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Vsak junak ima svojega pomocnika.
Nasa zobna Scetka je seveda junakinja. Kaj pa je s 30 % zobnih povrsin, ki se nahajajo
med zobmi in jih niti ta zobna S¢etka ne doseZe? Tukaj pride na vrsto njena pomocnica
Zavec informadij in narocila — ultrafina medzobna Scetka. Preprostejsa, prijetnejsa in ucinkovitejsa kot zobna nitka. C U R A P R OX
poklicite 04/51 55 880 ali pisite Za popolno ustno higieno izberite pravi junaski par — Superduo. www.curaprox.si.
na unikat@freising.si

@ Komplet Curaprox Superduo lahko kupite v spletni trgovini www.zdrav-nasmeh.com,
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ABC zdravja - Novice

Avtorica: Masa Robié, dr. med.

Svetovni dan
sladkorne bolezni

Vsako leto se 14. novembra na
milijone ljudi zbere in ozavesca
druge, da bi se povecalo
zavedanje o sladkorni bolezni, ki
jevzrok smrti stevilnih ljudi po
svetu. Danes ima po svetu vec kot
360 milijonov ljudi sladkorno
bolezen, medtem ko naj bi jih bilo leta 1985 "le" 30 milijonov. V
Sloveniji je trenutno identificiranih ve¢ kot 125 tiso¢ bolnikov s
sladkorno boleznijo, veliko jih je $e neprepoznanih. Tako kot tudi
prejsnja leta bodo 14. novembra letos po Sloveniji potekale
brezplaéne meritve krvnega sladkorja ter izobraZevanja in
svetovanja o tej bolezni.

Svetovni dan
KOPB

Bolezen kadilcev — kronicna
obstruktivna pljucna bolezen je
huda bolezen s kroni¢nim
potekom, s poslabsaniji in
izboljsanji, bolniki cutijo tezko
sapo, kasljajo in izkasljujejo sluz.

2 Obsega stevilna bolezenska
stanja od emfizema do kronicnega bronbhitisa in bolnike lahko
zelo omejuje. Opustitev kajenja je pri bolniku s KOPB klju¢na za
preprecitev hitrega napredovanja bolezni. Diagnoza se preprosto
postavi z meritvijo pljucne funkcije, ki bi jo morali imeti izmerjeno
vsi kadilci in bivsi kadilci, predvsem pa vsi, ki opaZajo zgodnje
znake KOPB (kaselj, izkasljevanje, tezka sapa ob naporu).

Virus Zika povezan s sindromom Guillain-Barre

Porast sindroma Guillain-Barre v predelih, kjer so se pojavljale okuzbe z virusom Zika, je nakazovala, da bi
bila lahko vzro¢no povezana. Sindrom Guillain-Barre se znacilno pojavi po virusni okuzbi, vendar vzrocne
povezave z virusom Zika v preteklosti niso dokazali. Analiza replikacije virusnega genetskega materiala
(PCR) pri 42 bolnikih s sindromom Guillain-Barre (GBS) je pokazala, da je bilo 40 odstotkov bolnikov z GBS
okuZenih z virusom Zika. To dokazuje, da virus Zika lahko sprozi GBS. GBS se kaze s sibkostjo v spodnjih
okoncinabh, ki se lahko razsiri navzgor v druge misice, lahko vodi v paralizo celotnega telesa, ljudje lahko celo
umrejo, Ce prizadene dihalne misice. PCR vzorca urina, krvi in likvorja bolnikov z GBS je pokazal, da je bil
najbolj reprezentativen vzorec urin. Rezultati kazejo, da je analiza PCR urina dobro diagnosti¢no orodje za
dokazovanje okuzbe z virusom Zika pri bolnikih z GBS.

Starejse Zenske s hujso obliko revmatoidnega artritisa tezje dosezejo remisijo bolezni

Bolniki z revmatoidnim artritisom (RA), zdravljeni z zdravilom anti-TNF in metotreksatom, naj bi z vecjo verjetnostjo dosegli remisijo bolezni v
primerjavi z bolniki, zdravljeni le z anti-TNF. Zenske z visjo aktivnostjo bolezni pred za¢etkom zdravljenja so teZje dosegle remisijo bolezni (ki
je v $tudiji pomenilo stanje brez znakov bolezni, ki je trajalo vsaj $est mesecev). Zenski spol in visja starost, huj$a oblika in dolgotrajnost
bolezni so bili negativni napovedni dejavniki za doseg remisije. Studija je obsegala pregled stevilnih raziskav s podro&ja zdravljenja RA.

Mediteranska dieta in njen vpliv na sréno-zilni sistem

Na to temo je bilo narejenih Ze veliko raziskav. Vedno znova se potrjujejo pozitivni ucinki mediteranske
prehrane na zdravije ljudi. Tokratna studija znanstvenikov z Univerze v Cambridgeu je ponovno potrdila, da
mediteranska dieta zniZuje tveganje za pojav srcno-Zilnih bolezni in smrti zaradi njih. Tisti, ki so uzivali
hrano, bogato z olivnim oljem, ribami, zelenjavo in sadjem, ter so redko uZivali rdece meso, so imeli 5-15

odstotkov nizZjo verjetnost za razvoj sréno-zilnih bolezni. V ZdruZenem kraljestvu priporocajo mediteransko
dieto kot sekundarno preventivo pred srcno-Zilnimi boleznimi, medtem ko povezava primarne preventive z
mediteransko prehrano ni znana. Raziskava je vkljucila 23.902 sprva zdravih ljudi in jih spremljala med
letoma 1993 in 1997 ter med 1998 in 2000.

Zavet informadij in narcdila

poklicite 04/51 55 880 ali pidite
na unikat@freising.si ) 5 ) ) o )

Visokofrekven¢na transkranialna magnetna stimulacija in parkinsonova bolezen
Nova raziskava kaze, da visokofrekvencna transkranialna magnetna stimulacija obeh motoricnih skorij v mozganih izboljsa simptome
upocasnjenosti (bradikinezije) in rigidnosti pri bolnikih s parkinsonovo boleznijo. To odkritje nakazuje potencial za razvoj tarcne
rehabilitacije bolnikov s specificnimi simptomi parkinsonove bolezni. Studija je bila narejena na 29 bolnikih s parkinsonovo boleznijo. V
zadnijih 15 letih je bilo vsaj 15 podobnih raziskav, ki so prisle do enakih odkritij, vendar pa naj bi bila teza teh studij in vpliv na potencialno
zdravljenje parkinsonove bolezni po izjavah nekaterih strokovnjakov skromna.

www.unikat si
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Vsivemo, dajih je veliko v sadju in zelenjavi.
Vsi vemo, da so vitamini esencialni za ohra-
njanje nasega zdravija. In vsi vemo, da nji-
hovo pomanjkanje vodi v razli¢na bolezen-
ska stanja. Zakaj potemtakem ob tako
raznovrstni prehrani, kot je na voljo dan-
danes, se vedno obstajajo bolezni, ki so
posledica pomanjkanja vitaminov? Razlo-
gov je veliko in o njih nima pretiranega
smisla razpravljati. Bi bilo pa smiselno pove-
dati nekaj osnov o vitaminih in boleznih, ki
nastanejo kot posledica njihovega pomanj-
kanja. Predvsem zato, ker jih z ustreznim
znanjem ob upostevanju smernic ustrezne
prehrane lahko preprecimo.

Avtorica: Masa Robié, dr. med.

Nekaj dejstev o vitaminih

Vitamini so organske snovi, ki jih ¢lovesko telo
ne more samo sintetizirati oz. jih ne more sin-
tetizirati dovolj, da zadosti potrebam telesa.
Poznamo 13 vitaminov, ki imajo kompleksne
naloge uravnavanja in nadzorovanja pomemb-
nih kemicnih reakcij v nasem telesu. Vsak vita-
min ima svojo vlogo, ki je drug vitamin ali
druga snov ne morejo nadomestiti. Tezko je
reci, koliko vitaminov mora zauziti posame-
znik, saj se potrebe po vitaminih razlikujejo
glede na starost, prav tako so zelo individu-
alne, saj so odvisne od zdravstvenega stanja,

presnove, nacina zivljenja in okolja, v katerem
zivimo. Obstajajo tabele, v katerih najdemo
natancne vrednosti vsebnosti vitaminov v
posameznem zivilu. Vendar te veljajo le za
surova zivila. S termi¢no (kuhanjem, dusenjem,
prazenjem, cvrenjem, zamrzovanjem) in
mehansko obdelavo (rezanjem, lupljenjem)
se vsebnost vitaminov in drugih hranilnih
snovi v Zivilih lahko zniza. Ker poznamo v vodi
topne (vitamini skupine B, vitamin C) in v
mascobah topne vitamine, je za absorpcijo
slednjih potrebna prisotnost mas¢obe ob zau-
Ziti hrani, bogati z vitamini A, D, Ein K.

Tezave z vidom in vitamin A

Vsak otrok je kdaj slisal prigovarjanje svoje
mame, naj le poje kaksen korencek, daboimel
"zdrave oci". Vitamin A, ki se v ve¢jih koli¢inah
nahaja v korencku, je potreben za nastanek
rodopsina (pigmenta), ki se nahaja na recep-
torskih celicah mreznice znotraj ocesa. Vita-
min A se nanasa na retionol in provitamine A
(t.i. predhodniki vitamina A: betakaroten in
drugi karotenoidi). V telesu se absorbira okoli
70 odstotkov retinola in le 3 odstotke zauzitih
karotenoidov. Retinol najdemo le v hrani Zival-
skegaizvora (jetra, ledvice, mastne ribe in pol-
nomastni mlecni izdelki). V rastlinski hrani se
vitamin A nahaja predvsem v obliki provita-
minov A. Izkoristek betakarotena iz hrane je
odvisen od absorpcije mascob ter priprave
hrane. Zanimivo je, da blansiranje in priprava
korenckovega soka omogocata boljSo izrabo

ABC

A Raznovrstna prehrana pripomore k
zadostnemu vnosu vitaminov.

B za pomanjkanje vitamina B12 so v naj-
vedji nevarnosti dojencki dojecih mater
vegank, saj pomanjkanje vitamina B12
pri dojenckih lahko povzroca hude
nevroloske, hematoloske in metabolne
okvare.

C Strokovnjaki priporocajo uzivanje
folne kisline v obliki prehranskega
dodatka Zenskam vsaj tri mesece pred
nacrtovano zanositvijo in skozi celotno
nosecnost.

betakarotena, medtem ko se iz surovo zauzi-
tega korencka betakaroten prakti¢no ne absor-
bira v kri. Dobri viri karotenov so poleg zelene

zelenjave (solata, brokoli, $pinaca, ohrovt) $e

oranzno, rumeno in rdece sadje in zelenjava

(paradiznik, paprika, strogji fizol, pomarance).
Pomanjkanje vitamina A v razvitem svetu je

redko in se pojavi zaradi neprimerne prehrane,
motene absorpcije mascob ali bolezni jeter
(vitamin A je v 80-90 odstotkih shranjen v
jetrih). Takrat se pojavijo tezave zo¢mi (moten

nocnivid, suhe o¢i), pade imunska odpornost,
koza je suha, pojavijo se kozni izpuscaji.

Vitamin D in zdrave kosti

Vitamin D nastaja iz mascob pod vplivom son¢-
nih zarkov UVB v nasi kozi. V nasem zmerno

toplem pasu nastaja dovolj vitamina D le od

marca do oktobra. Trikrat tedensko izposta-
vljanje obraza in rok soncu po 15 minut med

enajsto in Sestnajsto uro naj bi zadostovalo.
Malo ga lahko dobimo tudi s hrano. Najvec ga

najdemo v mastnih ribah severnih morij, nekaj

ga je v jajcnem rumenjakuy, jetrih, mleku ter v

polenovkinem olju. Za zadostitev nujno

potrebnih priporocljivih dnevnih kolicin vita-
mina D sama prehrana ni dovolj, saj bi le velike

koli¢ine zgoraj nastetih Zivil ali vsakodnevno

uzivanje lososa zadostilo telesnim potrebam

po vitaminu D, kar pa je prakti¢no skoraj nemo-
goce. Vitamin D je klju¢nega pomena za pra-
vilen razvoj, rast in ohranjanje zdravja. Ohra-
nja mocne kosti vse od otrostva do starosti.
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»Vitamin Cje eden najpomembnejsih anti-oksidan-
tov. Ima pozitiven vpliv na imunski sistem (ga krepi
in pospesi ozdravitev pri bolezni, npr. uzivanje zado-
stnih koli¢in vitamina C med prehladom in gripo
pospesi okrevanje). Poleg tega preprecuje kopice-
nje holesterola v Zilnih stenah ter s tem preprecuje
razvoj srcno-zilnih obolenj. «

Vpliva na absorpcijo kalcija iz zauZite hrane v

tankem Crevesju. Zadostna kolicina kalcija

zagotavlja trdnost kosti. Ob pomanjkanju vita-
mina D namre¢ pride so sproscanja kalcija iz

kosti, s tem pa kosti postajajo vse bolj krhke.
Pri starejsih zadostna koncentracija vitamina

Din kalcija preprecujeta nastanek krhkih kosti

(osteopenije in osteoporoze). Pri otrocih pa je

vitamin D klju¢en za preprecevanje rahitisa,
bolezni, ki povzroca ukrivljenost okoncin in

slabe kosti. Dodajanje vitamina D mleku leta

1930 je skoraj izkoreninilo to bolezen. Sinonima

za bolezen pomanjkanja vitamina D sta oste-
oporoza in rahitis. Vendar pa so ugotovili, da

obstajajo $e mnoge druge bolezni, ki so ver-
jetno povezane s pomankanjem vitamina D.
Vitamin D dokazano krepiimunski sistem. Mul-
tipla skleroza je mnogo pogostejsa v podneb-
nih pasovih, ki so zelo oddaljeni od ekvatorja.
Ljudje, kiimajo dovolj vitamina D, redkeje zbo-
lijo za nekaterimi oblikami raka, kot je rak

debelega ¢revesja, dojke, prostate in drugi.
Dokazano pomaga uravnavati krvni tlak.

Zmanjsana imunska odpornost

in vitamin C

Vitamin C je eden najpomembnejsih anti-oksi-
dantov. Ima pozitiven vpliv na imunski sistem
(ga krepiin pospesi ozdravitev pri bolezni, npr.
uzivanje zadostnih koli¢in vitamina C med pre-
hladom in gripo pospesi okrevanje). Poleg tega
preprecuje kopicenje holesterola v zilnih ste-
nah ter s tem preprecuje razvoj sr¢no-zilnih
obolenj. Izboljsuje absorpcijo zeleza iz prebav-
nega trakta. Pomemben je za sintezo kolagena
ter posledi¢no za zdravje nasih mehkih tkiv, kot
so dlesni, koZa, kostiin oZilje. Spomnimo se skor-
buta, ki ga je utrpela posadka Kristofa Kolumba
na poti v Ameriko. Ce bi uzivali agrume, zelje,
$pinaco, kivi, paradiznik, borovnice, jagode, ¢rni
ribez, brokoli, solato, papriko, bi se tej strasni
bolezni, ki se kaze s krvavecimi, bolec¢imiin ote-
¢enimi dlesnimi, utrujenostjo in upocasnjenim
celjenjem ran, gotovo izognili.

Krvavitve in vitamin K

Trojni K si bo lahko zapomniti: Vitamin K
vpliva predvsem na Kri in Kosti. Sodeluje pri
strjevanju krvi, preprecuje nalaganje kalcija

v arterijah in drugih organih, pospesuje mine-
ralizacijo kosti (vgrajevanje mineraloy, kot je

kalcij v kosti, in s tem prispeva k njihovi trdno-
sti) ter regulira delitev in diferenciacijo celic.
Glavni vir so zelena listnata zelenjava, nekaj

ga je tudi v mesu. Za preprecevanje krvavi-
tev se novorojenckom ob rojstvu doda vita-
min K, saj je vsebnost vitamina K v materi-
nem mleku zelo nizka.

Noseénost in folna kislina
Najpomembnejsa je za Zenske, ki nacrtujejo
nosecnost, in nosecnice, saj folna kislina pre-
precuje napake v razvoju nevralne cevi pri
plodu. Poleg tega sodeluje pri nastanku ste-
vilnih pomembnih snovi v ¢loveskem telesu,
kot so aminokisline, mas¢obe, hormoni in kre-
atin, zato njeno pomankanje povzroca sla-
bokrvnost, nenormalnosti belih krvnih celic,
povezujejo ga tudi s trombozami in atero-
sklerozo. Folna kislina je pravzaprav sinteticna
oblika, v Zivilih jo najdemo v obliki folatov.
Nahaja se predvsem v p3eni¢nih kal¢kih, soji,
nekaj tudiv zeleni listnati zelenjavi, fizolu, jaj-
cih, mesu ter mleku in mle¢nih izdelkih. Stro-
kovnjaki priporocajo uzivanje folne kisline v
obliki prehranskega dodatka Zenskam vsaj
tri mesece pred nacrtovano zanositvijo in
skozi celotno nosec¢nost.

Slabokrvnost, veganstvo in
vitamin B12

Vitamin B12 v telesu opravlja funkcijo koen-
cima, skupaj z encimi sodeluje pri pomemb-
nih kemicnih reakcijah, kot so presnova folata,
aminokislin in mas¢obnih kislin ter sinteza
DNK in beljakovin. Nahaja se v hrani zZival-
skega izvora: v mesu (jetra, ledvice), skoljkah,
skusah, slanikih, v jajcih, mleku in mle¢nih
izdelkih. Rastline ne sintetizirajo vitamina B12,
ga pa proizvajajo bakterije v debelem ¢re-
vesu, vendar pa se vitamin B12 absorbira v
tankem crevesu, posledi¢no smo odvisni
predvsem od prehranskih virov. Pomanjka-
nje se zato pojavi predvsem pri tistih, ki iz
svoje prehrane izkljucujejo ta zivila (vegani).
Najbolj so v nevarnosti dojencki dojecih
mater vegank, saj pomanjkanje vitamina B12
pri dojenckih lahko povzroc¢a hude nevrolo-
$ke, hematoloske in metabolne okvare.
Kasneje se pomanjkanje vitamina B12 kaze z
anemijo, za katero so znacilni veliki eritrociti
(megaloblastna anemija). Lahko se pojavijo
tudi motnje spomina, demenca, neplodnost
in spontan splav.

Ceprav so vitamini potrebni le v majhnih
koli¢inah, so esencialni za pravilno delova-
nje nasega telesa. Simptomi pomanjkanja
vitaminov so razli¢ni. Kar si velja zapomniti,
je, da raznovrstna prehrana pripomore k
zadostnem vnosu vseh vitaminov. Pomanj-
kanje vitaminov je izklju¢no posledica eno-
li¢cne in neustrezne prehrane. Izjema je vita-
min D, ki ga tezje dobimo s hrano, sintetizira
se v kozi s pomo¢jo son¢nih Zarkov. Pri rav-
nanju s hrano moramo biti previdni, saj vita-
mine z nepravilnim ravnanjem lahko
uni¢imo.



Oglasno sporocilo

Prehlad in
bolece zrelo

V hladnih, zimskih mesecih se Stevilo prehladnih obolenj poveca. Prehlad je
virusna okuzba zgornjih dihalnih poti, ki jo povzrocajo stevilni virusi, zato je
bolezen pogosta. Nizke zunanje temperature sicer ne vplivajo na Sirjenje viru-
sov, vendar se v hladnih dneh vec zadrzujemo v zaprtih prostorih, v bliZini dru-
gih ljudi, kar olajsa prenos virusov. Bolj so ogrozeni otroci v vrtcih, Solah, prebi-
valci domov za ostarele in obiskovalci nakupovalnih centrov. Virusi prehlada se
prenasajo po zraku (kaselj in kihanje) in z rokami, ki so onesnazene z virusi, ki
na razli¢nih predmetih prezivijo vec ur. Za preprecevanje prenosa okuzbe je
najpomembnejsa dobra higiena rok, pogosto in natan¢no umivanje z milomin
toplo vodo, ¢e te moznosti ni, lahko uporabimo vlazne rob¢ke ali alkohol v pri-
ro¢nem prsilu. Za brisanje nosu priporocamo uporabo papirnatih robckov, ki
jih po uporabi zavrzemo. Pri kaslju in kihanju usta in nos pokrijemo. Bolniki s
prehladom naj ostanejo doma in se izogibajo mnozicam ljudi. Tudi v hladnih
zimskih mesecih se ¢im pogosteje zadrzujmo in gibajmo v naravi.

Bolniki s prehladom imajo sprva bolecine v Zrelu, kasneje se pridruzi zamasen
nos, izcedek iz nosu, lahko tudi kaselj in hripavost. Bolezen izzveniv 7 do 10
dneh. Sprva si lahko pomagamo sami. Bolnik naj pije dovolj tekocine, najbolje
mlacne zelis¢ne cCaje. Poskrbi naj za dobro prehodnost nosu, uporabi fiziolosko
raztopino in dekongestivne kapljice, ki bodo odmasile nos. Ob bolecinah v Zrelu
lahko lize pastile ali uporabi prsilo, ki lokalno omili bolecino in zmanjsa vnetje.
V primeru hripavosti je nujen glasovni pocitek, priporocamo tudi vlazne inha-
lacije. Bolnik naj se izogiba telesnemu naporu.

V kolikor se pridruzi povisana telesna temperatura, ki vztraja ter tezave pri pozi-
ranju hrane in tekocine, je le potrebno obiskati zdravnika. Zdravnika naj obis¢e
tudi bolnik z bolec¢inami v Zrelu in brez drugih prehladnih znakov, kajti tedaj je
verjetneje, da ima angino, ki zahteva zdravljenje z antibiotikom, ki ga predpise
zdravnik. Ce se pojavijo bolecine v licih, zobeh, gnojav izcedek iz nosu in glavo-
bol, ki se ojaci ob sklanjanju, gre najverjetneje za vnetje obnosnih votlin kot zaplet
prehlada, potrebno je obiskati zdravnika, ki bo priporocil primerno zdravljenje.
Tudi akutno vnetje srednjega usesa se lahko pojavlja kot zaplet prehlada, Se pose-
bej pri malih otrocih, kjer so anatomske razmere take, da se virusi in bakterije iz
nosnega Zrela zlahka prenasajo preko usesne troblje v votlino srednjega usesa.

doc. dr. Maja Sereg Bahar, dr. med. specialistka otorinolaringologije
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Vedno lahko racunam
na ¢lane svoje druzine,

TANTLL
VERDE

... pri vnetjih ustne sluznice, grlain zrela
pa na pastile iz druzine Tantum Verde.

Pastile Tantum Verde so primerne za vse tiste, ki imajo tezave
z grgranjem, saj z anesteti¢nim in protivnetnim delovanjem
lajsajo lokalizirane bolecine in otekline pri vnetjih v ustni
votlini ali Zrelu. Primerne so tudi za otroke, starejse od 6 let.

NAROCNINA

Diabet.k . .. H
tkom primern na revijo ABC zdravja
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A Telesni znaki véasih zakrijejo samo
depresijo.

B Depresija ni omejena na posamezno
zZivljenjsko obdobje.

C Obstajata dva vrhova pojavlja-

nja sezonske depresivnosti, jeseni in
pomladi.

Intervju: Branko Brinsek, dr. med., spec. psih.

Opazate, da vam po koncu poletja, ko je
dan krajsiin je ve¢ slabega vremena, mnogi
na vprasanje o pocutju odgovorijo, da so
tako-tako, rahlo depresivno? Ali tudi vi
obcutite spremembo? Lahko letni ¢as vpliva
na razpolozenje in kaj sploh je depresija,
smo povprasali Branka Brinska, dr. med.,
spec. psih.

Avtorica: Katja Stucin

V splosnem najraznovrstnejsa razpolo-
Zenja velikokrat opisujemo z depresivno-
stjo. Strokovno bi bili boljsi izrazi Zalost,
pomanjkanje energije, potrtost, nemoc,
tesnobnost, itd. Kdaj pravzaprav lahko
govorimo o depresiji kot motnji? Kako jo
prepoznamo?

O depresiji lahko govorimo, ko nas niti naj-
lepsi, res veseli dogodki ne spravijo iz teme,
ko nam ne prizgejo luci. Clovek izgubi voljo,
ne vidi smisla, zakaj bi se trudil, preganjajo
ga ¢rne misli, tako podnevi kot ponodi, zateka
se v pasivnost, bezi pred ljudmi. Pojavlja pa
se tudi kup telesnih znakov, ki nam vcasih
zakrijejo samo depresijo. Ljudje ze od nekdaj
vedo, da nam znaki veliko povedo o nasem
dusevnem stanju. Vsi poznamo opise, kot so:
pri srcu me stiska, na jetra mi gre, na hrbet
me pritiska, itd.

Ali po vasem mnenju simptomi veliko-
krat ostanejo prezrti? Se ljudje odlocajo za
strokovno pomoc¢?

Obstaja piramida. V najsirSem delu so tisti ljudje,
ki si zmorejo sami pomagati, manjsi del poisce
pomoc pri ljubih osebah, $e manjsi poisce

pomoc pri nekom, ki se usmerjeno ukvarja s
temi tezavami - na delovnem mestu aliv Soli je
to socialni delavec. Piramida se potem zozuje
in $e manjsidel ljudi poisce pomoc pri splosnem
zdravniku, do psihiatra pa pridejo le izbranci. Se
posebej ker so ¢akalne dobe tako dolge, damar-
sikatera teZzava s¢asoma spontano mine.
Koliko ljudi, ki pois¢ejo pomog, je v
taksnem stanju, da potrebujejo bolnisni¢cno
zdravljenje?
Statistika o obiskih in postavljenih diagno-
zah obstaja. Pomembnejse od tega je pou-
darek o pravilnem razmerju med viozenim
trudom za samopomoc in iskanjem zunanje
opore, ki jo predstavlja medikamentozna
terapija. Studije kazejo, da je enako u¢inko-
vito zdravljenje z antidepresivi ali s kakovo-
stno psihoterapijo. Najboljsi rezultati so kom-
binacija obeh. Zal pri pacientih pogosto
opazamo, da bi izbrali samo bliznjico, lazjo
pot — tableto. Antidepresiv nam pomaga
vzpostaviti ravnotezje v zivénem sistemu, ne
more pa nas narediti socialno bolj spretne,
potrpezljive, obvladane, itd. Vse te stvari pa
moramo skozi naporen trening doseci sami
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ali pa ob takem in druga¢nem trenerju, kot
mora maratonec v pripravi na tekmovanje
preliti veliko truda in potu.

Kako pa pravzaprav poteka dan posa-
meznika z depresijo v vasi bolnisnici?

Pri pacientu, ki potrebuje hospitalizacijo, je

seveda izredno tezko zacenjati s psihoterapijo.
Najprej potrebuje zdravila, ki mu ustvarijo vsaj

nekaj notranjega ravnotezja in ga pripravijo

na ucenje in trening novih spretnosti. V ta

namen pacienta vkljucujemo v razne terapevt-
ske aktivnosti, od sprostitvenih tehnik, indivi-
dualne in skupinske psihoterapije, razne pri-
stope znotraj delovne terapije, pomembne

pa so tudi socialne intervencije. U¢imojih higi-
ene spanja, skrbi za lastno telo, itd.

Depresija sicer ni omejena na posame-
zno Zivljenjsko obdobje. Glede na nacin
Zivljenja, hiter tempo in spremembe vre-
dnot paje bilo v javnosti zaznati nekatere
napovedi, da se bo stevilo ljudi s tovrstnimi
motnjami povecevalo. Je res vedno vec
depresije med mladimi?

Res je, depresija ni omejena na dolo¢eno sta-
rost,imamo deset- in stoletnike s hudo depre-
sijo. Tezko je govoriti, koliko je depresije, ker
omenjena piramida skrije velik del depresiv-
nosti, del jo skrije stigma, velik del pa jo skri-
jejo omenjeni telesni simptomi, ko ljudje

iSCejo pomoc za razne telesne tezave in se

dusevnost dejansko spregleda. Tempo je vse-
kakor prehud. Nismo ustvarjeni zanj. Ce

pogledamo sto, dvesto let nazaj, zvecer niso

imeli luciin ob osmih zvecer so se ve¢inoma

zaceli odpravljati k pocitku, vstajali pa so s

soncem. Zdaj mislimo, da moramo opraviti

vse, da nam bo zivljenje sicer uslo, v resnici

pa nam uhaja v naglici, ko pozabimo na

lepoto zZivljenja, uZitke partnerstva in srece

s samim seboj.

Aliv uvodu izpostavljena teza, da letni

casioziroma obdobje v letu vpliva na pocu-
tje posameznika, drZi?
Znanstveniki so ugotovili, da imamo v 95
odstotkih enake gene kot vinska musica. Ver-
jetno smo 3e bolj v sorodu s tistimi zivalmi, ki
zimo izkoristijo za pocitek. Jeseni naj bi se
umirili in pripravili na novo sezono. V resnici
pa je tako, da del poletja izkoristimo za
aktivne in kar naporne pocitnice, jeseni pa
nas zasujejo z novimi obremenitvami in do
naslednjega dopusta komaj podelamo naj-
nujnejse zadeve. Posledice so jasne.

