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Imate pretrda vrtna tla,
onesnazeno prst,
tezave s sklanjanjem,
ne zelite prekopavanja?

V zadnjem ¢asu postaja tudi v Sloveniji
vedno bolj priljubljena metoda vrtnarjenja
v dvignjenih gredicah, ki omogoca, da oskr-
bujemo rastline stoje, brez cepenja na tleh
in sklanjanja. Poleg tega pa so grede lahko
najrazlicnejiih oblik, s katerimi naredimo
vrt ali travnik e zanimivejsi.

Za vec informacij in narocila
pokli¢ite 04/51 55 880
 ali pisite na unikat@freising.si
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Obiscite nas razstavni prostor
na Kidricevi 75, v Skofji Loki
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Ved informacij in ponudbi dobite
na tel. 5t. 04/51 55 880,
e-posti: info@gredice.si
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Naslovnica: Shutterstock Beseda urednice

Letos nas mraz in nizke temperature kar nocejo zapustiti. Upam, da zdajle, ko berete april-
sko stevilko revije, pomlad kaZe svoj lepsi obraz. Da nam ponuja cvetoc in soncen izraz. V
letoSnjo pomlad prinasamo novost tudi mi. V prilogi, ki je dodana tej Stevilki, zacenjamo
objavljati priro¢nik o telesu s koristnimi nasveti. Zbrali smo najpogostejse tezave, ki vas
mucijo in poiskali odgovore pri strokovnjakih. Za¢enjamo tako, kot se spodobi - pri glavi,
v nasledniji Stevilki pa nadaljujemo. Ne pozabite torej poiskati majsko Stevilko revije.

Pri¢nimo topiti

Kolofon Vsebina revije ma géo be.
Pomlad je tu!

Letnik 8, stevilka 4, april 2013
Stevilo izvodov: 91.000

Izdajatelj: Freising d.o.0., Mestni trg 20,
4220 Skofja Loka, www.freising.si

Direktor: Franci Bogataj, bogataj@freising.si

Glavna in odgovorna urednica:
Barbara Marolt Zuzek, dr. med.
capitan@siol.net

Lektoriranje: Danijela Cigale
Lektoriranje oglasnih sporocil je v

domeni oglasevalcev. 5 Suhausta 24 7 operacijo do popolnega vida
Oglasno trzenje:

Anica Angeles Kovaci¢ . . .

abczdravja@freising.si, 04/51 55 884 6 FltOterapUa 27 Izcedekiz nosu

Digitalni prelom: Mateja Struc . .
8 Vsak rak e ne pomeni, da 30 Uho

Fotografije (Ce ni drugace oznaceno):

Shutterstock smo »odpisani« 39 ] o R
Telefon urednistva: 04/51 55 880 Kako de|UJe slusni aparat'
Faks urednistva: 04/51 55 888

E-naslov: info@freising.si 10 Krvavitve v kozi 34 .
Spletni naslov: www.abczdravja.si Darovi narave

Vzgojnoizobrazevalna revija ABC zdravja izha- 13 Nad boleéine s telovadbo?
ja mese¢no. Na leto izide enajst stevilk. Revijo 36 Kiropraktika. Jo poznate?
lahko dobite v ¢akalnicah zdravstvenih ustanov.

Letna narocnina na revijo ABC zdravja znasa 16 Ne (do)pustimo se utrujati
16,90 EUR. Za narocila poklicite: 080 12 80. Lah-

39 Dobro prezvecimo in razgri-
ko pa izpolnite narocilnico tudi na spletni strani

www.abczdravja.si 19 Priro¢nik za zdravje s kori- zimo

Opozorilo, ki velja za ¢lanke o zdravilih, ki se

izdajajo le na zdravnigki recept: stnimi informacijami: Glava — . . y

»Ministrstvo za zdravje opozarja, da besedi- 42 Povrniti Zdl‘ane nasemu telesu
lo obravnava zdravilo, ki se sme izdajati le na oko, uho, nos

zdravniski recept. O primernosti zdravila za 44 Zelene strani

uporabo pri posameznem bolniku lahko preso-
ja le pooblas¢eni zdravnik. Dodatne informacije 20 Bolezni mreznice
dobite pri svojem zdravniku ali farmacevtu.«

Urednistvo ne odgovarja za vsebine, ki so nave- v
dene v oglasnih sporocilih. V reviji so podana 22 ABClec
mnenja avtorjev, urednistvo za pravilnost njiho-

vih mnenj ne odgovarja.
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Center plesa, Sporta in sprostitve

Tiskano revijo
ABCzdravja
lahko prejemate celo leto
za samo 16,90 €!

Poklicite: 080 12 80 0 ‘S E T ‘ tiskarna www.solanadaljavo.si
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Imate pretrda vrtna tla,
onesnazeno prst,
tezave s sklanjanjem,
ne zelite prekopavanja?

V zadnjem ¢asu postaja tudi v Sloveniji
vedno bolj priljubljena metoda vrtnarjenja
v dvignjenih gredicah, ki omogoca, da oskr-
bujemo rastline stoje, brez ¢epenja na tleh
in sklanjanja. Poleg tega pa so grede lahko
najrazli¢nejsih oblik, s katerimi naredimo
vrt ali travnik se zanimivejsi.

Obiscite nas razstavni prostor
na Kidricevi 75, v Skofji Loki

Vec informacij in ponudbi dobite
na tel. $t. 04/51 55 880,
e-posti: info@gredice.si

in spletni strani www.gredice.si

www.gredice.si

Dvignjene gredice

Imate pretrda vrtna tla,
onesnazeno prst,
tezave s sklanjanjem,
ne zelite prekopavanja?

Dvignjene gredice lahko uporabite, Ce imate pretrda
vrtna tla, e je zemlja na vrtu ali travi onesnazena, Ce
vam zdravstvene tezave onemogocajo sklanjanje, ce
ne zelite vsakoletnega prekopavanja, ...

Vzgajanje rastlin v dvignjenih gredicah ima ve¢
prednosti. Zemlja v njej je bolj rahla in zracna, ce je
vsebina grede pravilno sestavljena, zadrzuje vlago in
omogoca odtekanje odvecne vode, razpadanje kom-
posta ali gnoja pa dodatno ogreva koreninski sistem.
Dvignjene gredice, ki so narejene iz lesa, pospesujejo
rast, saj je les iziemno dober izolator. Tako se spomla-
di hitreje segrejejo, jeseni pa pocasneje ohladijo. Ta-
k$ne gredice bolje kljubujejo dezevnim nalivom, saj
odvecna voda odteka v podlago, s tem pa se ustvar-
ja dragocena zaloga za susno obdobje. Prav tako pa
grede varujejo pridelke pred vetrom, poleti pa boste
stem nacinom vrtnarjenja porabili manj vode, saj gre
voda neposredno v gredo in se ne razliva po potkah.

Plevel? Prepricani smo, da ga boste imeli na dvignje-
nih gredicah manj ali skoraj nic. In to zato, ker ga bo-
ste z uzitkom odstranili, predvsem pa brez bolecin v
krizu ali kolenih.

V zadnjem casu postaja tudi v Sloveniji vedno bolj

priljubljena metoda vrtnarjenja v dvignjenih gredicah, ki
omogoca, da oskrbujemo rastline stoje, brez ¢epenja na tleh
in sklanjanja. Poleg tega pa so grede lahko najrazli¢nejsih
oblik, s katerimi naredimo vrt ali travnik e zanimivejsi.

Dvignjene gredice so sestavljene iz lesenih ele-
mentov hrasta ali kostanja in niso barvane ali kako
drugace zascitene, kar vam omogoca BIO ali EKO
pridelavo vrtnin.

Obiscite nas razstavni prostor
na Kidriéevi 75, v Skofji Loki
na dnevih odprtih vrat:

v soboto, 13.4.2013 od 9-12 ure
v petek, 19.4.2013 od 17-19 ure
v soboto, 20.4.2013 od 9-12 ure

Vec informacij in ponudbi dobite
na tel. $t. 04/51 55 880,
e-poiti: info@gredice.si
in spletni strani www.gredice.si

dvignjene

»oredice
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Ne zgolj neprijetna nadloga

Avtor:
Alja Gogala

Suha usta

Z neprijetnim obcutkom suhih ust se
pogosto srecamo, kadar smo v stresu ali
pa premalo pijemo. S pojavom se najpo-
gosteje srecujejo starostniki in tisti, ki
dihajo skozi usta. Suha usta pa lahko
nakazujejo tudi resnejse oblike bolezni,
kot je na primer Sjogrenov sindrom. Suha
usta ne dajejo zgolj neprijetnega obcutka
v nasih ustih, ampak otezujejo tudi zve-
c¢enje in poziranje hrane. O vzroku za
pojav suhih ust in kako ga lahko odpra-
vimo, smo se pogovarjali z izr. prof. dr.
Ireno Hocevar Boltezar, dr. med., svet.,
vodjo Centra za motnje glasu, govora in
poziranja na Kliniki za otorinolaringolo-
gijo in cervikofacialno kirurgijo, UKC
Ljubljana.

Kajnajpogosteje povzrociobcutek suhih
ust?
Suha usta so lahko subjektiven ali objektiven
obcutek. Velikokrat pa je subjektiven obc¢u-
tek posledica objektivnega. Kadar smo ner-
vozni, najpogosteje obcutimo suha usta.
Takrat se nam jezik lepi na nebo in v ustih ni
sline. To je povezano z delovanjem vegeta-
tivnih Zivcev, ki enostavno zmanjsajo izloca-
nje sluzi, kadar smo v stresu. Ce nase telo nor-
malno deluje in nismo bolni, so suha usta
obicajen fizioloski pojav. Vzrok za suha usta
je lahko tudi dehidracija, ki nastane zaradi
nezadostnega vnosa tekocine ali kadar ne
nadomesc¢amo tekocine pri potenju, kar je
znacilno predvsem za poletne mesece. Suha
usta so lahko tudi stranski uc¢inek jemanja
nekaterih zdravil.

So lahko suha usta tudi posledica diha-
nja skozi usta?
Zaradi suhih ust toZijo pogosto tudi tisti, ki
dihajo skozi usta. Ce dihamo skozi nos, se zrak
segreje, navlazi in ocisti, ¢e pa dihamo skozi
usta, nepripravljen zrak izsusi ustno sluznico
in pojavi se obcutek suhih ust. Zato se ljudje,
ki ponoci smr¢ijo in imajo odprta usta, obi-
¢ajno zbujajo z obc¢utkom suhih ust.

Zakaj zaradi suhih ust pogosto toZijo
starostniki?
Do pojava suhih ust lahko pride, kadar se v
nasih ustih ne izlo¢a dovolj sline. Slino izlo-
cajo velike Zleze slinavke, kamor sodijo dve

obusesni slinavki, dve podceljustniin dve
podjezic¢ni slinavki. V sluznici ustne votline je
nato 3e na tisoce malih slinavk, ki prav tako
izlo¢ajo slino. Vse Zleze slinavke so oZivéene
in v povpre¢ju proizvajajo do 1,4 litra sline na
dan. Te slinavke Ze s starostjo obi¢ajno izlo-
¢ajo manj sline, tako da starejsi ljudje po
petinsestdesetem letu ali $e starejsi pogo-
sto tozijo zaradi suhih ust. Pojav suhih ust je
torej pogosto povezan s starostnimi spre-
membami na slinavkah in manjso tvorbo sline.

Kaj pa je vzrok suhih ust pri sladkornih
bolnikih?
Tudi sladkorni bolniki imajo lahko suha
usta, vendar pri njih ni nujno, da zleze sli-
navke manj delajo. Pri sladkornih bolnikih
se suha usta lahko pojavijo predvsem, c¢e
je neurejena raven sladkorja oziroma imajo
vecjo koncentracijo sladkorja v krvi, kar
povzroci ve¢jo odvajanje vode in so lahko
dehidrirani.

