ki
sta ju slovesno predala doc. dr. Natasa Tul Mandi¢ vimenu
Ultrazvocnega drustva in predsednik uprave Vzajemne Ales
Mikeln. Ob stiski porodnisnice, ki zaradi okvar nujno potrebuje
nove aparate za spremljanje stanja ploda ob nosecnosti in
porodu, so se v Vzajemni zdravstveni zavarovalnici odlocili
priskociti na pomoc in skupaj s svojimi zavarovanci prispevali
sredstva v visini 23 000 evrov za nakup teh prepotrebnih
naprav.

Zdravljenje
antraksa

Ameriska agencija za zdravila je
odobrila novo zdravilo za
zdravljenje okuzbe z bacilom
antraksa. Inhalacijska okuzba z
antraksom je redka bolezen, ki
nastane po stiku z okuZeno Zivaljo ali kontaminiranimi Zivalskimi
produkti ali pa z izpostavitvijo sporam bacil v sklopu tako
imenovanega bioloskega terorizma. Po vdihu se bacil antraksa v
telesu razmnoZuje in tvori strup, ki povzroci nepopravljivo okvaro
tkiv in organov. Novo zdravilo so pridobili iz krvne plazme oseb, ki
so bile cepljene proti antraksu. Gre za humano protitelo proti
bacilu antraksa, ki se uporablja za zdravljenje inhalacijske okuzbe
v kombinaciji z ustreznimi antibiotiki. Najpogosteje izraZeni
stranski ucinki pri 74 zdravih testirancih so bili glavobol, bolecina v
krizu, slabost ter bolecina in otekanje na mestu, kjer je tekla
infuzija z zdravilom v Zilo.
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Bolecina

ABC

A Boletina ni bolezen. Evolucijsko gle-
dano nas je naucila obvarovati se pred
nevarnostmi, v medicinskem smislu pa
je simptom, ki nakazuje neko temeljno
bolezen.

B Pacient mora vedeti, da je kroni¢na
bolecina borba na dolgi rok.

C Pacienti se prevec zanasajo na zdra-
vilain premalo na enakovredno ucinko-
vitost nefarmakoloskih nacinov zdra-
vljenja.

vztrajajmo

priiskanju vzrokov

\

Intervju: Asist. Dejan Kupnik, dr. med.

4

Avtorica: Petra Bauman

Pacienti dnevno prihajajo v ordinacijo
zraznimi bole¢inami. Za katerimi boleci-
nami (na katerih predelih telesa) najpogo-
steje tarnajo?

Najpogostejse bolecine, zaradi katerih ljudje
obiskujejo zdravnika, so vsekakor tiste, ki so
vezane na kroni¢na obolenja lokomotornega
aparata oziroma kostno-misi¢nega sistema.
Med temi prednjacijo bolecine v hrbteniciin
v ve¢jih sklepih, kot so kolenski, kol¢ni in
ramenski sklep, nadalje pa Se bolecine v sto-
palih, predvsem v petah. Pretezni vzrok bole-
¢in so obrabne, degenerativne spremembe
hrbteni¢nih in drugih vegjih sklepov in obskle-
pnih struktur ter kosc¢eni izrastki, kot jih naj-
demo denimo v petah, ki drazijo mehko tkivo
podplatov in povzrocajo dolo¢eno stopnjo
vnetja in bolecine. Manj pogoste, a kljub temu

zelo neugodne so kroni¢ne vnetne, pogosto
avtoimunske sklepne bolezni, ki lahko sklepe
prizadenejo primarno ali pa poleg osnovne
bolezni, ki poteka drugje v telesu, zajamejo
tudi sklepe, v vecini primerov pa povzrocajo
se druge zunajsklepne zaplete. Sledijo speci-
fi¢ni kroni¢ni glavoboli, bolecine zaradi kro-
ni¢nega vnetja obnosnih sinusov, bolecine v
sklepih v sklopu borelioze in druge specifi¢ne
bolecine, vezane na obolenja notranjih orga-
nov. Pri slednjih nas skrbi predvsem akutni dra-
mati¢ni nastop bolecin in eventualnih doda-
tnih znakov, kar nakazuje visjo stopnjo resnosti
in ogrozenosti bolnika.

Ali je bolecina sama po sebi lahko tudi
bolezen?
Bolecina ni bolezen, je simptom, ki je odraz
dolocenega bolezenskega dogajanja v telesu.
Evolucijsko gledano je bolecina v prvi meri
obrambni mehanizem, ki je ¢lovekovemu
predniku pomagal pri prepoznavanju in izo-
gibanju nevarnosti in s tem k izboljsanju
moznosti preZivetja. Se nedolgo tega so stro-
kovne smernice pri dolocenih specifi¢nih obo-
lenjih, sploh akutnih trebusnih obolenjih, pri-
porocale, da bolec¢ine ne smemo zatirati, saj
naj bi s tem zakrili klini¢no sliko in onemogo-
cali ustrezno in zgodnjo diagnosti¢no presojo.
Danes vemo, da je bolecina simptom, ki nam
sprva sicer pomaga pri prepoznavi specific-
nega obolenja, vendar jo je humano zmanj-
sati, saj je medicinska tehnologija v veliki meri
ze tako razvita, da nam pomaga razresiti sko-
raj vsa diagnosti¢na vprasanja, ne da bi bol-
nika puscali v stanju podaljsane bolecine. Zna-
¢ilno je, da dlje ¢asa kot bolecina traja, ve¢ja

je moznost razvoja v kroni¢no obliko, ki pa je
precej odporna na zdravljenje. Vemo tudi, da
kroni¢na bolecina zaradi katerega koli kronic-
nega obolenja posega na razlicne ravni nasega
psihofizi¢nega ustroja in je prognosti¢no neu-
godna, saj vpliva ne le na razvoj razpolozZenj-
skih motenj z vsemi posledicami, temvec je
zaradi nenehnega stanja stresa povezana tudi
z raznimi sr¢no-zilnimi zapleti, motnjami pre-
bave, fizicno neaktivnostjo bolnika in $e zmno-
gimi drugimi zapleti.

Kako poteka obravnava/diagnostika
pacienta z bolecino?
Privseh bole¢inah moramo najprej vedeti, ali
se je pojavila na novo ali pa jo bolnik opaza
ze dlje ¢asa. Vedeti moramo, kje se pojavlja,
kam se $iri, Ce se, koliko casa traja, kaksna je
po karakterju, kaj jo sproza in kaj jo omili, ali
je posledica poskodbe ali drugega stresorja,
ali pa je nastala spontano. Vedno je treba pre-
soditi, ali je bolecina akutna ali kroni¢na. Pred-
vsem akutna bolecina, ki je bolnik ni $e nikoli
izkusil, oziroma se je kroni¢na bolecina po
intenziteti dramati¢no poslabsala v jakostiin
karakterju glede na prejsnje izkusnje, lahko
nakazuje na visoko stopnjo resnosti stanja in
to zahteva previdnejsi in bolj poglobljen pri-
stop. Huda akutna bolecina v glavi, prsih ali
trebuhu nakazuje na potencialno Zivljenje
ogrozajoce stanje. Huda akutna bolecina v
sklepu ali mehkem tkivu, misicah nakazuje
moznost resnega vnetja, okuzbe ali celo
poskodbe. Pri tem smo pozorni $e na druge
simptome in znake, kot so izrazito visok ali
nizek krvni tlak, povisana telesna tempera-
tura, bledica, porumenelost, otezeno diha-
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»Evolucijsko gledano je bolecina v prvi meri

obrambni mehanizem, ki je ¢lovekovemu predniku

pomagal pri prepoznavanju in izogibanju nevarno-
sti in s tem k izboljsanju moznosti preZivetja.«

nje, motnje zavesti in krvavitve iz prebavil,
kar dodatno krepi misel na resnost stanja. To
dejstvo je nasploh pomembno v skupini ljudi,
ki zaradi dolocenih razlogov bolecine ne
morejo verbalizirati ali se drugace izraziti. Pri
njih se tako bolecina najpogosteje kaze s psi-
homotori¢nim nemirom, nespecnostjo in
seveda drugimi Ze nastetimi simptomi in
znaki.

Pri kronicni bolecini moramo poleg naste-
tega zvedeti, ali se dinamika bolecine spremi-
nja skozi ¢as, ali se pojavljajo novi, dodatni simp-
tomi, ki nakazujejo ve¢jo kompleksnost in
resnost stanja, ali pacienti bolecino dobro pre-
nasajo ali pa jih moti v vsakdanjem Zivljenju.
Najpogostejsa napaka, ki se lahko zgodi, je, da
ob neki kroni¢ni bolecini samodejno smatramo,
da je verjetno posledica degenerativnih spre-
memb skeletain se v problem ne poglabljamo
ali celo ne izvedemo osnovnih diagnosti¢nih
preiskay, s katerimi bi lahko dokaj zanesljivo
vsaj grobo ocenili resnost stanja in potrebo po
nadaljnjih diagnosti¢nih korakih.

Kaj pravzaprav je boleéina, zakaj jo
obcutimo, kaj se takrat dogaja v nasem
telesu, moZganih ...?

Bolecina je subjektivna izkusnja na ve¢inoma

skodljiv zunanji ali notranji draZljaj. Evolucij-
sko gledano nas je naucila obvarovati se pred

nevarnostmi, v medicinskem smislu pa je simp-
tom, ki nakazuje neko temeljno bolezen.
Zaznavamo jo prek Siroke palete zZiv¢nih celic,
ki so razvejane po telesu, in razli¢nih drazlja-
jev, ki se na koncu manifestirajo z nasim obcu-
tenjem bolecine. V prvi fazi, ko bolecino

zaznamo, reagiramo refleksno v smislu umika

od izvora bolecine. To je po navadi tudi vse, ko

gre za neke zelo kratko trajajoce signale, ki pri-
vedejo do obéutka bolecine. Ce pa bolecina

traja nekoliko dlje, se intenzivirajo tudi drugi

mozganski procesi, tako v smislu ¢ustvovanja

oziroma vedenja nasploh, kar se kaZe z dolo-
¢enimi dudevnimi odkloni. Vpliv kroni¢ne bole-
¢ine se razsiri tudi na druge procese v telesu,
ki krepijo naso pripravljenost na t.i. »beg in

boj«, s ¢cimer smo evolucijsko gledano sicer
uspesneje preziveli, v okolis¢inah sedanjega

Zivljenja pa neka huda akutna ali kroni¢na

bolecina povzroca sproscanje stresnih hormo-
nov, ki so dolgoro¢no gledano povezanis celo

paleto skodljivih posledic, predvsem za nas

sréno-zilni in imunski sistem.

Alijenujno, da ob vsakibolecini »letimo«

k zdravniku?
Visak, ki se mu pojavi dolo¢ena bolecina, sploh
pa akutna, taksna, ki se je pojavila prvi¢ v
Zivljenju oziroma se je v primerjavi z Ze znano
bolecino izrazito okrepila ali spremenila po
karakterju, bi moral opraviti posvet s svojim
zdravnikom in biti pregledan, tudi s pomo-
¢jo specifi¢nih slikovnih in laboratorijskih pre-
iskav. Vedno znova so pomembni socasni
pokazatelji resnosti dogajanja, ki sem jih Ze
omenil, in zdravnik precej lazje oceni, kaj se
dogaja.

Koliko casa najpocéakamo, davidimo, ce
se bo bolecina umirila in po kolikem casu
naj obis¢emo zdravnika?

Pri akutni, doslej neznani bolecini ali celo bole-
cini s prisotnimi drugimiznaki prizadetosti, kot

so potenje, motnje zavesti, otezeno dihanje in

visoka telesna temperatura, bi svetoval takoj-
$nji pregled. Tudi ¢e gre za hudo akutno bole-
¢ino v glavi, prsih, trebuhu ali v drugih delih

telesa s prej omenjenimi so¢asnimi znaki ne bi

smeli odlasati. Ve¢ svobode silahko privos¢imo

pri bolecini, ki je kroni¢na, jo poznamo, je vedno

prisotna na isti lokaciji in je istega karakterja ter

je ob tem Ze postavljena neka dokon¢na dia-
gnoza. V takih primerih je dovolj, ¢e bolecino

skusamo odvzeti sami s pomocjo protibolecin-
skih tablet ali drugih ukrepov, pomo¢ pa poi-
$¢emo, ¢e noben ukrep ne pomaga vec ali pa

se zadeva stopnjuje na slabse.

Vzemimo na primer kroni¢no bolecinov
vratu in krizu, gremo na rentgen, ki ne
pokaze nicesar posebnega, fiziater nam
sicer predpise fizioterapijo, nekaj casa je
morda bolje, nato se bolecine vrnejo. Ali naj
se pacient sprijazniin Zivi s to bolec¢ino?

Pri hrbteni¢nih bolecinah je treba vedeti, da

so najpogosteje posledica degenerativnih

bolezni hrbtenic¢nih sklepov in medvretenc¢-
nih plos¢ic z vsemi moznimi posledicami, tudi

nevroloskimi in uroloskimi. Spremembe, ki

jih s preiskavami najdemo, so lahko mini-
malno izrazene, ali pa so tak3ne, ki v dogle-
dnem casu potrebujejo tudi operativno ukre-
panje. V vsakem primeru pa je treba misliti

tudi na vzroke, kot so znizana gostota

kostnine ali osteoporoza, na zasevke rakastih

bolezni ali na primarno rakasto rast, na pre-
komerno razsirjeno trebusno aorto, ki priti-
ska na hrbtenico, na vnetne ali celo infektivne

boleznivretenc in medvretencnih ploscic, na

kroni¢no vnetje trebusne slinavke, ledvi¢ne

in zol¢ne kamne in tako naprej. Ho¢em reci,
da je vedno treba izkljuciti resna obolenja, ki

¢loveka ob neukrepanju lahko tudi ubijejo.

Ce gre dejansko za hrbteni¢no bole¢ino,
je fizioterapija na mestu, a je obenem bol-
niku treba dati vedeti, da je ta bolecina nekaj,
s ¢Cimer se bo moral kosati na dolgi rok. Na
neki nacin lahko re¢cemo, da se bo moral spri-
jazniti s tem, kar pa ne pomeni, da zaradi tega
trpi oskrba in dodatna diagnostika, ki je
potrebna, ko se obrabne bolezni hrbtenice
poslabsajo. Prav gotovo pa pomaga, ¢e bol-
nik tako vrsto bolecine sprejme, obenem pa
izvaja telesne aktivnosti, kot so razgibalne
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vaje in vaje za krepitev hrbteni¢nega in tre-
lazje prenasati to bolecino.

Kako ugotovimo, ali je bolecina tele-
snega ali dusevnega izvora? Zakaj
»dusevna« bolecina tudi boli?

Kot sem Ze omenil, je s pregledom in preiska-
vami treba najprej izkljuciti dejanske telesne

vzroke, ki se kaZejo tudiz bolec¢inami, preden

se izgovorimo na druge vzroke. Nikoli ne bi

smeli Ze na zacetku zadeve zakljuciti zizgovo-
rom, da “najverjetneje” boli zaradi tega ali

onega in preiskave niso potrebne. S tem lahko

spregledamo dokaj resne bolezni, ki so morda

e vzacetnifaziin bi jih ob pravo¢asnem odkri-
tju povsem pozdravili, kasneje pa ne vec. Naj-
veckrat se ob ponavljajoci se bolecinski motnji,
ki ji ne najdemo vzroka, tezava klasificira kot

psihogena, ki pa velikokrat to sploh ni.

Tezko govorim o dusevni bolecini, lahko
parec¢emo, da bolecina ali kakrsen koli drug
proces, ki vkljucuje izrazito negativno
custvovanje ali spremembe razpolozZenja,
povzroca izrazite reperkusije na psihofizi¢ni
ravni, kar ¢utimo kot izredno mocno stisko
in nekateri to dojemajo tudi kot bolecino.

Katere nefarmakoloske metode poleg
najpogosteje predpisane - fizioterapije -
Se priporocate oz. jih danes lahko prejme
pacient »na napotnico«?

Ker je vzrokov za bolecino precej, je tudi ukre-
panje proti bolecini specifi¢no. Pri bolecinah

zaradi Zzol¢nih kamnov bo bolnik operiran, pri

bolecinah zaradi ledvi¢nih kamnov bo izve-
den spet drugi poseg, pri bolecinah v prsih

zaradi zamasenih sr¢nih zil bomo Zile opera-
tivno razsirili, pri neki cetrti specifi¢ni zadevi

spet nekaj drugega. Ker pa vecina bolecin

odpade na kostno-misicni sistem, je za zdaj

poleg redne telesne aktivnosti, krepitve vseh

skupin misic in jemanja protibolecinskih

tablet, fizioterapija v vsem svojem obsegu,
ki sicer ni majhen, edina metoda, ki jo v ura-
dni medicini uporabljamo. Ko zadeva prera-
ste v kroni¢no obliko, ki bolnika moti pri vsak-
danjem zivljenju, uporabljamo tudi

psihoterapevtsko pomog¢, pa tudi farmako-
loske v smislu zdravljenja razpolozenjskih

motenj, povezanih z bolecino.

Ce govorimo o bole¢inah, vezanih na kostno-
misi¢ni sistem, velja poudariti, da so nefarma-
koloski ukrepi poleg osnovnih protibolecinskih
metod v obliki farmakoterapije, torej jemanja
tablet, in fizioterapije, skorajda enakovredno
pomembni.Vsak bolnik, ¢e mu to stanje seveda
dopusca, bi moral skrbeti za redno vsako-
dnevno izvajanje telesnih vaj, ki ne le pretegu-
jejo dolocene telesne predele, temvec pred-
vsem krepijo vse misicne sklope, ki uravnavajo
gibanje v dolocenih delih telesa. To misi¢je ne
le krepi, temvec tudi stabilizira bolece in priza-
dete segmente skeleta, kar predvidoma vodiv
zmanjsanje Stevila bolecinskih poslab3anj in
drugih zapletov osnovne bolezni, to pa kazejo
tudiizkusnje iz ordinacije.

Ko govorimo o drugih vrstah bolecine,
moramo biti pri nasvetih previdni. Nekdo,
kiima zol¢ne kamne, se bo s specifi¢no dieto

»Pri akutni, doslej neznani bolecini ali celo bolecini s
prisotnimi drugimi znaki prizadetost, kot so potenje,
motnje zavesti, otezeno dihanje in visoka telesna
temperatura, bi svetoval takojsnji pregled.«

skusal izogniti Zol¢nim kolikam, bolecinam,
ki nastanejo v sklopu tega stanja in stanje
bo rezultiralo v operativni odstranitvi zol¢-
nika. Nekdo z ledvi¢nimi kamni bo skrbel za
ustrezno hidracijo telesa in stremel k temu,
da se mu ledvi¢ni pesek ali manjsi kamni izlo-
¢ijo spontano, v skrajnem primeru pa jih
bomo razbijali s posebno metodo ali izje-
moma operirali. Nekdo s specifi¢nim glavo-
bolom, kot je denimo migrena, se bo skusal
bolj ali manj uspesno izogibati sprozilcem,
kot so stres, ¢okolada, sir, rdece vino in tako
naprej. V vsakem primeru pa velja, da je
vsako bolecino najprej treba diagnosticirati
z ustreznim naborom preiskav, se poglobiti
v okoliscine, ki jim je bolnik vsakodnevno
izpostavljen, in poiskati moZen telesni vzrok.
Ce vzrok bole¢ine ugotovimo in je odpra-
vljiv, se lotimo postopkov v zvezi s tem. V
vsakem primeru pa Sele takrat, ko izklju¢imo
potencialne nevarne oziroma odpravljive in
ozdravljive vzroke, lahko bolnika mirneje
spremljamo, mu svetujemo in po potrebi
ukrepamo.

Kako je prinas zakupunkturo? Jo lahko
predpise zdravnik na napotnico?
Akupunktura je pri nas Ze lep ¢as uvelja-
vljena komplementarna metoda pomodi,
ki jo ljudje precej pogosto uporabljajo, in
glede na njihove subjektivne izku$nje
lahko re¢em, da pri kroni¢nih bolecinah
pomaga do doloc¢ene mere. Princip zdra-
vljenja je pri akupunkturi svojstven, ne bi
pa mogel reci, da paciente lahko na aku-
punkturo napoti zdravnik. Zadeva je Se
vedno samoplacniska.

V vsakem primeru menim, da bi tudi tisti,
ki izvaja akupunkturo, moral imeti obsezno
medicinsko znanje, ki bi uradni medicini v
smislu komplementarnosti stopalo nasproti,
jipomagalo dopolnjevati obravnavoin s tem
tezilo k bolj celostni obravnavi bolnika.

Aliljudje prehitro poseZejo po tabletah
kot ¢udezni resitvi ... jim pred tem pripo-
rocate vse druge metode?

Dandanes je velik problem zanasanje ljudi
na farmakoloski aspekt protibolecinskega
zdravljena. Pri tem mislim predvsem na tisto
populacijo kroni¢nih bolecinskih bolnikov,
pri katerih so v ospredju degenerativne skle-
pne in obsklepne tezave, ki bi jih 3e lahko
ucinkovito zmanjsali z drugimi nefarmako-
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»/ato je zelo vazno, kaj bolnik v tej smeri naredi,
kako se privadi, kako novo situacijo sprejme in pred-
vsem, kako jo uspe vkljuciti v vsakodnevno zivljenje
oziroma kako se nauci ziveti z njo.«

Nova stevilka
ze v prodaji!

Poiscite jo pri svojem
prodajalcu ¢asopisov.

+ FMR PLUS FIZIKALNA MEDICINA

IN REHABILITACLJA D.O.O.
Dunajska cesta 186, Ljubljana
Tel.:015692300 Gsm: 051343888
Specialisti¢ni fiziatri¢ni pregledi,
fizioterapija, rehabilitacija pri tezavah z gibalnim
sistemom, akupunktura, suhoigelna nevromiote-
rapija, fototerapija z LED diodami

ZDRAVLJENJE BOLECIN Z

~ MEDICINSKO AKUPUNKTURO

Znanje Zahoda, zdruzeno z modrostjo Vzhoda.
Zdravnik Sa$ Jurij Tasi¢, dr.med.,specialist druzin-
ske medicine
Medicus partner d.o.o., Pod Klancem 3,
5220 Tolmin, tel.: 031 848 418
www.medicinska-akupunktura.si

Zavet informaci jn narodila
poklicite 04/51 55 880 ali pisite
na unikat@freising.si

www.unikat.si

loskimi ukrepi, kot so specifi¢ne telesne vaje
in krepitev dolocenih skupin misic. Protibo-
lecinska zdravila imajo v takem primeru svoj
smisel v kratkotrajnem blazenju teZav, dokler
se bolecina ne zmanjsa toliko, da lahko pove-
¢amo aktivnost in druge ukrepe. Druga
zgodba pa so bolniki, ki so zaradi osnovne
bolezni toliko prizadeti, da brez protibole-
¢inskega zdravljenja preprosto ne zmorejo
izvajati vsakodnevnih aktivnosti ali celo kaj
vec. Zato se priporoca, da bolnik ostaja tele-
sno aktiven in izvaja nefarmakoloske pri-
stope za zmanjsanje bolecine, dokler lahko,
saj to vpliva na cel niz drugih telesnih
procesov.

Alipridete vzrokom do dna?
Vecinoma pridemo stvari do dna, vseeno pa
vedno ostane nekaj odstotkov takih bolnikov,
ki jim niti s celim razponom preiskav ne ugo-
tovimo vzroka. Poudarjam, da je bolecina
simptom, pokazatelj dolo¢enega dogajanja v
telesu. Lahko je neposredno povezanaz orga-
nom ali predelom, kjer boli, zaradi dolocenih
Zivénih povezav pa je lahko tudi prenesena.
To pomeni, da lahko boli na povsem drugem
mestu, kjer se nahaja izvor bolecine. Na sreco
se je skozi zgodovino medicine in raziskova-
nje postopoma ugotavljalo, kje vse nas lahko
boli ob dolo¢enih bolezenskih stanjih, kar nam
znatno pomaga pri diagnostiki.

Ali je prav, da se z bolecino tudi nava-
dimo zZiveti?
Na neki nacin, ¢eprav stezka, bi se celo stri-
njal. Seveda tu govorimo o kroni¢ni bole-
¢ini, za katero smo nasli vzrok, a ga zaradi
tega ali onega razloga ne moremo ¢isto
odpraviti. V takih primerih bolnik kar naen-
krat tr¢i v neko novo situacijo, ki je prej ni
bil vajen. Morda pride celo iz popolne aktiv-
nosti v izrazito zmanjsano ali celo onemo-
goceno telesno udejstvovanje. V takih pri-

s ALTHEA® CENTER ZDRAVJAIN
‘ HARMONLE

Zelezniska ulica 5, Lesce
www.althea.si, info@althea.si,
tel.:040/818 585
Vrhunska fizioterapija: Tecar protibolecinske tera-
pije, kineziotejpi, masaze, rehabilitacija, mentalni
treningi, NLP.

merih je potreben celostni psihofizi¢ni in
tudi socialni pristop in postopna prilago-
ditev, saj vecina bolnikov takega preskoka,
vsaj ne v hitrem c¢asu, dusevno ne zmore
dojeti in sprejeti, posledica pa je pogosto
prilagoditvena motnja, ki lahko preide v e
hujse dusevne motnje. Tu govorimo ne le
o mesecih, marvec lahko tudi o letih prila-
gajanja, ki pa terja dolo¢ene omenjene
posledice. Zato je zelo vazno, kaj bolnik v
tej smeri naredi, kako se privadi, kako novo
situacijo sprejme in predvsem, kako jo uspe
vkljuciti v vsakodnevno Zivljenje oziroma
kako se nauci ziveti z njo.

Na kateritockinajse obupan pacient, ki
ga»vse boli«, ustavi, neharaziskovati, neha
hoditi od specialista do specialista in
poskusa misliobrniti vstran od bolecine?
Vsekakor ne prej, dokler niso iz¢rpane pred-
vsem vse diagnosti¢ne in terapevtske zmo-
znosti, ki jih uradna medicina lahko nudi, vse
znamenom, da se odkrije pravi vzrok teza-
vam in ustrezno pristopi k razresitvi. Tudiv
nadaljevanju takega bolnika spremljamo,
pozorni smo na vsako novo odstopanje v
zdravstvenem stanju in na pojav novih simp-
tomov in znakov. V¢asih je dinamika dolo-
¢ene bolezni precej zakrita, nejasna in tudi
v diagnosti¢nem smislu zapletena. Lahko
traja leta, preden se dejanski simptomi in
znaki toliko razkrijejo, da lahko zadevo
kon¢no prepoznamo v pravi luci. Marsikdaj
so vsi laboratorijski in drugi izvidi popol-
noma v redu, bolnik pa niin s tem dejstvom
se ljudje tezko sprijaznimo. A v¢asih drugace
ne gre.

Kdo ima po vasih izkusnjah visji bolecin-

skiprag, moski ali zenske?
Dojemanje bolecine je izredno subjektivno
in toleranca nanjo je zelo variabilna znotraj
populacije ljudi. Zato je tezko rec¢i, da jo v
doloceni starosti ali zaradi spola drugace
dozivljamo. Pri njej gre za kompleksni in vsa-
kemu posamezniku lasten preplet psihofi-
zi¢nih procesov in ljudje se na bolecino
odzovemo razli¢no ne glede na starost ali
spol.Res pa je, da se dolo¢ene kroni¢ne bole-
zni, ki prizadenejo Ziv¢evje, denimo slad-
korna bolezen in nekatere degenerativne
bolezni Zivcevja, zaradi okvare le-tega vple-
tajo v zaznavo in prenos bolecinskih signa-
lov, bolniki pa bolecine ne ¢utijo tako mo¢no,
kot nekdo, ki je zdrav. Zato smo pri takih
boleznih skrajno previdni, saj odsotnost
bolec¢ine ne pomeni, da se z bolnikom ne
dogaja kaj resnega in se moramo zanasati
na druga dejstva.