Je tudires, da se depresija stopnjuje v

novembru? Ce ja, zakaj?
Obstajata dva vrhova pojavljanja sezonske
depresivnosti. Eden v oktobru oziroma
novembru, drugi pa v pomladanskem ¢asu.
To se precej povezuje s casom osvetlitve, z
dolZino son¢nega dneva in posledi¢no z
melatoninom, ki nadzira stanje budnosti.
Razumevanje vseh procesov pa nam bo ver-
jetno Se dolgo ¢asa zavito v meglo.

Kajlahko naredimo sami, da bo naseraz-
poloZenje karseda dobro?

Zase je treba skrbeti na nacin kot zidamo hiso.
Najprej so pomembni dobri temelji, kar
pomeni telesno zdravje, ki izvira iz nacina pre-

»Krona vsega pa je spostovanje do samega sebe.
Predstavlja pravico boriti se in biti egoisticen v situa-
cijah, ko v Zivlienju od nas zahteva prevec.«

hranjevanja. Zal nas pogosto zavajajo pri tem,
kaj je zdravo in nam ponujajo razne izdelke,
s katerimi pa vec¢inoma le prodajalci dobro
sluzijo. Prav tako nima smisla iskati vitaminov
in mineralov v dodatkih, saj so tam ve¢inoma

nedostopni za organizem. Bolje je poiskati

hrano, ki je zrasla v naravi, brez strupenih

dodatkov. Zal vpliva slednjih ne vidimo nepo-
sredno, saj jih organizem uspe predelati v nasi

kemicni tovarni v jetrih. Vendar ¢e zanjo pora-
bimo prevec energije, jo zmanjka za borbo
proti boleznim, raku, demenci, itd. Znanja o
tem je zal med ljudmi bistveno premalo. Vsak
naj se sam vprasa, kdaj je nazadnje prinakupu

hrane pregledal drobni tisk, kjer pise, kateri

strupi so v hrani. Kdaj ste se odpovedali zape-
ljivi poceni hrani s skodljivimi sladkorji in

masc¢obami? Marsikdo pozorneje spremlja,
kaksno olje naliva v avto kot vase. Naslednji

korak je zdravo gibanje, kar pomeni zmerne
aktivnosti vsak dan, nikakor pa ne enkrat
tedensko intenzivna vadba ali kolesarjenje.
Taksen podvig namre¢ naredi hudo $kodo v
organizmu, ki sicer samo pociva. Nadaljnji
zdrav odnos pa je seveda ravno pravsnja mera
dela. Vsakdo se gre lahko sprinterja, ampak
mu po Stiristo metrih poide sapa. Nase Zivlje-
nje pa je maraton, ki naj bi ga tekli predvide-
nih 70 let ali ve¢. Seveda je ob tem pomembno
druzenje s pravimi prijatelji, zivljenje s par-
tnerjem, ki nam stoji ob strani v dobrem in
slabem, in z gosti v druzini, kar so nasi otroci.
Krona vsega pa je spostovanje do samega
sebe. Predstavlja pravico boriti se in biti ego-
isticen v situacijah, ko v Zivljenju od nas zah-
teva prevec. Kdor tega ne zna, bo iz¢rpal sebe
in bo ta vzorec prenasal na svoje potomce.
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A Pri blagih okuzbah secil pijte ve¢
tekocine in uporabljajte zelis¢ne pri-
pravke v obliki tablet in cajev.

B Ce se stanje kljub zdravljenju z zeliséi
ne izboljsa in so simptomi okuzbe izra-

zitejsi, obiscite splosnega zdravnika.

(. Pomembna je tudi ustrezna intimna
higiena z uporabo intimnih mil.

Obe

pojavljajo yse leto

Okuzbe secil so poleg okuzb dihal najpo-
gostejse okuzbe v splosni populaciji. Glede
na mesto vnetja jih razvr§¢amo v dve sku-
pini: okuzbe spodnjih secil (okuzba sec¢-
nice, se¢nega mehurja in prostate) in
okuzbe zgornjih secil (okuzbe se¢evodov
inledvic). Najpogosteje se pojavljajo neza-
pletene okuzbe spodnjih secil, torej
akutno vnetje se¢nega mehurja pri zdravi
spolno aktivni Zenski. O zapletenih okuz-
bah sedil govorimo pri starostnikih,
moskih, nosec¢nicah, kroni¢ni bolnikih, na
primer sladkorni bolezni, pri bolnikih s se¢-
nimi kamni, kateteriziranih bolnikih in po
uroloskih posegih.

O pogostnosti okuzbe secil, zdravljenju
in preventivnih ukrepih smo se pogovarjali
z Neli Grosek, specialistko druzinske
medicine, izZdravstvenega doma Ljubljana,
Enota Vi¢ - Rudnik.

Avtorica: Tanja Pihlar

secil se

Katere okuzbe secil so najpogostejsein

kaj jih povzroéa?
Najpogostejse okuzbe secil so nezapletena
vnetja se¢nega mehurja, predvsem pri mlaj-
3ih, spolno aktivnih Zenskah in pri zenskah v
obdobju po menopavzi zaradi zmanjsane
koli¢ine estrogena.

Okuzbo secil najpogosteje povzroca gram
negativna ¢revesna bakterija Escherichia coli,
in sicer kar v 75-95 odstotkih. Pri Zenskah so
okuzbe pogostejse kot pri moskih zaradi ana-
tomije in fiziologije secil. Se¢nica pri zenskah
je zelo kratka in leZi v neposredni bliZini
zadnji¢ne odprtine in noznice, zato je
moznost za okuzbo s to enterobakterijo
mnogo vedja kot pri moskem. Bakterija E. Coli
pogosto postane del normalne bakterijske
flore ano-genitalnega podro¢ja, kar poveca
tveganje za okuzbo seil.

Naj navedem nekaj statisti¢nih podatkov:
polovica Zzensk pred 24. letom starostiima vsaj
enkrat v Zivljenju okuzbo secil; od tega se pri

i

eni ¢etrtini okuzbe ponavljajo. Zenske, stare
od 16 do 35 let, so v primerjavi zmoskimi iste
starosti kar do petintridesetkrat bolj dovzetne
za okuzbo secil. Tarazlika se po 65. letu zmanjsa,
tako da je tveganje za Zenske v primerjavi s tve-
ganjem za moske samo 3e dvakrat vecje, pred-
vsem na racun povecane prostate pri starejsih
moskih. Okuzba secil je redka tudi pri otrocih
in zahteva diagnostiko; po navadi gre za priro-
jeno nepravilnost v secilih.

Ali je v hladnejsih mesecih ve¢ okuzb
secil?

Okuzbe secil se pojavljajo ez vse leto. V hlad-
nejsih mesecih so pogostejse okuzbe zgor-
njih dihal, okuzbe secil pa v poletnih mese-
cih, predvsem zaradi kopanja v morju in
bazenih, morda tudi povecane spolne aktiv-
nosti v ¢asu dopustov.

Okuzbe secil so v zimskih mesecih lahko
pogostejse pri tistih Zenskah, ki se jim okuzbe
secil ponavljajo in so pogosto tudi bolj obcu-
tljive na mraz.
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Zenske povedo, da so bile premalo oble-
cene, jih je zeblo v noge ali pa so se usedle
na mrzlo podlago. Predvsem je v hladnejsih
mesecih lahko sprozilec za okuzbo secil tudi
zmanjs$ana imunska odpornost ob povecani
pojavnosti prehladnih obolen;j.

Kaksni so simptomi okuzbe secil?
Simptomi okuzbe so pekoce in pogosto uri-
niranje, siljenje na vodo, koli¢ina urina je
majhna, urin je lahko moten, smrde¢, lahko
tudi krvav. Pojavljajo se bolecine v spodnjem
delu trebuha nad sramno kostjo.

Kako lahko blago okuzbo pozdravimo
sami?

Zenske z blago okuzbo seil se obi¢ajno zdra-
vijo same. Pijejo vec tekocine in posegajo po

zelis¢nih pripravkih v obliki tablet in cajev, ki

se jih dobi v lekarni.V ta namen se priporocajo

brusnice, petersilj, koprive, tavzentroza, lustrek,
breza in druge. Ta zeliS¢a delujejo protivne-
tno, protibakterijsko, imajo diureti¢ni u¢inek,
torej pospesujejo odvajanje vode, in sproscajo

gladke misice se¢nih poti ter s tem olaj3ajo uri-
niranje in posledi¢no zmanjsajo bolecine.

Kdaj naj se odpravimo k zdravniku in

kako poteka zdravljenje?
Ce je okuzba se¢il huj$a, kar pomeni, da so
simptomi izrazitejsi — uriniranje je zelo bolece
in pekoce, pogosto je urin krvay, prisotna sta
vrocina in bolecina v ledvenem delu - se je
treba odpraviti k zdravniku. Prav tako ga obi-
$cite, Ce se stanje kljub samozdravljenju z
zdravilnimi zelis¢i in pitju tekocine ne izboljsa.
Obicajno predpisemo antibiotik, mlade zen-
ske, ki so sicer zdrave in niso nosece, ga
jemljejo tri do pet dni.

Prinezapletenem vnetju se¢nega mehurja
pri mladih spolno aktivnih Zenskah posebne
preiskave niso potrebne; za antibioti¢no tera-
pijo se lahko odlo¢imo Ze na osnovi pogo-
vora in klini¢nega pregleda, tudi laboratorij-
ske preiskave urina v teh primerih niso nujno
potrebne. Pri vseh ostalih primerih pa je treba
narediti pregled urina in glede na klini¢no
sliko tudi druge laboratorijske preiskave in
diagnostiko.

V rizi¢no skupino sodijo nosecnice, pri
katerih se okuzbo secil obravnava drugace
kot pri ostalih Zenskah, ve¢inoma jo zdravijo
ginekologi. Tudi moske z okuzbo secil obrav-
navamo kot zapleteno okuzbo, saj je zaradi
dolge se¢nice moznost za okuzbo secil pri
njih majhna, zdravljenje z antibiotikom pa je
vedno potrebno. O zapletenih okuzbah govo-
rimo tudi pri starostnikih, osebah z anatom-
skimi, funkcijskimi in metabolnimi nepravil-
nostmi, bolniki s se¢nimi kamni, po uroloskih
posegih ali bolnikih, ki imajo vstavljen stalni
urinski kateter. Pri zapletenih okuzbah je
potrebna dodatna diagnostika, tudi izbira
antibiotika in dolZina zdravljenja sta pri njih
drugacna kot pri mladih zenskah.

StarejSe Zenske v obdobju po menopavzi
napotimo tudi h ginekologu, ker je pri njih
zmanjsan nivo estrogena, hormona, ki pov-
zro¢i spremembo noznicne flore. Intra vagi-
nalni estrogen ima zascitni uc¢inek pred pona-
vljajo¢o okuzbo secil. Zaradi delovanja

»Zenske, ki so bolj nagnjene k okuzbam secil, naj
uzivajo dovolj tekocine. Izogibajo naj se zadrzeva-
nju urina, kar utegne biti danes v nekaterih sluzbah

kar velik problem.«

estrogena postane pH noznice ponovno kisel,
kar omogoca razrast laktobacilov, ki so naj-
vecja obramba pred enterobakterijami.

Kaj lahko poleg babicinih nasvetov, da

se je treba toplo obleci in si nadeti tople
nogavice, Se storimo sami, da prepre¢imo
okuzbo secil?
Zenske, ki so bolj nagnjene k okuzbam secil,
naj uzivajo dovolj tekocine. Izogibajo naj se
zadrZevanju urina, kar utegne biti danes v neka-
terih sluzbah kar velik problem.Pomembna je
ustrezna intimna higiena, priporocljiva je upo-
raba intimnih mil, ki uravnavajo ustrezni pH
noznice. Pogosto je problem prekomerno in
neustrezno umivanje intimnih predelov, s kate-
rim se unic¢i normalna noznic¢na flora in kori-
stne bakterije. Priporo¢amo tusiranje pred spol-
nim odnosom in mikcijo po spolnem odnosu,
pravilno uporabo tamponov in higienskih vloz-
kov. Tudi uporaba spermicidov in diafragme
lahko poveca tveganje za pojav okuzbe secil
po spolnem odnosu, saj spermicidi spreme-
nijo normalno nozni¢no floro.

Prav tako lahko vpliva na vnetje mehurja
dolgotrajnain pogosta uporaba antibioti¢ne
terapije zaradi drugih vzrokov, saj se tako uni-
¢ijo tudi koristne bakterije v predelu noznice
in Crevesja, ki zavirajo razmnozevanje pato-
genih bakterij, s tem se posledi¢no razvija
tudi odpornost bakterij na antibiotike.

Pomembno je krepiti imunski sistem
nasega telesa z uravnotezeno prehrano in
redno telesno aktivnostjo, v zimskem ¢asu
zelo priporocljivo na svezem zraku.
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Av Sloveniji se letno hospitalizira okoli
4400 bolnikov z mozgansko kapjo.

B Glavobol je v nasprotju s splosnim
prepri¢anjem redek simptom kapi.

C Zaradi staranja populacije se prica-
kuje vecanje Stevila bolnikov z mozgan-
sko kapjo.

S ¥
Intervju: Matija Zupan, dr. med., spec. nevrologije.

O mozganski kapi marsikdo ne ve prav
veliko. Pa vendarle je prav, da poznamo vsaj
simptome in znamo pomagati nekomu, ki
dozivi akutno razli¢ico. Po nekaj informacij
smo odsli k Matiju Zupanu, dr. med., spec.
nevrologije.

Avtorica: Katja Stucin

Kajje mozganska kap?
Mozganska kap je resna nevroloska motnja,
ki odraza moteno prekrvavitev dela mozga-
nov ali pa je posledica krvavitve v mozganih

oziroma ob njih. Kaze se s praviloma nena-
dno nastalimi nevroloskimi tezavami, kot so
ohromelost in spremenjeni obcutki polovice
telesa, povesen ustni kot, motnje govora,
motnje poziranja, motnje vida, v¢asih kot
vrtoglavica, redkeje kot motnja zavesti. Gla-
vobol je v nasprotju s splosnim prepri¢anjem
redek simptom kapi, znacilen je le za suba-
rahnoidno krvavitev. Mozganska kap v raz-
vitem svetu predstavlja poglavitni vzrok inva-
lidnosti in tretji najpogostejsi vzrok smrtnosti.
Ni¢ vec ne gre za neozdravljivo bolezen,
ampak je s hitrim in pravilnim ukrepanjem
mozno resiti veliko bolnikov.
Kako pogosto se zgodi?

Pojavnost praviloma narasca s starostjo. V
Sloveniji letno hospitaliziramo okoli 4400
bolnikov z mozgansko kapjo. Vecino, vec
kot 80 odstotkov, predstavljajo ishemic¢ne
oblike, preostanek pa krvavitve v vseh
pojavnih oblikah. V ZDA letno zboli okoli
800.000 ljudi, od tega jih 130.000 umre. Kla-
si¢ni dejavniki tveganja za mozgansko kap
so starost, povisan krvni tlak, ta je najpo-
membnejsi, sladkorna bolezen, povisan
holesterol, kajenje, debelost in telesna
nedejavnost. Se pa zaradi boljse preven-
tive mozgansko-Zilnih bolezni v posame-
znih starostnih skupinah njena pojavnost
zmanjsuje. Ker se populacija stara, pri¢aku-

jemo vecanje Stevila obolelih v naslednjih
desetletjih. Pri mlajsih osebah med dejav-
niki tveganja prednjacijo prirojene motnje
strjevanja krvi, sr¢ne napake, zilne malfor-
macije in uzivanje drog, tudi mehke niso
izvzete.

Koga pogosteje doleti glede na spol in

starost?
Mozganska kap lahko doleti vsakogar, celo
otroke. Dale¢ najpogostejsa je pri starejsih
od 65 let z dejavniki tveganja za ateroskle-
rozo. MoZganska kap se rada ponovi, v ZDA
je takih kar ena cetrtina. Moski zbolevajo za
mozgansko kapjo mlajsi kot zenske. Tvega-
nje, da bodo utrpele mozgansko kap, pa je v
Zivljenju vendarle visje za Zenske, kar verje-
tno odraza njihovo daljso Zivljenjsko dobo.
Seveda se vse pojavne oblike mozganske kapi
ne pojavljajo enako pogosto pri obeh spolih.
Pri zenskah vidimo vec subarahnoidnih krva-
vitev, zlasti pri kadilkah s povisanim krvnim
tlakom.

Obstajajo primeri Sportnikov, za katere
bisicer menili, da je moZganska kap manj
verjetna. Nam lahko pojasnite to
povezavo?

Med mladimi, zdravimi odraslimi je pojavnost
mozganske kapi zelo nizka. Pri sicer redkih
obolelih gre za redkejse vzroke mozganske
kapi, kot so disekcije vratnih arterij, vnetje Zil,
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motnje srénega ritma, strukturne nepravil-
nosti srca, prirojene motnje strjevanja krviin
zloraba drog.

Kako prepoznamo osebo, ki jo je dole-

tela mozganska kap?
Obstaja prepoznavni sistem za laike, imeno-
van »GROMc. Plakate z nazornimi pojasnili
vidite na javnih mestih, Se posebej avtobu-
snih postajah. G pomeni govor, R roka, O
obrazin M minuta. Oseba nenadoma za¢ne
nerazlo¢no govoriti ali sploh ne more ve¢
govoriti, povesi se ji ustni kot, iz katerega ji
lahko izteka slina, zroko in nogo ne more vec
dobro gibati ali celo popolnoma ohromita,
oseba ob tem lahko pade po tleh. Minuta
pomeni, da se zelo mudi in ne smemo izgu-
bljati ¢asa ali simptomov zanikati, kar zlasti
radi pocno starejsi gospodje.

Kako ukrepamo v taksnih primerih?
Gre za urgentno stanje, zato brez odlasanja
poklicemo 112. Zapomnimo si ¢as, ko so
nastopile tezave oziroma ko smo bolnika nasli
v tem stanju. Polezemo ga na udobno pod-
lago, e je prisotna motnja zavesti, v stabilni
bocni polozaj. Oseba naj nicesar ne zauzije,
zlasti ne zdravil proti strjevanju krvi. Poca-
kamo na resevalce. Koristno je, ¢e se svojci
odpravijo v bolnisnico, da bodo lahko nudili
dodatne informacije. V zadnjem casu je doga-
janje koristno posneti na pametni telefon,
tezave namrec lahko do prihoda v bolni3nico
tudiizzvenijo.

»Mozganska kap lahko doleti vsakogar, celo otroke.
Dale¢ najpogostejsa je pri starejsih od 65 let z dejav-
niki tveganja za aterosklerozo. Mozganska kap se
rada ponovi, v ZDA je takih kar ena Cetrtina. Moski
zbolevajo za mozgansko kapjo mlajsi kot Zzenske.«

Kaksniso uspehi, ce posameznika, kiga
doleti mozganska kap, takoj zacnejo
zdraviti?

Bolnik, ki je pred nami ohromel in prenehal
govoriti ali celo izgubil zavest, se lahko iz bol-
nisnice vrne brez vsakrsnih nevroloskih izpa-
dov. To je mogoce pri ishemi¢ni mozganski
kapi. Ve¢inoma pa mozganska kap pusti
zaznavne posledice, ki pa se v naslednjih
tednih in mesecih lahko dodobra popravijo
in je bolnik marsikdaj zmozen polnega funk-
cioniranja. Pri krvavitvah so izidi praviloma
slabsi, pustijo nevroloske okvare, ki so odvi-
sne od mesta in velikosti krvavitve, to velja

Ce opazite kateregakoli od zoornjih simptomov in znakoy,

takoj poklicite 112!

zlasti za znotrajmozganske krvavitve. Suba-
rahnoidna krvavitev, pri kateri se razpoci ane-
vrizma na mozganski arteriji, je marsikdaj smrt-
na ze ob samem nastopu tezav.

Kako poteka zdravljenje in kajje mreza
TeleKap?
Mrezo TeleKap, v katero so vklju¢ene vse
glavne regionalne bolnisnice v Sloveniji in
ki v teh dneh obelezuje drugo obletnico
delovanja, smo ustanoviliznamenom opti-
mizirati obravnavo bolnikov z mozgansko
kapjo na celotnem ozemlju drzave. Deluje
na principu telemedicine, kar pomeni, da
lahko bolnike v regionalnih bolniSnicah ob

repajte takoj!

G
Ali oseha lahko govori jasno in razumljivo?
R

Ali lahko oseba dvigne roko in jo tam zadrZi?
o

Nli se oseba lahko nasmehne?

Ali ima poveSen ustni kot?

M

“Gas so moZgani”, ukrepaj takoj!

I "I Ingelheim

Datum priprave: junij 2016 SI/NP/0616/002

A~ Boehringer Boehringer Ingelheim RCYV, Podruznica Ljubljana, Slandrova 4b, Ljubljana - Grnuge
V kolikor imate medicinsko vpraanje v povezavi z zdravilom podjetja Boehringer Ingelheim, PodruZnica Ljubljana, Vas prosimo, da
poklicete na telefonsko Stevilko 01/5864-000 ali posljete vase vprasanje na elektronski naslov: medinfo@boehringer-ingelheim.com.

1 dovoljenjem: prim. dr. Viktor Svigelj, dr. med « www.viktorsvigel) si
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»Mrezo TeleKap, v katero so vkljucene vse glavne
regionalne bolnisnice v Sloveniji in ki v teh dneh
obelezuje drugo obletnico delovanja, smo usta-
novili znamenom optimizirati obravnavo bolni-
kov z mozgansko kapjo na celotnem ozemlju drza-
ve. Deluje na principu telemedicine, kar pomeni, da
lahko bolnike v regionalnih bolnisnicah ob spreje-
mu pregledamo po videokonferencnih povezavah
visoke resolucije specialisti zilni nevrologi iz Ljublja-
ne prakticno v Zivo.«

sprejemu pregledamo po videokonferenc¢-
nih povezavah visoke resolucije specialisti
Zilni nevrologi iz Ljubljane prakti¢no v Zivo,
svetujemo kolegom glede preiskav in so-
odlo¢amo pri njihovem zdravljenju, pri-
merne bolnike pa premes¢amo v UKC Lju-
bljana na najzahtevnejse posege. Sodobne
obravnave tovrstnih bolnikov si ob tem ne
moremo zamisljati brez ustrezne slikovne
diagnostike z ve¢ modalnim CT-slikanjem
mozganov, njihove prekrvavitve in zilja. Pri
ishemic¢ni mozganski kapi bolniki, ki pravo-
¢asno prispejo v bolnisnico, lahko prejmejo
trombolizo, tj. »raztapljanje« strdka z zdra-
vilom, ki tece v infuziji v veno. Pri primernih
bolnikih so na voljo najnaprednejsi znotra-
jzilni nacini zdravljenja, kjer nevroradiolog
s pomocgjo katetra in posebnih pripomo¢-
kov iz ve¢jih mozganskih arterij mehansko
odstrani strdek in vzpostavi pretok, lahko
pa na mesto zozitve zile vstavi tudi zilno
opornico in zozitev razsiri. Treba je pouda-
riti, da je tovrstno zdravljenje neprekinjeno
dostopno le na ljubljanski Nevroloski kliniki.
Pri bolnikih z mozganskimi krvavitvami
nepogresljivo vlogo igra nevrokirursko zdra-
vljenje. Ob tem pa velja, da ne smemo poza-

biti pomena obvladovanja dejavnikov tve-
ganja za mozgansko kap, kar zajema
prilagoditev Zivljenjskega sloga. Bolje je
namre¢ mozgansko kap prepreciti kot
zdraviti!

Kaksne so posledice moZganske kapi?
Ce ukrepamo takoj in imamo tudi nekaj, ¢e
Zelite, srece, potem razen travmatic¢ne izku-
$nje za bolnika in e bolj za svojce, drugih
posledic ni. Vecinoma pa bolniki ne pridejo
dovolj zgodaj v bolnisnico. Posledice moz-
ganske kapi se tako lahko kazejo na podro-
¢ju gibanja, zaznavanja, govora, misljenja,
spomina, ¢ustvovanja, osnovnih fizioloskih
potreb, kot so hranjenje, odvajanje blata,
vode in spolnost, torej lahko prizadenejo vsa
podrogja ¢lovekovega zivljenja.

Kaksne oblike pomoci obstajajo za vse
tiste, ki so prezZivelimoZgansko kap?
Danes velja, da se rehabilitacija za¢ne takoj
po prihodu v bolnisnico in mora biti prilago-
jena vsakemu posamezniku. Bolnike Ze nasle-
dnji dan postavljamo pokonci, v ne tako davni
preteklosti so lezali dolge tedne. Zgodnja
rehabilitacijaima dokazane prednosti. Manj
je dolgoroc¢ne oviranosti, zapletov, kot so
plju¢nice, prelezanine, venske tromboze in
okuzbe secil. Sodobna nevrorehabilitacija ni
samo fizioterapija, ampak tudi delovna tera-
pija, logopedska in nevropsiholoska obrav-
nava. Ne gre prezreti pomena dostopnosti
duhovne oskrbe za bolnike, ki si tega zelijo.
Zlasti za mlajse bolnike po mozganski kapi
so koristna tudi razli¢na drustva, v katerih si
na neformalni nacin nudijo vzajemno pomoc.
Po zaklju¢eni bolnisni¢ni obravnavi se bol-
niki, pri katerih mozganska kap ni pustila
nobenih posledic, vrnejo domov. Zlasti tisti
zblazjo prizadetostjo nadaljujejo nekajteden-
sko rehabilitacijo v zdravilis¢ih, ki so v zadnjih
letih izpopolnila svoje time in programe reha-
bilitacije in z njimi zgledno sodelujemo.
Vecina bolnikov in svojcev po mozganski kapi
takoj pomisli na Univerzitetni rehabilitacijski
institut Soca, kamor pa na rehabilitacijo
zaradi omejenih kapacitet odide le manjsi
delez bolnikov. Pravo tezavo predstavlja Se
pomanjkanje negovalnih bolni3nic za osta-
rele, tezko prizadete bolnike po moZganski
kapi, ki potrebujejo bolnisni¢no oskrbo. V
osrednjeslovenski regiji prave tovrstne bol-
ni$nice prakti¢no nimamo, zato so lezalne
dobe na Nevroloski kliniki nerazumno dolge,
s tem pa zmanjkuje prostora za akutne bol-
nike, ki potrebujejo bolnidni¢no obravnavo.

Zelene skulpture,
ki pritegnejo pozornost.

www.greenmodul.com

amart sculplures
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Lajsanje trpljenja
ob umiranju

Ce imate izku3njo, da ste stali ob strani lju-
bljeni osebi, ki se je poslavljala od Zivljenja
v bolec¢inah in mukoma, veste, da je to ena
od najtezjih preizkusenj v zivljenju.
Pomembno je vedenje, da obstajajo oblike
pomoci, kinam jih je med drugim osvetlila
Mateja Lopuh, dr. med., specialistka ane-
steziologije in reanimatologije.

Avtorica: Katja Stucin

Kaj je paliativna oskrba, kaj vkljucuje?
Vsaka diagnoza neozdravljive bolezni pomeni,
da vzroka bolezni ne moremo odpravitiin da
v bistvu samo blazimo simptome te bolezni

- to pomeni, da pristopamo paliativno. Gre za
celosten pristop, ki vklju¢uje ne samo skrb
za telesne simptome, ampak tudi dusevne,
prepoznavo duhovnih vrednot in socialne
mreze bolnika in njegovih bliznjih.

Viste drzavna koordinatorica za razvoj

paliativne oskrbe pri Ministrstvu za zdravje.
Kaksna je vasa ocena njenega razvoja v
Sloveniji?
V Sloveniji zznanjem o paliativhem pristopu gra-
dimo paliativno mrezo. Mreza se gradi posto-
poma, regijsko in to poteka po pri¢akovanjih.
Socasno s stroko mora seveda potekati tudizore-
nje druzbe, ljudi, ki izraZzajo pripravljenost skr-
beti za svojega bliznjega v domacem okolju.

Ste tudivodja mobilne paliativne enote
za gorenjsko regijo in vodja Centra za inter-
disciplinarno zdravljenje bolecine in pali-
ativno oskrbo Splosne bolnisnice Jesenice.
Povezujete torejvecjo ekipo strokovnjakov,
ki delujejo na tem podrocju. Kaksen je
namen obeh organizacij in kako poteka
delo znotraj njih?

Gre v bistvu za eno samo enoto, kjer deluje

poleg mene e medicinska sestra. Hisne obi-
ske trenutno opravljam sama. Nadejamo pa

se novih zdravnikov, ki bodo okrepili dejav-
nost. Center deluje kot ambulanta, kamor pri-
hajajo bolniki na preglede. Ko ne zmorejo vec

prihajati, jih lahko obis¢emo na domu. Po

potrebi pritegnemo tudi druge strokovnjake,
ki vsi pomagajo prostovoljno.

Sva lahko nekoliko natané¢nejsi? Na
kaksne nac¢ine pomagate posamezniku z
neozdravljivo boleznijo, ki pride k vam v
omenjeni center, seveda ob vedenju njego-
vega osebnega zdravnika?

Pomagamo mu predvsem z dobrim lajsa-
njem simptomov in znakov napredovale
bolezni, zzgodnjo prepoznavo vrednot, ki

mu pomenijo smisel Zivljenja, z na¢rtova-
njem aktivnosti v okviru, ki mu jih dopusca
njegovo telo. Predvsem pa skupaj dolo-
¢amo manjse cilje, ki jih lahko dosega, ki
mu pomenijo neko zadovoljstvo in zado-
$¢enje v zZivljenju.