Aliso suha usta povezana tudi z resnej-
Simi obolenji?
Pri zdravem ¢loveku se pod jezikom vedno
nahaja jezerce sline, Ce tega ni in je sluznica
v ustih izrazito suha, lahko gre za zdravstveno
tezavo in takrat iS¢emo vzrok. Suha usta so
torej povezana tudi z nekaterimi zdravstve-
nimi stanji. Do pojava suhih ust lahko pride
po obsevanju predelov glave in vratu, na pri-
mer zaradi raka glave, vratu ali limfoma. Kadar
so v obsevalno polje zajete velike slinavke, je
ena od posledic tudi sprememba na slinav-
kah v taksni meri, da te izlo¢ajo bistveno manj
sline. Vzrok za pojav suhih ust je lahko tudi
revmatsko obolenje oziroma obolenje veziva,
ki gaimenujemo tudi Sjégrenov sindrom. Gre
za kroni¢no vnetno avtoimunsko bolezen, pri
kateri pride do unicenja Zlez slinavk in sol-
znih Zlez, kot posledica pa se pojavi tudi kse-
rostomija oziroma suhost ustne votline. Sj6-
grenov sindrom je lahko primaren ali pa
sekundaren, odvisno od tega, ali so prizadeti
tudi sklepi. Za diagnozo obolenja naredimo
biopsijo ustne sluznice oziroma opravimo
histoloski pregled dela drobne slinavke, ki se
nahaja v nasih ustih.

Kaksne nevsecnosti povzrocajo suha
usta?
Slino potrebujemo iz vec razlogov.
Pomembna je ze zaradi obcutka v ustih. Slina
se tudi mesa z grizljajem hrane in ¢e imamo

v ustih vec sline, jezik hrano laZje porazdeli
na zobe in lazje Zvec¢imo, preden prezveceno
hrano pogoltnemo oziroma jo s pomoc¢jo
sline oblikujemo v grizljaj. Ce sline ni, se hrana
ne more sprijeti skupaj. Slina nam tudi
pomaga pri poziranju in e je ni, je poziranje
dosti tezje. V tem primeru se grizljaj lepi na
sluznico ustne votline, Zrelnico, lahko celo
nad vhod v poziralnik. V slini pa so tudi ami-
laze, encimi, ki so zadolZeni za prebavo oglji-
kovih hidratov, ki nam pomagajo pri presnovi.
Starejse osebe imajo zaradi suhih ust tezavo
tudi pri vstavljanju proteze. Osebe, ki imajo
popolno protezo, ki se mora vstaviti na celju-
stni greben, jo brez sline tezko pricvrstijo. Pri
tem si morajo zato pomagati z razli¢nimi lepili
za protezo.

Kako silahko pomagamo, kadar trpimo
zaradi suhih ust?
Izlo¢anje sline stimulira kislo. Ljudem, ki trpijo
zaradi suhih ust, obi¢ajno svetujemo, da lizejo
kisle bonbone ali pijejo limonin sok ter na ta
nacin stimulirajo slinavko, da izlo¢a ¢im vec
sline. K ve¢jemu izlo¢anju sline pripomore
tudi zvecenje zvecilk. Pomembno je seveda
tudi, da veliko pijemo in tako vlazimo usta.
Obstaja pa tudi umetna slina oziroma zelo
tekoc gel, ki se ga vbrizga v usta. Umetna slina
dalj ¢asa ostane v ustih, da olajsa tezave, bol-
niki pa jo lahko dobijo na recept.

Oglasno sporocilo

Resite tezave z alergijskim
rinitisom

TANTUM PROTECT®
se s pomocjo

-,
hialuronske kisline
bori proti izsuseni
in obcutljivi nosni

|

sluznici. Z dolgotraj-
nim vlaZenjem varuje
in obnavlja naravno
delovanje nosne
sluznice ter tako maksimizira zascito
pred zunanjimi vplivi in alergeni. Izdelke
priporocamo pri teZavah s suhim nosom,
krvavitvami iz nosu, prehladu, rinitisu in
sinuzitisu. Posebna oblika razprsilnika je
primerna tudi za uporabo pri otrocih.

Pri¢nimo topiti
mascobe.
Pomlad je tu!

www.solanadaljavo.si
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Imate pretrda vrtna tla,
onesnazeno prst,
tezave s sklanjanjem,
ne zelite prekopavanja?

V zadnjem ¢asu postaja tudi v Sloveniji
vedno bolj priljubljena metoda vrtnarjenja
v dvignjenih gredicah, ki omogoca, da oskr-
bujemo rastline stoje, brez cepenja na tleh
in sklanjanja. Poleg tega pa so grede lahko
najrazlicnejiih oblik, s katerimi naredimo
vrt ali travnik e zanimivejsi.

Obiscite nas razstavni prostor
na Kidriéevi 75, v Skofji Loki

Vec informacij in ponudbi dobite
na tel. st. 04/51 55 880,
e-posti: info@gredice.si
in spletni strani www.gredice.si

www.gredice.si
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Poskrbimo za zdravje s pomodjo narave

Avtor:
Sasa Vrbanéié

Fitoterapija

Narava nam ponuja na tiso¢e rastlin. Ce jih
poznamo, lahko mnoge od njih izkoristimo
v svoj prid. S pomo¢jo najnovejsih znanstve-
nih raziskav se Stevilne rastline uporablja
za preprecevanje, zmanjsanje ali zdravlje-
nje razli¢nih zdravstvenih tezav. Izraz fito-
terapija zdruzuje naravo in sodobne znan-
stvene raziskave, ki so v prid ¢loveku.

Clovek je skozi zgodovino nabiral, uporabljal
in raziskoval delovanje razli¢nih zdravilnih
rastlin. U¢il se je na lastnih napakah in uspehih.
Razli¢ne kulture so razvile povsem svoje nacine
zdravljenja. In ¢e je zahodni svet za kratek ¢as
pozabil na uporabo zdravilnih rastlin, se sedaj
vetrovi obracajo nazaj k naravi. Bodimo modri
in se ponovno naucimo samozdravljenja.

Rastline zdravijo

Dejstvo je, da so v zdravilnih rastlinah prisotne
aktivne kemic¢ne spojine, imenovane aktivne
ucinkovine, ki so ucinkovite pri zdravljenju tele-
snih in dusevnih tezav ¢loveka in ki so dejansko

najbolj ucinkovite, ce so izvlecki rastlin, ne pa
umetno pridobljene posamezne ucinkovine. To
je nenazadnje dokazala tudi sodobna znanost.
Tehnolosko izpopolnjeni procesiizdelave
in analiti¢cne metode, ki jih danes uporabljajo
pri gojenju rastlin in izdelavi fitoterapevtskih
izdelkov, omogocajo nadzor nad kakovostjo
kon¢nihizdelkov, ne glede na to, ali so iz suhih
ali svezih izvleckov ter v obliki tablet, kapsul,
tinktur ali izvleckov. Tudi nacini uporabe so
prilagojeni danasnjemu casu, ki ¢loveku
nudijo preprosto in u¢inkovito uporabo.

Vsaka roZ’ca ima svoj namen

V Sloveniji razvrs¢amo zdravilne rastline v Stiri
kategorije, in sicer H, Z, ZR in ND. Zdravilne
rastline, ki so razvrs¢ene v skupino H (hrana),
so najbolj Siroko dostopne, saj so registrirane
kot prehranski dodatki. Zaradi tega prihaja
do tega, daimamo veliko ponudnikov, kako-
vost pa je v€asih moc¢no vprasljiva. Glede
kakovosti lahko preverimo v slovenski bazi
prehranskih dodatkov P3, ki je prosto dosto-
pna. Naslednja skupina je Z, kar pomeni zdra-
vila. Dostopnost teh zdravilnih rastlin je ome-

jena na lekarne, naberemo pa jih lahko tudi
sami, vendar moramo paziti pri njihovi upo-
rabi in poznati dolo¢ene zakonitosti, pred-
vsem ucinkovanja v kombinaciji z zdravili. Tre-
tja kategorija je ZR. To so zdravilne rastline,
katerih uporaba zahteva poseben nadzor.Na
koncu je se kategorija ND. To so zdravilne
rastline, katerih zdravilska uporaba ni dovo-
liena, najdemo pa jih med homeopatskimi
pripravki.

Pri najbolj dostopni fitoterapiji se upora-
bljajo rastline z blagim do zmernim delova-
njem in s Sirokim in varnim terapevtskim
obsegom, ki so mnogo manj agresivne kot
sinteti¢na zdravila.

Nacin uporabe

Fitoterapija je pri lazjih obolenjih lahko prva
izbira, pri bolj zapletenih in hujsih oblikah, ¢e
ni dovolj moc¢na, pa dopolnilno zdravljenje,
menijo strokovnjaki s tega podrogja.

Tako kot pri sinteznih je treba tudi pri zdra-
vilih rastlinskega izvora natan¢no prebrati
navodila. Vsa zdravila, tudi tista iz zdravilnih
rastlin, jemljimo, ko je to res potrebno!
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Spoznajmo delovanje
fitoterapevtskih izdelkov

Marijanca Bahar, diplomirana kemicarka in
refleksoterapevtka, meni: »Uporaba fitoterapev-
tskih pripravkov je varna in ucinkovita, e pose-
bej, ¢e uporabljamo kakovostne izdelke. Tudi
za kapiljice se ljudje pogosteje odlocajo. Vcasih
pa moramo biti pozorni tudi na medsebojno
delovanje, uporabljamo lahko do $tiri samo-
stojne rastline ali pa uporabimo ucinkovito
me3anico Ze pripravljenih rastlin. Prav tako pa
nekatere zdravilne rastline u¢inkujejo na zdra-
vila, kinam jih je predpisal zdravnik, zato je zelo
pomembno, da zdravniku povemo, da uzivamo
tudi zdravilne rastline,« e doda gospa Bahar.

Se vedno se zdravniki in farmacevti pri nas
raje odlocajo za svetovanje in predpisovanje sin-
teti¢nih zdravil. Morda tudi zato, ker o ucinko-
vanju zdravil rastlinskega izvora nimajo dovolj
informacij in potrebnih znanj. Prav nasprotna
praksa pa je v nekaterih drugih evropskih deze-
lah, kjer uporabaizdelkov naravne medicine ze
prevladuje pri preventivnem zdravljenju in pri
samostojnem ali dopolnilnem zdravljenju raz-
Sirjenih kroni¢nih bolezni danadnjega ¢asa. Za
marsikatero tezavo ni zdravila, ampak samo laj-
sanje simptomov. Izkoristimo veliko moc rastlin,
ker lahko zdravijo tuditak$ne teZave ob splo3ni
spremembi nacina zivljenja.

Za z2enske ...

Vcasih so imeli v vsaki vedji vasi modro zen-
sko, ki je poznala zakonitosti narave od zdra-
vilnih zelis¢, raznih masaz do vedenja o

porodu in Se kaj se najde. Znanje je prehajalo

izroda v rod. Ljudje so vedeli, komu zaupati

in na koga se obrniti, da jim bo pomagal laj-
sati zdravstvene tezave.

Rman in ognji¢ sta pri zdravju Zensk zago-
tovo na prvem mestu. Delujeta in uravnavata
menstruacijo in sploh ognji¢ odpravlja bole-
¢ine med njo. Vsaka od nas se je Ze kdaj v
zivljenju srecala z vnetjem mehurja. Zlata
rozga je zmagovalka, ko je treba zdraviti
secne poti. Dodamo ji lahko Se ostale ¢istilce,
kot so njivska preslica, breza in pirnica, pa
tudi regrat in kopriva.

Jetrom rec¢emo tudi telesna kemic¢na
tovarna.V njih nastaja zol¢, ki je udelezen pri
prebavi. Sem se steka kri iz vranice, trebusne
slinavke in tankega crevesa. Predelujejo hra-
nila in stranske proizvode prebave hrane.
Zanje lahko odli¢no poskrbimo s fitoterapev-
tskimi izdelki. Lahko jih razvajamo z mesa-
nico, ki je sestavljena iz stirih odli¢nih cistil-
cev jeter: arti¢oka, pegasti badelj, ¢rna redkev
in sojin lecitin. Lahko uporabimo samo pega-
sti badelj ali pa samo articoko, ¢e imamo
poleg tega Se tezave s kozo, pois¢emo repi-
nec. Smiselno je uporabljati kapljice, sajsov
tem primeru aktivne u¢inkovine najlazje
dostopne telesu.

Pri Sentjanzevki, ¢e jo uporabljamo pri blazji
depresiji, moramo biti pozorni, ker mo¢no
zmanjsa ucinkovitost nekaterih zdravil, med
drugim tudi oralnih kontraceptivov.

Ste v stresu?