% STUDIO VIKTORIJA#

Peruzzijeva 35, 1000 Ljubljana
Tel.: 070906034, www.studio-viktorija.si
Protibolecinske terapije z rusko tradicijo, strojna
in ro¢na limfna drenaza, elektroakupunktura,
holisti¢ni pregled celotnega organizma, preven-
tivni pregled stanja hrbtenice




ABCzdravja

Junij 2015 9

Spregovorili so o nevropatski bolecini:
Turneja bolec¢inskega senzorija za ozavescanje o
nevropatski bolecini

Avtorica: Masa Robié, dr. med.

Pod okriljem Drustva onkoloskih bolni-
kov Slovenije in Drustva diabetikov
Velenje je nastala ideja o turneji, name-
njeni ozavescanju o nevropatski bolecini.
Nevropatska bolecina pesti mnoge bol-
nike s sladkorno boleznijo ali zrakom. Gre
za kronicno bolecino, ki predstavlja mnogo
ovir v Zivljenju. Za njo trpi vsak peti slad-
korni bolnik, s kroni¢nimi bole¢inami pa v
Sloveniji Zivi ve¢ deset tisoc ljudi. Bolniki
o njih neradi govorijo in pogosto molc¢ijo,
zato je pomembno, da so seznanjeni z
moznostmi zdravljenja in obvladovanja
kroni¢nih bolecin. Trpljenje v tiSini nika-
kor ni potrebno. Turneja bolecinskega
senzorija za ozavescanje o nevropatski
bolecini je v mesecu aprilu gostovala v
nakupovalnih centrih v treh mestih po Slo-
veniji — v Supernovi v Kopru, v Cityparku
v Ljubljani ter v Qlandii v Novem mestu.
Nevropatska bolecina je najpogo-
stejsa pri diabetikih, pogosto pa se poja-
vlja tudi pri onkoloskih bolnikih bodisi
kot posledica kemoterapije bodisi kot
posledica pritiska tumorja na Zivcevje.
Kroni¢na bolecina prizadene vse vidike
nasega zivljenja in ima velik vpliv na
druzbo kot celoto. V Sloveniji neposre-
dne stroske zdravljenja vseh oblik kro-
ni¢ne bolecine na letni ravni ocenjujejo
na okrog 122 milijonov evrov, kar vklju-
Cuje zdravstvene storitve, zdravila na
recept in nadomestila za odsotnost z
dela. Zato je ozavescanje o bolecini in
informiranje o moznostih njenega
obvladovanja klju¢nega pomena.

O nevropatski bolecini je treba
naglas spregovoriti

Pobudniki turneje sporocajo, da si zelijo, da
bi se o nevropatski bolecini ¢&im ve¢ pogo-
varjali in jo tako skupaj s strokovnjaki ¢im

% WWW.FIZIO-TRGOVINA.SI=

Spletna trgovina s ponudbo izdelkov za aktivno
in zdravo Zivljenje.
V ponudbiimamo opornice, blazine za zdravo
sedenje, kinezioloske trakove, masazne valje,
izdelke za hladilno terapijo in $e mnogo vec.

e-mail: info@fizio-trgovina.si, tel.: 041/762-978

bolj uspesno preprecevali, pravocasno pre-
poznali in u¢inkovito blaZili. Bolecin ni treba
vec tiho trpeti. Moramo se zavedati, da sta
pogosti spremljevalki nevropatske bolecine
tudi depresija in anksioznost. Tako ta oblika
kroni¢ne bolec¢ine mocno vpliva ne le na
bolnika, temvec tudi na svojce, zato je izje-
mno pomembno, da tudi najblizji razumejo,
za kaksne obcutke gre in kako lahko
pomagajo.

Nevropatsko bolecino je s pravilno
pomoc¢jo namre¢ mogoce ucinkovito
nadzorovati. Prav ozavescanje in infor-
miranje o nevropatski bolecini, za katero
bolniki pravijo, da ni podobna nobeni
drugi, je glavni cilj turneje bolec¢inskega
senzorija po ve¢jih slovenskih mestih.

Kaj je nevropatska bolecina?

Nevropatska bolecina ima pet pojavnih
oblik, ki jih predstavlja tudi bolecinski sen-
zorij: lahko je pekoca, gomazeca, zbada-
joca, sunkovita ali mrazeca. Povzroca jo
okvara Zivcevja, ki pri sladkornih bolnikih
praviloma nastopi kot pozen zaplet slad-
korne bolezni, a se pogosto pojavi, Se pre-
den sladkorna bolezen sploh izbruhne. Pri
bolnikih s sladkorno boleznijo so simptomi
okvare Zivcevja najpogosteje razporejeni
po vzorcu nogavic. Motnje se praviloma
zacnejo simetri¢no na prstih in nartu na
stopalih ter se pocasi Sirijo navzgor do
kolena, kasneje se lahko bolecina pojavi
tudi na rokah po vzorcu rokavic. Pri onko-
loskih bolnikih pa rak povzroca bolecino
s pritiskom ali vras¢anjem v sosednja tkiva
v telesu. Ce pritiska na Zivce, je prisotna
ostra in zbadajoca nevropatska bolecina,
ki jo lahko povzro¢i tudi zdravljenje raka,
saj lahko nekateri kemoterapevtiki okva-
rijo periferne Zivce, obsevanje pa lahko
poskoduje sosednje zZivéne korenine.

% OAZA NARAVNEGA ZRAVJA#

Celovska cesta 185, Ljubljana
Tel.: 01/510 10 10, www.oazanz.si
Profesionalni zdravnik vam s pomo¢jo akupunk-
ture in tuina masaze pomaga do trdnejsega
zdravja. Zdravimo kroni¢ne bolezni, ginekoloske
teZave in razlicne vrste bolecin.

Ponazoritev nevropatske
boleéine z bole¢inskim
senzorijem

V okviru projekta so pobudniki ponazorili
pravo nevropatsko bolecino, tako da so
mimoidocilahko obcutili, kaksne obcutke
pravzaprav dozivljajo ljudje z nevropatsko
bolecino. Bolecinski senzorij predstavlja
pet razlicnih vrst nevropatske bolecinein
preko posebnih senzori¢nih objektov, v
katere sezemo z roko, omogoca, da na
lastni kozi vsaj za trenutek obc¢utimo, kaj
pomeni zZiveti s to kroni¢no obliko
bolecine.

Pomembno je zavedanje o vseh
moznostih zdravljenja
kronicne nevropatske bolecine
Nevropatska bolecina je kroni¢na in jo je
tezko zdraviti, vendar pa jo lahko uspesno
nadziramo z zdravili. Poleg neopioidnih in
opioidnih analgetikov so za zdravljenje
nevropatske bole¢ine pomembna tudi
zdravila za depresijo ali epilepsijo, ki anal-
geticno delujejo tako, da zavrejo ali modu-
lirajo prenos bolecinskega drazljaja v moz-
gane. Ker bolecino vsak dozivlja drugace,
so za obvladovanje bolecine izjemno
pomembni tudi dopolnilni nefarmakolo-
ski pristopi, kot so psihoterapija, akupunk-
tura, masaze, sprostitvene tehnike, fizio-
terapija in telesna vadba ter podpora
domacih, prijateljev in drugih bolnikov v
drustvih in skupinah za samopomoc.

% NOVA FIZIOTERAPLJA &

Barbara Karner Spragar- fizioterapevtka
Cesta na Brdo 63, Ljubljana
Tel.: 041/715 417,059 923 160
www.facebook.com/NovaFizioterapija
Izvajam protibolecinsko terapijo z najsodobnej-
simi aparaturami, manualno terapijo in
terapevtske masaze.
www.nova-fizioterapija.si
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A Vzroka boletine pogosto ne moremo
dolociti.

B Bolecine nam nekaj sporocajo, zato je
pacientu zmeraj treba verjeti.

C V sklopu obravnave kroni¢ne bole-
¢ine je klini¢ni psiholog premalo uve-
ljavljen, prav tako zaostajamo z multidi-
sciplinarnim pristopom do zdravljenja
bolecine.

Na boleéino
moramo odzvati

r‘/ /

Pregovor pravi, da se mladost smeji starosti...
le kdo si je kot mladostnik mislil, da ga bo
kdaj kaj bolelo, da se ne bo mogel dobro
prepogniti, steci urno po stopnicah? Ta »sta-
rost« pa lahko pride Ze kaj kmalu, saj danes
ze ljudje pri dvajsetih in tridesetih toZijo nad
bolec¢inami v hrbtu, nogah, nad glavoboliin
kar je teh tegob. Trije strokovnjaki se v svoji
zdravniski praksi vsakodnevno srecujejo z
vecno spremljevalko ¢lovestva - bolecino.

Avtorica: Petra Bauman

Pred protibolecinsko ambulanto so neskon¢ne
vrste. Le kako ne, ko pa v Sloveniji zivi okoli 40
% prebivalstva s kroni¢no bolecino. Protibo-
le¢insko ambulanto bolniki najpogosteje obi-
$¢ejo zaradi kroni¢ne bolecine v hrbtenici, naj-
pogosteje v krizu s sevanjem v noge ali ne, po
veckratnih operacijah na hrbtenici. Pogoste
so tudi bolecine v kolkih in kolenih. Druge
ve(je skupine so bolniki zneobvladano nevro-
patsko bolecino (po pasovcu, diabetiki), bol-
niki z obrazno bolecino, bolnikiz bolecino po
celem telesu ali zaradi napredovanja rakave
bolezni. Bolniki, primerni za specialisticno
obravnavo, bi morali biti po besedah Nevenke
Kreéevski Skvar¢ pred prihodom v protibole-

¢insko ambulanto Ze diagnosti¢no obdelani,
vendar zal vedno ni tako. Glavni razlog je, da
natan¢nega vzroka bolecine pogosto ni
mogoce dokazati niti delovati specifi¢no nanj,
zato v¢asih opravijo »le« diagnosti¢ne blokade
in svetujejo dodatno obravnavo.

Bolniku je zmeraj treba verjeti

Glavni vzroki bolecine so poskodbe ali bole-
zni in vnetna dogajanja, ki spremenijo funk-
cijo zivénega sistema za zaznavanje bolecine.

Taksne bolecine se pojavijo kot akutne in ¢e
jih ne razreSimo v casu trajanja bolezni ali
poskodbe, se stanje zapleta. Takrat bolecina
namrec nima zascitne funkcije, ni simptom,
temvec samostojna bolezen in vpliva tudina
druge sisteme funkcioniranja pri osebi.

En specialist je premalo

V PBA prihajajo bolniki za zahtevnej$o obrav-
navo. Zdravijo jih z zdravili, fizikalnimi meto-
dami, najpogosteje s terapijo TENS. Ob tem

Ocenjevanje kronicne bolecine v tabeli

L/
brez boledine trenutna bole&ina najhujsa boleéina
o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
AWAN
bolegina, ki jo lahko Se prenesem
Potreba po izboljSanju
Ni potrebe Do neke mere Velika

Spanje N
Obi&ajna opravila ~
Zmoznost za delo ~
Odnosi z ljudmi ~
Razpolozenje N
Nezeleni u&inki ~
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uporabljajo metode vplivanja na periferne in

centralne ziv¢ne strukture. Le en specialist pa

bolniku s kroni¢no zapleteno bolecino pogo-
sto ne more zagotoviti dobrega uspeha kljub

multimodalnemu zdravljenju, zato je takrat

treba bolniku organizirati vecdisciplinarno

obravnavo in edukacijo. Zelo pomemben ¢len

tega tima je klini¢ni psiholog, ki je pri nas pre-
malo uveljavljen v sklopu obravnave kroni¢ne

bolecine. V novejsem casu se po besedah

Nevenke Kreevski Skvaré nekoliko premika s

programi rehabilitacije bolecine, ki so zal se

vedno sporadic¢ni. Velika pomanjkljivost je, da

$e vedno nimamo tako imenovanih bolecin-
skih centrov, kjer bi na enem mestu delovali

strokovnjaki razli¢nih vej. V glavnem so v bol-
nisnicah na voljo protibolecinske ambulante,
ki jih vodijo anesteziologi ob obc¢asni pomoci

zdravnikov drugih strok. Idealno bi bilo, ¢e bi

na enem mestu pacienta obravnaval anestezi-
olog, psihiater, nevrolog, revmatolog, angiolog,
fiziater ...

Glede »alternativnih«, komplementarnih
metod Nevenka Kréevski Skvaré meni, da so pri
nas napacno interpretirane: V teh metodah se
mesa vse, kar to je in ni. Za zdaj med metode,
ki bijih lahko jemali resno, sodijo akupunktura,
homeopatija in manualna medicina, vendar jih
pri nas zakon $e ne podpira. Tezava je, ker jih
nihce pri nas ne raziskuje, zato ni znanstveno
relevantnih podatkov o ucinkovitosti.

Kaj je znosna bolecina

Vedeti moramo, da je vsakomur njegova
lastna bolecina najhujsa, zato je bolniku zme-
raj treba verjeti, Ceprav se lahko neobjektiv-
nemu opazovalcu pogosto zdi, da nekdo pac
pretirava. Sama ocena jakosti bolecine sicer
ne zadostuje, uporabljajo se Se drugi kriteriji,
kot so sposobnost za delo in fizi¢no funkcio-
niranje, kakovost spanja, odnosi z ljudmi in
nezeleni ucinki zdravil.

Kljub temu lahko govorimo tudi o znosni
bolecini. To je tista, ki bolniku ne ovira funkci-
oniranja in ne zmanjsa kakovosti Zivljenja. Z
majhnim delezem bolecine se je preprosto
treba sprijazniti, poznati njen utrip in si poma-
gati v samoobvladovanju. Obic¢ajno se takSna
bolecina po VAS (lestvica za ocenjevanje bole-
&ine od 0-10) oceni na 3 in man;j. Ce pa paci-
ent svojo bolecino oceni denimo z 8, se v tej
oceni zrcali vse, kar niza kakovost Zivljenja.

Najpogostejse bolecine — bolecine v hrb-
tenici - so vambulantah na»dnevnem redu«
in ¢e niso moc¢ne, ne predstavljajo ve¢jega
problema in razloga za obisk zdravnika. Kar
lahko v taksni situaciji storimo napak, pa je,
da ob pojavu taksne zmerne bolecine prene-
hamo biti aktivni, saj to vodi do slabsanja sta-
nja. Sicer pa bolecina, ki ne mine po obicaj-
nem trajanju poteka in zdravljenja (3 do 6
mesecev), Ze kaze znake kronifikacije. Dlje
traja, teZje jo je obvladati. Bole¢inam moramo
vedno posvetiti pozornost, saj nam nekaj spo-
ro¢ajo. Se zlasti tistim, ki so hude in pridobi-
vajo mo¢, ohromijo dele telesa in spremenijo
njegovo delovanje in so prisotne ob zvisani
telesni temperaturi.

Starost pac boli - Ali res?
Se posebej ranljiva skupina za dozivljanje
bolecine so starostniki, ki svojo bolecino
pogosto zamol¢ijo zaradi naucene drze, da
»ni lepo jamrati, iz strahu pred hospitaliza-
cijo ali domskim varstvom. Skrivanje bole-
cinejih lahko pripelje do zelo resnih posledic,
kot so perforacije (naluknjanost) notranjih
organov in podobno. Pri starostnikih se
manjsa kapaciteta Ziv¢evja za zaznavanje
bolecine, tako v zaznavanju kakor v notranji
telesni obrambni kontroli bolecine. Poleg
tega imajo vec¢inoma druge bolezni in zdra-
vila, ki povzrocajo interakcije, zato 3e zlasti
ljudem v tretjem Zivljenjskem obdobju tezko
uredijo primerno analgeti¢no terapijo.
Fizioterapevtka Mojca Lipnik v maribor-
skem domu za ostarele Dom pod gorco
obravnava starostnike, ki Zivijo z raznimi bole-
¢inami vsak dan, a opozarja, da smo prevec-
krat prepri¢ani, da zaradi starosti tako pac
mora biti. Posledi¢no obis¢emo zdravnika
Sele takrat, ko je ze prepozno oz. je zdravlje-
nje veliko zahtevnejse. Seveda vsaka bole-
¢ina ni znak za alarm, moramo pa biti pozorni
nanjo in jo spremljati. Po besedah Mojce
Lipnik moramo biti zelo pozorni pri glavobo-
lihin bolecini v kolkih, e posebej po padcih,
saj je lahko prislo do poskodb.

Starost je lahko lepa, prav tako
bivanje v domovih za ostarele
Najpogosteje na terapije prihajajo stanovalci
s kroni¢nimi bolec¢inami. Mojca Lipnik razlaga,
da imajo ljudje razli¢en prag bolecine, izku-
$nje pa kazejo, da so tisti, ki bolecine prena-
$ajo zZe vrsto let, Ze navelicani in tudi manj
potrpezljivi: Najpogosteje se bolecine poja-
vijo zaradi degenerativnih sprememb, pre-
komerne in nepravilne obremenitve ali
poskodb sklepov, kosti in misic. V nasem
domu imajo moski manj ortopedskih tezav,
s tem tudi manj bolecin kot Zzenske. Zenske
imajo pogosto multiple tezave (torej bole-
¢ine na ve¢ mestih). Razlogov za to je lahko
ve¢, vendar sem mnenja, da moski ne izra-
Zajo oz. ne pokazejo svojih zdravstvenih tezav
tako pogosto, dokler nires kaj hujsega oz. ko
je stanje Ze nevzdrzno. Zelo me je presene-
tilo dejstvo, da imajo starostnice zelo nizek
prag bolecine. Pri vsaki terapiji ocenimo bole-
¢ino pred in po terapiji in velikokrat Zenske
ocenijo bolecino z 8 ali ve¢, kar v praksi
pomeni, da ne bi bilo mozno vzdrzati brez
analgetikov, morfija. Sama, ki sem rodila, bi
porodno bolecino ocenila s 7. Moski bolec¢ino
najpogosteje ocenijo s 5 ali 6. Tukaj bi lahko
na dolgo razpravljali, ali gre za vedji prag bole-
¢ine ali pa so moski realnejsi pri oceni.

Ce ne odpravimo vzroka, se bo
boleéina vrnila

Fizioterapevt ne postavlja diagnoz, njegov
prvi cilj je odpraviti vzrok bolecine, saj se bo
s samim lajSanjem bolecina slej ko prej pono-
vila. V Domu pod gorco fizioterapija ponuja
veliko metod in tehnik, kot so kinezioterapija
(terapevtske vaje), elektroterapija (IF, DD,

»Se posebej ranljiva sku-
pina za doZivljanje bole-
cine so starostniki, ki
svojo bolecino pogosto
zamolcijo.«

TENS), magnetoterapija, mehanoterapija (UZ)

in termoterapija (tople blazinice, IR-lucka):

Ucinkovitost metod je odvisna od vzroka

bolecine in posameznika, ker moramo pri

nekaterih stanovalcih upostevati tudi kon-
traindikacije. Glede na nase stanovalce pa

lahko trdim, da je najucinkovitejsa terapija z

IF in manualna terapija miofascialnih prozil-
nih tock ter terapija z UZ.V Domu pod gorco

akupunkture ne ponujamo, imam pa lastno

izkusnjo in lahko re¢em, da je bila v mojem

primeru uspesna, zavedati se je le potrebno,
da ne smemo pozabiti odpraviti vzroka bole-
¢ine, saj e jo le lajsamo, se bo slej ko prej

povrnila. Ce je bole¢ina po ve¢ terapijah $e

vedno prisotna, se posvetujemo s fiziatrom,
ta pa se odlo¢i o nadaljnjem zdravljenju.

Ko boli dusa, boli vse telo

Kadar preiskave ne pokazejo nicesar oprije-
mljivega, lahko posumimo tudi na neorgan-
ski, torej dusevni vzrok, ki se manifestira kot

bolecina. Novejsi antidepresivi, ki vplivajo na

Ziv¢ne prenasalce (nevrotransmiterje) lahko

zmanjsajo bolecino, ki je pri depresivnih lju-
deh pogosto prisotna po vsem telesu. V odkri-
vanje vzrokov bolecin in lajsanje bolecin so

tako vkljuceni tudi psihiatri ter drugi specia-
listi z razli¢nih podrocij.

Kadar terapija zajema samo nefarmako-
losko zdravljenje, se lahko rezultati dobro
ocenijo. Prav to pa je pri starostnikih tezava,
saj brez protibolecinskih tablet tezko prezi-
vijo dan, zato je ucinkovitost nefarmakolo-
$kih metod tezko oceniti. Po analgetikih
namrec bolecin ne ¢utimo.

Trenutno $e zmeraj pomanjkljivi celostni
obravnavi bolecin se zal pridruzuje tudi
neznanje pacientov, ker ne vedo, na koga se
obrniti, pogosto tudi nimajo volje do sode-
lovanja. Po drugi strani pa oseba, prizadeta
v svoji vitalnosti in Zivljenjski modi (in zaradi
depresije okrnjeni volji), tudi nima moci, zato
upanje prelaga na zdravnike. In zacaran krog
je sklenjen. Ne smemo pozabiti, da pa ven-
darle lahko sami zase storimo veliko: od vzdr-
Zevanja telesne aktivnosti, telovadbe, rekre-
acije in samopomoci ob prvem pojavu
bolecine ter iskanja strokovne pomoci, ko je
bolec¢ina moteca.

Dvignjene
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A Najpogosteje Slovenci v tujini sta-
knejo klamidijske okuzbe in HPV.

B Popolne zascite pred spolno pre-
nosljivimi okuzbami s cepljenjem ni
mozno doseci.

C Spolnim prenosljivim okuzbam se
lahko izognemo z vzdrznostjo ter zve-
stobo enemu partnerju.

Najmanj tvegamo

z zvestobo

Spomladanske pocitnice so tu, kmalu pa bo
tu tudi poletni odklop. Sonce, morje in
rokavéki ... Ce bi ostalo le pri tem ... Mar-
sikoga pocitniski duh tako razvname, da ob
bivanju v tujini postane boljradoziv. Z rado-
zivostjo in nepazljivostjo pa lahko pride
tudi do tega, da se lahko stakne kaksna
spolna bolezen. In tu se ne gre 3aliti. Ob
pogledu na fotografije spolnih okuzb ob
prelistavanju zdravstvenega priro¢nika se
lahko kar nakremzimo. Katere okuzbe torej
prezijo na nas?

Avtorica: Andreja Hergula

Najvec klamidije in HPV

Tezko je dobiti podatke o najpogostejsih
spolno prenosljivih okuzbah, ki jih Slovenci
najpogosteje staknejo, ko odidejo v tujino.
Prijavljeni primeri, ki jih zbirajo na NIJZ, so le
dolocen del vseh okuzb. Njihova dejanska
pogostost je vecja. Asist. Zoran Simonovic,
dr.med., spec., ocenjuje, daima okrog 5-50
odstotkov kratkotrajnih potnikov na potova-
nju spolne odnose. Po besedah izr. prof. dr.
Irene Klavs, dr. med., z Nacionalnega insti-
tuta za javno zdravje so najpogostejse

okuzbe verjetno klamidijske okuzbe in
okuzbe s humanimi papilomskimi virusi. Dr.
Klavsova postreze s konkretnejsimi podatki:
»Med 248 prijavljenimi primeri klamidijskih
okuzb v letu 2013 je osem odstotkov okuze-
nih (20 oseb) porocalo o spolnih partnerjih
tujcih v treh mesecih pred postavitvijo dia-
gnoze. Delez Slovencey, ki so se okuzili v tujini,
pa je bil precej visji med prijavljenimi primeri
gonoreje (32 odstotkov) in sifilisa (14
odstotkov).«

Ce zivite tvegano spolnost

Sicer pa omenjene okuzbe niso edine okuzbe,
ki se prenasajo s spolnim stikom. Dr. Simo-
novi¢ omeni, da obstaja kar 30 povzrociteljev
tovrstnih okuzb. Izr. prof. dr. Irena Klavs, dr.
med., velikemu Stevilu primerov spolno pre-
nosljivih okuzb pripisuje tveganemu spol-
nemu vedenju, torej Stevilnim spolnim par-
tnerjem in nedosledni uporabi kondomov.

Tudi kondomi zatajijo

Kot navajajo strokovnjaki v knjigi Kontracep-
cijska tehnologija, pa se je treba zavedati, da
imamo po uporabi samo desetih kondomov
kar 57 odstotkov moznosti, da bo vsaj eden
zatajil. Avtorji knjige so glede na podatke 15
Studij kondomov, ki so bili uporabljeni med

heteroseksualnim spolnim odnosom, ugoto-
vili naslednje razmeroma presenetljive

podatke: 4,6 odstotkov vseh kondomov je

pokvarjenih, 3,4 odstotkov jih delno ali v celoti

zdrsne dol, skupna stopnja napak pa je 8,1

odstotkov. To pomeni, da je ena od dvanajstih

uporab kondoma neuspesna! Kaj to pomeni?

To pomeni, da je izpostavljenost spolno pre-
nosljivim boleznim partnerjev, ki jih dobimo

tu oz. v tujini, velika. Na primer: stopnja okuzbe

sifilisa (o katerem bomo govorili v nadaljeva-
nju) pade z uporabo kondoma z 1,86 na 0,65

odstotka, stopnja gonoreje papades 15na 8

odstotkov. Kondomi so e manj ucinkoviti pri

vecini drugih spolno prenosljivih bolezni.

Vzdrzni in zvesti, pa bo najbolje
Kje je torejresitev vseh tezav, povezanih s spolno
prenosljivimi okuzbami? Asist. Zoran Simono-
vi¢, dr. med., spec., poleg omenjene zascite s
kondomi navaja dve Se posebej pomembni:
abstinenco oz. spolno vzdrznost in zvestobo
enemu neokuzenemu spolnemu partnerju.
Tezko? Niravno preprosto, a je izvedljivo.

Cepiva za vse ni

Se je pred vsemi spolno prenosljivimi bole-
znimi, ki jih lahko dobimo v tujini, mozno
cepiti? Asist. Zoran Simonovi¢, dr. med.,
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spec., o cepljenju: »Zas¢ite pred spolno pre-
nosljivimi okuzbami s cepljenjem ni mogoce
dosedi. Obstaja sicer cepivo proti okuzbam
z nekaterimi tipi humanih papilomavirusov
(HPV) ter cepivo proti virusu hepatitisa B, ki
se lahko prenasa tudi ob spolnem stiku.
Cepljenje proti HPV okuzbam in proti hepa-
titisu B je vklju¢eno v program brezpla¢nega
cepljenja otrok, za vse druge pa je cepljenje
mogoce opraviti samoplacnisko.«

Klamidija lahko povzro¢i
neplodnost ...

Najprej lahko spregovorimo o najpogostejsi
spolno prenosljivi okuzbi, klamidijski okuzbi.
Vecina okuzb je zlasti pri zenskah neopaznih
in jih ne spoznamo, zato so vnetja kroni¢na
in posledic¢no se nepri¢akovano okuzi spolni
partner. Po enem do treh tednih inkubacije
se pri moskih pojavi pekocina v secnici ali/in
stekleno sluzast izcedek. Ta presahne tudi
brez zdravljenja, drugi simptomi pa ostanejo
prisotni ali se ponavljajo v zagonih. Pri Zzen-
skah pa najprej vidimo izcedek iz sec¢nice ali
noznice. Izrazitejse je vnetje jajcevodov in
okolnega tkiva, saj se kaze z bolec¢inami, zve-
¢ano telesno temperaturo in splo3nimi zna-
menji infekcije. Vsekakor se mora okuzba
zdraviti, saj nezdravljena okuzba lahko (pred-
vsem pri lepSem spolu) poleg vnetja v mali
medenici napreduje $e v neplodnost ali zunaj-
materni¢no nosecnost.