Kaj pa so vase naloge, ki jih izvajate v
okviru hisnih obiskov?

V okviru hisnega obiska lahko izvedemo vse

storitve, ki bi jih bolnik sicer dobil v bolni$nici,
razen transfuzije krvi. To je prakti¢no edina

stvar, ki je v domacem okolju zaradi logistic-
nih problemov ne moremo izvesti. Poleg tega

smo bolniku in bliznjim 24 ur na voljo za sve-
tovanje in prilagajanje terapije in seveda za

podporo v vseh fazah bolezni.

Kdo, kdaj in kako se lahko obrne k vam

po pomoc?
Po pomoc¢ se obrnejo bolniki, njihovi svojci,
pa tudi strokovno osebje. Za nacin vodenja
bolnika se vedno dogovorimo skupaj z oseb-
nim zdravnikom, ki je e vedno nosilec oskrbe
na primarnem nivoju.

Zakaj se vedno lahko slisimo zgodbe, da

morajo nekateri trpeti toliko bolecin ob
umiranju? So zdravniki in ostalo medicin-
sko osebje dovolj usposobljeni, da znajo,
zmorejo, hocejo omiliti bolecino bolnika v
terminalnifazi?
Mislim, da gre za eno izmed splo3nih prepri-
¢anj in to je tezko izkoreniniti. Nase izkusnje
kazejo, da se telesna bolecina praviloma
vedno umakne, ko se bliza konec Zivljenja.
Ljudje povedo, da je telo nenadoma postalo
lahko. Ostajajo pa nemir, strah, zalost. Veli-
kokrat jih bolnik ne more ve¢ ubeseditiin to
poveca njegovo stisko.

Veliko ljudi pa ostaja prepri¢anih, da nji-
hove bliznje boli telo. S ¢ustvi namre¢ vecino
ne Zelimo imeti opravka in se ne znamo opre-
deliti do njih. Nekateri svojci prav Zelijo, da
bolniku predpiSemo mo¢na zdravila, ceprav
za to ni potrebe in jih s tem oropamo mozno-
sti komunikacije.

Omenjate zdravila, za katera v dobri veri
zaprosijo svojci, ker najbrz mislijo, da je to
edini nacin, ki bilajsal trpljenje ljubljenemu
cloveku. Verjamem, da zdravniki Ze vedo,
kaksni odmerki so primerni, pa vendarle,
zakaj tega ne pojasnijo svojcem? Slednji
namreckasneje sirijo glas, kaksne muke je
moral prezivljati posameznik, preden je
umrl, oni pa so bili tako nemochni.

Mislim, da ve¢inoma kar pojasnimo. Vedno
se skusamo tudi dogovoriti, v kolikSnem
obsegu si bolniki zelijo podpore z zdravili,

kaks$ne so njihove vrednote, kaj jim pomeni

vec. Nemoc¢ svojcev se velikokrat kaze v

Custveni 'izdaji'. Nekateri so izjemno prese-
neceni, ko jih njihov bliznji odklanja, ne Zeli

njihove pomoci. Nekateri bolniki so prav agre-
sivni do svojih bliznjih. Ce zmoremo naceti

ta problem, se vcasih odprejo globine, o kate-
rih sami niso niti slutili, da obstajajo. Nekateri

bolniki nocejo jemati zdravil, ¢e jim jih dajejo

njihovi domaci, obtozujejo jih, da jih bodo

zastrupili. Tudi take stiske skusamo nasloviti

in vzbuditi zaupanje na obeh straneh. Da bi

danes nekdo ne imel zadosti zdravil za lajsa-
nje telesne bolecine, bi ne upala trditi. Ni pa

nujno, da jih jemljejo oz. da jih dobijo.

Kaksne so pri nas moznosti, za katere
lahko zaprosijo bolniki oziroma njihovi
svojci? Ali obstajajo dodatne terapije,
masaze oziroma nacinilajsanja bolecine?
Poleg zdravil pri lajsanju bolecine vedno pre-
dlagamo tudi nemedikamentozne oblike
pomoci. VEasih Ze samo hodulja bistveno
zmanjsa bolecine in omogoc¢i mobilnost, ki
izboljsa kakovost zivljenja. Veliko je pripo-
mockov, ki jih namestimo v stanovanje in
izboljSajo samostojnost. Masaze so praviloma
placljiva storitev, vendar jo lahko izvedemo
tudi sami. Mogoce ne tako zelo profesionalno,
ampak s pozornostjo, ki odtehta vec. Danes
je moznosti res veliko in vedno me Zalosti, ¢e
nekomu ostanejo samo zdravila.

Za koneclahko deliva vase izkusnje, da
siljudje kljub tezki boleznivecinoma Zelijo
Ziveti. Optimizem velja, ceprav je veliko-
krat tezko! Nam lahko v tem oziru orisete
kaksno zgodbo, ki se vas je se posebej
dotaknila?

Ljudje, ki so dobro vodeni v poteku svoje
bolezni, se naucijo prilagajati svoje cilje
moznostim, ki jim jih telo ponuja. In prav zato
se trudimo skupaj, da bi tako dobro skrbeli
za telo, da bi duh ohranjal moc¢ za zivljenje.
Ne poznam ljudi, ki bi na neki tocki raje izbrali
smrt kot pa Zivljenje, ceprav s Stevilnimi ome-
jitvami. Sicer pa lahko re¢em, da se te vsaka
zgodba dotakne in v vsaki zgodbi pustis del-
cek sebe. Tako ne morem reci, da se me je
kaksna Se posebejdotaknila, ker so se me vse.
Se vedno pa boli tako imenovani pozitivni
pristop, da se 'delamo’, da bo vse dobro; ko
nekateri hudo bolnemu kar govorijo, saj bo,
saj se bos pozdravil. To se mi zdi tako poni-
zanje in odklop od realne slike, da se raje uma-
knem. Veliko bolje je, da smo tiho, kot da
govorimo stvari, ki niso uresnicljive in umi-
kamo cilj tako dale¢, da se ga ne da ve¢ doseci.
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A Noht je specializiran rozeni odrastek,
ki nastane iz zivih koznih celic prsta.

B Nohtna obolenja predstavljajo pribli-
zno desetino vseh koznih obolen;.

C Nohtna obolenja so trdovratna; zdra-
vimo jih lahko kirursko ali nekirursko.

Da bodo nohti

lepi in zdravi

Ste se kdaj vprasali, zakaj nas prav ni¢ ne
boli, ¢e odreZzemo lase, noht ali dlake? Lase,
dlake in nohte namre¢ sestavljajo poroze-
nele celice, ki rastejo iz Zivega tkiva. Poro-
zenele deleg, ki jih vidimo na povrsju koze,
pa lahko rezemo, ne da bi nas bolelo.
Seveda pa je pri tem pomembno, kako to
poc¢nemo. Zaradi napacne nege nohtov
lahko pride do poskodb, zaradi pomanj-
kljive skrbi za zdravje pa do bolezni, ki se
lahko kazejo tudi kot spremembe na nohtih.
Stanje nohtov je pogosto odsev zdravja v
preteklosti kot tudi sedanjega trenutka.

Avtorica: Vesna Vilénik

Zdravi nohti so brezbarvniin prozorni, zaradi
krvi, ki krozi pod njimi, pa so videti rahlo
roznate barve. Tako na rokah kot tudi na
nogah je videz nohtov odvisen od pravilne

nege in vasega zdravstvenega stanja. Prinegi

in oblikovanju nohtov si je vredno zapomniti,
da strizemo samo nohte, ne pa tudi obnoht-
ne kozice. »Najprej ocistimo nohtne kanale

in proste robove. To je $e posebej pomembno

pri negi nohtov na nogah, saj je treba odstra-
niti vso umazanijo, ki se je tam nabrala. Noht-
ni kanali morajo biti prehodni in dosledno

ocisceni, najlazje to storimo s pomocjo kotne

pile. Obnohtne koZice ne smemo rezati,
potrebno pa jo je narahlo odlus¢iti, da ima

noht prosto pot za rast. Pomembno je, da pri

tem ne povzro¢imo kaksne ranice in posle-
di¢no vnetja,« razlozi mojstrica kozmeti¢ne

nege in pedikerka iz Trzina.

Vnetje obnohtnice skeli in pece

Zaradi okuzbe in posledi¢no vnetja obnoh-
tja (koze, ki obdaja noht na roki ali nogi)
lahko postane noht bole¢ in otecen. Vnetje
jelahko akutno in se pojavi nenadoma, lahko

pa ima kronicni potek, ki traja ve¢ mesecev.
Obicajno gre za posledico okuzbe z bakte-
rijami, ki v obnohtje vstopijo skozi ureznino

ali pretrgano koZzo. Okuzbo obi¢ajno pov-
zroci gliva kvasovka, pojavlja pa se pri lju-
deh, ki imajo roke (zaradi svojega poklica)

pogosto razmocene od vode, in pri sladkor-
nih bolnikih. Poleg bolecine in vnetja se

zaéne okoli nohta nabirati gnoj. Ce vnetja

ne zdravimo, lahko noht odstopiin odpade.
Okuzba se zdravi z antibiotikom. Pri akutnem

vnetju izzveni v nekaj dneh, zdravljenje kro-
ni¢nega vnetja pa lahko traja nekaj tednov.
Do okuzbe lahko pride tudi pri grizenju noh-
tov; poskoduje se obnohtje, lahko tudi noht

sam ... Pozorni moramo biti $e pri negi noh-
tov dojenckov in mal¢kov. Obnohtje najbolj

zascitimo tako, da otroku nohtov ne trgamo,
temved jih strizemo s Skarjicami z zaobljeno

konico, pri tem pa sledimo naravnemu loku

nohta.
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Vraséen noht posledica
nepravilne nege in neudobne
obutve

Pogosta neviecnost so vrasceni nohti. Najpo-
gosteje se pojavljajo pri najstnikih in mladih
odraslih; pogosteje pri moskih. Dednost pri vra-
$¢enih nohtih ni pomemben dejavnik, toliko
bolj sta dejavnika tveganja nepravilno strize-
nje in nosenje neudobnih ¢evljev. Vras¢en noht
se na eni ali obeh straneh ukrivi in predira
obnohtje, kar povzroci vnetje in vcasih tudi
okuzbo. Simptomi vrai¢enega nohta so bole-
c¢ina in pordelost, oteklina okoli nohta ter pre-
drta koZa na robu nohta, iz katere mezi brez-
barvna tekocina, gnoj ali kri. Vras¢en noht
odstrani kirurg v lokalni anesteziji. Okrevanje
jezaklju¢eno dva do tri tedne po posegu, vmes
paje treba hoditi na previjanje. Za vras¢en noht
lahko poskrbi tudi usposobljena kozmeticarka,
vesc¢a medicinske pedikure. S kleS¢ami odstrani
del nohta, ki raste v globino tako, da se oblika
nohta ne spremeni. Noht odreze vzporedno z
nohtnim kanalom, vse do mesta, kjer se pricne
rast v globino. Vras¢en noht lahko zdravimo
tudi s pomocjo sponk.»Sponka je trak, izdelan
iz umetne mase, ki se ga s pomogjo lepila pri-
lepi po nohtni Sirini. Za stranko izberemo ustre-
zno velikost glede na velikost nohta. Noht raz-
kuzimo in razmastimo ter nanesemo lepilo na
sponko, ki jo namestimo na noht. Ko se lepilo
posusi, se takoj zacuti pritisk na sredini nohta,
saj sponka deluje tako, da se hoce vrniti v prvo-
tni polozajin s tem ravna noht. Sponko pustimo
na nohtu do naslednje pedikure oziroma dokler
je noht ne preraste. Ena taka sponka pri nas
stanemed 30in 60 evri. V tujini je to ceneje, saj
lahko gres$ k pedologu tudi na koncesijo, pri nas
to e ni urejeno. Mnogi starejsi ljudje s takSnimi
tezavami zato pogosto ne morejo redno hoditi
na pedikuro; to je vsajenkrat mesecno« razlozi
mojstrica kozmeti¢ne nege in pedikerka.

Spremembe oblike, barve ali
povrsine nohta

Nohti so posebno dovzetni za razne deforma-
cije. Najpogostejsi vzrok nepravilnosti v obliki,
barvi ali povrsini nohta je poskodba. Defor-
macijo nohta lahko povzroci tudi bolezen, ki
prizadene kozo ali neki drug del telesa, v¢asih
pa noht spremeni obliko ali barvo zaradi noh-
tne okuzbe. Ce je deformacijo povzrotila tele-
sna bolezen, je treba najprej odkriti to in jo
zdraviti. Ce je vzrok nohtna okuzba, se jo da
prav tako uspesno zdraviti. Najbrz ste na noh-
tih Ze kdaj opazili drobne bele pike oziroma
lise. Nastanejo lahko kot posledica manjse
poskodbe, na primer udarca. Nekaj povsem
drugega pomenijo bele lise; pojavljajo se pri
nekaterih sistemskih obolenjih, denimo pri
znizani vrednosti krvnih beljakovin. Podobne
lise so lahko posledice nekaterih zastrupitev,
vcasih pa se pojavijo tudi pri glivi¢nih obole-
njih. Tudi rumeno obarvani nohti so lahko
posledica glivi¢nih obolenj, ni pa nujno. Poja-
vijo se lahko $e zaradi uZivanja vecjih koli¢in
karotenov, pri zlatenici in jemanju dolocenih
zdravil. Zadebeljeni nohti so lahko posledica
neprimerne obutve, luskavice, sladkorne bole-

»lako na rokah kot tudi na nogah je videz nohtov
odvisen od pravilne nege in vasega zdravstvenega

stanja.«

zni ali glivi¢ne okuzbe. Hrapavi nohti kazejo
na kozna obolenja, izboceni na obolenje plju¢
ali celo plju¢nega raka, vboceni nohti pa so
posledica hudega pomanjkanja zeleza.

Posebna nega nohtov za
sladkorne bolnike

Osebe s sladkorno boleznijo so dovzetnejse
za tezave z nogami. Vsak peti sladkorni bol-
nik, ki je sprejet v bolnisnico, je tam zaradi
tezav z nogami. Se posebno sladkorni bol-
niki morajo stopala dnevno oprati in osusiti
do suhega. Pri tem morajo uporabljati toplo
vodo, po umivanju pa dele, kjer je koza suha,
namazati s kremo. Pomembno je, da kreme
ne mazejo med prsti.»Ko pride stranka k pedi-
kerju - hujse primere obravnavajo na diabe-
toloski kliniki - je treba pogledati barvo koze,
porascenost, pregledati, ¢e so spremembe
na stopalu, znamenja, nohte, prostor med
nohti, preveriti, ali so kje razpoke, in drugo.
Sladkornim bolnikom pri pedikuri ne nama-
kamo nog v vodi, nohte rezemo ravno in
gladko, brez ostrih robov. Tudi pri diabetiku
lahko oskrbimo vras¢en noht, vendar ne sve-
tujemo uporabe sponk. Nase vodilo pri oskrbi
stopal in nohtov sladkornega bolnika je nea-
gresivna pedikura, kje je manj ve¢,« razlozi
mojstrica kozmeti¢ne nege in pedikerka.

Nega nohtov na rokah in

nogah se razlikujeta

Med nego nohtov na rokah in nogah je kar
nekaj razlik. »Pri manikiri, torej negi nohtov
na rokah, gre vecinoma za estetske posege.
Torej za strizenje, oblikovanje, lakiranje noh-
tov. Pedikura oziroma nega nohtov nanogah
pa je pogosto Ze nacin zdravljenja. Tako za
nohte na rokah in nogah je pomemben zdrav
zivljenjski slog, pa tudi nega. Opozorila bi, da
s kremo za roke ne smemo mazati nog. Lahko
pa obratno, s kremo za noge, kdaj namazemo
tudi roke.

Kreme za noge pogosto vsebujejo sesta-
vine, ki pospesuje cirkulacijo, v kremi je smi-
selno razmerje med kolic¢ino vlage in mas¢obe,
da noge pozimi greje in poleti hladi. Kreme
za roke pa so pogosto predvsem zas¢itne, saj
so roke veliko bolj izpostavljene kot noge,«
razlozi mojstrica kozmeti¢ne nege in pedi-
kerka iz Trzina. Doda 3e, da pri utrjevanju krh-
kih nohtov samo krema ne pomaga. Potrebno
je poskrbeti za uravnotezeno prehrano,
bogato z minerali in vitamini, in pravo obu-
tev. Negovalna krema je le pika nai.

Za lepe nohte so dobrodosle obcasne
oljne kopeli. Najucinkovitejsa olja so
kokosovo, ki krepi odpornost nohtov,
olivno, bogato z vitaminom E, in pal-
movo, kizagotavlja trdoto nohtov. Nohte
vsak vecer natremo z oljem ali pa jih
enkrat tedensko namakamo v olju pri-
blizno 30 minut. Znane so tudi kopeli za
nohte z morsko soljo in jodom. Morska
sol pospesuje rast nohtov in krepi
lomljive nohte. Podoben ucinek ima
kopel zjodom, ki ji lahko dodate poma-
rancni sok ali kaksno olje. Kopel bo ucin-
kovita, Ce traja najmanj pet minut.

Noge je treba obrisati

do suhega!

Veliko nepravilnosti nastane zaradi
neprimerne nege, zato ji je treba posve-
titi precej pozornosti. Skrbeti moramo
zaredno higieno in stopala umivati vsak
dan. Ko noge umijemo in stopimo iz kadi,
ni dovolj, da zgolj stopimo na ¢isto bri-
saco. Stopala je treba temeljito obrisati,
tudi med prsti in po nohtni plos¢i. Nohti
morajo biti Cisti in suhi; s tem preprecu-
jemo kopicenje bakterij, glivicin drugih
mikroorganizmov pod nohtno plos¢o.

Kdo vam
lahko pomagae

ALFAESTETICA, DOMZALE

Tel.: 041 606 477, www.alfaestetica.si
Lasersko zdravljenje: aken, kapilar, bradavic,
glivic na nohtih z laserjem Fotona Nd.Yag - naj-

novej$a metoda zdravljenja.

80% ozdravitev glivic - potrebnih 8-10 terapij.
Akcija: 10% popust ob nakupu paketa.

DERMAVITALIS

Panonska ulica 36, 9250 Gornja Radgona
031744 799, www.dermavitalis.si

Zdravljenje vras¢enih nohtov s 3TO sponko,
Lasersko zdravljenje givi¢ne okuzbe nohtov,
Oskrba Diabeti¢nega stopala, Zdravljenje tezav
nohtov rok, Permanentno lakiranje nohtov rok
in nog.
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A Ugesno maslo maze in &iti kozo slu-
hovoda in bobnica.

B Usesa siumivamo's toplo vodo, upo-
rabimo lahko tanko tkanino in mezinec.

C Specialista ORL potrebujemo, ¢e se

sluhovod popolnoma zamasi, boli ali
krvavi.

eat 100 barmih fota

Bozicno-
novoletni
Unikat izide
14.11. 2016!

Je use
tezava?

Ste tudi vi Ze slisali, da uSesnega masla ne

smemo Cistiti z vatiranimi palckami? Pa to

drzi? Prevec¢ usesnega masla nam namrec¢

lahko povzroci tezave. Na kaksen nacin ga

cistiti in kak$na je pravzaprav funkcija use-
snega masla, smo povprasali Stefana Spu-
dica, dr.med., spec. orl. Vsi smo se ze kdaj

soocili z bolec¢inami v usesih, zato nam

napotki o ¢iS¢enju in ne nazadnje tudi o tem,
kdaj moramo vendarle obiskati strokov-
njake, pridejo Se kako prav.

Avtorica: Katja Stucin

Zavet informadij in narcdila
poklicite 04/51 55 880 ali pisite
na unikat@freising.si

Kaj je usesno maslo in kako nastane?
Kaksen je njegov pozitivni u¢inek?

Usesno maslo oziroma latinsko cerumen je
rumeno rjavkasta vsebina zunanjih sluhovo-
dov, ki sili iz uses in nas opozarja, da smo zju-
traj pozabili umiti uSesa. USesno maslo je
mesanica izlo¢ka ceruminalnih Zlez koze slu-
hovoda, odlus¢ene povrhnjice koze sluho-
voda in umazanije. Maslo maze in §¢iti kozo

ho maslo

sluhovoda in bobnica. Normalno nastaja v
taki meriin je take konsistence, da se ob obi-
¢ajnem umivanju uses brez uporabe vatirane
palcke ne nabira v preveliki meri. Pri nekate-
rih ljudeh pa se izlo¢a v vegji meri in je bolj
konsistentno. Ce ima ta oseba ozje sluhovode
in izrazito voljo maslo zabijati do bobnicev z
vztrajnim »¢is¢enjem« z vatiranimi palc¢kami,
potem je nastanek ¢epa usesnega masla
neizogiben.

Kaksne teZzave povzroca v prevelikih
kolicinah? Kako nam lahko zagreni
Zivljenje?

Usesno maslo lahko povzrodi vec tezav, od obi-
¢ajnega vnetja zunanjega sluhovoda, ki lahko
unici dopust, do bolecin v usesih pri potaplja-
nju. Pri bolj vztrajnih lahko pride celo do
poskodbe bobnica, dezorientacije pod vodo
in torej Zivljenjske ogrozenosti potapljaca. Ob
potopu oziroma nastanku nadtlaka vode na
sluhovodu namrec¢ ¢ep usesnega masla pov-
zro¢i mocne bolecine. Izenacitev pritiska ni
mozna in preti nevarnost poskodbe bobnica.
Ce pride do poskodbe, vdre hladna voda v sre-

L

11_-

dnje uhoin potapljac izgubi orientacijo, kaj je
zgoraj, kaj spodaj. Brez pomoci kolega pota-
pljaca se lahko v paniki utopi. Poskodba bob-
nica se obicajno kasneje sanirain sama po sebi
sicer ni ve¢ji terapevtski problem.
Zakaj imajo nekateriljudje veéje teZave
zusesnim maslom kot drugi?
Vnetje zunanjega sluhovoda ne nastane
izklju¢no pri ljudeh, ki imajo nabran ¢ep use-
snega masla, je pa pri njih bistveno pogostejse
in se ga veliko teZje pozdravi. Usesno maslo je
namrec hidroskopi¢no, torej se napne ob stiku
zvodo in Ze samo po sebi povzroci zamasitev
sluhovoda. Ce pa se nacepi $e bakterijsko ali
-3eslabse - bazensko glivitno vnetje, se tezave
stopnjujejo. Pacient ima obcutek zamasenega
usesa in obicajno se pojavi bolecina, ki se ob
opustitvi toalete uses in zdravljenja stopnjuje
in postane neznosna. Ob tem velja omeniti,
da se maslo posebej nabira pri ljudeh, ki pro-
fesionalno uporabljajo usesne olive proti
hrupu, in pri ljudeh, ki nosijo slusne aparate.
Maslo lahko tudi zamasi mikrofon aparata, cev-
Cico za zracenje na aparatuy, filtréek. Zato naglu-
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$nim svetujemo pregled in toaleto pri zdrav-
niku in vzdrzevanje aparata pri strokovnjaku,
kjer je slusne aparate kupil.

Na kaksen nacin ga lahko pravilno
Cistimo?

Usesa si umivamo s toplo vodo, uporabimo

lahko tanko tkanino, denimo rob¢ek, in mezi-
nec. Obi¢ajno je to dovolj. Ce se nam maslo

rado nabira, se na ¢is¢enje raje odpravimo k

zdravniku. Pravzaprav to obicajno stori medi-
cinska sestra, ceprav to menda ni v skladu z

doktrino ORL, ker je lahko izpiranje tudi

nevarno. Poskodujemo lahko koZo sluhovoda,
kar ni ni¢ hudega, hujse so poskodbe bobni-
Cev. Sestre so po letih tovrstnih izkusenj pri

izpiranju obicajno zelo spretne in jim uspe

sluhovode izprati. Ce ne gre, pa prisko¢imo

na pomoc specialisti ORL, kiimamo s tem ve¢

izkusenj - roko na srce — pa tudi ustreznejse

pripomocke za toaleto in izpiranje uses. Pro-
blemi nastanejo pri pacientih, ki imajo pre-
drte bobnice (denimo zaradi vnetja ali po

operacijah in poskodbah), pa tudi pri tistih,
ki imajo bistveno zozene sluhovode. Izpira-
nje, ¢iscenje in odstranjevanje masla je sicer
bistveno lazje, manj zoprno in nebolece, ¢e

si pred posegom pri zdravniku v sluhovoda

vsaj tri do pet dni vnasate kapljice, ki vsebu-
jejo natrijev hidrogen karbonat in glicerin.
Pomagajo tudi kapljice parafinovega ali jedil-
nega olja. Prienje kakrsne koli vode po maslu

je vec ali manj neucinkovito, ¢e ne celo

nasprotno ucinkovito, saj usesno maslo nase

veze vodo, nabrekne, povzrodi tis¢anje in celo

hudo bolecino, pa $e vname se lahko koza

sluhovoda, nastane tako imenovano vnetje

sluhovoda - otitis.

Aliv uvodu izpostavljena teza, da use-
snega masla ne smemo ¢istiti z vatiranimi
palckami, drzi ali ne drzi? Zakaj?

Usesa si umivamo z vodo in mezinc¢kom,
lahko si pomagamo s tankim robckom, res
pa ne priporo¢amo ¢iS¢enja uses z vatiranimi
pal¢kami, saj z njimi veckrat narinemo use-
sno maslo globoko do bobencka in nasta-
nejo problemi. Podobno je treba sluhovode

Edinstveno dozivljanje zvoka v vseh odtenkih.

/7IVI. ZAZIVE UZIVAJ.

»Usesa si umivamo s toplo vodo, uporabimo lahko
tanko tkanino, denimo robcek, in mezinec. Obicaj-
no je to dovolj. Ce se nam maslo rado nabira, se na
¢iscenje raje odpravimo k zdravniku.«

cistiti tudi pri potapljacih, saj morajo biti
usesa ob potopu Cista, podobno je pri pilo-
tih in padalcih.

Kako pogosto pa moramo distiti usesni

kanal? Nekako se je namrec prijela fama,
da umazana usesa pomenijo, da je ¢clovek
zanemarjen oziroma neurejen, po drugi
strani pa pogosto ciscenje ni priporocljivo.
Kako ravnatiprav?
Najbolje je usesno maslo odstraniti ali izprati,
ko oseba nima vec¢jih problemov razen
¢udnega obcutka v usesih. Takrat je odstra-
nitev lahka, nezna in nebole¢a. Cisto druga
pesem je lahko, ¢e je cerumen razmocen,
koza pa razdrazena, nabuhla in boleca. Pri
takem nesrecniku je toaleta vse prej kot nebo-
le¢a. Obicajno je cis¢enje v takih primerih
postopno, saj poskusamo vnetje umiriti do
te mere, da lahko maslo in umazanijo posto-
poma in ¢im manj bolece evakuiramo.

Kdaj pa je zaradi usesnega masla ven-
darle potreben obisk zdravnika in kako ta
ukrepa?

Vsak ¢lovek ¢uti, da se mu maslo nabira in
nabere, sajimamo takrat obcutek polnih uses,
slabse slisimo, obi¢ajno ne boli. Sami lahko v
lekarni kupimo kapljice, ki so na voljo za ta
namen. Po nekaj dnevih aplikacije kapljic v oba
sluhovoda se lahko tusiramo preko uses in

maslo veckrat samo iztece. Ce noce iztedi,
opravimo pregled v ambulanti osebnega
zdravnika, kjer nam zdravnik ali medicinska
sestra opravi izpiranje sluhovodov. Obic¢ajno
se tukaj zgodba zakljuci. Specialista ORL potre-
bujemo, ce se sluhovod po teh postopkih
popolnoma zamasi, ce pricne boleti ali krva-
veti. Kapljica ali dve krvi ni razlog za preplah,
praskica se sama po sebi pozdravi. Vcasih pa
v sluhovod vstavimo antibioti¢ni trakec.

Oglasno sporocilo

S¢itniki za usesno maslo
v slusnih aparatih

Ce steuporabnik vusesnega slusnega apa-
rata, jepomembno, da nikoliz nicemer ne
drezate v odprtino za izhod zvoka. Cetudi
slusni aparat skrbno cistite, se lahko usesno
maslo nabira v filtru slusnega aparata, kar
lahko povzroc¢a motnje v delovanju. Zvok je
lahko pretih, popacen ali pa slusni aparat
sploh ne deluje. V tem primeru ocistite filter
s krtacko iz pribora za vzdrzevanje ali pa
filter enostavno zamenjajte. Ce imate s tem
tezave, lahko tudi obis¢ite servis za slusne
aparate. www.widex.si

Slugniaparat \\/|DEX UN!QUE" zajame ve¢

zvoka kot katerikoli drug slusni aparat na trgu.

») Omogoca izjemno slusno izkusnjo v vseh situacijah,
od vsakdanjih do ekstremnih situacij.

