ABCzdravja:-

Berete nas ze 13 let

ABCzdravja

Revija za zdravje s koristnimi informacijami 92.000 -

izvodov

Narocite se
na tiskano revijo
ABC zdravja

Melanom -
kozni rak

Poletje in mokre Aija
kopalke
Vas skrbijo gube?

Ne mrscite se

Neverjetne zelje
porodnic

Bodimo bosi in NAROCNINA
poskrbimo za na revijo ABC zdravja
stopala SAMO 18,90 €
Uspeh naj bo

dosezek otroka in
ne starsev

Za vel informacij poklicite

04/51 55 880

www.abczdravja.si

iy ¢ Poletmadtevika § 7, o ato samo 24, 65 €

jenavoliona

1 do 30, junija Koda za popust: Al Lo 080 12 80 unikatifreising.si



Prondr idio-« kL
Pkt dekors: =
il il - Mg

VEC STRAN
VEC 1DES

POLETNA STEVILKA
je na voljo na
www.unikat.si

-30%

+ darilo

u&fmgm pa!wi-
ki ga prispeva
i} ww craft-shop.sl
L BE R TN

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

www.unikat.si

Ugodnost velja do 30. junija 2018

Vas muci boleca DIABETICNA NEVROPATIJA ?

Thiogamma® 600mg POMAGA*

tioktinska kislina

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

- manj otrplosti, mravlincenja nog in rok

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

- izboljsa kvaliteto zivljenja sladkornega bolnika

SAMO 1 TABLETA DNEVNO.

I1ZBOLJSANJE STANJA BOLEZNI ZE PO 2 MESECIH
PRAVILNEGA JEMANJA ZDRAVILA.

30 filmsko oblozenih tablet |

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

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

ICEA Registrirano zdravilo !
Na voljo brez recepta v lekarnah.

PHARMA , . .
Pred uporabo natancno preberite navodilo!

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

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

zdravja izhaja mesecno. Na leto izi- 3 |e pooblasceni zdravnik. Dodatne
de enajst Stevilk. Revijo lahko dobi- informacije dobite pri svojem zdrav-
te v cakalnicah zdravstvenih usta- niku ali farmacevtu.«

nov. Letna narocnina na revijo ABC
zdravja znasa 18,90 EUR. Za narocila

Urednistvo ne odgovarja za vsebine,
ki so navedene v oglasnih sporoci-

poklicite: 080 12 80. Lahko pa izpol- lih. V reviji so podana mnenja avtor-
nite narocilnico tudi na spletni stra- jev, uredniétvo za pravilnost njiho-

ni www.abczdravja.si.

vih mnenj ne odgovarja.

Opozorilo, ki velja za ¢lanke o Podjetja, ki delno sofinancirajo dis-
zdravilih, ki se izdajajo le na tribucijo revije ne vplivajo na vsebi-

zdravniski recept:

no strokovnih ¢lankov.

ABCzdravja

Narocite se
na tiskano revijo
ABC zdravja

NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Za vel informacij poklicite

04/51 55 880

www.abczdravja.si
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A Melanom je najpogostejsi vzrok smrti
med koznimi boleznimi.

B Koznega raka lahko opazimo v 3e
ozdravljivi fazi s prostim ocesom.

C Vodilni povzrocitelj koznega raka so
$e vedno UV-zarki, ki jih Zal ne ¢utimo.

Intervju: Prim. mag. Ana Benedici¢, dr. med., spec. derm.

V koziimamo Stevilne razli¢ne vrste celicin
tkiv, ki se lahko pod vplivom mutacij spre-
menijo in postanejo rakave. Zato poznamo
razli¢ne vrste koZznega raka. Med pogostej-
Simi je prav pigmentni kozni rak (melanom),
obstajajo pa Se ostale vrste koZznega raka
pod skupnim imenom nemelanomski kozni
rak, med katerim so najpogostejsi karci-
nomi iz celic kozne vrhnjice, npr. bazalno-
celi¢ni in plos¢atoceli¢ni karcinom.

Avtorica: Petra Bauman

Odgovarja: Prim. mag. Ana Benedicic,
dr. med., spec. dermatologije, Splosna
bolnignica Celje

Kajje melanom ?
Maligni melanom je maligni tumor iz spre-
menjenih pigmentnih celic, melanocitov. Ti
so posejani med koznimi celicami v osnovni
plasti vrhnjice. Redno jih najdemo tudiv pod-
ro¢ju dla¢nih mesickov in na o¢esnem ozadju,
lahko pa tudi v globini koze, v bezgavkah, v

Zivénem sistemu in tudi drugih notranjih tki-
vih. Melanom zato lahko vznike v razli¢nih

organih, najpogosteje (95 %) v kozi in okoli

5% v ocesu. Manjsi del melanomov (do 10 %)

se pojavlja druzinsko, vec¢ina primerov pa je

posledica mutacij v melanocitih, ki jih najpo-
gosteje povzroci obcasno intenzivno UV-se-
vanje, ki ga ob njegovem delovanju na kozo

in o¢i ne cutimo, ker nimamo ¢util zanj. Redko

je vzrok lahko tudi izpostavljenost drugim

kancerogenim dejavnikom v okolju, npr.
polikloriranim bifenilom (aditivi v industriji).

Zakaj je tako nevaren?

Med koznimi boleznimi je melanom najpo-
gostejsi vzrok smrti. Melanociti v kozo pripo-
tujejo v ¢asu otrokovega razvoja pred roj-
stvom iz zivénega grebena in v koZi niso

vezani, zato tumorske celice melanoma, ki z

vecanjem tumorja doseZejo mezgovne in

krvne Zile v kozni usnijici, hitro odnese s seboj

mezga oziroma limfa v bezgavke ali kri nepo-
sredno v notranje organe, kjer iz njih zrasejo

zasevki (metastaze). Zdravljenje je uspesno

predvsem v zacetni fazi razvoja, ko je tumor
omejen v vrhnjih plasteh koze in Se ni

metastaziral.

Kako se melanom razvije?

Melanom postane nevaren zaradi hitrega

metastaziranja v notranjost telesa, ko

postane »invaziveng, tj. ko se pri¢ne iz

osnovne plasti vrhnjice debeliti in vrascati

v usnjico. Tvorba zasevkov je mozna, a redka,
Ze pri debelinah pod 1 mm, verjetnost pa se

zelo poveca pri vecjih debelinah primarnega

tumorja na kozi. Najpogostejsi je povrsin-
sko rasto¢i melanom, ki ve¢ mesecev, vcasih

celo leto ali dve, raste le vzdolZ osnovne pla-
sti vrhnjice (v tej fazi ga poimenujemo »in

situ« melanom). Precej manj, a v zadnjih

=
£ RN

- kozni rak

desetletjih vse veg, je vozlicastega mela-
noma, ki se kot bulica debeli do 0,5 mm v
mesecu dni in preseze debelino 1 mm.
Redka sta tudi akralnilentiginozni melanom
na okoncinah, ki lahko zrase tudi pod nohti,
in lentiginozni melanom, ki se zelo pocasi v
letih ali celo desetletjih razvije na stalno
soncu izpostavljenih predelih, zlasti na
obrazu in podlakteh. Zelo redki so neobar-
vani amelanoti¢ni melanom, spitzoidni
melanom, maligni modri nevus, nevoidni
melanom in lokalno pogosto ponavljajoci
se dezmoplasti¢ni melanom.

Katere spremembe najnas opozorijona
razvoj melanoma?
Znacilni melanom je obarvan: bolnik pravi-
loma opazi spreminjanje obicajne rjave
pigmentacije pigmentnih znamenj v
temnejse rjave ali celo ¢rno barvo (glej sliko),
vcasih tudi v rdeckaste in mle¢ne odtenke.
Sumljivo zarisce, ki praviloma izstopa kot
»grdi raceks, je zato pogosto vecbarvno,
neredko tudi nesimetri¢no v obliki in nepra-
vilne omejitve — pravimo, da je na melanom
sumljivo posamic¢no Zarisce, kiima dve ali ve¢
znacilnosti ABCD (glej tabelo). V zacetni fazi
raste melanom pogosto kot lisa, kasneje pa
razli¢no hitro glede na vrsto melanoma dobi
videz infiltrata ali vozlica (bulice), ki bolnika
praviloma v zacetni fazi ne moti, ker ne srbi,
niti ne povzroca drugih neprijetnih obcutkov.
Sele vegji postanejo motedi, ker ob zatikanju
zakrvavijo in se vnamejo, kar povzroci srbez
in bolecine. Ob opisani znacilni sliki mela-
noma pa ne smemo pozabiti, da lahko zraste
tudi v amelanoticni (tj. neobarvani) obliki kot
rdeckasta, na otip ¢vrsta bulica, ki se iztedna
v teden postopno veca - znacilnosti EFG (glej
tabelo).
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Pojav kot »grdi racek« izstopajoce temnejse
lise ali bulice na koZi je sumljiv za razvoj
pigmentnega koZnega raka, melanoma.

Kdaj je melanom se ozdravljiv?
Ze s preprostim kirurskim posegom izreza
primernega tumorja z ustreznim varnostnim
robom je melanom ozdravljiv v fazi, ko je Se
neinvaziven (»in situ«), pogosto pa tudi v pri-
merih zgodnje invazivnosti pri debelinah pri-
mernega tumorja do 1 mm in celo pri debe-
linah do 2,5 mm, ¢e niso bili odkriti zasevki v
najblizji, t. i. varovalni bezgavki. Kasneje je

Kako poteka pregled ?
Kozni melanom odkrijemo s pregledom
koze - v vecini primerov Ze s prostim
ocesom, zato je tako tragi¢no, da zaradi te
smrtno nevarne bolezni, ki jo tudi bolnik
ali njegovi svojci lahko opazijo ze v zgodniji
in ozdravljivi fazi, v Sloveniji umre okrog
130 bolnikov letno! Z ve¢anjem ozavesce-
nosti o nevarnosti melanoma se veca tudi

tudi z dragimi sodobnimi zdravili trajno  delez zgodnjih in manjsih melanomov, ki
ozdravitev prakti¢no nemogoce doseci, saj  jih ob pregledu prvi opazijo zdravniki, der-
z njimi le podaljsujemo prezivetje bolnika. matologi v¢éasih Sele ob pregledu z derma-

nenevarni - benigni
pigmentni nevus

Somerna okrogla ali ovalna

oblika

sumljivo za
maligni melanom

pogoste znacilnosti malignega melanoma
(ABCD/EF)

ASIMETRUJA (angl. Asymmetry)
Nesomernost ali nepravilnost v obliki: ni mogoce potegniti
namisljene sredinske crte tako, da bi bili polovici enaki.

Gladek, enakomeren, pravilen
in jasen rob

ROB (angl. Border)

Izstopajoca nepravilnost omejitve lezije: neenakomeren, nase-
kan, nazobcan in oster rob ali neoster in nejasen rob ali na
delu lezije izginjajoc rob.

Ena barva ali dva odtenka rjave
barve

BARVA (angl. Color)

Neenakomerna in sestavljena obarvanost iz ve¢ odtenkov
rjave in ¢rne barve, lahko tudi modre, vijolicaste, rdece-bele
(mlec¢ne) ali sive barve.

Izginjanje barv in/ali pojav novih barv.

Obicajno do 6 mm ali
v velikosti iz otrostva

PREMER (angl. Diameter)

Vecji od 6 mm oziroma vecji od povrsine radirke na
svin¢niku.

SPREMINJANJE (angl. Development)

Sprememba prvotnih znacilnosti ABC.

RAZVOJ (angl. Evolving)

POVECEVANIJE in/ali DVIGOVANJE (angl. Enlargement/
Elevation)

Sirjenje v okolico, ve¢anje in dvig lezije nad ostalo koZo, pojav
satelitnih lezij v okolici.

_

MOTECI OBCUTKI (angl. Feeling)
Srbez, zbadajoca bolecina, nabrekanje in zatikanje, vnetje,
krvavitev in razjeda v predelu lezije, kiima znacilnosti ABC.

continuously — stalna rast).

POZOR: Zacetni melanom je lahko manjsi od 5 mm, nima znacilnosti ABC in ne povzro¢a motecih obcutkov, zato je pomemben poda-
tek o nastanku nove lezije, ki hitro raste ali se spreminja.
NASVET: Takoj k zdravniku ob opozorilnih znakih E-F-G (angl. Elevation — dvigovanje; angl. Firm on palpation - ¢vrst na otip; angl. Growing

Pravilo ABCD(EF) pomaga v razlikovanju nenevarnih pigmentnih melanocitnih znamenj od sumljivih lezij za melanom.

ABCzdravja

NarocCite se

na tiskano revijo

ABC zdravja

NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Za vel inforrnacij poklicite

04/51 55 880

www.abczdravja.si




::‘nrn'.r-r ieheio s Vakil
Poltne debors: 2e
bitwn, quail- & Maidr
VEC STRANI

VEC 1DES

POLETNA STEVILKA
je na voljo na
www.unikat.si

-30 %
mfdﬁwm{gﬁﬁww

+ darilo

ww craft-shop.sl

1]

),

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

www.unikat.si
Ugodnost velja do 30. junija 2018

6 ABCzdravja

Junij 2018

Kdo vam
lahko pomagae

DERMATOLOSKA
AMBULANTA PROFIDERMA

Vodovodna 99 a, Ljubljana
tel.: 051265 775, www.profiderma.si

Na vrsti ste v 1 do 5 dneh! Profiderma izvaja
rac¢unalnisko analizo znamenj.
Pregled in izrez koznega znamenja sta lahko
opravljena v samo enem dnevu.

AKD D.0.0., DERMATOLOSKA
AMBULANTA

prim. Boris Kralj, dr.med., Tanja Kmecl, dr. med
Ukmarjeva 4, Ljubljana
tel.: 01 281 11 29, www.akd.si, info@akd.si

Dermatoveneroloska ambulanta. Pregled
dermatoloskih bolezni.
Pregled koznih znamenj. Body scan(slikanje in
racunalniska obravnava znamenj).

toskopom, ki poveca in naredi opazne kli-
ni¢ne znacilnosti, ki s prostim o¢esom niso
vidne.

Kje in kako se zdravijo bolniki z
melanomom?
Izrez primarnega tumorja na kozi z minimal-
nim varnostnim robom nekaj mm opravi pra-
viloma zZe dermatolog ali drug kirursko
usmerjen zdravnik. Po histolo3ki potrditvi
diagnoze melanoma pod mikroskopom je
praviloma potreben dodaten kirurski poseg
za ustrezno razsiritev varnostnega roba. Tudi
ta poseg se izvede praviloma v regionalnih
dermatoloskih ali drugih kirurskih ambulan-
tah, ¢e gre za debeline koznega tumorja pod
1 mm. Vsi ostali bolniki so praviloma napo-
teni na Onkoloski institut v Ljubljani, kjer ob
drugi kirurski eksciziji v predelu koznega
tumorja zagotovijo tudi iskanje varovalne

bezgavke in vso ostalo potrebno diagno-
stiko, ki omogoca opredelitev stadija in
ustrezno dopolnilno zdravljenje melanoma
kot sistemske bolezni v odvisnosti od more-
bitnih ovir, ki jih pri posameznem bolniku
predstavljajo njegove druge bolezni in pato-
loska stanja.

Kje je najve¢ melanoma v svetu in kdo

zboleva pogosteje?
Najvecja pojavnost (incidenca) melanoma
je vdezelah z velikim $tevilom son¢nih dni
in intenzivnim UV-sevanjem, kjer Zivijo lju-
dje s svetlo poltjo. Pri svetlopoltem prebi-
valstvu v Avstraliji je koZzni melanom tretji
najpogostejsi rak nasploh in najpogostejsi
vzrok smrti pri mlajsih odraslih osebah. V
Evropi je melanoma najvec v Skandinaviji, v
povprecju pa se uvrsc¢a v Evropi med deset
najpogostejsih rakov (v Sloveniji je kozni rak
za oba spola na prvem mestu, melanom sam
pa na Sestem mestu po pogostosti). Inci-
denca melanoma se povecuje najhitreje
med vsemi rakavimi obolenji. Letno Stevilo
novih bolnikov zmelanomom se podvoji na
Sest do deset let.

Tocnega pravila za napoved, kdo bo zbo-
lel, nimogoce postaviti. Pogosteje zbolevajo
osebe s svetlejSo in na sonce obcutljivo pol-
tjo koze ali veliko pigmentnimi znameniji, niso
pa redki niti bolniki s temnejsim fototipom
koZe in malo ali skoraj ni¢ pigmentnimi zna-
menji. Dejavniki zvecanega tveganja za mela-
nom so tudi son¢ne opekline in obc¢asno
intenzivno izpostavljanje soncu (npr. v ¢asu
poletnega dopusta).

Alije moZna preventiva melanoma?
Primarna preventiva koznega raka nasploh
in melanoma je v preprecevanju nezascite-
nega izpostavljanja soncu. Dermatologi pri-
porocamo zlasti »naravno zascitog, tj. iska-
nje sence v ¢asu najvecje moci UV-sevanja
v opoldanskih urah in ustvarjanje osebne
»sence« s pokrivnimi oblacili z daljsimi hla¢-
nicami in rokavi ter zaprtim dekoltejem in
sirokokrajnimi ali pokrivali z dolgim $¢itni-
kom ter sonénimi ocali. Ze otroke v vrtcih
skuSamo nauciti upostevanja »pravila

ALHYDRAN

transplantaciji koze

brazgotin

Zmanjsuje srbenje

vitamin C, E

Medicinska krema, ki neguje poskodovano in obcutljivo
koZo po onkoloskih obsevanijih, laserskih tretmajih in po

Neguje in vlazi nedavno zaceljeno koZo po akutnih in
kroni¢nih ranah in opeklinah ter izboljSuje stanje obstojecih

Sestava: Aloe vera (45 %), naravna olja, jojobino olje,

sales@advanta.si
nDUnN Tn Na voljo v lekarnah in specializiranih prodajalnah. 01/8109504 www.advanta.si

UVB +UVASPF30 i voman

ali brez

sence«: Ko senca mojega telesa postane
krajSa od telesa, pois¢em (ali naredim)
senco! Sele tretji steber zas¢ite pred son-
cem je uporaba varovalnih pripravkov s Siro-
kospektralno (UVB in UVA) zas¢ito z dovolj
visokim UVB son¢nim zas¢itnim faktorjem
(SZF 30 ali ve¢) v dovolj debelem (35 ml za
celo telo) in dovolj pogostem nanosu (pred
izpostavljanjem in vsaj vsaki dve uri izpo-
stavljanja, pogosteje oziroma takoj po kopa-
nju ob znojenju in brisanju). Za posameznika
je pomembna tudi sekundarna preventiva,
tj. zgodnja diagnostika in zdravljenje
koznega raka. Ker je prezivetje boljse pri
debelinah melanoma pod 1T mm, je
pomembno zgodnje odkrivanje, ki ga omo-
goca redno samoopazovanje koze in prehod-
nih sluznic. Pomembno je opazovati vso
kozo, ne le obarvanih lezijin ne le prede-
lov, ki jih zlahka vidimo ob prvem
pogledu v velikem stenskem ogledalu. Pre-
gled tezje dostopnih mest za uhlji, na zati-
lju, med ritnicami, koze v gubah v koraku in
na spolovilu laZje izvedemo z uporabo doda-
tnega manjsega ro¢nega ogledala in pre-
gled lasisc¢a po preckah z glavnikom ali susil-
nikom za lase. Enkrat na mesec tako sami
sebi ali s pomogjo svojca sistematicno pre-
gledamo vso kozo od glave do peta in vse
vidne sluznice.

Alinas ozon se sciti?

Ozon je molekula iz treh kisikovih atomoy,
ki 10-50 km visoko v zemeljskem ozracju

tvori zascitni ozonski plasc. Ta preprecuje

kratkovalovnim delom UV-sevanja (npr. celot-
nemu delu citotoksi¢nega UVC-sevanja, ki

povzro¢a umiranje koznih celic, in ve¢jemu

delu opeklinskega (angl. burning) UVB-seva-
nja) prehod do zemeljske povrsine. Pod vpli-
vom nekaterih onesnazevalcev (npr. freoni)

je v preteklosti zlasti nad juznim polom v
njihovih pomladanskih mesecih prihajalo

ob ustreznih meteoroloskih pogojih do foto-
kemijskih reakcij, ki so pripeljale do obse-
Znega razpadanja ozona in pojava velikega

razredcenja zascitne ozonske plasti, kiso ga

poimenovali »ozonska luknja«. Ob pojavlja-
nju »ozonske luknje« nad Antarktiko so se v
drugi polovici preteklega stoletja skodljive

posledice, zlasti rast pojavnosti koznega

raka, najprej pokazale pri svetlopoltem pre-
bivalstvu Avstralije, kasneje so enak trend

opazili tudi v drugih predelih sveta z vec sve-
tlopoltega prebivalstva.

Industrija je ze v letu 1987 z montrealskim
protokolom sprejela prepoved uporabe in
izpustov za ozon skodljivih snovi v ozra¢je in
po pri¢akovanjih je pomladanski razpad
ozona nad Antarktiko sedaj manj izrazen. Zal
se zaradi spremembe drugih podnebnih raz-
mer od leta 2011 bolj ali manj izraZzena »ozon-
ska luknja« sedaj ob¢asno pojavlja pomladi
tudi nad severno poloblo, obi¢ajno v marcu
ali aprilu. Ceprav je vreme $e hladno, je v &asu
razredcenja ozona tudi na podrocju Slove-
nije zvec¢ana nevarnost son¢nih opeklin in
drugih Skodljivih u¢inkov, ¢e se izpostavljamo
soncu brez ustrezne zascite.
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A Mokre kopalke povecajo moznost
vnetij.

ABCzdravja

B Hladen zrak in mrzla voda verjetnost
obolenj se povecata.

_ Narocite se
G P kontanem kopanju se prectle | na tiskano revijo
ABC zdravja

Poletje in mokre
kopalke

Pred nami jezamnoge najlepsi letni ¢as, pocit-  Ali jih preobleéejo vasi otroci? Véasihnato  ambulante Zdravstvenega doma Skofja Loka,
nice in osvezilno hlajenje v bazenih, rekah, preprostopozabimoin nitinevemo, kajstem in Tina Ahacic, dr. med., specialistka pedia-
jezerih in morju. Skok v vodo, plavanje, igre  lahko povzroc¢imo.Vec o nevse¢nostihmokrih  trije iz SploSne bolnisnice Jesenice.
v vodi in za kratko iz vode pa spet nazaj. Ali  kopalk stanam povedali Milena lglicar, spec.

si preoblecete kopalke, ko pridete izvode? ginekologijein porodnistvaizGinekoloske Avtorica: Teja Potoénik

Canesbalance’

NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

NARAVNI NACIN GLIVIENA OKUZBA

nunl Canesbalance’ $Canesten’

BAKTERIJSKA VAGINOZA
#Canesbalance®
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..:’.-.'.'_-f::':_-:; Testna palcka Canestest® \//
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Za ved inforraclj poklicite

Pred uporabo natancno preberite navodilo! O tveganju in nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom. 04,51 55 880

' Canesbalance, navodilo za uporabo Vec o nasvetih za preprecevanje in zdravljenju okuzb noznice na www.canesten.si

www.abczdravja.si
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GLIVICNO
VNETJE
NOZNICE

Y

MICOVAGPLUS®

vaginalne globule
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* hitro vzpostavijo fiziolosko
kislost noznice

* pomirjajo, odpravljajo motece
srbenje in peko¢ obcutek

+ GysPHILL B8
P ok

vaginalne kapsule GYNOPHILUS
... Za obnovo vaginalne flore in
preprecevanje ponovitev
vnetja

V lekarnah in specializiranih prodajalnah

»Najmanj tezav je po kopanju v Cisti morski vodi, ker
ta najmanj spremeni normalno bakterijsko floro v

NozNici.«

Najprej poglejmo, do kaksnih neprijetnosti
lahko pride pri najstnicah in odraslih Zenskah,
¢e ostanemo v mokrih kopalkah.

Mokre kopalke povecajo moznost za vne-
tje noznice, maternice in jaj¢nikov ter mehurja.
Pogosteje se to pojavi v Casu, ko je zrak 3e
hladen, npr. po kopanju v zunanjem bazenu
okoli prvega maja ali ko je voda v reki, jezeru,
morju Se zelo hladna. Pogosteje se tovrstna
obolenja pojavijo pri tistih Zzenskah, ki so ze
sicer nagnjene k omenjenim vnetjem inimajo
oslabljeno splosno odpornost. Najmanj tezav
je po kopanju v cisti morski vodi, ker ta naj-
manj spremeni normalno bakterijsko florov
noznici. Floro po kopanju najbolje popravimo
zuporabo probiotikov.

Kaksne nevsecnosti povzrocajo ome-
njena obolenja?

Znaki posameznih obolenj so razli¢ni in tudi

reakcije zensk niso vedno enake. Re¢emo lahko,
da vnetje mehurja spremlja pogostoin pekoce

uriniranje, lahko tudi bolecina v spodnjem

delu trebuha. Blago vnetje se pozdravi s pitjiem

velike kolic¢ine tekocine, najbolj se priporocajo

posebni ¢aji za secila. HujSa vnetja se zdravijo

zantibiotikom. Glivi¢no vnetje noznice in zuna-
njega spolovila povzroci srbenje in kepast izce-
dekiz noznice. Pri bakterijskem vnetju noznice

prevladuje peko¢ obcutek v noznici in nepri-
jeten vonj izcedka. V lekarni so na voljo testi,
s katerim Zenska laze lo¢i med obema vrstama

vnetja in silahko tudi sama kupi ustrezno zdra-
vilo. Privnetju maternice in jaj¢nikov se pojavi

bolecina v spodnjem delu trebuha, povecan

izcedek, boledi spolni odnosi, lahko tudi neo-
bicajne krvavitve in povisana telesna tempe-
ratura.V tem primeru je potreben obisk in pre-
gled pri ginekologu.

Ali so mokre kopalke se kako posebej
nevarne za nosecnice?

Nosecnice so zelo dobro ozavescene, zato pri

njih ni vec tezav kot sicer. Tistim, ki so nagnjene

k vnetju noZznice, svetujem, da si pred kopa-
njem v bazenu vstavijo tampon v noznico in

s tem preprecijo, da spiranje noznice porusi

normalno floro v noznici. Takoj po prihodu iz
vode tampon odstranijo. Bakterije in glivice

so v vodi unicene zaradi kloriranja.

Ali lahko pride do okuzbe tudi zaradi
raznih tujkov v kopalkah, kot je na primer
mivka, ¢e zaide med spolne organe?

Pri odraslih Zenskah teh tezav ne opazam oz.
nismo 3e imeli primera tovrstnih okuzb.

Priporocate Zenskam, da si preoblecejo
kopalke, ko pridejo izvode? Je pomembno,
da je predel nogin trebuha vedno suh?

Ja, seveda priporocam, da se dobro obrisejo
in se preoblecejo v suhe kopalke.

Mali nadobudnezipa v vodi se posebej
uZivajo in marsikatera mamica se ob tem
sooca z jokom, jezo in negodovanjem svo-
jegamalcka, ko je treba igro vvodivsajza
malo prekiniti. Kaksne neprijetnostilahko
povzrocijo mokre kopalke priotrocih in ali
je kaj drugace pri malckih in v éasu
odrascanja?

Mokre kopalke lahko povzrocajo predvsem

vnetje zunanjih spolovil, saj je na mokrem in

toplem primerno gojis¢e za bakterije.
Bistvene razlike med malcki in otroki v ¢asu

odrascanja ni, za vse pa je med zabavo v vodi

priporocljiva pazljivost, $e posebej ko v vodi

tako uzivajo, da jih tudi zazebe, kar lahko pri-
pomore k zmanjsanju odpornosti in vnetju

mehurja.

Kaj pa razni»vsiljivci«: mivka, skoljkice,

kamencki, ki zaidejo v kopalke ali celo v
spolovila - ste se s takimi primeri Ze srecali
in kaksne so lahko posledice?
Menim, da je bolj odvisno od podlage, na
kateri sedijo. Ce pride do povrsinskih odrgnin,
lahko pesek in zemlja pospesita nastanek
povrsinskega vnetja. Tujki, kot so mivka,
pesek ..., naceloma v spolovila sami ne za-
idejo oz. se s takimi tezavami Se nisem
srecala.