... pri gonoreji ni¢ drugace
Gonoreje je nesorazmerno veliko pri moskih,
kiimajo spolne odnose zmoskimi. Omenjena
bakterija se vecinoma naseli na epiteliju se¢-
nice, kanala materni¢nega vratu, zadnjika,
redko Zrela in veznice. Pri moskem se okuzba
lahko razsiri v obmodek in prostato, pri zen-
ski pa v jaj¢nike, jajcevode in endometrij. Pri
moskih nastane po inkubaciji, ki traja od tri
do sedem dni, akutno vnetje sluznice spo-
dnjega dela se¢nice. Prvidan je izcedek sero-
zno gnojen, kasneje gost, rumen, pojavi se
srbecica, pri mokrenju pa pekoca bolecina.
Po dveh tednih vnetje preide v kroni¢no,
izcedka je manj ali je redkejsi, bolec¢ine pone-
hajo. Vnetje kasneje preide iz sprednjega v
zadnji del se¢nice vse do se¢nega mehurja.
Simptomi? Pogosto tis¢anje na vodo, bole-
¢ine pri mokrenju, bolece erekcije, vcasih pa
se ob koncu mokrenja pojavi celo kri.

Pri Zenskah je akutno vnetje sluznice
kanala materni¢nega vratu in secnice brez
izrazitih znamenj in tezav. Vnetje pa se pri
dolo¢enem delu nezdravljenih bolnic lahko
razsiri na jajcnike, jajcevode in peritonej.
Govorimo o vnetni bolezni medenice, ki bol-
nico najprej prizadene z bolecinami. Posle-
dici sta lahko celo neplodnost in zunajmater-
ni¢na nosec¢nost (tako kot pri klamidijski
okuzbi).

Sifilis poteka z razjedami

Za sifilisom znatno pogosteje zbolevajo
moski, ki imajo odnose z moskimi. Inkubacij-
ska doba je v povpre¢ju tri tedne, mozne pa

»I0 pomeni, da je ena od dvanajstih uporab kon-
doma neuspesnal Kaj to pomeni? To pomeni, da je
izpostavijenost spolno prenosljivim boleznim par-

tnerjev, ki jih dobimo tu oz. v tujini, velika.«

so tudi precejsnje ¢asovne razlike. Delimo ga
na zgodniji (do konca prvega leta po okuzbi)
in pozni (od konca prvega leta po okuzbi). Na
telesu se pojavi razjeda (trdi ¢ankar) - pri
moskem na penisu, pri Zenskah pa na sramu
ali materni¢nem vratu. Lahko se pojavi tudi
na ustnicah, ustni votlini, zadnjiku. Osem do
devet tednov po okuzbi se povecajo
bezgavke, vcasih lahko pride do glavobola,
sklepnih bolecin in povisane telesne tempe-
rature. Kasneje nastanejo rdece pike po dla-
neh, pojavijo se lise. Po enem letu vse spre-
membe na kozi in sluznicah izginejo. Takrat
bolezen preide v latentni sifilis, ki je najpo-
gostejsi pozni sifilis. Nastane pri polovici
nezdravljenih bolnikov in traja vse zivljenje.
Posledice nezdravljenega poznega sifilisa so
destruktivne spremembe na kozi, oZilju, osre-
dnjem Ziv¢eviju, idr.

HPV lahko povzroéi raka

Omenimo tudi okuzbe s humanimi virusi
papiloma (HPV), ki so po podatkih NIJZ
pogost pojav. Vecina teh okuzb (kjer se poja-
vijo vzbrsti na penisu oz. noznici in drugje)
ni prepoznanih in spontano minejo v nekaj
mesecih, redke pa so dolgotrajne in prive-
dejo do razli¢nih bolezenskih sprememb pri
moskih in Zenskah, predvsem do genitalnih
in analnih rakov, predrakavih sprememb in
anogenitalnih bradavic.

Ste vedeli, da ...

... je bilo v letu 2013 (po podatkih NIJZ)
prijavljenih 1189 primerov spolno pre-
nosljivih okuzb: 466 primerov geni-
talnih bradavic, 248 primerov spolno
prenesene klamidijske okuzbe, 234 pri-
merov nespecifi¢nega uretritisa, 35 pri-
merov zgodnjega sifilisa, 25 primerov
neopredeljenega sifilisa, pet primerov
poznega sifilisa, 113 primerov genital-
nega herpesa, 62 primerov gonoreje in
en primer izcedka iz se¢nice moskega?
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A Zdrave dlesni so bledo roznate barve
s pomarancasto povrsino.

Revija Unikat

yils B Za zdrave dlesni poskrbimo z ustre-
| 4] ~zno ustno higieno (pravilna tehnika

£ s¢etkanja, majhna écetka, veliko mehkih
$cetin).
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C Opustimo kajenje in alkohol, ki sta
najhujsa sovraznika ustne sluznice.

. e 3
Tudi nervoza povzroca

Nova stevilka

ze v prodaji!

prodajalcu casopisov.

Zavel infofmaci) im narodila
pokligite 04/51 55 880 ali pisite
na unikat@freising.si
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Poiscite jo pri svojem

VjUZ Ivana Prkic, dr. dent. med.

Nezdrave dlesni niso posledica nepravil-
nega grizenja ali prehrane, temve¢ so pred-
vsem rezultat nezadostne ustne higiene.
Kolikokrat na dan si umivamo zobe, ni tako
pomembno, kot si mislimo. Bistvo je vtem,
da moramo zobe umiti kvalitetno. Poscet-
kati in ponitkati, kot pravi lvana Prkic, dr.

Avtorica: Andreja Hergula

Kako so videti neutrjene dlesni?
Ne gre za utrjene in neutrjene dlesni. Dlesni
so bodisi zdrave bodisi nezdrave. Nezdrave
so vnete, pordele, zatecene, krvavijo, bolijo,

bolezni dlesni

kar je ze zacetek parodontalne bolezni.
Zdrave dlesni pa naj bi bile bledo roznate
barve, s pomarancasto povrsino, ¢vrste, na
otip se lepo odzivajo, ne krvavijo, predvsem
pa ne bolijo.

Alidlesninapade bolezen zaradi hrane
in nepravilnega grizenja?
Ne, to naceloma ni posledica prehranjevanja
kot takega. Seveda drzi, da se moramo prehra-
njevati zdravo, kar vkljucuje ¢im vec svezega
sadja, zelenjave, vitaminov in mineralovipd. Vse,
kar privoscite Crevesni sluznici, privoscite tudi
sluznici v ustih. Vnetja dlesni se zgodijo pred-
vsem zaradi nepravilne ustne higiene.

V kaksnem smislu nepravilne?
V moji ambulanti opazam, da si veliko ljudi
umiva zobe, zelo malo ljudi pa si zobe umije.
Nekateri si jih umivajo veckrat na dan, nikoli
pa si jih zares ne umijejo. Zobe je treba dva-
krat dnevno poscetkati in vsaj enkrat na dan
ponitkati. Pravilna tehnika $¢etkanja je po
novejsih smernicah s kroznimi gibi po vseh
zobnih povrsinah, s $¢etko z majhno glavo,
torej majhno delovno povrsino ter ¢im vec
mehkimi S¢etinami. Te $¢etine naj bi bile bla-
godejne za dlesen, saj tako dosezemo najbolj
kriticne tocke. Treba je podistiti vse zobne
povrsine, prilicu, prijeziku, grizno pa tudi vme-
sne povrsine med zobmi. Nekateriimajo veliko
prostora med zobmi in imajo t. i. »trikotnike«.
Nastanejo na mestu, kjer se je ze zgodila rece-

sija dlesni, ko se dlesen z leti pomika navzdol
proti koreninizoba. V tem primeru svetujemo
interdentalne Scetke, ki jih je na trzis¢u zares
veliko. Treba jih je uporabljati pravilno, izbrati
pravilno debelino in se izogniti temu, da s
$¢etko ranimo dlesen. S¢etka ni namenjena
temu, da popraskamo dlesen, ki srbi, temve¢,
da odstranimo mehke obloge, ki nastanejo
predvsem v predelu med zobom in dlesnijo.

Grizenje torejnima nic opravitiz bolnimi
dlesnimi?
Naceloma ne. Svetujemo pa, da hrano vse-
eno dobro prezvec¢imo. To svetujemo pred-
vsem zaradi celjustnega sklepa in zaradi
tega, da spodbudimo proizvajanje sline.
Zaradi enakega razloga svetujemo tudi zve-
cilke. Slina kot tak$na namrec¢ splakuje povr-
sino zob in dlesni. Mladim mamicam svetu-
jem, da dojencku ¢im prej ponudijo hrano
na zlicko in ¢im vec sadja in zelenjave -
korencek je super ravno zaradi tega, ker ga
je treba dobro prezveciti. Opazamo, da se
tistim, ki jedo bolj pasirano hrano, na primer
starejsim, dela vec oblog, tudi zato, ker je
tako tudi sline je manj.

Kako pa za dlesni se lahko dobro
poskrbimo?
Razvade, kot so kajenje, pitje gaziranih pijac,
kave, alkoholnih pija¢, slabo vplivajo na dle-
sen. Kajenje in alkohol sta najhujsa sovraznika
ustne sluznice!
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Bolj kot sladkarije?
Dalec¢ bolj kot sladkarije. S sladkarijami ni
ni¢ narobe - ¢e ¢lovek je sladko in ima zdrave
zobe ter dlesni, ni bojazni, ¢e po uzivanju
sladkarij poScetka zobe. Ni jih potrebno $¢et-
kati takoj in po vsaki sladkariji, le dvakrat na
dan na pravilen nacin. Treba pa je vedeti, da
se nekatere sladkarije lepijo na zobe in bodo
na njih ostale dolgo casa, to so npr. piskoti,
trdi bomboni, lizike. Zob ima veliko vdolbi-
nic in podrocij, kjer se le-te nalepijo, zato je
tam sladkarija povzrocitelj kariesa. Cokolada
ali mehka torta sta veliko boljsi v tem smi-
slu, saj se ne zalepita na zobe. Se ve¢ji pov-
zrocCitelji kariesa so nekateri ogljikovi hidrati,
predvsem cipsi in smokiji. Kar se pa dlesni
tice, je treba dnevno odstranjevati obloge,
ki nastanejo.

Ali dandanes sploh se znamo pravilno
gristi?
Danes je vedno ve¢ tezav z zobmi. Zivlje-
nje je hitro, tempo je prehiter, stresa pre-
ve¢, izguba obzobnega in zobnega organa
je hitra. Ljudje prekmalu izgubljajo prira-
stis¢e dlesni, oporo zoba v kosti. Stres kot
tak je tudi povzroditelj parodontalne bole-
zni! Ce ste nervozni, je obéutljiva érevesna
sluznica, pa tudi dlesni. Zato moramo biti
pozornejsi, kot smo bili v¢asih. Danes je tudi
hrana bolj predelana. Vse je spasirano, vna-
prej pripravljeno, k zobozdravniku se ne
hodi dovolj pogosto. Zaradi teh razlogov
hitro nastanejo parodontalne tezave. Ko

pa enkrat izgubimo oporo zoba in sam zob,
je zvetenje otezeno. Ce imajo ljudje zdrave
zobe, znajo zveciti. V¢asih mi pacienti, ki si
zob ne umivajo dovolj, recejo, najbolje bo,
da miizpulite vse zobe in daste noter implan-
tate oz. protezo. Ljudje se ne zavedajo, kako
pomembni so zobje, so namrec prva tocka
prebave! Ce hrane ne prezve¢imo v zado-
stni meri, so sistemske bolezni, ki prizade-
nejo prebavni trakt, zelo blizu.

% ZOBNI ATELJE*

Cankarjeva 6/VI, Maribor
tel. 02 2526633; 041991083
www.zobniatelje.com
Zdravljenje in vzdrzevanje parodontalnih stanj v
higienskem kabinetu. Stopenjsko klasi¢no paro-
dontalno zdravljenje in zdravljenje s trdim
in mehkim laserjem. Proteti¢na oskrba
parodontalnih bolnikov.

Ste vedeli, da....

... se dandanes umetni zobje dobivajo
kasneje? Tako je tudi zaradi osve$¢enosti
v otroski dobi. Imamo boljso
zobozdravstveno oskrbo, zobozdravstvo
napreduje, zobe se da nadomescati
bolje kot vcasih. Dejstvo pa je, da je
kupna moc ibka, zato proteticno
nadomescanje zob e vedno predstavlja
velik financni izziv za veliko Slovencey,
torej si tezko privosc¢imo vse zobe
nadomestiti zimplantati. Po besedah dr.
Prkiceve pacienti iz ruralnega okolja
hitreje izgubljajo zobe, saj je tam stopnja
ozavescenosti o pomenu ustne higiene
verjetno nekoliko nizja ter je poudarek
na ustni higieni in obisku zobozdravnika
manjsi. V mestih je nekoliko bolje. Kadi
pa se Se vedno prevec in zobje se Se
vedno ne umivajo tako, kot je treba!

Fiksr in snevmna prodetika
e : Estetahd robosdrovitvo

Implantologl

Cratna kirurgla

Parsdontologlia

Ortodantijo

Endadontijo
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Jordan*

*Love your teeth _ N

Ciste linije zobnih &
Jordan Target

Skandinavski strokovnjaki za ustno nego Jordan razveseljujejo z novo linijo zobnih s€etk TARGET.
Nezne Sc¢etine, majhna glava in ergonomsko drzalo so aduti za uspesno in temeljito ¢iS¢enje zob.
Linija navduSuje vse, ki so jim pri srcu kakovost, uporabnost, Ciste oblike in prefinjen skandinavski dizajn.

|zbirate lahko med tremi razliCicami zobnih Séetk: Sensitive, Teeth&Gums in White.

|
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Ne odklanjajt
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vico starostnikov nad 75 let.

B V osnovi lo¢imo zausesni, vusesni in
sluhovodni slusni aparat.

njaka!

slusnega aparata!

Intervju: Ale$ Matos, dr. med.

Ste kdaj pomislili, kako je, ¢e ¢lovek ne slisi?

Sluh, ki ga nenehno uporabljamo, se nam

vecini zdi samoumeven. Brez sluha je ver-
balna komunikacija, ki je pomemben del

nasega vsakdana, otezena. Ce slabo slisimo,
si lahko pomagamo. Kako, nam je med

drugim pojasnil Ales Matos, dr. med., spec.
otorinolaringolog, ki $e enkrat vec izposta-
vlja, da nositi oz. uporabljati slusni aparat

pravzaprav ni ¢isto ni¢ nenavadnega. Je pa

za kakovost zivljenja naglusnega nujno.

Avtorica: Katja Stucin

Med vzroke za naglusnost zagotovo

spada staranje. Kako se z leti v povpredju
poslabsuje sluh pri starejsih osebah in
zakaj?
Starostna naglusnost je posledica izgube
sluha zaradi samega procesa staranja. Je
napredujoca obojestranska izguba, ki obi-
¢ajno najprej prizadene sluh v visjih frekven-
cah. Pogosto se ji pridruzi tudi tinitus oz.
piskanje ali Sumenje v usesu. Pri¢ne se lahko
Ze pri Stiridesetih ali petdesetih letih. Staro-
stna naglusnost prizadene priblizno tretjino
ljudi nad 65 let in kar polovico starostnikov
nad 75 let. Ker je izguba postopna, se prav-
zaprav ne zavedajo, da so postali naglusni.
Vzroki za starostno naglusnost so stevilni.
Vecina je posledica degenerativnih spre-
memb v notranjem usesu oz. polzku, slu-
Snem zivcu in slusni poti do mozganske
skorje. Na nastanek naglusnosti pomembno
vplivajo tudi proces ateroskleroze, kajenje,
povisan krvni tlak, sladkorna bolezen, izpo-
stavljenost hrupu, prehrana, nekatera zdra-
vilain dednost.

Naglusnost pogosto prej opazijo ljudje,
ki naglusno osebo obkrozZajo. Kaksni so
znaki za izgubo sluha? Na kaj mora biti
posameznik pozoren?

V ambulanto pogosto pridejo naglusni zaradi
pritoZevanja svojcev, ker jim morajo slednji
stavke nenehno ponavljati, da jih potem
sploh slisijo. Pogosto namrec v pogovoru ne
razumejo sogovornika, Se posebej e ga ne
gledajo v obraz. Ob tem so glasni pri govoru.
Tezave so Se vecje v druzbi, kjer je prisoten
okolni hrup. Zaplete se tudi pri telefoniranju.
Svojci se pritozujejo, da televizijo poslusajo
na preveliki glasnosti. Sami pogosto pravijo,
da slisijo, pa ne razumejo.

Delna postlingvalna izguba sluha se
lahko zgodi tudi mlajsim osebam. V kaksnih
primerih?

Postlingvalna izguba sluha nastane po tem,
ko se je pri osebi govor Ze razvil, to je po

Sestem letu starosti. Pri nekaterih se lahko

pojavi nenadoma (npr. poskodba glave, pre-
boleli meningitis, akusti¢na travma), pri dru-
gih, kjer sluh upada postopno, je vzrok lahko

bolezen srednjega usesa (npr. kroni¢no vne-
tje srednjega usesa, otoskleroza) ali gre za

genetski vzrok.

Nekatere primere naglusnostije mogoce
odpraviti z zdravijenjem ali operativno.
Najveckrat pa je slusni aparat edina pot.
Kdaj je smotrno razmisliti o njegovi
uporabi?

» A Starostna naglusnost prizadene pri-
blizno tretjino ljudi nad 65 let in polo-

C Pomembno je, da se naglusne osebe
¢im prej odlocijo za pomoc¢ strokov-
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»Na nastanek naglusno-
sti pormembno vplivajo
tudi proces aterosklero-
ze, kajenje, povisan krvni
tlak, sladkorna bolezen,
izpostavljenost hrupu,
prehrana, nekatera zdra-
vila in dednost.«

Ce je vzrok slabsega sluha v motenem pre-
vajanju zvoka skozi sluhovod, preko bobnica
in slusnih koscic (prevodna naglusnost), se v
doloc¢enih primerih odlo¢imo za operativno
zdravljenje. Naglu$nosti, katere vzrok je dege-
nerativna sprememba notranjega usesa in
kot posledica motena zaznava zvoka v notra-
njem udesu (zaznavna naglusnost), zaenkrat
ne znamo zdraviti kirursko. V obeh primerih
lahko taki osebi pomagamo s slusnimi
aparati.

Je privajanje na ponovno poslusanje

zahteven proces?
Vsako privajanje na nekaj novega je za mla-
dega lahko izziv, za starostnika pa na neki
nacin tudi napor. Potrebna je vaja in pred-
vsem dobra motivacija. V¢asih pacientom
pojasnim, da je slusni aparat podoben
zobni protezi, tezko se ji je privaditi, ko pa
to storis, brez nje ne gre vec.

Kaksne slusne aparate priporocate?

Kaksne so lahko dejanske tezave posame-
znih aparatov za uporabnika?
V osnovi lo¢imo zausesni, vusesni in slu-
hovodni slusni aparat. Pri zausesnih slu-
$nih aparatih je uSesni vlozek namescenv
sluhovodu, ohi3je z elektroniko pa za uSesom.
Vusesni slusni aparati se nosijo neposredno
v sluhovodu. Elektronika je namescena v
vlozku, ki v celoti lezi v usesu. Taksni slusni
aparati so majhni in prakti¢no nevidni. Slu-
hovodni slusni aparati so izredno majhni in
v usesu skoraj nevidni. Vsak ima svoje pred-
nosti in pomanjkljivosti.

Ob pravilni izbiri ter nastavitvi slusnega
aparata, za kar poskrbita zdravnik ter aku-
stik, in pravilnem rokovanju aparata je tezav
sorazmerno malo.

Je slusni aparat treba nositi na obeh

usesih?
Slusni aparat pri starostni naglusnosti je naj-
bolje nositi obojestransko, kadar ni drugih
ovir. Tako se naglusnilazje znajde v prostoru
oz.ima dobro prostorsko orientacijo, saj ve,
od kod prihaja zvok. Hkrati pri »stereo«
zvoku ni potrebnega takega ojacanja zvoka,
kot bi bilo sicer potrebno, ¢e bi nosili aparat
samo na eni strani. V&asih so starostniki
gibalno omejeniin jim Ze vstavitev slusnega
aparata na pravo mesto na uho pomeni
napor, v tem primeru se odlo¢imo za pred-
pis enostranskega slusnega aparata.

Mnogiljudje ne Zelijo priznati, daimajo
teZave s sluhom. Zakaj je po vasem mnenju
tako? Zakaj se vedno velja, da je nositi
slusni aparat, sramotno?

To verjetno izhaja iz zgodovine. V¢asih so
menili, da imajo naglusni slabse kognitivne
sposobnosti. Verjetno to izhaja izzmotnega
prepricanja, ker so ob nepravilnem razume-
vanju nepravilno odgovarjali ali so se narobe
odzvali v danih okolis¢inah. Po krivem so jih

imeli za neumne in neinteligentne. Naspro-
tno imamo ljudi, ki nosijo ocala, za pametne
in u¢ene. Zdi se mi, da se v zadnjem casu ta
stigma brise. V poplavi elektronskih naprav,
telefonov, slusalk, itd. ni slusni aparat prav-
zaprav Cisto ni¢ nenavadnega.

Najveckrat jeizguba sluha okvara, ki se

razvija pocasi, lahko tudi vec let. Sprva
tovrstnih teZzav posamezniki niti ne opazijo
oz.jihignorirajo, soocatise zaénejo, ko zac-
nejo ovirati njihov vsakdanjik. Zakaj je
pomembno, da se teZave zacne takoj
resevati?
Dobro je, da naglusni dovolj kmalu prepozna
svojo tezavo. Ko se je zave, je to prvi korak k
resitvi. Naglusnost ni samo stvar naglusnega,
pac pa tudi svojcev, ki z naglusno osebo zivijo,
saj morajo z njo govoriti jasno in glasno. Zato
je vcasih dobro, da jo tudi svojci motivirajo
za pregled in kasneje nosnjo slusnega apa-
rata. Kadar naglusni ¢aka predolgo, za¢ne
brati z ustnic sogovornika. Potrebuje vse vec
napora za osnovno komunikacijo, pocasi tudi
to opusti in se nevede osami. Takega naglu-
$nega je teZje rehabilitirati.

Kaksne so lahko posledice (pre)pozne
oskrbe s slusnimi aparati?

Ko je oseba dolgo ¢asa naglusna, mozgani
»pozabijo« poslusati, ni ve¢ zvoc¢ne stimula-
cije, ki bi ohranjala zaznavo in prepoznavo
zvoka v mozganski skorji. Dlje ko je oseba
naglusna, vec ¢asa potrebuje, da se »nauci«
spet slisati oz. prepoznavati glasove. Daljsa
je torej rehabilitacija. Privajanje na ponovno
poslusanje je proces, ki lahko traja nekaj ¢asa.

Posledice samozanikanja naglusnostiin

neuporabe slusnega aparata so torejlahko
Stevilne, nekatere tudizeloresne. Naglusna
oseba, ki se odreka slusnemu pripomocku,
se mora soocitizmnogimitezavami, kiizha-
jajo tako iz komunikacijskega, socialnega
kot tudi custvenegavidika. Lahko za konec
Se enkrat veéizpostaviva, kdaj je primeren
cas za obisk otolaringologa?
Dalj ¢asa trajajoca in napredujoca izguba
sluha je pri starejsih lahko resen problem, ki
jihmocno osami in oddalji od socialnega stika.
To vodi v spremembo osebnosti in obnasa-
nja, ne nazadnje lahko tudi v depresijo. Zato
je pomembno, da ostanejo v nasi sredi ter
jim tudi s sluSnimi aparati omogocimo ostati
v svetu slisecih. Ko opazijo, da sogovornikov
ne razumejo, da jih morajo prositi, naj pono-
vijo stavek, takrat je cas, da preverijo svoj sluh.
Ljudje smo socialna in druzabna bitja, zato
je prav, da taki ostanemo tudi potem, ko nam
opesa sluh. Pricakovana Zivljenjska doba se
povisuje, med nami je ¢edalje vec starostni-
kov, s tem pa tudi naglusnih, ki Zelijo ostati
aktivni. Zato je prav, da jim s sluSnimi aparati
in drugimi pripomocki omogocimo kakovo-
stno Zivljenje.
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|ﬂt€erUI Peter Strazar, dr. med.

Znojenje, vrtoglavice, glavoboli, utrujenost,
razdrazljivost so nekatere tezave, ki lahko
napovedujejo in spremljajo menopavzo.
Zenske pa se ob tem soo¢ajo tudi zdrugimi
tegobami, o katerih pa nerade govorijo.
Med njimi so navadno suhost noznice,
zmanjsana sla, bolec¢ spolni odnos, uhaja-
nje urina in Se kaj. Kako se soociti zomenje-
nimi tezavami, nam je zaupal Peter Strazar,
dr. med., specialist ginekologije in
porodnistva.

Avtorica: Katja Stucin

Drobne
tezave v meno

L

X

w.

Zakaj in kdaj pride pri Zenskah do hor-
monskega neravnovesja oz. menopavze?
Vse Zenske se rodijo zomejenim Stevilom jaj¢-
nih celic (nekaj milijonov), ko pridejo do puber-
tete, to stevilo pade na priblizno 180.000.
Jajc¢ne celice kasneje z leti zorijo in propadajo.
Ko pride Stevilo na 1000, preide Zenska v
menopavzo. To se obicajno zgodi med 50. in
52.letom, redko kasneje, nekoliko veckrat prej.
Ce se to zgodi pred 40. letom, temu re¢emo
prezgodnja menopavza. Celice, ki obdajajo
jaj¢no celico in skupaj z njo tvorijo folikel, izlo-
¢ajo zenske spolne hormone (estrogen in pro-
gesteron). S padcem Stevila jaj¢nih celic upade
tudi nastajanje hormonov, kar privede do
menopavze. Vse Zenske neizogibno pridejov
menopavzo, kot tudi moski vandropavzo, ven-
dar je pri zenskah prehod navadno bolj nena-
denin posledi¢no pripelje do vec tezav.

Kaksne teZave pa lahko spremljajo
obdobje pred, med in po menopavzi?

V obdobju pred menopavzo imajo zZenske $e
normalne hormone, vendar se veckrat lahko
zgodi, daimajo spremenjen menstrualni cikel,
obcasno opazamo skrajsanje le-tega. Veckrat
pa se lahko spremeni jakost in dolzina men-
strualne krvavitve. V perimenopavzi - obi-
¢ajno dve leti pred nastankom menopavze -
imajo Zenske vedno manj ovulacij. Posledi¢no

ginel:ol

ABC

A Zenska preide v menopavzo obi-
¢ajno okoli 50. do 52. leta starosti.

Dvignjene
gredice

B Menopavza je normalen mejnik v
Zivljenju Zenske.

C Vsaka zenska naj spregovori z izbra-
nim ginekologom in se posvetuje o
potencialnih zdravljenjih.

oske
avzi

.‘—l—

se cikel veckrat podaljsa, prav tako krvavitev,
ki se navadno tudi ojaca. Zaradi ze blagega
padca hormonov se lahko pri¢nejo blage
tezave, znacilne za menopavzo. Najznacil-
nejse so valunge (vrocinski oblivi) in no¢no
potenje. V tem obdobju Zenske pogosteje
obisc¢ejo ginekologa prav zaradi krvavitev, ki
se same nocejo ustaviti. Navadno pomaga
kratkotrajna kura s hormonskimi tabletami,
redko je potrebna abrazija - t. i. ¢iS¢enje
maternice.