SLUSNI APARATI - WIDEX d.o.o.
Ljubljana, Resljeva cesta 32, T: 01/234 57 00
www.widex.si, facebook.com/slusni aparati widex

Ljubljana, Celje, Koper, Kranj, Maribor, Murska Sobota, Novo mesto,
Ravne na Koroskem, Sempeter pri Gorici, Sempeter v Savinjski dolini

»)

fw][=1574

SLUSNI CENTRI:
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A Proteti¢ni naérti so individualni in
prilagojeni pacientu.

B Protetika postaja minimalno inva-
zivna.

C Nitreba imeti veliko denarja, daimas
lepe zobe.

Jilejn £a matvarjalne

Bozicno- |
novoletni
Unikat izide

14.11.2016!

Skozicas se je spreminjala tuditehnolo-
gija nadomeséanja zob. Nam lahko na
kratko orisete te spremembe?

Vcasih so bile to predvsem snemne proteze,
ki so jih zamenjale fiksne resitve, kot so
mosticki in previeke. Menjali so se materiali
zaizdelavo. Plasti¢ne prevleke so drazile dle-
sen, niso bile estetske, obarvale so se in ko je
prisla na nase trzisce keramika, so se stvariv
estetskem in funkcionalnem smislu zelo
izboljsale. Keramika je bila sintrana na raz-
licne kovinske zlitine, v zadnjem casu pa
delamo polno kerami¢ne nadomestke. Vsaka
krona zahteva posebno tehniko, delamo
odtise z odtisnimi masami, v zadnjem casu
pa uporabljamo skeniranje. To je vsekakor
bolj prijazno pacientu. Nova sodobna teh-
nika se imenuje CAD-CAM. Celoten sistem
vklju¢uje digitalno kamero, ra¢unalnikin rez-
kalno enoto. Ta tehnologija je prinesla tudi
vecjo natanénost, varnost, saj pride do manj
odlomov keramike, ker racunalnik natan¢no
prerac¢una debelino vsake plasti. S tem je tudi
Cas izdelave proteti¢nega nadomestka krajsi.
Nekatere izdelke izdelamo v dveh urah med
enim samim obiskom. S CEREC 3D-sistemom
izdelujemo keramic¢ne plombe in prevleke.
Imamo tudi sistem za skeniranje vegjih kon-
strukcij, ki jih Se vedno posiljamo po elektron-
ski posti v izdelavo v laboratorij. Ob tem
moramo poudariti, da se je sicer zgodila revo-
lucija ze pred tridesetimi leti, ko so v Ameriki,
Nemciji in drugih naprednih drzavah zaceli
vstavljati zobne vsadke, to je titanijeve vijake,
ki nadomestijo zobno korenino. Na te vijake
pritrdimo krone, mosticke ali snemne prote-

A B

Intervju: Bernarda Osovnikar, dr. dent. med. (v sredini)

Veja dentalne medicine se imenuje zobna
protetika, njen namen pa je nadomes¢anje
izgubljenih zob. Se Se spomnite 'zlatih
nasmehoV', ki so véasih krasili obraze posa-
meznikov? Kak$ne smernice veljajo danes
in kam nas v tem pogledu vodi prihodnost,
smo vprasali Bernardo Osovnikar, dr. dent.
med. (na fotografiji na sredini) s kolegicama
Katjo Sober, dr. dent. med., (levo) in Sanjo
Klenar, dr. dent. med., (desno).

= it w Avtorica: Katja Stucin
Zavet informadij in narcdila

poklicite 04/51 55 880 ali pisite

riz unikat@freising.si Za zaéetek najprej pojasniva, kaj vse
| pravzaprav obsega proteticno zdravljenje.
V osnovi pomeni nadomestitev manjkajocih
zob - zaradi izbolj$anja grizenja, govora, fona-
cije in videza. Protetika obnavlja zabarvane
zobe, poloZaj, obrabljenost itd. Gre za vejo sto-

www.uikat;si matologije, ki zajema postopke obnove zob.

ticne nadomestke. Zobozdravniki smo pre-
sre¢ni, da je napredek toliksen, da nas ne skrbi
nadomestiti izgubljeno enojko. Se ve¢, po
dolo¢enem casu Se sami ne ugotovimo, kateri
zob je umeten in kateri je naraven.

Kaksne pa so novosti v razvoju

implantologije?
Vsa dentalna industrija stavi na to vejo den-
talne medicine. Skrajsuje se ¢as vras¢anja zob-
nih vsadkov v kost in ¢as izdelave proteti¢nih
nadomestkov v njih. Rac¢unalniska tehnolo-
gija nam je res v veliko pomo¢. Imamo rent-
gensko slikanje skeleta glave s stoz¢astim sno-
pom. 3D-rentgenski posnetek nam omogoca
dolocitev natan¢nih mest vstavitve vsadkov
in nam pomaga pri koreninskem zdravljenju
lastnih zob. Protetika na implantatih je tre-
nutno cenovno draZja v primerjavi s klasi¢no
protetiko. Vsekakor pa je metoda tako dovr-
$ena, da lahko dajemo boljSo prognozo
zobem na implantatih kot na lastnih zobeh.
Tudi tu pa moramo izpostaviti pogoj, to je, da
pacienta vidimo, kontroliramo in nadzoru-
jemo njegovo stanje ustne higiene v razmaku
od Sest do dvanajst mesecev.

Katere so prednosti omenjene CEREC

3D-tehnologije?
Oskrba s sistemom CEREC 3D je minimalno
invazivna. Vse skupaj je veliko bolj obstojno,
e primerjamo z mostickom, ki ga je treba cez
sedem do deset let menjati. Zaenkrat se
kaZejo izvrstni rezultati.

Prav ustna higiena je se kako
pomembna, da ohranjamo nase zobe
zdrave in lepe. Vi imate preprost recept,
ki ga radi poudarjate.
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To je magi¢na dvojka, in sicer dvakrat na dan
po dve minuti temeljito ¢istimo zobe in dva-
krat naleto obis¢emo zobozdravnika. Nitreba
imeti veliko denarja, da imamo lepe zobe.
Osnova za vse je namrec¢ prav ustna higiena.
Mi ne pri¢nemo z deli v ustih prej, dokler ta
osnova s pacientove strani ni zagotovljena.
Glede na nase izkusnje pacientov ni tezko pre-
pricati, da pridejo do tega spoznanja.
Obstajajo nacini, kako pomagati posa-
meznikom, ki jim véasih niste mogli?
Ja, najbolj smo veseli, da lahko z zobnimi
vsadki pomagamo parodontoloskim bolni-
kom s kroni¢no boleznijo obzobnih tkiv. Za
take paciente danes izdelujemo 'all on four'
konstrukcije v nekaj dneh ali 'all on six" kon-
strukcije, ki so pravzaprav najbolj idealna resi-
tev zgornje celjusti po izgubi vseh zob. Na
splo3no lahko re¢emo, da je implantologija
pravzaprav postala zelo predvidljiva metoda
nadomescanja izgubljenih zob, tudi zato ker
uporabljamo vedno bolj tehnolosko dovr-
Sene vsadke, metode vstavljanja pa so vedno
bolj bioloske. Uporabljamo na primer tudi
lastno kost za dograditev kostnega grebena,
da pripravimo dovolj lezi$¢a za vstavitev tita-
novega vijaka. Na zacetku so bili nekateri
postopki zelo zapleteni, danes so bolj pre-
prosti in manj invazivni z mnogo boljso pro-
gnozo. Po drugi strani pa $e vedno izdelu-
jemo snemnoproteti¢cne nadomestke
predvsem starejsim ljudem, ki jih laZje ¢istijo,
ko jih snamejo iz ust. So tudi cenovno dosto-

’

STROKOVNIJAKI ZA ZOBE

CEREC PROTETIKA (CAD/CAM tehnologija)
Popolna proteticna oskrba zob v Casu enega obiska...

Cerec je racunalniski sistem (CAD/CAM tehnologija), ki z uporabo
visoko kvalitetnih keramicnih materialov, omogoca izdelavo
estetskih polno porcelanskih proteticnih nadomestkov (inlay, onlay,

prevleke, luske) v ordinaciji.

UGO
g

pnejsi. Snemna protetika je hitro izvedljiva,
materiali so enaki, prednost dajemo tr$im
kompozitnim zobem, poskusimo se izogniti
vidnim kovinskim delcem in take proteze so
zadovoljujo¢ nadomestek manjkajocih zob.

Na zacetku sem omenila 'zlate nasmehe',
ki so danes res Ze zelo redki. Kaksne mate-
riale uporabljate v sodobni dentalni medi-
cinivte namene?

Uporabljamo polnokeramicne prevleke, to

pomeni, da je cela prevleka, njena osnovain

njen plas¢ iz keramike. Je transparentna, pre-
pusca svetlobo v globino zoba in zato deluje

naravno, estetsko. Kovinska keramika pa

odbija svetlobo, zato v¢asih deluje umetno.
Hkrati je keramika mnogo bolj odporen in

obstojen material kot kompozit, ki ga zobo-
zdravniki obi¢ajno uporabljamo, ko delamo

zalivke neposredno v pacientovih ustih.
Obstaja vec vrst keramike, zobozdravnik in

zobotehnik pa glede na stanje in nacrt izbe-
reta pravinjo.

Kovinsko ogrodje je zamenjalo cirkonijevo
ogrodje, tako da zdaj mosticke lahko delamo
brez strahu pred zlomom. Tudi ti prepuscajo
svetlobo in zato delujejo estetsko. Protetika
na implantatih nosilcih je sicer tudi s kovin-
skim ogrodjem, ker je tudi nosilec ogrodja iz
titana. Za sekalce paizdelujemo nastavke tudi
iz cirkonija in na njih polnokeramicne
prevleke.

Sesezgodi, datelo nesprejme zobne pro-
tetike? Kaj storite vtem primeru?

PREJ

PREDNOSTI:
- hitrost izdelave,

Mnogo ljudi nas sprasuje, ali bo telo sprejelo
zobni vsadek. Povemo jim, da bo izdelan iz
titanove zlitine, ki je najbolj kompatibilna za
¢lovesko telo. Alergija na titan obstoji v tako
majhnem odstotku, da ni treba biti v skrbeh.
Vec skrbi naj pacient nameni negi zob. V pri-
meru, da ta ni ustrezna, lahko kasneje pride
do vnetja tkiv in to skrbi nas zdravnike. Res
pa je, da vsadkov ne priporo¢amo ljudem z
nekontrolirano sladkorno boleznijo, tistim z
oslabljenim imunskim sistemom, ki zaradi
hude telesne bolezni niso sposobni posega,
veriznim kadilcem itd. Prav tako smo v dvo-
mih v primerih, ¢e imajo ljudje parodontalno
bolezen, saj ne vemo, ali bodo priceli zobe
negovati, kot je nujno.

Kaksna bo po vasem mnenju prihodnost
zobne protetike?
Vsa protetika se nadgrajuje v racunalnisko
vodeno, od diagnostike do izpeljave, nimamo
pa e robotske tehnike, tako da kirurg in
zobozdravnik $e vedno s svojo roko vodita
svedre. Imamo pa ogromno pripomockov, kot
so lupe, mikroskopi, kamere, ki nam poma-
gajo pri delu. Ra¢unamo ne samo na napre-
dek elektronske tehnologije, ampak tudi bio-
logije. Cakamo, da vzredijo nov zob v
laboratoriju. Neko¢ v prihodnosti bomo vsa-
dili tak$ne zobe. Ne nazadnje pa bi vendarle
rada dodala najpomembnejse dejstvo, in sicer
da je hkrati s hitrim razvojem implantologije
lasten zob dobil veliko ceno. Tako se trudimo
za ohranjanje ¢im vedjega Stevila lastnih zob.

V novo leto z zdravim
in blescecim nasmehom,
AKCIJA do konca leta 2016.

IMPLANTATI - 10%
BELJENJE ZOB -50%

ZOBOZDRAVSTVENI CENTER OSOVNIKAR
Kapucinski trg 12
4220 Skofja Loka

Telefon +386 (0)8 330 20 10
E-mail info@osovnikar.com

Delovni ¢as
ponedeljek - petek 7.00 - 19.00
sobota - po dogovoru

Www.osovnikar.com

ZAMENJAVA AMALGAMSKIH PLOMB

POTEM

CEREC

Crewhif deminfry -

- polno porcelanski proteticni nadomestki,

- izredna natancnost, vrhunska estetika in naraven izgled,

- izdelki brez kovine z veliko trdnostjo in obstojnostjo,

- brez odtiskovanja in zacasnih prevlek,

- samo en obisk pri zobozdravniku omogoca oskrbo vec zob.
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A Zobna nitka ali medzobna $¢etka
ne moreta poskodovati zdrave dlesni,
krvavenje je obicajno posledica Ze
vnete dlesni.

B Del zobne nitke, ki ga vstavimo v
usta, naj bo ¢im krajsi zaradi ve¢jega
nadzora, vendar nicesar ne delajmo na
silo.

C Starsi naj bodo otrokom zgled za
pravilno nego zob.

e

Nitkanje?
Da, vendar pazljivo

Intervju: Rosita Stojkovi¢, dipl. med. sestra
Darinka Borov3ak Bela, dr. dent. med.,, spec. otroskegain preven-
tivnega zobozdravstva

Adam in Eva, Batman in Robin, Bonnie in
Clyde, zobna $¢etka in medzobna $cetka.
Tako pise na enem od plakatov v Zdravstve-
nih domovih, ki predvsem mlajso popula-
cijo nagovarja k uporabi para, ki spada
skupaj. V primerjavizZDA se je pri nas kam-
panja za uporabo medzobnih sc¢etk upora-
bila pozno, enako je z nitkanjem. Z obojim
pa pridemo tja, kamor ne seze niti najboljsa
$c¢etka, v medzobne prostore, kjer zivi
najvec bakterij. Ozave$canje in pravilna teh-

nika se morajo zaceti ze v zgodnjem otro-
$tvu, za kar zgledno skrbijo medicinske
sestre in pedontologi.

Avtorica: Petra Bauman

Sogovornici: Darinka Borovsak Bela, dr.
dent. med., spec. otroskega in preven-
tivnega zobozdravstva, Zdravstveni
dom Adolfa Drolca Maribor

Rosita Stojkovic, dipl. med. sestra,
vodja skupine medicinskih sester v
zobozdravstveni vzgoji in preventivi,
Zdravstveni dom Adolfa Drolca Maribor

Mnogi odrasli si ne znajo

éistiti zob

Ena novejsih slovenskih raziskav je po bese-
dah Darinke Borovsak Bela pokazala, daima
vec kot 90 odstotkov odrasle populacije
katero od parodontalnih bolezni. Kar pomeni
ne samo, da si ne umivajo zob pravilno,
ampak ne uporabljajo niti zobne nitke niti
medzobne S¢etke. Mnogi $e zmeraj mislijo,
da si z nitko lahko poskodujejo obcutljivo dle-
sen, kar sicer drzi v primeru, ¢e nitkamo pre-
vec agresivno. Ob pravilni tehniki, ko nitko

“

uvedemo s kratkimi potegi »Zigazaga«in jo
nato nezno potisnemo do dlesni, pa dlesni
ne bodo zakrvavele. Razen Ce se je Ze zacel
vnetni proces.

0d prvega zobka dalje

Nega zob se mora v vsakem primeru zaceti

od prvega zobka dalje z minimalno koli-
¢ino zobne kreme, otrokom pa morajo po
izkusnjah Rosite Stojkovic kar do desetega

leta starosti pomagati starsi oz. Sola pra-
vilne tehnike ¢is¢enja zob, ki jo v zdra-
vstvenih domovih zgledno izvajajo Ze sko-
raj 40 let. To pomeni, da starsi otroke

pripeljejo v za to namenjen preventivni

kabinet, kjer se oboji ucijo pravilnega scet-
kanja in nitkanja, otroci pa zelo veliko pri-
dobijo tudi, ¢e opazujejo starse. Dokazano

je namre¢, da otrok do priblizno petega

leta starosti sam ocisti le 28 odstotkov plo-
skev zob.

Ali ste vedeli, da zobne kreme ob koncu
najmanj triminutnega umivanja ne smemo
spirati? Zato da ne izplavimo popolnoma
nujno potrebnih fluoridnih ionov, ki sicer
ostanejo v slini in nas pred topljenjem skle-
nine (demineralizacijo) s¢itijo tudi po
pranju.
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Nitkanje zob

Pri otrocih pride bolj kot nitka v postev med-
zobna 3Cetka, Sele ob stalnem zobovju in
sklenjeni zobni vrsti se uvede nitka. Izbe-
remo jo glede na sirino medzobnih prosto-
rov oziroma glede na tesnost stikov zob. Na
voljo so nitke razli¢nih debelin, od tak$nih
z drzalom (ki se Se zlasti priporocajo otro-
kom) ali v obliki plo3catih trakov, pa do malo
debelejsih za nekoliko 3irse medzobne pro-
store. Obstajajo tudi take, ki v stiku s slino
nabreknejo in se spremenijo v mehko volu-
minozno nit.

Krvavenje dlesni

Za krvavitve dlesni najveckrat niso krivi
medzobni pripomocki, ampak nepravilno
ravnanje z njim ali preprosto dejstvo, da
je ze prislo do vnetja dlesni. Ce nitkamo
prevec agresivno, bomo prav tako razdra-
zili dlesen. Kadar nitkamo na mestu, kjer
se je vnetni proces Ze zacel, in mehkih
oblog ne moremo ve¢ dobro odstraniti (ali
¢e nitkamo prvi¢), bo dlesen nujno zakr-
vavela. Pravilno zobno nitko (ali njeno
alternativo - medzobno $¢etko) in tehniko
nam bo pokazal zobozdravnik ali ustni
higienik. Tako kot pri $¢etkanju je tudi pri
nitkanju tezje Cistiti zadnje zobe, zato
bodimo vztrajni.

Pravilna tehnika ¢iscenja zob

Od rdecega k belemu (oz. od dlesni k zobovju)

je najpreprostejsi opis pravilne tehnike, k
¢emur bi dodali e kroZenje. Najprej ocistimo

zgornje zobe s treh strani, nato spodnje, za¢-
nemo pa zmeraj zadaj pri zadnjem zobu s

kroznimi gibi. Nato se pomikamo zob za

zobom proti sprednjim zobem, zmeraj z naj-
manj desetimi potegi na istem mestu. S¢etko

obrnemo na drugo stran in nato - samo na

grizni povrsini - ves lok ocistimo z gibi Ziga-
zaga. S¢etko prestavimo na spodnje zobe in

ponovimo vajo.

Uporaba nitke

Ce ni tista na drzalu, jo ovijemo okrog prsta
in prav tako za¢tnemo zadaj. Morebitne
ostanke hrane izplaknemo sproti. Z nitko
moramo priti do vseh stranskih ploskev -
medzobnih prostorov, s kratkimi zagajocimi
gibi za¢tnemo med zobmi, nato do dlesni.
Nitka zelo dobro ocisti medzobne prostore,
le pri ko¢nikih je boljsa uporaba medzobne
$cetke, saj so tam ploskve med zobmi
vbocene.

Zobe nitkamo s tehniko navijanja na prste
ali tehniko roznega venca, pozorni pa
moramo biti na to, da kosc¢ek nitke, ki ga
bomo vstavili med zobe, drzimo tako, da je
¢im krajsi. To je pomembno zato, da imamo
¢im boljsi nadzor nad nitko. Ko nitko vsta-
vljamo v medzobni prostor, je dobro pri pre-
hodu sti¢ne tocke zob napetost nitke malo
popustiti.

Nato tako, nekoliko ohlapno oziroma
nenapeto zobno nitko pocasi in zelo nadzo-
rovano z zagajocimi gibi pomaknemo skozi

»Ce so dlesni ob nitkanju ali ¢iscenju z medzobno
Scetko zakrvavele, ob redni uporabi cez 14 dni ne
bivec smelo biti tako. Ker dlesni ne bodo vec vnete,
bodo medzobni prostori nekoliko vecji«

sti¢no tocko v medzobni prostor. Tako se izo-
gnemo ucinku noza, ki bi se lahko zagodil, ¢e
bi napeta nit s silo vstopila v dlesen.

Ko je zobna nitka v medzobnem prostoru,
znjo najprej objamemo en zob in postrgamo
znjega mehke zobne obloge, nato pa e dru-
gega. Z zobno nitko nezno in previdno
sezemo tudi pod rob dlesni in ocistimo zobne
obloge.

Preizkusajmo tehnike

Ce nimamo moznosti, da nam pri izboru za
nas ustrezne nitke ali medzobne 3¢etke sve-
tuje zobozdravnik ali ustni higienik, potem
pripomocke pois¢emo s poskusanjem. Vrh
medzobne S¢etke nastavimo posevno na dle-
sen kvhodu v medzobni prostor. Medzobno
$¢etko nezno potisnemo priblizno do polo-
vice v medzobni prostor, pri cemer pois¢emo
optimalni kot vstavljanja (pri vsakem med-
zobnem prostoru je drugacen). Ne da bi jo
potiskali naprej, medzobno $¢etko nagnemo
k dlesni. Nato jo nezno potisnemo do konca
v medzobni prostor, potem pa jo e izvle-
¢emo. O¢is¢eno!

Ce so dlesni ob nitkanju ali ¢is¢enju zmed-
zobno $cetko zakrvavele, ob redni uporabi
¢ez 14 dni ne bi vec smelo biti tako. Ker dle-
sni ne bodo vec vnete, bodo medzobni pro-
stori nekoliko vedji. Za temeljito ¢iS¢enje med-
zobnih prostorov pa bo najverjetneje
potrebna nekoliko vec¢ja medzobna S¢etka
kot na zacetku.

Preventiva

Najprej se zacne doma in potem v 3oli. Rosita
Stojkovic pove, da otroke v vrtcih in Solah se
pred pravilno nego zob ucijo o pravilni pre-
hrani. Izbor sladko-kislih napitkov in sladka-
rij seveda pospesuje topljenje sklenine in
slab3a kakovost zob. Zato so v Zdravstvenem
domu Adolfa Drolca ponosni na projekt iz
leta 1999, ko so uspeli iz mariborskih osnov-
nih 3ol umakniti avtomate zumetnimi napitki
in uciteljice ter otroke navdusiti za pitje vode.
Ce se bomo pravilne nege navadiliin naudili
zgodaj, se bomo v odrasli dobi izognili kupu
tezav v ustih in zobe ohranili lepe in zdrave
pozno v starost.
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A Jezik zdrave osebe je roznat, rahlo
vlazen in brez oblog.

B Bela obloga na jeziku najpogosteje
pomeni dehidracijo, po kitajski medi-
cini pa, da je bolezen bolj na povrsju.

C Stanje jezika je pomemben del dia-
gnostike v kitajski tradicionalni medi-
cini.

Pokazi mi jezik in
povem ti, kako zdrav si

.
Intervju: Maja Nahtigal, dr. med., spec. orl.,
Han Zaoxiang, zdravnik tradicionalne kitajske medicine

Avtorica: Petra Bauman

V sodelovanju z Majo Nahtigal, dr. med.,
spec. orl., UKC MARIBOR,

in Hanom Zaoxiangom, zdravnikom
tradicionalne kitajske medicine

Jezik

Jezik je misi¢ni organ, pokrit s sluznico, ki je
na povrsini moc¢no ozivcen s ¢utnimi celicami
za dotik in okuse. Okoli deset tisoc¢ je ¢utnih
celic, ki nam pomagajo razlikovati sladko od
slanega, grenko od kislega. Jezik sodeluje pri

govoru (pravilna izgovarjava), pri Zvecenju in
potovanju hrane. Pacienti, ki so jim odstranili
del jezika, imajo najvec tezav ravno pri uzi-
vanju hrane. Anatomsko se na jeziku locijo
vrh (apex), telo (corpus) in koren (radix). Zdrav
¢lovek ima roznato obarvan jezik brez oblog
in z gladkimi robovi, t.i. Zametni jezik.

Bela obloga na jeziku

Po besedah Maje Nahtigal se obloge na jeziku

ne pojmujejo kot bolezensko stanje samo po

sebi, ¢eprav v ordinaciji naleti na vprasanja

pacientov oz. njihovo zaskrbljenost nad

barvo jezika oz. oblog. Bele do rumene

obloge po besedah specialistke otorinolarin-
gologije obi¢ajno pomenijo dehidracijo -
jezik postane belo oblozen, ker se sluznica

izsusi. Bel jezik bomo imeli tudi ob povisani

temperaturi, saj takrat hitro pride do dehi-
dracije. Po drugi strani imajo nekateri bele

obloge ali madeze, pa nimajo nobene zdrav-
stvene tezave. Tretma z zdravili ni potreben,
razen e ni opazna kaksna zatrdlina ali nebo-
leca razjeda. Bela obloga na zadnjem delu

jezika je pogosta tudi pri osebah z refluksno

boleznijo poziralnika, saj se zelod¢na kislina

dviguje v ustno votlino, kjer se zdruzi Se z
nosnim izcedkom. Ta kombinacija lahko pov-
zroti drazec obcutek tujka v grlenem delu.

Malinast oz. mehurckast jezik kaze na obole-
lost za Skrlatinko. Maja Nahtigal opozarja, naj

bomo pozorni predvsem, kadar opazimo na

jeziku krvavitev, ki ni posledica morebitnega

ugriza. V tem primeru takoj obis¢imo zdrav-
nika, saj lahko gre za raka na jeziku. Znacilni

simptomi so obcutki tujka v ustih in bolecine

pri zauZitju hrane in pijace, ki segajo vse do

uses.

Zakaj jezik pece?

Pogosto nas ob uzivanju doloc¢ene hrane

lahko jezik zapece, razlog za to pa tici v tanki

jezikovi sluznici, ki za snovi, s katerimi prihaja

v stik, ne predstavlja mocne ovire oz. bariere

(kot denimo koza). Zato se bo zelo oZivéen

jezik hitro vzdrazil. Maja Nahtigal dodaja, da

se zleti sluznica pri ljudeh Se stanjsa in neka-
teri ne morejo uzivati ve¢ niti limonade, saj

jih jezik prevec pece. Takrat se priporoca uzi-
vanje vitaminov skupine B, kiima obnovitveni

ucinek na Zivce.

Séetkanje jezika

Poleg umivanja zob se danes vsaj enkrat na
dan priporoca tudi $cetkanje jezika, s ¢imer
bomo z njega odstranili necistoce (ostanke
hrane, ki za¢nejo gniti). Maja Nahtigal svetuje,
naj to $¢etkanje ne bo pregrobo. Tako bomo
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ne samo odstranili obloge, ampak poskrbeli
tudi za zdravje zob, saj bomo na ta nacin
odstranili povzrocitelje kariesa. Dobro je, e
sijezik vsak dan ogledamo sami, ko ta organ
e ni obarvan od hrane in pijace, ki jo zauzi-
jemo c¢ez dan.

Jezik z vidika kitajske medicine
Opazovanje jezika in vpogled v stanje telesa
preko tega organa je del diagnostike v tradi-
cionalni kitajski medicini (TKM), kjer obsta-
jajo stiri diagnosti¢ne metode: opazovanje
(telesa, oci, obraza, gibanja, jezika ...), poslu-
sanje (govora, dihanja, gibanja ¢loveka), tipa-
nje (akupresura, ocena pulza itd.) in posta-
vljanje vpradanj. Jezik kot organ za
diagnosticiranje bolezni je pomembnejsi v
TKM, ki izhaja iz tega, da je jezik oz. njegovo
stanje standardni, objektivni pokazatelj akut-
nih bolezni (narava in stopnja bolezni), koli-
¢ine in kakovosti krvi in energije (qi), ter
pokaze energetski potencial glavnih notra-
njih organov (v smislu prebitka oziroma
primanjkljaja).

Po besedah zdravnika kitajske medicine
Hana Zaoxianga je tkivo zdravega jezika
bledo rdecein rahlo vlazno, obloga na jeziku
je tanka in prozorna. Jezik ni zatecen in ne
posusen. Kako se bolezen pokaze na jeziku,
je odvisno od stopnje bolezni, kar pomeni,
da v blagi stopnji na jeziku verjetno ne bo
nekih znakov, bolj ko bolezen napreduje, bolj
bo to tudi izraZzeno na jeziku. Tako se na pri-
mer bolecina v hrbtenici takoj $e ne bo poka-
zala na jeziku, vendar Han Zaoxiang poja-
snjuje, da bo dolgotrajna bolecina jezik sicer
malo potemnila.

Zdravnik kitajske medicine bo poleg barve
na jeziku opazoval $e obliko, oblogo, debe-
linoin barvo.Jezik bo gledal kot »zemljevid,
kar pomeni razdelitev na manjse enote/
delcke in opazovanje vsakega posebej. Spre-
daj na konici jezika je predel srca, sledijo
pljuca, na sredini jezika se opazuje stanje vra-
nice in Zelodca, zadaj so ledvice, na straneh
je predel jeter in Zol¢a. Zaoxiang poudarja,
da se denimo na ledvice v TKM ne gleda isto
kot na ledvice v zahodni medicini, saj se po
kitajski medicini zmeraj govori o sferi vpliva
npr. ledvic, ne pa o organu kot takemu. Kar
pomeni, da spremembe ne opozarjajo nujno
neposredno na bolezni, ampak kazZejo na
posebno energetsko sliko, ki lahko privede
do bolezni.