Prijetne rastline, ki uravnavajo nas sistem, so
oves, melisa, meta, Zajbelj in rozmarin. Pri spo-
padanju s stresom nam ucinkovito pomaga tudi
sibirski Zensen, poleg tega pa je zmozen Se Ste-
vilnih drugih ugodnih vplivov. Zelo dobro ga
pozna kitajsko zdravilstvo, u¢inkovine pa so
potrdili Se marsikje. Uporabljajo ga za spodbu-
janjeimunskega sistema, za izboljSanje psihi¢ne
zmodgljivostiin preprecevanje stresa pred izpiti.
Priporoca se ga tudi za otroke, ki se tezko spo-
padajo s testi ali s Solo. Varuje pa tudi pred
zastrupitvijo po stiku s strupenimi kemikalijami
(tudi pegasti badelj) ali radioaktivhem sevanju.
Pri njegovi uporabi morajo biti previdni tisti, ki
imajo povisan krvni tlak. Kot zanimivost pa naj
povemo, da po zadnjih raziskavah sibirski zen-
Sen prekasa celo viagro in $e naraven je, lahko
pa ga uzivata oba — moski in zenska.

Oglasno sporocilo

HOROPITO -
tradicionalna zaéimba

Nove Zelandije

Med zdravilnimi rastlinami Nove
Zelandije je najpogosteje preucevana
poprovka Horopito, znana tudi pod
imenom Maorski unicevalec bolecine.

Velja za najstarejso cvetoco rastlino na
planetu. Da je nespremenjena ostala 65
milijonov let, kolikor ocenjujejo njeno
starost, je morala razviti popolno odpor-
nost, ki jo je obvarovala pred staranjem,
poskodbami in plenilci. Zaradi zdravilnih
lastnosti so jo Maori uporabljali tudiv
tradicionalni medicini za celjenje ran

in ureznin, ognojkov in izpuscajev ter
Ciscenje Crevesnih parazitov.

Sodobna znanost je potrdila maorsko
poznavanje zdravilnih lastnosti horo-
pita. Protiglivicno in protibakterijsko
delovanje te rastline je poznano zZe dlje
casa, medtem ko je bilo njeno protivi-
rusno delovanje Sele pred nedavnim
znanstveno potrjeno na univerzi Otago
na Novi Zelandiji.

Maravni
ekstrakt, ||,

arayna medicing
£, SD{&:': ol

V specializiranih trgovinah in lekarnah. www. zdravilna-zelisca.si

»Fitoterapija je prilaz-
jih obolenjih lahko prva
izbira, pri bolj zapletenih
in hujsih oblikah, ce ni
dovolf mocna, pa dopol-
nilno zdravljenje, meni-
jo strokovnjaki s tega
podrocja. «

Pri¢nimo topiti
mascobe.
Pomlad je tu!

www.solanadaljavo.si
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Imate pretrda vrtna tla,
onesnazeno prst,
tezave s sklanjanjem,
ne zelite prekopavanja?

V zadnjem ¢asu postaja tudi v Sloveniji
vedno bolj priljubljena metoda vrtnarjenja
v dvignjenih gredicah, ki omogoca, da oskr-
bujemo rastline stoje, brez cepenja na tleh
in sklanjanja. Poleg tega pa so grede lahko

najrazlicnejiih oblik, s katerimi naredimo
vrt ali travnik e zanimivejsi.

Obiscite nas razstavni prostor
na Kidriéevi 75, v Skofji Loki

Vec informacij in ponudbi dobite
na tel. t. 04/51 55 880,
e-posti: info@gredice.si
in spletni strani www.gredice.si

www.gredice.si
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Rak materni¢nega vratu

Avtor:
Ines Trebec

Vsak rak se ne pomeni,
da smo »odpisani«

Rak materni¢nega vratu je za vsako zensko

huda preizkusnja, s katero se mora soociti,
ko ji ginekolog postavi omenjeno diagnozo.
Bolezen je druga najpogostejsa oblika raka,
za katero zbolijo Zenske do 45. leta staro-
sti. Razveseljivo pa je, da se je umrljivost

zaradi raka na materni¢nem vratu v Slove-
niji v zadnjih letih bistveno zmanjsala.
Pomemben delez pri pravo¢asnem odkri-
vanju sprememb gre pripisati predvsem

ustrezni preventivi, ozavesc¢anju zensk o

pomenu rednih ginekoloskih pregledov ter
izvajanju presejalnih programov.

O sami bolezni in njenem zdravljenju
smo se pogovarjali z mag. Stankom Puse-
njakom, dr.med., ginekologom in porodni-
carjem iz UKC Ljubljana.

Vemo, da je preventiva bistvenega
pomena za preprecevanje pojava raka na
maternicnem vratu. Kako poteka vase delo
na tem podrodju?

Nas glavni interes je usmerjen v preventivo,
torej preprecevanje raka na materni¢nem vratu,
zato je nase delo na tem podrodju usmerjeno

v odkrivanje predrakavih sprememb, torej
taksnih, ki $e niso rakin so 100-odstotno ozdra-
vijive. Ce jih ne odkrijemo ali predolgo pustimo
nezdravljene, lahko prerastejo v pravega raka,
ki zaseva drugam in je potem le $e omejeno
ozdravljiv oziroma zazdravljiv. Predrakave spre-
membe imajo malo, pogosto sploh nobenih
simptomov, zato jih uspesno odkrivamo le z
rednimi, ginekoloskimi preglediin brisi mater-
ni¢nega vratu v kombinaciji s kolposkopijo.

Pri nas Ze od leta 2003 poteka presejalni
program za zgodnje odkrivanje predrakavih
sprememb na materni¢nem vratu raka — DP
Zora. Zenske, ki se udelezijo presejalnih testov,
imajo 80 % manj$o moznost, da zbolijo za to
obliko raka.

S katerimi teZzavami se soocajo Zenske,
ki zbolijo za omenjeno obliko raka?
Simptomi in znaki raka na materni¢nem vratu
so lahko zelo pestri. Najpogostejsi in relativno
zgoden je izvencikli¢na in/ali kontaktna krva-
vitev pri spolnih odnosih, zato je dobro, ¢e je
Zenska pozorna na ta simptom tudi v ¢asu,
ko ji sicer ne pripada redna obravnava (npr.
v Casu 3 let po zadnjem preverjanju brisa).
Tudi vztrajni, neodpravljivi in pogosto pona-

vljajoci se neprijetni izcedki iz noznice so
lahko simptom sprememb na materni¢nem
vratu. Naj povem, da je le 90 % primerov raka
na materni¢nem vratu takSne narave, da
nastaja pocasi v nekaj letih ali mesecih in
preko predstopenj raka. Taka vrsta je tako
imenovani CIN - cervikalna intraepitelijska
neoplazija, ki ima 3 stopnje. Tako se razvija
plo3catocelicni rak, ki nastane skoraj izklju¢no
zaradi delovanja spolno prenosljivega virusa
HPV (humani papiloma virus). Poleg plo3ca-
toceli¢nega raka obstaja Se Zlezni rak, ki pred-
stavlja priblizno 10 % raka materni¢nega
vratu in ga preventivni pregledi Zal ne zaja-
mejo oziroma ce ga, gre bolj za naklju¢no
odkritje, lahko pa prizadene tudi spolno neak-
tivne in povsem zdrave Zenske. Glavni simp-
tom oziroma znak vseh oblik raka na mater-
ni¢nem vratu so izvencikli¢ne krvavitve, torej
naj bodo Zenske same pozorne na to tezavo
ter ob pojavu pravocasno obvestijo svojega
ginekologa. Po daljsem razvijanju bolezni pri-
haja tudi do propadanja vecje kolicine tkiva,
kar lahko povzroc¢i dodatne simptome in
znake, kot so najrazli¢nejsi izcedki neprije-
tnega vonja, ampak ti se redko pojavijo brez
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predhodno Ze dalj ¢asa trajajocih nepredvi-
dljivih, nepricakovanih, izvencikli¢nih
krvavitev.

Ali je mogoce opredeliti dejavnike, ki
povecajo tveganje za razvojbolezni?
Dejavnik tveganja za nastanek ploscatoceli¢-
nega raka materni¢nega vratu je okuzba s
humanim papiloma virusom (HPV), ki je spolno
prenosljiva. S HPV se vsaj enkrat v zivljenju
okuzi polovica ljudi, ki so spolno aktivni.
Okuzba pri vecini spontano mine, pri tistih pa,
ki se razvije trajna okuzba, lahko pride do raka
na materni¢nem vratu. Danes je znanih ze
preko 155 tipov HPV, vendar je le 10 tipov doka-
zano povezanih zrakom materni¢nega vratu,
najbolj tipi 16, 18 in 31. Prva dva nasteta stav
razvitem svetu odgovorna za 85 % omenje-
nega raka, zato so proti tem tipom virusov raz-
vili celo cepivo. Edini znani dejavnik tveganja
za dodatno pojavljanje Zleznega raka na
materni¢nem vratu je ze vec kot 20 let iz pro-
meta vzeto zdravilo DES (dietil stilbestrol), ki
so ga v nekaterih zahodnih drzavah, zlasti v
Francijiin ZDA v 70.in 80. letih prejsnjega sto-
letja uporabljali za preprecevanje splava pri
nosecnicah, njihove hcere pa so potem v viso-
kem odstotku razvile takoimenovano adenozo
MV, iz katere se je pogosteje razvil Zlezni rak
materni¢nega vratu. Omenjeni podatek je
torej danes bolj zgodovinski kot dejansko se
aktualen v obravnavi Zensk, tu in tam pa vse-
eno Se srecamo Zensko v 30.in 40. letih, katere
mati je v nosecnosti z njo jemala zgoraj ome-
njeno zdravilo in ima s tem povezane tezave.

Lahko opisete, kako poteka diagnostika?
Diagnostika RMV poteka s preventivnimi brisi
materni¢nega vratu po Papanicolau ali po
Bethesdi in po potrebi z dodatno kolposko-
pijo ter s pravocasnim obiskom, ko se pojavijo
prvi simptomi bolezni (vecinoma izvencikli¢ne
in kontaktne krvavitve pri spolnih odnosih).

Pomembno je, da se odvzem brisa opravi,
kadar Zenska nima menstruacije, saj bi bil lahko
bris sicer neuporaben. Odvzem brisa je nebo-
le¢, ginekolog s pomocjo opti¢ne povecave
pregleda maternicni vrat ter s posebnim

»Prognoza zgodaj odkritih predstopen; raka
maternicnega vratu je zelo dobra.«

lopar¢kom obrise povriino materni¢nega
vratu ter dobljeni material razmaze po objek-
tnem stekelcu za pregled pod mikroskopom.
Z mikroskopskim pregledom po posebnem
barvanju doloc¢imo diagnozo brisa. (Po Papa-
nicolau l., I, Il IV.in V., po Bethesdi A, B, Cin
$e podskupine priBin C.)

Velika vecina Zensk (95 %), ki redno obisku-
jejo svojega ginekologa in se udelezujejo pro-
grama presajanja RMV, pride do diagnoze na sto-
pniji predrakavih sprememb. Te se v zelo zgodnjih
stopnjah le spremlja na krajsa obdobja, npr.4-6
mesecev, ¢e napredujejo, pa se jih lokalno
odstrani z razli¢nimi metodami unienja tkiva
(LASER, zmrznjenje, elektrokoagulacija) bolj
napredovale, ampak e vedno predrakave spre-
membe, se raje izreZe v obliki stoZca (konizacija),
da smo po posegu lahko prepricani, da smo
odstranili vse spremenjeno tkivo ali ne, kar pri
unicenju ni mogoce oziroma le posredno s
kasnejsimi kontrolami brisov materni¢nega vratu.

Se nekaj besed o prognozi zdravljenja?
Kaksno je prezZivetje po prebolelem raku
na maternicnem vratu?