V pomenopavzi - eno leto od zadnje men-
struacije - pride do pomembnega upada
obeh zenskih spolnih hormonov. Posledi¢no
pride do vec teZav, kot so valunge, no¢no
potenje, glavoboli, vrtoglavice, nespec¢nost,
utrujenost, suha noznica, boleci spolni odnosi,
padec koncentracije, itd.

Zgodnji simptomi so torej znojenje,
morda razdrazljivost, utrujenost, itd. So Ze
znak za obisk ginekologa?

Pravzaprav so zenske precej razlicne. Neka-
tere kljub hudim menopavzalnim tezavam
ne Zelijo nikakrine pomodi, ker se jim zdi
to naravno obdobje Zivljenja. Prej bi rekel,
da so ti simptomi znak za obisk ginekologa,
¢e zensko pomembno ovirajo oziroma
motijo pri normalnem delovanju. Kot pri-
mer naj izpostavim Zensko, ki je zaradi

www.gredice.si
t: 051385 430
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hudega no¢nega potenja neprespana, utru-
jena in posledi¢no le stezka opravlja
dnevne aktivnosti. Za tak3ne tezave je prav,
da se oglasi na posvet pri ginekologu.
Vecina zensk s tezavami sicer pred obiskom
ginekologa preizkusi Ze vsaj en preparat za
pomoc¢ v menopavzi, ki je v prosti prodaji
v lekarnah. To nakazuje, da jim je Se vedno
nerodno govoriti o tovrstnih tezavah z dru-
gimi in si zelijo pomagati same. Zenskam
bi v prvi vrsti svetoval, da ta pomembni
mejnik v svojem Zivljenju vzamejo kot nekaj
normalnega. S sprejetjem in posledi¢no
manjso obremenjenostjo, zlasti dusevno,
je tegobe lazje prebroditi. Ce zivljenje zaje-
mamo s ¢im bolj polno Zlico, se ve¢
gibljemo, imamo odkrite odnose z bljiznimi
in skrbimo za zdravo Zivljenje, je teh tezav
vsekakor manj.

Zakaj je vtem obdobju spolni odnos
lahko bolec¢?
Zaradi padca hormonov se rodila spreme-
nijo. Sluznice se stanj$ajo, noznica postane
manj vlazna in elasti¢na. Njena prekrvavi-
tev je slabsa, posledic¢no je tudi navlazenje
ob vzburjanju manjse. Vse nasteto lahko
onemogoca normalen spolni odnos. Ve¢
bolecih spolnih odnosov je pri Zenskah, ki
niso rodile, ki imajo poredkeje spolne
odnose in zZenskah, ki so presle v meno-
pavzo s kirursko odstranitvijo jaj¢nikov.
Zenskam je véasih tezje govoriti o zmanj-
sanju spolnega zanimanja kot o bolecih
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»Zenskam je véasih teZje govoriti o zmanjsanju spol-
nega zanimanja kot o bolecih odnosih. Vsem Zen-
skam, ki v tem obdobju obcutijo zmanjsano spolno
zanimanije, lahko pomaga predvsem bolj odkrit in
tesen odnos s partnerjem.«

odnosih. Vsem zenskam, ki v tem obdobju
obcutijo zmanjsano spolno zanimanje,
lahko pomaga predvsem bolj odkrit in Tel.: 041 606 477, www.alfaestetica.si
tesen odnos s partnerjem. Ginekolog pajim Lasersko zdravljenje stresne inkontinence in
lahko pomaga z nadomestnim hormonskim lasersko zdravljenje ohlapne noznice z laserjem
zdravljenjem. P _FotonaEr: Yag "

; . . . oseg opravlja Maja Merkun, dr.med., spec. gin

Med simptomi ste omenili manjso vla- in porodnigtva

Znost noZnice. Se da to teZavo odpraviti?
Pri manjsih tezavah si Zenske lahko same
pomagajo z lubrikantom, svetujemo taksne
na vodni osnovi. Nekaterim zenskam je dovolj
Ze vedja pozornost partnerja, podaljsana tako
imenovana predigra. Vsem, ki jim nasteta
ukrepa ne pomagata, lahko izbrani gineko-
log predpise lokalno hormonsko zdravljenje
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z estrogenom. Le-to ima za posledico ve¢jo
vlaznost in proznost noznice, kar privede do
prijetnejsega spolnega odnosa.

Mozen je tudi pojav spremenjenega
izcedka. Kako ga odpravimo?

Tanjsa sluznica noznice je tudi bolj obcutljiva

in dovzetna za okuZbe. Spremenjen vaginalni

izcedek pogosto spremljajo tudi neprijeten

vonj, srbecica ali peko¢ obcutek. Pri taksnih

tezavah je obicajno najbolje obiskati gineko-
loga, ki bo po pregledu predpisal najustre-
znejso terapijo.

Lahko pride tudi do prizadetostisecnega

trakta, ki se kaZe kot pogostejse, pekoce
odvajanje vode. Pojavise lahko Se stresna
urinska inkontinenca in noéno uriniranje.
Kako resiti te tezave?
Tudi secni trakt je pod vplivom spolnih hor-
monov, posledi¢no so tezave z njim v meno-
pavzi bistveno pogostejse. Simptomi, ki ste
jih omenili, so lahko znak vnetja secil, zato je
najprej potrebno izkljuciti okuzbo, preden
pripiS$emo tezavi menopavzi. TeZzave z mehur-
jem sprva reSujemo s primernim rezimom
odvajanja - trening se¢nega mehurja, kar
pomeni, da Zenska, ki zelo pogosto hodi na
vodo, zavestno poizkusa podaljSevati obdo-
bja med odvajanjem. Svetujemo povecanje
popite tekocine dnevno. Znano je, da bolj
skoncentriran, gost urin drazi se¢ni mehur in
slabsa simptome.

Stresna urinska inkontinenca je posledica
oslabitve opornih tkiv se¢nice, kar je posle-
dica zmanjsanja veziva in elasti¢nosti v meno-
pavzi, posledica porodov, genetskih
faktorjev.

Samo ime pomeni, da ob povecanem tlaku
v mehurju, ki je posledica povecanega tlaka
v trebusni votlini, pride do nehotnega uha-
janja urina. Slednje se pojavlja ob znacilnih
aktivnostih, kot so: kasljanje, kihanje, smeja-
nje, dvigovanje tezjih bremen, skoki. Pri huj-
sih oblikah pa Ze pri prakti¢no vsaki telesni
aktivnosti. Zdravljenje se vedno pri¢ne z
rednim izvajanjem vaj za krepitev misic
medeni¢nega dna, s katerimi ojacamo oporo
secnici in secnemu mehurju. Zelo pomembno
je tudi znizanje telesne teze pri moc¢nejsih
bolnicah. Ce to ne pomaga, obstaja ze kar
nekaj razli¢nih operacij, ki jih izvajamo gine-
kologij in urologi.

Noc¢no uriniranje si lahko bolnica omili z
Ze omenjenim treningom se¢nega mehurja,
omejitvijo pitja tik pred spanjem, zmanjsa-
njem pitja kave, pravega ¢aja, gaziranih pija¢
in pija¢ z umetnimi sladili. Ce ima Zenska
poleg no¢nega uriniranja tezave $e s pogo-
stejsim uriniranjem podnevi, pogostim silje-
njem na vodo in eventuelno uhajanjem urina,
gre lahko za prekomerno aktivnost se¢nega
mehurja. Le-to ovrednotimo z urodinamskimi
preiskavami. Prekomerno aktivni se¢ni mehur
zdravimo z zdravili, ki jih prav tako predpise
izbrani ginekolog ali druzinski zdravnik.

Omenjene tegobe ne spremljajo vseh
Zensk med menopavzo. Kako pogosto pa
se pojavijo priZenskah, starejsih od denimo
45let?

»Ce ima Zenska poleg nocnega uriniranja tezave e
s pogostejsim uriniranjem podnevi, pogostim Silje-
njem na vodo in eventuelno uhajanjem uring, gre
lahko za prekomerno aktivnost secnega mehurja.«

Dvignjene
gredice

Omenjene teZave se pojavijo pri priblizno 75
odstotkih perimenopavzalnih Zzensk. Obi-
¢ajno so pogostejse pri Zenskah, ki preidejo
v menopavzo mlajse.

Izpostavijena tematika najveckrat pri
posameznicah povzroca zadrego, vendar
je prav, da o morebitnih omenjenih teza-
vah govorijo s svojim ginekologom. Kaj bi
jim topogledno svetovali?

Danasnja druzba v povprecju ni vec tako
zavrta, da ne bi mogli odkrito govoriti o teza-
vah v spolnosti ali drugih simptomih s podro-
¢ja spolovil. Sam ne vidim razloga, zakaj vsaka
zenska, ki ima tezave, ne bi o tem spregovo-
rila z izbranim ginekologom, ga prosila za
nasvet ali se posvetovala o potencialnih
zdravljenjih.

adrialab
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A Poskrbimo, da bodo v domaci poto-
valni lekarni najnujnejsi pripomocki za
nego, zascito pred soncem, zdravila in
prva pomoc.

B Poskrbimo, da so zdravila v originalni
embalazi, varno shranjena in zascitena
pred zunanjimi vplivi.

C Pred odhodom na poitnice preve-
rimo osebna in druga zavarovanja in se
po potrebi cepimo.

Ljudje smo zelo razli¢ni. Eni natlacijo kovcke

znekaj kosi oblacil, obujejo poletne natikace

in z denarnico v Zepu se pocutijo dovolj

varne, da se odpravijo kamor koli, kadar koli.
Morda so k tovrstnemu obnasanju bolj

nagnjeni moski. Morda, ni pa nujno. V pre-
nekateri druzini je prav moski tisti, ki se

spomni najvecjih malenkosti, brez katerih

si na koncu ne znamo predstavljati pocitnic.
Se posebno v druzini z majhnimi otroki, v
primeru nosecnosti ali pa ¢e nas pestijo

kaksne zdravstvene tezave, se je potrebno

dobro pripraviti na potovanje. Obvezno

zdravstveno zavarovanje, cepljenje za pot

v odroc¢ne kraje, torbica z najnujnejsimi zdra-
vili in nekaj steklenic vode. Toliko za zace-
tek, Se preden sploh za¢nemo pakirati.

Avtorica: Vesna Vilénik

Na pocitnice seveda gremo za to, da se odklo-
pimo, sprostimo, vidimo ali se nauc¢imo kaj
novega. Ce gre vse lepo in prav, se spo¢iti
vrnemo domov, veselo kazemo fotografije
krajev, kjer smo bili, in se spominjamo vsega
lepega. Lahko pa se zgodi, da si pocitnice
zapomnimo zaradi slabe hrane, prebavnih
motenj, opeklin ali kakSnega virusa. Ko odha-
jamo na pocitnice, obi¢ajno o vsem tem ne

ripravimo se na
poletno potovanje

razmisljamo, pa vendar je smiselno pred

odhodom iz drzave pomisliti tudi na kaksno

dodatno turisticno zavarovanje. Tisti, ki radi

potujete zletalom, najbrz veste, da je mogoce

zavarovati tudi vrnitevizgubljene prtljage in

pridobiti nadomestilo za izgubljeno prtljago,
zavarovanje pa vam lahko pokrije tudi doda-
tne stroske, nastale zaradi zamude poleta.

Zelena karta in sivi muc

Pri potovanju z avtomobilom ne smemo
pozabiti na zeleno karto, sicer se lahko po
nekaj urah voznje znajdete na bosanski
meji, kjer boste mrzli¢no prepricevali cari-
nika, da karto sicer imate, ampak da ste jo
pozabili, oziroma ga skusali zamotiti s
kaksnim 3e bolj ¢udnimi izgovori. Sloven-
ski drzavljani moramo imeti zeleno karto,
¢e zavtomobilom potujemo v drzave, ki so
¢lanice sistema zelene karte, niso pa pod-
pisale omenjenega sporazuma. Poleg
Bosne in Hercegovine sta to Se Srbija in
Crna Gora. V vseh teh drzavah boste ob pre-
stopu meje morali karto tudi pokazati. V
Sloveniji boste za zeleno karto odsteli okoli
Stiri evre, Ce vas brez nje dobijo na meji, pa
boste imeli sreco, ¢e vas ne bodo obrnili
kar nazaj in jo boste morali kupili za $tiri ali
petkrat ve¢. Se ena tistih stvari, o katerih
pred potovanjem ne razmisljamo, je, da

lahko na potovanju zboli tudi nas sivi muc
ali psi¢ka. V vecini zavarovalnic lastnikom
zivali ponujajo tudi zavarovanja za hisne
ljubljencke. Zavarovanje obicajno nudi kri-
tje tudi v primeru nastanka stroskov zdra-
vljenja in odgovornosti lastnika psa za
skode, ki jih povzrodi tretjim osebam.

Nalezljive bolezni in cepljenje

Nekatera cepljenja se lahko opravijo priizbra-
nem osebnem zdravniku, druga pa potekajo
v za to specializiranih ambulantah za potnike
Nacionalnega instituta za javno zdravje (NIJZ).
Za potovanja v podsaharske tropske dele
Afrike je pri nas obvezno cepljenje proti
rumeni mrzlici. Cepljenje je potrebno opra-
viti vsaj deset dni pred odhodom, potnik pa
prejme mednarodno potrdilo o cepljenju, t.
i. rumeno knjiZico, ki jo mora vzeti s sabo na
potovanje. Za vstop v dolocene drzave na
Nacionalnem institutu za javno zdravje sve-
tujejo tudi cepljenje proti malariji in tifusu
(Peru, Indija, Mehika in drzave jugovzhodne
Azije in Afrike). Za destinacije s slabimi higi-
enskimi razmerami se priporoca cepljenje
proti hepatitisu A, zelo priporocljivo pa je tudi
cepljenje proti hepatitisu B, ki se prenasa s
spolnimi odnosi, krvjo in telesnimiizlocki. In
kako ravnati v primeru, ¢e se vrnemo s poto-
vanja bolni in obstaja moznost, da imamo
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nalezljivo bolezen? »K zdravniku se odpravite,
¢e boste imeli po vrnitvi domov drisko, ki ne

pojenja, ali stalno prisotno bruhanje, zlate-
nico, novonastale spremembe na kozi, mozne

spolno prenosljive bolezni, vrocino ali simp-
tome, podobne gripi. Nasteto velja do eno

leto po vrnitvi z malari¢nega podrodja, se

posebej pa, ¢e se spremembe pojavijo v prvih

treh mesecih po vrnitvi, tudi ¢e ste jemali pre-
ventivna zdravila,« svetujejo na NIJZ.

Zascita pred soncem in

piki zZuzelk

Poleg osnovnega nabora zdravil in pripomo¢-
kov v potovalni lekarni je zelo pomembno, da

v tople kraje z veliko sonca vzamemo kvalite-
tne zascitne kreme. Za nego koze so

pomembne Se kreme za po soncenju ter pri-
pravki za nego morebitnih opeklin. Glede na

kozo izberemo ustrezen zascitni faktor, e

posebno pa moramo biti previdni pri zasciti

starejSih in otrok. »lzpostavljanje soncu lahko

starostniku povzroci precej preglavic. Zaradi

dviga telesne temperature lahko pride do

toplotnega udara ali soncarice. Na soncu je

zato mocno priporocena zascita glave,
pomembna je zas¢ita koze in zadcita oci s son¢-
nimi ocali, saj mocna son¢na svetloba lahko

kaj hitro privede do tezav z vidom,« opozarja

Dasa Zugwitz, dr. med., MSc(UK), speciali-
zantka interne medicine iz Splosne bolnisnice

Jesenice. Pri najmlajsih moramo biti pozorni

na zascito obraza in ramen, ki jih lahko doda-

MNa pameten nacin poskrbite
za dobro pocutje!

tno zasenc¢imo tudi s kak$nim Sirsim klobuc¢-
kom. Otroci naj se ob najmoc¢nejsem soncu
zadrzujejo v senci, kjer se lahko varno igrajo,
spijo in v miru pomalicajo. Ce jih le ne zmoti
kaksna la¢na osa ali zejen komar! »Tako odra-
sli kot otroci smo v toplejsih mesecih izposta-
vljeni pikom zuZzelk, ki se jim lahko izognemo
z uporabo repelentov. Na pocitnice je pripo-
rocljivo vzeti mazilo proti srbenju po piku
zuzelke. Otroci, ki so alergicni na pik zuzelke,
pa najimajo s sabo zdravila, ki jih je predpisal
zdravnik. Pri otrocih so pogoste tudi manjse
poskodbe. V potovalni lekarni naj ne manjka
komplet oblizev in razkuzilo,« svetuje Tina
Ahaci¢, dr. med., specialistka pediatrije iz
Splosne bolnisnice Jesenice.

Prebavne okuzbe in

viroze pri otrocih

»Otroci poleti pogosto zbolijo s prebavnimi
okuzbami ter raznimi drugimi virozami. Pogo-
ste so tudi poskodbe in piki Zuzelk. Pri pre-
bavnih okuzbah, ki jih spremljajo bruhanje,
driska in povisana telesna temperatura, je
potrebno skrbeti za zadostno hidracijo.
Otroku je treba pogosto ponuditi majhne
koli¢ine pijace, lahko tudi rehidracijske raz-
topine. Svetujemo tudi probiotike. Po potrebi
naj otrok prejme tudi zdravila za znizevanje
temperature in proti bolecini. V primeru hujse
dehidracije pa je potrebno obiskati zdrav-
nika,« svetuje dr. Tina Ahacic. Tudi ob povi-
$ani temperaturi je treba skrbeti za zadostno

NORMIA
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Probiotiéne kapljice namenjene otrokom

od prvega dneva Zivljenja dalje.
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hidracijo. Ce se otrok ob povisani tempera-
turi slabo pocuti, naj prejme zdravila za zni-
Zevanje temperature. Ce povi$ana tempera-
tura traja vec kot dva dni, pa je potrebno
obiskati zdravnika. Sicer pa nam na potova-
nju pogosto pridejo prav tudi mazila za laj-
$anje bolecin v misicah in sklepih, prsila za
rane, pripomocki za odpravljanje tezav z
zamasenimi usesi ter kombinirani izdelki za
intimno higieno.

Poskrbimo za dobro

pocutje starejsih

peratur starejse ljudi ogrozata predvsem
dehidracija in hipertermija, to je povisanje
telesne temperature zaradi nezmoznosti
telesa, da bi se ohladilo. »Kakor pri otrocih je
tudi pri starostnikih tveganje za dehidracijo
mnogo vedje kot pri zdravih mladih odraslih,
saj imajo zmanjsano zmoznost ohranjanja
vode v telesu in so¢asno zmanjsan obcutek
za zejo. Najpomembnejsi korak v preprece-
vanju dehidracije je redno uzivanje hladnih
brezalkoholnih pija¢, najboljse vode ali
nesladkanega ¢aja, v primeru vecjega pote-
nja pa lahko tudi rehidracijskih raztopin, ki
nadomestijo soli, ki jih izgubljamo s pote-
njem,« razlozi dr. Dasa Zugwitz. Ker se telo
starejsih tezko prilagaja vecjim ali nenadnim
spremembam temperature okolja, je v pole-
tnem casu zanje Se posebej priporocljivo
zadrzevanje v hladnih prostorih in izogiba-
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»Nekatera ceplienja se
lahko opravijo pri izbra-
nem osebnem zdravniku,
druga pa potekajo v za to
specializiranih ambulan-
tah za potnike Nacional-
negainstituta za javno

zdravje (NIZ)«

Revija Unikat

nje ve¢jim telesnim naporom. Posebno pozor-
nost velja nameniti tudi poletnim oblacilom,
ki naj bodo iz lahkih in naravnih materialov
in ne prevec oprijeta, saj tako telo lazje urav-
nava temperaturo. »Ne nazadnje pa naj bodo
tako starostniki kot njihovi bliznji pozornina
opozorilne znake dehidracije ali pregretja, kot
so nenadna sprememba razpolozenja, zme-
denost, glavobol, bruhanje ali slabost, v huj-
sih primerih pa tudi suha in pordela koza,
hitro dihanje in zelo hiter utrip srca ali ome-
dlevica,« $e opozarja dr. Dasa Zugwitz.

Bolniki, ki prejemate zdravila za
odvajanje vode, pozor!

Poleg zdravih starostnikov so v poletnem
Casu Se posebej ogrozeni bolniki s kroni¢nimi

spremembam hidriranosti telesa. »V pole-
tnem casu obicajno spremenimo prehranske

navade, kar lahko privede do nevsecnosti pri

sladkornih bolnikih. Posebej pozorni morajo

biti bolniki, ki redno prejemajo zdravila za

odvajanje vode, in bolniki, ki imajo zaradi

narave svoje bolezni omejitev koli¢ine teko-
cine, ki jo dnevno smejo zauziti. Bolniki s kro-
ni¢nimi boleznimi, predvsem napredovalo

boleznijo ledvic ali srca, in tisti, ki prejemajo

diuretike, naj bodo $e posebej pozorni na

zgoraj omenjene opozorilne znake in naj se

glede ukrepanja in zdravljenja v vrocih pole-
tnih mesecih posvetujejo s svojim osebnim

zdravnikom,« svetuje dr. Dasa Zugwitz.

boleznimi. Zaradi kroni¢nih sr¢no-zilnih obo-
lenj se ¢lovekovo telo Se tezje prilagaja tem-
peraturnim spremembam okolja in predvsem

Vsebina domace potovalne lekarne

zdravilo proti povisani telesni temperaturi in bolec¢inam; najprimernejse so tiste, ki
omogocajo jemanje brez vode in jih lahko raztopino v ustih ali zve¢imo. Za otroke na
pot vzamemo sirupe ali svecke;

v vrocih dneh, Se posebno na telesno aktivnejsih potovanjih, je obvezen del domace
lekarne rehidracijski prasek, ki ob driski ali bruhanju nadomesca izgubljene minerale
in preprecuje dehidracijo;

natujem, kjer opozarjajo na tezave s pitno vodo, so nujne tablete za preciS¢evanje vode.
Le-te lahko v veliki meri omejijo nevarnost prebavnih tezav ali celo zastrupitve;

ene najpogostejsih tezav, ko menjamo okolje, so prebavne tezave. V domaci lekarni
imejte zdravila proti zaprtju ali driski, v primeru zastrupitve s hrano ali pijaco pa je
dobrodoslo medicinsko oglje. Poleg prebiotikov in probiotikov je priporocljivo s seboj
vzeti tudi odvajalo;

zdravilo proti potovalni slabosti je dobrodoslo za vse, ki teze prenasate dolgotrajne
voznje, $e posebno po vijugastih cestah. Zelo prav pride tudi na barki ali jadrnici, potrebno
pa je paziti na omejitve glede starosti — nekatera zdravila proti potovalni slabosti niso
primerna za otroke, nadomestite jih lahko na primer zingverjevimi bomboni;

na pot ne odhajajte brez termometra, saj je to prvi pripomocek, ki vam bo dal infor-
macijo o vasem zdravstvenem stanju.

Nova stevilka
Ze v prodaji!

Poiscite jo pri svojem
prodajalcu ¢asopisov.

Poleg vsega nastetega je smiselno imeti s seboj vse potrebscine, ki so del prve pomoci.
Mnogi se zanasajo na skatlo prve pomoci, ki jo imajo v avtu, pozabijo pa, da je morda
Ze stara ali v njej ni vec¢ vsega, kar bi lahko potrebovali. Prva pomo¢ mora nujno vsebo-
vati sterilne obveze, gaze ter oblize, povoje, elasti¢ni povoj, razkuzilo in $karjice. V lekar-
nah so vam na voljo tudi Ze sestavljeni osebni kompleti prve pomoci.
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Koza moskih je
obcutljivejsa od zenske

A

Intervju: asist. Borut Zgavec, dr. med.

Mati narava je moske obdarila zmo¢nimi
obraznimi dlakami v podobi brade vseh
barv in oblik, kljub pisani raznolikosti pa
lahko lastnike obraznih okrasij pestijo
tezave, povezane z britjem.

V ¢em so osnovne razlike med mosko
in Zensko koZo na obrazu, do kaks$nih tezav
lahko pride po britju ter kako jih odpraviti,
nam je razjasnil asist. Borut Zgavec, dr.
med., specialist dermatovenerolog in
dermatohistopatolog.

Avtorica: Anja Kuhar

Nega moske obrazne kozZe je drugacna
od Zenske, v ¢em je najvecja razlika med
mosko in Zensko koZo na obrazu?

Moski in Zenska sta si po svoji genetiki raz-
licna, kar se tice hormonov. Moski hormoni

vplivajo nalojne Zleze, Zenski pa na mas¢obe

v epidermalni lipidni barieriin s tem na hidra-
cijo koze. Zato imajo moski pogosto bolj suho

in tudi na zunanje iritante (drazece snovi)

nekoliko bolj obcutljivo koZo od Zensk, ki se

hkrati tudi za odtenek slab3e celi - tezave, ki

zenske doletijo Sele po menopavzi. Seveda

obstajajo velike individualne razlike. Zaradi

manjse vsebnosti estrogena moska koza

preko povrhnjice izgublja ve¢ vode kot zen-
ska, aima v nasprotju z Zensko koZo nizji pH

in tako lahko prenese bolj groba mila. Moska

koza je manj obcutljiva na bolecino, sprozeno

zvbodom, vrocino ali mraz. Ima bolj grobo

strukturo in zaradi produkcije loja bolj masten

videz, vidnejsa kot pri Zenskah pa so tudiizvo-
dila dla¢nih mesi¢kov (komercialno imeno-
vana kozne pore) in ogrci, tudi dlakavost je

vedja.

Kako vpliva staranje na koZzo moskih na

obrazu?
Spreminjanje koze zaradi staranja je pri
moskih kontinuiran proces tanjsanja koze
in tece enakomerno od 12. do 93. leta. Pri
zenskah je tanjsanje koze do menopavze
minimalno - Zenska pri 20 in pri 40 letih bo
imela namrec¢ podobno debelino koze, pod
pogojem, da se ni izpostavljala son¢nim zar-
kom, ki koZo mo¢no poskodujejo in spremi-
njajo kolagenska in elasti¢na vlakna ter tanj-
$ajo kozo. Ob prehodu v menopavzo se
proces pri zenskah spremeni, zacne se hitro
izgubljanje kolagena, tanjsanje dermisa,
zmanjsanje epidermalne lipidne bariere in
susenje koze.

V moski usnjici je gostota kolagenskih vla-
ken vecja kot pri Zenskah, na kar vplivajo
moski spolni hormoni. Zaradi manjse gostote
kolagenskih vlaken so izgube kolagena pri
zenskah bolj vidne kot pri moskih, so pa
denimo izrazite mimi¢ne gube zaradi ana-
tomskih znacilnosti boljizrazene pri moskih.

Moske je narava obdatrila tudi z brado,

kar zahteva posebno pozornost. Kaksen
ucinek ima vsakodnevno britje na kozo
obrazain kaksno vlogo pritem igrajo mila,
brivske peneinvodice po britju? Do kaksnih
teZzav lahko pride?
Moski se v Zivljenju povprecno obrije 16 000-
krat. Tezav, do katerih lahko pride pri britju,
je vec. Najprej poznamo mehanic¢ne
poskodbe zaradi samega britja, problema-
ti¢na je lahko tudi vsebnost milidetergen-
tov v penah in vsebnost alkohola v vodicah
po britju.