Bela obloga najezikuv

kitajski medicini

Bela obloga po kitajski medicini nakazuje na
hladni patogen (mraz, ki je lahko notranji ali
zunanji bolezno-tvorni dejavnik. Torej pre-
hlad pomeni preve¢ hladu oz. mraza, ki je
prisel pod koZo v notranjost telesa), vendar
je tometodo opazovanja treba dopolniti tudi
z diagnozo pulza in drugimi diagnosti¢nimi
metodami. Bela obloga nakazuje tudi, da je
bolezen bolj na povrsju. Bela (oz. rumenka-
sta) obloga ali suh jezik lahko nakazuje na
marsikatero bolezen, od gastroenteroloskih

»Bela obloga na zadnjem delu jezika je pogosta
tudi pri osebah z refluksno boleznijo poZiralnika, saj
se zelodcna kislina dviguje v ustno votlino, kjer se
zdruzi Se z nosnim izcedkom. Ta kombinacija lahko
povzroci draze¢ obcutek tujka v grlenem delu.«

do sré¢no-zilnih bolezni. Zaoxiang poudarja,
da se vsaka bolezen na razli¢ni stopnji raz-
licno kaze, ista bolezen paima lahko razli¢cne

znake na jeziku. Razlog za to leZi v unikatno-
sti vsakega ¢loveka, zato so tudi znaki, ki jih

bolezen kaze, lahko razli¢ni: »Kako se bole-
zen pozna na jeziku, je precej odvisno od

sfere vplivov glavnih notranjih organov in nji-
hovega delovanja.« Kitajska medicina tudi k
zdravljenju pristopa nekoliko drugace, veci-
noma z zelis¢i, akupunkturo in tuino masazo.

Clovekovo energetsko stanje
Clovekovo energetsko stanje po TKM je kom-
pleksno, saj obstaja vec energij qi (izvorni,
prsni, podkozni, zilni, itd.) in zdravnik bo
glede na podobo jezika presojal o stanju teh
energij glede na nekaj komplementarnih
nasprotij, npr. vro¢e/mrzlo, zunanje/notranje,
prebitek/primanijkljaj energije qi. Podobno,
kot ¢e bi odstranili kozo z roke in videli nepo-
sredno, kak3no je mehko tkivo pod kozo, ali
je zateceno, posuseno, prekrito s sluzjo, iz
Cesar lahko sklepamo, kak$na je narava telesa
v notranjosti in kak3ne spremembe se tam
dogajajo v smislu zgoraj omenjenih komple-
mentarnih nasprotij. Akupunkturo priznava
tudi svetovna zdravstvena organizacija od
leta 1979 dalje.
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A Pomembno je preventivno delova-
nje — zadostna telesna dejavnost, izogi-
banje dolgotrajnim prisilnim drzam in
ergonomska ureditev delovnega okolja.

Bv primeru pojava bolecine v vratnem
predelu hrbtenice se posvetujte z oseb-
nim zdravnikom, ki vas bo usmeril v
nadaljnjo diagnostiko in terapijo.

Cza svetovanje, ucenje in izvedbo raz-
licnih fizioterapevtskih postopkov pod
strokovnim vodstvom fizioterapevta se
obrnite na fizioterapevtsko ambulanto.

e imate bolecine v

=

Bt ot u =
IR
- — -

vratnem delu hrbtenice

L i L S

N2

Intervju: Breda Pavlent, fizioterapevtka

Bolecine v vratnem delu hrbtenice so dokaj
pogoste; po podatkih skorajda dve tretjini
ljudi najmanj enkrat v Zivljenju ob¢uti bole-
¢ine v tem delu hrbtenice, najpogostejse
so pri ljudeh v srednjih letih. Bolecine lahko
izzarevajo v glavo, ramenski del in zgornjo
okoncino, pridruzita se jima lahko glavobol
in tintinus. Vzroki za to so razli¢ni: degene-
rativne spremembe, poskodbe vratne hrb-
tenice, kronicni stres, nepravilna drza na
delovnem mestu ... Pomembni so splosni
ukrepi, s katerimi preprecujemo bolecine,
kot so na primer pravilna drza, ergonom-
sko urejeno delovno mesto, izogibanje pri-

silnim drZzam, uporaba tehnik za sprosca-
nje ... O cervikalnem sindromu, terapiji in
preprecevanju bolecin smo se pogovarjali
z diplomirano fizioterapevtko Bredo
Pavleng, vodjo fizioterapije v Splosni bol-
nisnici Jesenice.

Avtorica: Tanja Pihlar

Kaj je najpogosteje vzrok za bolecine v
vratnem delu hrbtenice oziroma cervikalni
sindrom?

Vzrokov za pojav bolecine v vratnem delu

hrbtenice je veliko, najpogostejsi vzroki za

pojav bolecine so: degenerativne spre-
membe, poskodbe vratne hrbtenice ter slaba

telesna drza. Dejavniki tveganja za nastanek

bolecine so dolgotrajno sedenje, delo zracu-
nalnikom, prisilne drze, telesna nedejavnost,
izpostavljenost stresu ter seveda Stevilni

drugi dejavniki.

Kaksni so simptomi?

Najpogostejsi simptom, ki spremlja cervikalni
sindrom, je topa ali ostra bolecina v vratnem
predelu, ki se Siri v ramena, zgornji ud, proti
glavi in proti lopaticam. Bolecini je skoraj
vedno pridruzena tudi omejena gibljivost vra-
tne hrbtenice ter povecana obcutljivost misic

zgornjih okoncin, kar posledi¢no vpliva na
nezmoznostizvajanja dnevnih dejavnosti. Pri-
sotni so lahko 3e drugi znaki in simptomi, kot
so vrtoglavica, glavobol ipd.

Kaksna je terapija pri cervikalnem
sindromu?
V nasi fizioterapevtski ambulanti vedno pri-
pravimo individualen program fizioterapevt-
ske obravnave na osnovi anamneze, fiziote-
rapevtskega pregleda in fizioterapevtske
ocene pri posameznem bolniku. Cilj fiziote-
rapevtske obravnave je vsekakor zmanjsa-
nje bolecine, izboljsanje gibljivosti vratne
hrbtenice ter posledi¢no izboljsanje kako-
vosti Zivljenja. V zacetni, akutni fazi pripo-
ro¢amo pocitek in jemanje analgetikov, v
subakutni fazi pa se posluzujemo razli¢nih
fizioterapevtskih tehnik za zmanjsevanje
bolecine in povecevanje gibljivosti. Najpo-
gosteje se za zmanjsevanje bolecine upora-
bljajo razlicne metode elektroterapije, povr-
sinsko toplotno gretje ali hlajenje ter razli¢cne
manualne tehnike. Zelo pomembno je, da
se bolniki naucijo pravilnega izvajanja vaj
(razteznih vaj, vaj za krepitev misic) pod vod-
stvom fizioterapevta.

Omenili ste, da je zelo pomembno pra-
vilnoizvajanje vaj. Alilahko podate kaksna
priporocila?
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»Bolecina v viatnem delu hrbtenice, tako akutna kot | medi -
kroni¢na, mo¢no zmanjsa kakovost Zivijenja, zato | ostanite
je toliko pomembnejie preventivno delovanje posa- | aktivni!
meznika tako v domacem kot delovnem okolju. V
delovnem okolju je zelo pomembna ergonomska
ureditev delovnega mesta.«
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Lumbamed plus E+motion

Predstavljamo vam nov kriZni pas
nemskega podjetja medi:

® posebna silikonska masaZna blazinica
Kot sem Zze omenila, se mi zdi pomembno, da Oglasno sporo¢ilo in kompresijsko pletivo zmanjsata

se bolniki pravilnega nacina izvajanja vaj nau- boleéino in nudita odli¢no oporo ledveni

¢ijo pod strokovnim vodstvom fizioterapevta.  Bolecine v hrbtenici sodijo hrbtenici
Na splo3no pa bolnikom priporo¢amo, da so med najpogostejse vzroke za ® naravna merino volna v kombinaciji
med izvajanjem vaj osredotoceni na pravilno obiskprizdravniku. s tghno.lo§ko v}soko rqzyitim, kozZi .
gibanje ter pravilen polozaj. Pomembno je, prijaznim pletivom, ki diha, zagotavljata
da samo vadbo pri¢nete in zaklju¢ite z vajami Najbolj razsirjene so bolecine v ledvenem udobje pri nosenju in odvajata odveno
za povecanje gibljivosti (raztezne vaje). Nape-  predelu. Nemsko podjetje medi izdeluje vlago str?(n ogll.(l(: e dizai
tost misic lahko zmanjsate s toplimi obkladki, vrhunske krizne pasove. Kompresijsko ple- ° inma(fo;;taa (\)/eél S:;T);’ZL' Irziajirl;an'u
ki si jih na bolec predel pred vadbo name-  tjyo, oporne letve, masazne blazinice in g prigibamt.
stite za 10-20 minut. Priporocamo, da vaje kozi prijazni materiali, ki dihajo in odva-
izvajate dvakrat dnevno. jajo vlago stran od koZe poskrbijo za raz-
V primeru poslabsanja zdravstvenegasta-  premenitev hrbtenice in zmanjsanje
nja, stopnjevanja ali pojava ostre bolecine, mra- bolecine.
vljincenja, slabostiin vrtoglavice vaj ne izvajajte
in se posvetujte s svojim zdravnikom. Pri starejsih se zaradi sesedanja prsnih vre-
Kaj lahko sami storimo, da prepreéimo tenc pri osteoporozi in posledi¢no naprej
bolecine v tem predelu hrbtenice? skljucene drze pogosto pojavijo bolecine,
Bolecina v vratnem delu hrbtenice, takoaku-  Padciinotezeno dihanje. Opornica Spino-
tna kot kroni¢na, mo¢no zmanj3a kakovost med, vam bo olajsala tezave in izbolj3ala 1;
Zivljenja, zato je toliko pomembnejie pre- kakovost Zivijenja. e - i B -
ventivno delovanje posameznika tako v Vec na www.mitral.si. . oc
domacem kot delovnem okolju. V delovnem Sdpm‘k)med®d ) NAR N I NA
okolju je zelo pomembna ergonomska ure- Edina aktivna, medicinsko testirana . .
dite\J/ dJeIovnepga mesta. Pripgoroéamo tudi hrbtna opornica, ki zmanjga ukrivljenost Na reVIJ O ABC Zd raVJa

$tevilne aktivne odmore med delom ter izo- hrbtenice in lajsa teZave pri osteoporozi:
. . . . s jSa bolecino
ibanje dolgotrajnemu sedenju in prisilnim @ zmanjsa - - SAMO 1 8 90 €
(g:lriarTJ\ v d?)maéjem okolju jé porEembna ® krepi miSice hrbtenice in trebuha 4
predvsem zadostna telesna dejavnost ozi-
roma aktivno prezivljanje prostega ¢asa ter

® zmanjsa ukrivljenost (kifozo) hrbtenice
® krepi pokonéno drZoin s tem olajsa

dihanje
izogibanje dolgotrajnemu sedenju za ® opornica je lahka in enostavna za
racunalnikom. namestitev
Alibolnikivvasiambulanti prejmejo tudi @ ne pritiska na prsnico.

kaksna pisna navodila in zgibanke?
V nasi fizioterapevtski ambulanti si prizade-
vamo za individualen pristop ter izvedbo fizio- Kdo vam

terapevtske obravnave, prilagojene potre- Ortopedske opornice nemskega
bam posameznika. Vsakega posameznika lahko Poma‘ga o podjetja medi so na voljo vsalonu

naucimo vaj, ki so zanj glede na izrazene Mitral, Celovska cesta 87,
tezave primerne. Seveda imamo pripravljeno 1000 Ljubljana, telefon: 059 042 516.

Uporabo opornice Spinomed priporoca
nemsko zdruZenje za osteologijo (DVO).

MERIDIAN FIT D.O.O.

tudi knjizico z osnovnimi informacijami in Trubarjeva cesta 47, 100%§jubzan? Obiséete nas lahko od ponedeljka 7avel mformacij poklicite
vajami za vratno hrbtenico, vendar pa moram X 0417(01 388, ":’(WW'"’:" an-fit.si do petka med 8. in 19. uro
L . . . Posebnost ekipe strokovnjakov MERIDIAN FIT je U . c e .

pO'uC"aI’ItI, .da razne zgibanke QerF)ma ?blrke celostna obravnava fizicnega stanja posameznika Vecinformacij na www.mitral.si. 04/5 1 5 5 880
vaj niso primerne za vse bolnike in da je pro- - prepoznavanje bole¢inskih centrov, oblikovanje Na voljo tudiv poslovalnicah
gram vaj potrebno prilagoditi vsakemu posa- specializiranih vrst terapij za krepitev zdravja ter sanolabor, d. d., specializiranih . .

; ; i ; najpomembnejie - posredni vpliv na njegovo . 2T .
mezniku, zato kljub lahko dostopni literaturi P psirjliénopzadovoljstpvo. jeg trgovinah in posameznih lekarnah. www.abczd ravja.si

priporoc¢am obisk fizioterapevta.
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A Vplivonesnazenega zunanjega zraka
pri nas predstavlja najpomembne;jsi
problem javnega zdravja na podrocju
okolja in zdravja.

B Utinek delcev na zdravje je odvisen
od koncentracije in ¢asa izpostavljeno-
sti.

C Zdravstvene tezave zaradi izpo-
stavljenosti onesnazenemu zraku so
nespecifi¢ne.

Kaksen zra

Ce ste se kdaj podali v bolj onesnazene
dezele, lahko veste, da brezskrbno dihanje
ni samo po sebi umevno. Ste Ze kdaj pomi-
slili, kak$en zrak dihamo in kaj lahko sami
pripomoremo k njegovi boljsi kakovosti, da
ne bi prihajalo do negativnih posledic za
nase zdravje? Zagotovo je zdaj pravi ¢as, da
nekoliko osvetlimo $e kako pereco proble-
matiko. Za pomo¢ smo prosili mag. Simono
Ursi¢, dr. med., spec. higiene in javnega
zdravja, z Nacionalnega instituta za javno
zdravje.

Avtorica: Katja Stucin

Katere so tiste teZave in bolezni, ki jih
povzroca onesnaZeni zrak?
Najvecjo nevarnost oz. najved;ji izziv za var-
stvo zraka pri nas predstavljajo delci PM in
prizemni ozon. Z ozonom se srecujemo v
poletnih mesecih, delci pa predstavljajo
problem zlasti v hladnem delu leta, ko se

-

sl

T

prometu in drugim virom pridruzijo $e izpu-
sti iz kuris¢. Delci vstopajo v telo preko dihal.
V dihalih sprozijo oksidativni stres in vne-
tje, vec¢jo odzivnost dihal, kaselj in otezeno
dihanje. Povzrocijo poslabsanje obstojecih
akutnih in kroni¢nih bolezni dihal (npr. kro-
ni¢ne obstruktivne plju¢ne bolezni ali
astme). Pri dolgotrajni izpostavljenosti kro-
ni¢na vnetna reakcija povzrodi trajne
okvare plju¢nega parenhima oziroma
zmanjsanje plju¢ne funkcije. Izpostavlje-
nost povisanim koncentracijam delcev je
povezana z vecjo obolevnostjo otrok zaradi
astme in dokazano poveca tveganje za
nastanek plju¢nega raka.

Mediatorji vnetnega/oksidativnega
stresa, ki se pri¢ne v pljucih, se razsirijo v
sistemski krvni obtok. Povzrocajo in pospe-
Sujejo tudi nastanek ateroskleroze. Zaradi
stimulacije avtonomnega zivcevja v plju-
¢ih se poveca delovanje simpatikusa. Posle-
dice v krvi so med drugim vecja viskoznost,
nastanek krvnih strdkov, zvisan krvni tlak,

7

K C i amo:

kar lahko vodi v nastanek mozganske kapi.
Delci povzro¢ajo motnje sr¢nega ritma in
sréni infarkt.

Najmanjsi delci iz dihal vstopajo v kri in
potujejo v razli¢na tkiva, organe, kjer tudi pov-
zrocajo vnetje. Novejse epidemioloske razi-
skave nakazujejo, da so tudi nekatere bolezni
Ziv€evja in presnovne bolezni povezane zone-
snazenostjo zunanjega zraka z delci.

Kaksna je pogostost orisanih bolezni v

Sloveniji?
Dolgotrajna stalna izpostavljenost ima zna-
¢ilno vedji vpliv na zdravje kot obcasna krat-
kotrajna izpostavljenost visjim vrednostim
PM10. V glavnem vse opravljene epidemio-
loske Studije kazejo na povezavo med dol-
gotrajno izpostavljenostjo delcem in pove-
¢ano stopnjo umrljivosti za boleznimi srca in
ozilja ter dihal.

Ucinke kratkotrajne izpostavljenosti
trdnim delcem so v pregledanih raziskavah
povezali s povecano umrljivostjo otrok in
odraslih ter povecano incidenco sr¢nega
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infarkta, Se zlasti pri ogroZenih skupinah pre-
bivalcev, kot so sladkorni bolniki in bolniki s

KOPB. Rezultati epidemioloskih raziskav
kazejo na povezanost med kratkotrajno izpo-
stavljenostjo trdnim delcem ter povecano

stopnjo umrljivosti pri bolnikih z Ze obsto-
jeco plju¢no boleznijo. Dolgotrajno izposta-
vljenost z delci onesnazenemu zunanjemu

zraku povezujemo s prezgodnjo umrljivostjo,
zvisano incidenco astme pri otrocih, zvisano

incidenco plju¢nega rakaitd.

Na podro¢ju epidemioloskega preuceva-
nja vpliva onesnazenega zunanjega zraka na
zdravje se sicer srecujemo s Stevilnimi pro-
blemi, saj so zdravstvene teZave, ki jih pov-
zroca izpostavljenost onesnazenemu zuna-
njemu zraku, nespecifi¢ne in je tezko dokazati
vzro¢no povezanost z opazovanimi zdrav-
stvenimi izidi.

Politika vedno znova predlaga ukrepe
za Cist zrak, Zelijo zmanjsati skodljive emi-
sije iz industrije, prometa, energetskih
naprav ter kmetijstva in zmanjsati njihov
vpliv na zdravje ljudiin okolje. Kaj se dejan-
sko realizira, naj presodivsak sam, kaj pa
lahko vsak posameznik stori za boljso kako-
vost zraka in s tem za svojo kakovost
Zivljenja?

Onesnazenemu zraku v praksi ne
moremo ubezati. Izognemo se mu lahko
samo s premikom v ¢istejSe obmocje, kar pa
je v pogojih vsakdanjega Zivljenja prakti¢no
neuresnicljivo. V obdobjih povisanega one-

»Dolgotrajna stalna izpostavljenost ima znacilno
vecji vpliv na zdravje kot obcasna kratkotrajna izpo-
stavljenost visjim vrednostim PM10.«

snazenja z delci lahko le upostevamo splo-
$na priporocila za ravnanje ob povisanih
koncentracijah delcev, ves ¢as pa skusajmo
s svojim ravnanjem tudi sami doprinesti k
zmanjsanju onesnazevanja zraka z delci. V
stanovanju znizajmo temperaturo ogreva-
nja, zamenjajmo trdna goriva s ¢istejsimi
gorivi in energijami, uporabljajmo le tak3ne
kurilne naprave, ki so energetsko visoko
ucinkovite, poskrbimo za redno ¢is¢enje in
vzdrzevanje kurilnih, dimovodnih in prezra-
¢evalnih naprav in ne kurimo odpadkov, npr.
plastike, gume ali listja. Ob tem namesto
lastnega avtomobila uporabljajmo javna
prevoza sredstva.

Vedno znova govorimo o onesnaZenosti
zraka zunaj, manj pozornosti pa morda
namenjamo zraku v zaprtih prostorih, torej
doma in v sluzbi, kjer prezivimo vecino casa.
Plini, med njimiradon, patobacnidim, plesen,
nanodelci, itd. so nasi velikisovrazniki. Kako
sejim lahko najlazjeizognemo?

Ukrepi so usmerjeni v zmanjsanje spro-
$¢anja onesnazeval in zagotavljanje ucinko-
vitega prezracevanja. Prezra¢imo prostore
za pet do deset minut veckrat na dan, zlasti
med in po kuhanju ter po prhanju. Prav tako
po uporabi detergentoy, cistil, osvezilcev
zraka in drugih pripomockov, ki sproscajo
kemikalije v zrak, vedno prezracimo prostore,
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»Onesnazenemu zraku v praksi ne moremo ubeza-
ti. Izognemo se mu lahko samo s premikom v Cistej-
Se obmocdje, kar pa je v pogojih vsakdanjega Zivlje-
nja prakticno neuresnicljivo. V obdobjih povisanega
onesnazenja z delci lahko le upostevamo splosna
priporocila za ravnanje ob povisanih koncentraci-
jah delcev, ves cas pa skusajmo s svojim ravnanjem
tudi sami doprinesti k zmanjsanju onesnazevanja
zraka z delci«

Zrak prinas

Slovenija se — po besedah dr. Janje Tur-
Si¢ iz Sektorja za kakovost zraka na Uradu
za meteorologijo — tako z vidika delcev
kot ozona uvr$¢a med bolj onesnazene
drzave v Evropski uniji. Kakovost zraka v
Sloveniji pa je vsekakor precej boljsa kot
v drzavah v razvoju ali v drzavah s hitro
rastoc¢im gospodarstvom, denimo v Indiji
ali na Kitajskem.

v zaprtih prostorih ne kadimo, vzdrzujmo
ustrezno vlaznost v prostorih, redno vzdr-
zujmo plinske naprave, uporabljajmo oko-
lju in zdravju prijazne gradbene materiale
ter pohistvo, itd.

V preteklosti je bil v Sloveniji najvedji pro-
blem onesnazenost z Zveplovim dioksidom.
Po izvedenih ukrepih v termoelektrarnah in
industriji ter uvedbi goriv z nizko vsebnostjo
Zvepla tezav z zveplovim dioksidom nimamo

vecl. Zdaj so z vidika doseganja skladnosti naj-
bolj problemati¢ne ¢ezmerne ravni delcev
pozimi in ozona poleti.»Dopustno stevilo pre-
seganj dnevne mejne vrednosti je presezeno
na vecini merilnih mest celinske Slovenije.
NiZje koncentracije in s tem posledi¢no tudi
manjse Stevilo preseganj beleZimo na Primor-
skem in na merilnih mestih v celinski Slove-
niji, kjer je razvit sistem daljinskega ogreva-
nja (Velenje). Onesnazenost zraka zozonom
ima v nasprotju z delci izrazit regionalen zna-
¢aj z velikim vplivom ¢ezmejnega prenosa
onesnazeval. Onesnazenost je najvisja na Pri-
morskem, ki je pod vegjim vplivom ¢ezmej-
nega transporta ozona ter njegovih predho-
dnikov in ima ugodnejse klimatske pogoje
za tvorbo ozona z visjimi temperaturami in
vec son¢nega obsevanja,« Se pojasnjuje J. Tur-
si¢. Dva poglavitna vzroka za onesnazen zrak
pri nas sta promet ter individualna kurisca.
Vec kot 70 odstotkov vsega onesnazevanja
zraka v Sloveniji povzroca poraba fosilnih in
biogoriv. »Visoke koncentracije delcev so
posledica razsirjene uporabe lesne biomase
v zastarelih kurilnih napravah gospodinjstev
in neugodnih vremenskih razmer v slabo pre-
vetrenih kotlinah in dolinah celinske Slove-
nije. Majhna kuris¢a prispevajo vec kot 60
odstotkov k skupnim izpustom primarnih del-
cev, manjsih od 10 um, precej manj pa kizpu-
stom delcev prispevajo $e promet, kmetijstvo
in industrijski objekti.«

Kajnam prinasa jesen?
Kakovost zraka se z letnimi casi spreminja, saj
je mocno odvisna od meteoroloskih pogojev.
Preseganja dnevne mejne vrednosti delcev
so omejena predvsem na hladni del leta. Takrat
so zaradi temperaturnih inverzijin posledi¢no
slabe prevetrenostiv kotlinah in dolinah celin-
ske Slovenije meteoroloske razmere za razred-
Cevanje izpustov Se posebej neugodne. Kako-
vost zraka je prinas najboljsa v spomladanskem
in jesenskem obdobju. Onesnazenost zraka v
prihajajo¢em obdobju bo odvisna od vremen-
skih razmer. Onesnazenost bo nizja ob nesta-
bilnem vremenu s pogostimi prehodi vremen-
skih front in visja, ¢e nas ¢aka daljse obdobje
stabilnega vremena z izrazitimi temperatur-
nimi inverzijami.
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Novovmedicinsko-estetskem
centru Lucija

Lucija Kracun, drmed, specialist druzinske medicine

VENUS LEGACYTM

Aparat Vela shape smo zamenjali za
nov vrhunski medicinski aparat za
oblikovanje telesa in tretmaje obraza.
Venus legacy ima FDA-certifikat za
nekirursko oblikovanje telesa, redukcijo
celulita, izboljsanje strij, lifting obraza,
vratu in telesa.

Kako deluje Vari-pulse™
tehnologija?

Je prva in edina FDA-tehnologija, ki
uporablja multi-polarno radiofrekvenco
in pulzirajoée elektromagnetno polje
{vari-pulsetm tehnologija). Multipolarna
RF omogoca hitro segrevanje dermisa,
kjer je lociran kolagen brez poskodbe
epidermisa.  Vari-pulse  tehnologija
omogoca prilagodljiv pritisk, masazo,
limfaticho  drenazo ter stimulacijo
fibroplastov in cirkulacije.

Kaj lahko tretiramo z
aparatom?

» odstranjevanje celulita

- oblikovanje telesa

« odstranjevanje strij (odli¢ni rezultati!)

- lifting obraza in definiranje obraza

« odstranjevanje gub in podo¢njakov

. lifting telesa (npr. roke, nadlahti,
zatezanje koze trebuha)

Kaksen je postopek pri
odtranjevanju celulita in
oblikovanju telesa?

Telo tretiramo enkrat na teden. Postopek
traja od trideset do 3estdeset minut,
odvisno od delov telesa. Potrebnih
je 3est obiskov. V kolikor pacient zZeli
zmanjsati tudi obseg trebuha in drugih
delov telesa, priporotamo kombinacijo z
laserjem Zerona.

Kako odstranjujemo strije?

Strije odstranjujemo enkrat na Stirinajst
dni, ponovimo Sestkrat. Pri sveze
nastalih strijah, ki so $e rdeckaste barve,
so rezultati odli¢ni, videz se izboljsa
za najmanj osemdeset odstotkov, pri
starejsih strijah, ki so bele barve, pa za od
petdeset do osemdeset odstotkoy, kar je
estetsko Ze zelo ugoden rezultat.

Lifting obraza

Z aparatom Venus lahko napravimo
lifting obraza. Rezultat se vidi takoj.
Obi¢ajno je potrebnih od stiri do Sest
obiskov. Zaradi stimulacije fibroblastov
in kolagena ter stimulacije angiogeneze
so rezultati odli¢ni. Tretma traja od
dvajset do Stirideset minut. Posebej
lahko obravnavamo tudi podoénjake in
lifting vek.

Kaj se lahko tretiramo z
Venus legacy?

Popravimo lahko napetost koZe na
rokah, lahko delamo lifting zadnjice,
tretiramo ohlapno kozo na nadlahteh ...

Kdaj terapije ne izvajamo?

Aktivno vnetje tretiranega podrodja,
rakasta obolenja, pacemaker, varikozne
vene, nosecnost, s koZo povezane
avtoimunske bolezni, kovinski implanti
v tretiranem podrocju (zobni implanti

so izvzeti), degenerativne nevroloske
bolezni, silikonski implanti na tretiranem
podrogju.

Pocakati je treba en mesec po injekcijah
botoksa ali filerja in svezih brazgotinah
ter po kemi¢nem pilingu. Postopka
ne izvajamo pri tistih, ki jemljejo
Roaccutane.

Ob upostevanju kontraindikacij so tret-
maji u¢inkoviti in varni.

|
0

MEDICINSKO- ESTETSKI CENTER
LUCJA

Slomskova ulica 6

3215 Loce ( blizina Slov.Konjice)
www.wellness-lucija.si

T: 00386 031 343 006, 03 7590608
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A Koo sestavljajo tri plasti: vrhnjica,
usnjica in podkozje.

B Koza je prozna zaradi kolagenskih
vlaken, ki so iz beljakovin.

(. Nahranite svojo kozo odznotraj in
od zunaj.

g

st 100 barvnih foropet

Bozicno-
novoletni
Unikat izide
14.11.2016!

Zdrava koza je rezultat razli¢nih dejavnikov,
ki so posledica sprememb v telesu ali okolju.
Sonce, stres, kajenje, bolezen in staranje

zgradbo koze s¢asoma spremenijo tako, da

postane ohlapna, nagubana, izgubi pro-
znost in sijaj. Do dolo¢ene mere lahko sami

ucinkovito poskrbimo za to, da se proces

spreminjanja koze odvija poc¢asneje, do

dolocene mere paimata nato vplivdednost

in okolje, ki se jima ne moremo izogniti.
Dobra novica je, da je na staranje mogoce

vplivati z zdravim nac¢inom zivljenja kar v

80 odstotkih.V genih je zapisan le 20-odsto-
tni delez.