Prognoza zgodaj odkritih predstopenj raka
materni¢nega vratu je zelo dobra. Pravza-
prav predvidevamo popolno ozdravitev in
redko ponovitev oziroma napredovanje
bolezni kljub zdravljenju. Ce se pojavi ze
zgodnja oblika pravega raka brez zasevkov
v oddaljene bezgavke medeni¢ne votline,

pa je tudi v primeru odstranitve maternic-
nega vratu (trachelektomija) ali cele mater-
nice z delom obmaterni¢nega veziva pro-
gnoza zelo dobra in nam uspe pozdraviti
vec kot 95 % primerov. Takoj ko rak zaseva
v pripadajoce bezgavke rodil, prognoza
bolezni za¢ne padati in potem govorimo o
5-letnem prezivetju zdravljenja, ki obsega
tako kirursko odstranitev maternice in
obmaterni¢nega tkiva kot tudi radiolosko
obsevanje. Tudi tu 5-letno preZivetje priraku
materni¢nega vratu dosega zadnja leta
80-90 %. V¢asih napredovanja bolezni pri
pozno odkriti bolezni ni ve¢ mogoce zago-
toviti brez pomembnega kirurskega pose-
ganja v rodilom sosednje organe, zlasti
kon¢no debelo ¢revo in spodnja secila. Sle-
dnje lahko pusti kar obc¢utno invalidnost,
zato biradi, kolikor je le mogoce, preprecili
potrebo po taksnih skrajnih posegih in bole-
zen odkrili Se v 1. stadiju, ko je omejena na
maternicni vrat.

glutena.

imunski odpornosti...

Idealno vegansko prehransko dopolnilo za razplinjanje brez

brez mleka in mlecnih izdelkov, industrijsko predelane hrane in
predvsem jedi, ki vsebujejo gluten, sladkor in kvas.

Primerno za diabetike, glutensko obculjive osebe, po terapiji z
antibiotiki, daljsem uzivanju hormonov, ob splosni oslabljeni

KoloreX rastlinske kapsule z vsebnostjo starodavnega horopita,
janezevega olja in vitamina C.

Kolorex

. CAPSULE

Znanstveno
dokazano boljse
delovanje kot olje
grenivkinih pesk,
oljcnih listov, cesen,
Pau D “Arco, kaprilna
kislina, cimet!

ACCHEDITED

Na voljo v lekarnah in specializiranih trgovinah. Informacije Stiria s.p., 02/250 01 36, www.stiria.si

Pri¢nimo topiti
mascobe.
Pomlad je tu!
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Imate pretrda vrtna tla,
onesnazeno prst,
tezave s sklanjanjem,
ne zelite prekopavanja?

V zadnjem ¢asu postaja tudi v Sloveniji
vedno bolj priljubljena metoda vrtnarjenja
v dvignjenih gredicah, ki omogoca, da oskr-
bujemo rastline stoje, brez cepenja na tleh
in sklanjanja. Poleg tega pa so grede lahko
najrazlicnejiih oblik, s katerimi naredimo
vrt ali travnik se zanimivejsi.

Obiscite nas razstavni prostor
na Kidri¢evi 75, v Skofji Loki

Vec informacij in ponudbi dobite
na tel. st. 04/51 55 880,
e-posti: info@gredice.si
in spletni strani www.gredice.si
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Avtor:

Mateja Lisjak, dr. med., spec. dermatovenerologije

Krvavitve v kozi

Vidne krvavitve v kozi so lahko majhne pik-
caste (purpurne) krvavitve ali vecje
(ekhimoze).

Pri starejsih ljudeh, ki imajo od sonca
poskodovano koZo, lahko vidimo spontane
krvavitve brez bolezenskega vzroka
(senilna purpura). Zile so zelo krhke in
pocijo ze ob najmanjsem drgnjenju in pri-
tisku. Zdravljenje ni potrebno, ker so krva-
vitve posledica staranja in dolgoletnega
izpostavljanja soncu.

Tudi zdravljenje s kortikosteroidi lahko pov-
zroci nastanek krvavitev v kozi. Krvavitve v
kozi so lahko posledica povisanega tlaka v

venah spodnjih okoncin, posledica hemato-
loskih bolezniin motenj strjevanja krvi, katere
zdravijo internisti. V¢asih pa so krvavitve v
koZi znak vnetja zil v kozi - vaskulitisov.

Vaskulitisi

Levkocitoklastiéni vaskulitisi
Levkocitoklasti¢ni vaskulitisi nastanejo zaradi
vnetja majhnih krvnih Zil v koZi in so poime-
novani po znacilni histoloski sliki vnetja krv-
nih Zil, ko kos¢ek prizadete koZe ods¢ipnemo
in pregledamo pod mikroskopom. Nastanejo
zaradi odlaganja imunskih kompleksov v
steni drobnih Zilic.

Obicajno so benigno, nenevarno kozno
obolenje in nastanejo kot odziv na okuzbe
zgornjih dihal z virusi, s streptokoki in z dru-
gimi bakterijami. Lahko nastanejo ob jema-
nju nekaterih zdravil, npr. penicilinskih anti-
biotikov, aspirina, betablokerjev,
eritromicina, odvajala furosemida idr. Vca-
sih so sprozilni dejavniki resnejSe okuzbe,
npr. z virusi hepatitisa, virusom HIV ali mali-
gna obolenja. Lahko so tudi znak avtoimun-
ske bolezni, npr. revmatoidnega artritisa,
lupusa idr. Vcasih sprozijo vaskulitise adi-
tivi, konzervansi in umetna barvila v hrani.
Tvorijo se imunski kompleksi, ki se odlagajo
v steni kvne Zile in jo okvarijo. V polovici
primerov ne odkrijemo vzroka in bolezen
izzveni brez ve¢jih posledic.
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Obicajno se po koZi okrog gleznjev in kozi
goleni najprej pojavijo pikcaste krvavitve,
ki se lahko tudi zatipajo - tipna ali palpa-
bilna purpura. V¢asih se pridruzijo $e modri-
kaste buncice, vozli¢i, mehurji in razjede.
Spremembe se lahko razsirijo tudi na ste-
gna, vcasih jih vidimo tudi na rokah in
obrazu. Navadno srbijo in pecejo. V vecini
primerov izzvenijo v 1-3 tednih, v¢asih v 4
tednih. Edina posledica so rahle rjavkaste
hiperpigmentirane lise in drobne brazgo-
tinice. Ce so krvavitve prisotne dalj ¢asa ali
se ponavljajo, je vzrok za nastanek resnejsa
bolezen in so potrebne ustrezne
preiskave.

KoZnim tezavam se pridruzi $e slabo pocu-
tje, povisana telesna temperatura, bolecine
v misicah in sklepih.

Zanimivost:

Henoch-Shonlein purpura je posebna oblika

purpure pri otrocih, mlajsih od 5 let, redkeje

se pojavlja pri odraslih. Nastane po okuzbi

dihal ali jemanju zdravil, predvsem antibio-
tikov in aspirina. Lahko je vzrok le soc¢asna

okuzba in jemanje zdravil. PridruZene so bole-
¢ine v sklepih, slabost, driska, lahko so priza-
dete tudi ledvice s prisotnimi eritrociti v urinu.
Bolezen ninevarnain ob pocitku mine v 1-2

tednih.

Zdravljenje

V vecini primerov ni potrebno posebno zdra-
vljenje, saj bolezen ob pocitku spontano

izzveni v nekaj dneh ali najkasneje v nekaj

tednih. Svetuje se tudi uZivanje z vitamini

in beljakovinami bogate prehrane. Ob srbe-
nju lahko mazemo s kortikosteroidnimi kre-
mami. Priporoceno je tudi povijanje z ela-
stiénimi povoji ob hoji. Ce bolezen traja dalj

¢asa oz. se ponavlja in odkrijemo neko

osnovno sistemsko bolezen, npr. okuzbo z

virusom hepatitisa ali okuzbo z zelod¢no

bakterijo H. pylori, je treba zdraviti osnovno

bolezen, in sicer s sistemskimiimunosupre-
sivnimi zdravili.

»Ireba se je izogibati hitrim temperaturnim spre-
membam in mrazu. Potrebna je uporaba toplih
rokavic, nogavic in pokrival.«

Krijoglobulinemija

V¢asih purpurne krvavitve, modrikasti voz-
li¢i in drobne razjede nastanejo na mestih

koze, ki je izpostavljena nizkim temperatu-
ram, predvsem okrog gleznjev, na prstih rok,
obrazu in uhljih. Prsti lahko pobledijo, bolijo,
kasneje pa postanejo modrikastiin pordeli -
t.i.Raynaudov sindrom, kadar je oseba v oko-
lju z nizjo temperaturo. V krvi so prisotna pro-
titelesa, ki se obarvajo pri nizki temperaturi

(krijoglobulini) in okvarijo Zilno steno. Vzrok
je lahko okuzba s hepatitisom C, avtoimun-
sko obolenje ali maligno obolenje krvi in

bezgavk.

Zdravljenje
Treba se je izogibati hitrim temperaturnim
spremembam in mrazu. Potrebna je uporaba
toplih rokavic, nogavic in pokrival. Ce tezave
ne minejo, je treba poiskati vzro¢no bolezen
in jo zdraviti.

Nodozni poliarteritis

To je redko nekrotizirajoce vnetje srednje veli-

kih in malih Zil v notranjih organih in v kozi.
Tezave so odvisne od prizadetega organa.

Precej izraziti so splosni znaki, utrujenost in

slabo pocutje, hujsanje, zvisana telesna tem-

Pri¢nimo topiti
mascobe.
Pomlad je tu!

www.solanadaljavo.si
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tezave s sklanjanjem,
ne zelite prekopavanja?

V zadnjem ¢asu postaja tudi v Sloveniji
vedno bolj priljubljena metoda vrtnarjenja
v dvignjenih gredicah, ki omogoca, da oskr-
bujemo rastline stoje, brez cepenja na tleh
in sklanjanja. Poleg tega pa so grede lahko
najrazlicnejiih oblik, s katerimi naredimo
vrt ali travnik e zanimivejsi.

Obiscite nas razstavni prostor
na Kidriéevi 75, v Skofji Loki

Vec informacij in ponudbi dobite
na tel. t. 04/51 55 880,
e-posti: info@gredice.si
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peratura, bole¢ine v misicah in sklepih. Vzrok
je nepojasnjen, lahko je povezan z okuzbo z
virusom hepatitisa B in virusom HIV. Na kozi
obicajno tipamo zadebeljeno zilo z vozlici, ki
vcasih odmrejo.

Zdravljenje
Zdravimo morebitno prisotno okuzbo in s sis-
temskimi kortikosteroidi.

Pigmentne purpurne
dermatoze

So skupina bolezni, ki so posledica povecane
prepustnosti kapilar in kopi¢enja eritrocitov
v okolici malih krvnih zil v kozi. Vzrok za
nastanek ni pojasnjen, najverjetneje gre za
reakcijo na aditive, barvila in konzervanse v
hrani, zdravila (ampicilin, nesteroidni anti-
revmatiki, diuretiki) in rastlinske zdravilne
pripravke. Spremembe so pogoste pri sta-
rejsih ljudeh, lahko pa jih vidimo tudi pri
mlajsih ali otrocih.

Najpogostejsa je progresivna pigmentna
dermatoza shamberg. Na golenih, stegnih
in redko po trupu in rokah se pojavijo rdec¢-
kasto-rumenkaste lise (makule) z drobnimi
pik¢astimi krvavitvami, ki spominjajo na
kajenski poper. Lisa spominja na staro
modrico. Kozne spremembe ne delajo tezav.
So povsem nenevarne in ne ogrozajo zdravja
bolnika. Na kozi lahko vztrajajo vec tednov
in mesecev.

Lichen aureus: Izpuscaj je viden kot zlatoru-
mene lise na kozi, od tod tudiime.

POMOC PRI BRAZGOTINAH

Zdravljenje

Predvsem je prizadeti osebi treba razloziti,
da teZave niso nevarne. Zado3ca pocitek in
povijanje z elasti¢nimi povoji ali uporaba
kompresijskih nogavic ob hoji. Ce koza srbi,
predpisemo kortikosteroide v kremah. Ce je
izpuscaj povzrocilo zdravilo, se ga preneha
jemati in morda zamenja. Priporocamo tudi
uzivanje C-vitamina.

Modrikasta marmoriranost
koze

Livedo retikularis, cutis
marmorata

Modrikaste in enakomerno mrezaste lise
nastanejo po spodnjih okoncinah, redkeje
zgornjih ob izpostavljanju nizkim tempera-
turam zaradi spazma Zil v kozi. Ko se koza
ogreje, lise izginejo. Spremembe so fiziolo-
$ke, nenevarne in pogoste pri mlajsih
zenskah.

Livedo racemosa

V¢asih so modrikaste lise na kozi bolj nesi-
metri¢ne, razsirjene tudi po trupu in ne izgi-
nejo, ko se koza ogreje. V teh primerih gre
lahko za okvaro Zilne stene in zmanjsan pre-
tok v majhnih Zilah, zato je treba izkljuditi
nekatere bolezni (krijoglobulinemijo, ate-
rosklerozo, vaskulitis in avtoimunske
bolezni).