Priporocate mamicam, da so malcki v
zacetku brez kopalk oz. da otrokom preo-
blacijo kopalke, takoj ko pridejo iz vode?
Moje mnenje je, da so malcki lahko brez
kopalk, Se posebej v naravi torej pri kopanju
v jezerih in morju, za posedanje pa jim starsi
oblecejo suhe kopalke ali hlacke. Je pa biti v
kopalkah ali ne seveda odlocitev starsev. Ce
nosijo kopalke, naj mokre preoblecejo v suhe,
ko pridejo iz vode.
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KOLOREX", odgovor 43
narave na kandido =

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

ABCzdravja

ABCzdravja

Narocite se
na tiskano revijo
ABC zdravja

Horopito
(Pseudowintera colorata) - Kapsule
maorski poprovec z izl\)/lec’kom

horopita, janezem

Najstarejsa cvetoca rastlina in vitaminom C

na planetu

Eno v Evropi najmanj znanih zelis¢, s
katerim pa se v zadnjem casu stroka
zelo veliko ukvarja, je gotovo novoze-
landska grmovnica horopito, nespre-
menjena Ze 65 milijonov let. Velja za
najstarejso cvetoco rastlino na plane-
tu. Raste le v deZevnem gozdu Nove
Zelandije in je odvisna od okoljske vla-
ge, kjer so padavine redne. Horopitovi
barviti listi so zelo pekoci, zaradi cesar Ovule
se ga izogibajo ZuZelke in divjad. Dodatek pri
zdravljenju glivicnih
bolezni materni¢nega
vratu in vaginalne
sluznice

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

Prvo znanstveno raziskavo, ki je po-

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

Za mnoge rastline, npr. Cesen, Cajevec,
cimet, ameriski slamnik, olje origana,
olje olj¢nih listov, velja, da ovirajo bak-
terije in glivice, zlasti kandido. Znan-
stveno pa je bilo dokazano, da prav
horopito ovira to nadlogo najmocne-
je in je obetavno sredstvo za nadzira-
nje te sodobne nadloge.

Krema za

it intimno nego
e Dodatek pri
S zdravljenju glivicnih

bolezni materni¢nega
vratu in vaginalne
sluznice

gy
Wi

Derma

Krema za telo
zizvleckom horopita,
aloje in z oljem cajevca

N
Slirias

Kontakt: www.stirias.si; 02 250 0136
Prodajna mesta: Lekarne, specializirane trgovine ter Sanolabor

Oglasno sporocilo

NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Za vel informacij poklicite

04/51 55 880

www.abczdravja.si
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Z Zdravstveno polico
brez cakalnih vrst

Zavarovanje Zdravstvena polica, ki ga po-
nuja Vzajemna, omogoca veliko ve¢ kot
zgolj hitro obravnavo brez ¢akalnih dob.
Vzajemna za zavarovanca v celoti pripra-
vi nacrt zdravljenja in mu pomaga vse od
zacetka do zakljucka zdravljenja. Organi-
zirajo obisk pri zdravniku specialistu in po-
skrbijo za hitro organizacijo operativnega
posega. Tako lahko zavarovanci hitro zac-
nejo z zdravljenjem, pri cemer jim ni treba
skrbeti za stroske.

Hitro na operacijo kolena

Pa najprej predstavimo primer 35-letne
gospe, ki ima sklenjeno Zavarovalno po-
lico z mese¢no premijo 25,91 evra. Zaradi
poskodbe kolena obis¢e svojega osebnega
zdravnika. Ta jo napoti k specialistu ortope-
du, ki jo na pregled naroci ez Sest mesecev.

Vendar pa ima Vzajemnino zavarovanje.
Zato poklice v njihov asistencni center, kjer ji
pregled v njihovi mreZi uredijo v petih dneh.
Pregled za samoplacnike stane 80 evrov, za
gospo stroske pokrije zavarovalnica. Orto-
ped jo napoti na specialisticni pregled MR,
na katerega se ¢aka povpre¢no 110 dni. V
mreZi Vzajemne preiskavo opravi v tednu
dni. Zanj bi kot samoplacnica odstela 250
evrov, vendar stroske krije zavarovalnica.

Z Nzajemno

CAKAINIH VRST V ZDRAVSTVU NI

Zdravstvena polica -

MRI pregled pokaze poskodbo, potrebna
bo operacija kolena, na katero je cakalna
doba okoli 320 dni. V Vzajemni za gospo
pridobijo tri ponudbe za operacijo - na
njeno Zeljo dve iz tujine in eno od sloven-
skega ponudnika. Za operacijo bi kot sa-
moplacnica odstela okoli 1500 evrov. Iz-
bere ponudnika, pri katerem pride na vrsto
v dveh tednih. Po opravijeni operaciji gre
zveler Ze domov. Zavarovalnica stroske
poravna neposredno izvajalcu.

Ugodne premije

Nasa 35-letna gospa placuje 25,91 evra
mesecno za kritje tako specialisticnih zdra-
vstvenih storitev kot tudi operativnih pose-
gov. Premije so sicer odvisne od pristopne
starosti zavarovanca in izbranih kritij ter
se v casu trajanja zavarovanja ne spremi-
njajo. Zavarovanci lahko pod ugodnimi
pogoji prikljucijo Se kritje za pridobitev
drugega mnenja (2,39 evra na mesec), za-
varujejo svoje otroke (4,23 evra na mesec
za posameznega otroka) in prikljucijo Pa-
ket plus z dodatkom na premijo od 2,46 do
6,41 evra, odvisno od starosti. Paket plus
krije tudi stroske potovanja v tujino zaradi
operativnega posega, podaljSanega bi-
vanja v tujini, zdravstvenega spremstva,
stroske tolmaca in podobno. Vzajemna

hitra pot

do specialista, operacije ali drugega mnenja.

Zdravsiveno zavarovanije je namenjeno kritju stroskov
samoplacniskih zdravstvenih storitev doma ali v tujini

v mrezi Vzajemna Net.

www.vzajemna.si o 080 20 60

e

nudi dodaten druzinski popust, ¢e zavaro-
vanje skleneta oba zakonca oziroma izven
zakonska partnerja. Popust nudijo tudi za
letno placilo premije.

Brez zavarovanja
visoke cene

Cene samoplacniskih specialisticnih sto-
ritev v Sloveniji narekuje sama storitev in
njen ponudnik, zato se lahko storitve za
enak poseg razlikujejo. Operacija meni-
skusa pri enem izmed ponudnikov na pri-
mer stane kar 2.000 evrov.

Bistveni prednosti, ki jih nudi zavarovanje
Zdravstvena polica, sta torej: poleg visokih
cen storitev v samoplacniskih ordinacijah
se zavarovanciizognejo zelo dolgim cakal-
nim dobam v sistemu javnega zdravstva.

VZAJEMNA

zdravstvena zavarovalnica

\dIZAJ EMI‘fA

zdravstvena zavarovalhi

Oglasno sporocilo
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Crevesne tezave

Intervju: dr. Dejan Urlep, dr. med., gastroenterolog

Sodobna znanost potrjuje staro modrost,
da se velika vecina bolezni poraja v ¢revesju.
Crevesje pojmujemo kot neki »odvodni

kanal, iz katerega prihaja vse kaj drugega

kot blagor. Tudi ¢e nam ¢revesje obicajno

nemoteno sluzi, se v zrelih letih in starosti

lahko pojavijo tezave, saj se z leti prebava

upocasni. O tezavah s ¢revesjem, zaprtju in

$e o ¢em smo povprasali dr. Dejana Urlepa,
gastroenterologa v Diagnosti¢cnem centru

naBledu.

Avtorica: Teja Potocnik

Kaksne teZave se z leti lahko pojavijo v
nasem crevesju in kaj povzrocajo?
Najpogostejse tezave s ¢revesjem, s katerimi
smo se vec¢inoma ze vsi srecali, so driska in
zaprtje, pa tudi napenjanje in krcevite bole-
¢ine vtrebuhu. Med pogostejsimi tezavami je
tudi pojav sveze krvi na povrsini blata, obcu-
tek nepopolne izpraznitve ¢revesa in uhaja-
nje blata. Drisko glede na ¢as trajanja razde-

limo na akutno in kroni¢no. O akutni driski

govorimo, kadar traja manj kot stiri tedne in

je vvecini primerov posledica okuzbe. Pri bak-
terijski ali virusni okuzbi driska obi¢ajno mine

v enem tednu. Redkejsi vzroki za akutno dri-
sko so zastrupitev s hrano, alergija na hrano

in nekatera zdravila. O kronicni driski govo-
rimo, kadar traja vec kot stiri tedne in je ne

povzrocajo okuzbe. Kronic¢na driska je lahko

posledica motnje v absorpciji hranil (celiakija,
intoleranca na laktozo) ali motnje v presnovi

hranil (nezadostno izlo¢anje presnovnih enci-
mov trebusne slinavke). Kroni¢na driska se

pojavi tudi pri vnetjih ¢revesja, kot so croh-
nova bolezen, ulcerozni kolitis in mikroskop-
ski kolitis. Lahko je znak sistemskih obolenj,
kot je povecano delovanje $¢itnice (hipertire-
oza), lahko pa se izrazi tudi pri raku debelega

Crevesa in danke. Drisko lahko povzrodijo tudi

nekatera zdravila, kot so npr. antibiotiki, zavi-
ralci protonske ¢rpalke, ki jih uporabljamo pri

zdravljenju Zelod¢nih tezav, in npr. nekatera

protibolecinska zdravila (nesteroidni antirev-
matiki). Driska lahko spremlja sindrom razdra-
Zljivega €revesa. Zenske in starejie zenske

pogosteje prizadene tudi simptom zaprtja.
Glede na pogostnost odvajanja govorimo o

zaprtju, kadar odvajamo manj kot trikrat

tedensko. Vendar pa v praksi govorimo o zapr-
tju pri vsakem, ki ima teZave z odvajanjem

blata in te teZzave spremlja nelagodje v trebuhu,
napenjanje pri odvajanju blata in obc¢utek

nepopolne izpraznitve ¢revesa.

Kdaj nastanejo, katere so pri starostni-
kih najpogostejse in ali jih lahko s ¢im
preprecimo?

Zaprtje je pri starostnikih pogostejse. Pogo-
stnost zaprtja s starostjo narasca, Se zlasti po
65. letu starosti. Vendar zaprtje ni posledica

staranja. Pri starejsih je pogostejse zaradi
spremljajocih bolezni, slabse gibljivosti in
zdravil, ki jih starejsi pogosteje jemljejo, in
zaradi manjsega vnosa vlaknin in kalorij. K
zaprtju doprinesejo tudi oslabljene trebusne
misice in misice medeni¢nega dna. Zaprtje
lahko prepre¢imo s povec¢anim vnosom vla-
knin (otrobi, indijski trpotec, sadje, zelenjava),
zvzpostavitvijo rutine, ki spodbuja normalno
¢revesno delovanje (npr. odvajanje po zajtrku
ali kosilu). Pomembna je tudi zasebnost in
dovolj ¢asa za odvajanje. Zdravila, ki povzro-
¢ajo zaprtje, zamenjamo z drugimi zdravili
ali pa odmerke zmanjsamo. UzZivanje tekocin
in gibanje je sicer priporocljivo, vendar ni
dokazov, da to izboljsa zaprtje. Pri starejsih
je potrebna previdnost pri uzivanju tekocin
in pri telesni dejavnosti zaradi spremljajocih
bolezni (bolezni srca in ledvic).

V éloveskem organizmu prebivajo mikro-
organizmi, ki si ustvarjajo svoj svet — cre-
vesno mikrofloro ali mikrobioto, ki ¢cloveka
brani pred skodljivimi mikroorganizmi. Kaj
se dogaja v ¢revesni mikrobioti z leti, kaj
krepiin kaj slabi crevesno mikrobioto in ali
lahko na njeno delovanje vplivamo tudi
sami?

Cloveska prebavna cev je poseljena s 100
milijardami mikroorganizmov, od teh ve¢ kot
1000 vrst znanih bakterij (govorimo o ¢revesni
mikrobioti). Mikroorganizmi v prebavni cevi
imajo vec kot 150-krat ve¢ genov, kot jih ima
¢loveski genom in so moc¢no vkljuceni v Ste-
vilne fizioloske in metabolne procese ¢loveka.
Velik del ¢loveskega imunskega sistema je
vklju¢en v vzdrZzevanje ravnovesja s ¢revesno
mikrobioto. Spremembe v sestavi in gostoti
mikrobiote (govorimo o disbiozi) povezujejo
s Stevilnimi boleznimi, kot so npr. cisti¢na

Tel: 01 /560 97 90 | info-sl@vitabalans.com

Uzivajte mlecne izdelke brez neprijetnih prebavnih tezav!

Lacta
NON

IZDELANO NA FINSKEM.
Pakiranje: 30 in 90 tablet. Na voljo v lekarnah in specializiranih trgovinah - brez recepta.

napenjanje, ...)

- ena tableta pred ali med obrokom

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno in raznovrstno prehrano.

Tablete z encimom laktaza:

« ucinkovito razgradi laktozo v mleku
« hitro odpravlja simptome laktozne
intolerance (boleCine v trebuhu, driska,

| 40

www.vitabalans.si
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fibroza, sindrom razdrazljivega ¢revesa, par-
kinsonova bolezen, debelost, sladkorna bole-
zen, osteoporoza, revmatoidni artritis ... Zna-
¢ilnost staranja in staranju pridruzenih
bolezni je tudi kroni¢na prisotnost nizke stop-
nje vnetja v telesu. To stanje so povezovali z
manjso ucinkovitostjo imunskega sistema ob
staranju. Zadnje raziskave pa kaZejo na
moznost vpliva ¢revesne mikrobiote, poka-
zale so, da se s staranjem spremeni raznovr-
stnost in stabilnost mikrobiote. Natancen
vzrok za disbiozo v starosti ni znan. Mozni
vplivi so tako imenovana »zahodna«dieta, ki
vsebuje veliko visoko nasi¢enih mascob in
sladkorja, pogostejsa uporaba antibiotikov
v starosti, spremembe v dieti zaradi s staro-
stjo povezane spremembe v apetitu, stara-
nje imunskega sistema in povecana prepu-
stnost sluznice prebavne cevi. Raziskave o
nacinih krepitve ¢revesne mikrobiote so
redke. Ugoden vpliv na ¢revesno mikrobioto
ima tako imenovana mediteranska dieta in
omejen vnos kalorij. Redna telesna vadba
zmanjsa prepustnost sluznice prebavne cevi,
poveca raznovrstnost ¢revesne mikrobiote
in zmanjsa ¢revesno vnetje. Probiotiki ugo-
dno vplivajo na sestavo ¢revesne mikrobiote
in na splosno imunost. Nekatere raziskave so
pokazale tudi ugoden ucinek prehranskih
dodatkov na mikrobioto, kot so: kava, resve-
ratrol, ki ga najdemo v lupini rde¢ega grozdja,
in kvercetin, ki je prisoten v jabolkih in ¢ebuli.

Indikacije zdravila:

« za zdravljenje ponavljajo¢ega zaprtja,

« pri boleznih, pri katerih je zaZeleno olajSano
odvajanje in mehko blato, kot pri razpokah v
sluznici danke, pri hemoroidih, po kirurSkem
posegu v predelu rektuma,

« pri bolnikih, ki se jim priporo¢a poveéan dnevni
vnos vlaknin,

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

Odmerjanje in nacin uporabe:

Odrasli in otroci starejSi od 12 let vme3ajte eno
vrec¢ko zrnc Mucofalk pomaranca v vecjo koli¢ino
tekocine (vsaj 150 ml).

Skorajprivseh zdravstvenih teZzavah se
med povzrocitelji pojavija tudi stres, kimu
je sodobni ¢lovek izpostavljen vsako-
dnevno. Kako je z njegovim vplivom na
delovanje crevesja in povzroc¢anjem bole-
zni érevesja?
Stres je vsak vpliv, ki vpliva na nase ravno-
vesje in zahteva prilagoditev. Lahko je
bioloski, kot je npr. okuzba, lahko je soci-
alni, kot je npr. selitev, lahko je celo nepri-
jetna misel. Nekateri odzivi na zunanje
vplive, kot je npr. bolecina, so dokaj pred-
vidljivi, medtem ko so odzivi na npr. zivljenj-
ske dogodke nepredvidljivi in so odvisni
od posameznikovega dozivljanja dogodka.
Zdravi ljudje pogosto povedo, da imajo
neprijeten obcutek v trebuhu in da se jim
spremeni odvajanje blata, kadar so vzne-
mirjeni. Pri stresu se poveca gibanje ¢re-
vesja inizlocanje prebavnih sokov, zniza se
prag za bolecino. Med stresom se povisa
nivo stresnih hormonov, kot je kortizol,
poveca se izlo¢anje snovi, ki delujejo v
smeri vnetja (interlevkin 6, TNF g, interfe-
ron Y). Poveca se prepustnost ¢revesne slu-
znice in spremeni se ¢revesna mikrobiota.
Vsi ti dejavniki skupaj s spremenjenim
imunskim odgovorom lahko vodijo med
drugim tudi k nagnjenosti za sindrom raz-
drazljivega Crevesa ali celo k nagnjenosti
za kroni¢no vnetno ¢revesno bolezen (ulce-
rozni kolitis, crohnova bolezen).

POMEMBNO:

Zdravila nikoli

ne zauzijte brez
tekocine, ker

lahko povzroci
zaporo grla, dihalnih
poti ali poziralnika.

Pripravljene raztopine

ne zauzijte leze ali
tik pred spanjem.

\Aaravna ,770(5

Vemo, da je gibanje zdravo, krepi orga-
nizem in upocasnjuje staranje in bolezen-
ska stanja. Kako pa se stanje v ¢revesju
lahko se poslabsa, kadar ¢lovek oblezi?
Kadar je bolnik dalj ¢asa nepokreten (npr.
demenca, mozganska kap), lahko pride do
hude oblike zaprtja. Strjeno blato se nabere
v danki in debelem ¢revesju (fekalna impak-
cija) in ga bolnik sam ni sposoben izlo¢iti. Ce
tak3nega blata ne odstranimo z odvajali ali
mehanic¢no, lahko to povzroc¢i delno ali
popolno zaporo ¢revesa. Delna zapora se
lahko kaze s tako imenovano paradoksno dri-
sko, pri kateri tekoce blato nad zaporo pre-
haja mimo in povzroc¢a uhajanje blata in dri-
sko. Popolna zapora ali ileus pa je Zivljenje
ogrozajoce stanje, zaradi ¢esar je lahko potre-
ben tudi kirurski poseg.

Kaj lahko storimo sami za manj éreve-

snih teZav v starejsih letih oz. kaj Se lahko
sami storijo vsi tisti, ki so jih teZave s pre-
bavo in crevesjem Ze obiskale?
Tako kot za preprecevanje drugih bolezni je
tudi za manj ¢revesnih tezav pomemben
zdrav Zivljenjski slog. Pomembna je zdrava
uravnotezena prehrana z dovolj balastnimi
snovmi (sadje, zelenjava) in z ne prevelikim
vnosom kalorij. Izogibamo se hrane, ki vse-
buje veliko sladkorja in nasi¢enih masc¢ob, in
uzivanju alkoholnih pija¢. V primeru
napenjanja in driske nam lahko pomagajo
probiotiki.

Zaprtje in razdraZzljivo
debelo Crevo

<
o,
%10 prebavo

o Skatla z 20 vredkami po 5 gramov

Za zagotovitev najvecjega ucinka je dnevno potrebno zme za peroralno suspenzijo.

zauziti 2 do 6 pripravljenih napitkov.

Zrnca z okusom
pomarance

Na voljo brez recepta v lekarnah
in specializiranih prodajalnah.

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

www.unikat.si
Ugodnost velja do 30. junija 2018

® Ena vredica (= 5 g zrnc) vsebuje 3,25 g semenske
lupine jajéastega trpotca (Plantaginis ovatae
seminis tegumentum).

Vsebino ene vrecke

stresite v kozarec. Kozarec
pocasi napolnite s hladna
vodo (vsaj 150 ml).

DR. FALK PHARMA GmbH

L .5
o T | Postbox 6529
! D-79041 Freiburg

Germany

Premesajte z Zlico in
bodite pozorni, da pri tem
ne nastanejo grudice. . L

©

Pooblasé&eni predstavnik:

Ewopharma d.o.0,, C. 24. junija 23,
SI-1231 Ljubliana-érnuée, Slovenija
T: +386 (0) 590 548 40
E: info@ewopharma.si

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

Pred uporabo

natanéno preberite

navodilo! O'tveganju in
nezelenih ucinkih se posvetujte
z zdravnikom ali s farmacevitom.

Pripravljeno raztopino TR .
takoj popijte. Za tem spijte :
$e dodaten kozarec vode.
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POCASNA IN NEREDNA PREBAVA -
SOVRAZNIK ZDRAVJA

Telo ¢rpa hranila iz hrane, ki jo pojemo, ko ta pride skozi prebavni sistem. Prebavni
sistem je skupek organov, ki prebavljajo in absorbirajo zauzito hrano. Ce en sam del
ne deluje pravilno, se pojavijo teZave s poc¢asno in neredno prebavo.

<) % Zdrfxva oseba gre
u&ﬂ T vsaj enkrat na dan
75 na veliko potrebo.

Nase telo skozi debelo
¢revo izloéa odpadne
snovi in toksine, zato je
redna prebava zelo
pomembna.

Poc¢asna in neredna prebava - kaj to pomeni?

Vecina ljudi misli, da je z njihovo prebavo vse v redu, tudi ce veliko potrebo opravijo samo dvakrat ali trikrat
tedensko in ne vedo, da je to dejansko simptom pocasne prebave. Zdrava oseba gre vsaj enkrat na dan na veliko
potrebo. Ceprav ima vsak &lovek svoj prebavni ritem, lahko oteZeno in neredno odvajanje blata manj kot enkrat
na dan, ki ga spremlja obcutek nepopolno izpraznjenega crevesa in napenjanje, v vecini primerov imenujmo
pocasna prebava. To lahko zaradi slabe prehrane in nezadostne dejavnosti povzroci kroni¢no zaprtje.

1 od 1 o Vse ve¢ ljudi ima zaradi sodobnega nacina Zivljenja
tezave s po€asno prebavo in zaprtostjo.

ljudi med splo$nim prebivalstvom trpi

zaradi kroni¢nega zaprtja.

Kako je treba piti
gM,’/— Donat Mg pri zaprtju?

0,2-0,31 0,21

L

Pocasna in neredna prebava lahko bistveno zmanjsa

kakovost Zivljenja in lahko privede celo do zmanjsane Zjutraj na te$&e popijte 0,2-0,3 | Pred vecerjo
ucinkovitosti pri delu, depresije in tesnobe. mlaé¢nega ali toplega Donata Mg. spijte $e 0,2 I.
Vv
Klini¢no

dokazano
Donat www.donatmg.eu dej e
Mg

Oglasno sporocilo

ABCzdravja

Narocite se
na tiskano revijo
ABC zdravja

NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Za ved inforraclj poklicite

04/51 55 880

www.abczdravja.si
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Vene, ¢cuvajmo jih

Ob 3. juniju, mednarodnem dnevu bolezni

ven, stroka ugotavlja, da kroni¢ni venski

bolezni, ki mo¢no vpliva na kakovost Zivlje-
nja, $e zmeraj ne posve¢amo dovolj pozor-
nosti. Kroni¢no vensko popuscéanje kot

posledica povisanega tlaka v venah nog je

pogosta bolezen, ki doleti polovico prebi-
valstva v visoko industrializiranih drzavah.
Ob poletni vrocini zaradi dodatne obreme-
nitve sréno-zilnega sistema tezave izkusijo

tudi tisti, ki krénih zil sicer nimajo, a ob¢u-
tijo bolece, tezke in napete noge. Prof. dr.
Vojko Flis, dr. med., specialist za zilno

kirurgijo, pojasnjuje, da na zacetku ne opa-
zimo nobenih znakov, kasneje ko bolezen

napreduje, pa postane kroni¢na.

Avtorica: Petra Bauman

Kri tece tudi navzgor

Bolezen ven je v osnovi posledica ¢loveku
lastne bipedalne hoje, saj se mora kri »visin-
sko« dvigovati proti srcu, za kar skrbijo prav
vene. Vene so tiste zZile v nasem telesu, po
katerih se kri — v nasprotju s silo gravitacije -
ponovno vraca k srcu (srce po arterijah kri
potiska k tar¢nim organom). Pri kroni¢nem
venskem popuscanju oz. krénih Zilah gre za
podedovano slabse vezivno tkivo v venah,
posledi¢no okvaro venskih zaklopk, ki ne
bodo zdrzale pritiska krviin je ne bodo zmo-
gle potisniti do srca. Ker se bo kri nekje na
sredi poti zacela vracati, bodo nase noge
postale tezke, utrujene, lahko bomo obcutili
krce, opazilibomo mrezaste varice, obarvano
kozo, izbocene Zile ali v skrajni fazi tudi raz-
jedo (ulkus). Delovanje ven bi lahko primer-

BERLIN-CHEMIE AG, PODRUZNICA LJUBLJANA, Dolenjska cesta 242c,1000 LIUBLJANA, :

Tel:+386 1300 21 60 Fax:+ 386 1300 21 69, e-mail: slovenia@berlin-chemie.com

BERLIN-CHEMIE
MENARINI

jali z upogljivimi cevmi, ki se pod vplivom
krcenja okoliskih misic ozijo in Sirijo. Kr¢ne
zile ima po besedah dr. Vojka Flisa polovica
prebivalcev v visoko industrializiranih
drzavah. Poleti pa bolece in otecene noge
izkusijo tudi tisti, ki sicer teh tezav (kr¢nih Zil)
nimajo. Kaj se zgodi? Vene se razsirijo, odtok
krvi je slabsi, kri in tekocina zastajata v spod-
njih okoncinah.

Vsak drugi

Skoraj 50 % moznosti je, da bomo dobili bole-
zni ven, ¢e smo k temu nagnjeni dedno, sko-
raj 80 % ljudi vensko popuscanje doleti po

60. letu. Bolezni ven povzrocajo obcutek

tezkih in nemirnih nog, pojavljajo se misi¢ni

krci, srbenje in nemirne noge. Pri vedini so

kr¢ne Zile v glavnem bolj estetskega pomena.
Kazejo se lahko kot mrezasti (metlicasti)

vzorci majhnih zilic na nogah, kasneje pa

zaradi venskega popuscanja nastanejo meha-
ste izbocene spremembe navzven. Do bole-
¢ine pride zaradi zastoja krvi oz. povecanega

tlaka v venah nog, zato se je treba izogibati

npr. prekrizanim nogam, saj se ob tem zile

stisnejo in poveca se tlak v njih.

Zastoj krvi vvenah

Zaklopke v venah, ki $¢itijo pred vracanjem
krvi proti tlom, si sledijo v 4-5-centimetr-
skih razmikih. Ce so stene ven (zgrajene so
iz tankega sloja kolagenskih in elasti¢nih vla-
ken) oslabljene, zaradi cesar popuscajo tudi
zaklopke v zilah, ki se ne morejo vec upirati
pritisku krvi, se vene razsirijo, zaklopke
popuscajo in kri ne zmore ve¢ normalno teci
k srcu. Zgodi se venski povratni tok. Z leti
lahko to povzroci spremembe koZe na
golenih.

Za lajsanje simptomov krcnih zil kot
so tezke noge, bolecine v nogah,
otekle noge. Na prizadeto podrocje
nanesite tanko plast gela v dolzini
3-10 cm dvakrat do trikrat na dan.