Avtorica: Vesna Vilénik

Koza je integralna komponenta imunskega,
Ziv€énega in endokrinega sistema. Ni le eno-
stavna ovojnica, ki prekriva nase telo, ampak
ima kompleksno arhitekturo. Koza se razlikuje
po barvi, ki lo¢uje ¢loveske rase (in odtenkih
znotraj njih), po debelini, poras¢enostiin dru-
gem. Koza je sestavljena iz treh plasti. Zuna-
nja plast se imenuje vrhnjica oz. epidermis, sre-
dnja plast je usnjica oz. dermis, spodnja plast
je podkoZje oz. subcutis. Znojnice, lojnice, lasni
mesicki in nohti sodijo v srednjo plast koze,
»zaloge mascob« pa se nahajajo v spodniji pla-
sti. Cisto na povrsini je rozena plast, ki skrbi
za celovitost organizma, obvaruje notranjost

Zavet informadij in narcdila
poklicite 04/51 55 880 ali pidite
na unikat@freising.si

www.u'ﬁ.i'kat.si'

Upocasnimo proces
staranja koze!

telesa pred izsusitvijo, nekontrolirano in ¢ez-
merno izgubo vode. KozZa je vsestranski organ,
bistveno pomemben za delovanje celotnega

organizma in opravlja pet nalog: je Cutilo, 5¢iti

pred fizikalnimi, kemi¢nimi in drugimi vplivi

ter izsusitvijo, ohranja telesno temperaturo

(termoregulacija), skrbi za izlo¢anje in sintezo

vitamina D.

Koza je prozna zaradi
kolagenskih vlaken

Najdejavnejsa plast koze je usnjica. Prav od nje
je najbolj odvisno, kako se koza stara. Sesta-
vljena jeizkolagena, elastina, zivénih koncicev,
zgornjih delov lojnic in znojnic ter krvnih Zilic.
Zaradi kolagenskih vlaken, ki so iz beljakovin,
je koza prozna. Usnjica opravlja veliko nalog,
njena poglavitna naloga pa je izlocanje loja,
mastne snovi, ki je zazdravo koZo in zdrave lase
nujno potrebna. Najvec lojnic je na lasiscu, celu
ter okoli ust in nosu. Naloga znojnic je, da izlo-
¢ajo toksine in uravnavajo raven vode v telesu.

Prvi znaki staranja koze se
zarisejo na obraz

Koza na obrazu je tanjsa in obcutljivejsa kot
koza na vecini drugih delov telesa. Ne naza-
dnje je to potrebno tudi zato, ker obrazne
misice uporabljamo za sredstvo sporazume-
vanja, odtenki nasega pocutja in ¢ustvova-
nja pa se pogosto zarisejo prav v gubicah
skrbi ali veselja. Zal se prav zato prva zna-

menja staranja koze pojavijo na obrazu. Naj-
zgodnejse vidno znamenje staranja je obi-
¢ajno pojav gubic. Najprej se pojavijo
mimicne gubice. To so drobne, ve¢inoma
vodoravne gubice med obrvmi in ob zuna-
njih kotickih oc¢i. Vec se smejemo, ved jih je.
Nanje smo lahko upravi¢eno ponosni, saj
vemo, da je smeh pol zdravja in s tem svetu
kazemo ne samo gubic, ampak svojo pozi-
tivno naravnanost do sveta. Z leti pa se na
kozi pojavijo tudi svetle pegice, $e posebej
¢e smo veliko na soncu. Zato jih je poleti
najvec.

Spremembe v podkozju poskrbijo
za nove gubice

V obdobju od 25.do 35. leta se na ¢elu ali okoli
ust zacne pojavljati vse ve¢ povrsinskih mimic-
nih gubic. Pojavijo pa se tudi prve starostne
gubice, ki nastanejo zaradi sprememb v pod-
kozju. Mas¢obne celice za¢nejo zaradi»tezno-
sti« potovati navzdol, zato se v tem obdobju
zacne spreminjati tudi koZa na vratu. Ker zacne
izgubljati napetost, postaja mehkejsa. Poja-
vljati se za¢nejo tudi prve manjse rjavkaste lise
nepravilne oblike, ki nastanejo zaradi nena-
dnega pretiranega izpostavljanja svetlobi.
Okoli 40. leta se mimicne in starostne gube
zacnejo poglabljati. Na vratu se obi¢ajno
pojavi »ogrlica« iz vodoravnih ért. Stevilo
mascobnih celicin lojnic se zmanj3a, zato koza
nujno potrebuje dodatno viazenje.
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»Najzgodnejse vidno znamenje staranja je obicajno pojav gubic. Najprej se
pojavijo mimicne gubice. To so drobne, ve¢inoma vodoravne gubice med

obrvmi in ob zunanjih kotickih oci. Vec se smejemo, vec jih je. Nanje smo lahko

upraviceno ponosni, sajvemo, da je smeh pol zdravja in s tem svetu kazemo
ne samo gubic, ampak svojo pozitivnho naravnanost do sveta.«

Zreli kozi je treba pomagati,

da zasije

Okoli 45. leta se zac¢ne spreminjati tudi oblika

obraza, vzroka pa sta tanjsanje kosti in izginja-
nje elastina v usnjici; posledi¢no koza izgublja

proznost. V teh letih je kolagen marsikdaj se

vedno »nedotaknjenc, koZa pa je Ze precej

stanjsana in suha. Svoje doda tudi nacin zivlje-
nja, Se posebej kajenje in pretirano soncenje.
Spremembe v podkoZju so vedno hitrejse. V
starostnem obdobju med 55. in 65. letom se

vedno bolj razgrajuje kolagen, celice, zadol-
Zene za obnavljanje elastina pa povsem izgi-
nejo. Ce Zelite dose¢i na pogled mlado, sijo¢o

in gladko ter na otip prozno in voljno kozo,
morate v njej nadomestiti kolagen in elastin.
Drobne gubice, globoke brazde in povesena

koZa ob ustih in na vratu morda le niso neizo-
gibnozlo. Vrsta Studij je potrdila, da je obnova

kolagena, klju¢nega sestavnega elementa

koze, mogoca. Kolagen blagodejno vpliva na

koZo, hkrati pa krepi kosti in Zilne stene, §¢iti

sklepe in obnavlja ocesno leco. Omeniti je

treba 3e antioksidante - to so ucinkovine, ki

nevtralizirajo delovanje prostih radikalov, ki

povzrocajo okvare celicne membrane, DNK

in kolagena ter s tem nastanek gub. Z nanasa-
njem antioksidantov krepimo naravne zasci-
tne mehanizme koze. Pomembne sestavine

proti staranju v kremah so vitamina Cin E, alfa

lipoi¢na kislina, sojini izoflavoni, izvlecek zele-
nega in belega caja, izvlecki pesk grenivke in

koencim Q10.

Stopala in nohti povedo svoje

Ceprav lahko samo dosledna nega koze v mla-
dih letih tudi v starosti kaze svoje sadove, pa
zenske, ki stopajo v tretje zZivljenjsko obdo-
bje, Se posebejrade poskrbijo za lepe lase in
pricesko in si privos¢ijo nego obraza, stopal
in nohtov. Nohti rastejo celo Zivljenje, na nji-
hovo rast vplivajo starost, spol in viemenski
vplivi. Enako kot koza tudi nohti odrazajo
zdravstveno stanje. Zdrav noht je prozen,
mocan in rahlo roznate barve. Krhki nohti so
lahko posledica pomanjkanja vitaminov in
mineralov; najveckrat gre za pomanjkanje
Zeleza in biotina. Krhke nohte je treba vlaziti
in mehcati, kar lahko storite z namakanjem
prstov v olj¢no olje. Pozorni bodite tudi pri
pogostem odstranjevanju laka za nohte, saj
odstranjevalcilakov zelo izsusijo nohte. Utru-

jenim stopalom lahko tudi doma privoscite
ucinkovite kopeli. Na Kitajskem je umivanje
oziroma namakanje stopal celo vecerni obred.
Stopala nahranijo ognjiceva krema, man-
dljevo in avokadovo olje, prija pa jim tudi
masaza.

Poskrbite za svoje lase

Pomemben dejavnik pri zdravju las so tudi

leta. Da bi bili vasi lasje videti sijajni, jih

morate hraniti tako od zunaj kot tudi od zno-
traj. Lasem prija vitamin B-kompleks (najdete

ga v neolus¢enem rizu in rjavem sladkornem

sirupu), kakor tudi vitamin A (iz oranzne in

rumene zelenjave in sadja ter temno zelene

listnate zelenjave) in Zelezo, ki ga je prav tako

veliko v polnozrnatem in neolus¢enem rizu,
stroc¢nicah, oreskih, jajcih in ostrigah. Za

zdrave lase je treba imeti tudi zdravo lasisce,
kajti edini zivi del lasu — korenina, je vsajena

vlasiséu. Ce je lasi¢e suho, bodo izsuseni tudi

lasje. Izbirajte blage $ampone, obcasno si pri-
pravite tudi masko za lase. VaSemu lasi$¢u bo

izjemno dobro dela obloga iz ¢etrtine olu-
pliene in zmiksane kumare, ki jo zme3ate z

jogurtom in zlicko medu. Hladilni pripravek

za nego lasis¢a nanesite na suhe lase, po dese-
tih minutah pa operite lase s samponom. Se

nasvet protiizpadanju las: pomislite, aliimate

morda prevec izjemno dieto oziroma preve-
rite, kaj se dogaja z vasimi hormoni.

Vitaminska korenckova
maska za zrelo kozo

Korencek je neverjetno bogat z vitami-
nom A, ki deluje proti staranju koze,
kadar ga nanesemo neposredno na kozo.
Obicajno korenckovo masko prenesejo
tudi najobcutljivejse vrste koze. Priprava
je preprosta. Korencek olupite in zme-
sate; sok odcedite, preostalo korenckovo
kaso pazmesate zjedilno zlico mandlje-
vega olja. Ce zelite, lahko dodate nekaj
kapljic jasminovega eteri¢nega olja.
Lezite na staro brisaco in nanesite kaso
na ociscen obraz. Po 15. minutah izperite
s toplo vodo, vendar obraza ne obrisite
do suhega. Nasvet: na masko polozite
gazo, da boste ob koncu vse skupaj lazje
odnesli v kopalnico in pospravili.

Zakaj se zenske starajo
hitreje?

Zenske se na zalost starajo hitreje, kajti
zgradba njihovega vezivnega tkiva je
manj stabilna; pri porodu se morata
porodni kanal in celotna okolica mater-
nice izredno raztegniti; potem se nepro-
zno vezivno tkivo ne skrci dovolj, natrga
se in ostane ohlapno, raztegnjeno.

S pravilno nego koze je treba
zaceti zgodaj

Ce se zelimo znakom staranja ¢im dlje
izogniti, je treba zaceti s pravilno in redno
nego koze ze v mladih letih. Pravilna skrb
za koZo po 30. letu, ko nastopi pojav prvih
gub, je pomembna prav tako kot urav-
noteZena prehrana, redna vadba, spro-
stitev in zadosti spanja. Podobno tudi
kajenje in pretirano soncenje pospesu-
jeta nastanek gub. Z razli¢nimi izdelki za
nego koze proti gubam si lahko poma-
gamo v boju proti znakom staranja od
zunaj. Tudi v primeru estetskih posegov
je pravilna nega izredno pomembna za
vzdrzevanje ucinka.

Kdo vam

lahko pomagae

ALFAESTETICA, DOMZALE

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

Pomlajevanje obraza s hialuronsko kislino,
Botulin toksin za preprecavanje in gladitev gub,
Oxygen kisikova infuzija,...

Tbilisijska 59, 1000 Ljubljana
0120033 09in 040 885 003, www.energomed.si

Izvajamo razli¢ne obrazne nege, ki so prilagojene
posamezniku, manikiro in podaljsevanje nohtov
z geli, lakiranje z vrhunskimi izdelki MollonPRO,
pedikuro, masaze, mikrodermabrazijo, kisikove tret-
maje, IPL &FR lasersko odstranjevanje dlak, barvanje
trepalnic in obrvi.
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Z izbiro prave kreme ste lahko
videti tudi deset let mlajsi!

Staranje je naravni proces, ki se mu ni mo¢
izogniti, to pa Se ne pomeni, da se morajo
leta odrazati tudi na vasem obrazu. KoZo,
ki je izgubila mladosten sijaj, zdravo ela-
sticnost in postaja vedno bolj povesena,
lahko spet spravite v dobro staro formo, a
le z izbiro prave kreme!

Pozabite na botoks

Gubic in mocnih izraznih ¢rt, ki po tridese-
tem letu Zenske iz dneva v dan spravljajo v
slabo voljo, se lahko hitro znebite tudi brez
dragih operacij ali injekcij botoksa, ki so
postale Ze tako obicajne kot obisk frizerja.
Tudi na nasem trzis¢u se je namrec pojavi-
la izredno ucinkovita krema proti gubicam
Lux-Factor 4D Hyaluron s 100-odstotnim
naravnim hialuronom, ki z rezultati po-
streZe Ze po dveh tednih uporabe. Narav-
na vlazilna krema, ki mimogrede tudi NI
testirana na Zivalih, vidno zapolni globoke
gubice, spodbuja naravno obnavljanje po-
vrhnjice in koZo s¢iti pred Skodljivimi zuna-
njimi vplivi.

Kako deluje?

Krema Lux-Factor 4D Hyaluron vsebuje
izredno kakovostno hialuronsko kislino, ki
spodbuja vlazenje kozZe in obnavlja med-
celi¢no delovanje, s ¢imer ustvarja boljso
strukturo koZe. A pozor, pazljivo pri izbiri
krem s to dragoceno ucinkovino! Genericni
hialuron iz kitajskega uvoza namrec ni ve-
dno klini¢no preizkusen, niti ni testiran, da
lahko zagotovi optimalne rezultate. K sre-
¢i se krema proti gubam 4D Hyaluron od

a4

Osupljivi rezultati pred in po 2 tednih uporabe kreme proti gubicam Lux-Factor 4D Hyaluron.

drugih izdelkov razlikuje po tem, da vse-
buje izkljucno 100-odstotni naravni hia-
luron evropskega porekla, ki je edinstvene
kakovosti. Gre za dragoceno ucinkovino, ki
zagotavlja osupljive rezultate pri zmanjse-

vanju gub in pomlajevanju koZe. Hialuron
evropskega porekla brez skodljivih stran-
skih ucinkov na dolgi rok zagotavlja videz
gladke in mladostne koZe, po kateri hrepe-
ni vecina Zensk.

Priporocajo
jo tudi

strokovnjaki

Nina Surbek Fo-

- snari¢, magistra

! : farmacije:  “Na-
ravna patentira-

~« na 4D-formula

- proti gubam v
Lux-Factorjevi kremi omogoca inten-
ziven prenos ucinkovin v koZo, tudi v
globlje plasti. Zato so tako globoke kot
izrazne gube Ze po prvem nanosu ocitno
zmanjsane. Ob redni uporabije izboljSan
tonus koze, koZa pa lepo zglajena. Kre-
ma Lux-Factor 4D Hyaluron je klini¢no

testirana in ima ustrezne certifikate ter
ne povzroca neZelenih stranskih ucin-
kov. Tudi sama za nego obraza upora-
bliam izkljucno omenjeno kremo in jo
toplo priporocam vsem, ki si Zelite zdrav
in mladosten videz koze!”

Izbrisite gubice z obraza tudi vi!

Ce gubice nervirajo tudi vas in bi Zele-
li preizkusiti trenutno najucinkovitejso
pomlajevalno kremo na nasem trziscu,
imate zdaj odli¢no priloZnost! Na spletni
strani Lux-Factor.com ali preko brez-
placne telefonske stevilke 080 64 69
lahko kremo Lux-Factor 4D Hyaluron
namrec narocite po promocijsko zniZani
ceni s kar 50-odstotnim popustom!

KODA S POPUSTOM

Natalija Verboten,
pevka

»Na obrazu imam
izredno  obcutljivo
koZo in zato sem
zelo  pozorna, ko
izbiram kremo za
nego obraza. Mo-
ram priznati, da je
krema proti gubi-
cam Lux-Factor 4D Hyaluron zadetek v pol-
no! Ze po dveh tednih redne uporabe sem
namrec opazila razliko — gubice so bile manj
vidne, koZa pa bolj ¢vrsta, navlaZena, osve-
Zena in sijoca.«

Za se dodatnih 10 % popusta ob narocilu vpisite kodo ABC10

Oglasno sporocilo
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Ce zelja po otroku
ostane neizpolnjena

Vse ve¢ parov se za starSevstvo odloca
pozneje, ko so si ze ustvarili kariero in zgra-
dili svoj dom. Zato lahko traja dlje, da se jim
Zelja po otroku uresnici. Po podatkih ima
tezave z zanositvijo Ze vsak Sesti do sedmi
par.Danes je medicina pri postopkih diagno-
stike in zdravljenja neplodnosti Ze zelo napre-
dovala. Zdravljenje s postopki oploditve z bio-
medicinsko pomogjo je zlasti za zenske zelo
stresno in ¢ustveno naporno, nobenega zago-
tovila ni, da bo tudi uspesno. O tem, kako se
spoprijeti z dejstvom, da se Zelja po otroku
ne bo uresnicila, kaj lahko naredita partnerja,
da zaradi tega med njima ne bo prihajalo do
konfliktov in razpada zveze, smo se pogovar-
jalizJanjo Frelih Gorjanc, dipl. psihologinjo
ter zakonsko in druzinsko terapevtko.

Avtorica: Nika Arsovski

Koliko partnerjev se med zdravljenjem
neplodnosti oziroma po neuspelih postop-
kih zdravljenja odlociza psihoterapevtsko
svetovanje?

Zato se po mojih izkusnjah odlocajo zelo redki

pari. Ta problematika je zelo tezka. Zelja po

otroku je biolosko in socialno zelo globoko

usidrana v nas. Frustracijo povzrodi ze, ¢e ne

poteka vse gladko. Zenske za¢nejo dvomiti o

sebi, koliko so vredne kot zenske, ker ne

morejo imeti otrok. Podobni dvomi obhajajo

tudi njihove partnerje. Porajajo se zelo razno-
liki obcutki, ki segajo od sramu, dvomov o sebi,
samozavracanja, do strahu pred zavracanjem

okolice. Vzbudi se lahko tudi strah med part-
nerjema, ki se za¢neta sprasevati, kdo je kriv

za neuspeh, in razmisljati o tem, ali ga bo part-
ner zaradi tega zavrnil, ali je $e dovolj dober
zanj. Vsa taksna vprasanja segajo globoko v

nase jedro, v naso identiteto.

Partnerja se morata soociti z dejstvom,
da zanositev po naravni poti ne bo uspela,
se odlociti za zdravljenje, za katerega ni
nobenega zagotovila, da bo uspesno. V
Zivljenju potrebujemo neko osnovno var-
nost, da lahko »dihamo« in nismo nepre-
stano pod stresom. Vse to in samo hormon-
sko zdravljenje, ki predstavlja velik poseg v
telo, je lahko zelo stresno. To vse tudi
bistveno vpliva na kakovost zivljenja. Zato
je priporocljivo, da posamezniki ali oba part-
nerja med zdravljenjem poisceta dusevno
podporo. Obstajajo tudi skupine za samo-
pomog, kar partnerjem pomaga uvideti, da
v tem polozaju niso sami.

Kako naj se partnerja spoprimeta z dej-
stvom, da ne bosta imela otroka?

Zeljo po otroku, ki sega zelo moéno v naso iden-
titeto, o Cemer sem Ze govorila, moramo naj-
prej odzalovati, kar je bolec¢ in morda dolgotra-
jen proces. Kako se partnerja spoprijemata s
tem, je odvisno tudiod njunega temperamenta:
nekdo se mora razjokati, drugi se jezi ali obcuti
potrebo po tem, da govori o krivici, ki se mu je
zgodila. To je podobno kot pri procesu Zalova-
nja, ko nam umre nekdo od bliznjih in ga ne
moremo nikoli povsem odZalovati. Partnerja
naj se vprasata, kak$no mesto jeimel v njunem
Zivljenju otrok - je $lo za biolosko Zeljo ali Zeljo
po ustvarjalnosti, saj je otrok vedno neka ustvar-
jalnost, nadaljevanje Zivljenja. Razmislita naj o
tem, kako bi lahko to potrebo zadovoljila na
drug nacin. Podelita naj si bolecino, skupaj naj
zalujeta, se jezita ... in razisceta, kaj za vsako-
gar od njiju pomeni imeti otroka, katera njuna
potreba je ostala nezadovoljena. Razis¢eta naj,
kje v njiju je nastala praznina in kako naj jo
zapolnita. To je zelo razli¢no pri vsakem posa-
mezniku. Ce je bila to potreba po socialni spre-
jemljivosti, se morata soociti tudi z okolico, s
svojimi odzivi na njene pritiske. To je lahko neka
bolecina, ki jo je treba pozdraviti in zaceliti.
Lahko pa je tudi neka potreba in naj razmislita,
kako lahko na drugacen nacin prispevata druzbi

- se na primer priklju¢ita dobrodelni organiza-
ciji, pomagata otrokom, starejsim ljudem ali
drugim parom, ki ne morejo imeti otrok ...
Zaradi neizpolnjene Zelje po otroku se pogo-
sto partnerji tudi razidejo, pri drugih pa to, da
so skupaj preziveli tezko obdobje, njihovo zvezo
$e bolj okrepi in jih poveze.

Kako lahko parterja poskrbita za to, da
zaradi neizpolnjene Zelje po otroku med
njima ne bo prihajalo do konfliktov in pov-
zrocilo njunega razhoda?

V¢asih ko sta dva skupaj, zacutita, da je prisel

pravi ¢as za otroka. Ali bosta ostala skupaj, kljub

temu da ne bosta imela otrok, je odvisno tudi

od tega, od kod je izvirala njuna zelja. Ce mislita,
da ju bo otrok povezal, ker nimata vec¢ veliko

poceti drug z drugim, je zelo verjetno, da se

bosta po neuspehurazsla. Ce pa sta bila ze pred

svojo odlocitvijo za otroka povezana med seboj,
sta se dobro poznala in sta skupaj nekaj dozi-
vela, se skratka imata rada, bosta kljub temu

ostala $e naprej skupaj. Vse to so dispozicije.

Ce partnerja ugotovita, da sta se zaradi njune
zelje po otroku kot partnerja nekako izgubila,
lahko znova poisceta drug drugega. RaziSceta
naj, kaj za vsakogar od njiju pomeni dejstvo, da
ne bosta moglaimeti otrokin kaj to pomeniza

njun partnerski odnos in kako bosta Zivela dalje.
Ali sta oba pripravljena poiskati, kaj je dragoce-
negavdrugem partnerju, nekaj ustvaritiiz tega

in se na novo spoznavati. To je podobno kot pri

sindromu »praznega gnezdag, ko partnerja, ki

sta se prej ukvarjala z otroki in druzino, po nji-
hovem odhodu naenkrat ostaneta sama in se

zacneta sprasevati, kaj bosta zdaj pocela in kako

bosta Zivela.

Normalno je, da se par, ki prezivi skupaj
veliko let, znajde v neki praznini. To ne pomeni,
da naj za¢neta razmisljati, kako sta »zavozila«
njun partnerski odnos, ampak se morata na
novo odkriti in se znova najti. Ljudje se spremi-
njamo, vsak dan dobivamo nove izkusnje, dru-
gace dozivljamo stvari in nam je pomembno
nekaj drugega. Ce se partnerja ne moreta ve¢
pogovarjati, naj se poskusita ukvarjati znec¢im
povsem novim — ¢e na primer nista prej nikoli
plesala, naj zacneta plesati, ¢e nista hodila v
hribe, naj jih za¢neta odkrivati, Ce sta se prej
posvecala $portu, naj zacneta poslusati glasbo

... Pois¢eta naj nekaj, kar ju bo bogatilo v Zivlje-

nju in kjer bosta lahko oba skupaj ustvarjala -
zbirata naj na primer denar v dobrodelne
namene, organizirata koncert, tek, pohod ...
Poisc¢eta naj skupen cilj, ki bo pripomogel k
temu, da bo vsak od njijurastel in da bostarastla
oba skupaj. Z drugimi besedami, poisceta naj
nekaj, kar bo pomagalo izpolniti njuno Zeljo po
otroku na drug nacin, kar ni nujno delo z otroki.

Kako naj se z neuspehom soocijo Zenske,
ki so imele zelo mocno Zeljo po otroku in so
temukar nekajéasanamenile vse svoje moci?
Razis¢ejo naj, od kod izvira njihova mocna Zelja
po otroku in kaj jim pomeni. Vprasajo naj se, ali
se zdijo sebikot Zenske pomembne le kot matere,
ali je v njih neka praznina, ki jo Zelijo zapolniti z
otrokom, ki jim bo dal brezpogojno ljubezen.
Vcasih je to Cisto obicajna zelja, vendar nas lahko
nato sam proces odvrne od nas samih. Zdaj je
cas, da »prevetrimo« svoje Zivljenje in se vpra-
$amo, kdo smo in koliko smo vredni, ker nimamo
otrok. Ko spoznamo sami sebe, ko uvidimo, kaj
nas je tako mocno gnalo in katere so nase
temeljne notranje potrebe, lahko pois¢emo
nacin, kako bi jih zadovoljili. Mogoce je to rana,
ki se je zacelila in ni ve¢ nobene potrebe. Obi-
¢ajno gre za kombinacijo rane in normalne Zelje
po otroku. Ko odZalujemo, se spocijemoin sprej-
memo dejstvo, da ne bomo mogliimeti otrok,
lahko za¢nemo iskati, kje bi lahko ustvarjaliin v
Zivljenju pustili svoj pecat. Ne zapustimo samo
otrok, zapustimo lahko tudi kaj drugega: na pri-
mer lahko napisemo knjigo o tem, kar smo dozi-
veli, ali izdamo pesnisko zbirko.
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A Brezvoljnost je simptom, ki se lahko
pojavlja pri Stevilnih bolezenskih sta-
njih.

B Ce posameznik meni, da gre za resne
tezave, naj se obrne po pomoc k stro-
kovnjaku.

C K dobremu pocutju veliko pripomo-
rejo pozitivne misli.

eat 100 barvnih {0
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Intervju: Teja Hribar, dr. med.

Vsak od nas ima kdaj slab dan, vzroki pa so
lahko stevilni. V¢asih preprosto vstanemo
z levo nogo, spet drugi¢ nas nekaj boli,
sitnosti pa se ne moremo znebiti. Vecja
tezava pa je, ¢e se brezvoljnost vlece iz
dneva v dan. Kaj storiti venem in kaj v
drugem primeru, odgovarja Teja Hribar, dr.

poklicite 04/51 55 880 ali pisite

Avtorica: Katja Stucin

Brezvoljnostima lahko Stevilne vzroke.

Brezvoljnost (apatija) je simptom, ki se lahko
pojavlja pri stevilnih bolezenskih stanjih.
Redko se pojavlja samostojno, lahko paima

vodilno vlogo in obcutno vpliva na bolni-
kovo sodelovanje z zdravnikom. Zdravnik
bo ob bolnikovi omembi brezvoljnosti pomi-
slil na dve skupini bolezenskih stanj, telesne
in dusevne. V katero smer bo potekala
nadaljnja zdravniska obravnava, je odvisno
od vec dejavnikov, predvsem od ostalih bol-
nikovih tezav, spremljajocih bolezni, labo-
ratorijskih izvidov in izvidov morebitnih dru-
gih preiskav, uzivanja zdravil ali drugih
psihoaktivnih snovi, ne nazadnje pa tudiod
najverjetnejse diagnoze glede na njegovo
starost in spol. V skupino telesnih bolezen-
skih stanj spadajo na primer razli¢ne oblike
slabokrvnosti in sladkorne bolezni, tezave
s $¢itnico in drugimi Zlezami z notranjim izlo-
¢anjem, alzheimerjeva bolezen in druge
demence, parkinsonova bolezen, rakava
obolenja, pa tudi redkejsa obolenja, kot so
denimo mozganski tumorji, poskodbe moz-
ganov in delirij. Pri Zenskah, predvsem v
rodni dobi, sta na primer pogostejsa vzroka
slabokrvnost in tezave s $¢itnico. Demenca
in rakava obolenja so znacilnejsa za starejse
ljudi. Seveda pa ti navidezni okvirji ne drzijo
popolnoma, saj so tudi starejsi nemalokrat
slabokrvni, lahko zaradi pomanijkljive pre-
hrane ali pa v sklopu kroni¢nih obolenj.
Dusevne motnje lahko prizadenejo prav vsa-
kega, ne glede na starost, spol inizobrazbo.
Tu bi omenila depresijo, bipolarno motnjo
in razne stresne motnje.