Oglasno sporocilo

Skoraj vsaka oseba ima vsaj eno brazgotino na telesu — bodisi zaradi vreznin ali odr-
gnin, opeklin ali kirurskih posegov. Ceprav so brazgotine pogosto motece, nekatere
raziskave kazejo, da okoli 60 odstotkov prizadetih Se nikoli ni uporabilo nobenih zdravil
ali pripomockov za zdravljenje brazgotin. Mnogi ljudje ne vedo, da lahko s pravilnim
zdravljenjem zmanjsajo tako estetske kot telesne hibe, ki so posledica brazgotin. Z
novim Bayerjevim Bepanscar™ gelom proti brazgotinam z masazno kroglico lahko
izboljsamo videz brazgotine in omilimo spremljevalne pojave pri brazgotinah. Bepan-
scar™ gel proti brazgotinam z masazno kroglico je so razvili posebej za pravilno nego
brazgotin v procesu nastajanja. Ob redni uporabi pomaga pri glajenju, mehcanju in
ravnanju opaznih brazgotin, kot so na primer hipertrofi¢ne brazgotine. Poleg tega lahko
z njegovo uporabo blazimo pogoste spremljevalne pojave, kot so rdecina, napetost,
srbenje in bolecine.

Ta nov pripomocek prvi¢ omogoca zdravljenje, ki deluje na tri nacine: masaza z masa-
zno kroglico spodbuja razgradnjo odvecnega kolagena v brazgotini, silikonski gel tvori
film, ki S¢iti nastalo kozo pred izsusevanjem, dekspantenol v gelu pa nase veze vodo v
kozi in ohranja ravnovesje vlage v kozi.
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Najpogostejse tezave gibalnega aparata

Avtor:
Jure Klemenéié¢

Nad bolecine s
telovadbo?

Pri svojem terapevtskem delu v sklopu
nevroloske ambulante sem pridolgoletnem
delu opazil tipi¢ne teZzave, povezane z gibal-
nim aparatom (gibalni aparat: misice, kosti,
sklepi), ki se pri ljudeh najpogosteje poja-
vljajo. Eden pogostejsih vzrokov v dana-
$njem casu za razvoj tovrstnih tezav so
zagotovo stres, prisilni delovni polozaj,
pomanjkanje gibanja, vsakodnevni Zivljenj-
ski ritem in slabe Zivljenjske razvade (pre-
hrana, kajenje). Najpogostejse tezave,
povezane z gibalnim aparatom, s katerimi

se srecujem, bi tako lahko razdelil na stiri
skupine: glavoboli, misi¢ne bolecine (hrb-
tenica), sklepne bolecine in prekomerna
teza.

Glavobol

Treba se je zavedati, da je glavobol lahko
simptom razli¢nih resnih bolezni, zaradi ¢esar
lahko diagnozo, povezano z glavobolom,
postavi le zdravnik. Sicer pa poznamo vrsto
razli¢nih glavobolov, ki niso simptom resne

bolezni, temvec¢ nam zgolj zmanjsujejo kako-
vost zivljenja. Med tovrstne glavobole $te-
jemo miotenzijski glavobol, ki je zagotovo
eden pogostejsih in na sreco tudi »najlazje«
obvladljiv.

Miotenzijski glavobol se lahko kaze kot
napetostin bolecina v zatilju, sencah, celu,
kar pa lahko zajame tudi celotno glavo. Pri
tem se pojavlja tipicen obcutek stiskanja
glave (kot da bi nas stiskala ¢elada). Do
miotenzijskega glavobola prihaja zaradi

povecane napetosti misic zgornjega dela »

Pri¢nimo topiti
mascobe.
Pomlad je tu!
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v dvignjenih gredicah, ki omogoca, da oskr-
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»Kronicne bolecine v misicah pa so najveckrat pove-
zane s tezavami sklepov, slabo drzo, asimetrijo v
moci in dolzini misicevja, Sibkosti misicevja ter v

preobremenjevanju.«

hrbta in vratu (zlasti subokcipitalnih misic).
Vzrok za povecano napetost vratnega dela
je najpogosteje slaba telesna drza in stres.
Slabo telesno drzo pridobimo z vsako-
dnevnim nepravilnim obremenjevanjem,
prisilnimi drzami (sedeca sluzba, delo v
predklonu) in pomanjkanjem gibanja.
Stres pa se v sodobni druzbi pojavlja nava-
dno zaradi nenehnega hitenja in pritiskov
v sluzbi.

Kaj pomaga?

Miotenzijski glavobol odpravljamo s pomo-
¢jo manualne terapije in z ustreznimi korek-
cijskimi gimnasti¢nimi vajami. V akutni dobi
z manualno terapijo sprostimo napete
misi¢ne strukture, pri ¢emer vecina bolnikov
Ze po prvi masazi obcuti olajsanje. Za dolgo-
ro¢no resitev pa je treba izvajati tudi ustre-
zne vaje za korekcijo drze, saj se v naspro-
tnem primeru napetost misi¢evja ponovno
poveca, kar ponovno privede do glavobola.
Korekcijske vaje morajo zajemati raztezne in
krepilne vaje za klju¢ne misi¢ne skupine vratu,
hrbta in spodnjih udov. Prav tako je treba
dodati vsakodnevno aerobno aktivnost, kot
je hoja ali kolo, saj to dokazano zmanjsuje
posledice stresa.

Misi¢ne boledine (hrbtenica)
Misine bolecine so lahko posledica akutne
poskodbe ali pa kroni¢nih tezav z gibalnim
aparatom. Akutna poskodba misic se kaze
kot nateg, obtolc¢enina, natrganina in pretr-
ganina. Kroni¢ne bolecine misic, s katerimi
se tudi pogosteje sre¢ujem, pa se najveckrat
pojavljajo v predelu vratne ali ledvene hrb-
tenice. Obcasno se pri nekaterih bolecine
pojavljajo tudi v misicah okoli sklepov (rama,
koleno).

Lazje akutne poskodbe misic se reha-
bilitira z RICE nacelom (rest, ice, compres-
sion, elevation) in z uporabo NSAID zdra-
vil (nesteroidni antirevmatiki). Pri tezjih
poskodbah (natrganina, pretrganina, hude
obtol¢enine) pa je potreben tudi zdravni-
Ski pregled in morebitno kirursko
zdravljenje.

Dolgotrajne bolecine

Kroni¢ne bolecine v misicah pa so najveckrat
povezane s tezavami sklepov, slabo drzo, asime-
trijo v mociin dolZini misicevja, Sibkosti misicevja
ter v preobremenjevanju. Te teZave je ponavadi
tudi nekoliko teZje resevati in zahtevajo daljsi
proces rehabilitacije v primerjavi z akutnimi
poskodbami. O teZavah, ki so povezane s sklepi,
bomo vec govorili v poglavju o sklepnih boleci-
nah. Slaba drza pa je eden izmed pogostejsih
razlogov za kroni¢ne misi¢ne bolecine hrbtenice.
Prav zaradi slabe drze pride do misi¢ne asime-
trije v modi in dolzini. Tako poznamo doloc¢ene
tipe slabe drze (povecanalordoza, okrogel hrbet,
ploski hrbet). Vsako izmed teh reSujemo s spe-
cifi¢nimi korekcijskimi vajami za moc¢ in gibljivost
ter s tehnikami manualne terapije.

Preobremenjenost misice

vodi v poskodbo

Zal so pogost vzrok za misi¢ne bolecine dege-
nerativne spremembe diskov in vretenc. Tu
korekcijske vaje in manualna terapija vzroka
za tezave ne morejo vec odpraviti, temvec
lahko le lajsajo nastale bolecine. V hujsih pri-
merih je potreben kirurski poseg. Preobreme-
njevanje misic¢evja pa se pojavlja predvsem
pri pretiranih in neprimerno nacrtovanih $por-
tnih aktivnostih. Posledica dolgotrajnega pre-
obremenjevanja je zagotovo poskodba, zato
je za reSevanje tovrstnih bolecin potrebna
predvsem preventiva v smislu zadostnega
pocitka, spanja in ustreznega prehranjevanja.
Do preobremenjevanja pa lahko pride tudi na
delovnih mestih s prisilnim polozajem telesa.
V tem primeru so pomembne tudi korekcijske
vaje in ob¢asna manualna terapija.

Sklepne bolec¢ine

Prav tako kot pri misi¢nih bolecinah velja tudi
pri sklepnih, da nastanejo zaradi akutne
poskodbe ali pa zaradi kronic¢nih tezav gibal-
nega aparata. Akutne poskodbe sklepov so naj-
veckrat izvini, izpahi in udarci, pri ¢emer pride
do poskodbe zaradi delovanja zunanje sile na
sklep (npr. brca). Kroni¢ne bolecine v sklepih pa
se pojavljajo zaradi razli¢nih vzrokov: revmaticne
bolezni (revmatoidni artritis, osteoartroza, skle-
pni kristali, zunajsklepni revmatizem), obrabe
zaradi preobremenjevanja in obrabe zaradi
hipokinezije (pomanjkanje gibanja) ter drugih
sistemskih in nerevmatoloskih bolezni.

Vaje stabilizacije pomagajo

Pri akutni poskodbi sklepa velja RICE nacelo
zdravljenja in uporaba NSAID zdravil, po
potrebi pa tudi zdravniska oskrba. Treba se
je zavedati, da nepravilna rehabilitacija aku-
tne poskodbe lahko privede tudi do kroni¢-
nih tezav sklepa ali pa do ponavljajoce
poskodbe istega sklepa. Zato je klju¢nega
pomena, da se po poskodbi pri¢ne tudi z
ustreznimi vajami za krepitev in gibljivost
misi¢no-vezivnega aparata sklepa. Te vaje se
razlikujejo glede na vrsto sklepa in obseg
poskodbe.V zadnjih letih pa se za ucinkovito
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rehabilitacijo vedno bolj poudarja vaje sta-
bilizacije in propriocepcije. Na splo$no za te
vaje velja, da sejih izvaja v pogojih, pri cemer
nase telo ali del telesa ni stabilno. Prav zaradi
tega se taksne vaje najveckrat izvaja na raz-
licnih ravnoteznih ploscah, velikih in malih
zogah ter drugih nestabilnih povrsinah. Te
vaje pa se uporablja tudi v preventivi pred
akutnimi poskodbami sklepov.

Kroni¢ne bolecine, ki so posledica rev-
mati¢nih bolezni, se zdravi pod nadzorom
zdravnika z ustreznimi zdravili, prav tako pa
je pomembna redna in zmerna telesna aktiv-
nost. Za lajsanje tezav v akutnih obdobjih
pa je primerna tudi ustrezna manualna tera-
pija. Pri revmati¢nih obolenijih sklepa prihaja
ponavadi do vnetja, kar povzroca otekanje,
bolecino in slabso gibljivost sklepa. Kroni¢na
vnetja brez ustreznega zdravljenja lahko pri-
vedejo do trajnih poskodb hrustanca, skle-
pnih ovojnic, vezi in kit. Pod zdravniskim
nadzorom poteka tudi zdravljenje drugih
bolezni, ki povzrocajo vnetja in bolecine
sklepov.

Pri svojem delu se najveckrat srecujem z
obrabami sklepnih in obsklepnih struktur
zaradi pretiranega obremenjevanja. To se
najveckrat dogaja pri Sportnikih in rekrea-
tivcih. Zaradi ponavljajocega giba, velikega
obremenjevanja posameznega sklepa ali asi-
metri¢nega razvoja misi¢evja prihaja do
obrabe hrustanca. S¢asoma lahko nastanejo
tudi tako imenovane overuse poskodbe
(stres frakture). Prav zaradi tega mora biti
trening ustrezno nacrtovan (pocitek, koli-
¢ine, intenzivnost, prehrana); torej preven-
tiva je izrednega pomena. Ce pa ze pride do
obrabe zaradi preobremenitve, pa je treba
izvajati ustrezne korekcijske gimnasti¢ne
vaje in v hujsih primerih tudi zdravljenje pod
zdravniskim nadzorom. Tako kot preobre-
menjevanje povzroca obrabo, pa lahko pride
do obrabe tudi zaradi nerabe sklepov (hipo-
kinezija). Razlog je v tem, da se sklepni hru-
stanec pri prehranjevanju obnasa podobno
kot goba. Pri pritisku nanj se njegova vse-
bina nekoliko iztisne, pri razbremenitvi pa
se vrne vanj sveza vsebina, polna hranljivih
snovi. Ce je premalo telesne aktivnosti, hru-
stanec ni ustrezno prehranjen in posledi¢no
pride do obrabe.