Mila in pene, ki se uporabljajo pri britju, s
povrsine koZe in iz povrhnjice odstranjujejo
mascobo, epidermalne lipide. Koza se po bri-
tju tako zaradi britja samega kot tudi zaradi
uporabe mil izsusi, vodice po britju z dodat-
kom alkohola pa le $e dodatno razdrazijo
koZo. Ta lahko postane rdec¢a, motna in bolj
nagnjena k drazenju.

Pride lahko tudi do pravih koznih obolenj,
kot so kontaktni iritativni dermatitis, kontak-
tni alergijski dermatitis in tudi folliculitis bar-
bae oziroma vnetje dla¢nih mesickov, do kate-
rega pride, ko bakterije vdrejo v mesicek.
Lahko pride tudi do sycosis barbae, kombina-
cije folliculitisa in dermatitisa.

Prizenskabh je, sploh vintimnem predelu,

pogosta teZava vrasc¢anje dlacic. Ali tudi
primoskih po britju brade pogosto prihaja
do tega problema?
Na bradi tezavo imenujemo pseudofollicu-
lis barbae, gre za vras¢anje dlacic in posle-
di¢no vnetje dla¢nega mesicka. Do vnetja
ne pride zaradi okuzbe z bakterijami, tem-
vec zaradi vrascanja dlacice navznoter v
dla¢ni mesicek, ki ga telo dojema kot tujek,
zaradi Cesar se sprozi vnetje. Tezavo je pre-
cej tezko zdraviti, do nje pa pogosto pri-
haja sploh priljudeh z valovitimi in skodra-
nimi lasmi oziroma dlac¢icami. Takim
svetujemo, naj se ne pobrijejo povsem do
koze oziroma naj pustijo kakSen milimeter
dlak nad kozo, ali pa jim priporo¢imo zdra-
vljenje z lasersko terapijo, ki je trenutno naj-
ucinkovitejsa metoda.

Imate kaksen nasvet za moske, kako se
pravilno briti?

Moski, ki se vsakodnevno brijejo, naj brivske

pene ne puscajo predolgo na obrazu, sploh

v primeru, da imajo tezave s suho kozo, zvne-
tji, alergijskimi reakcijamiin rde¢icami. Name-
sto pene naj raje uporabljajo gele za britje,
britvice naj bodo ostre in britje ne prevec

agresivno (torej manj potegov z ostrejso bri-
tvico), nekaterim bolj prija uporaba brivskih

aparatov.

Med in po britju odsvetujem uporabo zelo
vroce vode, ki sicer dlacice zmehca, a razdrazi
kozo. Po britju svetujem uporabo medicin-
ske, neodisavljene hidratantne kreme. Odsve-
tujemo uporabo »vodic« po britju, ki vsebu-
jejo alkohol, saj ta kozo dodatno iritira in se
mu je bolje izogniti.

Dermatoloski hidrogel za zdravljenje atopijskega dermatitisa.

Brez kortikosteroidov.

Ma voljo v lekarnah.
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A Prepotena koza se v stiku z mrzlim
zrakom mocno ohladi, posledici sta
vnetje sinusov in zamasen nos.

B Z rednim vzdrZzevanjem prihranimo
pri stroskih servisiranja in uporabi ele-
ktri¢ne energije, poleg tega pa obvaru-
jemo tudi svoje zdravje.

C Pricakovana zivljenjska doba klimat-
ske naprave je 10 do 15 let.

-,

V zaprtih prostorih se tako kot v zraku

nahaja veliko delcev, ki onesnazujejo zrak.
To postaja predvsem problem velemest, saj

je zrak v njihovih obmogjih veliko bolj one-
snazen od tistega zunaj mestnih sredisc.
Prav zaradi tega doc. dr. Matjaz Flezar, dr.
med., spec., direktor Univerzitetne klinike

za plju¢ne bolezni in alergijo Golnik, meni,
da bo v prihodnosti vedno ve¢ji pomen

dobilo nadzorovanje zraka v stanovanjskih

in poslovnih objektih.

Avtorica: Nika Arsovski

Po pameti s klimatskimi
napravami

Enega izmed nadzornih sistemov zraka ze
uporablja francoski muzej Louvre, saj se v vsa-
kem prostoru nahaja pet senzorjev, ki bele-
Zijo parametre vlaznosti, temperature, kon-
centracije ogljikovega dioksida in monoksida
ter koli¢ino Zarcenja. Slednji so zelo
pomembni prav zaradi velike koli¢ine ¢asa,
ki ga ljudje prezivimo za $tirimi stenami
pisarn in stanovanj. Pa vendar se bliza pole-
tje, ¢as visokih temperatur in s tem tudi mno-
Zi¢ne uporabe klimatskih naprav. Prav o sle-
dnjih nekako prevladuje misljenje, da s svojim
delovanjem skodujejo nasemu zdravju. Po
besedah dr. Flezarja je to prepri¢anje pov-

Pozor, sezona hlajenja

s klimo prihaja!

sem napacno, saj je lahko nadvse koristna, e
jo posameznik zna uporabljati in vzdrzevati.
Klimatizacija se mora prilagajati delovnemu
okolju, ¢e torej klima deluje le v enem pro-
storu, v ostalih pa ne, s tem lahko Skodujemo
zdravju zaposlenih, ki se v teh prostorih
gibajo. Marsikdo se prehladi na morju, za kar
najveckrat krivimo avtomobilsko klimo, ven-
dar pa se ne zavedamo, da smo si zato krivi
povsem sami.»Zunanja temperatura dosega
35 °C, termometer v naSem avtu pa kaze 22

°C, saj smo si zaradi vrocega poletja zazeleli

prijetne klime v jeklenem konjicku. Ne zave-
damo pa se, da smo se v avto usedli prepo-
teni, zdaj pa nam mrzel zrak piha naravnost
v obraz. Kadar je koza prepotena, se ob stiku
zmrzlim zrakom moc¢no ohladi, kar sledi, sta
vnetje sinusov in zamasen nos,« pojasni dr.
Flezar. Zaradi nezmerne uporabe klime lahko
uporaba le-te vodi v prehlad.

Klima lahko postane gojisce
plesni in alergenov

Klinika Golnik je vodilna bolniSnica na svo-
jem podrocju v Sloveniji, zato se srecujejo
tudi s tezavami, povezanimi z alergijami, ki
jih lahko povzroca nepravilno vzdrzevana kli-
matska naprava. V primeru, da je prostor, v
katerem smo odkrili plesen, klimatiziran,
lahko nastanejo resne tezave. Zrak v klimat-
ski napravi namrec spore plesni vsrka v sis-
tem in s tem ustvari idealne pogoje za raz-

-

rast.V slabo vzdrzevanih klimatskih napravah

se lahko naseli tudi plesen, ki je eden najpo-
gostejsih razlogov za respiratorne in druge

zdravstvene tezave. Najveckrat jo najdemo

v glinenih loncih za roze, lesenih talnih oblo-
gah ... zato se uporaba klimatskih naprav pri-
poroca predvsem v poslovnem okolju. Naseli

se lahko v nasem telesu in povzrodi nastanek
alergij, infekcij, poskodbe koZe in stevilne

druge bolezni. Poleg tega marsikdo ne ve,
kako pravilno skrbeti za klimatske naprave,
zato so tu strokovnjaki. Klima je sistem, v kate-
rem se dogajajo Zive stvari, zato jo moramo

redno vzdrzevati. Ljudje vse preveckrat na

klimatsko napravo pozabimo in zanjo ne skr-
bimo primerno, vendar ob tem pozabljamo,
da gre za nase lastno zdravje. Kupujemo

poceni stvari, menimo, da je vzdrzevanje pre-
drago, s tem pa ogrozamo nase lastno zdrav-
stveno stanje.

Bodimo previdni pri nastavljanju tem-
perature zraka. Priporocljivo je, da ne
povzrocamo prevelikih razlik med tem-
peraturo notranjih in zunanjih prosto-
rov. Poskrbeti pa je potrebno tudi za
ustrezno vlaznost zraka. Potrebno je
redno menjavanje filtrov in vzdrzeva-
nje sistemov za klimatizacijo ter
prezraevanje.
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Pravilno vzdrzevanje je

na prvem mestu

Za zagotavljanje neprekinjenega delovanja

je obvezno tudi njihovo redno servisiranje in

vzdrzevanje. Servis je priporocljivo opraviti

enkrat letno, Se pred zacetkom obratovalne

sezone. Med sestavnimi deli klimatske

naprave pomembno vlogo igra filter, sajle-ta

prestreze marsikatere delce v zraku, ki $ko-
dujejo nasemu zdravju. Prav ta je zasluzen,
da v klimatiziranih zaprtih prostorih lahko

dihamo bolj kakovosten zrak. Umazan filter
slabo ocisti zrak, poleg tega pa se za¢nejo na

njem kopiciti Skodljive snovi, ki jih nato zrak

potiska skozi prezracevalni kanal naravnost

v prostor. Najvecji problem predstavljajo fil-
tri, v katerih se isto¢asno nabirata vodna para

in prah, saj lahko postanejo leglo bakterij in

drugih skodljivih snovi, ki povzrocajo alergije

in druge tezave z zdravjem. Poleg tega je

neredno menjavanje filtra tudi bistveno

drazje, saj je potrebno po dolgoletni uporabi

ob zamenjavi filtra opraviti Se ¢is¢enje pre-
zracevalnih kanalov.

Ne le denarnica, tudi zdravje

vam bo hvalezno

Tudi strosek energije za samo delovanje
naprave se poveca, saj umazan filter one-
mogoca normalen pretok zraka. In kako
pogosto je potrebno menjavati filter? To je
odvisno od tipa in namena prostora, one-

»Ljudje vse preveckrat na klimatsko napravo poza-
bimo in zanjo ne skrbimo primerno, vendar ob tem
pozabliamo, da gre za nase lastno zdravje. Kupujemo
poceni stvari, menimo, dd je vzdrzevanje predrago, s
tem pa ogrozamo nase lastno zdravstveno stanje«

snazenosti okolja in ¢asa ter pogostosti upo-  nju, je 10 do 15 let, vendar je odvisna tudi
rabe. Po vecini imajo dandanes klimatsko- od $tevila vklopov kompresorja in pregre-
prezracevalne naprave vgrajene merilnike  vanja posameznih delov.

padca zra¢nega tlaka, ki opozorijo na

potrebo po menjavi filtra. Problem seveda

nastane, ¢e uporabnik opozorila ne upo-

stevain gaignorira. Prepozno zamenjani fil- Poskrbite torej za vaso klimatsko
ter ne ogroza le zdravja posameznika. Ogrozi napravo, saj boste s tem podaljsali njeno
lahko tudi pozarno varnost ali povzrodi zivljenjsko dobo, znizali hrupnost, pre-
pozar, predvsem v prezracevalnih sistemih, precili Sirjenje neprijetnega vonja in
v katerih se nabirajo vnetljive oljne pare, pri zdravstvene tezave ter prihranili pri
katerih lahko pride do samovziga. Pricako- porabi elektri¢ne energije.

vana zivljenjska dobra klimatskih naprav, ob
upostevani pravilni vgraditvi in vzdrzeva-

_‘tanest

Uwoz in distribucija klimatskih naprav in toplotnih Erpalk
VITANEST dauo, NOVA GORICA | tel: 057338 40 99 | e-poita: vitanest@vitanests

e TS

= PRIMER KLIMATSKEGA, SISTEMA 5 tremi notranjimi enatami,

MGT-5F

MSE-EF

MAFZ-K ]

5 kimamsko naprave 5 1oplotno drpalko lahko ekonomiéno
cogrevamio, hladimo in razvraiujemo prostene skad vie [eto,
Majidealnejie wdobje dosedemo, fe v viak prostor, ki ga Zelimao
|'C|Il'l1dllf'il<l'|l MAMESHIMO Lstrnemno m }Ir.an,u (g i)

Mamestitew mulli sisterna omogoda idealno oploing udobje skag
vee leto. Izbira enot je Siroka, vee so tihe a hkrat uinkaovite Invarine,
53| za peoizvodnio 6 KW toplotedhladu sistem porabi priblizng
1,5 kW elekirid ne energije, ostalo enengijo drpa brerpladno iz arradja,
Za udobie v dnevnem prostond pa Je ponavadi dovalj enajni
klimarskl sistemn, ki je % cenejii, namestitey pa je opravijena v
enem dapoldnewnd,
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A Psihoterapevt posamezniku po-
maga, da ozavesca skrite vzroke nje-
govih tezav in jih odpravlja.

B Poiskati pomo¢ ne predstavlja vec
tako hude stigme!

C vsak, v svoji mikro sferi, spreminja
atmosfero na makro nivoju.

Potre
vei:' POIYx

Intervju: Damijana Voglar, univ. dipl. psihologinja

Hiter tempo Zivljenja ter posledi¢no stres

in vse pogostejse tezave z iskanjem zapo-
slitve, stiske v druzini, nesoglasja na delov-
nem mestu, problemi v 3oli so tisti dejav-
niki, ki vplivajo na pocutje posameznika.
Omenjeno lahko povzroci zalost oz. depre-
sijo, jezo, strah, itd., stiske, s katerimi se ne

znamo soocditi. Pomembno je poiskati

pomoc. Pa to sploh znamo in naredimo,
smo povprasali Damijano Voglar, univ. dipl.
psihologinjo, psihoterapevtko integrativne

psihoterapije, u¢no terapevtko, specialistko

supervizorko.

Avtorica: Katja Stucin

Kdaj lahko govorimo o psihosomatskih
tezavah ljudi?
Psihosomatska obolenja so posledica nako-
picenih ¢ustvenih napetosti ter strahov, ki se
izrazijo skozi telesne organe. Gre torej za tele-

sne bolezni, pri katerih igra psihi¢ni dejavnik
veliko vlogo, organske spremembe pa so

dokazljive in merljive. Tak pokazatelj je lahko

npr. povisan krvni tlak. Seveda so na drugi

strani t. i. somatoformne motnje, kjer pa je

vzrok prav tako psihi¢no pocutje, a pri tem

ni jasnih telesnih sprememb, npr. bolecine v

hrbtenici. Lahko re¢emo, da se pri psihoso-
matskih boleznih ¢ustvena napetost in

tesnoba razbremenjujeta skozi telesne

organe. Opazno je, da se psihosomatske

motnje pojavljajo pogosto pri ljudeh, ki tezko

izrazajo in sploh prepoznavajo ¢ustva, zato

se izrazijo v obliki telesnega odzivanja. Prav

tako so pogostejsa pri ljudeh, ki so zahtevam

okolja zelo prilagojeni, slabse obcutijo in izra-
Zajo sebe, socialno Zivljenje pa je lahko

mocno osiromaseno.

Katere teZave resujete psihoterapevti?
Kako obsezno je podrocje vasega dela?
Spekter je Sirok. Kot samostojno ali v kombina-
ciji s psihiatricno obravnavo je psihoterapija ucin-
kovita tako pri anksioznih motnjah, motnjah raz-
poloZenja, osebnostnih motnjah, motnjah
hranjenja, psihosomatskih motnjah, itd.

Psihoterapevtska metoda, ki jo vi upo-
rabljate, je integrativna gestalt (psiho)tera-
pija, ki predstavija modernibio-psiho-soci-
alni model. Gre za kombinacijo pomoci?
Integrativna terapija se v praksi ne omejuje
zgolj na psihoterapijo, obravnava tudi telo
(gibalni, sprostitveni ter kreativni pristopi),
duso (motivacijska ter custvena dogajanja)
in duha (obravnava vprasanja smisla, Zivljenj-
skih ciljev ter vrednot). Integrativna terapija
je telesno orientirana, uposteva socialno
mrezo posameznika in je $e posebej primerna

‘w’_"

za obravnavanje psihosomatskih tezav, stre-
snih in posttravmatskih motenj, za spekter
psihosocialnih obremenitev in Zivljenjskih
problemov. Ob tem smo usmerjeni na zdravje
v najsirsem smislu, na razvoj potencialov,
samouresnicitve, socialno angaziranje, nava-
janju k zdravemu, aktivnemu stilu Zivljenja
in humanim odnosom.

S ¢im se najpogosteje srecujete v praksi?
V zadnjih letih se kaze velik porast vseh oblik
anksioznih motenj, tako generalizirane
anksiozne motnje, socialne anksioznosti, soci-
alne fobije, pani¢ne motnje, itd. Vedno vec
je depresij, kar je na neki nacin logi¢na posle-
dica trenutnega druzbenega stanja. Vrednote,
kot sta postenost, delavnost, se v nasi druzbi
dnevno rusijo, taka situacija pa je lahko spro-
Zilec depresij, anksioznih odzivov. Potrebe
po psihiatri¢ni in psihoterapevtski pomoci
so vedno vedje, zal pa je vsaj psihoterapevt-
ska pomoc za marsikoga nedosegljiva, pred-
vsem zato, ker je ve¢inoma placljiva. Zavaro-
valnica pokrije le tisto v zdravstvenih
ustanovah, koncesij za to podrogje, zaradi
zakonske neurejenosti, vtem trenutku e ni.
Seveda so Cakalne dobe za tovrstno pomoc¢
v zdravstvu dolge. Torej je tudi tu dostopnost
selekcionirana in omejena, kar dolgoro¢no
pomeni slabo prognozo in velike stroske za
zdravstveno blagajno na drugih podrogjih.

Kako poteka individualna
psihoterapija?
To je srecanje med terapevtko in pacientom.
Gre za proces, kjer se velika skrb namenja
ustvarjanju varnega vzdusja in atmosfere zau-
panja. Tako se odprejo osebne teme pacienta
in preko stika, odnosa in dialoga, ki ga paci-
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»Potrebe po psihiatricni in psihoterapevtski pomo-
Ci so vedno vecje, zal pa je vsaj psihoterapevtska
pomoc za marsikoga nedosegljiva, predvsem zato,
ker je vecinoma placljiva.«

OPPORTUNITAS D.0.0.,

* PSIHOTERAPLJA SLAVICA RAVNIK *

Vipavska ulica 16, Ljubljana, tel.: 051 420 924,
www.psihoterapija-ravnik.si,
info@psihoterapija-ravnik.si
lzvajam psihoterapijo, individualno in/ali v sku-
pini. Pomoc pri razresevanje konfliktnih situacij in
v akutnih zivljenjskih stiskah.

» DRUSTVO PLUTON AJDOVSCINA, .

ANALITICNA PSIHOTERAPLJA

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

ent vzpostavi s terapevtom, predeluje svoje
stiske, bolje spozna sebe, se zave moznosti,
ki jih lahko izbere in za slednje ustvari pogoje.
Obstajajo tudi skupinske terapije. V
kaksnih primerih?
Skupinska terapija omogoca dozivetje pod-
pore, vzpostavljanja odprtih, zaupnih odno-
sov, ob tem omogoca razreSevanje notranjih
in zunanijih konfliktov na vseh ravneh. Poteka
v skupini najmanj petih ¢lanov, ki se srecu-
jejo po dogovoru vsaj enkrat tedensko od
dve do tri Solske ure. Vsak ¢lan osebnostno
raste v odnosu z drugimi ¢lani skupine in tako
pozitivne izkusnje prenesejo v svoja aktualna
socialna in delovna okolja.

Viizvajate Se partnersko in druZinsko

psihoterapijo. Se dosti Slovencev odlo¢i za
tovrstno pomoc?
Partnerska psihoterapija poteka med psiho-
terapevtom ter parom in je proces, usmer-
jen na njune tezave, na njun odnos, komu-
nikacijo, odtujenost ter predelavo
negativnih obcutij, zamer, jeze, itd. Varno
okolje daje moznost za odpiranje tabu tem
med partnerjema. Za to vrsto terapije se
odloca vedno vec¢ parov. V veliki meri so
pobudnice Zenske, vendar ne izklju¢no. Prav
tako se tudi vedno vec¢ druzin odloca za psi-
hoterapijo, predvsem ko zacutijo, da ne
obvladajo vec otrok in zZivljenja v druzini.
Druzinska psihoterapija namrec poteka med
terapevtom, lahko terapevtskim parom in
druzino, ki se je znasla v stiski, ki se morda
kaze tudi skozi vedenje otrok, nagnjenosti
k zbolevanju posameznih druzinskih ¢lanov,
itd.

Kako denimo pomagati partnerju, za
katerega vemo, da bi potreboval pomo¢
psihoterapevta?

Pri odlocitvi za psihoterapijo je nujno, da sami
¢utimo potrebo po pomoci. Kadar ima par-
tner obcutek, da ne potrebuje tovrstne tera-
pije, tudi ¢e ga prepri¢amo, ne bo velikega
ucinka. Za vsako psihoterapijo moramo biti
motivirani, saj je to aktivni proces. To ni sve-
tovanje, ampak pacient ob pomoci terapevta
ustvarja svojo pot, iSCe resitve. Torej, par-
tnerja, ki ne ¢uti potrebe, tezko pripravimo,
lahko pa mu povemo, kako vidimo situacijo,

Individualna analiti¢na psihoterapija, skupinska
psihoterapija, skupine zdravljenih alkoholikov
in svojcev.

ZAVOD ANIMA VITA,

* PSIHOTERAPIJA IN SVETOVANJE
mestu. Odlocitev pa je stvar vsakega Trg mladinskih delovnih brigad 5, 1000 Ljubljana

kaj razmisljamo, kaj bi mi storili na njegovem

posameznika. Kontakt: 041 888 799; info@animavita.si;

Ali po vase Slovenci na splosno znamo Storitve: Individualna psihoterapija,
poiskati nasvet strokovnjaka, ko nas partnerska psihoterapija, druzinska psihoterapija;
pestijo psihosomatske tezave? V nasem Vec informacij: www.animavita.si

okolju se namrec se vedno borimo s stigma-
tizacijo ljudi, kiimajo omenjene teZave. Se
vam zdi, da se stanje vendarle izboljsuje?
Mislim, da imamo v nasem prostoru 3e
vedno obcutek, da mora vsak vse tezave
obvladati sam. Ne biti vedno mocan, biti Prva terapevtka v Sloveniji z licenco Custveno
sibek, je znak neadekvatnosti, predvsem za usmerjene partnerske terapije, za katero raziskava
moske. Zenske bistveno lazje poiscejo potrjuje odlicne rezultate: 90 % parov poroca
pomog, hitreje ugotovijo, da jo potrebujejo. bistveno izboljSanje, 70 % jih povsem okreva.

MAG. IRMINA RAKUN

ALIF, SPEC.ZDT

Bile¢anska 5, Ljubljana
Tel.: 040 845 415, www.integracija.si

To je ocitno Se zelo povezano z vzgojnim sti-
lom v nasih druzinah. Dobro pa je, da poi-
skati pomoc¢ tudi ne predstavlja vec tako Nusa Tojnko, mag. psihologije, spec. psiho-
hude stigme. Postaja del Zivljenja, del samo- terapije, Ljubljanska ulica 58, 2000 Maribor
zavesti ljudi, ki gredo skozi tovrstni proces Tel.: 031510342, .

in vidijo dobre rezultate. O tem vedno bolj www.psihoterapija-tojnko.si

pogumno govorijo. Med drugim k osvei¢a- Individualna in skupinska psihoanaliti¢na psiho-

% PSIHOTERAPLJA V MARIBORU#*

Ty o . . terapija ter delavnice na razli¢cne teme.
nju 3irSe javnosti pripomorejo mediji. To je

zelo pozitivno in spodbudno.

Za konec poskusajva odgovoriti Se na
naslovno vprasanje. Ali po vasem mnenju
dejansko potrebujemo vedno veé pomoci? Trg MDB 14, Ljubljana
Zivljenje postavlja vedno ve¢je zahteve, stra- Tel.: 040 461 066, info@cpsp.si, www.cpsp.si
tegije prezivetja, predvsem starejse genera- Izvajamo individualno analiti¢no psihoterapijo in
cije pa tudi generacije srednjih let tem zah- skupinsko analizo ter psiholosko svetovanje
tevam niso prilagojene. Se vedno, morda celo za odrasle. Za obisk se lahko narocite preko

CENTER ZA PSIHOLOSKE

STORITVE IN PSIHOTERAPLJO

vedno bolj, poteka prilagoditev misljenja in telefona ali preko spleta.

delovanja. Trenutna prezivitvena situacija v
Sloveniji u¢enja novih, dobrih strategij ne
omogoca v dovolj veliki meri, spodbuja
nostalgijo po ne¢em drugem, kjer naj bi bilo
vse lazje. Seveda je to privid, ki ljudi hromi,
jim jemlje potrebno energijo, zakriva mozno-
sti in sredstva, ki pa so prisotni. Ravno zato
upam, da bo Zakon o psihoterapevtski dejav-

PSIHOTERAPEVTKA

TATJANA KAPURALIN

Tel: 031 588 467
Delam po pricipih Integrativne terapije. S
pogovorom pomagam, da posameznik obvlada
in struktira svoje Zivljenje, ter realizira svojo iden-
titeto. Delam s posamezniki, skupino, pari,
mladostniki, starsi in ranljivimi skupinami.

nosti vsaj v doglednem ¢asu zagledal lu¢
svetain bo tovrstna pomoc dostopna sirSemu
krogu lj Udl'" Pc'>tenC|§I'|. S(_) v Vseh l u_deh_’ Strokovno usposobljeni psihoterapevti nudimo
pomembno jih je odkriti in izkoristiti, najprej psihoterapijo in svetovanje pri redevanju
zase; ko poskrbimo zase, koristimo tudi Sir- razli¢nih tezav in motenj. Seznam psihoterapev-
$emu socialnemu okolju. Vsak, v svoji mikro tov je objavljen na strani Slovenskega drustva za
sferi, spreminja atmosfero na makro nivoju. integrativno terapijo in Instituta EAG-FPI

S . www.psihoterapijaintegrativna.com,
Vsak posameznik je pomemben in

% INSTITUT EAG-FPI*

www.fpi-slo.org
potreben.

Dvignjene
gredice

www.gredice.si
t: 051385 430
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A Stopala se manj potijo, ¢e nosimo
kvalitetno obutev in nogavice ter skr-
bimo za redno higieno.

B Koza stopal potrebuje vsakodnevno
nego v vseh letnih casih.

( Pretirano izpostavljanje toplotnim
virom slabsa stanje nog s kr¢nimi Zilami,
prhanje s hladno vodo pa noge razbre-
meni.

Tezave nog poleti

Poleti so noge, $e posebno spodnji del nog
in stopala, bolj izpostavljene razli¢nim
zunanjim vplivom. Prekomerno potenje,
trda koza, glivice, oti$¢anci in bradavice, pa
kréne zile in krci v nogah so samo nekatere
od nastetih tezav, ki niso problemati¢ne
zgolj zaradivideza in pocutja, temvec pred-
vsem zaradi zdravja. Dobra novica je, da
lahko sami pravzaprav veliko naredimo za
to, da v vrocih mesecih prizanesemo svojim
nogam in zanje dobro poskrbimo.