Vnetje povrhnjih ven - flebitis
Flebitis je bolece vnetje sten ven in tkiva, ki
obdaja Zile. Flebitis, ki ga sproZijo interakcije
med levkociti in endotelijem - notranjo pla-
stjo krvnih Zil, povzroci okvaro zaklopk. Pre-
poznali ga bomo po rdedi in vroci kozi na
mestu vnetja, vena postane kot vry, zaradi
kopicenja tekocine v tkivu pa lahko celo otece
(nastane edem). Posledi¢no se del¢ki krvi
zacno zbirati na stenah vene in tvorijo krvne
strdke (trombuse), ki so za ¢loveka lahko zelo
nevarni. Flebitis obicajno povzrocijo prav
kr¢ne Zile, lahko pa ga sprozijo tudi poskodbe
(udarci, vbodi v kozo), alergije in Zari$¢a vnetij
v telesu, na primer hudo vnetje mandljev. V
takem primeru je nujno obiskati ustreznega
specialista (flebologa, dermatologa,
angiologa, kirurga za venska obolenja), saj
se flebitis povrsinskih ven lahko razsiri globlje
v venski sistem in nato lahko povzrodi zelo
nevarno globoko vensko trombozo.

Vzroki

Dedna nagnjenost na razvoj zilnih bolezni v
nogah je vsekakor pomemben dejavnik pri
razvoju bolezni, saj proces staranja nadzoru-
jejo nasi geni, vendar to $e ni¢ ne pomeni, saj
je najslabsa za venske bolezni telesna nede-
javnost. Poudarek je na rednosti in ne toliko
na intenzivnosti vadbe. Gibanje lahko skupaj
z uravnotezeno prehrano (ena izmed pripo-
rocljivih diet je na primer t. i. sredozemska
dieta) zavre spremembe na arterijah in venah
tudi za deset let. Med dejavniki tveganja so
$e dolgotrajno stanje ali sedenje, debelost,
hormonske motnje med nosec¢nostjo ali
menopavzo, izpostavljanje visokim
temperaturam, dvigovanje tezkih bremen in
seveda kajenje.

SI-LIO-04-2018, datum priprave:

Brez recepta v lekarnah in specializiranih prodajalnah.

Pred uporabo natan¢no preberite navodilo! O tveganju in nezelenih uc¢inkih
se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.
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Bolnike in nosecnice bolijo noge

Med posebej ogrozenimi skupinami za bole-
zni venskega ozilja so sladkorni bolnikiin bol-
niki s sréno-zilnimi boleznimi, med njimi tisti,

ki jemljejo zdravila za preprecevanje nastanka

krvnih strdkov. Nekatera zdravila namre¢ pov-

zrocajo otekle noge, na primer antagonisti
kalcijevih kanalov in kortikosteroidi. Tezave
zvenami se povecajo tudi v nose¢nostiin ob
jemanju kontracepcijskih tablet, saj gre za
spremenjeno razmerje hormonov. Estrogen
in progesteron vplivata na raztezanje venske

stene. Med nosec¢nostjo se spremeni hormon-

sko ravnovesje, kar lahko vpliva na nastanek
bolezni venskega popuscanja. Estrogen in

progesteron sta tudi v kontracepcijskih tab-

letah in hormonski nadomestni terapiji.

Prva pomoc¢ - lekarna
Po izkusnjah farmacevtov mnogo bolnikov

Izogibanje dolgotrajnemu sonéenju,
solariju, depilaciji z vro¢im voskom, vro¢im

kopelim in savni.

Ohlapna oblacilain udobna obutev. Pre-
tesna oblacila lahko stiskajo vene in zavi-
rajo pretok krvi.

Prhanje nogs hladno vodo. Tak ukrep zoZi

vene in pospesi pretok krvi. Prhanje s hla-
dno vodo zacnite pri gleznjih in nato, pri-
blizno minuto do dve, postopno prhajte

navzgor proti stegnom.

Redna telesna dejavnost. Na dolgih poto-
vanjih z avtomobilom, letalom ali vlakom

bo redna kratkotrajna hoja na priblizno

vsake pol ure prav tako pognala kri po

venah. Odsvetujejo se Sporti, kjer je veliko

poskakovanja ali hitrega ustavljanja (tenis,
skvos, nogomet, kosarka, tek na tr3ih pod-
lagah). Sunkoviti gibi pri teh Sportih namrec

povzrocajo neenakomeren ponavljajoc se

trebuha in mo¢no izdihnemo, bomo zvisali
pritisk na oZilje trebusne votline in pospesili
vracanje krvi k srcu.

Pred spanjem spodbujajte krvni obtok.
Telovadite, kot da vozite kolo. Nekaterim
tezave olajsa tudi podlaganje nog med spa-
njem tako, da lezijo 10-15 cm visje. Prav
tako nog ne pokrivajte preve¢, da se izo-
gnete nepotrebnemu ogrevanju.
Kompresijske nogavice stisnejo vene in
s tem pospesijo krvni obtok ter znizajo pri-
tisk v venah. Kompresijske nogavice je treba
obledi takoj zjutraj, ko noge e niso otekle.
Nosenje kompresijskih pripomockov je za
nekatere v poletnih mesecih zaradi vrocine
nevzdrzno, zato se posebno poleti pripo-
roca lajSanje tezav z nekaterimi zdravili in
prehranskimi dopolnili, ki so v lekarni na
voljo brez recepta.

ABCzdravja

Narocite se
na tiskano revijo
ABC zdravja

tezave z venami podcenjuje in se ne zaveda, pritisk na venski sistem. Gremo na morje

da pravocasno zdravljenje upogasni napre- « Zdrava in uravnotezena prehrana. Ce se bomo odpravili na plazo zjutraj in

dovanje bolezni in zelo izboljsa kakovost Pomembno je zauZitje dovolj vlaknininvode,  zvecer oz. se izognili najhujsi vrocini, bomo

zivljenja. Zato je farmacevt zelo pomemben s ¢imer se zmanj$a moznost za zaprtje in  naredili ze veliko. Priporocljiva je tudi hoja

sogovornik, ki bo postavil nekaj vprasanjin prekomerno telesno tezo, ki sta dvaizmed po vodi. Na ta na¢in bomo noge hkrati

svetoval tako spremembo zivljenjskega sloga dejavnikov tveganja za tezave z venami. razgibavali in hladili in svojim venam s tem

kakor ustrezno zdravilo. « Masazanog. Masaza noginstopalvsmeri  naredili veliko uslugo. Plavanje najucinko-
proti stegnom, s katero sledite smeri ven- viteje razbremeni vene spodnjih udoyv, saj

Kaj lahko naredimo sami skega pretoka, poveca hitrost krozenjakrvi  se v vodoravnem polozaju zmanjsa vpliv sile

Ceprav niti dva ¢loveka nista enaka in tudi v v smeri proti srcu. teznosti, poveca pa se uc¢inkovitost misi¢ne

danih okolis¢inah lahko reagirata drugace,pa « Dihalne vaje. Priglobokem vdihu nastane  ¢rpalke.

splosni napotki v izogib tezavam z venami v prsnem kosu podtlak, ki pospesi odteka-

veljajo za vse: nje krvi iz nog. Ce nato napnemo misice

SIGVARIS

LETNA
NAROCNINA
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Medicinske kompresijske in preventivne

nogavice SIGVARIS, dokazano ucinkovite proti
krénim zilam in otekanju nog, pri globoki venski
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A Fototerapija ima pomembno vlogo
pri zdravljenju razli¢nih koznih bolezni.

B Za dolo¢eno tezavo se obseva pribli-
zno 30-krat, obsevalni ¢as se postopno
podaljsuje.

C Najpogostejsi nezazelen ucinek
fototerapije je rdecina.

e

Intervju: Blanka Zagori¢nik Opara, dr. med.

Fototerapija je nacin zdravljenja razli¢nih
koznih bolezni, ki ni neka nova moznost,
ampak so umetne vire UV-zarkov zaceli
uporabljati za denimo zdravljenje luskavice
Ze v zacetku prejsnjega stoletja. Gre torej
za dokaj uveljavljeno metodo. Kaksnipa so
njeni rezultati? Tematiko nam je podrob-
neje osvetlila dermatovenerologinja
Blanka Zagori¢nik Opara, dr. med.

Avtorica: Katja Stucin

Nam lahko Ze takoj na zacetku pojasnite,
kaj pravzaprav je fototerapija?
Fototerapija pomeni zdravljenje z UV-zarki. To
je preprosta metoda zdravljenja, ki je zelo
varna in posledi¢no dokaj pogosta. Ima res
pomembno vlogo pri zdravljenju razli¢nih
koznih bolezni. Pogosto jo kombiniramo z dru-
gimilokalnimi in sistemskimi zdravili, saj tako
lahko povec¢amo uspesnost zdravljenja.

Obstaja vec vrst. Katere?

Tako je, obstaja vec razli¢nih vrst fototerapije,
ki se med seboj locijo glede na to, s katero
vrsto UV-zarkov obsevamo. Danes upora-
bljamo aparate, ki sevajo UVA-in UVB-zarke
izbranih valovnih dolzin. Najpogosteje izva-
jamo selektivno ultravijoli¢no fototerapijo,
lokalno in sistemsko fotokemoterapijo in
ozko spektralno fototerapijo. Prav slednja, ki
ji krajse recemo UVB 311 nm, je nadomestila
vecino ostalih vrst, saj imajo ti zarki vecji zdra-
vilni u¢inek, povzrocajo najmanj rdecine ter
pred obsevanjem ni potrebno dodajati Se
drugih zdravil. Pri tem je treba poudariti, da
vsakega bolnika obravnavamo individualno.
Pred samim zacetkom fototerapije dermato-
logi bolnika dodobra pregledamo in se odlo-
¢imo, ali in katera vrsta fototerapije je pri-
merna glede na njegovo stanje, predhodno

diagnozo, razsirjenost bolezniin morebitne
druge nacine zdravljenja, ki potekajo istoca-
sno. Vse to odloca, katera fototerapija je pri-
merna za posameznika in koliko ¢asa jo bomo
izvajali.

Ce nepoznavalci naletimo na besedo
kemoterapija, ki jo sicer tokrat izpostavljate
v povezavi s fototerapijo, Zal pomislimo na
raka. Nam lahko pojasnite, kaj pomeni
lokalna in sistemska fotokemoterapija.

V primeru, da je bolezen bolj razsirjena ozi-
roma so spremembe bolj zadebeljene,
denimo na dlaneh in podplatih, se lahko der-
matologi odlo¢imo za obsevanje z UVA-zarki
v kombinaciji s fotosenzibilizatorjem psora-
lenom, to je fotokemoterapija oziroma krajse
PUVA. Sami UVA-Zarki imajo premajhno ener-
gijo, zato moramo obsevanje kombinirati z
istocasno uporabo fotosenzibilizatorja, to je
rastlinski ekstrakt meladinina oziroma pso-
ralen, in tako doseZzemo dober terapevtski
ucinek. Glede na to, kako psoralen upora-
bljamo, lo¢imo sistemsko in lokalno PUVA-
-terapijo. Pri sistemski PUVA-terapiji bolniki
zauzijejo psoralen v obliki kapsul eno uro
pred obsevanjem. Izvajamo jo, kadar so kozne
spremembe zelo razsirjene po telesu in zade-
beljene. Pri lokalni PUVA-terapiji pa kozne
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spremembe (denimo dlani in podplate)

namazemo s kremo, v kateri je psoralen, pol

ure pred obsevanjem. PUVA-terapijo izva-
jamo dva- do stirikrat na teden, najvec dva-
krat zapored, saj se energija UVA-zarkov v kozi

kopiciin eritem nastane $ele 72 ur po konca-
nem obsevanju.

Omenjate, da je fototerapija pogosta
metoda zdravijenja. Katere koZne bolezni
se lahko zdravijo na ta nacin?

Z UV-zarki lahko zdravimo Stevilne razlicne
kozne bolezni. Najpogosteje fototerapijo
izvajamo pri luskavici, ekcemu na rokah, ato-
pijskem dermatitisu, numularnem dermati-
tisu, alopecii areati, subakutnem prurigu, viti-
ligu, lichen ruber planusu, granuloma
annularu, parapsoriazi, nekaterih oblikah
T-celi¢nih limfomoyv, srbenju koZe zaradi raz-
licnih vzrokov (npr. pri ledvi¢ni odpovedi) ...

Kako pa izvajate fototerapijo?
Pomembno je, da bolnik na obsevanje pride
nenamazan, saj mazilo oziroma krema pred-
stavlja filter za UV-zarke. Prav tako mora bol-
nik ves ¢as obsevanja nositi zas¢itna ocala s
filtrom za UV-zarke, da ne bi prislo do vnetja
oci. Potem pa se zacne obsevanje, ki lahko
poteka tako, da se obseva celotno telo naen-
krat, kar pomeni, da bolnik stoji v sredini
kabine, zarilci pa so z vseh strani okrog. Tako
so obicajno narejeni novejsi aparati. Seveda
pa se lahko obseva le posamezne prizadete
dele, denimo lasisce. Za slednjega se uporabi
poseben glavnik, v katerem je UV-svetilka. Z
obsevanjem za¢nemo, ko je lasisce ocis¢eno
in na njem ni lusk, saj luske predstavljajo fil-
ter za UV-zarke in obsevanje ne bi bilo
uspesno.

Koliko ¢asa poteka tovrstno zdravljenje?
Obsevalne doze, ki jih dosezemo, so odvisne
od bolnikove ob¢utljivosti na UV-zarke; nasta-
nek blage rdecine na kozi je vcasih celo zaze-
len, ni pa zazeleno, da bolnika opece. Obse-
valni ¢as je tako na zacetku krajsi, potem pa
se postopno podaljsuje. Obsevamo tri- do
petkrat tedensko, pri nekaterih tezavah lahko
le dvakrat tedensko, do skupno obicajno
30-krat oziroma odvisno od izboljsanja koznih
sprememb. V¢asih se po konc¢anem obseva-
nju odlo¢imo 3e za vzdrZzevalno obsevanje.
Kot receno, vsakega bolnika obravnavamo
individualno, zato so to le splosna priporo-
cila. I1zboljSanje pa se zal ne pokaze ze takoj
na zacetku, temvec obicajno sele nekje po
desetem do petnajstem obsevanju, tako da
je pri zdravljenju zelo pomembo sodelova-
nje bolnika.

Pogosto slisimo, kako so UV-Zarki
nevarni, kar nekako niv skladu zvsem, kar
smo do zdaj pojasnili v pogovoru. Nam
poskusate to malce bolj razjasniti.

Pri fototerapiji uporabljamo Zarke izbranih
valovnih dolzin, za katere je dokazano, da
imajo dober terapevtski u¢inek na zdravlje-
nje koznih bolezni, hkrati pa povzrocajo naj-
manj stranskih uc¢inkov. Obsevanje izvajamo
v kontroliranih pogojih, obsevalno dozo za
vsako obsevanje individualno prilagajamo,
tako da ne pride npr. do opeklin (obsevani

»Fototerapija je varna in uspesna metoda zdravlje-
nja za stevilne koZne bolezni, pri vecini bolnikov se
kozne spremembe izboljsajo.«

Casi so kratki od nekaj sekund v zacetku do
nekaj minut pri nadaljnjih obsevanjih). Se pa
kljub temu skodljivi u¢inki UV-zarkov v kozi
nabirajo, zato je pomembno, da skupno ste-
vilo fototerapij v celem Zivljenju ni preveliko
(za sistemsko PUVA-terapijo je priporocenih
dvesto terapij, kasneje pa individualna ocena
glede na diagnozo in stanje bolnika), fotote-
rapijo obi¢ajno za celo telo izvajamo le, ¢e je
prizadete vec kot tretjina celotne povrsine
koze ...Pomembno je tudi, da se bolniki sami
zas(itijo pred soncem, ne le med obsevanjem,
temvec tudi drugace, saj lahko cez poletje
dobijo bistveno vec skodljivih vplivov UV-Zar-
kov na kozo kot med samo fototerapijo.

Vsekakor pa ima skoraj vsako zdravlje-
nje potencialne nezazZelene ucinke. Kaksni
so pri fototerapiji?

Najpogostejsi nezazeleni ucinek je rdecina,
ki se pojavi pri fototerapiji UVB 311 nm in
selektivni ultravijoli¢ni fototerapiji (SUP) po
12 do 24 urah, pri fotokemoterapiji (PUVA) po
72 urah. Rdecini sledi pigmentacija. Pri PUVA-
-terapiji so stranski ucinki povezani tudizupo-
rabo psoralena, predvsem pri sistemski PUVA-
-terapiji lahko zauzitje zdravila spremlja
slabost, potrebno je redno spremljati dolo-
Cene vrednosti v krvi. Dolgoro¢no povzrodijo
UVA- in UVB-zarki kroni¢no aktini¢no okvaro
koze, nastanek hipo- in hiperpigmentacij. Na
kroni¢no spremenjeni kozi lahko kasneje
pride do nastanka koznega raka, za kar pa je
potrebno veliko stevilo obsevanj skozi ve¢
let.

Za konec dodajva se nekajbesed o uspe-

Snostitovrstnega zdravijenja glede na vase
izkusnje.
Fototerapija je varna in uspesna metoda zdra-
vljenja za Stevilne kozne bolezni, pri vecini
bolnikov se kozne spremembe izboljsajo.
Pomembno je, da glede na diagnozo in sta-
nje na kozi izberemo za bolnika ustrezno
metodo fototerapije, saj je le tako zdravlje-
nje lahko uspesno. Med terapijo bolnika spre-
mljamo in po potrebi prilagajamo lokalno ali
sistemsko terapijo izrazenosti koznih spre-
memb. Obic¢ajno se stanje na kozi nekje po
desetem ali petnajstem obsevanju ze
bistveno izbolj$a, bolnikilahko postopno uki-
nejo zdravilne kreme in koZo negujejo le z
negovalno kremo.

ABCzdravja
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A KOPB vpliva na kakovost zivljenja.
B KOPB je glede na smrtnost celo tretja W

najpogostejsa bolezen v svetu.

C Stanje bolnikov s KOPB se lahko
korenito izbolj3a, ce se drzijo nasvetov
strokovnjakov.

Teska sapa, kase

Ste v zadnjem casu opazili, da vam hoja po

stopnicah povzroci tezko sapo in to v mislih

kar takoj pripiSete staranju ter slabsi kon-
dicijski pripravljenosti, kar pa ni vedno res?

Ste opazili tudi, da pogosteje kasljate?

Morda trpite za kroni¢no obstruktivno bole-
znijo pljuc (KOPB). Ste Ze slisali za to bole-
zen? Podrobnosti je za nas osvetlil prim.
Sasa Letonja, dr. med., specialist inter-
nistke iz Zdravstvenega doma Jesenice.

Avtorica: Katja Stucin

Najprej povejva, kaj sploh je kroni¢na

obstruktivna bolezen pljuc oziroma krajse
KOPB?
KOPB je bolezen, pri kateri pride do stalne
obstrukcije, zozitve dihalnih poti, ki se kljub
temu, da bolniku damo sredstvo za razsirja-
nje dihalnih poti, ne popravi. Denimo naspro-
tno, se pri astmi po rabi omenjenega sred-
stva za razsirjanje dihalna pot v celoti popravi,
razsiri, pri KOPB pa ne. To je vnetni proces v
pljuc¢ih oziroma v malih dihalnih poteh. V
vecini primerov so nasi bolniki ali nekdanji
ali sedaniji kadilci in tudi tisti, ki so bili v pre-
teklosti izpostavljeni neugodnim vplivom
okolja, necisto¢am v zraku.

KOPB je mogoce ucinkovito obvladati,
zlasti ¢e se odkrije na zacetni stopnji.
Pomembno je prepoznavanje simptomov,
zato vas prosim, ce jih opisete.

Bolniki s KOPB kasljajo. Kaselj je lahko celo-
dnevni, najpogosteje jutranji, bolniki se zju-
traj tudiizkasljujejo. Posamezniki s to boleznijo
opazijo, da so manj zmogljivi, da se zadihajo
najprej ob vedjih, kasneje pa tudi ob manjsih
naporih, lahko Ze ob vsakodnevnih opravilih.
Nekateri med njimi opazajo tudi piskanje v
pljucih, predvsem ob naporih. Je pares, da
posamezniki, ki vrsto let kadijo, kroni¢nega
kaslja ne vzamejo kot nekaj, kar bi jih moralo
zelo skrbeti, saj so ga vajeni, zdi se jim prepro-
sto samoumeven. Kasneje jim tezja sapa da
malce misliti, ne nazadnje pa jih nezmoznost
opravljanja dolocenih preprostih opravil
kon¢no prepri¢a za obisk zdravnika.
Izpostavijena bolezen je - kot receno -
stopenjskain Se kako je pomembno, da ne
preide v hudo stopnjo. Zgodnje odkrivanje
in zdravljenje KOPB je klju¢nega pomena
priohranjanju kakovosti Zivijenja, kajne?
Kaksno vlogo imajo pri tem referenéne
ambulante?
Vsa ta leta, kar tudi sam delam na tem podro-
¢ju, ugotavljamo, da KOPB odkrivamo v
poznejsih stadijih, ko je plju¢na funkcija
krepko okrnjena in so okvare v bronhijih ze
zelo hude. Kot re¢eno, ljudje opisanih simp-
tomov ne vzamejo resno in se k strokovnja-
kom podajo Ze v pozni fazi. Tako se veliko
ukvarjamo s tem, kako bi bolezen hitreje
odkrili. Gre predvsem za to, da se ob trojnem
ukrepanju, kar pomeni, da posameznik neha
kaditi, redno jemlje zdravila in je telesno

“‘.p'

dejavnejsi, da bolezen popolnoma drzati pod

kontrolo. Zgodnje odkrivanje in zdravljenje

KOPB je res klju¢nega pomena. Za ta namen

je bil uveden sistem v referen¢nih ambulan-
tah, ki pozitivno vpliva na celotno stanje, saj

so prvi uspehi ze vidni. V nasem zdravstve-
nem domu vsakemu, ki pride v referen¢no

ambulantno, ob celovitem pregledu naredijo

tudi spirometrijo. Ce je kadilec ali bivsi kadi-
lecin ima v spirometriji obstrukcijo, ga napo-
timo v plju¢no ambulanto, kar pomeni, daga

bistveno hitreje najdemo. Sam posledi¢no

ocenjujem projekt kot zelo dober. Morda tak
posameznik do mene sploh nikoli ne bi pri-
sel po pomoc in bi trpel oziroma imel

bistveno slabso kakovost Zivljenja. Tako v
zadnjih treh letih videvam vec bolnikov z

blazjo KOPB, kar je zgovoren podatek o kori-
stnosti referen¢nih ambulant.

KOPB zmanjsuje bolnikovo zmoznost za
obicajna vsakodnevna opravila. Zgodi se
zacaran krog, in sicer se bolniki zaradi
nezmoznosti gibanja pocasi, pocasi zac-
nejo izogibati telesnim naporom in osta-
jajo doma, kar privede do asocialnosti, se
pravi se manj ali pa se sploh ne druZijo z
denimo dejavnejsimi prijatelji. To seveda
povzroci slabso kakovost Zivijenja. Kako
galahko prekinejo?

Poudarjam, da je prvo, osnovno in hkrati nujno
ravnanje - prenehati kaditi. To je pravzaprav
edini ukrep, ki dokazano vpliva na potek same
bolezni in korenito ter v dokaj kratkem casu
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izboljsa stanje. Hkrati morajo bolniki rednoin

vestno uporabljati bronhodilatatorno terapijo,
tazdravila so namrec¢ osnovno zdravljenje. Ob

vsem tem pa mora potekati tudi rehabilitacija

oziroma fizi¢na reaktivacija. Priporo¢amo hojo

po ravnem, trikrat tedensko po pet kilometrov.
Edino vse troje skupaj rodi pravi uspeh. Tak
posameznik bo potem lahko ponovno vzpo-
stavil stike z dejavnejsimi ljudmi, saj se bo s¢a-
soma tudi sam zmogel ve¢ gibatiin opravljati

vsakodnevna opravila.

Kako pomembna je torejtelesnavadba?

Se priporoca predvsem hojo ali so primerni
Se kaksni drugi nacini gibanja?
Treba je vedeti, da bolniki s KOPB vecino
dneva prezivijo doma, v sedecem ali celo leze-
¢em poloZzaju. Misi¢no so taksni ljudje posle-
di¢no zelo zanemarjeni. Zanje je tako na
zacetku najprimernejsa hoja. Jaz jim pripo-
roc¢am, da za¢nejo pocasi, lahko najprej vsaj
dva kilometra, kasneje pa razdaljo povecu-
jejo.Bolje, da napredujejo pocasi, kot da jim
takoj na zacetku oziroma prehitro zmanjka
motivacije. Vztrajnost je zelo pomembna.
Dobro je, ker lahko kaj kmalu opazijo napre-
dek, ki je motivacijski, tako lazje povecujejo
svojo dejavnost. Kot receno, se s¢asoma pri-
poroca gibanje vsaj trikrat tedensko po - ¢e
se le da - pet kilometrov, kasneje tudi plava-
nje, kolesarjenje, razli¢cne vadbe ...

Ne smeva mimo glavnega razloga za
pojav te bolezni, to je kajenje. Kako prav-
zaprav vplivanatelo? Kajse zgodi oziroma
dogaja v telesu, da se potem pojavi KOPB?
Cigaretni dim ima vec sestavin, med zelo
skodljive sodijo nikotin, katran, razli¢cne smole
in monoksid. Te snovi neposredno v malih dihal-
nih poteh povzrocajo vnetje in zaradi tega pride
do kréenja oziroma zozitve dihalne poti. To je
preprosto opisana glavna veljavna teorija. Sicer
pa kajenje vpliva 3e na Stevilne procese v telesu,
denimo nikotin vpliva tudi na vse Zile.

Kaj pa prehrana, ima kaksen vpliv na
razvoj bolezni? Kaksna so kasnejsa pripo-
rocila bolnikom?

V zacetku prehrana ni povezana s samim

nastankom KOPB. Pri sami rehabilitaciji pa je

pravilna prehrana pomembna, zato je potrebno,
da bolniki upostevajo nasa priporocila. Ljudje,
ki so mirovali, namrec izgubljajo oziroma zgu-
bijo misi¢no maso. V procesu ponovnega pri-
dobivanja je pomembno, da uZivajo ustrezno

beljakovinsko kalori¢no hrano. Pritem silahko

pomagajo s prehranskimi dopolnili. To velja

predvsem za napredovale oblike KOPB, v
zacetku bolezni dodatki niso potrebni.

Kako poteka zdravljenje glede na faze
bolezni? Obstajajo kaksne novostina tem
podroéju?

Bolnike vsekakor zdravimo glede na faze.
V zacetnih oblikah vedno uporabljamo vdi-
hovalnik, ki Siri dihalne poti. To so dolgo
delujoca zdravila, ki zdrZzijo 24 ur. V slabsih
oblikah bolezni dodajamo Se drugi bron-
hodilatator, tako da kombiniramo dva.
Kasneje, v primerih, ko imajo bolniki zelo
pogosto poslabsanje, to so ljudje, ki se jim
enkrat, dvakrat letno bolezen poslabsa,

»reba je vedeti, da bolniki s KOPB vecino dneva pre-
Zivijo doma, v sedecem ali celo lezecem polozaju.
Misicno so taksni ljudje posledicno zelo zanemarje-
ni. Zanje je tako na zacetku najprimernejsa hoja.«

lahko do te mere, da so celo hospitalizirani,
se ob omenjenih dveh bronhodilatatorjih
dodaja inhalacijski kortikosteroid. Ce me
sprasujete o novostih, lahko izpostavim, da
ta terapija obstaja Ze venem samem inha-
latorju. Gre torej za velik napredek, saj
lahko bolnik uporabi eno samo pumpico
za celotno omenjeno kombinacijo in tako
ne prihaja do pomot. S tem ko je vse sku-
paj bolj preprosto, bolnike poskusamo pre-
pricati, da bi terapijo redno jemali.

Ravno to sodelovanje bolnikov, ki ga

omenjate, je tako zelo pomembno. Zago-
tovo lahko zatrdiva, da bolniki s KOPB
najvec naredijo zase, ¢e upostevajo vsa
navodila zdravnikov strokovnjakov. Jih
lahko se enkrat celovito in strnjeno izpo-
stavite tudi na tem mestu?
Ko postavimo diagnozo in se z bolnikom
pogovoriva o sami bolezni, sledi pouk o tera-
piji, saj terapija res zahteva kompletno sode-
lovanje bolnika. Obstaja vec razli¢nih oblik
KOPB in temu prilagodimo zdravila. Same
terapije torej prilagajamo posamezniku.
Pazimo, kak3no substanco kateremu bolniku
damo. Ob tem je pouk nacina terapije zelo
pomembna stvar, namre¢, ¢e zdravila ne vdih-
nes pravilno, ne ucinkuje. Lahko re¢em, da
gre za popolnoma individualen pristop. Vsa-
kemu posamezniku najdemo pravo sub-
stanco, ki mu bo karseda najbolje pomagala,
potem pa 3e inhalator, ki bo zanj najprimer-
nejsi. Obstajajo namrec stevilni inhalatorji, ki
bolnikom razli¢cno pomagajo. Ne nazadnje
predpiSemo 3e dodatna zdravila, ce je
potrebno.