Prekomerna telesna teza

Ceprav je o tem ze ogromno napisanega, pa
ne smemo zanemariti problematike preko-
merne telesne teze. Opazam, da ima veliko
ljudi, ki prihaja k meni na terapije in vadbo,
tezave s prekomerno telesno tezo. Preko-
merna teza slabo vpliva na ¢lovekov gibalni
aparat. Negativno vpliva na sklepe in hrbte-
nico, na pravilno drzo, poleg tega pa obreme-
njuje tudi srce in ozZilje in povzroca Stevilne
bolezni sodobnega ¢asa. Zagotovo slabo
vpliva tudi na samopodobo in tako posledi¢no
povecuje stres pri posamezniku. Prekomerna
teza lahko precej poslabsa dolocena kroni¢na

»Prekomerna teza lahko precej poslabsa doloce-

na kronicna stanja (glavoboli, revmaticna obolenja,
misicne bolecine ledvene hrbtenice) ...«

stanja (glavoboli, revmati¢na obolenja, misi¢cne

bolecine ledvene hrbtenice.. .), v¢asih palahko

tudi povzroci kroni¢ne tezave (obraba skle-
pnega hrustanca...). Zato je zelo pomembno

za tiste, ki Ze imajo tezave in za tiste, ki si jih ne

zelijo, da poskrbijo za ustrezno prehrano in

zadostno telesno aktivnost.

Na splo3no velja, da dnevni energijski vnos

(hrana in pijaca) ne sme presegati dnevne

porabe te energije. Ce prihaja do ve¢jega

vnosa od porabe, se odvec¢na energija nalaga

v obliki mascob v telesu. Treba pa je paziti, da

ne zaidemo v skrajnosti pri raznih dietah in

poskrbimo, da vedno zauzijemo toliko kalo-
rij, da zadovoljimo vsaj bazalni metabolizem

telesa (energija za ohranjanje osnovnih funk-
cij ¢loveskega telesa). Kadar pa je tezava

pomanjkanje volje, motivacije in znanja za

telesno aktivnost, pa se le obrnite na izkuse-
nega strokovnjaka, ki vam bo pomagal pri

tem individualno ali pa v skupinski vadbi.

# ALFAESTETICA, DOMZALE *

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

Trajno odstranjevanje masc¢obnih oblog z
Ultrashape ver3-medicinski fokusiran ultrazvok
in odprava celulita z aparaturo Velashapell.

Laserska terapija zdravljenja stresne
inkontinence.

Pri¢nimo topiti
mascobe.
Pomlad je tu!

www.solanadaljavo.si
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Avtor:
Sasa Vrbanc¢ié

Ne (do)pustimo
se utrujati

Utrujenost je pogosta tezava med odraslimi.
Vzrokov zanjo je precej: od prevelikega
napora, nepravilne prehrane, premalo
spanja do kroni¢nega stresa zaradi razli¢-
nih psihofizi¢nih obremenitev.

Kako se spopasti znjo? Urejena prehrana,
dovolj pocitka, gibanje, ¢im manj skrbi in
stresa - slisi se lepo, vendar se vecina tezko
pribliza temu idealu.

Prehrana

Privoscite si vsaj 5 rednih dnevnih obrokov.
Izbirajte med Zivo hrano - sadje, zelenjava,
polnovredna Zita, rastlinske beljakovine. Pro¢
s sladkorji, z mas¢obami, alkoholom, s ciga-
retami. Pijte dovolj vode, to pomeni od 2 do
3 litre dnevno. Ne zamenjujte vode z alkohol-
nimi pijacami ali s sokovi.

Redno se gibajte

Vsaj 4-krat tedensko za kaksno urico pospe-
Site svoj sr¢ni utrip. Pomaga ze hitra, zivahna
hoja, ki traja vsaj 50 minut. Takrat se vam sréni
utrip dvigne na skoraj 100 udarcev na minuto,
Ce je visji, tem bolje, saj porabljate mascobo.
Dodajte tudi vaje za moc in raztezne vaje.

Spite dovolj

Ce se Zjutraj zbudite utrujeniin bi se ¢ez pol ure
najraje ulegli nazaj, pomeni, da vam spanec ni
koristil. Ce se to ponavlja jutro za jutrom, potem
se vam telo kar naenkrat upre, postane utrujeno
in mlahavo. Razmislite, ali hodite dovolj zgodaj
spatin poskrbite za to, da vam bo primerno toplo.

Cim manj skrbi in stresa

Slisi se lepo, vendar vemo, da se zelo tezko
izognemo razli¢nim stresnim dejavnikom.
Vse, kar lahko storite sami, je, da poskrbite

zase in se ¢im manj vznemirjate za stvari, na
katere nimate vpliva. Delajte tisto, kar vas
veseli, vsak dan si vzemite 20 minut zase in
se predajte svojim pozitivnim mislim. Ce
menite, da imate vse te stvari dobro urejene,
potem je vzrok kje drugje. Zato pot pod
noge in do osebnega zdravnika, ki bo izlo-
¢il morebitne vzroke, kot je slabokrvnost ali
pomanjkanje zeleza.

Zagotovite telesu dovolj nujno
potrebnih snovi

Minerali in vitamini so nujno potrebni za dobro
pocutje, zato jih je treba uzivati s hrano ali si
pomagati s prehranskimi dopolnili. Hrana z
visoko hranilno vrednostjo: orescki, zelena zele-
njava, sveze sadje, jajca, polnozrnata Zivila in
probioti¢nijogurt. Poskrbite, da bo vsak obrok
vseboval sadje ali zelenjavo. Privoscite si ener-
getski jedilnik. Nanj sodijo Zivila, ki dvignejo
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Klamatska alga

»Delajte tisto, kar vas veseli, vsak dan si vzemi-
te 20 minut zase in se predajte svojim pozitivnim

mislim.«

telesno energijo. To so predvsem bu¢ne pecke,
soncni¢no seme in ostale semenke. Bogate so
s kalorijami, vsebujejo pa tudi zelezo in folno
kislino, cink, baker, magnezij, vitamin Ein selen.
Poskrbite tudi, da boste zauzili dovolj vitami-
nov skupine B. S selenom so bogati brazilski
orescki, arasidi in ameriski orehi pa so bogati s
cinkom. Suhe slive, fige, marelice, robidnice in
rozine so idealen nadomestek sladkarijam in
posladkom. Vsebujejo zelezo in vlaknine, ki jih
potrebujemo za dobro kri, prebavo, srce in ozi-
lie, nenazadnje pa nam dajejo veliko energije.

Cenegreshrano...
... gre s prehranskimi dopolnili. Toda s kate-
rimi? Vsak ima svojo vlogo. Poglejmo nekaj
najpomembnejsih.

Selenin cink

Ker je sodobna prehrana pomanjkljiva ozi-
roma premalo pestra zobema omenjenima
elementoma, ju je pametno dodajati. Prav
tako bodite pozorni vsi tisti, ki okrevate po
napornejsih boleznih ali Zivite v okolju, ki je
obremenjeno s tezkimi kovinami.

Selen kot antioksidant

Selen ima moc¢no antioksidativno vlogo. V
imunskem sistemu je vloga selena s cinkom
zelo pomembna. V kasnejsih letih koli¢ina
selena v krvi upada in zaradi pomanjkanja v
hrani ga je dobro dodajati.

Cink je pomemben za zdrave kosti, za delo-
vanje mozganov, za normalen vid, za plo-
dnost, za vzdrZevanje acidobaznega ravno-

tezja v telesnih tekocinah, za presnovo
vitamina A v telesu in za presnovo mascob-
nih kislin.

Krom

Ugotovljeno je bilo, da ta oligoelement zelo
pomembno ucinkuje na vrednosti inzulina
in telesno tezo ter na tezave z zdravjem, ki
so tako pogosto posledica neravnovesja
inzulina. Krom se ponavadi nahaja v hrani,
zal pa vecina hrane, ki jo redno uzivamo, tudi
vsa rafinirana in predelana hrana, mleko,
sladkarije in brezalkoholne pijace - celo tista
hrana, ki jo imamo za »zdravog, kot na pri-
mer sadje in sadni sokovi, dobesedno izropa
zivljenjsko pomembne zaloge kroma v
nasem telesu. Zato ga je priporocljivo jemati
dodatno.

SupervitaminB,,

Vitamin B, ali kobalamin je v vodi topen vita-
min. Vitamin B,, predstavlja druZino kemij-
skih snovi, ki se v organizmu pretvorijo v
aktivno obliko - kobalamin. Zdrav ¢lovek zau-
zije dovolj vitamina B,.. Ta vitamin je dejavno

vpleten v presnovo beljakovin, mas¢ob in

ogljikovih hidratov ter sodeluje z vitaminom

C ter s folno in pantotensko kislino. Vitamin

B,, pomaga vgrajevati vitamin A v telesno

tkivo. Med drugim skrbi tudi za normalno

delovanje Ziv€evja, izvaja pa $e veliko drugih

pomembnih funkcij v organizmu. Pomanjka-
nje vitamina B se kaze razli¢no. Najboljznana

je anemija. Splosna Sibkost telesa in kroni¢na

utrujenost sta lahko posledica pomanjkanja

tega vitamina. Vegetarijanci, ki uzivajo jajca

Oglasno sporocilo

Znizati moramo kolié¢ino zauzitih nasi¢enih maséob!

Kot smo Ze omenili, morajo biti v nasi prehrani tudi mascobe, ker igrajo
zelo pomembno vlogo pri delovanju nasega organizma. Pravtako
pa je znano, da uzivanje prevelikih kolicin nasicenih mascobnih
kislin vpliva na povisanje holesterola v krvi, kar je eden najvedjih D
tveganj za razvoj srcno-Zilnih bolezni. Po ocenah Svetovne zdra-

vstvene organizacije naj bi zaradi teh bolezni na svetu vsako leto |
umrlo kar 17,5 milijona ljudi. Tudi v prihodnje naj bi stevilo se nara-

Scalo, tako naj bi Stevilo smrti zaradi srcno-Zilnih bolezni do leta 2015
naraslo na 20 milijonov. Te bolezni so najpogostejsi vzrok smrti po

Klamath

bogat vir

naravnega,

organskega
vitamina B2

B 12 prispeva k:

® sproscanju energije pri presnovi,

® presnovi homocisteina,

® delovanju zivénega sistema,

® normalnemu psiholoskemu delovaniju,
® zmanjsevanju utrujenosti in izérpanosti.
Prav tako ima vlogo pri:

® nastajanju rdecih krvnick,

® delovanju imunskega sistema,

® delitvi celic.

Klamatska alga KlamathRW®max
je predelana po
hladnem refrakcijskem postopku
(Refractance Window - RW®)
pri zelo nizki temperaturi
za ohranitev vseh hranilnih snovi.

vec na:

www.vidastudio.si

Certifikati zagotavljajo kakovost, &istost,
ekolosko neoporeéno pridelavo in predelavo.

S
&

/
! 7
) W'DA STUDIO ¢

svetu in tudi v Sloveniji. V zadnjih 5 letih predstavijajo srcno-Zilne bolezni
priblizno 39 % vseh smirti v Sloveniji. Zaradi tega je nujno zniZanje kolicine nasicenih mascob v
nasi prehrani, obenem pa je zelo pomembno, da uzivamo vec nenasicenih mascob.

VI-DA Studio d.o.o e Celovska 280 e Ljubljana
tel.: 01 256 74 74 « 040 331 820 ¢ info@vidastudio.si

Pri¢nimo topiti
mascobe.
Pomlad je tu!

www.solanadaljavo.si
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Imate pretrda vrtna tla,
onesnazeno prst,
tezave s sklanjanjem,
ne zelite prekopavanja?

V zadnjem ¢asu postaja tudi v Sloveniji
vedno bolj priljubljena metoda vrtnarjenja
v dvignjenih gredicah, ki omogoca, da oskr-
bujemo rastline stoje, brez cepenja na tleh
in sklanjanja. Poleg tega pa so grede lahko
najrazlicnejiih oblik, s katerimi naredimo
vrt ali travnik se zanimivejsi.