Zaradi slabokrvnosti smo torej lahko

brezvolje. Kako silahko pomagamo vtem
primeru?
Slabokrvnost (anemija) se naceloma pokaze
tudi z drugimi splosSnimi simptomi, ki so
enaki ne glede na tip. Mednje stejemo utru-
jenost, tezko dihanje, neprijeten obcutek
utripanja srca, glavobol, vrtoglavico, zaspa-
nost, slabo koncentracijo, slabost, slab tek,
napihnjenost, zaprtje, motnje menstrual-
nega ciklusa, tudi izgubo libida ali potence.
Ce bomo odkrili vzrok anemije in jo uspe-
$no pozdravili, bodo minili tudi neprijetni
simptomi. Najpogostejsa je sicer slabokrv-
nost zaradi pomanjkanja zeleza, zlasti pri
zenskah v rodni dobi, nosecnicah in otro-
cih. Vzrok je lahko prevelika izguba ali pre-
majhen vnos, v obeh primerih pa tezave
olajsa nadomescanje Zeleza. Pogosta je tudi
slabokrvnost pri kroni¢nih vnetjih oziroma
boleznih, kot na primer tuberkulozi, rev-
matoidnem artritisu, sistemskem eritema-
toznem lupusu in rakavih obolenjih. V
ospredju so zlasti simptomi teh bolezni, ki
jih skusamo zdraviti, kolikor se le da.
Poznamo $e megaloblastno anemijo, ki naj-
pogosteje nastane zaradi pomanjkanja vita-
mina B12 in folata, zdravimo jo z nadome-
$¢anjem omenjenih snovi. Ne nazadnje
povzroca slabokrvnost tudi ¢ezmerno uzi-
vanje alkohola, kar je v Sloveniji $e vedno
velika druzbena tezava.
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Pregovor pravi, da ima hudi¢ mlade.
Zakaj se ob nekitezavi nakopicijo Se druge?
Jih slabovoljnile boljopazimo?

Nas pogled na neko tezavo je v dolo¢enem

trenutku odvisen od razli¢nih dejavnikov.
Gre za vpliv nase osebnosti, trenutnega

pocutja, stopnje motivacije za resitev, odziva

nam pomembnih ljudi, vpliva tezave na

druga podroc¢ja nasega delovanja in ne naza-
dnje pridruzenih tezav. Tako bodo posame-
zniki svoje tezave dozivljaliin reSevali na raz-
licne nacine. Zagotovo pa imamo vsi ob slabi

volji manj energije in motivacije. Posledi¢no

nam doloc¢ene tezave bolj pridejo do zivega

in jih bolj dramati¢no dozZivljamo. Pojavi se

lahko celo obcutek, da se nam je nakopicilo

prevec vsega. Takrat moramo ta krog sla-
bega pocutja ustaviti. Morda s pomo¢jo

pogovora z nekom, ki mu zaupamo, ali pa

preko sprostitvenih tehnik, ki jih lahko izva-
jamo tudi sami.

Kaj ce brezvoljnost nikakor ne mine? Kaj

lahko storimo?
Vzrok za brezvoljnost, ki se vlece in ne mine,
je zagotovo treba raziskati. Pomoc¢ lahko
posamezniki najprej poiscejo pri svojem
osebnem zdravniku, ki jih bo po potrebi
napotil naprej k ustreznemu specialistu.
Morda pa bo zadostoval Ze sam pogovor z
zdravnikom, psihologom, medicinsko sestro
ali tehnikom. Na voljo so tudi drugi viri
pomoci in podpore, na primer telefoni za
pomoc v dusevni stiski: Klic v dusevni stiski,
zaupna telefona Samarijan in Sopotnik, TOM
telefon za otroke in mladostnike, Drustvo
SOS telefon za zenske in otroke Zrtve nasi-
lja, itd.

Brezvoljnost je lahko simptom razli¢nih
motenj, tudi depresije. Kako lo¢imo zgolj
slabo voljo in trenutno kratkotrajno slabo
pocutje od resnih tezav, ki jih je treba pra-
vilno zdraviti?

Pri obravnavi depresije se zdravniki opremo
na bolnikov opis tezav in lastnega pocutja.
Kadar to ni mogoce, se zanasamo na pripo-
ved njihovih bliznjih. Pomemben je tudi tele-
sni pregled, saj omogoca izkljucitev neka-
terih drugih bolezenskih stanj. Ob postavitvi
diagnoze so zdravniku v pomoc trenutno
veljavne ocenjevalne lestvice za depresijo
in merila Mednarodne klasifikacije bolezni.
Depresija je duSevna motnja, za katero so
znadilni potrtost, brezvoljnostin pomembno
zmanjsani interesi za skoraj vse dejavnosti,
pa tudi sprememba teka ali telesne teze,
motnje spanja, dusevni in telesni nemir ali
upocasnjenost, utrujenost ali izguba ener-
gije, obcutek ni¢vrednosti ali krivde, zmanj-
$ana zmoznost koncentracije ali razmislja-
nja, ponavljajoce se misli o smrti ali nacrt
oziroma poskus samomora. Za postavitev
diagnoze morajo omenjene tezave trajati
vsaj dva tedna in pomembno negativno vpli-
vati na bolnikovo vsakodnevno delovanje
na razli¢nih podro¢jih. Ob pojavu omenje-
nih tezav mora zdravnik pomisliti tudi na
druge podobne dusevne motnje ter na pri-
druzene dusevne motnje, telesne bolezni

»V/zrok za brezvolinost, ki se vlece in ne mine, je
zagotovo treba raziskati. Pomoc lahko posamezni-
ki najprej poiscejo pri svojem osebnem zdravniku, i
jih bo po potrebi napotil naprej k ustreznemu spe-
cialistu. Morda pa bo zadostoval Ze sam pogovor

z zdravnikom, psihologom, medicinsko sestro ali

tehnikom.«

in zlorabo psihoaktivnih snovi. Glede nacina

in vrste zdravljenja se zdravnik odloca sku-
paj z bolnikom. Ob bolnikovi privolitvi lahko

v zdravljenju sodelujejo tudi njegovi bliznji.
Odvisno od tezav in posledi¢no stopnje

depresije so na voljo svetovanja o spre-
membi Zivljenjskih navad, zdravljenje z zdra-
viliin psihoterapija. Bistveno je, da pri zdra-
vljenju vztrajamo kljub slabemu pocutju, kar

Se posebej velja za zdravljenje z zdravili,
katerih pozitivni ucinek se lahko pokaze ele

po nekaj tednih. Zdravila imajo lahko tudi

nezelene stranske ucinke, ki bolnike pogo-
sto odvrnejo od zdravljenja. V primeru nena-
dnega prenehanja uzivanja zdravil se depre-
sija lahko hitro povrne v hujsi obliki. Zato

naj bolniki sami ne prenehajo z jemanjem

zdravil, ampak naj raje v dogovoru z zdrav-
nikom prilagodijo zdravljenje.

Kako pa sipomagamo v resnejsih teza-
vah? Je priporocljiv obisk osebnega zdrav-
nikain psihiatra?

Ce smo ocenili, da so nade tezave resne, je
zagotovo dobro, da se o njih pogovorimo s
strokovnjakom, ki nam bo ustrezno svetoval

in nam po potrebi predpisal ustrezna zdra-
vila. Izbrani osebni zdravnik bo presodil tudi
o morebitni nadaljnji obravnavi, na primer
pri specialistu psihiatrije. Pregled pri sle-
dnjem je mozen tudi brez napotnice ali pa
samoplacnisko.

Kaj pa lahko naredi vsak posameznik

zase, da izboljsa splosno pocutje? Kako si
lahko polepsamo slab dan?
Toje v prvi vrsti odvisno od vsakega posame-
znika, njegovih navad in Zelja. Zagotovo pa
pomaga, ¢e vsakodnevno hodimo spatin se
zbujamo ob istih urah, spancu vsak dan
namenimo zadostno $tevilo ur, se redno in
raznoliko prehranjujemo in vsakodnevno
gibljemo ter seveda po¢nemo tiste stvari, ki
nas razveseljujejo - naj bo to najljubsa sSport-
na dejavnost, obisk gledalisca ali kina, klepet
s prijateljem ali pa igranje druzabnih iger z
druzino. SluZzbene obveznosti naj ostajajo v
sluzbi. K dobremu pocutju veliko pripomo-
rejo tudi pozitivne misli. Zbudimo se nasme-
jani in si recimo: »Danes bo lep dan, danes
bo moj danl«

adrialab

synlab laboratorij

DIAGNOSTICNI
LABORATORIJ

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

od pon. do pet.: 7:30 - 15:00
PE Colle
Vodnikova 3, 3000 Celje
Tel:03/4923110

od pon. do pet.: 7:30 - 14:30

- Biokemiéne preiskave

- Imunoloske preiskave
- Hematoloske preiskave
- Urinske preiskave

www.adrialab.si
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A Tobak sodi med najstarejsa pozivila,
ki jih poznamo in gojimo.

B Pomembno je, s kom se mladostnik
druzi; zgledi vlecejo, Se posebno v dru-
zini.

C Slovenska druzba je do kajenja
mladostnikov naravnana dvoli¢no in
medlo.

Vsako leto zaradi posledic kajenja umre

skoraj 3600 prebivalcev Slovenije, kar je

skoraj deset ljudi na dan. Od teh jih ¢etrtina

umre Ze pred 60. letom starosti. Vecina

kadilcev za¢ne kaditi v obdobju do 25. leta,
torej ze kot mladostniki oziroma mladi

odrasli; med kadilci je vec deklet. Vecina

mladih zac¢ne kaditi iz radovednosti, kljub

temu da obicajno vedo, da je kajenje $ko-
dljivo. Pogosto gre pri mladih kadilcih sprva

tudi za eksperimentiranje in solidarnost

med vrstniki, ko pa za¢ne nikotin v mladem

¢loveku sproscati prijetne obcutke, se raz-
vada razvije v odvisnost. V zadnjih petih

letih se je sicer razsirjenost kajenja med

mladimi bistveno zmanjsala, kljub temu pa

ostaja tobak v Sloveniji med dejavniki tve-
ganja najpomembnejsi preprecljivi vzrok

smrti.

Avtorica: Vesna Vilénik

Droga je izraz za psihoaktivno snov, ki vpliva
na spremembo pocutja, misljenja in vedenja.
Zakon deli droge na tiste, ki so zakonite ozi-
roma njihovo posedovanje, jemanje, trgova-
nje z njimi ni kaznivo, in tiste, pri katerih velja
vse nasteto za kaznivo dejanje. Tobak oziroma
cigarete sodijo med slednje, kljub temu da
je kajenje tobaka v svetovnem merilu drugi

Sprva radc
kasneje o

najvedji vzrok za smrtnost na svetu. V Slove-
niji pa je tobak med dejavniki tveganja celo
najpomembnejsi preprecljivi vzrok smrti.
Med najbolj skodljive posledice kajenja
tobaka sodijo sr¢ne, cerebrovaskularne bole-
zni, kroni¢ne plju¢ne bolezni in plju¢ni rak.
Pa se mladi zavedajo vseh teh skodljivih ucin-
kov kajenja tobaka? Heliodor Cvetko, psiho-
log in psihoterapevt iz Svetovalnega centra
za otroke, mladostnike in starse Maribor, pravi,
da mladoletni kadilci podcenjujejo nevarnost
kajenja: »Posledice skodljivosti kajenja tobaka
se jim zdijo tako dalec¢ v prihodnosti, da se

‘danes’ ne splaca ukvarjati z njimi. To je sicer

splosna ¢loveska reakcija, posebej znacilna
za mlade, ki, kot re¢emo, ne vidijo dalje kot
od ‘nosa do ust’. Predvsem teZijo k trenutni
zadovoljitvi.«

Ugodje v manj kot minuti -

za kaksno ceno?

Tobak je rastlina, iz katere pridelujejo ciga-
rete, cigare, zvedilni tobak in tobak za pipe

in njuhanje. V cigaretah je veliko skodljivih

snovi, med katerimi je najbolj $kodljiv niko-
tin. Slednji v tekoci obliki, ze v zelo malih koli-
¢inah, povzroci smrt. Delci katrana, ki se nabi-
rajo v pljucih, povzrocajo raka, v cigaretnem

dimu pa je tudi veliko strupenega ogljikovega

monoksida. Kajenje katere koli droge je naj-

inost,
ost

nevarnejsi nacin drogiranja, saj droga po
plju¢nem krvnem obtoku doseze ucinek ze
v manj kot pol sekunde. Po vdihu cigaretnega
dima se nikotin hitro absorbira skozi alveole
in doseze mozganske receptorje. Zaradi
visoke topnosti v lipidih in hitrega metabo-
lizma koncentracija nikotina na mestih recep-
torjev hitro pada in v pol do tri Cetrt ure po
zadnji cigareti telesno odvisen kadilec ze Cuti
potrebo po novi. S¢asoma se toleranca na
nikotin zvisa, kar pomeni, da kadilec kadi
vedno vec. Abstinencni sindrom se pojavi
nekaj ur po zadnji pokajeni cigareti, kaze pa
se kot zelja po kajenju, nemirnost, vznemir-
jenost, razdrazljivost. Obicajno nastete znake
spremljajo Se tezave s koncentracijo, zmanj-
$anje sposobnosti razmisljanja, glavobol in
nespecnost, pojavi pa se tudi porast telesne
teze.

Najpogostejsi razlogi za kajenje
pri mladoletnikih

Vec kot polovica kadilcev Zeli kasneje pre-
nehati s kajenjem, vendar to ni tako prepro-
sto. Najbolje je, da cigarete sploh nikoli ne
prizgemo. Vendar pa se to, kljub temu da
vecina mladih kadilcev ve, da je kajenje sko-
dljivo, vseeno zgodi. Mladi verjamejo, da jih
bo cigareta pomirila pri stresu, napetosti in
razli¢nih dusevnih stiskah. Pri tem pa odigra
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bistveno vlogo tudi okolje. »Na samem

zacetku gre najveckrat za radovednost, eks-
perimentiranje in solidarnost. Torej za iska-
nje prvih lastnih obcutkov v zvezi s kajenjem;

kaj je to, kako je to ipd., za sodelovanje v
druzbi vrstnikov, najveckrat starejsih ali

odraslih, ki ponudijo cigareto, nagovarjajo

h kajenju in dajejo obcutek, da je to nekaj

izrednega, enkratnega, da je to kul in da je

to preprosto treba poceti. In ¢e hoces biti v
tej druzbi, moras kaditi. Pogosto je osvoji-
tev te navade vstopnica v svet odraslih ali

pa vsaj poskus oz. demonstracija, da v ta svet

Ze spadamo. Ko pa vdihovan nikotin v orga-
nizmu zacenja zagotavljati obcutke sprosce-
nostiin ugodja, je zanka okrog vratu poten-
cialnega kadilca zategnjena. Telo, pa tudi

dusevnost, najprej zeli Se vec tega, nato pa

zahteva," razlaga Heliodor Cvetko. Splosno

znano je, da si zelimo biti vsi ljudje zado-
voljniin sre¢ni. Da bi to dosegli, pa moramo

vsakodnevno premagovati nezadovoljstva

in napetosti. »V dobi odrasc¢anja je obojega

dovolj in preve¢, mladi pa so zaradi Se nera-
zvitih samoobvladovalnih mehanizmov naj-
boljsa tarca vseh, ki obljubljajo in zagota-
vljajo doseganje spros¢enosti, zadovoljstva

in sre¢e na ¢im lazji nacin,« Se doda

strokovnjak.

Starsi so otrokovi prvi vzorniki
Najpomembnejso vlogo pri kajenju mlado-
letnikov ima socialno okolje, v katerem Zivi.
Najprej druzina, potem druzba. »Mnogi otroci
in mladostniki postanejo najprej pasivni,
kasneje pa aktivni kadilci ob svojih starsih in
drugih bliznjih, s katerimi Zivijo. Saj vemo, da
so ti najpomembnejse referencne osebe, po
katerih si otroci in mladostniki oblikujejo svoj
lastni odnos do Zivljenja in sveta. Te osnove,
ki jih ve¢ino ponotranjimo na nivo nezave-
dnega, lahko kasneje v Zivljenju spreminjamo
le zveliko zavestnega truda. Torej tezko. Ko
v puberteti postanejo »zakon« vrstniki, se
vpliv starSev bistveno zmanjsa in najbolj vle-
Cejo zgledi nekoliko starejsih kolegov. Takrat
jeres pomembno, s kom se otrok druzi, s kom
je v mrezi. Sirsa druzba pa vpliva na splosen
odnos do nekega pojava, na njegovo vredno-
tenje, toleriranje in atribuiranje. Ravno pri
skodljivih navadah, Se posebej pri tistih, ki
povzrocajo zasvojenost, pa opazamo dvoli-
Cen alilicemeren odnos druzbe, saj kljub zave-
danju skodljivosti pojava in dolo¢enim pre-
ventivnim akcijam zaradi gospodarskih,
ekonomskih razlogov bije z njimi medel ozi-
roma neucinkovit boj,« je prepri¢an Heliodor
Cvetko.

Pasivno kajenje in zakonodaja
Tobacna zakonodaja v Sloveniji prepoveduje
kajenje v vseh javnih zaprtih prostorih. Zako-
nodaja je bila sprejeta na podlagi znanstve-
nih raziskavah o skodljivosti pasivnega kaje-
nja. Prezracevanje zgolj razred¢i dim in vonj
po cigaretah, pri tem pa mikrodelci ne izgi-
nejo. Stevilne strupene snovi v toba¢nem
dimu so ravno nevidni plini brez vonja, ki jih

»V/ cigaretah je veliko skodljivih snovi, med katerimi

Jje najbolj skodljiv nikotin. Slednji v tekoci obliki, ze

v zelo malih kolicinah, povzroci smrt. Delci katrana,

ki se nabirajo v pliucih, povzrocajo raka, v cigare-

tnem dimu pa je tudi veliko strupenega ogljikovega

monoksida.«

na ta nacin ne moremo odstraniti iz prostora.
Nekadilci, ki Zivijo skupaj s kadilci, imajo
okrog 30 odstotkov ve¢jo moznost za nasta-
nek plju¢nega raka kot tisti, ki v svojem oko-
lju nimajo kadilcev. Otroci, ki Zivijo v kadilskih
druzinah, pogosteje obolevajo za vnetjem
srednjega usesa in astmo ter imajo vec ast-
mati¢nih napadov, okvar zob, glavobolov in
bolecin v trebuhu.

Pomembno se je zavedati, da varne meje
pri izpostavljenosti toba¢nemu dimu ni. Je
med mladoletnimi kadilci vec tak3nih, ki pri-
hajajo iz revnejsih druzin? Psiholog in psi-
hoterapevt Heliodor Cvetko pravi, da ne
pozna raziskav, ki bi to potrjevale. »Zdi se pa
skoraj logi¢no, da bi bilo ve¢ nezadovolje-
nih in nezadovoljnih posameznikov med rev-
nejsimi. A v klini¢ni praksi ugotavljamo, da
nobena druzbena skupina niimuna na stres,
pa tudi srece in zadovoljstva ni mogoce
kupiti. V zadnjem obdobju v zvezi s tem naj-
bolj preseneca obcutek, da je tako med
mlado kot odraslo populacijo vec kadilk kot
kadilcev.«

Do kajenja cigaret, pa tudi
marihuane, kritiéni samo mladi
nekadilci

Do kajenja cigaret, pa tudi marihuane, so kri-
ti¢ni predvsem nekadilci. Med mladimi pa je
vse bolj razsirjeno prepric¢anje, da kajenje
marihuane skodi celo manj kot pa na primer
kajenje tobaka oziroma cigaret. »Mladi kadilci
nevarnost kajenja, tako tobaka kot marihu-
ane, podcenjujejo. Glede kajenja trave zal
prodira neko splosno prepricanje, da ni sko-
dljivo, nasprotno, da ima vrsto pozitivnih
ucinkov in da za nasprotovaniji ti¢ijo farma-
cevtski lobiji, ki s¢itijo svoje interese. Tako
vzdusje spodbuja nekriti¢en in podcenjeva-
len odnos do kajenja marihuane. Zato ni
¢udno, da v svojih ambulantah sre¢ujemo
vedno vec primerov mladih, ki so po kajenju
marihuane - ne tako redki po prvem stiku z
njo - dezorientiraniin destabilizirani ali celo
na robu dusevne bolezni,« $e pove psiholog
in psihoterapevt Heliodor Cvetko.

Iskreno o prvi izkusnji s
cigareto: »Kaditi sem zacela
zaradi slabe ocene«

»Spomnim se, da sem prvo cigareto pri-
zgala ob koncu prvega letnika srednje
Sole. Bil je maj, pritisk ob zakljucevanju
ocen je bil velik, jaz pa sem matematiko
pisala ena. Bila sem Ziv¢na, prestrasena.
Nekateri moji sosolci so sli med odmo-
rom na cigareto, pa sem si mislila, zakaj
pa ne bi $la 3e jaz? Ko sem potegnila prvi
dim, sem kasljala, bilo mi je slabo, kasneje
sem na stranis¢u celo bruhala. To me ni
ustavilo. Naslednji dan sem spet prizgala
cigareto in naslednji dan spet. Kajenje je
postalo del mojega zivljenja. Pogosto
sem namesto malice raje kadila. Kadila
sem v srednji Soli, pa tudi v ¢asu Studija.
Koncala sem 3ele, ko semizvedela, dasem
noseca. Danes ne kadim ve¢, ampak mi
je zal, da sem sploh kdaj zacela. Imam pre-
cej zmanjsano kapaciteto plju¢, da o
abstinencni krizi, ki sem jo preZivljala, raje
sploh ne govorim. Najhuje je, da ob¢asno
Se vedno pomislim, da bi si prizgala ciga-
reto, pa je od takrat, ko sem nehala, ze
vec let. Zdi se mi, da nikoli ne bom varna
pred to skusnjavo.«
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A Sele s sprejemanjem in izrazanjem
zalosti lahko prebolimo bolecino, ki jo
povzrodi izguba.

B Na soo¢anje z bole¢o izkuznjo v veliki
meri vpliva stopnja Custvene zrelosti
partnerjev, sprejemanje in opora.

C Na moten proces zalovanja poleg
pomanjkanja podpore drugih ljudi
moc¢no vpliva tudi nas odnos do lastne
ranljivosti.

Intervju: Jana Poto¢nik

Izguba otroka pred 20. tednom nosec¢nosti,
t.i. spontani splav, je zagotovo ena najbolj

tragi¢nih izkusenj v zZivljenju Zenske. Ze

zaradi druzbenih dejavnikov in pri¢akovanj

pa ostane pogosto tudi zamol¢ana skriv-
nost. Ob tem si Zenske postavljajo Stevilna

vprasanja, ki se ozirajo na smisel, smrt pa

tudi krivdo in se ne zavedajo, da gre za

povsem normalen bioloski proces. Psiho-
loski odzivi Zenske lahko otezijo proces spo-
znavanja, obenem pa tudi skrhajo vezi med

partnerjema. O tem je prepri¢ana tudi spe-
cializantka integrativne psihoterapije

Jana Potocnik, ki se Zze osem let sooca z naj-
razli¢nejSimi posledicami izgube in Zalova-
nja ter s tem povezanih depresij.

Avtorica: Nika Arsovski

Sprejemanje in izrazanje
pripomoreta k prebolevanju
Spontani splav je za vecino Zensk zelo boleca
in tezka izkusnja. Izguba 3e nerojenega otroka
je izguba posebne vrste, ki se razlikuje od
vseh ostalih izgub. Pomeniizgubo Se ne dozi-
vetega, izgubo upanja, nacrtov, zelja in sanj,
ki so se prebudile z zanositvijo. Custveni
odzivi na splav so razli¢ni in se razlikujejo
glede na posameznico. Zelo pogosto in pri-
¢akovano je, da Zenska obcuti globoko zalost
in obup, postane razdrazljiva in jezna, lahko
se pojavi strah, da ne bo mogla ponovno
zanositi ali donositi otroka, obcuti strah pred
ponovno izgubo ali dozivlja obcutek krivde,
da je sama odgovorna za povzrocitev splava.
Normalen in hkrati zdravilen psiholo3ki odziv
naizgubo je zalovanje, ki poteka v vec fazah:
Sok, otopelost in zanikanje; jeza; pogajanje;
depresija in sprejemanje. Ceprav so faze zalo-
vanja univerzalne, ljudje zalujemo narazlicne
nacine. Veljajo kot vodilo za Zensko, da izgubo
lahko predela, jo preboliin se osvobodi z njo
povezane bolecine. V procesu Zalovanja je
pomembno, da si dovolimo cutiti bolece
obcutke ter da jih imamo moznost izraziti v
pogovoru z ljudmi, ob katerih se po¢utimo
varno in sprejeto. Sele sprejemanje in izraza-
nje zalosti pomaga, da bolecino izgube lahko
prebolimo. Pomembno je tudi, da si ne posta-
vljamo ¢asovnih omejitev, do kdaj imamo
»pravicox Cutiti, kar cutimo, ter da zaupamo
procesu nase dusevnosti, da bo Zalovanje tra-

dusevno zdravje Zenske
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jalo toliko ¢asa, kot ga potrebujemo. Za sam
proces zalovanja nac¢eloma ne potrebujemo
pomoci specialista. Kar potrebujemo, so
odnosi z ljudmi, ki so so¢utni, prisotni in nas
ne poskusajo »popravljati« ali pregovoriti, naj
¢utimo nekaj, ¢esar ne cutimo.

Splav lahko privede do tezav v
partnerskem odnosu

Pri Zalovanja lahko pride do odklonov, kar
proces predelave in ozdravitve zaplete. Na
motnje v procesu zalovanja mocno vpliva to,
da je izguba po splavu ena od najbolj spre-
gledanih in zanikanih izgub. Ker je bitje Zivelo
v zenskem telesu in ni zunanjih znamenj, da
je otrok sploh kdaj obstajal, okolica pogosto
ne prepozna ali ovrednoti pomembnosti
izgube. Zenske ostanejo brez izrazov so¢utja,
brez obredov slovesa ter brez potrebne opore,
da bi o svoiji stiski lahko spregovorile. Zenska
je v svojih obcutjih tako zelo sama in nima
nobenih moznosti, da bi jih kje izrazila, pre-
delalain se jih tako osvobodila. Ko ni prepo-
trebne opore, razumevanja in socutja, boleca
Custva potlaci, kar je eden izmed glavnih vzro-
kov za pojav depresivnega razpolozenja.
Neizrazena Custva se zrcalijo v stikih s part-
nerjem, ostalimi druzinskimi ¢lani, prijatelji
in sodelavciin vplivajo na poslabsanje odno-
sov.Normalno je, da Zenska oporo in tolazbo
pri predelovanju izgube i$¢e pri svojem part-
nerju. Mo3ki prav tako obcutijo izgubo 3e ne
rojenega otroka, vendarle pa izgube ne dozi-
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vljajo enako. Proces navezovanja moskih na
otroka je drugacen kot pri Zenskah, obicajno
se zgodi kasneje, zato tudi custva ob izgubi
niso tako intenzivna. Ce mo3ki ne sprejema
Custev partnerice in ji zato ne nudi opore,
lahko med njima pride do nerazumevanja ter
posledi¢no do Stevilnih nasprotovanj in spo-
rov. Vprasanje je, kako bo partnerska zveza
dveh prizadetih oseb obvladala boleco izku-
$njo. V veliki meri je to odvisno od stopnje
njune Custvene zrelosti, sprejemanja ter
opore, kijo nudita drug drugemu. Kadar med
njima prihaja do vecjih nesoglasij, je pripo-
rocljiva partnerska psihoterapija.

Nekatere custva tudi potlacijo
globoko v sebi

Ko ni prostora, da bi se soocila zbolecino, se
poskusa zamotiti, pozabiti, pozabo in mir pa
lahko iS¢e v prekomernem delu, iskanju uzit-
kov v hrani, pomirjevalih, uspavalih ter dru-
gih oblikah odvisnosti. Ta vedenja sicer pri-
nesejo trenutno olajsanje, a polozaja ne resijo,
temvec vplivajo na to, da Zenska zivi s potla-
¢eno zalostjo v sebi Se letain leta. Da do tega
ne bi prislo, je pomembno, da si pois¢e pod-
poro znotraj varnega terapevtskega odnosa
alidrusteyv, ki se ukvarjajo s pomo¢jo zenskam
po splavu. Na moten proces Zalovanja poleg
pomanjkanja podpore drugih ljudi mo¢no
vpliva tudi nas odnos do lastne ranljivosti, ali
torej zenska sama sebi dovoli Cutiti in izrazati
bolece obcutke, ki jih doZivlja po splavu. Rav-
nanja z lastnimi ¢ustvi se nauc¢imo v zgo-
dnjem otrostvu in je odvisno od tega, kako
5o se nanje odzivali nasi skrbniki. Zenska, ki
je v zgodnjem otrostvu izkusila, da njena
Custva niso pomembna, da ni nikogar, ki bi ji
nudil pomog, ali celo, da jo izrazanje Custev
ogroza, bo ¢ustva potlacila, navzven pa delo-
vala kot mo¢na in neprizadeta ter ne bo iskala
opore v stiku zdrugimi ljudmi. Tudi v tem pri-
meru ne pride do procesa zalovanja in obstaja
velika nevarnost, da bo s¢casoma postala
depresivna. Do depresivnega razpolozenja
lahko pride kmalu po splavu ali pa 3ele leta
kasneje, ko sama niti ne najde vec prave pove-
zave, zakaj Cuti, kar ¢uti. V primeru lastnih
notranjih prepovedi, da bi obcutili in izrazili
boleca ¢ustva, dobronamerni nasveti ne
pomagajo, saj gre za globlje notranje kon-
flikte. Ko pride do motenega procesa zalova-
nja in posledi¢no depresivnega razpolozenja,
je priporocljivo poiskati pomoc terapevta, ki
razume notranjo dinamiko in funkcijo
obrambnih mehanizmov in nam lahko
pomaga pri njihovem razredevanju.