Morda velja izpostaviti Se, da so neka-
tere bolezni smrtno nevarne za bolnike s
KOPB, zato se zanje priporoca nekatera
cepljenja. Kaj svetujete vtem oziru?

Bolnik s KOPB je predvsem ogrozen zaradi
poslab3sanj bolezni. Do slednjih lahko pride
tudi, ¢e zboli za gripo, bronhitisom, plju¢nico

... Ce izpostavim primer gripe, je lahko za

taksnega bolnika s KOPB v napredovali fazi
tudi smrtna. Torej, ¢e bolnika s KOPB cepimo,
bomo prepreciliomenjene bolezniin ne bo
prislo do poslabsanj. Vedno pa se trudimo,
da bi zmanjsali moznost poslabsanj, ker je s
tem bolnikovo stanje vsakic slabse in je ta
primanjkljaj tezko ali celo nemogoce
nadomestiti.

Grezapogosto bolezen tako v svetu kot
prinas?

KOPB zajema priblizno 5 % populacije, glede

na smrtnost pa je celo tretja najpogostejsa

bolezen, tako v ZDA kot Veliki Britaniji. Pri nas

sicer to¢ne statistike nimamo, se pa z dokaj

veliko gotovostjo tudi nasi podatki gibljejo

nekje v teh odstotkih, se pravi je v Sloveniji

priblizno 5 % ljudi, ki trpi za KOPB. Kljub $te-
vilnim ukrepom, ki bi zmanj3ali $tevilo kadil-
cev, $e vedno petina slovenske populacije

kadi.V nerazvitem svetu je odstotek Se veliko

vedji, v razvitem svetu pa velja, da je nekako

20 % kadilcev. Pri nas imamo $olo odvajanja

od kajenja, v okviru katere poskusamo bol-
nike motivirati, da bi prenehali s kajenjem.
Ljudje se namre¢ zelo tezko odrecejo tej raz-
vadi. Za ljudi, ki kadijo 20 let po 20 cigaret na

dan, je odvajanje zapleteno, saj govorimo o

telesni odvisnosti. Je ze res, da je statisti¢cna

uspesnost vseh, ki se odvajajo, lahko najprej

nekoliko ve¢ja, vendar s¢asoma od tistih, ki

prenehajo kaditi, pri tem na dolgi rok ostane

le pescica. Mnogi ponovno zacnejo s kaje-
njem. Tako velja dobronamerno priporocilo,
in sicer da naj posamezniki sploh ne za¢nejo

kaditi.

Za konec bodiva pozitivna in se enkrat
vecdodajva, da lahko z zgodnjim odkriva-
njem KOPB, s takojsnjo opustitvijo kajenja,
ustreznim zdravljenjem in primerno dejav-
nostjo bolniki ponovno zaZivijo polno ter
kakovostno Zivijenje.

Res je, Zivijo lahko zelo kakovostno Zivljenje,
&e se drzijo nasih napotkov. Se ve¢, studije

dokazujejo, da se kakovost statisti¢no

pomembno izboljSa Ze v dokaj kratkem ¢asu,
to je Ze po pol leta. Velikokrat dolgoletni

kadilci, ki kadijo ze denimo 40 let, pravijo, da

se jim ne splaca prenehati, saj so naredili

nepopravljivo skodo in se bodo pac soocili s

slab3so kakovostjo zivljenja, vendar se vedno

znova izkaze, da se trud in volja poplacata,
saj se tudi pri njih Ze po pol leta opazi napre-
dek. Vedno se splacal!

Objavo clanka je omogocilo podjetje Chiesi Slove-
nija, ki pa v vsebino ni posegalo.

& Chiesi

People and ideas for innovation in healthcare

ABCzdravja

Narocite se
na tiskano revijo
ABC zdravja

NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Za ved inforraclj poklicite

04/51 55 880

www.abczdravja.si
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Oglasno sporotilo

Kronicna venska bolezen prizadene vec kot polovico odraslih

Kronicna venska holezen (KVB) zajema $irok spekter klinicnih stanj, ki so posledica poviSanega tlaka v venah nog. Je
izredno pogosta bolezen, ki prizadene vec kot polovico odraslega prebivalstva.

V telesu imamo dva osnovna tipa Zil, arterije in vene. Arterijska kri je bogata s kisikom iz plju¢ in hranilnimi snovmi iz prebavil. Kri tece iz arterij v

kapilare, kjer odda kisik in hranila celicam ter sprejme odpadne snovi in ogljikov dioksid iz celic. 1z kapilar se kri vraca v srce po venah. Vracanje krvi v

srce proti sili gravitacije zagotavljajo 3 crpalke:

1. Stopalna crpalka (v podplatu stopala): kadar stopimo, se vene v stopalu zozijo pod vplivom telesne mase in nastali pritisk pozene kri navzgor
proti srcu.

2. Misicna crpalka nog: kadar se nozne misice skrijo, stisnejo vene in pozenejo kri navzgor, zato je hoja zelo pomembna.

3. Dihalna crpalka: potreba po kisiku ustvari vdih, pritisk organov na vene jih zo7i in omogoci, da venska kri zakljuci »vzpenjanje« skozi trup v srce.
Venski pretok z lahkoto izboljSamo, Ce nekajkrat na dan globoko vdihnemo.

Nasvete za lajsanje simptomov KVB in vaje lahko najdete na spletni strani www.bolezni-ven.si. KVB lahko zdravimo z zdravilom Detralex, kompresijo
in razlicnimi posegi (sklerozacija, termicna ali kemijska ablacija. . .).

DETRALEX je edino zdravilo, ki vsebuje kombinacijo razli¢nih flavonoidov, ki spadajo v skupino zdravil za stabiliziranje
kapilar. Flavonoidi povecujejo tonus ven in odpornost kapilar ter zmanjsujejo nastajanje edemov in imajo protivnetne
ucinke. Zato zdravilo DETRALEX ucinkovito zdravi tezke, bolece in otekle noge ter zmanjsa pogostost krcev v mecih.

Pogosti simptomi:
Tezkenoge / Bolecenoge / Otekanje / Nocnikicivmecih / Zbadanje / Pekocenoge / Srbenje

Y
LAHK®TNO, brez
bolecin in oteklih nog!

i
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o Detralex, kombinacija flavonoidov, je venoaktivno zdravilo, ki
* deluje protivnetno. Ze od prvih simptomov dalje ucinkovito zdravi
= SERVIER | holece, tezke in otekle noge ter nocne krée v mecih.

www.holezniven.si | Pred uporabo natancno preberite navodilo! O tveganju in
f Lahkotne noge | neZelenih utinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

Servier Pharma d.o.0., tel: 01 563 48 11, www.serviersi / DTX02180S3 / KRAFTEWERK
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Vas skrbijo gube?

v ve

Ne myrscite se!

| u—

Oh, te gube! Naravni pojav. A z leti se nabi-
rajo in iz tistih simpati¢nih in morda ocar-
ljivih prvih gub nastajajo ve¢je in globlje,
manj simpati¢ne in manj zazelene. Lica se
povesijo in oblikuje se podbradek. Vsi si
zelimo, da bi bili videti mladi ali vsaj mla-
dostni in res je, veliko za to lahko storimo
sami, v¢asih pa pri tem potrebujemo pomoc¢.
Kaj nam je torej na voljo za to, da prepre-
¢imo prehitro in pretirano nastajanje gub?

Avtorica: Maja Korosak

Po besedah Alenke Zavrs$nik, kozmeticarke
iz Kranja, redna nega v strokovno usposo-
bljenih kozmeti¢nih salonih vsekakor
pomembno vpliva na videz in stanje koze.
»Redna nega koze vkljucuje vsakodnevno
redno osnovno nego doma. Vsak dan si pra-
vilno ocistimo obrazin pri tem uporabljamo
ustrezne negovalnih proizvode. Redna nega
koze vklju¢uje tudi nego pri kozmeticarki
enkrat mese¢no.« Kozmeti¢arka za naso kozo
naredi tisto, ¢esar doma sami ne moremo.
To so pilingi in globinsko ¢is¢enje koze,
masaza in razli¢ne hranilne in osvezilne
maske. »Vse to pripomore ktemu, da je nasa
koza cista, nahranjena, navlazena, torej kar
se da pripravljena, da laZje kljubuje vsako-
dnevnim zahtevam in razmeram,« pojasnjuje

Alenka Zavrsnik in poudarja pomen rednega

¢is¢enja. Le Cista koza namrec zmore spre-
jeti hranilne snovi.

Izbira preparata

Kaksne kreme za nego in preparate pa je
treba izbrati? »lzbira negovalnih izdelkov je
vdanasnjem ¢asu zelo obsezna. V tej poplavi
se tako hitro zgubimo in ne znamo izbrati
pravilne nege. Za nasvet vedno vprasajte stro-
kovnjaka - Zal to ni prodajalka v trgovini, saj
je potrebno poleg sestave dobro poznati tudi
tip ter stanje koze.« V koliksni meri pa
negovalna sredstva pripomorejo lepi kozZiin
preprecujejo nastajanje gub? »Vsekakor pra-
vilna negovalna sredstva pripomorejo k upo-
¢asnjenemu procesu staranja, saj kozo hra-
nijo, vlazijo in $¢itijo pred neugodnimi
zunanjimi vplivi« Kaj pa nega koze ponoci?
Ali naj na obraz in dekolte nanesemo
negovalnoin hranljivo kremo tudi ¢ezno¢ ali
ne? Alenka Zavr$nik: »Nekateri trdijo, da je
treba koZo ¢ez noc¢ izdatno nahraniti, drugi
spet, da je bolje, da koza ponoci ‘pociva’, in
ne nanasamo nobenih negovalnih izdelkov.
Sama menim, da je vredno oboje poskusiti
in se drzati tega, kar nam in nasi koZi najbolj
ustreza. Le na svoji lastni kozi bomo lahko
obcutili, kaj je res dobro za nas. Izizkusenj pa
lahko trdim, da je suho in dehidrirano kozo
bolje ‘nahraniti’ tudi za ¢ez noc.«

ABC

A Pomembno je redno ciscenje koze,
saj le ¢ista koza lahko sprejme hranilne
snovi.

ABCzdravja

Narocite se
na tiskano revijo
ABC zdravja

B Bodite previdni, komu zaupate nego
svojega obraza, saj ni vse zlato, kar se
sveti.

C Predvsem notranja naravnanost je
tista, ki nas dela mladostne ... ali ne.

L | Y

Pomlajevanje z masazami
Masaze obraza delujejo zelo pomlajevalno,
saj poleg tega, da nanasamo negovalna olja,
primerna tipu ter stanju koze, hkrati tudi
spodbujajo cirkulacijo, s tem pa oskrbimo
kozo z novimi hranilnimi snovmi in kisikom.
Z masazo obraza hkrati spodbujamo tudi
delovanje limfe ter odplavljanje toksinov.
Alenka Zavr$nik zelo priporoca limfno dre-
nazo obraza, kadar imamo tezave z zateka-
njem pod o¢mi ali zabuhlostjo obraza.
Posebne masaze so lifting masaze obrazain
vkljucujejo razli¢ne tehnike, ki raztegnejo in
privzdignejo misice obraza. Maser ob tem
uporablja razli¢ne pripomocke, ki uc¢inek
masaze Se izboljsajo, na primer ventuze, gua
sha, valjcke, kristale ... Zavrinikova trdi, da je
koza po taksni negi kot prerojena. Tudi raz-
licne tehnike pomlajevanja z aparaturami so
zelo priljubljene. Vendar je pri tem potrebna
previdnost, skrbno izberite, komu zaupate
svoj obraz, saj ni vse zlato, kar se sveti, $e sve-
tuje nasa sogovornica.

NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Kaj lahko Se storimo sami doma?

Za 've¢no mladost” lahko veliko storimo tudi
sami oziroma same. Alenka Zavr3nik svetuje,
naj poleg redne nege doma in v salonu poskr-
bimo za zadostno hidracijo tudi od znotraj,
tako da pijemo dovolj vode. »Tega ne more
nadomestiti Se tako dobra vlazilna krema.«

Za ved inforraclj poklicite

04/51 55 880

www.abczdravja.si
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»Seveda vsi ljubimo sonce, vendar so tudi soncni
Zarki odgovorni za prezgodnje staranje koZe. Vedno
uporabliamo kreme z zascitnim faktorjem in obra-
za ter dekolteja ne nastavljajmo pretirano soncu.«

Obcasno privos¢imo svoji kozi tudi razvajanje

z masko - nasa kuhinja je odli¢na zakladnica

naravnih mask. Kaksne doma pripravljene

maske so priporocljive za razli¢ne tipe koze?
»Za osvezitev in vlago uporabimo jogurt ali

kumare, za nahranitev koze med ali rumenjak,
za uévrstitev koze pa beljak. Ce imamo neéi-
sto kozo, bo kvas, pomesan z malo vode,
odli¢no deloval,« priporo¢a nasa sogovornica

in poudarja, da je dobro preveriti, kako dobro

prenasamo naravne maske. To storimo tako,
da na notranjo stran zapestja nanesemo

manjso koli¢ino pripravljene maske in poca-
kamo petnajst minut. Ce na kozi ni reakcije,
lahko masko brez skrbi uporabimo.

Kdo vam
lahko pomagae

|
ALFAESTETICA, DOMZALE

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

Pomlajevanje oziroma lifting obraza z PDO
nitkami.( nitke, ki delujejo kot polnilo in nitke
z kaveljci, ki dvignejo in napnejo obraz.)
Posege opravlja dr. Tea Jedlovénik - Strumbelj,
estetske kirurgije.

Sonce, slana voda, mraz

Seveda vsiljubimo sonce, vendar so tudi son¢ni

zarki odgovorni za prezgodnje staranje koze.
Vedno uporabljamo kreme z zas¢itnim faktor-
jemin obraza ter dekolteja ne nastavljajmo pre-
tirano soncu. Zas¢itimo se lahko tudi s pokriva-
lom in kakovostnimi son¢nimi ocali. Slano vodo

po plavanju v morju ¢im prej sperimo s koze in

ponovno nanesimo zasc¢itno kremo, zvecer pa

druge negovalne preparate. Tudi zima je hud

udarec za koZo. Mraz, veter, sneg in suh zrak

zaradi ogrevanja naso kozo izsusijo, utrudijo,
lahko pa tudi poskodujejo. Alenka Zavr3nik sve-
tuje, da poskrbimo, da pridemo na nego vsaj

stirikrat na leto, ko se letni ¢asi menjajo, ¢e ze

ne moremo vsak mesec obiskovati

kozmeticarke.

Obrazna telovadba

Obrazna telovadba se danes najpogosteje ime-
nuje joga obraza. Ne glede na poimenovanje

pa tudi nasa sogovornica priporoca telovadbo

obraznih misic. »Telovadba obraznih misic bla-
godejno vpliva na razteg misic, do neke mere

jih lahko tudi privzdigne. Tudi tu velja pravilo:

prej za¢nemo, boljse rezultate lahko pricaku-
jemo. Na obrazu se odraza nase Custveno sta-
nje in notranje dogajanje. Ko zakr¢imo neka-
tere obrazne misice, jih s tem neenakomerno

obremenjujemo. Tako pride tudi do nastanka

gub ter nesorazmerij na obrazu. Pravilne vaje
za obraz lahko po besedah Alenke Zavrsnik
popravijo nastala nesorazmerja ter omilijo ze
nastale gubice, raztegnejo zakrcene misice ter
izboljsajo celosten videz koze. Zatrjuje, da se
tudi podbradek da izboljsati do doloc¢ene mere,
enako tudi povesena lica. Pri tem silahko uspe-
$no pomagamo tudi z masazo.

Alenka Zavr$nik za konec Se pove, da ni¢
od nastetega ni magi¢na palcka mladosti,
vse skupaj pa zagotovo preprecuje prezgod-
nji in pretiran nastanek gub ter gladi ze
nastale gube. Ne pozabimo, da je notranja
naravnanost tista, ki nas dela mladostne ...
ali pa ne.

Glajenje gub s sodobnimi posegi
Se vedno nezadovoljni s svojim videzom? Vas
je navdusil nov videz prijateljice, ki si je gube
dala zgladiti v eni od ambulant estetske in pla-
sti¢ne kirurgije? Ce je tako, potem vas bo zani-
malo tudi to, na kaksne nacine vam tam lahko
pomagajo. Estetski posegi se v grobem delijo
na nekirurske in kirurske. Nekirurski so tisti, ko
z manj invazivnimi metodami pomlajujejo
obrazin telo. Med te se uvrscajo: zgladitev gub
z botulinum toksinom A, povrnitev volumna
tkivom z dodajanjem polnil (hialuronska kislina,
lastna mascoba), pomlajevanje koze z mezote-
rapijo, lifting (dvig) obraza z resorbilnimi nitmi.
Botulinum toksin uporabijo, ko Zelijo pre-
preciti nastanek gub ali ko Zelijo Ze prisotne
gube ¢im bolj omiliti in odstraniti. Z uporabo
polnil (hialuronska kislina) obrazu povrnejo mla-
dostni videz. Tkiva se namrec s staranjem pove-
sijo in izgubijo svoj volumen. Mezoterapija je
metoda pomlajevanja koze, kjer pomladijo
vidno postarano kozo. Cas lahko zavrtijo nazaj
tudi z uporabo resorbilnih niti, s katerimi dvi-
gnejo tkiva na obrazu. Po dolo¢enem ¢asu se
niti resorbirajo v telo, na njihovem mestu pa
nastanejo kolagenske niti, ki koZzo nekaj ¢asa Se
naprej ohranja mlado. Ko so neinvazivne
metode iz¢rpane, pomislimo na kirursko pomla-
jevanje.V ambulantah estetske kirurgije opo-
zarjajo, da se lahko zazeleni rezultat doseze le
zdodatnimi naknadnimi nekirurskimi postopki.

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

V prijetnih in diskretnih prostorih opravljamo najsodobnejse kirurske
in estetske posege, ki vam omogocajo, da se v svojem telesu pocutite

mlajsi, lepsi in bolj zadovoljni.

Fotona 4D pomlajevanje
botulinum toksin

polnila

injekcijska lipoliza
mezoterapija
mikrodermabrazija

pomlajevanje koZe z lastno plazmo - PRP
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To je krema, na katero

stavi Natalija Verboten

Postavna Natalija Verboten je vsako leto
videti bolje. 41-letnica nam je zaupala, kaj je
skrivnost njenega mladostnega videza.

Intenzivna pomlajevalna
krema, ki zares deluje

»Ze vec¢ kot leto dni sem zadovoljna upo-
rabnica kreme proti gubicam Lux-Factor 4D
Hyaluron. Na obrazu imam izredno obcutlji-
vo koZo in zato sem zelo pozorna, ko izbiram
kremo za nego obraza. Moram priznati, da je
krema proti gubicam Lux-Factor 4D Hya-
luron zadetek v polno! Ze po dveh tednih
redne uporabe sem namrec opazila razliko —
gubice so bile manj vidne, koZa pa bolj ¢vrsta,
naviaZena, osveZena in sijoca. Danes si svoje-
ga lepotnega rituala brez kreme Lux-Factor, ki
Jje tudiodlicna podlaga za licila, ne morem vec
predstavijati” se dodaja Natalija Verboten.

Zakaj je krema Lux-Factor 4D
Hyaluron prava izbira?

KoZi na obrazu vraca sveZino in mladosten vi-
dez ter najucinkoviteje gladi gube, vsebuje pa
tudi izredno kakovostno mandijevo olje, ki na
naraven nacin nahrani kozne celice, spodbudi
njihovo delovanje in tako izboljSuje strukturo
koZe ter poskrbi za enakomeren tonus koze.
Krema je primerna za vse tipe koZe, tudi za naj-
bolj obcutljivo, in Nl testirana na Zivalih.

Kako deluje?

Idealna kombinacija 100-odstotne naravne
hialuronske kisline in senzacionalne formule
proti gubicam 4D Anti-Wrinkle zagotavija,
da je krema Lux-Factor 4D Hyaluron varna in

dokazano ucinkovita terapija proti gubam. S
klinicno in dermatolosko testirano formulo se
uvrs¢éa med najucinkovitejse inovacije v koz-
meticni industriji za zmanjsevanje gub in pre-
precevanje staranja koZe. Mikromolekulske
mase aktivnih sestavin v kremi proti gubam
Lux-Factor 4D Hyaluron prodrejo v globlje
plasti koze, tako da z biotskim delovanjem
v medcelicnih membranah zapolnijo koZne
gube od znotraj navzven. S slednjim poskrbi-
Jjo za naravni ucinek botoks in mladosten vi-
dez koze. Patentirana formula 4D Hyaluron s
preizkusenimi sestavinami spodbuja naravni
proces obnavljanja povrhnijice, idealna kom-
binacija u¢inkovin pa kozo $¢iti pred skodljivi-
mi zunanjimi vplivi, zato je ob redni uporabi
kreme 4D Hyaluron napeta in sijoca.

Bi najboljso pomlajevalno
kremo Lux-Factor 4D Hyaluron
Zeleli preizkusiti tudi vi, a ne
zaupate nakupom po spletu?

Ne skrbite! Ker je blagovna znamka Lux-
-Factor tako prepricana o kakovosti
svojega izdelka, vam v roku 30 dni celo
povrnejo denar, e s kremo ne bi bili za-
dovoljni.

Prav zdaj lahko kremo Lux-Factor 4D
Hyaluron po promocijski ceni s kar
50-odstotnim popustom narocite na
Lux-Factor.com ali po telefonski stevilki
01777 4107.

Za se dodatnih 10 % popusta ob narocilu vpisite kodo ABC10

Oglasno sporocilo
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Vsaka bodoc¢a mamica si zeli zdrave, lepe

ABC

A Naravni porod je najboljsa moznost,
vendar ni vedno izvedljiv.

B Zenske rojevajo na boku, na prucki,
zogi, v vodi, stoje ob postelji, ob glasbi,
v babiski hisi.

C Zensko lahko med nose¢nostjo, pri
porodu in po njem spremlja tudi doula.

nosecnosti, poroda brez komplikacij in

zdravega otrocka. S tem ciljem vecina

poskrbi za zdrav nacin Zivljenja med nosec¢-
nostjo, obiskuje priprave na porod, spise
porodni nacrt in si priskrbi doulo ali celo

strokovnjaka za medicinsko hipnozo. Slo-
venske porodnisnice dandanes nudijo

bodo¢im mamicam zelo razli¢ne vrste poro-

dov, prav vse pa opazajo trend narasc¢anja
zanimanja za naravni porod. Pogosto nale-
tijo na nenavadne, tudi neuresnicljive zelje

porodnic.

Avtorica: Vesna Mlakar

»Kar se ti¢e nosecnosti, ki ni rizicna, bi moral
biti porod tak, kot si ga Zeli Zenska. Pa naj je to
v bolnisnici, babiski hisi ali doma, naj bo lajsan
s protibolecinskimi sredstvi ali pa Cisto nara-
ven; v vodi ali na suhem, naj bo prisotna doula
ali kdo drug, ki mu porodnica zaupa. V Slove-
niji bi se morala zakonsko urediti tudi moznost
poroda na domu, kjer bi bila prisotna izurjena
babica, ki bi znala prepoznati, kdaj porodnica
potrebuje pomoc v bolnisnici. Svetovna zdrav-
stvena organizacija trdi, da je za vecino poro-
dnic najprimernejse okolje za porod dom. Zal
si moramo Slovenke za tak nacin poroda se
vedno najemati babico iz tujine. Kot ambasa-
dorka zdravja se zavzemam za to, da bi tudiv
Sloveniji Zenske imele moznost izbrati porod
po svoji meri,« nam zaupa Alenka Vindis, nek-

danja slovenska misica, mamica dveh otrok,
diplomirana vzgojiteljica z waldorfsko speci-
alizacijo in blogerka.

»Skusamo se priblizati

zeljam nosecnic«

Zgodovina rojevanja je stara toliko kot ¢love-
$tvo. Od casov, ko so Zenske rojevale kar na

polju ali doma, do rojevanja na porodnem

stolu okoli leta 1500 pa do rojevanja v sodob-
nih bolni$nicah v razli¢nih polozajih. V sloven-
skih porodnisnicah zatrjujejo, da se skusajo

priblizati Zeljam nosecnic kolikor je le mogoce.
»V Bolni$nici Postojna omogo¢amo naravne

porode z iztisom ploda na hrbtu ali na boku,
porod na prucki, porod v vodi ali babiski porod.
To je porod, ki poteka v babiski hisi in je name-

“Za Bio-0il mi Jje povedala mami,
uporablja pa ga tudi moja tasca.
Med svojo drugo noselnostjo so se
mi na mojo veliko Zalost na trebuhu
pojavile strije, ki so po porodu
postale svetlo roza barve, koZa po
celem trebuhu pa rahlo boleda. Ze
po enem mesecu uporabe sem opazila,
da je koZa na otip mehkejSa in manj
ob&utljiva, prav tako je poclasi
zalela izginjati roza barva. Po treh
mesecih wuporabe dvakrat dnevno Jje
koZa bolj napeta, strije pa precej
tanjSe in manj opazne. Z izdelkom
sem zelo zadovoljna in ga z veseljem
priporo¢am tudi drugim.”

Zana Mo&nik Koncilija

NOVO PAKIRANIJE -
NESPREMENJENA SESTAVA

Najbolje
prodajan
izdelek za nego

brazgotin in strij
Vv 24 drzavah.

Bio-Oil™ je namensko olie za nego koze, ki pomaga izbolj3ati videz
brazgotin, strij in neenakomerne polti. Vsebuje revolucionarno
sestavino PurCellin Oil™ in ucinkovito neguje tudi zrelo in izsuseno
kozo. Primerno je tudi za redno dnevno nego koze. Rezultati se pri
posameznih uporabnikih razlikujejo. lzdelek Bio-Oil™ je dobitnik 349
priznan] za nego koze (www.bio-oil.com/si). Za podrobnejse podatke o
izdelkuinklinicnihtestiranjih obiscite spletno stran www.bio-oil.com/si.
Na volio v lekarnah, prodajalnah Sanolabor, specializiranih
prodajainah, drogerijagh DM, Maller in TUS po priporoceni
maloprodajni ceni 11,96€ za 60 ml pakiranje in 19,95€ za 125 ml
pakiranje.

Distributer za Slovenijo: Orbico d.0.0., Verovikova 72, 1000 Ljubljana

www.bio-oil.com/si

PridruZite se nam na f
facebook.com/BioQilSlovenija
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njen izklju¢no zdravim nose¢nicam, ki si Zelijo

popolnoma naraven porod. Najpogosteje se

nosecnice odlocajo za lajsanje porodne bole-
¢ine z epiduralno analgezijo, to je v kar 40

odstotkih porodov. Sicer pa v zadnjem ¢asu

zaznavamo trend po ¢im bolj naravnih poro-
dih, s ¢im manj medicinskih intervencij ali brez

njih. Temu trendu se poskusamo priblizati tudi

mi. Ob tem seveda naletimo na razli¢ne Zelje

nosecnic: prisotnost dodatne osebe pri

porodu poleg partnerja, obicajno doule, zatem-
njenost ali svetlost porodne sobe, izbrana

glasba, izbrana babica in zdravnik, odklanja-
nje zdravil ali posegov in drugo. S pogovorom

in razlago se skusamo priblizati zeljam nosec-
nic, drzimo pa se seveda smernic strokovnega

dela,« je povedala Petra Bavdar, dr. med.,
spec. gin. in por., iz Bolnidnice Postojna.

Kdo je doula in kaksen

naj bo porodni nacrt?