Obiscite nas razstavni prostor
na Kidri¢evi 75, v Skofji Loki

Vec informacij in ponudbi dobite
na tel. st. 04/51 55 880,
e-posti: info@gredice.si
in spletni strani www.gredice.si

www.gredice.si
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Specializirane prodajalne
z medicinskimi pripomocki,
zdravili brez recepta in
raznovrstnimi izdelki
za zdravo zivljenje

Obiscite prodajalne
eko koticko

Prenovljena prodajalna
Citypark
Smartinska 152 g, Ljubljana,
tel.: 01 521 12 88

Ljubljana center @ sodiscem),
Cigaletova 9,
tel.: 01 439 79 80

Qlandia Kamnik
Qlandia center, Domzalska 3,
tel.: 01 831 18 63

Qlandia Novo mesto
Qlandia center, Otoska 5,
tel.: 07 488 07 84

Kakovost, strokovno svetovanje
in tradicija so priporocila
za obisk nasih 24 prodajain
po Sloveniji.

»Zdrav clovek zauZije dovolj vitamina B, Ta vitamin
je dejavno vpleten v presnovo beljakovin, mascob

in ogljikovih hidratov ..«

ali vsaj mleko, s pomanjkanjem vitamina
nimajo tezav, vegani pa imajo zaloge tega
vitamina samo nekaj let, potem se iz¢rpajo,
zato nadzirajte stanje. Ce ste stalno utrujeni,
ga po potrebi dodajajte.

Koencim Q10

To je vitaminom sorodna zivljenjsko
pomembna ucinkovina in se nahaja v vsaki
¢loveski celici. Se posebej pomemben je v
tistih organih, ki potrebujejo najve¢je koli-
¢ine energije - srce, ledvica, jetra, vranica. vV
celicah vzdrzuje energijo in vsi procesi - delo
misic, aktivnost Ziv¢evja, obnovitveniin imun-
ski odzivi - potekajo optimalno v telesu le
takrat, ko imajo zadostno koli¢ino koencima
Q10.

Alge

Na trzis¢u najdemo zelene alge pod ime-
nom spirulina ali klorela. Alga je znana kot
odli¢no prehransko dopolnilo. Pravzaprav
je prava cistilka skodljivih snovi, ki se naha-
jajo v nasem telesu, hkrati pa spodbujevalka
vecine organov in procesov. Spada med
rastline, ki vsebuje najvec klorofila (listnega
zelenila) na svetu, veliko ima encimoy, vita-

PlanetBIO z novimi zelenimi izdelki

mlnov (C, betakaroten, B, B,, B, B, vitamin
..) in mineralov (fosfor, kalcu, magnezij,
ielezo, cink, jod, ...).

Algam pripisujejo mnogo pozitivnih ucin-
kov.. Skratka, uporabite jo lahko za marsikaj,
in sicer proti utrujenosti, okuzbam, postarani
kozi, slabi cirkulaciji, ...

Omega-3 in omega-6 esencialne
mascobne kisline

Esencialne mas¢obne kisline so veckrat nena-
sicene omega-6 in omega-3 mascobne kisline
in ne morejo nastajati v naSem telesu oziroma
nastajajo v premajhni kolicini, ceprav so za nor-
malno delovanje telesa nujno potrebne. Glavni
vir teh so prehrana in prehranski dodatki. Mini-
malni dnevnivnos 1,6 g nadan za moskein 1,1
g na dan za Zenske je razumna smernica za
preprecevanje bolezni, ki izhajajo iz pomanj-
kanja. S hrano zauzijemo veliko omega-6 in
veliko premalo omega-3 mas¢obnih kislin.
Omega-3 mascobne kisline so dobre masc¢obe.
Simptomi, ki so povezani s pomanjkanjem
omega-3 esencialnih mascobnih kislin so akne,
bolezni srca in oZilja, hitrejSe staranje, visok
krvnitlak, luskavica, rak prostate, depresija in
druge bolezni.

Oglasno sporocilo

Podjetje z ekolosko superhrano PlanetBIO je zavezano cilju neprestanega nadgrajevanja dru-
Zine PlanetBIO izdelkov. Zato obiskujejo proizvajalce surovin po vsem svetu in si neprestano
prizadevajo, da izbolj$ajo kakovost svojih izdelkov. V Zelji, da bi vam ponudili najboljse, kar v
danem trenutku zmorejo, so poiskali nove vire zelenih izdelkov: jec’menovo in ps’enic“no travo

se obvezali, da vam ponudljo le najboljse z nasega planeta. Za vse, ki jih Zelite prelzkus:tl v
aprilu ponujajo tudi poseben 15 % popust na zelene izdelke. \Ve¢ o izdelkih in popustu na www.

planetbio.si/cisto-zelene-spremembe/

( \ Brezplacni razstrupljevalni spletni program od 8. do 17.4.2013.

(w Q‘{

a CISTO ZELENE SPREMEMBE

Pridruzite se nam in prebudite pomlad v sebi!

o www.planetbio.si/cisto-zelene-spremembe




Priro¢nik za zdravje s koristnimi informacijami

Glava - oko, uho, nos
Pri¢nimo topiti
mascobe.

@ @ Pomlad je tu!

Oko

Bolezni mrezZnice
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Imate pretrda vrtna tla,
onesnazeno prst,
tezave s sklanjanjem,
ne zelite prekopavanja?

V zadnjem ¢asu postaja tudi v Sloveniji
vedno bolj priljubljena metoda vrtnarjenja
v dvignjenih gredicah, ki omogoca, da oskr-
bujemo rastline stoje, brez cepenja na tleh
in sklanjanja. Poleg tega pa so grede lahko

najrazlicnejiih oblik, s katerimi naredimo
vrt ali travnik e zanimivejsi.

Obiscite nas razstavni prostor
na Kidriéevi 75, v Skofji Loki

Vec informacij in ponudbi dobite
na tel. t. 04/51 55 880,
e-posti: info@gredice.si

in spletni strani www.gredice.si

www.gredice.si

Kako pomemben je nas vid, nam pove Ze stari slovenski pregovor, ki pravi, da ¢ast, zakon in oko ne trpijo $ale. Obicajno jemljemo svoj
zdravi vid kot samoumevnega, kako ranljivi smo brez njega, pa bi najbolje ugotovili, ¢e bi si v veleblagovnici za pet minut popolnoma
zavezali ociin se poskusali prebiti skozi mnozico. Nase oci so okno v svet, na strazi od tiste sekunde, ko jih zjutraj odpremo, ko ¢ezdan
vsrkavamo barve, oblike in informacije, do trenutka, ko jih zvecer utrujeni zapremo. In ne rece se zastonj, da so oci ogledalo duse, saj
se v njih zrcali vse, kar smo. Negujmo jih, da nam bodo se dolgo sluzile.

Oko je nase okno v svet

Avtor:
Sasa Vrbanc¢ié

Mreznica aliretina je senzorinevralno tkivo,
ki lezi na zadnji steni oesa. ZadolZena je

za nastanek slike, ki jo vidimo. Center mre-
Znice je rumena pega. Ta je edini del ocesa,
ki je sposoben natan¢nega vida - tega upo-
rabljamo pri branju, prepoznavanju obra-
zov ... Stranski ali periferni del mreznice, ki

sodeluje pri perifernem vidu, predstavlja

kar 95 % mreznice.

Priro¢nik za zdravje s koristnimi informacijami

Dokler dobro vidimo, se sploh ne zavedamo,
kaj vse nam omogoca mreZnica. Ko mreznica
odstopi, se odlus¢i od zadnje stene, pritem
pa se prekine dobava krvi in hranil v mre-
Znico. Mreznica zato degenerira in izgubi
svojo funkcijo, Ce tega stanja ne odpravimo
in ostane v taki legi. Ce odstopi del mreznice
v rumeni pegi, bo posledica tega izpad v cen-
tralnem vidu.

Marjan Irman, dr. med., specialist za
ocesne bolezni in ocesni kirurg iz Zalca,
kjer ima od leta 1993 koncesijo in pro-

gram za ambulantno specialisti¢no dejav-
nost ter operacije sive mrene, nam je pri-
jazno odgovoril na vprasanja o boleznih
mreznice.

Najpogostejsi bolezni mrezZnice sta diabe-
ti¢na retinopatija in degeneracija makule ali
rumene pege mreznice. Obe bolezni sta veliki
zdravstveni tezavi, saj ob neustreznem zdra-
vljenju vodita v slepoto. Posebna vrsta bole-
zni je zelena mrena ali glavkom, ki je deloma




povezana z mreznico in deloma z ocesnim
Zivcem in je posledica previsokega o¢esnega
tlaka.

Diabeti¢na retinopatija lahko zajame vse sta-
rostne skupine ljudi, ker se sladkorna bolezen

lahko pojavi Zze v rani mladosti. Najpogosteje

pa je prisotna v srednjem Zivljenjskem obdo-
bju. Spremembe na mreznici se pojavijo z

nekajletnim zamikom, ¢e sladkorna bolezen

ni ustrezno zdravljena oziroma ¢e se bolniki

ne zavedajo resnosti in zahrbtnosti te bolezni.
Zato je potrebno redno spremljanje zdravstve-
nega stanja in pravocasno ukrepanje s strani

obolelega, poudari pomembnost prepozna-
vanja bolezni Marjan Irman.

Degeneracija rumene pege je bolezen staro-
sti. Dlje kot Zivimo, vec je te bolezni. To je nepo-
vratna okvara rumene pege, ki se kaze v sla-
bljenju sposobnosti branja oziroma vse slabsi
ostrini vida. Poznamo suho razlicico, ki poteka
pocasi, in vlazno razlicico, ki v kratkem casu
mocno poslabsa ostrino in vodi v funkcionalno
slepoto. Vendar lahko to obliko bolezniz upo-
rabo injekcij inhibitorjev rastnega dejavnika
ustavimo in izboljSamo pesajoci vid.

Glavkom se lahko pojavi ze ob rojstvu.
Seveda pa je ta bolezen najpogostejsa po 40.
letu starosti. Nezdravljena vodi pocasi in
nepovratno v slepoto. Poteka lahko tako tiho,
da se je niti ne zavedamo. Manjsi del poteka
s topo bolecino v prizadetem ocesu.

Iziemnega pomena je ustrezno zdravljenje,
ki prepreci ali vsaj moc¢no upocasni propa-
danje vidnega polja. Najpomembnejse je, da

ostane ostrina vida $e dolgo ¢asa dobrain se

poslabsa sele v zadnji stopnji bolezni. Zato

je treba najpogostejse bolezni mreznice dozi-
vljenjsko spremljati in zdraviti. V nasprotnem

primeru se stanje lahko celo tako zaplete, da

¢lovek oslepi.

Marjan Irman poudari, da je zdrav Zivljenjski
slog najboljsa preventiva pred boleznimi. Kar
koristi naSemu telesu, koristi tudi ocem in
obratno - e je dobro za o¢i, je dobro tudi za
telo:

ustrezna uravnotezena prehrana z dovolj

zascitnimi snovmi,

skrb za primerno telesno tezo,

izogibanje ali opustitev kajenja,

vsakih 5 let sistematski pregled vida in odi,

krvnega sladkorja, krvnega tlaka,

zascita pred premoc¢nim UV-sevanjem - to

storimo ze pri malckih.

Zunaniji dejavniki so torej pomembni, ko gre
za nase ocesno zdravje, zato je prav, da se
obnasamo odgovorno. Ce bolezen vseeno
nastopi, ne odlasajmo z odhodom k zdrav-
niku in sprejmimo nasvete glede zdravljenja.

»Najpogostejsi bolezni mreznice sta diabeticna reti-
nopatija in degeneracija makule ali rumene pege
mreznice. Obe bolezni sta veliki zdravstveni tezavi,
saj ob neustreznem zdravljenju vodita v slepoto.«

Bodimo skrbni in redno hodimo na kontrole
in pogovore k svojemu zdravniku. Le tako
bomo namre¢ omilili potek bolezni in/ali pre-
predili hude posledice.