Avtorica: Vesna Vilénik

Se najmanj nevarna, zato pa toliko bolj nadle-
Zna, so poleti potna stopala, ki slej kot prej
tudi zaudarjajo. Diplomirana fizioterapevtka
in kozmeticarka Nina Petrov¢i¢ svetuje, da
moramo $e posebej poleti poskrbeti za kako-
vostno obutev iz primernih materialov, ki naj

bo prilagojena aktivnostim posameznika.
Poudarja, da ne samo cevlji, tudi nogavice

morajo biti iz kakovostnih materialov, zracne

in redno zamenjane. »Proti potenju stopal

obstajajo tudi razni antiperspiranti in dezo-
doranti. Kljub temu pa je nemogoce popol-
noma prepreciti potenje stopal. Pomemb-
neje je prepreciti razvoj glivic in bakterij, ki

ljubijo vlazno okolje in se v njem razvijajo,«

pove Nina Petrov¢ic¢. Za razvoj glivic mora biti

sicer izpolnjenih ve¢ pogojev. »Padec odpor-
nosti posameznika, neprimerna higiena,
povecana koncentracija glivic na dolo¢enem

mestu in prepozno ukrepanje. Zato je

pomembno, da poleg svojega splosnega

zdravja poskrbimo, da so stopala suha, obu-
tev razkuzujemo in ¢istimo, nogavice redno

menjamo in peremo na visokih temperatu-
rah ter si pri hoji po skupnih povrsinah - na

bazenih in savnah - stopala in nohte razku-
Zimo z antiseptiki ali antimikotiki.«

Skrb za stopala samo

poleti ni dovolj

Dosledno in zmerno odstranjevanje odvecne,
porozenele koze stopal spada v osnovno higi-
eno posameznika. Za koZo na stopalih bi

morali skrbeti v vseh letnih ¢asih, ne le poleti,
ko postane motece in neestetsko. Nego sto-
pal lahko prepustimo pedikerju oziroma koz-
meticarki, lahko pa za stopala poskrbimo tudi

sami. »Svetujem blago odbrusanje, ki kozi

dovoljuje njeno zas¢itno funkcijo, in pa vsa-
kodnevno nego z negovalnimi sredstvi za

nego koze stopal. O kurativi v tem primeru

ne govorimo, saj ne gre za bolezensko stanje,
lahko pa pediker oziroma kozmeticarka stro-
kovno in z ob¢utkom odbrusi odvecni poro-
Zeneli del predhodno pripravljene in omeh-
cane koze, naredi piling, neguje kozo, svetuje

stranki, kako naj se neguje doma, predvsem

pa z znanjem strokovno pristopi k diabeti¢-
nem stopalu, kiima na tem podrocju posebne
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zahteve,« e razloZi Nina Petrov¢ic. Zelo nepri-
jetne in bolece, 3e posebno e z njimi nepra-
vilno ravnamo, so razpoke na peti oziroma
ragade, ki nastanejo predvsem zaradi
odvecne trde koze. Ragade ocistimo in odstra-
nimo trdo kozo ter jo zas¢itimo, da se razpoke
zacelijo. Odprte razpoke je nujno potrebno
dobro sanirati in zadcititi saj je le-ta lahko zelo
nevarna za bakterije in viruse.

Noge na hladno, ce imate

kréne zile

Kroni¢na bolezen ven oziroma kroni¢no ven-
sko popuscanje, ki nastane zaradi povisanega
tlaka v venah spodnjih okoncin, je precej raz-
sirjeno obolenje. Razsirjene in poskodovane
vene spodnjih okoncin ali kréne Zile (varice)
nikakor niso samo lepotna nevsecnost, tem-
vec resno obolenje s hudimi posledicami, e
niso pravocasno in pravilno zdravljene. Poleti
imajo bolniki s kr¢nimi zilami vec tezav, saj
toplota vene dodatno razsiri in poslab3a simp-
tome. »Odsvetujemo dolgotrajno izpostavlje-
nost virom toplote ali pretirano soncenje,
kopanje v toplih bazenih, kjer je temperatura
vode vec kot 28 °C. Prhanje nog s hladno vodo
pospesi delovanje ven, zmanjsuje obcutek
tezkih nog in omili bolecino. Kopanje v hla-
dni vodi ali morju zdruzuje kombinacijo hladu
in telesne aktivnosti. Svetujemo nosenje
udobnih, ne pretesnih oblacil posebej prek
trebuha ali nog ter cevlje s srednje visoko
peto. Na daljsih potovanjih si privo3¢imo vec
kratkih postankov s kratkim sprehodom ali
stopalnimi vajami, ki poZenejo kri po venah,«
razlozi asist. mag. Nada Kecelj Leskovec, dr.
med., spec. dermatovenerolog. Razen izpo-
stavljenosti virom toplote je za noge s kr¢-
nimi Zilami nujna redna telesna dejavnost.
»Svetujemo hojo najmanj 40 minut na dan,
kolesarjenje, plavanje in druge vzdrzljivostne
$porte. Bolniki naj se izogibajo napornim
Sportom, ki povzrocajo nenaden pritisk na
vene, kot sta tenis in skvos, in vsem dejavno-
stim, ki zahtevajo prenasanje tezkih bremen.
Poleg tega je zavarovanje pred vsemi kronic-
nimi motnjami priporocljiva tudi uravnote-
zena prehrana z veliko vitamini in mineraliin
vzdrzevanje primerne telesne teze.«

»Pomembneje je prepreciti razvoj glivic in bakterij, ki
ljubijo viazno okolje in se v njem razvijajo.«

Neprijetni kréi v nogah

»Bolezen ven se najpogosteje za¢ne z obcut-
kom tezkih in bolecih nog, bole¢inami vzdolz

ven ali ve¢ernim otekanjem okrog gleznjev.
Ko je vreme toplo, se omenjene tezave sto-
pnjujejo. Razvijejo se lahko zelo tanke, temno-
modre Zilice, ki jih imenujemo mreZaste vene,
Ce pa se vene razsirijo, zvijugajo in izbocijo,
nastanejo prave varice. Pri venski bolezni se

kr¢i nog pojavijo obi¢ajno ponoci. Odpravimo

jih lahko z zgoraj nastetimi ukrepi, pri napre-
dovali bolezni pa je potrebno zdravljenje s

kompresijo, venoaktivnimi zdravili ali inva-
zivnimi postopki. Drugi razlogi za kréne v

nogah so lahko $e pomanjkanje nekaterih

mineralov, kot sta magnezij in kalcij, ki ju je

potrebno nadomescati,« Se pove asist. mag.
Nada Kecelj Leskovec.

Preventivne
in
terapevtske
nogavice

Podpora oZilju.

Estetika
z dobrim ucinkom.

Ugodne cene!

VEINOPLUS

| NOVA
| |
| 6L ! strategija

A- Y  zdravljenja
I._l
}\ O

venskih bolezni
VEINOPLUSE je elaktriéni stimulator na baterije,
ki izboljga pretok kev in ima terapeviski uéinek pri
zdravijenju venskih bolezni - pomembng zbolpiuje
vso simptomatike. Posebej priporoéljiv za
paciente, ki ne morejo nositi lerapeviskin nogavic.

MediGO : vamize 20 et

www.medigo.si
Gradnikove brigade 53, 5000 Nova Gorica
Tel.: 05-330 46 M11815

Dvignjene
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www.gredice.si
t: 051385430
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A Vzrokov za prekomerno poras¢enost
je vec: endokrine bolezni, doloc¢ena
zdravila in kontracepcijske tablete,
menopavza in drugo.

B za prekomerno porascenost je lahko
kriv tudi stres.

C Trajno odstranitev porascenosti
lahko dosezemo zgolj z laserskimi
metodami, ki s segrevanjem trajno uni-
C¢ijo mesicek, iz katerega rastejo dlake.

Pri prekomerni porascenosti je potrebno

¢im prej ugotoviti pravi vzrok, saj lahko le

temu sledi primeren odziv oziroma zdra-
vljenje. Kadar ne gre za bolezensko stanje,
je najpogostejsi vzrok genetika oziroma

dednost, obicajno pa gre pri pretirani pora-
$¢enosti za poruseno hormonsko ravno-
vesje. V tem primeru bo na koli¢ino dlacic

vplivalo samo hormonsko zdravljenje, samo

odstranjevanje dlacic ne bo dovolj. Kadar
pa gre predvsem za estetski problem, pa

zenske, vse bolj pa tudi moski, vemo, da

obstaja vec razli¢nih nacinov odstranjeva-
nja dlacic. Bolj in manj uspesnih, bolj in

manj trajnih.

Avtorica: Vesna Vilénik

Ne vem, zakaj, ampak laiki ob prekomerni
porascenosti obicajno najprej pomislimo na
tezave s S¢itnico - kakor, da je ta uboga 3¢i-
tnica kriva prav za vse. Ampak v tem primeru
ni tako. »Prekomerna porascenost ni posle-
dica nepravilnega delovanja $¢itnice. Je
posledica ve¢jega nivoja androgenov v
okviru drugih endokrinoloskih bolezni, v
nosecnosti, ob zdravilih (androgeni, neka-
teri kontraceptivi, minoksidil, fenitoin, diazo-
ksid, ciklosporin),« nasteje nekatere mozne

vzroke poras¢enosti Bojan Pustovrh, dr.
med., specialist interne medicine. V
osnovi endokrinih motenj se najpogosteje
pojavlja sindrom policisti¢nih jaj¢nikov, ki
lahko povzrodi hiperandrogenizem in se pri
vecini obolelih dokaze z biokemijsko ana-
lizo krviin urina. Moc¢na porascenost je lahko
tudi posledica dedne strukture koze, pri
kateri so koZne celice preobcutljive na hor-
mone v krvi. Posamezni zdravniki so mne-
nja, da je lahko za prekomerno porascenost
odgovoren tudi stres, ki lahko predstavlja
tako vzrok kot posledico. Pogosto pa je vzrok
tudi uporaba dolocenih kontracepcijskih
tablet.

Vecé sladkorja, veé dlacic

Razen zgoraj omenjenih vzrokov na pora-
$¢enost vpliva tudi pretirano uzivanje veli-
kih koli¢in sladkorja in rafiniranih ogljiko-
vih hidratov. Tak$na hrana ima visok
glikemi¢ni indeks in moti delovanje inzu-
lina - hormona, ki nadzoruje nivo krvnega
sladkorja. V taksnih okolis¢inah hormon
postane manj uc¢inkovit pri nalogi uravna-
vanja sladkorja v krvi, zato ga mora proi-
zvesti vec. Visoka raven inzulina jaj¢nike
spodbudi k ve¢jemu sproscanju testoste-
rona, to pa vodi v rast odvecnih dlacic po
telesu.

Te presnete dlake!

Poruseno ravnovesje v

menopavzi

Blaga cezmerna porascenost je pri Zzenskah

normalen pojav. Se posebej to velja za obdo-
bje po menopavzi, ko se zaradi padca ravni

estrogena zvisa raven moskih spolnih hor-
monov. V ¢asu menopavze v telesu upade

kolic¢ina Zenskega hormona estrogena,
poveca pa se kolicina moskega hormona

testosterona. Zaradi porusenega ravnovesja

imajo lahko Zzenske tezave s plesavostjo, pora-
$¢enostjo obraza in aknami. Edina pomoc¢ v

tem primeru je hormonska terapija. Vecina

teh tezav nastaja zaradi prevec estrogena v

telesu. Tezava pa so tudi ksenogeni oziroma

tuji estrogeni, ki v telo vstopajo preko hrane

iz plasti¢cne embalaze in pesticidov.

Depilacija ali epilacija?

Porascenost je v dolo¢eni meri zazelena,
saj varuje nase telo in intimne predele.
Lahko pa postane hud telesni in dusevni
problem, ¢e je premoc¢na. Obstaja vec¢ koz-
meti¢nih posegoyv, s katerimi lahko zaje-
zimo, zmanj$amo ali odpravimo rast dla-
¢ic. »Depilacija je postopek odstranjevanja
dlacic nad povrsino koze. Izberemo lahko
britje dlacic ali uporabimo depilacijske
kreme. V nasprotju z depilacijo pa je epi-
lacija poseg odstranjevanja dlacic pod
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»Depilacija je postopek odstranjevanja dlacic nad
povrsino koZe. V nasprotju z depilacijo pa je epila-
cija poseg odstranjevanja dlacic pod povrsino koze

skupaj s korenino.«

povrsino koze skupaj s korenino. Poznamo
vec nacinov epilacije, od voskanja, pulje-
nja dlak z epilatorji in laserske posege. Epi-
lacija daje trajnejse rezultate pri odstra-
njevanju, ponovna rast dlacic pa je
pocasnejsa kot pri depilaciji,« pojasnjuje
Boris Onisak, dr. med.

Trajno odstranjevanje dlak

»Pri Zzenskah v zadnjih letih ni opaziti vecje
porascenosti. S hormonskim neravnoves-
jem so se Zenske srecevale neko¢ pa tudi
danes. Je pares, da se tako zenske kot moski
v danasnjih ¢asih pogosteje odlocajo za
lasersko odstranjevanje kot pred 15 leti.
Vzroka sta predvsem dva: poseg je cenovno
dostopnejsi, pa tudi ponudbe je vec kot pred
leti,« razlozi Boris Onisak, dr. med. Zenske
se najpogosteje odlocajo za odstranitev dla-
¢ic pod pazduho, na nogah, nad zgornjo
ustnico in seveda brazilsko epilacijo. Pri
moskih pa je najpogostejsa epilacija hrbta
in ramen, pa tudi pazduhe. »V naSem salonu
opravljamo lasersko odstranjevanje dlak z
diodnimi laserji, ki so zelo uspe3ni pri traj-
nem odstranjevanju dlak. Za odstranjeva-
nje dlacic opravljamo posege prakti¢no na
vseh delih telesa, tako pri Zenskah kot pri
moskih,« $e pojasni Boris Onisak, dr. med.
Zatrajno odstranitev dlacic je potrebno izve-
sti Stiri do osem terapij, odvisno od barve

DERMATOLOSKI CENTER

PARMOVA

http://www.dcp.si, tel. 01/43 66 330

100 000 posegov odstranitve dlak z laserjem pod
zdravniskim nadzorom

Popolna odstranitev vecine dlak v 5-6 tretmajih
Varna in zanesljiva metoda

dlake; temne dlacice se naceloma odstranijo
hitreje. Na obrazu se izvajajo terapije v raz-
miku enega meseca, na telesu pa do dveh
mesecev.

Laserska epilacija nima
stranskih uéinkov

Laserska epilacija je neinvazivna metoda in
nima stranskih uc¢inkov za telo. »Morda je za
koga poseg rahlo bole¢, a to velja prakti¢no
za vse metode odstranjevanja dlacic. Ko
govorimo o trajni odstranitvi dlak, pa
moramo vseeno imeti v mislih, da je morda
potrebno po dolo¢enem obdobju, na primer
dveh letih, izvesti Se kaksno terapijo, da se
ponovno unici dlatne mesicke,« pojasni Boris
Onisak, dr. med., in nasteje e nekaj dodatnih
prednosti: ni¢ vec vsakodnevnega ali vsaj
mesecnega razmisljanja o odstranjevanju
dlak, ni¢ vec vrascanja dlak in vnetja po
britju.

Pri povecani porascenosti je dobro opra-
viti pregled pri endokrinologu, 3e
posebno ce je porascenosti pridruzen se
kaksen drug problem, na primer nere-
dne menstruacije, akne, prekomerna
telesna teza ali tezave z zanositvijo.

# SIMED PLASTICNA KIRURGLJA=

FinZgarjeva 4, Ljubljana, tel. 015400191
Ales Leskovsek dr. med., s sodelavci

« Ucinkovito, trajno odstranjevanje dlak s
Syneron laserjem
« RF lasersko odstranjevanje Zilnih sprememb.
« Pomlajevanje koze obraza in vratu z E laserjem.
- Odstranjevanje koznih sprememb

£ NEGOVALNI SALON SPA LUNA =

Maribel Mercina Wolfs.p.,
Dunajska c. 111A, Ljubljana,
Gsm: 040603 825
info@salon-luna.com www.salon-luna.com
Zenska in moska depilacija obraza, intimnih

izvajamo tudi lasersko depilacijo.

# KOZMETICNI SALON 20 #

Tel.:01 2926012, www.salon20.si

Izvajamo trajno odstranitev dlak z IPL+RF ter
klasi¢no in sladkorno depilacijo

MENGES

Sloverska ¢ 96, 123

72372200

MARIBOR

litova ¢. 46, Maribor, 02/331 44

svetovanje@izi-mobili.si

www.izi-mobili.si

Dvignjene
gredice

www.gredice.si
t: 051385430
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A Medicinska hipnoza je kompleksna,
ucinkovita psiholoska intervencija.

B Trans je stanje zavesti, kjer ima oseba
Z0Zeno usmerjeno pozornost.

C Zelo uspesna je pri zmanjsevanju
bolecine, vzobozdravstvu, porodnistvu.

¥

Vsestransk
medicinska hip

7.maja 2015 je bilo v Kranju strokovno sre-
canje Drustva za medicinsko hipnozo Slo-
venije (DMHS), ki ga je vodil prof. dr. Marjan

Pajntar, dr. med., spec. gin. in por., dipl.
psih., vi$ji zdr. svet. Medicinska hipnoza pri

nas sicer $e ni priznana kot uradna metoda

zdravljenja, njeni pozitivni ucinki pa govo-
rijo sami zase. V primerjavi z drugimi tera-
pijami je zelo hitra in uc¢inkovita. Hipnote-
rapevt s hipnozo deluje neposredno na

podzavest, kjer se skrivajo nase izkusnje,
vrednote in prepricanja.

Avtorica: Vesna Vilénik

Hipnoza je naravno ponavljajoc fenomen. Vsi
smo jo ze kdaj doziveli; med branjem zani-
mive knjige, poslusanjem dobre glasbe, avto-
mati¢ne voznje z avtomobilom, pri molitvi
in podobnem. »Hipnoza je budno stanje
intenzivne relaksacije, fokusirane koncentra-
cije, povecane dojemljivosti za sugestije ter

T R A A e e = e

>¢.

zmanjsane zunanje zavestnosti. V taksnem

spros¢enem stanju se lahko podzavest krea-
tivno odziva na dane sugestije. Tako se lahko

osredotoc¢imo na tisto, kar Zelimo spremeniti,
in to na sprosc¢en nacin, brez analiti¢nih in

tesnobnih razmisljanj,« je povedal prof. dr.
Marjan Pajntar, dr. med., spec. gin. in por.,
dipl. psih., visji zdr. svet., in predsednik Dru-
$tva za medicinsko hipnozo.

Vrata z razlogi in soba
potencialov

»Sprehodite se po hodniku, v katerem je
veliko vrat. Kaksna so? Majhna, velika?
Kaksne barve? Je tema ali je prizgana lu¢?
Pojdite naprej do vrat z razlogi,« je opisovala
primer potovanja v podzavest nekega paci-
enta iz Velike Britanije mag. Mojca Breza-
vscek, univ. dipl. psih. Pacient, ki je imel
tezave z nespecnostjo, tesnobo in pani¢nimi
napadi, je obiskal hipnoterapevtko stirikrat,
od tega je bil dvakrat v transu. Ze po prvem
srecanju je porocal, da je manj napet, da je

o ucinko

‘(ita

noza

prenehal kaditi. Na prvi seansi je odkrival,
kateri so razlogi za njegovo slabo pocutje,
na tretji pa je brskal po zaprasenih skatlah
v sobi (lastnih) potencialov. Samo dvakrat
po pol ure hipnoze in dve srecanji za pogo-
vor so bili potrebni, da je moski srednjih let
ponovno zazivel, ter naspan, motiviran in
sproscen stopil v nov dan.

Avtohipnoza in hipnoza

med porodom

O pozitivnih u¢inkih medicinske hipnoze je
na srecanju Drustva za medicinsko hipnozo
razlagal Sergej Pusnar, dr. med., spec. gin.
in por..»Z vsako nosec¢nico sem se tri- do Sti-
rikrat srecal Ze pred porodom, z nekaterimi
sem bil tudi med porodom. Spoznal sem, da
je pomembneje kako in kaj poves kot pa
koliko. Vedno poskusam vkljuciti tudi par-
tnerje, da so lahko bodo¢i mamici med roje-
vanjem res v pomoc.« Ena najlepsih sugestij,
ki jih je omenil, je bila pojdivsamo sebe, primi
zarokico svojega otroka in mu povej, da gaimas
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rada, da komaj ¢akas, da pride na ta svet in da

mu bos vedno stala ob strani. Ne samo da se

mamica, otrok in oc¢ka na ta nacin ze med

porodom zblizajo, tudi ko se otrok rodi, vsi

procesi hitreje stecejo. »Laktacija je hitrejsa,
manj je poporodne otoznosti, nose¢nica rodi

brez carskega reza, za porod obicajno potre-
buje od dve do stiri ure, le redke so izjeme, ki

rojevajo dlje,« nasteva dr. Sergej Pusnar. Dve

tretjini nosecnic je porocalo, da zelijo

ponovno roditi s pomoc¢jo avtohipnoze, saj

porod na ta nacin dozivijo lepse, pa tudi cas

rojevanja se jim zdi krajsi od realnega.

Skrbno izbrane besede

Nadvse zanimivo je bilo kratko predavanje
Mateja Serdinska, dr. med., terapevta medi-
cinske hipnoze, ki tehniko uporablja kot ane-
stezist pri operacijah. »V bolnisnicah je
potrebno skrbno izbirati besede, s katerimi
nagovarjamo bolnike. Ze sama beseda bol-
nik in bolnisnica izhajata izistega korena kot
bolecina in nosita s seboj neki neprijeten
obcutek. Zato je pomembno, da pois¢emo
besede in sugestije, ki v odnosu do slednjih
delujejo kot protiutez.« Dr. Matej Sredinsek
pripravi paciente na operacijo Zze dan prej. Ne
zgolj s hladnim in hitrim obvestilom o tem,
kaj jih caka, temvec s posveceno razlago
samega postopka, pri tem pa skrbno izbira
svoje besede. Pacient slisi, da bo vse pote-
kalo tako, da bo zanj najbolje, da bodo med
operacijo spremljali njegov utrip, prilagajali
zdravila, da bo zanj skrbela ekipa strokovnja-
kov in bo varnejsi kot predsednik drzave.
Sploh slednja izjava paciente sprosti in jim
nariSe nasmeh na ustnice.

Izjemni uspehi po poskodbi

in v psihiatriji

Asist. dr. Katja Dular, univ. dipl. psih., iz URI

Soca poroca, da se po nesreci od 8 do 46

odstotkov poskodovancev odzove s posttrav-
matsko stresno motnjo, od 13 do 20 odstot-

»... pOjdi v samo sebe, primi za rokico svojega otroka

in mu povej, da ga imas rada, da komayj cakas, da

pride na ta svet in da mu bos vedno stala ob strani.«

kov pa s stresno motnjo. Od 30 do 50 odstot-
kov ima depresivne simptome, 40 odstotkov
jih je v emocionalni stiski. »Pacienta najprej
normaliziram. RazloZim mu, da to, kar se mu
je zgodilo, sicer ni normalno, njegovi odzivi
na reakcijo pa so. S pomocjo medicinske
hipnoze jim pomagam podoziveti stresni
dogodekin ga predelati,« razlozi asist. dr. Katja
Dular, univ. dipl. psih. Uporabniki svojo izku-
$njo opisejo z besedami koncno spet doZivis
ugodije v svojem telesu, koncno se sprostis. Tudi
Gasper Grobelsek, specializant otroske in
mladostniske psihiatrije, pri svojem delu opaza
izjemne ucinke medicinske hipnoze. »Pogo-
sto pri vznemirjenih pacientih zaleZe Ze spro-
$¢anje oziroma hipnoza in pomirjevala niso
potrebna. Je pa pomembno poudariti, da se
ta metoda v psihiatriji pri dolocenih pacientih
zelo dobro obnese, medtem ko za dolo¢ene
paciente sploh ni primerna.«

# ZDRAVSTVENI ZAVOD STRUMBELJ =

Ljubljana - Vi¢
Tel.: 040 203 997, www.zzz-strumbelj.si
Medicinska hipnoza za:

Tezave z zanositvijo in v nosecnosti, pripravo
na porod, menopavzalne tezave, tesnobnost,
zmanjsevanje treme, boljSo samopodobo, ucin-
kovitejse ucenje

£ HIPNO CENTER GRILC*

Dunajska 178, Ljubljana
tel.: 031 446 169/040 140 282
www.hipnocentergrilc.com

Hipnoterapija za odrasle in otroke. Pomoc¢ pri
hujsanju, odvajanju od kajenja, izboljsanje ucenja
in koncentracije, doseganje Sportnih rezultatov,
potovanja v prej$nja Zivljenja

OZG OE ZD RADOVLIJICA

KARIN KORDEZ, MAG. PSIH.

Kopaliska cesta 7
045370300
041320528

karin.kordez@zd-radovljica.si
www.zd-radovljica.si

Medicinska hipnoza kot dodatna pomo¢.

% MEDICINSKA HIPNOZA PUSTOVRH #

GREGORCICEVA 5, 3000 CELJE

Trije usposobljeni hipnoterapevti izvajamo medi-
cinsko hipnozo strokovno, varno, individualno,
ucinkovito.

035434358,031305032
info@ambulanta-za-scitnico.si

CENTER AFECTUM -

HIPNOTERAPEVTSKI CENTER

Pipanova pot 30, Ljubljana
Tim predan temu, da se posvetimo vasim
tezavam in vam jih pomagamo odpraviti v
najkrajsem casu.
Mitja: 041 316 652/ AnZela: 051 657878
Erik: 031 688 413, www.center-afectum.si

# OMI INSTITUT, LJUBLJANA =

dr.sci. ROMAN PASKULIN dr.med.
terapevt medicinske hipnoze
Pomoc pri Zivljenjskih premikih, odpravljanje
tesnobe, depresij in nespecnosti. Priprava na
izpite, javno nastopanje, zdravstvene posege.
Terapija izgorelosti in zasvojenosti.
tel: 041351531 www.omi.si

Dvignjene
gredice

www.gredice.si
t: 051385430
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Budna hipnozav
medicini

Intervju: Darja Skraba Krmelj, dr. med., spec. psih., in
Janez Tomaz Krmelj

Kako izkoristiti prednosti medicinske

hipnoze in obenem ohraniti obc¢utek nad-
zora, sodelovanja in odprte komunikacije?

Odgovor je budna hipnoza (alert hypnosis),
v kateri terapevt in pacient skupaj razisku-
jeta resitve dusevnih tezav. Psihoterapevt-
ski par Darja Skraba Krmelj, dr. med., spec.
psih., in terapevt medicinske hipnoze Janez

Tomaz Krmelj skupaj delujeta v njuni ordi-
naciji za celostni razvoj zavesti in vkljucujeta

razli¢ne oblike pomoci na telesnem, dusev-
nem in energetskem nivoju.

Avtorica: Vesna Vilénik

Kaj je budna hipnoza (BMH)?
Je oblika sodelovanja terapevta in pacienta, kjer
s pomocjo pozitivnih budnih transnih stanj
dosezeta dogovorjene terapevtske cilje. V
nasprotju s klasi¢no hipnozo, kjer se spodbuja
sprosc¢enost z zaprtimi o¢mi, se v budni hipnozi
ob odprtih oceh spodbuja budnost, cuje¢nost
in pozornost. Skoraj vse, kar se dela v medicin-
ski hipnozi, se lahko uporablja v budni hipnozi.

Kako poteka BMH v praksi?

Poznamo vec oblik BMH. V nasi ordinaciji upo-
rabljamo dva nacina: BMH, kjer oseba sediin

med pogovorom pozorno gleda hipnodisk,
in pa aktivno BMH, pri kateri oseba vrti sobno

kolo in s spodbujanjem samodejnosti vrte-
nja vstopa v trans.

Katere naravne sposobnosti ¢loveku
omogocajo, da se razvije budna hipnoza?
Najpomembnejse so sposobnosti ljudi, da
komuniciramo, se odzivamo na predloge, si
postavljamo cilje ter da vstopamo in izsto-
pamo v drugacno stanje zavesti. Sledijo 3e
sposobnost domisljije, spomin in izkusnje, pri-
klicin sodelovanje s ¢ustvi ter sodelovanje s
svojim nezavednim delom.