Doula je Zenska, ki z ljube¢o naklonjenostjo

poskrbiza nose¢o mamo, pomaga njej in nje-
nemu partnerju ter ju pripravi na porod. Sku-
paj znjima naredi porodni nacrt, ponudi stalno

podporo med celotnim porodom, pomaga

pri porodu in poskrbi za ustrezno spros¢anje.
»Porodni nadrt je pravzaprav drugo ime za

pri¢akovanja in zZelje, ki jih ima nosecnica za

svoj porod. Iz tega sledi, da naj bi nosecnica

najprej dobro premislila o tem, kak$en porod

si zase in za svojega otroka zeli, Sele nato naj

si te Zelje za¢ne tudi zapisovati v pisni obliki.
Naj poudarim, da so Zelje mnogokrat razlicne

od osebnih zmoznostiin predvsem realnosti

porodnih politik posameznih porodnisnic.
Zato je pomembno prevzeti odgovornost za

svoj porod tako, da se nosecnica nanj ¢im bolje

pripravi,« svetuje doula Simone Kindermann

izLjubljane. Priprava na porod naj bi zajemala

branje kaksne kakovostne knjige o porodu in

predvsem ¢ustvenem obvladovanju poro-
dnega procesa. »Vsekakor je smiselno, da

nosecnica ¢im manj bere forume in bloge, saj

so porodne zgodbe na teh krajih subjektivne

in brez epiloga ter nastajajo iz osebnih potreb

mamic, da podelijo svojo porodno izkusnjo. A
ta subjektivni pogled pogosto nima razlage,
nosecnice pa, predvsem prvorodke, jih prebi-
rajo in se z njimi istovetijo, kar pa ni dobro za

njihovo pri¢akovanje poroda, ki je pred njimi,«

e posvari izkusena doula. Poudari e, da je

priprava na porod z vsemi osvojenimi infor-
macijami predvsem dusevni proces, ki potre-
buje svoj ¢as, da se usidra in je dovolj trden,
da zmore intenziteto poroda.

Na naravni porod

se je treba pripraviti

»0 naravnem porodu lahko recem, da je naj-
boljsa mozna izbira tako za nosecnico kot za
otroka, a nanj se je treba ustrezno pripraviti.
Naravni porod brez umetnih spodbujevalcev
in analgetikov zahteva nosecnic¢ino sodelova-
nje s svojim telesom, tega pa se je treba nau-
Citi. SCasoma se je namrec izgubilo zaupanje
v zmoznosti nasega telesa in potrebujemo
temeljito razlago, kaj poganja porod, kako ga

krepimo same, zakaj popadek, kaj boli, smisel
bolecine in tako dalje. Nepripravljenost na
intenziteto porodnega dogajanja privede v
nerealne Zelje in pri¢cakovanja, neustrezne
porodne nacdrte in posledi¢no spremembe
tega nacrta. Mozne so komplikacije poro-
dnega procesa in marsikaj drugega,« realno
ugotavlja doula Simone Kindermann.

Pogumne na zacetku,

realne na koncu

»V Bolnisnici Jesenice opazamo, da je vse vec

povprasevanja po naravnem porodu. Nose¢-
nice si predvsem Zelijo, da bi se porod zacel

spontano inimajo v porodnem nacrtu zapisano,
da ne zelijo protibolecinskih sredstev. Zal pa se

precej pogosto dogaja, da zastavljenih ciljev
niso sposobne speljati do konca. Ne vem, zakaj,
ampak prav Zenske, ki so trdno odlocene, da

Zelijo ¢&im bolj naravni porod, si med samim pro-
cesom premislijo in prosijo za epiduralno anal-
gezijo, umetne popadke ali sredstvo proti bole-
¢inam,« pojasni Alenka Pirih, dr. med., iz
Bolnisnice Jesenice in doda, da se priblizno

20 % vseh porodnic odlo¢i za epiduralno

analgezijo, okoli 5 % pa jih spremljajo doule.»V
Bolnisnici Jesenice skusamo prisluhniti zeljam

porodnice. Najvec jih po lastnih Zeljah rodi na

boku, nekatere kle¢e oziroma na vseh stirih,
rojevajo lahko na prucki, ob glasbi, stojijo ob

letveniku ali postelji, v zacetnih fazah poroda

so lahko tudi na Zogi. Poroda v vodi $e nimamo,
hipnoza pa je mozna v primeru, ¢e porodnica

pripelje s seboj nekoga, ki ji pomaga na ta

nacin,« razlozi Alenka Pirih.

Nenavadne in nerealne

zelje porodnic

Pojavljajo se tudi nenavadne Zelje porodnic, ki
vcasih niso izvedljive. »V porodnem nacrtu
recimo zapisejo, da bi Zelele, da se otroka, ce
pride do zapletov, oZivlja na prsih. Najbrz si ne
predstavljajo, kako poteka oZivljanje otroka. To
je resen zaplet in tega ne moremo poceti na
prsih porodnice. Precej nenavadna je tudi zelja,
da porod spremlja starejsi otrok porodnice.
Morda starsi na to gledajo, kot da gre za neke
vrste druzinski dogodek, ki ga Zelijo dozZiveti
skupaj, ne razmislijo pa o tem, da je lahko tak
dogodek za otroka tudi svojevrstna travma. To
bi vsekakor znali najbolje utemeljiti pedopsihi-
atri,« pove Alenka Pirih in nasteje Se nekaj pri-
merov, v katerih je treba slediti zdravniku in ne
lastnim zeljam. »Neodgovorno je, ¢e porodnica
ne Zeli snemanja plodovih sr¢nih utripov in
popadkov, to je CTG-ja, Se posebno ce gre za
rizi¢ni porod. Neodgovorna je tudi zahteva ozi-
roma Zelja, da porodnica ne bi vzela antibiotika.
Ce grevse vredu, vse to ni potrebno, véasih pa
so intervencije nujne. Na primer pri dolgotraj-
nem razpoku mehurja ali okuzbi s streptoko-
kom. Najbolj razumen pristop k porodu je, da
se porodnica prepusti osebju in mu zaupa. Vsi
smo zadovoljniin veseli, e gre porod po naravni
poti, ¢e pa se pojavi potreba po indukciji poroda,
antibiotiku, zaklju¢ku poroda z vakuumom ali
je potreben carskirez, so to odlo¢itve za stroko
in niso vec stvar Zelja porodnice.«

Za naipomembneise v zivlieniu.
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A Oseba's povecanim obsegom je med
drugim kar Stirikrat bolj ogrozena za
nastanek kronicnih nenalezljivih bolezni.

B Zaodraslo zensko je optimalen obseg
pasu do 80 cm, pri moskih pa do 94 cm.

( Ozek pas moramo ohranjati z aktiv-
nim zivljenjskim slogom!

Obseg pasu je
pomemben!

Intervju: Alenka Kavka, dipl. med. sestra

Na enem od splo$nih zdravniskih pregledov

pred leti me je strokovnjakinja opozorila na

pomembnost obsega pasu, ki naj bi kazal na

zdravstveno stanje posameznika. Tako je pri

meni zavedanje obstajalo, nisem pa poznala

dejstev in podrobnosti, ki so Se kako

pomembne. Poiskala sem omenjeno sogo-
vornico, Alenko Kavka, diplomirano medi-
cinsko sestro, in jo prosila za natan¢nejsa

pojasnila, ki bi jih zelela deliti z vami. Pripra-
vite meter in izmerite obseg svojega pasu. Je

optimalen? Ce ne, skrbno preberite napotke,
da bo vase zZivljenje bolj kakovostno.

Avtorica: Katja Stucin

Obstajajo raziskave, ki dajejo prednost
obsegu pasu pred indeksom telesne mase
alipovedano drugace, na obseg pasu zago-
tovo ne smemo gledati samo z estetskega
vidika. Kaj nam lahko ta pove o nasem
zdravju?

Obseg pasu je zelo pomemben, saj je oseba

s povecanim obsegom kar Stirikrat bolj ogro-
Zena za nastanek kroni¢nih nenalezljivih bole-
zni (KNB). Indeks telesne mase nam ne pove

dosti o telesni sestavi. Zelo pomembno je, ali

se mascoba nabira enakomerno v podkozju,
na zadnijici, ali pa se kopici okrog trebuha.
Vcasih je lahko ITM v mejah normale, obseg

pasu pa povecan.

Katere so tiste bolezni, prikaterih se obseg
pasu poveca oziroma na kaj natancno
moramo biti pozorni, ¢e se nas obseg pasu
prekomerno povecuje?

Najveckrat v taksnih primerih govorimo o
presnovnih motnjah, vendar menim, da so
te velikokrat lahko bolj izgovor. Ve¢inoma
se namrec s prehrano da regulirati tezo, ne
glede na presnovo, samo da nekateri lahko
pojejo nekoliko vec in drugi manj. Sicer pa
mascoba okrog trebuha obdaja jetra in pre-
bavila. TakSna oseba ima povecano tvega-
nje za KNB. Zvisa se tveganje za diabetes
tipa 2, povisan krvni tlak in dislipidemije.
Skupaj s povecano tezo se poveca tudi

—

moznost obolevanja za rakava obolenja
(dojke, ¢revesja), vpliva na dihala in gibala.
Glavni vzrok za prekomeren obseg pasu je
vec¢inoma prekomerno hranjenje, kar pa
naceloma v splosnem ni bolezen.

Jeres, daje oblika telesapomembna, ko
govorimo o Zivijenjski dobi posameznika?
Zagotovo lahko re¢emo, da so tisti, ki se
jim mascoba kopici okrog zadnjice, manj
ogrozeni, ker je dejansko masc¢oba bolj kot
ne le v podkozju in ne okrog notranjih
organov. Ti imajo obliko hruske ali ¢rke A,
kar pomeni zgoraj vitka postava. Na splo-
$no lahko torej re¢emo, da so ti primarno
bolj zdravi in imajo kakovostnejse, daljse
zZivljenje. Tisti z obliko jabolka pa so ravno
nasprotno bolj ogrozeni. Ob tem je treba
izpostaviti, da se ne glede na obliko telesa
posebno po 50. letu starosti tudi Zenskam
zacne kopiciti mas¢oba bolj okrog pasu,
¢e tudi se jim je prej kopicila predvsem
okrog stegen in bokov. Pri moskih se obi-
¢ajno v vseh obdobjih bolj kopi¢i okrog
trebuha. Priblizno polovica jo je v pod-
kozju, druga polovica pa okrog notranjih
organov.

Zakajsezletimascoba priZenskah zacne
boljkopiciti okrog trebuha? Je to posledica
manjse rabe enakega vnosa hrane kot v
mladosti?
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Povezava med zivljenjskimi obdobji pri
zenskah ter mascobah okrog trebuha je
zagotovo vecplastna. Po mojem mnenju
je v veliki meri za dodatno kopicenje
mascobe okrog trebuha kriv sladkor. Zen-
ske zaradi hormonskega nihanja (ovulacija,
menstruacija, menopavza, stres) pogosteje
posegajo po sladkorjih, tudi v ve¢jih koli-
¢inah. Torej, ker se hrane z visoko vsebno-
stjo sladkorja vnasa veliko oziroma ve¢, telo
posledi¢no proizvaja vec insulina in ker je
kalori¢ni vnos vecji od porabe, se kopici
okrog trebuha. Za izgubo te mascobe je

Obseg pasu pomembnejsi
od ITM

V reviji ISIS (oktober 2017) so zapisali
ugotovitve znanstvenikov, da ima obseg
pasu pri Zivljenjski dobi pomembnejso
vlogo od indeksa telesne mase, oblika
telesa pa pomembnejso od teZe. »V
dobrih dvajset let trajajoci raziskavi, med
letoma 1985 in 2005, so znanstveniki na
Otoku preucevali obliko telesa (samato-
tip), obseg pasu, telesno teZo in indeks
telesne mase skoraj 7500 prostovoljcev.
Svoje ugotovitve so nato v primerjalni
Studiji primerjali z izsledki ameriskih
raziskav, ki so se osredotocale predvsem
na telesno tezo oziroma na ITM. Pri tem
so britanski znanstveniki z metaanalizo
ugotovili, da ljudje, ki uspejo obseg
svojega pasu ohraniti manjsi od polovice
svoje telesne visine, Zivijo dlje in so bolj
zdravi.« Potrebno je namrec na eni strani
vzeti v obzir visceralno mascobo, ki se
odraZa s povecanim obsegom pasu, na
drugi strani pa lahko povecani telesni
teZi botruje denimo povecana misicna
masa, ki ne ogroZa zdravja niti ne pred-
stavlja tveganja za kakovostno, dolgo
Zivljenje.

potrebno ne samo zmanjsati kalorijski vnos,
ampak tudi popolnoma prenehati vnasati
sladkorje.

Kaksen naj bo obseg pasu glede na
visino, ki kaZe na zdrav Zivljenjski slog in
prinasa kakovostnejse in daljse Ziviljenje?
Obstajajo meje, na katere opozarjate tudi
privasih pregledih posameznikov?

Za odraslo zensko je optimalen obseg pasu

80 centimetrov ali manj. Do 88 centimetrov
je bolj ogrozena in nad 88 centimetrov zelo

ogrozena za nastanek KNB. Pri moskih je opti-
malna vrednost obsega pasu do 94 centime-
trov, do 102 centimetrov je ze ogrozen, nad

to vrednostjo pa zelo ogrozen.

Vemo, da proti genetiki ne moremo kaj
dosti, podedujemo lahko postavo v obliki
jabolka alipa taksno v obliki hruske z oZjim
pasom. Vsekakor pavelja dejstvo, dalahko
neglede naobliko postave sami poskrbimo,
da je nase stanje v tem oziru karseda opti-
malno. Za konec torej izpostaviva, na
kaksne nacine lahko ohranjamo ozek pas.
Prekomerno sedenje in neaktiven Zivljenj-
ski slog povecuje kopicenje mascobe. Torej,
svetujem aktiven zivljenjski slog. Odrasla
oseba naj bi bila vsaj 150 minut na teden

Solinsko blato

Kdo vam
lahko pomagae

|
ALFAESTETICA, DOMZALE

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

Trajno odstranjevanje mascobnih oblog
in oblikovanje telesa z medicinskim
ultrazvokom Ultrashape ver3.
Odprava celulita najnovejsa tehnologija
VENUS LEGACY

zmerno intenzivno aktivna (hitra hoja) ali 75
minut na teden visoko intenzivno aktivna
(tek). Svetujejo se tudi vaje za krepitev misic,
je pa prav, da posameznik uposteva svoje
omejitve (poskodbe, bolezni). Ob tem je zelo
pomembna $e prehrana, ki naj bi bila razno-
lika ter uravnotezena. Razdeljena naj bo v
vec obrokov, vsaj tri, optimalno pa je pet
obrokov. Sadje naj bi bilo omejeno, na naj-
vec¢ dva sadeza na dan, zelenjava pa naj bi
se uzivala ob vsakem obroku.

Oglasno sporocilo

Solinsko blato pridobljeno v Krajinskem parku Secoveljske soline je s slanico oboga-
teno morsko blato pastozne in naravno mehke konsistence. Postopno dozorevanje
solinskega blata poteka v zorilnih bazenih v stiku s slanico, iz katere se blato navzame
soli in mineralov - vsebuje stevilne kemijske elemente, od katerih prevladujejo silicij,
kalcij, natrij, magnezij, kalij, Zveplo, brom in jod. Je naravna ucinkovina, ki se uporablja
v sprostitvene in lepotne namene, saj pospesuje izlo¢anje znoja in odpadlih snovi iz
telesa, koza pa postane mehkejsa, bolj napeta in cistejsa, zato se priporoca pri tretma-
jih za odpravo celulita in preoblikovanju telesa, kot tudi za masko za obraz. V osrcju solin
lezi Thalasso Spa Lepa Vida, wellness na prostem, kjer vam nudijo tretmaje s solinskim
blatom, slanico in razli¢cne masaze.

Oblikovanje: LUKS Studio, foto: Janez Pukgic
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lepa vida

Razvajata telo, bozata duso

Naravna nega s pridihom solin

www.soline.si

Nasa prodajna mesta: KRAJINSKI PARK SECOVELJSKE SOLINE, Lera, Sea 115 * LIUBLJANA, Piranske soline, Mestni trg 8
PIRAN, Benecanka, Tartinijev trg, Ulica IX. korpusa 2 PORTOROZ, Solni cvet, Obala 33 « KOPER, Na $kalinah, Zupanéi(’:eva 39
BLED, Piranske soline, Cesta svobode 15
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Do udobnejsega

zivljenja z operativno
odpravo dioptrije

Bostjan Meh, dr. med.,
spec. oftalmolog

Bostjan Meh, dr. med., spec. oftalmolog,
dela v svojem ocesnem centru Okulistika Meh
v Sevnici, kjer se ukvarja z ocesnimi boleznimi
in motnjami vida. Veliko pozornost namenja
refraktivni ocesni kirurgiji, pri tem ga posebno
zanimata operacija sive mrene in odpravlja-
nje dioptrije z operativno vstavitvijo vecZarisc-
ne umetne lece.

Povprasali smo ga o razli¢nih moznostih, ki jih
sodobna ocesna kirurgija ponuja ljudem, ki si
Zelijo izboljSati vid na ta nacin.

Kaj je siva mrena in kako poteka
operacija?

Siva mrena je naraven proces staranja in po-
meni zamotnitev lece v ocesu, ki se nahaja za
Sarenico. Zato vidimo megleno, manj ostro
in temneje. Pri zaletni sivi mreni smo lahko
le bolj obcutljivi na svetlobo. Siva mrena je
najveckrat posledica staranja, lahko pa tudi
poskodbe, vnetja, zdravil ali je prirojena. Od-
pravimo jo z operacijo, pri kateri skozi dro-
ben, 2,2-milimetrski rez s pomocjo ultrazvoka
emulzificiramo in odstranimo zamotnjeno
leco ter v oko vstavimo umetno znotrajocesno
leco, ki poleg tega, da je popolnoma bistra in
ne ovira vstopa svetlobe v oko, v svoji multifo-
kalni, torej veczariscni obliki odpravlja dioptri-
jo navseh razdaljah, dalec in blizu, in omogo-
ca Zivljenje brez ocal.

Ali lahko bolniki izbirajo, katero leco
Zelijo imeti vstavljeno?
Izbira lece je odvisna od olesnega stanja ter
bolnikovih Zelja. O razlicnih moZnostih se z
bolnikom obsirno pogovorimo na pregledu
pred operacijo.

Izbiramo lahko med razlicnimi umetnimi
intraokularnimi - znotrajocesnimi lecami:

enozarisénimi (monofokalnimi), vecZariscnimi
(multifokalnimi), tori¢nimi in multifokalnimi
tori¢nimi. EnoZaris¢ne leCe omogocajo dober
vid le na eno razdaljo, po navadi daljavo, med-
tem ko veczaris¢ne le¢e omogocajo dober vid
na razli¢ne razdalje: daljavo, bliZino in pri no-
vejsih vecZariscnih lecah tudi na srednje razda-
lje. Vec¢Zariscne lece torej oponasajo delovanje
naravne lece v mladem ocesu brez dioptrije, ki
je sposobno zaradi svoje prilagodijivosti ostro
videti na vseh razdaljah. LeCe moramo izbrati
povsem individualno za vsakega bolnika po-
sebej, z upostevanjem njegovega Zivljenjskega
sloga, delovnih pogojev in drugih Zelja.

Kaksne so mozne komplikacije teh
operacij?

Za te operacije je znacilno, da so komplikacije
iziemno redke. Ce do njih Ze pride, so to blazja
vnetja ali manjsa odstopanja od ciljne diop-
trije, hujse komplikacije so redka iziema. Pri
starejsih modelih vecZaris¢nih lec so se ponoci
okrog luci lahko pojavijali krogi ali odsevi, vid
je bil dober na dalec in blizu, slabsi je bil na
vmesni razdalji, in tudi kontrastna senzitiv-
nost in vid v poltemi nista bila tako dobra. Z
napredovanjem tehnologije v izdelavi in dizaj-
niranju lec je teh teZav bistveno mani.

Kaksna je trajnost teh lec in ali je v

primeru teZav mozna zamenjava?
Lece, ki jih vstavljamo v oko pri nas, so iz-
delki vrhunskih proizvajalcev (Carl Zeiss,
Abbott Medical Optics, Bausch&L.omb ...).
So popolnoma biokompatibilne in ne pov-
zrocajo zavrnitvenih reakcij, prav tako s¢a-
soma ne spreminjajo svojih lastnosti, kar
pomeni, da se dioptrija teh lec ne spreminja
in da ostanejo povsem prozorne celo Zivlje-
nje, njihova zamenjava ni potrebna. V¢asih
se zamotni zadnja lecna ovojnica, ki pa jo
lahko ocistimo s preprostim laserskim po-
segom.

Ali multifokalne lece morda za koga

niso primerne?

Lece so primerne za bolnike s sivo mreno ali
visjo dioptrijo na dalec in blizu (obi¢ajno za
starejse od 45 let). Niso pa primerne za tiste
z drugimi ocesnimi boleznimi, predvsem tak-
Snimi, ki prizadanejo najostrejsi centralni
vid — tega s to operacijo ne moremo povrniti.
Med temi je pri starejSih pogostejsa staro-
stna degeneracija makule ali rumene pege.
Podobno je tudi pri bolnikih, ki imajo napre-
dovalo zeleno mreno ali diabeti¢no okvaro
mrezZnice. Pri teh bolnikih z operacijo ni mo-
goce v celoti vrniti centralnega vida, zato
zanje multifokalne lece v danasnji izvedbi
niso najprimernejse. Medicina pa napreduje
z velikimi koraki in na obzorju so Ze nove, na-
prednejse lece, ki bodo omogocale boljsi vid
tudi tem bolnikom.

OKULISTIKA MEH

OKULISTIKA MEH
Ocesni center
Presernova 1 Sevnica

e-mail: meh@okulistika.si
tel: 04137 1234

www.okulistika.si

Oglasno sporocilo



ABCzdravja

Junij 2018 29

ABC

A za zgodnje odkrivanje sive mrene so
pomembni redni kontrolni pregledi pri
oftalmologu.

B Ucinkovito je zgolj operativno zdra-
vljenje.

C o¢izaséitimo pred UV-zarki s kakovo-
stnimi son¢nimi ocali.

Siva mrena - prizadene
lahko tudi mlade

Intervju: doc. dr. Natasa Vidovi¢ Valentinci¢, dr. med.

Siva mrena ali katarakta, pri kateri o¢esna
leca postane motna, kar povzroca slabsi vid,
je zelo pogosta ocesna bolezen. Velja za sta-
rostno spremembo, saj jo ima ze skoraj
vsaka druga oseba, starejsa od 75 let, in
70 % starejsih od 85 let; devet od desetih
primerov bolezni je pogojenih s starostjo.
Vendar se lahko pojavi ze pred 50. letom,
saj jo povzrocajo tudi drugi dejavniki, kot
so npr. poskodba o¢i, o¢esna vnetja, slad-
korna bolezen, dolgoletna izpostavljenost
UV-zarkom, kajenje ipd. O tej ocesni bole-

zni in njenem zdravljenju smo se pogovar-
jaliz doc. dr. Nataso Vidovic¢ Valentincic,
dr. med., specialistko oftalmologinjo z
Ocesne klinike, UKC Ljubljana.

Avtorica: Tanja Pihlar

Kako nastane siva mrena in kateri dejav-

nikijo povzrocajo?
Siva mrena nastane z motnjavo, se pravi z
izgubo prosojnosti ocesne lece. Obicajno si
ljudje predstavljajo, da pri tej bolezni zraste
nekaj novega na ocesu, vendar to nikakor ne
drzi. Ce namre¢ presvetlimo o¢esno le¢o, ni
vec prosojna, ampak postane v celoti siva,
lahko tudi bela, rumenorjava. Praviloma
nastane na obeh ocesih, razen v primeru, ko
se razvije kot posledica poskodbe ocesa ali
ocesnega vnetja.

Najpogosteje se pojavlja pri starejsih lju-
deh; ima jo vecina starostnikov, saj gre za
degenerativno spremembo in je tako reko¢
normalna posledica staranja. Razvije pa se
lahko tudi Ze prej, pred 50. letom, odkrili smo
jo tudi ze pri mladih ljudeh. Nastane lahko
kot posledica neposredne poskodbe oci,

ocesnih vnetij, uporabe dolocenih zdravil pri
zdravljenju kroni¢nih bolezni, kot so kortiko-
steroidi, ipd.

Kako odkrivamo in zdravimo sivo mreno
primajhnih otrocih?

Siva mrena se lahko pojavi Ze pri novorojenc-
kih na enem ali obeh ocesih - to je tako ime-
novana kongenitalna (prirojena) siva mrena.
Je posledica druge, Sirse patologije, lahko

intrauterine okuzbe med nosec¢nostjo - ¢e

se npr. nosecnica okuzi z virusom rdeck, ki

povzroca $e druge tezave. Povzrocajo jo tudi

drugi virusi in bakterije, za katere nosecnice

sploh ne vedo, da so jih prebolele. Po navadi

jo odkrije pediater na prvem sistematskem

pregledu, ko presvetli otrokove zenice. Opa-
zijo jo lahko tudi starsi; ¢e otrok slabo vidiin

slabo fiksira oci, ima lahko obojestransko sivo

mreno; pri enostranski pa ni enakega odseva

v otrokovih ocesih - v enem ocesu je odsev
rde¢, v drugem pa ga ni.

Sivo mreno pri novorojenckih operiramo
tako kot pri odraslih. Vendar je taksna ope-
racija zahtevna, moznih je tudi vec zapletov
kot pri operaciji starostne sive mrene.

Kako se razvija siva mrena? Kaksni so
simptomi v zgodnji in pozni fazi bolezni?
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»\/sekakor je priporocljivo, da se ne izpostavljamo
soncnim Zarkom in nosimo soncna ocala z
UV-zascito, se zlasti ko smo na morju in v hribih.«

V zgodniji fazi bolezni bolniki slabse vidijo, zla-
sti pri slabi svetlobi, barve so kot izprane; tisti,
ki veliko berejo ali delajo za ra¢unalnikom,
po navadi prej opazijo, da je vid slabsi, saj bli-
zinsko delo praviloma zahteva natancnejsi
vid. Poleg tega se bolnikom s sivo mreno ble-
$¢i ob svetlobi, imajo zamegljen vid v celot-
nem vidnem polju (pri sivi mreni ne izpade
en del vidnega polja, kot je to pri odstopu
mreznice). Nekateri takSne simptome prepo-
znajo prej; drugi, Se zlasti tisti, ki ne opravljajo
dela od blizu, ki bi zahtevalo natancen vid,
obicajno pozneje opazijo, da slabse vidijo. Pri
zelo napredovali bolezni bolnik izgubi vid,
vendar je to danes zelo redko. V¢asih zelo
napredovalo sivo mreno vidimo pri zapusce-
nih, tudi starejsih osebah, pri cemer vzroki
za tak3no stanje niso le bolezenski, ampak
tudi socialni ipd.

Kako zdravimo sivo mreno? Kdaj se pri-
poroca operacija?
Sive mrene ne zdravimo z zdravili; bolnik
lahko uporablja razli¢ne kapljice in pripravke,
vendar ti niso ucinkoviti. U¢inkovita je zgolj
operacija. Operacija sive mrene je eden naj-
pogosteje izvajanih operativnih posegov v

sodobni medicini v razvitem svetu. V zadnjih
desetih, petnajstih letih je medicina tako
napredovala, da je poseg kratek in poteka
pod mikroskopom; e so sicer oci zdrave in
je slabsi vid povzrocila zgolj siva mrena, je
vidna ostrina po operaciji zelo dobra. Pred
desetletji so z operativnim posegom cakali,
da je siva mrena »dozorela« in postala zelo
gosta; danes se odlo¢amo zanj ze prej, ko bol-
nik $e dokaj zadovoljivo vidi. Vendar naj pri-
pomnim, da je operacija sive mrene tako kot
vsak drug poseg v telo tvegana in lahko pride
do zapletov po operaciji, kot so okuzbe in
krvavitev. Hujsi zapleti se pojavijo pri enem
od tiso¢ bolnikov, pri enem od sto bolnikov
pride do zapletov, ki potrebujejo $e dodaten
poseg.