Posttravmatska stresna motnja?

Splav sam po sebi $e ne pomeni, da bo pri
zenski prislo do simptomov posttravmatske
stresne motnje (PTSM), ki nastane kot odziv
na hudo stresne in travmatske dogodke.
Simptomi PTSM so $tevilni in se kazejo kot
intenzivni in vsiljivi spomini na travmatski
dogodek, no¢ne more, intenzivne ¢ustvene
in telesne reakcije ob pojavih, ki spominjajo
na dogodek, neprestano izogibanje drazlja-

»Nepredelana travma, pogosto gre za nepredelano
izgubo, ostane zapisana v nasem spominu in tele-
su ter Zivi naprej. Splav deluje kot sprozilec, ki obudi
travmaticne spomine, ki jih oseba dozivija, kot da se

dogajajo zdaj«

jem, ki so povezani s stresnim dogodkom,
izbruhi jeze, razdraZljivost, stalna misi¢na
napetost, nespecnost, slabsa koncentracija,
pretirana budnost in pozornost, nezaupanje,
preplavljenost s Custvi, otopelost, obcutki
nemociin obupa, tesnoba in pani¢ni napadi,
depresija, sram, obcutek nevrednosti, zloraba
substanc, motnje hranjenja, samoposkod-
beno vedenje, misli nasamomor. Zenske, pri
katerih se ti simptomi pojavijo, so praviloma
Ze dozivele enega ali ve¢ travmatskih dogod-
kov v preteklosti, ki pa jih nikoli niso imele
moznosti predelati. Nepredelana travma,
pogosto gre za nepredelano izgubo, ostane
zapisana v naSem spominu in telesu ter zivi
naprej. Splav deluje kot sprozilec, ki obudi
travmati¢ne spomine, ki jih oseba dozivlja,
kot da se dogajajo zdaj. V primeru simpto-
mov PTSM je pomembno poiskati pomoc za
to usposobljenega terapevta in ¢im prej
zaceti z zdravljenjem travme.

Normalno je, da Zenska oporoin tolazbo
pri predelovanju izgube iS¢e pri svojem
partnerju. Moski prav tako obcutijo
izgubo $e nerojenega otroka, vendarle
pa izgube ne dozivljajo enako. Proces
navezovanja moskih na otroka je druga-
¢en kot pri zenskah, obicajno se zgodi
kasneje, zato tudi custva ob izgubi niso
tako intenzivna.

Ce se vasa bliznja oseba soo¢a z izgubo
otroka, se izogibajte besednim zvezam,
ki bodo v Zenski povzrocile Se dodatno
nelagodje. Pustite ji, da spregovori, sprej-
mite njene solze in spostujte njeno
zalost. Z majhno pozornostjo lahko naka-
Zete, da vam ni vseeno, lahko je to ze
topel objem ali pa samo stisk roke. Z obi-
skom in svojo pozornostjo jo opozorite,
da ste ji na voljo in da se lahko zanese na
vas.
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A Trgovina je prostor, kjer lahko prever-
jamo, kako prehransko pismeni smo.

vzeti as.
C Veliko odgovornost za prehrano dru-

Zinskih ¢lanov prevzema tisti, ki hrano
kupuje.

Trgovina j
Edi ucilnica

Intervju: dr. Stojan Kostanjevec

Starsi so ucitelji svojih otrok, tudi ko se tega
ne zavedajo, in sicer na Stevilnih podrogjih,
med njimi je to nacin prehranjevanja, ki je
$e kako pomembno pri kakovosti zivljenja.
Pravilen nacin zZivljenja je namreclahko lep
vzor in vsekakor najboljSa popotnica za
otrokovo nadaljnje Zivljenje. Strokovnjak,
ki vam lahko pri tem vsaj nekoliko pomaga,
pajedr. Stojan Kostanjevec, stars in docent
na Pedagoski fakulteti in podpredsednik
Strokovnega zdruzenja nutricionistov in
dietetikov.

Avtorica: Katja Stucin
Ze majhni otroci oponasajo svoje starse

pri nakupu hrane, zato lahko starsi trgo-
vino izkoristijo kot nekaksno ucilnico. Nam

i 1

za zacetek lahko razkrijete svojo osebno

izkusnjo? Alisamise danes kupujete kaksen

poseben, ne tako zdrav izdelek, ki ni manj-
kal na mizi v vasem otrostvu?

Nekaj desetletij je minilo od mojega otrostva

in v tem casu se je ponudba hrane mocno

spremenila. Ze kot otroci smo bili pozorni na

obliko in privla¢nost embalaze. Spominjam

seizletov ¢ez Ljubeljin kaksno veselje je pred-
stavljala cokolada z le$niki ter raznobarvni

zvecilni gumiji. Skrbno sem razmislil, ob kateri

priloznosti si ga bom privo3cil. Gazirana pijaca

v plocevinki je bila res poslastica, 3e ploce-
vinko, ki je bila prava redkost, smo uporabili

za shranjevalnik pisal. Spominjam se tudi

¢okoladnega c¢ajnega peciva, ki je predsta-
vljalo prazni¢no sladko dobroto, okusno pa

mi je Se danes. Ob obujanju spominov

zaznam, kako mocno so se mi ze v otrostvu

vtisnile v spomin dolocene blagovne znamke,
ki so Se danes prepoznavne. Zanimivo, da

nastevam samo zivila z ve¢ sladkorja, ki pa so

v zadnjih letih moc¢no vplivala tudi na pove-
¢ano pojavnost debelosti. Z leti se je namrec

dostopnost moc¢no spremenila, ponudba je

bogata in s tem je povezano tudi ve¢je tve-
ganje prevelikega zauzitja.

Trgovina je torej lahko udilnica, v njej
paselahko naucimo pravilnega alinapac-
nega ravnanja. Kako se ¢im bolje upreti
slednjemu?

Trgovina je prostor, kjer se lahko marsicesa
naucimo in hkrati prostor, kjer lahko prever-
jamo, kako prehransko pismeni smo. Naucimo

lahko a

| B

se nacrtnega nakupovanja in odlo¢nosti, da
kupujemo tisto, kar potrebujemo. Znano je
priporocilo, da nakupujemo s seznamom. Ce
smo kot starsi dosledni, bomo kupili tisto, kar
je na seznamu, ¢eprav nas otrok prosi, da
kupimo izdelek v trgovini, ker ga je pritegnila
privla¢na embalaza. Pogovorimo se z njim, pa
naj ga naslednji¢ uvrsti na seznam. Doma sem
bil veckrat delezen kritike, da v trgovini »samo
berem«. Res pregledujem informacije na
embalazi Zivil in jih primerjam med seboj.
Kadar prvic kupujem Zivilo, pogledam seznam
sestavin in hranilno ter energijsko vrednost
Zivila. Primerjam ga z Zze poznanim. Bodimo
kriti¢ni do privla¢nih slik na embalazi in mar-
ketinskih napisov, ki nas vabijo k nakupu.
Starsi s svojim nac¢inom prehranjevanja
moc¢no vplivajo na prehrano otrok. Vemo
pa, da smo samo ljudje in da si vsak kdaj
pa kdaj privosci kaksen prekrsek. Ga je po
vase posteno skriti pred otrokiznamenom,
da ne pride do napacnega zgleda ali je to
hinavsko ravnanje?
Intervjuji z otroki so razkrili, kako moc¢an dejav-
nik v prehrani je lahko zgled starsev. Ko smo
otroke sprasevali, zakaj ne zajtrkujejo, so Ste-
vilni omenili slab zgled star$ev: »Mama me sili,
da naj zjutraj jem, sama pa odide v sluzbo brez
zajtrka.« Veckrat predstavim primer, ko otrok
zjutraj vstane skupaj s starsi in nima namena
zajtrkovati. Ko pa se oce usede za mizo in uziva
zajtrk, otrok pa se zraven dolgocasi, se zgodi,
da tudi on izrazi Zeljo po tem, da bi kaj zauzil,
seveda, Ce je Cas res namenjen hranjenjuin ne
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» [rgovina je prostor, kjer se lahko marsicesa nauc-
imo in hkrati prostor, kjer lahko preverjamo, kako
prehransko pismeni smo. Naucimo se nacrtnega
nakupovanja in odlo¢nosti, da kupujemo tisto, kar

potrebujemo.«

gledanju televizije ali brskanju po telefonu.
Sicer pa omenjate prekrske v prehrani. Jaz bi

se izognil tej besedi, ker z njo oznacujemo

nekaj, ¢esar ne bi smeli storiti. Namesto da bi

pred otrokom skrivali, da smo pojedli nekaj

sladkega, se potrudimo, da otroku sporo¢amo

in mu dajemo zgled, da znamo odmeriti koli-
¢ino hrane, ki jo bomo zauzili. Naj otrok opazi,
da ob televiziji ne uzivamo hrane nekontroli-
rano, da ne pojemo cele Skatle piskotov niti

ne popijemo enega litra ledenega ¢aja naen-
krat. Ni nujno, da so nase shrambe polne slad-
karij in sladkih pija¢. Otroka z zgledom u¢imo,
da je voda v nasi druzini najboljsa pijaca.

Nekoc ste mivrazgovoru Ze dejali, da je
nalogastarsev, da ustvarijo ustrezno okolje,
ki otroke spodbuja k spoznavanju razli¢ne
hrane. Kako naj to najbolje storijo?

Vrsta in Stevilo jedi, ki jih otrok uziva v svojem
zgodnjem otrostvu, je zelo hitro dolo¢ena. Obi-
¢ajno otroci uzivajo hrano, ki jo uZivajo tudi
njihovi starsi v domacem okolju. Znacilno je,
da otroci tezje sprejemajo nove jedi in nove
okuse, zlasti ker je prisoten strah pred novim
ter nepoznanimin to je treba z razumevanjem
sprejeti. Za dolo¢eno hrano je pri posamezniku
potrebno veckratno pokusanje, preden jo
sprejme. Tudi do 20 poskusov. Pomembno je,
da otrok res okusi hrano, jo da v ustain zazna
njeno aromo, okus, teksturo. Ce je za druzino
znacilno, da se pripravljajo raznolike in tudi
nove jedi, se bo na to privadil tudi otrokin bo
v Zivljenju to sprejemal z veseljemin v krajsem
¢asu. Bodimo izvirni in mu predstavimo jed
kot privla¢no in okusno. Ce bomo sami nav-
dusujoci nad njo in nevsiljivi, bo tudi otroku
laZje sprejeti nekaj novega. Primeri, ko se dru-
Zine odpravljajo na kmetije, kjer si starsi zaze-
lijo pristne, domace hrane, otroci pa dunajski
zrezekin ocvrti krompircek, niso redki. Dogaja
se, da druzina zapusti kmetijo, ker ne strezejo
ocvrte hrane. Ce star3i otrok niso pripravljeni
spodbujati k uzivanju raznolike hrane, so ome-
njene posledice dejstvo.

Prav tako so vase besede, da naj starsi
oblikujejo pozitiven odnos do zdravega pre-
hranjevanja. Vendar se morava nekoliko
zaustaviti pri tem. Ce so Ze oni napacno
nauceni, se bodo teZje kasneje spremenili
in pravilno ucili svoje otroke. Obstaja pri
tem kaksna pomoc?

Ocenjujem, da vecina starsev zna povedati,
katera hrana in prehranjevalne navade so
zdrave, manj pa poznajo sestavo ter kakovost
zivil in natanc¢nejsa priporocila. Denimo,
vemo, da je treba uzivati »dovolj« sadja in
zelenjave, manj pa vemo, kaksna naj bo
dnevna koli¢ina. Jasno nam je, da ni priporo-
¢ljivo zauziti prevec sladkorja in soli na dan,
ne poznamo pa teh koli¢in v hrani. Starsi pred-
Solskih otrok so obicajno zelo pozorni na
kakovost hrane, ki jo ponudijo svojemu
otroku, menim pa, da kasneje ta pozornost
mine. Pomembna je notranja motivacija za
zdravo prehranjevanje ne samo posameznika,
ampak vseh druzinskih ¢lanov. Prav je, da
postanemo kriti¢ni do hrane, ki jo imamo v
shrambi ali hladilniku. Veliko odgovornost za
prehrano druzinskih ¢lanov prevzema tisti,
ki hrano kupuje. Ce bodo doma dostopna
zdrava zivila, lahko pric¢akujemo, da se bodo
tudi druzinski ¢lani bolj zdravo prehranjevali.
Prehransko vedenje je tezko spreminjati. Dru-
Zina si mora za prehranjevanje vzeti ¢as. Ta
naj bo namenjen umirjenemu hranjenju, da
zacutimo hrano in ljudi okrog sebe.

Za konec tudi na tem mestu na
kratko zapisiva osnove pravilnega
prehranjevanja.

Vse bolj se v promociji zdravega nacina pre-
hranjevanja uveljavlja prehranski kroznik, ki

na preprost nacin ponazarja razmerja med

skupinami zivil, ki jih je priporocljivo dnevno

zauziti. Polovica kroznika je namenjena sadju

in zelenjavi, pri ¢emer mora biti zelenjave ve¢

kot sadja. Priporoca se, da dnevno zauzijemo

0d 450 do 650 g raznobarvnega sadja in zele-
njave skupaj. Cetrtino kroznika pokrivajo

ogljikohidratna zivila (riz, zita in zitni izdelki,
testenine, kase, krompir), prevladujejo naj

polnozrnati izdelki. Na drugo ¢etrtino kro-
Znika razvrstimo beljakovinska Zivila, kot so

meso, ribe, jajca, stro¢nice. Mesni izdelki naj

bodo na jedilniku manj pogosto. Poleg vseh

teh skupin pa uZivajmo tudi manj mastno

mleko in mle¢ne izdelke, pri katerih bodimo

pozorni, da ne vsebujejo vec sladkorja.
Mascobe zauzijmo v obliki olj, ki naj bodo v
prehrani raznolika. Pijemo vodo ali neslad-
kan ¢aj. Dnevno enakomerno razporedimo

obroke hrane in poskrbimo, da bo hranjenje

potekalo v prijetnem vzdusju.
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ZELENE STRANI

Kirurgija

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

Levstikova 17, 9226 Moravske Toplice (center),

G5M 047 716 596, www.oliviers.si,

suzana.koltajia gmail.com

Kiruriki center Tof Artroskopija, operadije krénih
#il, kil, halux valgusa, karpalnega kanala...
Dsojinikova cesta 9, Pruj,

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

Zobozdravstvo

RAN zobozdravstvena dejavnost d.o.o.Nudimo
celostno oskrbo-za vade zdravje in zdravje vasih zob.
Stara cesta 10, 4220 Skoffa Loka

Tel.: 040 557 257, 04517 17 27, inforan. s, www.ran.s/

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

v Skofi Lok tel 0475131578

v Ljubdini: el -01/437 95 11;
www.zobozdravstvo-oblak.si

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

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

Zobnivsadki za vse Zivljenje.
Doc. dr. Marko Bodit, dr. med., dr. dent. med.
Specialist maksilofacialni kirurg.

Tel: 040 579 112, www.omdkirurgija. com

Zdravstveni in diagnosticni centri

FITEX, d.o.0. CENTER ZDRAVJA Zdravljenje
bolezni hrbtenice, sklepov, notranjih organov in
diagnostike, prodaja prehranskih dopolnil

Dv. A. Vershinin, revm. ortoped, dr. asteopatife

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

Gastromedica d.o.o.0pravljamo gastroskopijo,
kolonaskopijo, ultrazvok, pH-metrijo in impedanco,
testi za alergijo hrane iz kapilarne krvi, baloni za
hujianje, kapsulno preiskavo tankega érevesja.
Koclfeva 10, Murska Sobata

Tel.: 02/52113 70, 051 330876
gastromedico.doo@siol.net, www. gastromedica. si

Remeda, medicinski center Domiale d.o.o.

M Bistrica, . takev 10, Domale,

tel: 08 20 55 436, wwworemeda.s,

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

Celostna diagnostika in terapeviske resitve
SMRCAMNJA, APNEJ IN MOTEM) SPANJA

prim.mag. |gor KOREN, dr med, spec. internist in
pulmolog. Pulmolofka in internistitna ambulanta
na napotnico v Slovenj Gradcu

tel. 059255 000, 057 623 588, www.pulmolog.com

Ultralab, ultrazvoéna diagnostika

Tel. 041 347 444, Info@ultralab.si, www.ultralab.si
lzkuieni dravniki — nafroveffa tehnologifa!
ULTRAZVOCNI PREGLEDI - skfepov - misic - srea
(edrashi in otroc) - ofilfa - dofk - trebuha in trebuinih
orgamoy = testisow « JI pri motnji erekclje

Ginekologija in urologija

Uroloska ordinacija TAURD

FAnigarjeva ulica 4, Ljubljana

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

Uroloiki pregledi, diagnostika in kiruriko zdravijenje.

Zdravstveni zavod Strumbelj

Ginekologija, porodnistva, zdravijenje uhajanja
urina, medicinska hipnoza.

Liubljfana- WiE; rel: 040 203 997

KALLISTE medicinski center

UHAJAMJE URINA IN OHLAPNA NOINICA, Zdravijenje
stresne, urgentne in mefane inkontinence 2 inova-
tivnimi metodami.

tel.: 07 72 44 300, www. kalliste.si

MAVRICA ZDRAVIA D.0.0.

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

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

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

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

Cesta Proletarskih brigad 71, 2000 Maribor

Tel.: 02 420 77 55, 068 14 11 24, email: amber.
erdinacifal@gmail.com, www.ginekologija-busat.sif
osnovna.htmi

Vodenje noseénosti, morfologija ploda, 30/4D
ultrazvok, Nifty test, ultrazvok plodovega srca, kon-
trola rastl in kondikdje ploda, dopplerske preiskave
v nosednosti, ultrazvoéna meritev matemiénega
vratu, laserska terapija urinske inkontinence in ohla-
pne nofnice, ginekologija, kolposkopija, menopavza,
kontracepeija.

Dermatologija

DERMATOLOSKO MEDICINSKI in LASERSKI CEN-
TER DIMNIK+1GAVEC Diagnosticiranje, zdravljenje
koinih bolezni, zgodnje edkrivanje koinega raka,
diagnostika in zdravijenje izpadanja las, lasersko
odstranjevanje dlak, estetska medicina.

Tel.:01/52 02 118, 031/574 912, www.proderma.si
Leskoikove ¢. 9d, Ljublfang
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AKD D.0.0., Dermatolodka ambulanta prim. Boris
Kralj, dr.med.

Ukmarjeva 4, L jubljana

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

Akupunktura in tradicionalna
kitajska medicina

Center TKM

Diplomirani zdravniki tradicionalne kitajske medidne.
Lokocije: L infod centertkm.si, 040 5988 19
NY:novomesto@centertkm.si, 040 5989 00

YongPing Wang s.p.

Mariborska 91, (el tel.: 040 127 125,
www.akupunktura-celje.si

Spedalist pomaga pri tefavah, ki jih zahodna medici-
na tezko resi

Bioresonanca

BIORESONANCA IZVIR d.0.0.

Cuetbarfeva wlica 3, Nove meste

fel.: 07/33 25 840, 031/247 044,
www.izvirzdravia.com, [zvir.munifhasiol.net
Uiinkovita pomo pri alergijah, dihalnih tefavah,
boledinah, hormonskih motnjah.

MAVRICA ZDRAVJA D.0.0,

LIUBLIANSKA €. 26, NOVD MESTO
GSM:040/156-355

www.maviica-zdravja.si

mavrica.zdravja@ gmail.com

DIAGNOSTIKA IN TERAPLJA Z BIORESONANCO
Imunski sistem, antistres, alergije, glivice,...

Lekarne

Lekarna Dren, Neika Petek, mag. farm., spec.,
Gadnikova pot 3, 2390 Ravne na Koroskem
www.lekarna-dren.si, lekama.dren@siol.net
Tel.: 02/8221 191

Lekarna Na Vidmu
Cesta 4, Julija 400, 8270 Kriko
Tel.:07 4903 111

Homeopatska zdravila

Lekarna Ormoi

Ptujska c. 25, tel. 02 740 01 33
Opekarnitka cesta 2b, 02 740 01 08
www.lekarnaormoz.com

Medicinski pripomocki

LASULJARNA KSFH HAIR ATELJE Nudimeo veliko izbiro
LASULI na narodilnico tudi brez dopladila, lasne vstavke,
pokrivala.

Cankaeva 2, CF- tel.: 03/490 01 02in

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

www. fasuije.net
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VIKTORIA Ljubiana, Trubarjeva cesta 77

Pogodbeni dobavitelj 2725 za izdajo LASUL), PRSHIH
PROTEZ in NEDRCKOV ma narodinice

Tel.: 0743 43 750, 041 580 812, www.wiktoria.si

Proloco medico d.o.0. Spec. prodajalna z medicin-
skimi in ortopedskimi pripomoéki! PRODAJA, IZPOSOIA,
SVETOVAMIE, [ZDELAVA PO MERI.

Hrvatski trg 1, Livbljang, tel.: 01/43 98 300,

www. proloco-medico.si

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

tel.: 0B/20 55 832, 08/20 55833

MEDIGO v Novi Gorici in AjdovEdini 2e 25 let skrbimo za
zdravje in pomagamo v bolezni z strokovnimi nasveti
in medicinskimi pripomotki pri negi bolnika, za pomod
pri gibanju, rehabilitaciji, ortopedijiin veliko drugih
pripomodkoy za preventive in zdravje.

Gradnikove brigade 53, Nova Gorica

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

Sanolabor, specdalizirane prodajalne z medidnskimi
pripomodkd, 2dravili brez recepta in raznovrstnimi
Izdelki za zdrave Zivijenje. Upokojencem nudimo
vsak mesec 5 % gotovinski popust od 1. do 5. Proda-
Jalne: Ljubljana Koseze, Ulica bratov Ugakar 54, 07/5 108445,
Ljubljana Cigaletova, Cigaletova 9, 0743979 80, Ljubljana
Dravije, Celovika 280, 01/5 108519, Ljubljana Citypark, Smar-
tinska 152, (/5217258 Ljubljana Interspar ViE, Jamova 105,
(1,423 7300, DomZale, Slamnikarska 1, 071/7244423, Ribnica,
Majnikova 1, 0148369756, Maribor TC City, Vita Kraigerja 5,
(02/2310276, Maribar Ewapark, Podbretka ¢ 18, 0273207454
Sloven] Gradee, Ronkova da, 02/853 86 06, Murska Sobota,
Wlica Staneta Rozmana 7, 2244367030, Celje, Opekamniska 9,
(03/4911701, Celje — Prosana, Kochekova ul. 4, 03/544 3395,
Trbowlje, Trg revalucije 26, 03/5630296, Velenje, Tamdideva 13-
15, 03/89773201 Jesenice, Spodnji plavk 5, (4/5836460, Nova
Gorica, Industrijska cesta 6, (5,33 3449, Koper, Pristanika 8,
(05/626 2670, Postojna, Predna 2, 057203610, Brefice, Cemel-
deva 8, 07/45993.200, Sevnica, Trg svobode 14, 078162840,
Puuj, Potréeva 23-25, 04/7717562, Skafia Loka, Stara cesta
17, 04/5138383, Medwode, Cesta komandanta Staneta 43,
(1/235 54 60, Kntevie, Ljubljanska c. 19, 0172027793, Kranj,
Bleiweisowa 30, 04/2527134, Kamnik- (landia, Domialska 3,
Kamnik, (11/8317563, Nowo Mesto-Olandia, Otodka 5, Hove
mesto, 07/4850754. lzposoja in prodaja zdrawstvenih
pripomodkov za nego na domu, Leskovikova 4, Ljubljana,
tel. (175854340

Specializirane in ekoloske trgovine

IAKLADI NARAVE - trgovina z zdrave prehrano,
naravno kozmetiko,

Trinica Kosere, Vodnikowa 187, Ljubljong

Tel.: 059/7 10829, zakladi koseze 1 @gmail.com,
www.Zaokladinarave. si

Zeli$éna drogerija Pur Zalec,
Mestni trg 4, 3310 Jalec
zdravje@amr.si, Tel.: 03/57 15 691

Apoteka Natura, moja eko trgovina
Adamiceva 24, 1290 Grosuplje
www.apoteka-natura.si

Tel.: 017862570

Optika Keber Damjan Keber s.p.

Trdinova 1, 8250 Brefice

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

OPTIKA KUHAR d.o.0.
Voctnikova ulica 2, 2250 Puf

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

Optika Glestic, Boris Glesti s.p.
Gregovdicev 4, Gelje

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

Optika Jazbec, DL Contact d.o.0.

Cesta zmage 3, Zogorfe oft Sawl

Tel.: 03 56 66 705

www.optika-jazbec.com, optika.jazbecasiol.net

Fotooptika RI0 s.p.
Ljubljanska 24, 6310 lzola
fotooptika.rio@siol.net, Tel.:05/640 05 00

Dptika Suc
Partizanska cesta 32, Maribor
Tel.: 022501227

www.optika-suc.si, infozoptika-sucsi

Optika Jures d.o.o.

Ljutomer, tel.: 070 772 420

Murska Sobota, tel.: 070 772 422

Prijarni do Vastih odi! www. optikafures.si

Terian d.o.o. OPTIKA, TRGOVINA IN STORITVE-
Mariborska 34, p.p. 1013, 3102 Celfe

Tel.: 03 491 3800, 057 30 B8 00
optikaterzan@siol.net, www.optika-terzan.si

Optika Simona, Simona Kodrin s.p.

Rimska cesta 35, 3311 Sempeter

Tel.: 03 70006 30, 051 326 677
optika.simona@siol.net, www.optika-simona.si
Oeulistiéni pregledi vida za ofala in kontaktne lede,

Lepota in zdravje

Refleksna masaia stopal na vasem domu ali v
Ljubljani!
Tel.: 051 735 906

Masaio opravijam v Ljubljani ali pridem na vas dom.

Privo3iite razvajanje vadim stopalom!

Distriktdivine

Masaia z medom, MLD (manualna limfna drenaia),
posvet

031610 387, Celje

httpf/distriktdivime. wix.com/medifex
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Revya
ABC zdravija je
lahko lepo
DARILO
vasim starsem,
starim starsem, ...
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18,90 €
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ABCzdravja

Narocite se
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ABC zdravja

ABCzdravja

NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Za ved informacij poklicite

04/51 55 880

www.abczdravja.si
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Narocite se
na tiskano revijo
ABC zdravja

ABCzdravja

Koristnimi informacijami

NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Za vec informacij poklicite

04/51 55 880

www.abczdravja.si

LunDS Najboljsi prezracevalni sistem

energy-efficient

w za novogradnje in sanacije

GRADITE NOVO HISO? STE ZAMENJALI OKNA, IZBOLJSALI
FASADO? NE POZABITE NA PREZRACEVANJE!

Nova generacija najbolj priljubljene prezracevalne
enote e2 zZe na voljo - Se tisje in energijsko e bolj
ucinkovito!

Centralni sistemi so stvar preteklosti in jih nadomescajo
decentralni sistemi

Decentralni prezracevalni sistem z rekuperacijo (Lunos e2) je v resni-
ci podoben centralnemu, le da ga je v primerjavi z zadnjim, bistveno
lazje vgraditi. LUNOS kot najboljsi decentralni sistem v Evropi je ce-

potrebuje prezracevalnih kanaloy, ki jih je treba distiti!

LUNOS - Prezracevalni sistem, ki postavlja nove standarde

V zadnjih petih letih smo sistem LUNOS vgradili v ve¢ kot 5000
slovenskih domov. Vsi nasi uporabniki so ob¢utno dvignili ka-
kovost bivanja v svojih domovih, hkrati pa so trajno odpravili
vse tezave, ki nastanejo zaradi ¢cezmerne vlage in nezadostne
izmenjave zraka (plesen, kondenz na oknih, slabo spanje, ob-
¢utek zatohlosti itd.). Zaradi vrhunskih tehni¢nih karakteristik
in nenehnega razvoja ter sprotnih izboljsav prezracevalnih
elementov je bil LUNOS izbran za najbolj inovativno blagov-
no znamko leta 2016 v Evropi. Veseli smo, da so tudi slovenski
kupci prepoznali pravo kakovost in da je LUNOS prva izbira
vseh, ki si Zelijo kakovostno in zdravo bivalno klimo.

L u n U Modro prezraéevanje
za zeleno prihodnost.

Do 50 %
Prezracevanje WA
$e nikoli tako =CKIAEREY
ugodno!

www.lunos.si

Best Award 2016 - Lunos postal najboljsi

| prezracevalni sistem v Evropi

V tem trenutku decentralni sistemi Lunos
porabijo za lastno delovanje ve¢ kot 50 %
| manj energije kot centralni sistemi, so tisji in
cenejsi Ze pri sami investiciji, zanje ni vzdrze-
valnih stroskov in imajo daljSo uporabnost
kot centralni sistemi. Njihova dodatna pred-
nost pa je tudi posebna funkcija za cvetni

([ Loy N3\ .M prah, kar je idealna resitev za alergike.
PREZRACEVANJE

2.~ poskrbite za svoje
zdravje

«.- odpravite odvecno
vlago in plesen

%e< Prihranite pri
ogrevanju
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FLEL & AWARD

FLUE X AWARD LLINOS
BESTES PRODUKT | = WERKEMARKE
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