Torej je budni trans del vsakdana?
Da. Pojavlja se pri Cisto vsakdanjih opravilih,
ko se recimo vozimo z avtom v sluzbo, poslu-
$amo glasbo, se vzpenjamo v hrib, te¢emo,
plesemo ali se ljubimo. Gibanje, Se posebej
monotono in ritmi¢no, postane samodejno.
Pozornost se osredotoci na eno stvar (po
navadi na tezavo), medtem ko se pozornost
na okolico za¢asno izklopi. Znacilnost pozi-
tivnega transa je, da lahko oseba kadar koli
razSiri pozornost in iz transa izstopi.

Aliobstaja tudi negativni trans?
Ste ze kdaj obcutili tako intenziven strah, da ste
bili povsem prevzeti od njega? Nekako iz sebe?
Podoben obcutek zaznavajo tudi pacienti, ki
pridejo po pomoc zaradi pani¢nih napadovin
raznih fobij, na primer strahu pred letenjem ali
javnim nastopanjem. V negativen trans sodijo
tudi nekateri izpadi ljubosumja, preobreme-
njenost z obcutkom krivde. Iz teh stanj oseba
ne more preprosto in v trenutku izstopiti.

Kako vemo, da smo v budnem transu?
Splo3ni znaki transa so zamaknjenost, mirno
dihanje, obc¢utek lahkosti ali teze, obcutek
toplote ali hladu, povecana koli¢ina sline v
ustih, spros¢enost misicevja in iskanje udob-
nega poloZaja telesa. V takem transu cas tece
pocasneje, bolj smo v stiku s Custvi, dojemljivi
smo za nove ideje.

Zanimiva je uporaba budne hipnoze pri
vodenju Sportnikov ...
Sportniki s pomo¢jo budne hipnoze zmanj-
$ajo moteca Custva in tako povecajo ucinko-
vitost. Budna hipnoza spodbuja telesno
zavest, pomaga pridobiti in krepiti motiva-
cijo in dviguje nivo zmogljivosti. S pomocjo
BMH 3portniki in drugi bolje okrevajo po
poskodbah in boleznih. Pomaga v primerih,
ko smo pod pritiskom in v stresu. Pogosto
$portniki na ta nacin lazje krepijo uspesnost
in lazje predelajo neuspeh.

Nas terapevt v hipnozi programira?
Ne more. Terapevt z medicinsko hipnozo je
samo vratar. On odpre vrata in osvetli osebi
pot. Kam bo oseba stopila, kam se bo usme-
rila, kaj bo videla, delala ali izbrala, je njena
odlocitev. Terapevt spremlja osebo na njeni
poti raziskovanja samega sebe; pomaga ji
umikati negativna ¢ustva in spodbuja pozi-
tivna, opogumljajoca.

Kako deluje vajina ordinacija in kje
vkljuc¢ujeta BMH?
Zdravnica s pacientom opravi prvi pregled.
Glede na tezave in motiviranost se dogovorita
zaindividualni na¢rt zdravljenja. Le-ta vkljucuje

poleg potrebnih medicinskih preiskav tudiraz-
licne individualne in skupinske psihoterapevt-
ske pristope. Medicinsko hipnozo predstaviva
na seminarjih o delovanju podzavesti, na alfa
srecanijih in tecajih samohipnoze in budnega
dremeza (power nap).

Vajine izkusnje pri BMH
V glavnem uporabljava BMH pri prevzoréenju
in predelavi starih Skodljivih vzorcev (npr. nisem
vreden v smem biti uspeden ...), pri pospesitvi
procesa osebnostne rasti (strah pred izpiti, odla-
sanje, priprava na spanje) ter pri odkrivanju
vzrokov za tezave, kjer je odli¢na v kombinaciji
z EMDR-tehniko. Pri nespecnosti pa se bolje
izkaze klasi¢na relaksacijska hipnoza zzvo¢nim
posnetkom za poslusanje doma.

Koliko seans je potrebnih, da se ¢lovek
zacne pocutiti bolje?
Odvisno od narave problema, motivacije
osebe za spremembo in sodelovanja. Pri
depresiji uporabljamo aktivno budno hipnozo
na sobnem kolesu, kjer s spodbujanjem aktiv-
nosti spodbujamo gibanje telesa. Tako aktivi-
ramo potenciale osebe. Zunanje gibanje spod-
budi notranje, dusevno gibanje. In od tu do
resitve problema potem ni vec dalec.

Kljuc uspeha budne hipnoze je v tem, da
pomaga resiti tezave, ki jih na zavestnem
nivoju ni mogoce resiti. Ce bi jih lahko, bi
jih Ze. Rezultat budne hipnoze je, da je clo-
vek sposoben delovati celostno.

Pri nas imate pravico molcati, saj vse, kar
izrecete, lahko obrnemo vam v prid.

@'\ JESEJ ...

Spec. ordinacija
\ | za celostni razvoj

Psihiatri¢na ordinacija JESEJ
Tacenska 120, Ljubljana-Brod
E-mail: info@jesej.si

Za informacije lahko poklicete na
01/516 14 12 ali 051/386 138, vsak dan
med 9. in 14. uro.
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Solski uspeh ni vse!

Otroci v Soli so nenehno pod pritiskom, saj

od vsepovsod pritiskajo nanje, da morajo biti

ocene dobre. Starsi vzdihujemo, grajamo in

obtoZujemo otroka zaradi trojke v redoval-
nici. Ob dobri oceni pa ga trepljamo po rami

in govorimo »priden, pridenc. Zelimo, da

otrok dobi obcutek, da je vreden le zaradi svo-
jega uspeha pri ocenah? Potem nehajmo s

tovrstnimi komentarji in ovrednotimo njegov
najmanjsi trud. Poleg tega pa ne pozabimo,
daje bolj kot odlicen Solski uspeh pomembna

njegova sproscenost, veselje, zdrava samo-
zavest in dolocena mera prizadevnosti.

Avtorica: Andreja Hergula

V samoobrambno drzo

Res je, da uc¢ni uspeh oz. neuspeh mo¢no
vpliva na celoten osebnostni razvoj otroka.
Ce se otrok ne pribliza splo$nim merilom
uspesnosti, se pocuti odrinjenega, manjvre-
dnega, nesposobnega. To lahko ogrozi nje-
govo samospostovanje in vpliva na razvoj
zdrave samopodobe. Tak otrok se zatece v
samoobrambo, kjer se dokazuje na napacen,
destruktiven nacin. Ce je otrok vase zaprt, se
$e boljizolira, ¢e je impulziven, postane agre-
siven. Znajde se med sovrstniki, ki so enako
»neuspesni«in tako pade v zacarani krog.

Le trojka, a v skladu

s samim seboj

Po mnenju srednjesolske profesorice Petre

Voncina s sedemnajstletnimi izkusnjami, ki je

pred kratkim sodelovala tudi pri knjigi Biti
vzgojitelj- izziv prihodnosti, je »Solski uspeh do

neke mere zagotovo pomemben, ni pa edino

merilo. V svoji praksi velikokrat vidim odli¢-
njake, ki se na vse pretege sekirajo, se mucijo,
skorajda ne morejo normalno ziveti. Vidim pa

tudi nekatere, ki bi lahko bili odli¢njaki, a pri

nekem predmetu dobijo le trojko, Zivijo pa v
skladu s samim seboj in umirjeno. Prepri¢ana

sem, da bodo tudi v prihodnosti Ziveli opti-
malno. Res pa je, da lahko dobra ocena ovre-
dnotitrud, prav je, da si otrok prizadeva k temu.
Osebno ocenjujem tako, da nekemu dijaku, ki

je naceloma pokazal znanje za tri, dam stirico,
saj je s trudom pokazal svoj maksimum. Tisto,
kar otrok vlaga, je pomembneje kot ocena.
Otrok se ne sme bati napora.«

Ko zaradi prestiza otrok trpi

Ustavimo se ob vpisu v napac¢no 3olo. S tem
imamo v mislih, da je morda Sola za otroka
intelektualno prezahtevna. Starsiiz prestiznih
razlogov otroka ne zelijo vpisati na kaksno
»nizjo«3olo, npr.redno Solo ali posebno Solo,
ki bi mu bolj ustrezala. Otrok zaradi taksne

odlocitve starSev ne bo imel koristi. Mucil se

bo s Solsko snovjo, imel bo vedno vecji obc¢u-
tek manjvrednosti, saj bo v druzbi samih bolj-
$ih u¢encev. Ce ne vemo, kam vpisati otroka,
ga je pametno dati na testiranje. Najprej je

treba preveriti otrokov inteligen¢ni kvocient.
Ce je ta npr. 70, verjetno ne bo mogel izde-
lati normalne 3ole. A treba je povedati, da

tudi ob inteligen¢nem kvocientu 130 to o

samem u¢nem uspehu, o katerem govorimo,
ne bo povedalo dosti. Mozno je, da bo v 3oli

kljub temu odpovedal, mogoce je, da do Sole

in ucenja ne bo zacutil strasti in veselja.

Motivacija sprosc¢a marljivost

Za uresnicenje kognitivnih uspehov (seveda
tudifizi¢nih) je potrebno imeti tri stvari: ustre-
zne sposobnosti, ugodne okolis¢ine in trdno
voljo. Volja je neverjetno mocna sila, ki lahko
prestavlja meje drugih dveh pogojev za celo
stopnjo naprej. V Soli motivacija spros¢a mar-
ljivost, marljivost pa je tesno povezana z uspe-
hom. Tega pa za inteligenco ne moremo trditi.

Nadarjenost odraza

edinstvenost osebe

Bolje kot inteligenc¢ni kvocient, ki je le neka

povprecna vrednost, je treba pogledati profil

nadarjenosti neke osebe. Ta odraza edinstve-
nost osebe. Profili nadarjenosti se kazejo kot
lomljene cikcakaste crte, ki potekajo pod in

nad povprec¢nim inteligen¢nim kvocientom.
Ti faktorji so: logi¢no misljenje, prostorska

predstava, razumevanje stevil, jezikovna spre-
tnost, prakti¢no misljenje, spomin, hitrost razu-
mevanja, obvladovanje telesa, ostrina doje-
manja, mehansko - tehni¢no razumevanje,
socialno vedenje idr.

Izkoristiti talente

Zavedati se je treba, da kljub temu, da neki
otrok kaze veliko nadarjenost na dolocenih
podrogjih, vsi faktorji za Solo niso pomembni.
Bolj kot socialne, umetniske in prakti¢ne spret-
nosti so pomembne numeri¢ne, verbalne in
spominske. Vsak ima ¢isto svoj profil nadar-
jenosti, ki je odprt za rastin spremembe. Vsak
ima pri nadarjenosti Sibke in mo¢ne tocke.
Vsak ¢lovek torej ima talente, ki jih mora upo-
rabiti, svoje primanjkljaje pa skriti. Kot starsi
spodbujajmo otroka k tej spretnostil

Skupaj se veselimo

najmanjsega dosezka

Ni prav, da se otrok, ki je nadarjen pri doloce-
nem predmetu, zanj ne trudi, saj bo ocena tako
ali tako zadovoljiva. Ne! Otroci naj se potrudijo
tudi tam. Starsi jih spodbujajmo in zahtevajmo
vec tam, kjer so otroci mo¢ni. To jim bo koristilo
pri ustvarjalnosti, samozavesti, pogumu za
Zivljenje in osebniizpolnitvi. Morda bo pritem

malo trpela $ola, a splaca se tvegati. Tam, kjer

limo tudi najmanjsih dosezkov. Ne primerjajmo

nasih otrok z drugimi ali sebe z drugimi starsi.
Celo zbratiin sestrami ne. Vsaka oseba je enkra-
tnain edinstvena!

Ko ocena kar pade v narodje

Brez rdecega svincnika

Ce hogemo ali ne, ima 3o0la za vse uéence
enako merilo - ocene, te pa ne upostevajo
profila nadarjenosti. V spricevalu ni zabele-
zeno, ali je otroku ocena padla v narog¢je ali
pa se je zanjo krepko potrudil. A ucitelji oz.
profesorji so si med seboj razli¢ni. Prof. Petra
Voncdina razlaga: »Nekateri profesorji se
preko testov izzivljajo, vse otrokove napake
oznacujejo z rdeco. Osebno nerada upora-
bljam lektorske oznake v esejih, ker gre tu za
otrokovo mnenje. Doloc¢ene stvari pod¢rtam
le zvijugasto ¢rto, pod komentar pa napisem
lepse ali drugace povedati. Otrok to spostuje
in sebe ne dojema kot nesposobneza. Ne
toleriram pa seveda napak pri podatkih, ki se
jih preprosto morajo nauciti na pamet.«

Krepite navdusenje

Pri prizadevanju za Solo je izredno pomembna
motivacija otroka. Da bi jo otrok pridobil, potre-
buje spostljiv odziv svojih starsev. Izogibajmo
se dolgoroc¢nim obljubam o placilu za dobro
spricevalo ali dolgoro¢nim groznjam o skodi.
Prav tako otroka ne nagrajujmo za ubogljivost,
prilagajanje, dobre ocene, »lepo« vedenje. Ce
bomo nenehno delali tako, bo otrok vedno bolj
prepri¢an, da ga imajo starsi radi le, ¢e se ubo-
gljivo obnasa in prinasa domov dobre ocene.
Pridobil bo misljenje, da ni spostovan zaradi
sebe samega. Enkrat se bo temu uprl. Veselimo
se torej vsega, kar mu uspe. Zavedajmo se, da
¢lovekova motivacija potrebuje navdusenje. Ker
vas otrok vidi vse, mu lahko pomagate tako, da
tudi svoje Zivljenje napolnite z navdusujocimi
dejavnostmi. Navdusenje bo preslo tudi na
otroka. Njegovo ucenje bo potekalo intenziv-
neje preko navdusenja. Cisto biolosko: to, kar
smo pravkar naredili v stanju navdusenja, cesar
smo se pravkar naucili, se v mozganih utrdi s
pomocjo odebeljenih nevronskih povezav.
Strast in navdusenje torej!

# UCNI CENTER HORIZONT =

Pohlinova ulica 20, Ljubljana
01/5427 620, 041/ 926000
www.instrukcijehorizont.si
Profesionalne intrukcije za OS, SS in gimnazije
ter fakultete iz mat,, fiz.,, kem., ang., nem,, slo.
in ostalih predmetov. Priprave na maturo in
popravne izpite.
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A Pretiravanje s pretirano hladnimi
pijacami ali jedmi je za pregreto telo
Sok.

B Pozimi moramo uravnoteziti ener-
gijsko bogato, a hranilno revnejso pre-
hrano.

C Ne glede na letni cas se priporoca
pestra prehrana.

Intervju: mag. Matej Gregori¢

Ljudje se prehranjujemo zaradi energije, ki
jomed drugim porabljamo za ogrevanje in
ohlajanje telesa. Hrana torej vpliva na nase
pocutje in zdravje. Kaksna hrana je pripo-
rocljiva glede na letni ¢as, sta nam podrob-
neje orisala mag. Matej Gregoric in Vida
Fajdiga Turk z Nacionalnega instituta za
javno zdravje.

Avtorica: Katja Stucin

5

1L

Kako vrsta hrane vpliva na nase telo?
Zdravo prehranjevanje vkljucuje varno, ener-
gijsko in hranilno uravnotezeno ter varo-
valno hrano, ki ohranja in krepi ¢lovekovo
zdravje. Nase telo za dobro delovanje potre-
buje beljakovine, ogljikove hidrate in
mascobe ter esencialne hranljive snovi (npr.
vitamine, minerale, nekatere aminokisline
ter mascobne kisline). Priporo¢amo pestro
mesano prehrano.

Kaksno hrano naj na splosno uzivamo
poleti?
V vrocih poletnih dneh je pomembno, da
si zagotovimo zadostno koli¢ino tekocine.
Priporoca se uzivanje ve¢ manjsih dnevnih
obrokov, ki ne preobremenijo nase pre-
snove. Poleti uzivajmo sezonsko sadje in
zelenjavo, ki je sveze in polno dozorelo z
obilico vitaminov. Energijsko bogata hrana
z veliko mascob in sladkorjev ni najbolj pri-
porocljivaizbira. V obroku hrane, kot so zaj-
trk, malica ali vecerja, lahko zauzijemo koza-
rec jogurta, kefirja, kislega mleka in kos
sadja ali solato za boljSo odpornost. Tudi
dodatek kruha ali drugega peciva naj bo

zmeren. Pretiravanje s pretirano hla-
dnimi pija¢ami ali jedmi v ve¢jih kolic¢i-
nah je za pregreto telo Sok. Mrzla pijaca
zacasno res ohladi, vendar lahko prevelike
temperaturne razlike povzrocijo tezave
s prebavili, srcem in dihali ali prehladno
obolenje. Da telo spodbudi notranje
mehanizme hlajenja, potrebuje ne prevec
hladno, mla¢no ali celo toplo pijaco.
Kaksno pa pozimi?

Zima je ¢as, ko moramo uravnoteziti ener-
gijsko bogato, a hranilno revnejso pre-
hrano. Tudi pozimi skusajmo biti ¢im bolj
izvirni pri sestavi jedilnikov. V osnovi naj
bo v tem ¢asu na jedilniku ¢im ve¢ polno-
vrednih kas in zitnih izdelkov, stro¢nic,
kislo zelje ter repa, od sadja pa npr. jabolka
ter hruske, jedilnik lahko popestrimo tudi
s citrusi. Ta Zivila so bogat vir vitaminov in
mineralov ter dietnih vlaknin. Vklju¢ujmo
puste vrste mesa ter ribe in zdravju naklo-
njene rastlinske mascobe, izogibajmo pa
se industrijsko visoko predelaniin hranilno
siromasni hrani. Predvsem jedi uzivajmo
pocasi, v ve¢jih presledkih in jih dobro pre-
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zvecdimo. Z uravnotezeno prehrano se bo
izboljsalo tudi nase pocutje, razpolozenje
ter delovna storilnost.

Kako je s hranjenjem glede na letni cas,
kar se tice beljakovin?
Beljakovine oskrbujejo organizem z ami-
nokislinami, ki so pomembni gradniki
telesa. Vnos beljakovin naj predstavlja od
10 do 15 odstotkov dnevnega energijskega
vnosa ne glede na letni ¢as. Zivalski viri
beljakovin so npr. rde¢e meso, perutnina,
ribe, jajca, mleko in mle¢niizdelki, ki imajo
visok izkoristek. Rastlinske beljakovine pa
vsebujejo npr. strocnice, oreski, imajo pa
nizek izkoristek.

Somascobe pomembne za telo skozi celo
leto alisamo pozimi?
Zmerno uZzivanje mascob skozi vse leto je del
uravnotezene prehrane, saj poleg tega, da
so vir energije, vsebujejo tudi nujno potrebne
mascobne kisline in v masc¢obah topne vita-
mine, imajo ugoden vpliv na zdravje, e zla-
sti na sréno-zilni sistem. Prav tako dajo
mascobe hrani okus. Priporoca se predno-
stno uzivanje kakovostnih virov masc¢ob, kot
so npr. repi¢no, sojino, son¢ni¢no in olj¢no
olje, ki imajo za zdravje ugodno razmerje
mascobnih kislin. Po drugi strani uzivanje $ko-
dljivih nasicenih mascobnih kislin dviguje
nivo, tako celokupnega kot tudi slabega hole-
sterola, zvisuje tveganje za razvoj bolezni srca
in ozilja, kapi ter nekaterih rakavih obolenj.
Uzivanije Zivil, ki vsebujejo delno hidrogeni-
zirane rastlinske mascobe in s tem transma-
$¢obne kisline, pa predstavlja celo desetkrat
vecje tveganje za razvoj sr¢no-zilnih bolezni
kot uZivanje nasi¢enih mascob. Ob tem velja
poudariti, da je veliko mascob, zlasti slabih,
tudi skritih ocem, na primer v ocvrti hrani,
mesnih izdelkih (pastete, salame), Cipsu, ipd.

Kako je torej z uzivanjem sadja in
zelenjave?
Zadostno uzivanje sadja in zelenjave zago-
tavlja telesu nujno potrebne hranilne snovi
in dietne vlaknine. Sadje in zelenjava sta tudi
odlicen vir antioksidantov, vitaminov, mine-

Ne cakaijte, izberite

XY
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»Pretiravanje s pretirano hladnimi pijacami ali jed-
mi v vecjih kolicinah je za pregreto telo sok. Mrzla
pijaca zacasno res ohladi, vendar lahko prevelike
temperaturne razlike povzrocijo tezave s prebavili,
srcem in dihali ali prehladno obolenje «

ralov. Imajo dokaj dobro nasitno vrednost in
vas hkrati osvezijo. Priporoca se priprava solat
iz zelenjave razli¢nih barv. Namesto sladice
lahko pripravimo sadno solato ali skuhamo
kompot. Izbirajmo sadje in zelenjavo nepo-
sredno od kmeta, saj ima prav gotovo visjo
biolosko vrednost in je bolj optimalno dozo-
rela. Zato se priporoca zlasti izbira sezon-
skega sadja in zelenjave. Dnevno naj bi zau-
zili priblizno 450 g, odvisno od energijskih
potreb, priporoca pa se vec zelenjave. Sicer
pa je priporocljivo, da vedji del teh zivil zau-
Zijemo kot svezo hrano, drugi del pa v kuhani
obliki.

Vemo, da pekoca hrana lahko zelo
pogreje. Drzi, da jo je bolje uZivati pozimi?
Znani pekodi zivili sta npr. ¢ili in pekoca
rdeca paprika. Ti dve zivili vsebujeta snov
kapsaicin, ki lahko pomaga pri nekaterih
zdravstvenih tezavah. Raziskave so pokazale,
da se ob rednem uzivanju pekocih Zivil neko-
liko spodbudi delovanje krvnega obtoka. Ko
smo prehlajeni,imamo ob uZivanju pekoce
hrane obcutek, da se nam odpirajo dihalne
poti, tudi spotimo se, za kar je odgovoren
kapsaicin.

Oglasno sporocilo

Nasa prva skrb, ko zbolimo ali se

vanje. Vzajemna je zato oblikovala
zavarovanje, ki vam omogoca dostop
l do zdravstvenih storitev brez cakal-
nih dob, pri najboljsih specialistih
doma in v tujini, zavarovanje pa
«  krije tudi 850 operativnih posegov.
Omogoca vam pridobitev drugega
mnenja priznanih domacih in tujih

A poskodujemo, je ¢im prejsnje okre-

strokovnjakov, pod ugodnimi pogoji pa lahko v zavarovanje vkljucite Se svoje otroke.
Do vseh storitev, ki jih boste potrebovali, vam bodo pomagali v Vzajemni, kjer v
celoti pripravijo nacrt zdravljenja za bolnika in organizirajo vse potrebno, da c¢im
hitreje pride do kakovostnega zdravljenja. Zdravstvena polica bo primerna za vse
tiste, ki si Zelijo kakovostnih, hitrih in zanesljivih resitev za svoje zdravje. Vse podrob-
nosti o sklenitvi zdravstvenega zavarovanja lahko pridobite na spletnem naslovu
www.vzajemna.si ali na brezplacni telefonski stevilki 080 20 60.
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A Preden zaénemo z rekreacijo, poj-
dimo na zdravniski pregled in spreme-
nimo slog zivljenja.

B Ogrevanje pospesi utrip, izboljsa
delovanje sklepov, zvisa telesno tem-
peraturo.

C Raztezanje na koncu treninga ohladi
telo ter zmanj$a moznost poskodb.

na

Slovenci se glede na druge drzave v Evropi
kar precej rekreiramo. Verjetno ni nobeno
presenecenje, da najraje hodimo, vec¢ kot
pol Slovencev se namre¢ ukvarja s to vrsto
rekreacije. Kaj pa ¢e smo malce zakrneli,
polezavamo in proste trenutke izkoristimo
za grizljanje Cipsa ter buljenje v televizijo?
Ce zelimo funkcionirati na tak nacin, je to
nasa pravica. A tako si bomo najverjetneje
nakopali kar nekaj telesnih pa tudi dusev-
nih tezav. Ce bi zeleli iz udobja, na zrak, se
nadihatikisika, pa ... Ne bomo rekli, le urno
na poskok, saj si lahko brez predhodnih pri-
prav, tudi brez ogrevanja in raztezanja,
naredimo vec skode kot koristi. Kako se
torej pripraviti na rekreativni podvig? V
naslednjih vrsticah.

Avtorica: Andreja Hergula

Veé kot pol Slovencev hodi

Kako pomembna vrednota pri Slovencih je
rekreacija, kaze majhen odstotek nedejavnih -
v letu 2008 jih je bilo takih le 36 odstotkov. Kot
sami navajajo, so nedejavni zaradi pomanjka-
nja ¢asa. Najpopularnejsa oblika rekreacije je
hoja, s katero se ukvarja kar 58 odstotkov odra-
slih Slovencev. Sledita plavanje (34,8 odstot-
kov) in kolesarjenje (24,9 odstotkov). Glede na
raziskave o Sportni aktivnosti v Evropi smo Slo-
venci v povprecju bolj Sportno dejavni kot
drugi narodi. Sicer pa je najvec Sportno dejav-
nih v nordijskih drzavah ter na Nizozemskem,
najmanj pa v mediteranskih drzavah. (Vir: Pori
in dr., Sportna rekreacija, str. 20.)

Boleéina ob

o E

-

Mlajsi od 35 let enkrat

letno k zdravniku

Gibanje je vsestransko ucinkovito za nase psi-
hofizi¢no pocutje, lepoto, kar koli ze je na3

razlog zanj. A ¢etudi bi si ob dolgotrajni neak-
tivnosti takoj Zeleli skociti s kavca na tekasko

progo, se moramo ob tem zavedati zlatega

pravila. To je obvezna sprememba misljenja

ter pregled pri osebnem zdravniku. Pregled

naj bi vseboval preiskavo EKG, obremenilni

test, spirometrijo, pregled krvi, blata, merje-
nje telesne teze in visine, pregled vida in

sluha. Ko bo zdravnik oborozen z vsemi temi

podatki, nam bo priporocil, na kaksen nacin

naj se lotimo vadbe, da siz njo ne bomo pov-
zrodili ve¢ skode kot koristi. Rekreativcem,
mlajsim od 35 let, se priporoca zdravniski pre-
gled na dve leti, osebam nad 35 let pa vsako

leto.

Kako pa spremenimo zivljenjski slog? Opu-
stimo kajenje in pitje alkohola ter preko-
merno uzivanje hrane. Vadbe ne jemljimo kot
zdravilo ali kazen, saj lahko s tak$nim pojmo-
vanjem nasa predanost popusti.

Bolni se ne rekreirajmo

Ko smo poskrbeli $e za zadostno hidracijo
telesa skozi cel dan in nismo obremenjeni z
boleznijo (imamo vrocino, hujse bolecine v
grlu, tezave z dihanjem, mo¢nejse bolecine
pri naporu, mo¢no drisko in bruhanje), smo
poskrbeli za pravilno telesno drzo in prime-
ren sréni utrip, se moramo pred rekreativnim
izzivom dodobra ogreti, po njem pa poskr-
beti za kvalitetno raztezanje. Zakaj? S tem se
zmanjsa tveganje za poskodbe, trening pa je
ucinkovitejsi.