Kako siva mrena vpliva na vozniske

sposobnosti?
To je odvisno od napredovanja bolezni. Po
zakonodaji voznisko dovoljenje velja do 70.
leta (po stari zakonodaji do 80. leta), ne da
bi ljudje pred to starostjo svoje vozniske spo-
sobnosti preverjali pri zdravniku, tudi pri
oftalmologu. Ce se sami ne odlo¢ijo za pre-
gled vidne ostrine, je to lahko problema-
ti¢no. Na zacetku bolezni je vid oslabljen v
slabsih svetlobnih pogojih, v dezju in snegu,
slabse je tudi prepoznavanje kontrastov. V
poznejsi fazi bolezni se zmanjsa tudi vidna
ostrina — prometni znak, ki smo ga prej videli
na oddaljenosti desetih metrov, lahko zdaj
vidimo 3Sele, ko smo od njega oddaljeni
meter ali dva.

Ali je mogoce kako prepreciti nastanek
te bolezni oziroma omiliti njen razvoj?
Vsekakor je priporocljivo, da se ne izposta-
vljamo son¢nim Zzarkom in nosimo son¢na
ocala z UV-zascito, Se zlasti ko smo na morju
in v hribih. Siva mrena se lahko prej razvije
pri kadilcih, povzrocajo jo tudi nekatera bole-
zenska stanja, kot so presnovne bolezni.
Razvoja sive mrene v starosti nimogoce pre-
prediti, saj je to naraven proces staranja.

PRED CASVOM SMO PREJELI DOPIS:
»---PISEM VAM SAM, KER MI JE
BIO-SELEN+CINK SPET VRNIL
OSTRINO VIDA..“

Bio-Selen+€ink

prehransko dopolnilo

Pharma Nord uradna trditev
benchmark govori o vlogi

i & pri ohranjanju
omicmenges vida

tel.: 01 729 13 82 _
GSM: 041 769 544 www.micmenges.com

Bio-Selen+Cink je na voljo v vseh lekarnah in specializiranih trgovinah razen v mrezi Ljubljanskih lekarn.
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Siva mrena - priloZznost
za odpravo dioptrije

L]

Rok Grcar, dr. med., spec. oftalmolog

Kaksne paciente s sivo mreno srecujete

vvasi ambulanti?

V Ocesni center Irman pridejo pacienti s sivo mre-
no, ki si Zelijo v prvi vrsti povrniti vid, ki se ga ne
da vec izboljsati z ocali. Naravna leca se je pri teh
pacientih toliko zamotnila, da je potrebna ope-
racija. V nasem centru pa smo poleg opravljanja
operacij sive mrene specializirani Se za opravlja-
nje operacij za odpravo dioptrije. Zato se na nas
obrnejo se posebno tisti pacienti, ki si Zelijo poleg

Irman

OCESNI CENTER

’rﬁfaa injskac.2
Ljubljana, Stihova ul. 9%
e Www.irman.si

KIRURGIJA

laserska operacija dioptrije
implantacija intraokularnih le¢
robotska operacija sive mrene
lasersko zdravljenje glavkoma
zdravljenje keratokonusa
estetski posegi

041724 995

odprave sive mrene istocasno odpraviti dioptrijo.
To je mogoce z vstavitvijo multifokalnih znotraj-
ocesnih lec, ki lahko popolnoma odpravijo potre-
bo po ocalih, tako tistih za na blizu kot na dalec.
Pravimo, da je pojav sive mrene hkrati tudi prilo-
Znost za odpravo dioptrije.

Kako pacienti prestanejo tako operacijo?
Operacija sive mrene je postala izredno varna
in uspesna operacija, pravzaprav ena izmed
najuspesnejsih v medicini na sploh. Stopnja za-
dovoljstva med pacienti je po operaciji izredno
visoka. Operacija se izvaja v lokalni anesteziji,
brez bolecin, rehabilitacija je izredno hitra.

Ocesni center Irman velja za eno od
vodilnih ustanov na svojem podrodju.
Kaksne so novosti pri operaiji sive mre-
ne in odpravi dioptrije?

V nasi ustanovi neprenehoma skrbimo za izobra-
Zevanje osebja in razvoj najnovejSih tehnologij.
Se posebej smo ponosni na uvedbo operacije sive
mrene s pomocjo femtosekundnega laserja Len-
Sx® (angl. FLACS — Femtosecond Laser Assisted

OCESNA ORDINACIJA

oCesna ordinacija s koncesijo ZZ7S
operacija sive mrene
predpis ocal
predpis kontaktnih le¢
zdravljenje ocesnih bolezni
in motenj vida

051288012

Cataract Surgery), ki jo je predlani prva v Sloveniji
izvedla dr. Irena Irman Gréar. S pomocjo laserja
postane Ze tako izredno varna in uspesna ope-
racija sive mrene Se natancnejsa, kar je zlasti po-
membno privstavitvit. i. premium’ multifokalnih
ali tori¢nih znotrajocesnih lec.

Ali se velja prepricanje, da je treba za
najcenejso operacijo oci ez mejo?
Nikakor ne. Zaradi agresivnega oglasevanja tu-
jih ocesnih klinik se je na podrocju samoplacni-
skih posegov pred leti ustvarila tendenca zdrav-
stvenega turizma in iskanja poceni resitev na
tujem. Nasi pacienti so scasoma spoznali, da so
cene operacij v Sloveniji popolnoma primerljive
s tistimi v tujini. Znanje in tehnoloska opremlje-
nost je v slovenski oftalmologiji na najvisiem
nivoju. Mnogi med nami so svetovno priznani
kirurgi, ki izvajajo najzahtevnejse operacije tudi
v tujini. Dr. Marjan Irman velja za pionirja na po-
drocju operacij dioptrije v tej evropski regiji in je
pogosto gostujoci predavatelj na mednarodnih
srecanjih refraktivnih kirurgov. Zato menim, da
bodo pacienti nasli odli¢no razmerje med ceno
in kakovostjo oftalmoloskih storitev kar doma.

OPTIKA

koncesija ZZZS za izdajo opticnih
pripomockov na zavarovanje
izdelava ocal po meri
prodaja ocal in kontaktnih le¢
strokovni posveti
Odli¢na ponudba. Odli¢ne cene

051288010
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A Migrena je ena od najbolj razsirjenih
in onesposabljajocih bolezni na svetu.

B Najpogostejsa dejavnika tenzijskega
glavobola sta dusevni stres in dusevna
napetost.

C Kroni¢ne oblike glavobolov je smi-
selno zdraviti s kognitivno-vedenjsko
terapijo.

Migrena in
vrste glavob

Glavobol. Slisi se nedolzno, stopnja bole-
¢ine pa lahko niha od komaj zaznavne do
neznosne. Glavobol ni samo problem vsa-
kega posameznika posebej, ampak pred-
stavlja tudi izjemen javnozdravstveni pro-
blem. V Sloveniji so bili neposredni in
posredni stroski, povezani z glavoboli, v
letu 2010 ocenjeni na 113,1 milijona evrov.
Vec o vrstah glavobolov in nacinih zdravlje-
nja nam je povedala prof. dr. Bojana Zvan,
dr. med., prim., visja svetnica, FESO iz UKC
Ljubljana.

Avtorica: Vesna Mlakar

Glavobol ostaja najpogostejsa bolecina,
za katero trpimo, in Drustvo za preprece-
vanje moZganskihin Zilnih boleznise Ze leta
trudi osvescati Sirso javnost o problema-
tiki glavobola. S tem namenom potekajo
tudiletna sre¢anja Zivljenje brez glavobola.
Nam lahko poveste nekoliko vec o tem?
Letosnjega 20. aprila je Sekcija za glavobol -
Zdruzenje nevrologov pri Slovenskem zdrav-
niskem drustvu v sodelovanju z Drustvom za
preprecevanje mozganskih in zilnih bolezni
v Ljubljani organizirala ze 11. tradicionalno
sre¢anje na temo Zivljenje brez glavobola,
tokrat z naslovom MIGRENA 2018. Ob tej pri-
liki sta izsla tudi zbornik poglavij strokovnega
srecanja in u¢benik za zdravnike, zdravstvene
delavce in Studente Medicinske in Zdrav-
stvene fakultete, ki smo ju uredili Bojana
Zvan, Marjan Zaletel in Matija Zupan. Kako-
vost Zivljenja pri bolnikih s kroni¢nimi bole-

X
v

J

znimi je moc¢no povezana z zdravjem in
pomeni vpliv bolezni na njihovo telesno,
¢ustveno in druzbeno dejavnost. Zato bi
moralo biti merjenje kakovosti zivljenja pri
bolnikih zmigreno vodilniizziv v klini¢ni pra-
ksi, ker vpliva na pacientovo subjektivno dozi-
vljanje bolezni, poleg tega pa je migrena ena
najpogostnejsih diagnoz med glavoboli.
Ceprav so bolniki z migreno zunaj napadov
popolnoma zdravi in nimajo nobenih nevro-
loskih motenj, narava napadov s ponavlja-
joco seintenzivno bolecino in s povezanimi
simptomi klju¢no vpliva na njihovo Zivljenje.
Prav zato Svetovna zdravstvena organizacija
migreno razvr$ca kot tretje najpogostejse
zdravstveno stanje in drugo najbolj onespo-
sabljajoco nevrolosko motnjo v svetu, kar
jasno kaze, da je ena od najbolj razsirjenih in
onesposabljajocih bolezni na svetu.

Katera nova spoznanja je prineslo leto-
$nje srecanje? Kaksni so pristopi zdravlje-
nja pri kroni¢ni migreni?

O kronicni migreni govorimo, ko imajo bolniki
glavobol vsaj 15 dni v mesecu in doZivijo vsaj
osem migrenskih napadov z avro ali brez nje,
kjer so pri zdravljenju akutne bolecine ucin-
kovita specifi¢na protimigrenska zdravila.
Ceprav kriteriji za diagnozo kroni¢ne migrene
obstajajo, je le manjsina bolnikov s to obliko
migrene pravilno diagnosticiranih. V pomo¢
pri diagnozi kroni¢ne migrene je bilo na sre-
¢anju Migrena 2018 opisano preprosto orodje,
to je identifikacijski test za diagnozo kronic¢ne
migrene, s katerim lahko dokaj zanesljivo
odkrijemo vecino bolnikov s kroni¢no obliko
migrene, in za katerega upam, da ga bo zacelo

oV

uporabljati vse vec zdravnikov, zlasti s podro-
¢ja druzinske medicine. Novost pri zdravljenju
kroni¢nih glavbolov je tudi zdravljenje
migrene s pomocgjo vecdisciplinarnega tima
v centrih za glavobole, kar je Ze praksa na Dan-
skem in Nemciji ter v drugih razvitih drzavah,
kjer se z bolniki ukvarja tim strokovnjakov, ki
vkljucuje nevrologa, usmerjeno medicinsko
sestro, fizioterapevta, delovnega terapevta,
klini¢cnega psihologa in druge strokovnjake s
podrocja obvladovanja bolecine, celo nevro-
kirurga. Sem sodi tudizdravljenje zinjiciranjem
botoksa pri bolnikih s kroni¢no migreno. Zdra-
vilo je registrirano za zdravljenje migrene tudi
pri nas. Doslej ni dokazano, da bi bil botoks
ucinkovit tudi pri drugih vrstah glavobolov, kot
so epizodi¢ne migrene, glavobol tenzijskega
tipa, glavobol v skupkih oziroma kroni¢ni gla-
vobol po poskodbi glave.

Ali lahko pri zdravljenju migrene
pomaga tudi akupunktura?
Dr.P.Papuga, ki pri nas velja za strokovnjaka
s podrogja tradicionalne kitajske medicine, je
zapisal, da je akupunktura pri diagnostiki in
terapiji glavobolov usmerjena ne le nalokalno
zdravljenje bolecine, temvec uposteva celo-
stnivzrocni pristop in se posveti tudi psihoso-
matskemu stanju, razmerjem in funkcijskim
povezavam med organi, ¢ustvi in dnevnimi
spremembami, ki dolgoro¢no vplivajo na kro-
Zenje vitalne energije in ohranjajo notranje
ravnotezje.V primerjavizmetodami sodobne
zahodne medicine je akupunktura zelo ucin-
kovita za zdravljenje zelo zgodnjih oblik gla-
vobolov in tudi za zdravljenje kroni¢nih gla-
vobolov, manj ucinkovita je pri zdravljenju
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akutnih glavobolov, ki zahtevajo uporabo
agresivnega zdravljenja z zdravili. Integrativno
zdravljenje glavobolov z akupunkturo pripo-
more k manjsi uporabi zdravil in hitrejsi ozdra-
vitvi primarnih glavobolov.

Obeta se tudi velika novost - zdravije-

nje migrene z bioloskimi zdravili ...
Tako je. To so bioloska zdravila - anti-CGRP
monoklonska protitelesa. Nova zdravila delu-
jejo na specifi¢ne cilje, se ne presnavljajo v
jetrih in povzrocajo zelo malo pomembnih
nezelenih ucinkov. Dajejo se enkrat ali dva-
krat mesecno v obliki intravenske ali podko-
Zne injekcije. Zacetek delovanja pri epizodni
in kroni¢ni migreni je izredno hiter, kar je
velika sprememba v zdravljenju migrene.
Celo pri bolnikih s kroni¢no migreno, ki je bila
relativno odporna proti zdravljenju, je zdra-
vilo zacelo ucinkovati ze znotraj treh dni po
zacetku zdravljenja. Zdravilo odlikujejo 3e
odli¢na prenosljivost, trajen odziv, poleg tega
pa bolniki zdravilu zaupajo in jemanja ne pre-
kinjajo samovoljno. To je tudi prvo usmer-
jeno preventivno zdravilo za zdravljenje kro-
ni¢ne migrene. V Sloveniji pricakujemo novo
biolosko zdravilo za preventivno zdravljenje
migrene konec letosnjega leta.

Migrena sodi v skupino primarnih gla-
vobolov, prav tako kot tudi najpogostejsi -
glavobol tenzijskega tipa. Kateriso glavni
povzrocitelji te vrste glavobola in kako laj-
Satibolecine?

BoleCina
je nadloga.

Obvladajte jo, preden
postane neznosna.

e e glavobolu,
H"ra e zobobolu,

ot ¢ menstrualnih boleginah,
resitev. N

Nalgesin S vsebuje natrijev naproksenat.

Slovenia, 860-2018, IF/MB.

www.nalgesin.si

Nalgesin® S je hitra in ucinkovita resitev pri

bolec¢inah v misicah in sklepih.

Nalgesin®S. Hitro opravi z bolecino.

Kroni¢ni glavobol tenzijskega tipa se pojavlja
vsaj 15 dni na mesec vec kot tri mesece. Bole-
Cina traja ve¢ ur do vec dni, lahko je tudinepre-
kinjena. Po lastnostih je stiskajoca, topa, loci-
rana obojestransko ali na temenu, blaga do
zmerna in se ne poslabsa ob telesni dejavno-
sti. Nekateri avtorji ta glavobol slikovito opi-
sujejo kot »glavobol brez lastnosti, saj nima
spremljajocih fenomenoy, kot jih ima migrena.
Kronicni tenzijski glavobol se obi¢ajno razvije
iz ob¢asnega tenzijskega glavobola. Najpo-
gostejsi dejavnik tveganja oziroma sprozilec
sta dusevni stres in dusevna napetost, pogo-
sto pa bolniki navajajo tudi tezave s spanjem
in utrujenost. Zdravljenje posameznih epizod
tenzijskega glavobola ni zahtevno, saj si bol-
niki obicajno lahko sami pomagajo z enostav-
nimi analgetiki. Drugace je pri kroni¢nih obli-
kah, kjer se moramo izogibati pogostemu
jemaniju protibolecinskih zdravil. Svetujemo
nefarmakoloske metode, na primer psihote-
rapijo, ki je usmerjena v obvladovanje stresa,
kognitivno-vedenjsko terapijo, fizioterapijo
in akupunkturo. Od preventivnih zdravil so
najbolj priporcljivi netipicni antidepresivi.
Sekundarne glavobole povzroéajo zuna-
nji dejavniki, npr. zdravila ali bolezen. Kako
prepoznati vzrok, na kaj moramo biti
pozorni?
Glavobol je v urgencah ¢etrta najpogostejsa
pritozba, kar predstavlja 3 % vseh urgentnih
obravnav. Glede na vzroke lahko glavobole

poenostavljeno razdelimo v primarne in

sekundarne. Ve¢inoma obravnavamo pri-
marne glavobole, ki jih glede na Mednaro-
dno klasifikacijo glavobolnih motenj (ICHD3)

delimo v migrene, glavobole tenzijskega tipa,
glavobole v skupkih ali klaster glavobole in

druge trigeminalne avtonomne cefalalgije.
Sekundarni glavoboli so posledica drugih

vzrokov, in sicer travme (poskodbe), okuzbe,
malignih bolezni, toksi¢nih vplivov, mozgan-
sko-zilnih dogodkov in drugih, redkejsih vzro-
kov. Najbolj moramo biti pozorni na »viharni

glavobol, najhujsi glavobol v Zivljenju, ki se

lahko pojavi kot prvi simptom vec razli¢nih

stanj, ne samo kot posledica subarahnoidne

mozganske krvavitve zaradi razpoka moz-
ganske anevrizme, temve¢ tudi nerazpoce-
nih mozZganskih anevrizem ali kot posledica

drugih resnih pa tudi benignih stanj. Vzroki

za to vrsto glavobola so lahko $e znotrajmo-
zganska krvavitev, arterijska disekcija - raz-
slojitev Zile, mozganska venska tromboza,
Zilne bolezni hipofize, akutna kriza zaradi

visokega krvnega tlaka ter redkejsi Zilni in

nezilni vzroki, kot so ciste, glavobol ob kaslju,
naporu ali spolnem odnosu in zmanjsanem

tlaku znotraj lobanje.

Pred uporabo natan¢no preberite navodilo!

Nasa inovativnost in znanje
za ucinkovite in varne
izdelke vrhunske kakovosti.
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Bodimo bo

Intervju: Valerija Pretnar Ramovs, vis. fiziot.

Vcasih so otroci vec¢inoma hodili bosi, sicer

ne zato, ker bi bilo zdravo, ampak ker niso

imeli denarja za cevlje oziroma se jih je

tezko kupilo. Pred kratkim sem poslusala

zgodbe starega oceta, ki je zzarom v oceh

pripovedoval, kako so se bosi podili po

gozdu. Moje misli pa so bile takoj usmer-
jenev podrast, trnje, korenine in posledi¢no

v bolecine, ki nastajajo zaradi neutrjenih

stopal. Dandanes namre¢ redki otroci, kaj

Sele odrasli, hodijo bosonogi po svetu. Pa

bi bilo to zdravo? Po odgovore smo se zate-
kli k Valeriji Pretnar Ramovs, vis. fiziot.

Avtorica: Katja Stucin

Je mit aliresnica, da je bosonoga hoja
zdrava?
Nasi otroci - tisti mali in tudi veliki — so vsaj
v stanovanju zelo radi bosi. Zunaj je drugace:
asfalt je vro¢, sveze pokosena trava vcasih
pika, v morju so jezki - polno razlogov, da

voskrbimo za stot

se zascitimo. Opogumimo se, stisnimo zobe,
pa tokrat ne zaradi premajhne obutve, in se
spopadimo s kamencki, peskom, poko3eno
travo ... Stopala nam bodo zagotovo hva-
leZzna! Mnoge bolezni, obolenja in deforma-
cije, ki jih v preteklosti nismo poznali, so
namrec stranski produkt udobnega zivlje-
nja, ki nam ga je prinesel tehnoloski napre-
dek modernega ¢asa. Ko govorimo o obo-
lenjih in deformaciji stopal, se moramo
zavedati, da so stopala baza, prvi stik s povr-
sino, po kateri se gibljemo. Pa to povrsino
sploh ¢utimo? Sodoben nacin zivljenja, ki je
v nase okolje prinesel tudi drugacne talne
povrsine, kot smo jih bili vajeni pred deset-
letji, zagotovo ni v prid bosonogi hoji -
gladke talne povrsine so za stopala manjsi
izziv.V dolocenih delovnih okoljih pa je toga
zascitna obutev zahteva, ki je na mestu in

ABC

A Otrogko stopalo naj se oblikuje z
bosonogo hojo!

B Izvajajmo razli¢ne vaje za stopala in
stopala razvajajmo.

C Poskrbimo za udobno obutev.

b7
it

ala

jo je treba upostevati. Lahko pa kljub temu
poskrbimo za vecje udobje nasih stopal in
jim namenimo ve¢ pozornosti. Poskrbimo,
da bomo veckrat v dnevu zamenjali svojo
obutev - menjajmo obliko obutve, visino
pete, materiale ... Delajmo vaje!

Lahko orisete prednosti bosonoge hoje?
Bosonoga hoja pri odraslem ¢loveku je veci-
noma le spremembia, ki jo ob¢asno privo-
$¢imo svojim stopalom. V razvojnem smislu
pa je pomembna za nase otroke, saj se do
Sestega leta starosti oblikujejo stopalni loki.
Pravilno oblikovani stopalni loki pa so odli-
¢en temelj za trden in varen korak nasih naj-
mlajsih. Pomembno - otroskih stopal naj ne
oblikuje obutev! V odraslem obdobju je vec-
krat pomembno poseci po prilagoditvah z
vlozki, ki naj jih po meri posameznika obli-
kuje strokovnjak.

%\Q\‘eni‘i

“a(ejeno P

obutev, ki razvaja

PR B (ovorska cesta 74a, 4290 Trzic
NAJ BO VSAK KORAK UDOBEN KORAK

OBUTEV PO MERI & ORTOPEDSKA OBUTEV
V podjetju MIGI izdelujemo obutev vegjih Sirin. Udobni ortopedski natikaci
in obutev blagodejno vplivajo na udoben korak in pocutje stopal.

VLOZKI PO MERI
Ortopedski vlozki podjetja MIGI vam pomagajo lajsati raznovrstne teZave,

ki so velikokrat povezane z nasimi stopali, nepravilno hojo ali statiko stopal. - =t
MERITVE STOPAL -

V nasi merilnici na Kovorski cesti 74a v Trzi¢u se lahko oglasite vsak delavnik é‘r
med 14.in 17. uro. Naj vam pomagamo in povrnemo udobje, ki si ga zasluzijo vasa stopala. 4

WWW.MIgi.si
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Vsismo Ze kdaj doziveli otis¢ance zaradi
neprimerne obutve, celo vec, lahko pride
do deformacije stopala. Kaj se pravzaprav
znjimidogaja v teh primerih?

Po stopalih prejemamo informacije o pod-
lagi, po kateri hodimo, stopala so podpora
celemu telesu in vplivajo na naso drzo. Ce
je stopalo zaradi katerega koli vzroka defor-
mirano, obolelo ali poskodovano, to vpliva
na naso hojo. Gibanje celotnega telesa pri-
lagajamo bolecini, povzroceni denimo z
zoprnim otis¢ancem, ki smo ga verjetno »pri-
delali« z neprimerno oblikovano obutvijo.
Stopalo je sestavljeno iz Sestindvajsetih kosti,
med seboj povezanih z ligamenti, gibalna
komponenta pa so seveda misice. O stopalu
ne moremo govoriti kot o izolirani enoti, saj
se vedno moramo ozreti po sosednjih struk-
turah. Za normalno funkcijo stopala je
potrebna dobra artrokinematika gleznja,

Kdo vam

lahko pomagae
. |
HONA MEDICINSKA
PEDIKURA
Za bralce ABC zdravja 15 % popust,
popust velja s kuponom do 30.9.2018!

Medicinska in klasi¢na pedikura!
Medicinska pedikura za diabetike!
Sanacija glivi¢nih nohtov!
tel. 040 732 448, www@honapedikura.si
Anja Mitrovic, s.p, Kopitarjeva trg 1, Vodice

MEDICINSKA PEDIKURA
AN.NIKA

tel. 051 661 665, www@annika.si

Vodilni na podro¢ju medicinske pedikure
in zdravljenja vras¢enega nohta z
medicinsko WHO sponko!

Medicinska in klasi¢na pedikura!

Diabeti¢no stopalo! Gliviéna obolenja!
Nohtna protetika!

misice goleni pa gibljivosti ne smejo ome-
jevati. Predvsem gre tu za funkcijo ahilove
tetive, ki je po eni strani zelo mo¢na struk-
tura, po drugi strani pa veckrat vzrok za ome-
jeno gibljivost v gleznju, pa tudi podrocje
bolec¢nosti, zlasti na svojem pripenjalis¢u na
petnico. Za vse misice velja, da se krepijo z
aktivnostjo. Ko svoja stopala omejimo z obu-
tvijo, jim s tem onemogocimo prosto giblji-
vost. Stopalnim misicam doloc¢imo izravnan
polozaj, ki tudi med hojo ve¢inoma ostaja
v enakem razmerju do misic goleni. Obuteyv,
zlasti tista iz neprimernih materialov, one-
mogoca dobro cirkulacijo in ustvarja slabo
mikro okolje za nasa stopala. Univerzalno
oblikovana obutev namre¢ nikoli ne more
biti prilagojena posameznemu stopalu.
Lahko pa izbiramo med poceni in neudob-
nimi materiali ter med bolj udobnimi in
naravnimi materiali, ki so seveda najveckrat
drazji. Vecina od nas si zeli, da bi bili videti
lepo in lep cevelj je vsekakor pika na i ure-
jeni zunanjosti. Ce pa nas vsak korak sili k
stiskanju zob zaradi neudobne obutve, si
nismo pokvarili samo nekaj ur, ampak si
delamo Skodo na stopalih, kiima dolgotraj-
nejse posledice. Je pares, da se zbole¢inami
v stopalih ubadajo tudi tisti, ki nikoli niso
nosili visokih pet ali pretesne obutve.
Stopala v sedanjosti zelo trpijo zaradi
nasega nacina zZivljenja. Veliko sedimo, pre-
malo se gibamo, kakovost stevilnih cevijev,
ki jihimamo, je najveckrat vprasijiva... Ali
kvam prihajajo Ijudje, kiimajo zaradi ome-
njenega tezave? Kaksne so najpogostejse?
V naso ambulanto prihajajo ljudje zaradi raz-
licnih tezav s stopali. Opis bolecin se obi-
¢ajno skriva pod imeni: plantarni fasciitis,
petni trn, mortonov nevrinom, hallux val-
gus. Prav tako pa se s stopali ukvarjamo
zaradi porusenih vzorcev gibanja po poskod-
bah, predvsem nog in hrbtenice. Ploska sto-
pala niso zgolj lokalna motnja ali grd videz,
saj lahko vodijo v napacno pozicijo kolen
(polozaj valgus, oz. t.i. X-kolena). Hallux val-
gus je postal ze pogovorna oblika stanja
noznega palca, se pa napacno interpretira,
da nam »raste kost«. Pri tej deformaciji

Vas bolijo stopala?

T: 01 544 20 63 (obvezno narocanje)
Narocite se in izkoristite 20€ kupon!

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

ORTOPEDSKI
INZENIRING™

Maribor / Ljubljana / Koper

www.oim.si

Kupon za 20€

namrec prihaja do vnetja na mestu, kjer se
oblikuje boleca izboklina kot posledica
napacne smeri prve kosti palca. Ko pride do
vnetja, se ¢lovek izogiba odrivu s palcem,
kar bi bila pravilna in naravna hoja. Tako raz-
vije vzorec hoje, ki negativno vpliva na vse
visje lezece sklepe.

Kako jim lahko pomagate?
Fizioterapevti imamo Sirok nabor moznosti
pri odpravljanju opisanih tezav, in sicer izva-
jamo mobilizacijo sklepov, z raznimi apara-
turami in pripomocki vplivamo na mehka
tkiva, names¢amo kinezioloske trakove, z
manualnimi tehnikami obravnavamo sto-
palno fascijo, u¢imo vaje raztezanja in krepi-
tve, za nekatera obolenja pa obstajajo
posebni vadbeni protokoli. Predvsem pa
nasim pacientom lahko svetujemo, kako rav-
nati, da do dolocenih tezav ne bo prislo. Pogo-
sto vprasanje je namre¢, ali se njihova tezava,
ki smo jo med terapijo omilili ali popolnoma
odpravili, lahko ponovi. Nas odgovor je zelo
neprivlacen, saj vedno povemo, da seveda
lahko, ¢e ne bodo v svoj nacin zivljenja uve-
dli dolocenih sprememb.

Torej bi vas za konec prosila za nekaj
kratkih najkoristnejsih napotkov, kako naj-
bolje poskrbetiza nasa stopala.
Sprememba, ki lahko vpliva na manj tezav
s stopali, je - kot ste dobro ugotovili - boso-
noga hoja. Ob neposrednem stiku gole
koze s podlago zaznavamo strukture povr-
sine, po kateri se gibljemo. Tako nase telo
sprejema informacije podlage, kar obogati
nase obcutke. Stopalo diha in ne razvija
neprijetnih vonjav, ki se razvijejo predvsem
v okolju, omejenem z neprimernimi mate-
riali. Stopalu, ki ga nismo omejili z obutvijo,
je omogoceno prosto gibanje, kar ima lahko
za posledico boljsi polozaj vzdolznega in
pre¢nega stopalnega loka. Oblika se z leti
namre¢ mocno spreminja in to opazimo
tudi skozi bolecine. Pomagamo si lahko na
vec¢ nacinov. Denimo lahko si sezujemo
Cevlje na nogah, ki so skrite pod delovno
mizo, in naredimo nekaj vaj: skr¢éimo in izte-
gnimo nozne prste, jih priblizamo petam
(oblikujemo t. i. malo stopalo), postavimo
stopala na zunanji rob in jih obrnemo drugo
proti drugemu. Lahko jih postavimo na
podlago in s prsti po podlagi povle¢emo
za seboj peto, ter se tako pomikamo naprej
in odrivamo nazaj ... Pobiranje predmetov
s tal, hoja po petah in prstih — vse to krepi
nasa stopala. Pozabavajmo se lahko tudi
tako, da plosko polozimo stopalo na pod-
lagoin loceno dvignimo od tal enkrat palec,
drugic pa vse ostale prste. Ali pa zeno roko
prec¢no stabilizirajmo svoje stopalo (3e
bolje, ¢e delo lahko prepustimo komu dru-
gemu) in zdrugo roko rahlo povlecimo vsak
prst posebej. Lahko poloZimo roke na zuna-
nji in na notranji rob stopala in oblikujmo
vzdolzni obok. Pripravimo si vedro vode in
nekaj vaj naredimo Se v vodi. Ne nazadnje
pa zelo priporo¢am, da si pogosto zmasi-
ramo stopala in kozo nahranimo s kakovo-
stnim mazilom.
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Temelji zdravja

Danes je znano, da v nasih telesih
prebiva tisoce vrst mikroorganizmov
in da je njihovo sozZitje, predvsem v
crevesju, kjer jih je najve¢, kljuéno
za nase zdravje in dobro pocutje.
Mikroorganizmoy, ki v nas prebivajo,
je 3- do 10-krat vec kot nasih celic in
brez njih ne bi preziveli. Cas je, da se
zavemo, da smo sestavljen oziroma
hibriden organizem sozitja lastnih
tkiv z mikroorganizmi in da je za
trdno zdravje potrebno poskrbeti za
oboje.

Avtor: Dr. Ziga Bolta

Mikroorganizmi v nas sodelujejo
pri Stevilnih procesih, od prebave,
presnove, sinteze, regulacije,
modulacije pa do sinteze nekaterih,
za nas Zivlienjsko  pomembnih
vitaminov. Imajo pomemben vpliv
na nase kognitivne funkcije, telesno
teZo in delovanje imunskega sistema.
Ena pomembnejsih vlog je ohranjanje
Crevesne sluznice, ki tvori prvo
pregrado med nasim zunanjim in
notranjim svetom. Mikroorganizmi so
lahko dobrodejni, nevtralni ali skodljivi.
O zdravem ravnovesju govorimo,
kadar skodljivih  mikroorganizmov
ni vec kot 15 % — to stanje ravnovesja
poimenujemo  evbioza. Kadar je
skodljivih  mikroorganizmov  vec,
govorimo o disbiozi, ki je ena od prvih
sprememb v telesu pri razvoju Stevilnih
bolezni. Ob disbiozi se sestava sluznice
spremeni in se na dolo¢enih mestih
stanjsa ali popolnoma izgine. S tem se
zmanjsa Zivljenjski prostor simbiotskih
mikroorganizmov  in  poveca se
prehajanje toksinov in drugih neZelenih
snovi v telo, kar nas zelo oslabi. Taksno
stanje preve¢ prepustne sluznice
imenujejo tudiprepustno ¢revesje (angl.
leaky gut), ki je povezano z nastankom
vseh avtoimunih in stevilnih kroni¢nih
obolenj. Dandanes za slednjimi umre
devet od desetih Evropejcev!

Dejavniki za razvoj
disbioze in telesni

znaki

Dejavniki za razvoj disbioze so dusevni
stres, travme, raznovrstna sevanja,
preveliki  telesni napori, pesticidi,
konzervansi, GSO, rafinirana Zivila,
Zivalske beljakovine, teZke kovine,
zdravila - predvsem antibiotiki in
statini, alkohol, tobak, droge ...

Znaki disbioze so pogosta obolevanja,
alergije, prebavne teZave, necista
koza, slab spomin in/ali koncentracija,
nihanja v razpoloZenju, utrujenost, slab
zadabh, neprijeten telesnivonj, kandida,
nespecnost, depresija ...

Bolezni, povezane z

disbiozo

Med te Stejemo akne, ekceme, alergije
in intolerance, astmo, arterosklerozo,
avtizem,  avtoimunska  obolenja,
celiakijo, vnetne crevesne bolezni,
nevroloske bolezni, prekomerno telesno
teZo, diabetes, presnovni sindrom ...

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

ZAJADRAJTE
V BREZSKRBNO
POLETJE Z ...

Multi EM fermentom!

Vecstopenjsko fermentiran
eliksir z edinstvenim
spektrom 31 Efektivnih
Mikroorganizmov
in biodostopnimi hranili
iz 31 zelisc.

20 milijard dobrodejnih EM
v dnevnem odmerku.

2 steklenicki -
+

3 vrecka! =

WAUAUA. E W] =] T DE//A% A0

+imunski sistem | +prebava |
+celi¢na zascita | +antioksidant
| +energija | +koncentracija |
+razpoloZenje

Omejene kolicine posebne ponudbe bodo na

voljood 1 18 dalje v spletni prodajalni
a.si terizbranih lekarnah,
nih prodajalnah in trgovinah
rehrano. Ponudba velja le do
g zalog. Dodatne informacije in
telefonska narocila 031 722 622.
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A Nivo kortizola je obicajno najnizji
pred spanjem, ob bujenju pa je raven
precej vidja.

B Izpostavljenost visokim ravnem kor-
tizola lahko privede do cushingovega
sindroma, nizke vrednosti pa k nastanku
addisonove bolezni.

C Neravnovesje hormonov lahko
deloma resimo s pravilno prehrano.

Stres je v zadnjih desetletjih postal del
nasega vsakdana, najsi gre za delovno
okolje ali pa napete druzinske odnose. Pri
spopadanju s stresnimi situacijami nam
pomaga hormon kortizol, s pomoc¢jo kate-
rega se nase telo odziva na stres. Kljub nje-
govi dobrodosli funkciji pa lahko ob preti-
ranem izlo¢anju povzro¢i tudi nemalo tezav,
vpliva na nase spanje in celo na nase spolno
zivljenje.

Avtorica: Nika Arsovski

sve

Najvisje zjutraj, najnizje

tik pred spanjem

Kortizol, Stevilnim bolje poznan pod imenom
stresni hormon, spada v skupino steroidov,
imenovanih glukokortikoidi. V sklopu dnev-
nega hormonskega cikla ga proizvajainizloca
nadledvi¢na zleza, medtem ko njegov nasta-
nek uravnavata hipotalamus ter hipofiza. V
primeru padca ravni kortizola v krvi informa-
cija o spremembi doseze hipotalamus, ki
posledi¢no sprosti kortikotropin, ta pa sprozi
spros¢anje adenokortikotropnega hormona
(ACTH) iz hipofize. Slednji tako potuje do
nadledvi¢ne Zleze, ki pri¢ne z izlo¢anjem in
proizvodnjo kortizola. Krog se sklene s tem,
da povisanje kortizola zniza nadaljnje izloca-
nje ACTH. Stresni hormon se v krvi v vecini

e

veze na beljakovine, prav zato je odstotek bio-
losko aktivnega kortizola dokaj nizek. Vre-
dnosti v krvi tako predstavljajo nivo vezanega,
medtem ko lahko iz sline in urina pridobimo
informacije o nivoju prostega hormona. Cez
dan se nivo hormona v nasem telesu spremi-
nevi pocasi pri¢ne padati, najnizjo vrednost
pa doseze priblizno ob polnoci. Nivo korti-
zola je obicajno nizek pred spanjem, ob buje-
nju pa je raven precej visja. Ti parametri se
lahko spremenijo, v primeru izmenskih delav-
nikov ali spanca v razli¢nih delih dneva. Odra-
sliimajo obicajno nekoliko visje vrednosti kor-
tizola kot otroci.

Pravocasno prepoznavanje
simptomov je klju¢nega pomena
Kortizol obicajno merimo pri ugotavljanju
cushingovega sindroma, ki se pojavi ob daljsi
izpostavljenosti visokim ravnem kortizola.
Najpogostejsi vzrok za nastanek je uporaba
kortikosteroidnih zdravil ali v primeru, da
nadledvi¢na Zleza proizvede vec stresnega
hormona, kot bi bilo potrebno. Sindrom spo-
znamo po strijah na kozi, mas¢obnih oblo-
gah med rameni, visokem krvnem tlaku,
obcasno pa sprozi tudi nastanek diabetesa.
Z zdravljenjem lahko doseZzemo normalen
nivo kortizola, veliko vlogo pri celotnem pro-
cesu paigra tudi pravocasno prepoznavanje
bolezni. Nizke vrednosti kortizola lahko pri-

vedejo k nastanku addisonove bolezni, redke
hormonske motnje. Prepoznamo jo po izgubi
teze, misi¢ni oslabelosti, utrujenosti, temnih
lisah na kozi in nizkem krvnem tlaku, ki so
posledice nepravilnega delovanja nadled-
vi¢ne Zleze. Zdravljenje poteka z zamenjavo
ali dodajanjem manjkajocih hormonov, pri-
manjkljaj kortizola pa bolnik nadomesti z
uporabo hidrokortizona.

Krvni tlak, delovanje srca in
ozilja, odziv na stres ...

Vloga kortizola v nasem telesu je iziemna, kot
so odkrili strokovnjaki naj bi opravljal ve¢ kot
sto nalog, med njimi pa je prav zagotovo naj-
pomembnejsa prav nas odziv na stres, tako
dusevni kot tudi ¢ustven. Poleg tega pomaga
ohranjati krvni tlak in pripomore k pravil-
nemu delovanju srca ter ozilja. Kortizol upo-
¢asni vnetni odziv imunskega sistema in
pomaga uravnoteziti u¢inke inzulina. Prav
tako pomaga tudi pri uravnavanju metabo-
lizma beljakovin, ogljikovih hidratov in
mascob. Zaradi njegovega klju¢nega pomena
na zdravje je uravnotezenost kortizola Se kako
pomembna. Nekatere simptome pretirane
koli¢ine hormona v krvi lahko hitro zaznate
tudi sami. Zaradi iz¢rpanosti nadledvi¢ne
Zleze se lahko pojavijo bolecine v hrbtenici
in glavoboli, visok nivo pa lahko vpliva tudi
na nas spanec. Zaradi nepravilnega delova-
nja Zlezin izlocanja kortizola se namrec raven
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hormona ponoci ne zniza, kar nam kljub utru-
jenosti ne pusti spati. Visoka raven povzroca

tudi kroni¢no utrujenost, koli¢ina kortizola

pa vpliva tudi na naso telesno tezo, ki se

poveca predvsem na ra¢un mascobnih oblog

na pasu. Tezava nastane tudi, kadar je raven

stresnega hormona prenizka. Do te situacije

pride, kadar nadledvi¢na Zleza ne proizvede

zadostne koli¢ine kortizola. Simptomi se

kazejo predvsem v hujsanju, utrujenosti, niz-
kem krvnem tlaku, temnih lisah na kozi in

bolecinah v trebuhu.V redkih primerih lahko

nizjo proizvodnjo kortizola spremlja tudi kriza

nadledvi¢ne Zleze, ki zahteva nujno zdravni-
sko pomoc. Spoznate jo po nenadnih poja-
vih hude bolecine v spodnjem delu trupa,
nogah in trebuhu ter pojavih bruhanja in dri-
ske, ki lahko vodita v dehidracijo. V tem pri-
meru boste izmerili tudi nizek krvni tlak, lahko

pa se zgodi, da celo izgubite zavest. V primeru

nizke ravni kortizola bo zdravnik odredil test

ACTH, s katerim bo jasno, ali gre za normalno

delovanje Zleze ali pa je ta poskodovana. Na

visok nivo kortizola lahko vplivajo tudi vro-
¢ina, okuzbe, poskodbe, telesna dejavnostin

prekomerna telesna teza, poleg tega raven

zviujeta tudi nose¢nost in ¢ustveni stres. Na

nivo stresnega hormona vplivajo tudi kon-
tracepcijske tabletke ter nekatera zdravila.

Dusevno zdravje in spolno
zivljenje

Neuravnoveseno izlo¢anje hormona poslabsa
nas imunski sistem, zaradi ¢esar postanemo
bolj obcutljivi na razli¢na obolenja, ob tem

pa trpi tudi nase spolno zivljenje, saj visok

nivo stresnega hormona deluje tudi na raven

testosterona, ki se zniza. V tem ¢asu se povisa

nasa zelja po nezdravi hrani, saj kortizol skrbi

za visok krvni tlak in sladkor. Pojavijo se lahko

tudi prebavne teZave, saj stresni hormon

slabo vpliva na sistem, zato tudi kr¢i v tre-
buhu in zaprtje niso nobena izjema. Nerav-
notezje deluje tudi na naso dusevno zdravje,
saj sprozi pojave anksioznosti, v najhujsih pri-
merih celo paranoje, ter nas preobrazi v pov-
sem brezvoljne posameznike. Visoka raven

kortizola namrec zavira nastanek serotonina,
hormona srece. Ob povisanem kortizolu zato

obisc¢imo zdravnika, ki bo izlocil morebitne

razloge, povezane zizpostavljenostjo stresu

in zdravili. S pomogjo urinskega testa bodo

izmerili raven kortizola.

Resitev se skriva v sezonski hrani
V primeru neravnovesja lahko k harmoniji
veliko pripomoremo s prehrano. Pomembno
je uzivati zivila, ki uravnovesajo kortizol.
Hrano, ki nam daje dolgoro¢no energijo.
Prav zato naj se na nasem jedilniku pogosto
znajdejo zelenjava, olja in beljakovine. Hrana
naj bo kar se da sezonska, zato se spreho-
dite po trznici in si izberite nekaj zivil, ki so
znadilna za letni ¢as. Supermarketi namrec
nimajo nic skupnega z ravnovesjem nasega
telesa, medtem ko je najbolj zdravo prav
tisto, kar dobimo iz narave. Kako pogosto
se na vasem jedilniku znajdejo $pinaca, bro-
koliin blitva? Poskrbite, da od sedaj najprej
kar se da pogosto. Vracanje nazaj k naravi

Vitamin K2 - gradnik kosti

NeravnoteZje deluje tudi na nase
dusevno zdravije, saj sproZi pojave
anksioznosti, v najhujsih primerih celo
paranoje ter nas preobrazi v povsem
brezvoljne posameznike. Visoka raven
kortizola namrec¢ zavira nastanek sero-
tonina, hormona srece.

V primeru nizke ravni kortizola bo zdrav-
nik odredil test ACTH, s katerim bo jasno,
ali gre za normalno delovanje Zleze ali
pa je ta poskodovana. Na visok nivo
kortizola lahko vplivajo tudi povisana
telesna temperatura, okuzbe, poskodbe,
telesna dejavnost in prekomerna telesna
teZa, poleg tega raven zvisujeta tudi
nosecnost in custveni stres. Na nivo
stresnega hormona vplivajo tudi kontra-
cepcijske tabletke ter nekatera zdravila.

je tisto, kar poskrbi za dolgoro¢no zdravje
nasega telesa. Strokovnjaki zato ob nerav-
novesju hormonov svetujejo paleolitsko
dieto, hranila, ki jih je uZival Ze pra¢lovek. Ta
pa zagotovo ni srkal gaziranih in sladkih pija¢
in kofeina ter se sladkal s piskoti. To Se ne
pomeni, da se morate striktno umakniti od
predelane hrane, temvec to, da naj ta ne bo
osnova vasega jedilnika.

Oglasno sporocilo

Vitamin K v telesu aktivira dolo¢ene beljakovine, ki v razli¢nih organih imajo pomembne naloge: zauzit kalcij poveZejo v kostno maso,
zavirajo njegovo nalaganje v oZilje, v jetrih pa so dejavnik strjevanja krvi.

Najpomembnejsi obliki vitamina K sta K1 in K2. Za zdrave kosti in ozilje je Se posebej pomemben vitamin K2, katerega pa pri
evropejskem nacinu prehranjevanja lahko ne zauzijemo dovolj. Pomanjkanje je Se posebej izrazito pri vegetarijanskem in veganskem
nacinu prehranjevanja. Oblika MK-7 se v telesu zadrzi dlje ¢asa od oblike MK-4, zato je ta u¢inkovitej3a.

IA TRDNE KOSTI

Kz o l)3 Z naravnim vitaminom K2

- Vitamin K in D prispevata k ohranjanju zdravih kosti.

« Vitamin D prispeva k normalni absorpciji kalcija.

« Vitamin K prispeva k normalnem strjevanju krvi.

Naravni vitamin K2 se, v primerjavi z drugimi oblikami vitamina K,
v telesu absorbira najbolje in zadrzi najdlje.

Na voljo v lekarnah, drogerijah dm in Miller.

NutriLAB

1 kapsula

na dan ———

Prehransko dopolnilo

www.nutrilab.si
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A Ko dobimo slugni aparat, se moramo
najprej navaditi na obcutek tujka v usesu.

B Ce se nekdo zelo moeno poti, je pri-
porocljivo, da uporablja susilne tablete
za aparat ali posebno napravo, ki aparat
osusi.

C Z rednim vzdrzevanjem se Zivljenj-
ska doba lahko tudi podaljsa.

S

Uporaba in nega

Intervju: Iztok Capuder

Ko sluh postopno onemi, je ¢as za upo-
rabo sluSnega aparata. Vsak zacetek je
tezak in tako se je tudi uporabe slusnega
aparata treba nauciti. Potrebni sta vztraj-
nost in potrpezljivost. V veliko pomoc so
uporabnikom tudi servisi slusnih apara-
tov, kjer se lahko naucijo pravilne upo-
rabe in nege aparata, strokovnjaki pa jih
opozorijo tudi na to, da je treba na
zacetku preprosto vztrajati in se na aparat
postopno navajati.

Avtorica: Maja Korosak

Po besedah tehnika Iztoka Capudra iz Lju-
bljane na servisu uporabnike naucijo vsega, kar
morajo vedeti, da lahko ¢im bolj uc¢inkovito
nosijo slusni aparat in da ta deluje vso svojo
Zivljenjsko dobo s ¢im manj nevie¢nostmi. Upo-
rabniki se morajo na zacetku navaditi na obcu-
tek tujka v usesu, pa tudi na zvoke, ki jih Ze nekaj
let niso slisali. Od uporabnika do uporabnika
jerazlicno, kako hitro se lahko na aparat privadi.
Nekateri ga vstavijo v uho in ga lahko nosijo od
jutra do vecera, drugi pa imajo nekoliko vec
tezav z obcutkom tujka v usesu in potrebujejo
daljSe obdobje, da ga sprejmejo. Vcasih to traja
vec tednov ali celo mesecev. Vendar je vredno
vztrajati, saj aparat uporabnika ponovno polno
poveze s svetom in mu omogoc¢a nemoteno
komuniciranje.

Kot pove nas sogovornik, uporabniki na
servisu ob nakupu dobijo osnovni pribor za
¢iS¢enje aparata. Sami so dolzni poskrbeti za
osnovno higieno, torej da aparat ni umazan
od usesnega masla. Vedji posegi, ¢is¢enja in
popravila naj se opravljajo na servisu.

Kaj naredi servis

Iztok Capuder pove, da na servisu najprej pre-
verijo osnovne sklope: da nizamasen v vhodu
in da so cisti mikrofoni, skozi katere zvok pri-

slusnecg ga af arata

=

haja v slusni aparat. Nato po potrebi ocistijo

kontakte in obnovijo ter zas¢itijo ojacevalno

vezje. Opravijo torej vse, da zagotovijo opti-
malno delovanje aparata. Kako pogosto naj

bi aparat prinesli na servis? Iztok Capuder

pravi: »Servis je priporocljivo opraviti enkrat

letno in je za uporabnike brezplacen. Neka-
terim posameznikom se izlo¢a vec usesnega

masla in se bolj potijo in tem tehniki pripo-
ro¢amo, naj servis opravijo veckrat letno.« Na

to uporabnika ob prvem servisu tudi opozo-
rijo. Ce se nekdo zelo moéno poti, je poleg

tega tudi priporocljivo, da uporablja susilne

tablete za aparat ali posebno napravo, ki apa-
rat posusi.

Susenje slusnega aparata

Kako delujejo susilne tablete, kako jih upo-
rabljamo? »Tableto vstavimo v neprodusno
zaprto posodico, da nase ne vlece vlage iz
prostora. Potem vanjo ¢ez no¢, ko aparata ne
uporabljamo, poloZimo tudi tega.«

Tableta torej nase vlece vlago iz slusnega
aparata na pasiven nacin. Obstaja pa tudi
aktivni nacin z napravami za izsusevanje. Te
naprave se lahko priklopijo na elektriko ali z
vhodom USB. Naprava izsusi aparat, hkrati
pa ga tudi dezinficira z ultravijoli¢no svetlobo
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in ga tako zasciti tudi s higienskega vidika. Pri

uporabnikih, ki se ne znojijo tako mo¢no,
uporaba susilnih tablet ali posebnih naprav
ni potrebna. »Obicajno zadostuje, da aparat

obrisejo in ga hranijo na suhem,« pove Iztok
Capuder in dodaja, da je pomembno, da apa-
rat vzdrzujemo tako, da zdrzi svojo Zivljenj-
sko dobo, ki je 3est let. Ce je po tem ¢asu iztro-
$en in se nadaljnje servisiranje ne izplaca,
imajo uporabniki pravico do novega slusnega

aparata na stroSke zdravstvenega

zavarovanja.

Ravnajmo odgovorno

Po besedah nasega sogovornika so nekatere
stranke res vestne in dobro skrbijo za svoj apa-
rat, saj vedo, da brez njega tezko komunicirajo
s svetom in je zanje pomemben. So pa tudi
taksni, ki ne skrbijo niti za osnovno higieno in
to je povezano s splosno osebno higieno.
Zavedati se je treba, da ima aparat svojo vre-
dnost in moramo biti odgovorni, kljub temu
da stroske aparata v celoti placa zdravstvena
zavarovalnica. Osnovni model aparata je za
uporabnike brezplacen, saj ceno v celoti placa
zavarovalnica, vrednost pa je 300 evrov.

Kako torej vsakodnevno distiti aparat? Upo-
rabnik naj vsak dan s krpico ocisti tisti del apa-
rata, ki gre vuho. Prehodna morata biti izvrtina
zazvokin prezracevalni kanal, ki izenacuje tlak
v usesu. Ti dve odprtini se ocisti s priborom, ki
gauporabnik prejme s slusnim aparatom. Nacin
uporabe in nege aparata mu ob prejemu apa-
rata pokaze tehnik. Ce ima uporabnik kljub
temu v nadaljevanju tezave z uporabo, na ser-
visu lahko dobi tudi dodatna pojasnila.

Z rednim vzdrzevanjem se zagotovi opti-
malno delovanje v vsej dobi trajanja aparata,
vcasih pa se lahko zivljenjska doba tudi
podaljsa. Znoj in usesno maslo sta pri neka-
terih ljudeh zelo agresivna in na to uporab-
nik Zal nima vpliva. Vezje v aparatu se zaradi
tega lahko unici Ze v nekaj letih, a se na ser-
visu lahko obnovi ali v celoti zamenja - odvi-
sno je od primera do primera. Kakrsnih koli
posegov uporabnika v slusni aparat ne pri-
porocajo, saj uporabnik s tem lahko naredi
vec skode kot koristi.

»/ rednim vzdrzevanjem se zagotovi optimalno
delovanje v vsej dobi trajanja aparata.«

Oh, to zoprno piskanje!

Aparati so dveh oblik: zausesni in vusesni. Zau-
sesnije sestavljen iz dveh delov - zunanjega, ki
sprejemazvok in je namescen za uhljem, in use-
snega vlozka, imenuje se oliva, ki zvok prevaja
naprej po sluhovodu. Vusesni aparat je v celoti
namescen v usesu. Pri vusesni obliki je treba
poskrbeti, da sofiltri prehodniin zato tudi tega
vsak dan obrisemo in ga po potrebi osusimo.
Pri zauSesnih aparatih prav tako skrbimo za to,
da s krpico ocistimo slusni aparat in olivo ter
ocistimo izvrtine za zvokin prezracevanje. Funk-
cija usesnega vlozka je, da tesni. Zvok, ki ga apa-
rat privede v uho, pri dobrem tesnjenju ne uhaja
iz udesa. Ce zvok namre¢ preide nazaj v mikro-
fon aparata, ta posledi¢no piska. Zato je
pomembno, da usesni vlozek dobro tesni.

Za piskanje aparata je lahko e vec razlo-
gov. Eden je ta, da je uho zamaseno z use-
snim maslom. Ko namre¢ aparat vstavljamo
v uho, se cerumen ali usesno maslo potiska
naprej po sluhovodu in se na nekem mestu
v njem kopici. S¢asoma se tako ustvari cep,
zaradi ¢esar uporabnik slabse slisi in aparat
zaradi neprehodnosti piska. Drugi razlog je,
da je cevka, ki je med vlozkom in slusnim
aparatom, trda in pusca. Mozno pa je, da
usesni vlozek ne tesni, ker se je uporabniku
spremenila telesna teza, pri otrocih zaradi
rasti. Slusni aparat piska tudi takrat, ko ni
dovolj dobro vstavljen v uho. Ce se pojavi
piskanje v aparatu, je najbolje, da se takoj
podamo na servis, kjier nam bodo pomagali
odpraviti teZzavo. Enako naredimo tudi v pri-
merih vseh drugih tezav, nazadnje Se pove
Iztok Capuder.

mr‘:‘?phﬁm laboratorij@adrialab.si | www.synlab.si

DIAGNOSTICNI
LABORATORIJ

adrialab

synlab laboratorij

GLAN SKUPINE SYNLAB Y/

LJ 01/436 67 71 ali 01/436 00 23 |

PRICAKUJEMO VAS
NA TREH LOKACIJAH

| LluBLIANA
SESTOVA ULICA 2

| ceLE
VODNIKOVA ULICA 3

I MARIBOR
ZELEZNIKOVA ULICA 4

CE 03/4923110 | MB 031/778 444
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A Morda so trojke, ki jih je otrok pridobil
z delom, vredne vec kot visoke ocene,
ki jih otrok dobi mimogrede, ker je tako
bister.

B Zelo dober razlog bi moral biti za to,
da otrok dela za Solo tudi med pocitni-
cami.

(C Otroci med pocitnicami ne potrebu-
jejo odraslih animatorjev, pac pa pred-
vsem prijatelje.

Uspeh naj boﬂdosezek
otroka in ne starsev

e W

Intervju: Damjana Smid, soc. pedagoginja

Solsko leto se pospeseno bliza koncu in

pocitnic se veselijo vsi u¢enci. Tako tisti, ki

bodo s svojim uspehom zadovoljni, kot tudi

tisti, ki bodo manj. Obicajno se s tem bolj

obremenijujejo starsi in se ob neuspehu svo-
jega otroka, kakor ga pojmujejo, sprasujejo

marsikaj. Kaj smo naredili narobe? Kako

otroka nauciti odgovornosti? Kako naj se

nauci samostojnosti pri Solskem delu?

Koliko ga spodbujati?