' t%zanjui

A\
bo »sladka«

W

o

:

Mocneje, hitreje, bolj privlacno
Kako je v praksi? Se ljudje zavedajo
pomembnosti ogrevanja in raztezanja? Vis.
strok. sod. Zoran Jarnovi¢, prof. $p. vzg., s
Fakultete za Sport, ponudi primer iz svoje
prakse s Studenti na fakulteti. Razlaga, da
ima vse vec studentov specifi¢ne tezave, ki
najverjetneje izvirajo iz slabe gibljivosti oz.
prevelikega tonusa dolo¢enih misi¢nih sku-
pin. Pri tem omenja masazo, ki sicer v dolo-
¢enih primerih in omejenem obsegu lahko
pomaga. A bistveno pomembnejsi so drugi
vidiki posameznikovega ukvarjanja s Spor-
tom. »Studenti namre¢ sami priznavajo, da
so bodisi v svoji aktivni $portni bodisi rekre-
ativni karieri preve¢ zanemarili vaje za giblji-
vost (raztezanje, stretching ...) pred in/ali
po vadbi, tekmi itd. To opazam tudi sam, ko
kot $portni pedagog opazujem treninge ali
tekme mladih. Vse prevec je usmerjenostiv
mo¢, hitrost, lepo oblikovano telo, kratko-
rocen rezultat, pri cemer se, zal, v vec pri-
merih uporabljajo sredstva in metode, ki
imajo morda hiter ucinek, a lahko hkrati dol-
goroc¢no zanemarjajo $portnikovo oz. rekre-
ativ€evo pozitivno zdravje.«

Gibljivost naj se spodbuja

Kje prof. Zoran Jarnovic vidi resitev za to?
Glede na to, da so studenti mladi, ki imajo
pred seboj Se dolgo Zivljenjsko in delovno
dobo, jih je treba usmeriti v upostevanje
strokovnih spoznanj, ki zagotavljajo dol-
gotrajno psihofizi¢no ucinkovitost in
hkrati preprecujejo nastanek akutnih in/
ali kroni¢nih poskodb. Gibljivost je zago-
tovo izjemno pomembna, a preveckrat
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zanemarjena! Obenem pa jih skusajo izo-
brazevati, motivirati in osves$cati, da napak,
ki so jih z zanemarjanjem tega vidika
morda naredili bodisi sami bodisi njihovi
trenerji, kot diplomanti Fakultete za Sport
ne bodo ponavljali pri svojem strokovnem
delu.

Tudi Zabji poskoki so optimalni
Najsi bomo mladi ali stari, se moramo pred
rekreacijo ogreti. Ogrevalne vaje pospesijo
sréni utrip zaradi povecane potrebe po pre-
krvavitvi. Kri namrec oskrbi delujoce misice
s kisikom in hranilnimi snovmi, s tem je
delovanje sklepov lazje, telesna tempera-
tura pa se zaradi aktivnosti dobesedno
dvigne.

Ogrevanje pred tekom s hojo vsebuje
predvsem elemente za krepitev in gibljivost
spodnjih udov in posebej stopala. Med te
elemente spadajo: dvigovanje na prstih, kjer
se krepi ahilova tetiva, tek na mestu z visoko
dvignjenimi koleni, pocep na eni nogi, tek
z izpadnim korakom, sonozni poskok s
togimi golenmi iz sko¢nega sklepa, sem spa-
dajo tudi zabji poskoki, pocepi, sonozni
poskoki — naprej — nazaj - levo — desno, hoja
po prstih, hoja s poudarjenim zibanjem, hoja
po zunanjih robovih stopal ter poskoki z
noge na nogo. Po ogrevanju naj sledi rahel
tek (okrog 60 do 180 korakov na minuto).
Med tekom smo sprosceni, dihamo skozi nos.

Po vadbi pa Se malo »vadbe«
Raztezanje na koncu treninga, po teku ali vadbi,
je enako pomembno, da se ohladimoin sklepe
ter misice »spomnimo« na njihove gibalne
vzorce. Poleg tega zraztezanjem zmanjsujemo
moznost poskodb po naporni vadbi.

Po koncanem teku ali vadbi raztezne vaje
izvajamo nekaj sekund v skrajnem polozaju.
Na zacetku naj bo to od 3 do 7 sekund, po 6
do 12 tednih pa trajanje pocasi podaljSujmo
na 10 do 12 sekund. Pomembno pravilo pri
raztezanju je, da vaje ne smejo povzrocati
ostre, temvec le »sladko« bolecino.

Proti holeéinam v miSicah brez uporahe kemije

Kinesio® Precut - Ze oblikovani originalni Kinesio® trakovi, 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 mogjo,
z jasnimi navodili za namescanje.

V lekarnah in trgovinah z medicinskimi
pripomocki

Sportne poskodbe

Razlogi za ortopedske Sportne poskodbe so bodisi nepravilno in nezadostno ogrevanje
bodisi podcenjevanje nevarnosti, precenjevanje svojih sposobnosti, slabe razvade (pono-
cevanje, kajenje, alkohol), neustrezna tehnika ukvarjanja s Sportom ali ukvarjanje s Spor-
tom v bolezenskem stanju. Najpogostejse Sportne poskodbe so »pretegnjene misice«
(pojavijo se bolecine, misi¢ni krci ter izguba misi¢ne moci), poskodbe kolena (pogosto
»tekasko koleno« - blizina, obcutljivost v blizini pogacice; vnetje golenskih vezi - boli nas
na zunanji strani kolena in tenditis — vnetje kite v podkolenskem zgibu), vnetje pokostnice
(bolecina v piscali) ter zvini (najpogostejsi so zvini kolena, zapestja ter gleznja).

70 odstotkov aktivnih tekacev bo v ¢asu njihove kariere prizadela poskodba spodnjih
udoyv, obi¢ajno zaradi kroni¢ne obrabe sklepov. Ce te¢e po trdi povrsini (npr. po cestah),
oseba dozivlja velik pritisk na spodnje ude. Ker gre za ponavljajoce se gibe, lahko ob dol-
gotrajni vadbi hitro pride do poskodb. Tek po mehkih povrsinah (parkih, gozdovih) zah-
teva manj pritiska na misice in sklepe, azanj porabimo vec energije, zato je treba biti pozo-
ren na vecjo obremenjenost kardiovaskularnega in dihalnega sistema.

Pri hoji, ki je priporocljiva tudi za nenatrenirane in obilnejse rekreativce, bodite pozorni
na primeren tempo in zmerno razdaljo.

Pri vadbi v vodi morate biti pozorni, da nadzorujete dehidracijo, ki je ne ¢utite tako
mocno, kot e bi na primer tekli po cesti.

Samo plavanje je odlicen nacin vadbe, a tudi tu morate paziti na pravilno izvajanje
plavalne tehnike. Primer: pri prsnem plavanju lahko v primeru, da glave ne potopimo
v vodo in gledamo gor, staknemo tezave v vratu in krizu.

Tudi kolesarjenje je zelo primerno za netrenirane, starejse in obilnejse osebe. Vse-
eno pa je potrebna zas¢ita sklepov in postopnost.

Gorsko kolesarjenje je zahtevnejsa oblika, vecina nesrec se povzroci s padcem s kolesa.
Zato prilagodite hitrost svojim zmoznostim in uporabljajte kolensko ter drugo zascito.

Z0 LET HLADILME
TERAPLIE IT FINSKE

Z VAMI NA
DOPUSTU!

Velikost pakiranja:
100 ml in 200 ml.

WwWwW.icepower.si
www.123zdravi.si

terapija

Dvignjene
gredice

www.gredice.si
t: 051385 430
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ZELENE STRANI

Ginekologija in urologija

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

Levstikova 17, 9226 Moravske Toplice (center),

GSM 041 716 596, www.olfviers.d, surana_koltaj@gmatl.com

Kirurski center Tod
Artroskopija, operacije krénih Eil, kil, halux valgusa,
karpalnega kanala...

Osojnikova cesta 9, Phuj, tel.: 02/78 76 450
www. kc-tos.si, info@kc-tos si

Zobozdravstvo

RAN zobozdravstvena dejavnost d.o.o.
Nudimo celostno oskrbo-za vade 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.

Krainja 57a, 1225 Lukovica

Tel.: 01/ 723 45 22, G5M: 031/684 212

mn-rb dermom

IOBDIDHAUSWEHI in IMPLAHTD L'EIS KI
CENTER OBLAK

Celostna oskrba zob pod vodstvom izkuZenih spe-
cialistov: sploino zobozdravstvo s protetiko.oralna
kirurgija z implantologijo, parodontologija.

v Skofji Loki: Pod Plevno 93, tel:04/5131578

v Ljubljank TehnoloSki park 20, tel. 01/4379511;
wwwmbozdrmm~uhlak L]

Samnplacmska 0 bna am bulanta Prenadent
Draga 1, 1292 g, tel.: 04 934 000
www.Iabardravetvo-prenadent.si

Nudimo: estetsko tobozdravstvo, protetiko, implanto-
logijo, brezboledinsko lasersko zdravijenje.

Zobna ordinacija Zobni raj d.o.o.

Nudimo estetsko zobozdravstvo in zobno protetiko
Tel: (M 667 642

C. v Mestnibog 55 (Murgle center], Ljubljana
www.zabmiraisi

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

20 Skofja Loka, Stara cesta 10, Skofja Loka

Tel: 04/575 406&, www.digvita.si

KA LlISTE medmnskl :enter

UHAJAKIE URIMA IN OHLAPNA NOZNICA

Idravljenje stresne, urgentne in medane inkonti-
nence s (02 laserjem, plazmo, bogato s trombociti in
nevromoduladijo IVES.

TE\’ ﬂil' FE#JW

Llruluslta l:-rdlnacua TAURD

Gosposvetska ulica 6, Kranj

Tel- 068 163 465, www.toura si

Urologki pragledi, diagnestika in kirurSko zdravijenje.

Zdravstveni centri

FITEX, d.o.o. CENTER ZDRAVIA Zdravijenje bolezni
hrbtenice, sklepov, notranjih organov in diagnosti-
ke, prodaja prehranskih dopalnil

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

Tell: 01/56 84 091

wmvmmmﬁm;ﬂmt

Gastromedica d.o.o0. mel]:m gaﬂmhpl_ln,
kolonoskopijo, ultrazvok, pH-metrijo in impedance,
testi za alergijo hrane iz kapilarne krvi, baloni za
hujianje, kapsulno preiskavo tankega frevesja.
Koclfeva 10, Murska Sobota

Tel.: 02527 13 70, 041/689 195,

gastromedica. dao@siol.nef

Dermatologija

DERMATOLOSKO MEDICINSKI in LASERSKI CENTER
DIMNIK+ZGAVEC Diagnosticiranje, zdravijenje
koinih bolezni, zgodnje odkrivanje keinega raka,
diagnostika in zdravijenje izpadanja las, lasersko
odstranjevanje dlak, estetska medicina.

Tel.: 01452 02 118, 031/574 912, www.proderma.si
mkm’kmir M I;uh[m.rm

AKD D.0.0.,

Dermatoloika ambulanta prim. Borls Kralj, dr.med.
Ukmarjeva 4, [jubljana

Tel: 01 281 11 29, , bovis.krafi@akd s, www.akd.si
Dermatovenerolodka ambulanta

Specializirane in ekoloske
trgovine

ZAKLADI NARAVE - trgovina z zdrave prehrano,
naravno kozmetiko, Trinica Koseze,
Yodnikova 187, Ljubljana

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

Zeliséna drogerija Pur Zalec,
Mestni trg 4, 3310 Zalec
dravje@amr.si

Tel.: II:'-‘H? 15691

Apnteka Hatura moja Eku trgnvma
Adamiteva 24, 1290 Grosuplje
www.apoteka-natura.si

I!J'. E?Hﬂﬂ"ﬂ

THGWIHA HLASJE
Prinas dobite ved kot 4000 izdelki in dobre nasvete!

Gradiste 12, Sefana [ za posta)
Tel.: 05/ 734 1007, 041/552 545
www.irgovinaklasje.si, info@trgovinaklasje.si

Lepota in zdravje

SALON AVE - zdravju naproti

Roéna limfna drenaia, z2dr. masaie, kolonoterapija,
zdr. pedikura in uspeino zdravijenje glivic na nohtih.
Salon AVE, Kozakova ul. 20, Ljubljana

Tel: 041 407 600, www.salongve.d,

Studio Vital lesenice....
Bogata izbira masai, pmﬂhnhﬂnth mapli In
lepotnih programov. Refleksoterapija, tuina masaia,
masaia z zelisénimi snopki, roéna limfna drenaia itd.
Tel.: 04 58 36 160, 031 755013

movefa@studio-vital si, wwwstudfo-witalsi

Terme, zdraviliséa

Medicinski termalni center Fontana

Koraika c. 172, 2000 Maribor

Managerski in preventivai pregledi, UZ, RTG, CT, MR,
kardiologija, ginekologija,osteoporoza, mamografi-
Ja; urologija, ortopedija, fizikalna medicina in reha-
bilitacija, nevrologija, EMG, ORL, interna medicina,
gastroenterologija, nefrologija, dermatologija, labo-
ratorij, akupunktura, fizioterapija, psihoterapevisko
svetovanje. Ambulanta za zdravljenje medenicnega
dna ter ambulanta za estetsko kirurgijo.

Tel.: 0:2/23 44 102, 02/23 44 124 (samo 2a CTin MR), E:
adravstvoatermembsi; wwwefomlana.si, www.termembsi

Tiskana revija celo leto za samo 17,90 €!

Poklic

ite: 080 12 80
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Medicinski pripomocki

o
I

KSFH HAIR ATELJE - nudime veliko izbiro LASUL! na
nantilnico tudi brez dopladila, lasne vstavke, pokrivala.
Conkarjevia 2, CE - fel: 03/49007 02 in Rimska cesta 19,

L1- 08/205 95 70, www.tmﬁne net

Proloco medico d.o.0. Spulahlﬁla pmda]alnaz

medicinskimi in ertopedskimi pripomogki
Hrvatski trg 1. Ljubijana, tel.: 01/43 98 300,

www: proloce-medico.of

Specializirana prodajalna Jesenice
Zdravstvend don Jesenice, Cesta M, Tita 78, Jesenice
fal: MEESSEH 082055833

Sannlahnr ipedilizirln! pmlajalua z mdlr;iﬁhrﬁ
pripomotki, zdravili brez recepta in raznovrstnimi iz-
delki za zdravo fivijenje. Upokojencem nudimo vsak
mesec 5 % gotovinski popust od 1. do 5. Prodajalne:
Ljubljana Koseze, Wica bratoy Ucakar 54, 01/5108448, Lju-
bljana Cigaletova, Cigaletova 9, 0143979 80, Ljubljana
Dravlje, Celovika 280, 00/5 108574, Ljubljana Citypark, Smar-
tinska 152 01/527 1283, Ljubljana Interspar Vit Jamova 105,
0174237300, Domiale, Slamnikarska 1, 017244423, Ribnica,
Majnikova 1, 07/8369756, Magibar TC City, Vita Kralgerja 5,
02/2310275, Maribor Europark, Podbreka c. 18, 023207454
Sloven) Gradec, Ronkova 4a, 0.2/883 86 06, Murska Sobota,
Ulica Staneta Rozmana 7, 02536 1030, Celie, Opekarnitka 9,
23/4911701, Celje — Prasana, Kochekova ul. 4, 03/544 1395,
Trbavlje, Tro revolucke 26, 03/56302%, Velenje, Tomdldeva 13-
15, 03/8977320, Jesenice, Spodnjl plav? 5, 045836460, Nova
Gorica, Industripska cesta 6, 05/3334496, Koper, Pristaniika 8,
015/6262670, Posto|na, Pretna 2, 08/72036 10, Beetice, (emel-
eva B, 074993200, Sevnica, Trg svobade 14, 07/8 162840
Prul, Potrteva 23-25, 027711562, Shofja Loka, Stara cesta 17,
(4/5135383, Kofevie, Ljubljanska ¢, 19, 01/2927793,, Kran],
Bleiweisowa 30, 042521134, Kamnik- Qlandia, Domdalska
3, Kamnik, 01/8311863, Hovo Mesto-Clandia, Otoska 5, Nove
mesto, (74580784, |zposoja in prodaja zdravstvenih pri-
pomockov za nego na domu, Leskovikowa 4, Ljubljana, fef:
175854340,

\I'IHTGHLH.HHHM iiubm'jm cesta 77
Pogodbeni dobavitel] ZZZS za izdajo LASUL), PRSNIH
PROTEZ in NEDRCKOV ma norodilnico

Tel:0143 43 ?Sﬂ. NI‘S&‘MM www.viktoriasi

Me dlgu

spedializirana trgovina £ medicinskimi in ortopedskimi
pripemocid in izdelkl za edravie

Gradmikove brigade 53, Nova Gonica

Tel:05/33046 15

wiww.medigo.si, gorica@medigo.si

| tekarne |

Lekama Dren, Netka Petek, mag. farm., spec.,
Gatnlkova pot 3, 2390 Ravne na Korodkem
www lekarna-dren.si, lekama.drendsiol.net

Tel.: 02/82.21191

Optiki

Dptika Keber Damjan Keber s.p.
Trdinova 1, 8250 Brafice
www.opiika-keber.si, optika.keber@siol.com
ItL ﬂ?fﬂ? 22 33.- NI JH‘J'N

UPIIH HU HAR d.o.o.
Voddnlkova ulica 2, 2250 Plu)
www.optika-kuhar.sl, Infe@optika-kuhar.si

Tel.: 02 787 86 36

Optika Mesec

Cesta Mariala Tita 31, lesenice, tel.: 04 583 26 63
Ljubljanska cestal?; Bled, tel.: 08 205 77 97
Wi nplikaammmm

ﬂpt:ka Gleigic, Boris 'E-Iesnc 5. p
Gregoniiteva 4, Celje
Tel.: 03 492 34 10, PE Sentjur: 03 74922 90

mnvnpnka—glem: com, glemt npﬂti@ﬁnl net

[}pttka Jaﬂm DL Contact d.0.0.
Cesta zmage 3, Zagorje ob Savi
Tel.: 03 56 66 705

wwnpﬂtar;athm upnha.;azbecaﬂsml rlEI

ﬂptil{a Suc
Partizanska cesta 37, Maribor
Tel: 022501227

www.optika-suc.s, infooptika-sucsi

Optika Jures d.o.0.

Ljutomer, tel.: 070 772 420

Murska Sobota, fel.: 070 772 422
Prljaml dn 'Mlh ntl' www npuhajums:

ﬂpttka Blstra in m:esna nrdina:ua Dnm :aEE

Lilica Nikola Tesla 17, Domiale
www.optika-bistra.com, optikabistraggmail.com
M. 059933 9!"!, 051 422 m

l}pnli.a Tman Ma!}an le rian s. p
Mariborska 54,3000 Celje
wiwrwLopiika-terzan.si

Tel.: 034913 800

Adria optik, optika in oéesna ambulanta
Adriaplast d.o.o., Obala 26, Portorod

Tel.: 05 677 67 40

www.adriaplast.si, adriaplast@adriaplast.si

ﬂdprtovsak{lan 9, I:IEI 19 ﬂl:l

Futuuphka FtICrs p.
Ljubljanska 24, 6310 lzola

i}'[onplika mﬁ#swl an.. T!l'. 'ﬂiﬂ'm dj'ﬂﬂ

MoJ DPTII'[
Specializirani smo za progresivaa oala, visoke dioptrije,
iporina ofala z dioplrijo.

100 % garancija na Emegjeno diaptrijo in izdelana ofala.

Zelezna cesta 10, Ljubljana, www.mojaptik.sl,
M ﬂﬂi‘ W.‘! ?22

[}pttka Slmnna Simona Kodrin s. p
Rimska cesta 35, 3311 Sempeter
Tel.: 03 700 06 30, 051326 677
oplikasimonag@siolnet, www.optika-simona.si

Okulistitnd pregled vida za ofala in kontakine lede,
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Ali ne bi bilo izvrstno, ¢e bi en sam vitamin

lahko gradil trie kosti in 8¢itil pred sladkorno

boleznijo, multiplo sklerozo, rakom, srénimi

boleznimiin depresijo? Ali celo pomagal zni-
Zzati telesno teZzo? Znanstvenikiimajo velika

upanja za vitamin D, ki nastaja v nasi kozi, ki

je izpostavljena son¢nim zarkom.

Avtorica: Masa Robié, dr. med.

Nekateri ljudje so bolj podvrzeni nevarnosti

pomanjkanja vitamina D. To e posebej velja

za vse nosecnice in dojec¢e matere, majhne

otroke, starejse ljudi, ljudi s temnejso kozo,
in tiste, ki se ne izpostavljajo dovolj son¢ni

svetlobi. Nosecnice potrebujejo vitamin D

predvsem za zadostitev lastnim potrebam in

za potrebe novorojenega otroka v zgodnjem

otrostvu. Priljudeh s temneje pigmentirano

koZo pa je proizvodnja vitamina D pocasnejsa

kot priljudeh s svetlejso kozo. Najvec klini¢no

izrazenega pomanjkanja vitamina D se poja-
vlja med otroki, ki prihajajo iz Afrike, afrisko-
karibskega in juzno azijskega obmocgja

Vitamin D je skupno ime za razli¢ne oblike
tega v mascobi topnega vitamina. Nastaja iz
mascob pod vplivom son¢nih Zzarkov UVB v
nasi kozi. Vendar slednji ni biolosko aktiven,
zato morata potedi Se dve kemijski reakciji
(hidroksilaciji) v jetrih in v ledvicah, da
nastane aktivna oblika vitamina D, t. i. hole-
kalcitriol oziroma vitamin D3.

V nasem zmerno toplem pasu nastaja dovolj
vitamina D le od marca do oktobra. Trikrat
tedensko izpostavljanje obraza in rok soncu
po 15 minut med enajsto in Sestnajsto uro
naj bi zadostovalo. Vendar pa koZa ne sme
biti namazana z zas¢itnim faktorjem. Ne
smemo pozabiti, da dandanes dermatologi
opozarjajo pred nevarnostjo razvoja koznega
raka pri prekomernem izpostavljanju soncu.
Sonce je najnevarnejse ravno med enajsto in
Sestnajsto. Zato odsvetujejo izpostavljanje
soncu brez ustrezne zascite z zasc¢itnimi fak-
torji vtem ¢asovnem obdobju, ko so son¢ni
zarki najmo¢nejsi in najnevarnejsi.

Poleg endogenega vitamina D pa ga lahko
dobimo tudi s hrano in prehranskimi nado-
mestki. Najve¢ ga najdemo v mastnih ribah
severnih morij, nekaj ga je v jajénem rume-
njaku, jetrih, mleku ter v polenovkinem olju.

Za zadostitev nujno potrebnih priporocljivih
dnevnih koli¢in vitamina D sama prehrana ni
dovolj. Namrec le velike koli¢ine zgoraj naste-
tih Zivil ali vsakodnevno uzivanje lososa bi
zadostilo telesnim potrebam po vitaminu D,
kar pa je prakti¢no skoraj nemogoce.

Vitamin D je klju¢nega pomena za pravilen
razvoj, rast in ohranjanje zdravja. Vitamin D
ohranja mocne kosti vse od otrostva do staro-
sti. Vpliva na absorbcijo kalcija iz zauZite hrane
v tankem ¢revesju. Zadostna koli¢ina kalcija
zagotavlja trdnost kosti. Ob pomanjkanju vita-
mina D namre¢ pride so sproscanja kalcija iz
kosti, s tem pa kosti postajajo vse bolj krhke. Pri
starejsih zadostna koncentracija vitamina D in
kalcija preprecujeta nastanek krhkih kosti (oste-
openije in osteoporoze). Najpomembnejsa
nevarnost osteoporoze so padci, ki vodijo v
osteoporozne zlome. Pri otrocih pa je vitamin
D klju¢en za preprecevanje rahitisa, bolezni,
ki povzroca ukrivljenost okoncin in slabe kosti.
Dodajanje vitamina D mleku leta 1930 je skoraj
izkoreninilo to bolezen.

Sinonima za bolezen pomanjkanja vita-
mina D sta osteoporoza in rahitis. Vendar pa
so ugotovili, da obstajajo Se mnoge druge
bolezni, ki so verjetno povezane s pomanj-
kanjem vitamina D.

Vitamin D dokazano krepi imunski sis-
tem. Zadostne koli¢ine vitamina D so odli¢na
zas¢ita pred razvojem gripe.

Multipla skleroza je mnogo pogostejsa v
podnebnih pasovih, ki so zelo oddaljeni od
ekvatorja. Leta so znanstveniki verjeli, da
obstaja povezava med izpostavljenostjo soncu,
vrednostim vitamina D in to avtoimuno bole-
znijo, ki prizadene zivce. Ugotovili so, da

obstaja povezava med genskim defektom, ki

povzroca nizje vrednosti vitamina D, kar vodi

v vedjo verjetnost za obolevnost za multiplo

sklerozo. Kljub tem povezavam pa za zdravlje-
nje in preventivo pred multiplo sklerozo ne

priporocajo jemanja vitamina D.

Nekatere raziskave kazejo povezavo med
pomanjkanjem vitamina D in sladkorno
boleznijo tipa 2. Ali bi torej lahko dodatki
vitamina D pomagali izkoreniniti to nevarno
bolezen? Za zdaj ni dovolj dokazov, da bi
zdravniki priporocali nadomescanje vitamina
D za preprecevanje nastanka sladkorne bole-
znitipa 2. Prekomerna telesna teza in telesno
mascevje namrec igrata glavno vlogo pri
nastanku diabetesa in nizkih vrednosti vita-
mina D v krvi. Hkrati pa obstaja tudi pove-
zava med pomanjkanjem vitamina D in slad-
korno boleznijo tipa 1.

Veliko raziskav je potrdilo, da ljudje, ki
imajo dovolj vitamina D, redkeje zbolijo za
nekaterimi oblikami raka, kot je rak debelega
¢revesja, dojke, prostate in drugi.
Tudi za zdravje sréno-zilnega sistema je vita-
min D pomemben. Dokazano pomaga urav-
navati krvni tlak. Danes pa potekajo Studije,
ki dokazujejo pomen vitamina D pri zmanj-
Sevanju depresije.

Za zascito skeletnega sistema potrebujemo
800-1000 mednarodnih enot (IE) vitamina D
dnevno, kar ustreza 20-25 mcg vitamina D.
Za dobro delovanje imunskega sistema,
zmanjsevanja raka in drugih bolezni pa sve-
tujejo vecji vnos, 2000 IE. Lahko ga uzivamo
vsakodnevno ali enkrat tedensko v sedem-
kratni dnevni koli¢ini.

Odkrivanje osteoporoze je enostavnoinvarno. Edininacin, dajo W& 2«

pravocasno odkrijemo, je merjenje kostne gostote.

QDR - kvantitativna kostna denzitometrija

1 najnovejso tehnologijo

preiskave, ki kaZejo presnovne motnje kosti ter

posvet pri zdravniku specialistu.

Obravnava poleg slikanja vkljucuje tudi laboratorijske }‘y
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Dvignjene

Radenska Beauty

Radenska Beauty je funkcionalna voda z okusom |
granatnega jabolka ter z visoko vsebnostjo biotina®* in J
vitamina E* ter z dodatkom kolagena*. Osnova je naravna &
mineralna voda Radenska Naturelle. k;%

Koza z naravnim procesom staranja izgublja cvrstost in Ry
elasticnost. Kolagen kot osnovni gradbeni element koze 2
poskrbi, da so ti ucinki zmanjsani. {

*Kolagen v Radenski Beauty na kozo vpliva od znotraj in je
zato bolj ucinkovit od preparatov, ki jih nanesemo na kozo.
*Biotin prispeva k ochranjanju zdravih las in nohtov.
*Vitamin E ima vlogo pri zasciti celic pred oksidativnim
stresom.

Privoscite si Radensko Beauty vsak dan!
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Naravi smo dodali
kapljico lepote

www.gredice.si
t: 051385430