Avtorica: Maja Korosak

Pogosto vprasanje ob koncu Solskega leta je
tudi to, kam z otrokom med pocitnicami. O
vsem tem smo se pogovarjalizDamjano Smid,
socialno pedagoginjo, znano predavateljico
in avtorico ¢lankov na temo 3ole in vzgoje.

Kajpravzaprav pomenisolski uspeh?
Dojemanje uspeha je stvar posameznega
ucenca in tudi njegovih starsev. Za nekoga
je uspeh lahko to, da so vse ocene pozitivne,
za nekoga drugega pomeni uspeh Ze to, da
ima le en popravni izpit. Starsi si uspeh obi-
¢ajno predstavljamo po svoje in menimo, da
bi lahko otrok naredil ve¢, kot je pokazal. Ko
so predstave starSev drugac¢ne kot predstave
otrok, je otroke zelo tezko prepricati o tem,
da so zmozni boljsega rezultata - ¢e sami
nimajo dovolj motivacije za to. Zato se mi zdi
dobro in koristno, ¢e se otrokom od Sestega
razreda naprej predstavlja razlicne poklice,
se jih za¢ne poklicno usmerjati in ugotavljati,
katera podrocja otroku lezZijo. Na ta nacin
ucenci za¢nejo razmisljati o svojih ciljih.
Zadnja triada bi morala biti namenjena vec
pogovorom starSev z otrokom in ucitelja z
otrokom o poklicnem usmerjanju.

Uspeh bi sama merila glede na to, koliko
si je otrok prizadeval za svoj dosezek, koliko
je pridobil u¢nih navad, koliko zna vztrajati
prinalogah ... Morda so trojke, ki jih je otrok
pridobil zdelom, vredne ve¢ kot visoke ocene,
ki jih otrok dobi mimogrede, ker je tako bister.
Nekdo, ki z lahkoto dobiva petice, se bo vpi-
sal na srednjo Solo brez tezav, a tudi brez
delovnih navad. Vprasanje je, kako mu bo
uspevalo izdelati Solo brez sposobnosti vztra-
janja pri nalogah. Torej ni toliko pomemben
dosezek kot tak, ampak pot, po kateri je otrok
prisel do tega dosezka.

Koliko so dejansko pomembne ocene?

V nasem Solskem sistemu in v glavah otrokin
starSev so ocene zelo pomembne. Pomembne
so zaradi vpisa v srednjo Solo. V zadnji triadi
osnovne Sole se ocene Ze tockujejo in ¢e je na
doloc¢eno 3olo vpis omejen, potem ocene soo-
dlocajo o tem, kdo se bo lahko vpisal in kdo
ne. Ce pogledamo Zivljenje malo 3irde, pa cez
deset let ne bo ve¢ pomembno, kaksne smo
na primer imeli ocene pri matematiki. Ce ima
nekdo dobre ocene, lahko pomeni le to, da se
zna dobro uciti. Ne pomeni pa tega, da zna
tudi razmisljati.

Kako otroka motivirati za pridobivanje
znanja, za ucenje, pa tudiza to, da si priza-
deva za boljse ocene?

Tezko. V nasem 3olskem sistemu je Se vedno

prevec balasta in Se vedno prevec ucenja na

pamet, zbiranja podatkov. Tubomo morali nare-
diti neko spremembo, saj ne gre vec za koli¢ino

podatkov, ki jih hranimo v glavi, ampak za to,
kaj s temi podatki znamo narediti. Nas Solski

sistem je zastarel, gre bolj za nalaganje znanja

in ne za uporabo tega znanja. Otroke bi zago-
tovo bolj motivirali, ¢e bi se osredotocili na zna-
nje, ki je nujno potrebno za Zivljenje, ter bi jih

ucili, kje in kako lahko to uporabijo. Ko se pogo-
varjam z ucitelji, jim predlagam, naj otrokom

razlozijo smisel svojega predmeta.

Motivacija otroka je bolj na uc¢iteljih kakor
na starsih. Starsi pa kljub vsemu lahko otroke
motiviramo s tem, ¢e jim pokazemo, da nam
znanje predstavlja vrednoto. Ce se sami Se
naprej izobrazujemo ali vsaj beremo knjige,
to otroci vidijo in se lahko po tem zgledujejo.
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Starsilahko preberemo tudi knjige, ki jihima
otrok za domace branje, ter se o tem lahko
potem z otrokom pogovarjamo. Pogoj za to
seveda je, da otrok rad bere.

Kako otroka navaditi na samostojnost
in odgovornost? Kako potegniti mejo med
tem, da otroku pomagas in ga spodbujas
in da mu hkrati omogocis samostojnost?
Otroci se med seboj razlikujejo. Med njimi so
tudi taksni, ki v Solo sploh ne bi hodili in jim
je vse v zvezi s 3olo deveta briga. S tem
nekako pridejo na svet in na to starsi nimamo
vpliva. Lahko pa vplivamo na to, da otroka
od prvega razreda naprej navajamo nato, da
je skrb za Solo njegova. To med drugim
pomeni tudi to, da mu starsi ne nosimo $ol-
ske torbe. V prvih petih letih Solanja se
ustvarja osnova za u¢ne navade. Starsi pogo-
sto naredimo to napako, da prvo triado vza-
memo prevec na lahko ali pa se nam zdijo
otroci Se premajhni, da bi jih obremenili z
resnim delom. Tako za¢nemo delati namesto
njih. Proste igre v 3oli je zelo malo ali ni¢. In
tako se nam otroci zasmilijo ter jim zelimo
del tega njihovega »bremena« odvzeti.

Nikoli ni prepozno, da za¢tnemo na novo.
Lahko skupaj z otrokom postavimo urnik in
dolo¢imo, do katere ure naj bo narejena
naloga in kdaj je lahko prost. Velikokrat so
otroci obremenjeni tudi s popoldanskimi
dejavnostmi in to dostikrat pomeni, da Sol-
ske naloge delajo zvecer. Osnovnosolski
otrok pa domacih nalog in u¢enja ne bi smel
delati po sedmi uri. Naloga mora biti opra-
vljena prej.

Ce otroku nenehno dajemo navodila, niti
pomisli ne na to, da je nekaj njegova
odgovornost. Preve¢ usmerjanja torej ni
dobro. Dobro pa je, da obstaja dnevna rutina,
ki otroku pomaga, da se orientira. Otroku
moramo sporocati, da je njegova domaca
naloga njegova skrb in da mu bomo poma-
gali, ko bo pomoc¢ potreboval. In da stvari ne
bomo delali namesto njega.

Pogosto se dogaja tudi to, da otroci »upo-
rabijo« svoje $olske obveznosti za to, da se
starsi z njimi ukvarjajo. Tako dobijo njihovo
pozornost, pa ¢eprav ne vedno pozitivne.

Ukvarjati se moramo z vzroki, ki so prive-
dli do nekih posledic, na primer tega, da
naloga ni narejena. Ugotoviti moramo, ali je
otrok ne zna sam narediti, ali ne mara pred-
meta, ali mu je zmanjkalo ¢asa, ali se ne zna
lotiti naloge, ne zna uporabljati u¢benika ...

Kaj naj otrok po¢ne med pocitnicami?
Razli¢ne organizacije in klubi organizirajo
tabore, delavnice, v katere se otroci precej
vkljucujejo, ce sile starsilahko to privos¢ijo.
Alijetodobro aline?

Pri najmlajsih je res treba poskrbeti za var-
stvo v ¢asu, ko star$i morajo delati. Dobre se

mi zdijo dejavnosti, ki so na primer organizi-
rane pri Zvezi prijateljev mladine ali medge-
neracijskih centrov in pomenijo tudi neke

vrste dnevno varstvo. Ob vsej prenasi¢eno-
sti taborov in dejavnosti so otrokom postale

vsec preproste stvari. Preden otroka vpisemo

v tabor, se torej vprasajmo, kaj bo ta otroku

prinesel, ¢esa se bo navadil ali naucil. Poci-
tnice so dobre, ¢e vsebujejo vsega po malo:

malo samostojnosti dopoldan, malo nedela,
malo obveznosti v gospodinjstvu, malo

tabora, dopust s starsi in to je to. Predvsem

pa otroci ne potrebujejo odraslih animator-
jev, potrebujejo predvsem prijatelje.

Ali je dobro, da se otroci ucijo tudi med

pocitnicami? Nekateri starsi to zahtevajo
in utemeljujejo, da bo otroku tako lazZje slo
v naslednjem Solskem letu. Kaj menite o
tem?
Ce otroku v vsem $olskem letu ni uspelo, da
bi se naucil dovolj, potem naj raje ponavlja
razred. Otroci si pocitnice zasluzijo in u¢enje
naj ostane za cas, ko poteka sola.

Zelo dober razlog bi moral biti za to, da
otrok nekaj dela za olo tudi med pocitnicami.
Kadar mora otrok vsake pocitnice Zrtvovati
za $olsko delo, je nekaj hudo narobe. Ce je
poucevanje kakovostno, bi moralo biti pona-
vljanja in utrjevanja snovi Ze med letom
dovolj. In kadar to ni bilo tako, se moramo
vprasati, kdo je za to odgovoren. Ko so otro-
kove sposobnosti presibke, da bi zmogel
redni program, je vcasih bolje izbrati prilago-
jeni program 3olanja, kakor pa delo nadalje-
vati Se med pocitnicami.

DOZIVITE VULKAN NA GORICKEM

ZUKD Grad, Grad 174, 9264 Grad  Informacije: 02/553 10 00, info@vulkanija.si

AVULKANIJA

V Vulkaniji boste spoznali vulkane, igrali vul-
kanske igre, se sprehodili po lavini cevi, skozi
3D film spoznali nastanek vesolja in Zivljenja
na Zemlji, otipali prave geode, se z dvigalom
spustili v vroce globine vulkana in se s pomocjo
podzemnega vlaka vrnili na povrsje.

Cakajo vas nova dozivetja, zbirka mineralov,
filmi o kamnolomu, voznje s turisti¢nim via-
kom in fotografiranje z Olij

www.vulkanija.si

IMATE NEPRIJETEN ZADAH?

AIR-LIFT ucinkovito odpravi zadah
iz ust in Zelodca. V vasi lekarni.
MibaVita d.o.0. - tel: 015114040

ABC mozaik

Protibolecinsko zdravilo s hitri
delovanjem

Nalgesin® S deluje izredno hitro

min dolgotrajnim

in med protibole-

Cinskimi zdravili za samozdravljenje deluje najdlje
(do 12 ur). S trojnim u¢inkom lajsa glavobol, zobobol,

menstrualne in
skeletno-misicne
bolecine. Priporodljivi
odmerek je 1tableta Nﬂ
na8do 12 ur.Vecna
www.nalgesin.si.
30

!gesm 5 |

2 ?5 mg filmska allofens

tablite

Zdrave kosti z naravnim vitaminom K2

Ucinkovita kombinacija dveh
vitaminov za zdrave kosti.
Novo prehransko dopolnilo
K2+D3 vsebuje vitamin D3
in naravni vitamin K2, iz
fermentirane soje (natto).
Nahaja se v obliki MK-7, ki
je najucinkovitejsa pri
absorpciji tega vitamina

in se v telesu zadrZi najdlje.
Izdelek je primeren tudi za
vegetarijance.
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ABC zdravja
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na revijo ABC zdravja
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www.abczdravja.si




Parcdne ideje = Yabily
Poletne deknracije
ledelava daril » Makjy

VEC STRANI

POLETNA STEVILKA
je na voljo na
www.unikat.si

-30%
m&ﬁm%ﬂﬂuﬁﬂ

+ darilo
ki ga prispeva
wirw.craft-shopsi

F AN TR LA,

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

www.unikat.si
Ugadnost velja do 30. junija 2018

44

ABCzdravja

Kirurgija

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

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

OLIVIERS MEDICO d.o.0., dr. Koltaj

Kiruriki center zdravja in lepote, splodna, estetska in
laserska kirurgija, koncesija!

Levstikova 17, Moravske fopice

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

Ortopedija

SAMOPLACNISKA ORTOPEDSKA AMBULANTA
DR. KRAL] MARKO

Vodnikova 34, 1230 Domdale

041/559-640, www.drmarkokralj.com

FITEX, d.o.0. CENTER ZDRAVJA

Idravljenje bolezni hrbtenice, sklepov, notranjih
organov in diagnostike.

Or, A. Vershinin, revm.,orfaped dr. osteapatije
Tel.: 01/56 84 091, www.centerzdravjo.net

Zobozdravstvo

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

Tef: 037 204 400

wiww, biedental s

Center Hodevar

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

Retede 205, 4220 Skofja Loka

tel: 040 557 257, 08 200 5358

www.centerhocevar.com, info@centerhocevar.com

FB: Center Hocevar

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

Nudimo: estetsko zobozdravstvo, protetiko, implan-
tologijo, brezboledinsko lasersko zdravljenje.

Z0BOZDRAVSTVENI in IMPLANTOLOSKI CENTER
OBLAK Celostna oskrba zob pod vodstvom izkusenih
spedialistov!

¥ Skofif Lok tel:04/5131578

v Ljublioni: tel:01/437 95 71;
www.zobozdravsivo-oblak.si
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ZELENE STRANI

ZASEBNA ZOBNA ORDINACUA CoCIC

Miinse 170, izlake

ted.: 03 567 50 10, www.zobozdravnik-miinse.si
Implantologija, diagnestika (ortopan, rtg), oralna
kirurgija, paradontologija, endodontija, estetska
stomatologija, lasersko dravljenje.

Ginekologija in urologija
Zdravstveni zavod Strumbel;

Ginekologija, porodnistve, zdravljenje uhajanja
urina, medicinska hipnoza.

Ljubijana- Vi tel.: 040 203 997

Zdravstveni in diagnosticni centri

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

Ambulanta za pulmologijo, alergologije in motnje
spanja prim.mag. lgor KOREN, dr med, intemist in
pulmalog Partizanska pot 16, 2380 Sloven] Gradec
www.pulmolog.com ambulanta@puimolog com
telefon 059255 000 GSM 051623 588

Remeda, medicinski center DomZale, d.o.0.
MG Bistrica, ¢. fafcev 10, Doméale,

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

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

Dermatologifa

DERMATOLOSKO MEDICINSKI in LASERSKI CEN-
TER DIMMIK+ZGAVEC

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

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

ORL Ambulanta

Samoplafniska ambulanta za ORL in
akupunkturo,

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

Vitharjev padhod 1, MCL, 1000 Ljubliana

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

Bioresonanca

BIORESONANCA IZVIR d.o.0.

Cvelbarjeva ulica 3, Nove mesto

tel: 07/33 25 840, 031/247 044,
www.izvirzdravja. com, izvir.munih@siol.met
Utinkovita pomod pri alergijah, dihalnih teavah,
boleginah, hormonskih motnjah.

MAVRICA ZDRAVJA DOO

LIUBLAANSKA CESTA 26, NOVO MESTD

G5M 040-156-355

mavrica.zdravia@gmail.com

DIAGNOSTIKA IN TERAPLIA Z BIORESONANCO ZDRA-
VLIEMIE INKONTINENCE Z MAGNETO STYM APARATOM
VEC NA : www.mavrica-zdravja.si

MOJA BIORESONANCA

Cesta na Brdo 85, Ljubljana

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

Narodonje in informace: 047651 573;
infxamaja-bioresananca. s, wwwmafe-Blaresonanca. «f

Alternativa

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

Tel.: 040 900 648, 0641714464
wiww.rebika-terapija.si

Specializirane in ekoloske trgovine

TAKLADI NARAVE - trgovina z zdrave prehrane,
naravno kozmetiko,

Trdmica Koseze, Vodnikova 187, Liubljang

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

Medicinski pripomocdki

LASULJARNA KSFH HAIR ATELJE

HNudimo veliko izbiro LASUL) na narodilnico tudi brez
doplatila, lasne vstavke, pokrivala.

Lilekova 2, Cefie, tel.: 03/490 0102

Rimskac. 19, 1] tel.: 08/205 96 70

www.lasulje.net

MEDIGO v Novi Gorici in Ajdovicini Ze 25 let shrbimo za
zdravje in pomagamo v bolezni 2 strokovnimi nasveti
in medicinskimi pripomedki pri negi bolnika, za pomod
pri gibanju, rehabilitadji, ortopedijl in velike drugih
pripomodkov 2a preventive in zdravje.

Gradnikeve brigade 53, Nova Gorlca

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

Ljubljana, Trubarjeva cesta 77

Pogodbeni dobavitelj 2225 za izdajo LASUL), PRSNIH
PROTEZ in NEDRCKOV na narociinico

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

TRGOVINA MITRAL

Celowvika cesta 87, Ljubifana

Tel: 059 042 516

wwwmitral s

Najveja ponudba kompresijskih nogavic in obladil,
ortopedskih opanic, vioZkoy za stopala ter delovne
ortopedske obutve na enem mestu. Vijudno vabljeni.

Proloco medico d.o.0.

Spec. predajalna z medidnskimi in ortopedskimi
pripomotid!

Prodaja, izpasoja, svetovanje, izdelava po merd.
Firvitski trg 1, Ljubljana,

tel.: 01/43 98 300

Optiki
Optika Keber Damjan Keber s.p.
Trdinava 1, 8250 Bredice

www.optika-keber.si, optika. keberiasiol.com
Tel.: 07/499 22 33, 041- 429700

‘i

OPTIKA KUHAR d.o.0.
Vodnikova wlica 2, 2250 Pruj

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

Optika Glestiz, Boris Gle3&ié s.p.
Gregorcideva 4, Celje

Tel.: 03 492 34 10, PE Sentjur: 03 749 22 90
www.optika-glescc.com, glescic.optika@siol.net

OPTIKA IRMAN d.o.0.

Zalec - Savinjska cesta 2, 051 283 010

Vetenje — Vodnikova 1, 051 285 019

Ljubjana - Stihova 9, 051 238 014

optika@irman.si | www.optikairman.si

Koncesija za izdajo optiénih pripomotkov na zavarovanje.
ODLICHA PONUDBA. ODLICKE CENE.

Fotooptika RID, Barbara Lusic-Knez s.p.
Ljubljanska 24, 6310 kol

Tel.: (4+386) 05/6400-500, fotooptika.rio@siol.net
http/ifotoaptikario.wixsite.com/optika

Optika Suc

Partizanska cesta 32, Maribor
Tel:022501227

www.optika-suc.si, infozoptika-suc.si
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Optika Jures d.o.0.
Liutomer, tel.: 070772 420
Murska Sobota, tel.: 070 772 422

Prijazni do Vadih ofi! wew.optikafures.si

Optik Janez Poznié s.p.
Wrvarska pot 3, 1310 Ribnica
info: 01/836 03 67

optik janez poznicegmail.com

OPTIKA MESEC

C MarSala Tita 37, Jesenice, tel.: 04 583 2663
Linbljanska c. 11, Bled, tel.: 08 205 77 97
www.optika-mesec.com

OPTIKA PLANINSEK LAH
Tréaska cesta 17, 1370 Logatec
tel:01 7543388
www.optikaplaninseklah.si

Terzan d.o.0.

Optika, trgovina in storitve

Mariborska 54, 3000 Celfe

0349713800, 057 3088 00
optikaterzani@siol.net, www.optika-terzan.si

Bolniska Specialisti¢na

odsotnost
z dela

Izberite zavarcvanja, ki jin zares potrebujete in sestavite swoj
celosten paket adravstvene varmosti — Merkur Zdrave.

Izbirate lahko med spodnjimi vrstami zdravstvenih zava-

rovanj:

= Zavarovanje za prirmer nastanka dveh doledeni hudih bo-

lezni ~ Merkur Bolezni

= Zavarovanje za primer dolodenih operacij - Merkur Operacije
= Zavarovanje za kritje stroskov v specialistiénin ambulantah
= Preghed prispecialistu v roku 2 tednony, brez Cakalnih dob

= Moinost zavarovanja za primer fizioterapije in psinoterapije
= Zavarovanje zaizpladilo v primeru daljfe bolnitke odsotnasti

z delovnega mesta

Faved informach obifdite nato spletno stran www.merkur-zawv.si,
al pa poklidite na brezplaéno telefonsko Steviko 08B0 28 55.

ambulanta

Mase najvedje
bogastveo:

#zdravje

MERKUR

ABCzdravja

Narocite se
na tiskano revijo
ABC zdravja

NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Za ved informacij poklicite

04/51 55 880

www.abczdravja.si
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VEC STRANI

POLETNA STEVILKA
je na voljo na
www.unikat.si

-30%

+ darilo
magm ;mke%
ki ga prispeva

ww craft-shop.sl

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

www.unikat.si
Ugodnost velja do 30. junija 2018
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S terapijo miraDry®
zmanjSamo potenje
tudi do 82 %

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

Clovesko telo se ohlaja oziroma uravnava
temperaturo z naravnim mehanizmom pote-
nja, kjer s pomodjo izhlapevanja vode s povr-
sine koZe odvajamo toploto v okolico. Ceprav
je potenje za nasdobro, marsikoga motijo ma-
dezi na oblacilih in neprijeten vonj, predvsem
v vrocih poletnih dneh. Potni madezi nam pri-
nasajo Se eno skrb vec, bodisi pri vsakodnev-
nih opravilih, v druzbi ali sluzbi.

V Derma centru Maribor pacientom ponu-
jajo metodo miraDry®, vec o tem pa razkriva
dr. Sandi Luft.

Se vedno se najde kdo, ki meni, da
bi s posegom, kjer bi preprecili po-
tenje, povzrocili skodo telesu. Kako

jestem?

Clovesko telo se ohlaja oziroma uravnava
temperaturo z naravnim mehanizmom pote-
nja, kjer pride s pomocjo izhlapevanja vode s
povrsine koZe do odvajanja toplote v okolico.
Temperatura telesa je tako ves cas natancno
uravnavana,sajlahko previsoka povzroci mo-
tnje v delovanju mozganov in je ogroZajoca
zaZivljenje. Pri delovanju misic ob vecjem
naporu, visokih zunanjih temperaturah in
nekaterih virusnih ali bakterijskih boleznih,
ob jemanju nekaterih zdravil alipri delovanju
hormonov lahko pride do porasta telesne
temperature, a jo je telo s potenjem in razsi-
ritvijo kapilar v koZi sposobno samo zniZati.
Potenje nam omogoca normalno delovanje
telesa v razlicnihpodnebnih pasovih, ob po-
vecani telesni temperaturi ali zaradi delovanja
misic ter je zato »zdravo«.Na dolocenih delih
telesa je lahko posamezniku v napoto pri delu
ali druzabnih dejavnostih. Zmanjsanje pote-
nja na teh mestih do mere, da ni ve¢ motece in
je neopazno, ter povecanje potenja na drugih
mestih zaradi potrebe po ohlajanju telesa ne
vpliva na splosno zdravje posameznika.

Na katerih delih telesa lahko upora-

bite miraDry®?

Tehnologija se lahko trenutno uporablja za
predel pazdubh, v pripravi so nastavki za roke
in stopala. Primerna je za osebe, ki se obca-
sno potijo pod pazduhami in jih to ovira pri
poklicu ali socialnih stikih, predvsemzaradi
pojava madeZev na oblacilih, neprijetnega
vonja oziroma ker ne Zelijo uporabljati dez-
odorantov ali antiperspirantov. Poleg tega je
primerna za osebe, ki se prekomerno potijo
pod pazduhami ali imajohiperhidrozo.

Katere so temeljne razlike med inji-
ciranjem botulina proti potenju in
terapijami z miraDry®?

To sta dva povsem razlicna pristopa zmanj-
Sanja potenja. Ena od uradnih indikacij botu-
linskega toksina je zdravljenje potenja paz-
duh. Botulinski toksin za ve¢ mesecev zavre
prevajanje signalov avtonomnega Zivéevja
v pazduhah, zato imajo te manj impulzov
za potenje. Ucinek traja nekoliko dalj kot pri
injiciranju v mimicne misice obraza, ponava-
di ga ponovimo enkrat letno, saj delovanje v
tem casu popolnoma izgine. miraDry® upo-
rablja tehnologijo mikrovalov, ki selektivno
pregrejejo podkoZje do te mere, da pride do
trajne odstranitve Zlez znojnic, ki se nato
odstranijo s pomocjo telesu lastnih meha-
nizmov. Ucinek je enak, kot ga je mogoce
doseci s kirurskimi posegi v telo, naprimer z
mehansko odstranitvijo znojnic sstrganjem
aliodsesavanjem, pri cemer obstaja moznost
pojava brazgotin in drugih zapletov po kirur-
Ski posegih.

Nam lahko opisete prednosti in na-
¢in delovanja miraDry®?

miraDry® je edina naprava, ki ima odobri-
tev FDA za trajno odstranitev znojnic. Velika
prednost je vneinvazivnosti metode, saj za
doseganje trajnega ucinka ni potreben kirur-
Ski poseg. V veliki vecini primerov zadostuje
le ena terapija. Prednost je Se, da ne poskodu-

je koZe, pac pa selektivno samo del podkoZzja,
kjer se nahajajo znojnice in dlacni folikli.

Kako poteka postopek?

Znojnice se vecinoma nahajajo na obmocju
dlak, zato priporocamo zadnje britje sedem
dni pred posegom. Poseg lahko opravimo ka-
darkoliv letu in ni povezan z dolocenim letnim
casom, saj ne pride do poskodbe vrhnjih slojev
koZe, rdecine, krast ipd., kar bi bilo ovira poleti.
Rezultat se pojavi takoj po posegu, konéni uci-
nek je viden v nekaj tednih. Redko se nekaj dni
po posegu pojavi povecano potenje, ki se hitro
zmanjsa.Po dveh posegih se potenje zmanjsa
2a 82 %, kar ni ve¢ motece. Dezodorante lahko
ponovno uporabite nekaj dni po posegu.

Kaksno je okrevanje?

Po posegu svetujemo dolocena mazila in re-
Zim umivanja, vse dokler je koZa obcutljiva
na dotik. Okrevanje(mirovanje) ni potrebno,
za vsaj nekaj dni se morate le izogniti inten-
zivnim obremenitvam pri Sportu. Takoj po
posegu priporo¢amo hlajenje pazduh vsakih
nekaj ur s hladilnim gelom in protibolecinske
tablete, lahka odprta spodnja oblacila brez
rokavov, uporabo krem in gelov s kislim pH pri
prhanju. Svetujemo vsaj dan ali dva pocitka.

Poliklinika Spera
Askerceva ulica 7, 2000 Maribor

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

DERMA CENTER MARIBOR

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

Jordan*

Zobne Scéetke Jordan Individual lahko kupite v spletni trgovini www.zdrav-nasmeh.com ter v drogerijah, lekarnah
in specializiranih prodajalnah. Za ve¢ informacij piSite na prodaja@flegis.si ali poklicite na 02/460 53 42.

ABCzdravja

Narocite se
na tiskano revijo
ABC zdravja

ABCzdravja::

NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Za vel informacij poklicite

04/51 55 880

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

www.unikat.si
Ugodnost velja do 30. junija 2018
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Zares imeti stil pomeni biti samosvoj. Samosvoj in edinstven z razlogom. Kot nova KONA. Izstopajoca in edinstvena je s
svojim samozavestnim videzom drugacna od vseh ostalih v SUV razredu. Zaznamuje jo drzen, trendovski dizajn, vrhunske
vozne lastnosti, dostopna povezljivost in najnovejSe varnostne tehnologije. Kona je zmogljiv Cistokrvni Sportni terenec, z
moznostjo Stirikolesnega pogona, ki vas bo vedno pripeljal do cilja. Z nasmeskom na ustih.

Postanite voznik svojega zivljenja.
Nova iKONA.

@& HYUNDAI
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Povprecna poraba goriva: 5,2 - 6,7 I/100 km, emisije CO,: 117 - 153 g/km.
Emisije onesnaZeval zunanjega zraka iz prometa pomembno prispevajo k poslabsanju kakovosti zunanjega zraka. Prispevajo zlasti k cezmerno
povisanim koncentracijam prizemnega ozona, delcev PM10 in PM2,5 ter dusikovih oksidov. Slike so simbolne. Vec informacij dobite pri
pooblascenih prodajalcih vozil Hyundai. Pogoji garancije in podatki o specifi¢ni porabi goriva in emisijah CO2 so na voljo na www.hyundai.si.