Mozni zapleti so odvisni od samega stanja
bolnika in slabe oskrbe bolezni. Nastejmo
nekaj najpogostejsih. Pri starostni degene-
raciji rumene pege lahko ostrina vida posto-
pno pesa. Pri glavkomu se vidno polje ozi ali
izgublja, pojavijo se lahko tudi tezave z
zaznavo prostora. Redkejsa in pocasnejsa je
hitra izguba vida pri diabeti¢ni okvari mre-
Znice ali pa krvavitve v mreznici in steklovini
s posledi¢no hitro izgubo vida. Ce gre za
dedno okvaro mreznice, se v mraku ali ponoci
pojavi kurja slepota ali pa kar slepota.

Marjan Irman pove, da se mnogo ocesnih bole-
znitako ali drugace lahko prenasa na potomce.
Mednje spadajo okvara pali¢ic ali napredujoca
nocna slepota, glavkom, sladkorna bolezen,
degeneracija mreznice in Se mnogo drugih.
Razlikujejo se v verjetnosti pojavljanjain v izra-
Zenosti sprememb in s tem poteka bolezni.

Ce so nase o¢i ogledalo duse, potem se
moramo truditi za njihov blescec¢ izraz, ki
hkrati odraza zdrave oci.

[ I

lrnlal]— - laserske operacije dioptrije

center za ocesne
bolezni in motnje

- korekcija dioptrije z implantacijo

vida znotrajoCesne leCe

- operacije sive mrene

- predpis ocal in kontaktnih leC
- diagnostika in zdravljenje oCesnih

bolezni
Savinjska cesta 2
3314 Zalec [eieiiaaa s
Ugere o - oCesna optika

WwWw.irman.si
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Avtor:
Anja Kuhar

Ko se sre¢amo s tezavami z vidom, so nam

poleg cele palete korekcijskih ocal na voljo

tudi korekcijske kontaktne lece - opticni

pripomocek, ki ga najdemo Sirom kopalnic

po vsem svetu. Kontaktne lece, ki se name-
stijo neposredno na rozenico in tako zago-
tavljajo ve¢jo vidljivost kot z obi¢ajnimi

ocali, so primerne tako za kratkovidnost

(miopia), daljnovidnost (hiperopia) kot tudi

za korekcijo astigmatizma in starovidnosti

(presbiopia). Njihova uporaba je ob pravil-
nem rokovanju varna, udobnain preprosta,
na trziscu pa jih je toliko, da si jih velja od

blizu pogledati.

Lece delimo glede na material na mehke, pol-
trde in trde. Poleg tega jih delimo $e glede
na ¢as nosenja, torej na dnevne, tedenske,
mesecne, letneitd., ter glede na motnjo vida,
torej na sferi¢ne, tori¢ne itd.

Mehke kontaktne lece so narejene iz pro-
zne plasti¢ne mase, kar omogoca udobno
nosenje, poleg tega pa imajo visoko pre-
pustnost kisika in vsebujejo veliko koli¢ino

Priro¢nik za zdravje s koristnimi informacijami

vode. Mehke lece so sicer vecje od (pol)
trdih in prekrijejo celotno rozenico, za raz-
liko od trsih so bolj dovzetne za razvoj bak-
terij, a hkrati bolj higieni¢ne zaradi pogo-
stejSega menjavanja. Skoraj so ze
izpodrinile trpezne trde in poltrde lece,
narejene iz trde plastike. Slednje so bolj
individualno prilagojene ocesu, kar pomeni
boljso vidljivost, a so hkrati bolj neudobne
in zahtevajo daljsi ¢as privajanja.

Mehke lece delimo 3e na kratkotrajne
(do enega leta) in dolgotrajne (letne in dvo-
letne lece), pri cemer so druge natancnejse
od prvih, saj so bolj prilagojene posame-
zniku, vendar pa manj udobne za nosnjo
in tudi manj higieni¢ne od le¢ s kratkim
rokom trajanja, ki jih hitro zamenjamo za
sveze.

Dnevne lece: So najbolj higieni¢ne od
vseh, saj vsak dan uporabimo nov, sterilen
par le¢, ki jih po uporabi zavrzemo, s ¢Cimer
se izognemo tudi ¢is¢enju. Tovrstne lece so
zelo primerne za tiste, ki lece uporabljajo le
obcasno, npr. pri Sportnih aktivnostih, sploh
pa so primerne za vsakodnevno uporabo.
So najbolj varne, vendar uporabnika najbolj
udarijo po Zepu.

Tedenske in 14-dnevne lece: Tovrstne lece se
odli¢no prilegajo ocesu, zavrzemo pa jih po
predpisanem roku uporabe. Ker jih upora-
bljamo vec dni zapovrstjo, sta vzdrZevanje
in higiena klju¢nega pomena.

Mesecne lece: Poleg 14-dnevnih so
mesecne lece med najbolj priljubljenimi, saj
odli¢no prepuscajo kisik ter se prilagodijo
obliki rozenice. Tudi pri teh lecah je higiena
klju¢nega pomena.

(Dvo)letne lece: Te lece so najdebelejse
od vseh mehkih le¢, stopnja debelosti pa
pada premosorazmerno s krajso Zivljenj-
sko dobo.

Prednostileé:
Se ne rosijo in prasijo ter ne povecajo
ali pomanjsajo oci tako kot ocala.

Ne spremenijo nasega videza in so sko-
raj neopazne.

Omogocajo neovirano gibanje in neo-
mejeno vidno polje.



Leée, s katerimi lahko
spimo - resnica ali mit?

Na trgu obstajajo tudi posebne lece, ki
S0 hamenjene nepretrgani nosnji po
vec dni skupaj. Izdelane so iz poseb-
nega silikona, ki ima najvisjo prepu-
stnost kisika, kar omogoca nepretr-
gano nosnjo. Strokovnjaki pa se vedno
niso naklonjeni spanju s kontaktnimi
lecami, saj si mora oko tudi odpociti.
Zato, razen v izrednih primerih (ko npr.
ne morete higiensko odstraniti in shra-
niti lec ¢ez noc), nikar ne spite z obicaj-
nimi kontaktnimi lecami. Oko med
spanjem namrec ne meZika, zaradi
Cesar ga leca izsusi, poleg tega pa se
oskrba ocesa s kisikom mocno zmanjsa,
kar lahko vodi v huda vnetja ocesa.

Glede na motnjo vida pa delimo:
Sferi¢ne lece: Izraz oznacuje kontaktne lece,
ki se uporabljajo za korigiranje kratkovidno-
sti in daljnovidnosti.

Tori¢ne oz. cilindri¢ne lece: Te se uporabljajo
za korekcijo astigmatizma, po domace 'cilindrov'
in izravnavajo nepravilno povrsino ocesa.

Bifokalne oz. progresivne lece: Tovrstne lece
uporabljamo pri korigiranju starovidnosti, saj
omogocajo ostro sliko tako na blizu kot na dalec.

Zelo pomembno je, da pravilnoin higieni¢no
ravnamo z le¢ami. Prvi korak mora biti vedno
umivanje rok, saj si v nasprotnem primeru
lahko v oci zanesemo vse bakterije in umaza-
nijo, ki se nahaja na dlaneh. Uporabimo blago
milo, ki na koZi ne pus¢a mascobe ter osusimo
roke z brisaco, ki pa naj ne pusca dlacic.

Ko lece vstavimo v oko, takoj zavrzemo teko-
Cino za dezinfekcijo le¢, v kateri so se namakale
¢ezno¢, in posodico osusimo, da se v njej mikro-
organizmi ne morejo razmnozevati. Za popolno
higieno posodico za shranjevanje le¢ menju-
jemo enkrat mesecno. Potem, ko lece po koncu
nosenja odstranimo iz ocesa, si dlan najprej
izplaknemo s tekocino za lece, nanjo naka-
pljajmo 3e nekaj dodatnih kapljic, vanjo polo-
zimo lece in ¢isto narahlo podrgnemo obe
strani le¢. V posodico za shranjevanje le¢ nali-
jemo svezo raztopino in vanjo potopimo lece
vsaj za nekaj ur, da se sterilizirajo. Tudi, ¢e le¢
kaksen dan ne uporabimo, ne pozabimo zame-
njati tekocine v posodici za shranjevanje.

Za ustrezno nego in vzdrzevanje trdih
in poltrdih le¢ potrebujemo namesto

ene dve tekocini, prvo za ciS¢enje in
drugo za shranjevanje.

Vstavljanje in odstranjevanje le¢
Verjetno je nacinov odstranjevanja in vsta-
vljanja le¢ toliko, kolikor je njihovih uporab-
nikov, med katerimi je tudi naslednja metoda.
Priporoceno je vedno zaceti z desnim oce-
som, da le¢ ne zame3amo. Z umitimi rokami
najprej potegnemo navzdol spodnjo veko,
medtem ko s prstom druge roko zgornjo veko
dvignemo in le¢o polozimo na oko ter ga
zapremo, da se leca lahko namesti na sredino.
Odstranimo jo tako, da pogledamo navzgor,
leco s prstom potisnemo v spodnjo polovico
ocesa, jo primemo s palcem in kazalcem ter
odstranimo.

Nekaj napotkov

- Lece nosimo od 8 do najvec 16 ur dnevno.

- En dan na teden ocem privos¢imo odmor
in uporabljamo ocala.

- Ceprav je na nekaterih le¢ah navedeno, da
vsebujejo UV-zas¢ito, nikakor niso nado-
mestilo za UV-ocala, saj ne prekrijejo celo-
tnega ocesa.

Posvetujte se z zdravnikom

Pred prvo uporabo le¢ se je treba obvezno
narociti na pregled pri o¢esnem zdravniku,
ki bo s pomocjo meritev (ukrivljenost in dia-
meter kontaktnih le¢) preveril zdravstveno
stanje odi. Dolo¢il bo tudi bazno krivino oz.
ukrivljenost lece, s katero se le¢a popolnoma
prilega ocesu.

Ocesni zdravnik vam bo najprej predpisal
testne lece, vam pokazal, kako se jih varnoin
pravilno vstavi ter odstrani ter vas poucil o
higieni. Tako se lahko dolgorocno izognete
moznim boleznim in stanjem, ki bi lahko pre-
precevala nosnjo le¢ in ogrozala zdravje vasih
oci. Kljub temu pa nikar ne pozabite na pre-
gled oci enkrat letno. Nenazadnje so vase oci
vase najvecje bogastvo.

Nikar!

- Ne uporabljajmo pretecene ali
postane tekocine za lece - vsakokrat
uporabimo sveZo.

- Ne izpirajmo le¢ z vodo, saj jih lahko
poskoduje in vodi v vnetja ocesa.

- Ne uporabljajmo lec ob vnetju oci ali
ob prehladu.

- Ne prijemajmo lec s pinceto ali z
nohti.

- Ne prekoracimo dnevne omejitve
nosnje lec.

- Ne spimo z lecami.

« Ne zanemarimo higiene posodice za
shranjevanje lec.

- Ne uporabljajmo le¢, ce imamo
alergije, pogosta vnetja oci, kronicne
ocesne bolezni ali pa delovno mesto
v zelo prasnem okolju.

Omega-3

kapljice za oko

REMOGEN’®
OMEGA
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Omega-3
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in vlazilnimi polimeri

Eye dfogs
n‘fusf_ e
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Imate pretrda vrtna tla,
onesnazeno prst,
tezave s sklanjanjem,
ne zelite prekopavanja?

V zadnjem ¢asu postaja tudi v Sloveniji
vedno bolj priljubljena metoda vrtnarjenja
v dvignjenih gredicah, ki omogoca, da oskr-
bujemo rastline stoje, brez cepenja na tleh
in sklanjanja. Poleg tega pa so grede lahko
najrazlicnejiih oblik, s katerimi naredimo
vrt ali travnik e zanimivejsi.

Obiscite nas razstavni prostor
na Kidricevi 75, v Skofji Loki

Vec informacij in ponudbi dobite
na tel. st. 04/51 55 880,
e-posti: info@gredice.si

in spletni strani www.gredice.si

www.gredice.si

Avtor:

Anja Kuhar

Kratkovidnost ali miopija je motnja vida, ki
prizadene priblizno 30 % ljudi in pomeni,
da ¢lovek dobro vidi na blizu. Da pa bi ostro
videl oddaljene predmete, potrebuje
opti¢ne pripomocke, na primer ocala ali
kontaktne lece.

Kratkovidnost se pri ljudeh za¢ne poja-
vljati Ze pri osmih letih in z leti naras¢a,
ustavi pa se v odrasli dobi oziroma do 25.
leta. Danes so nam na voljo $tevilni pripo-
mocki za lazje zivljenje s kratkovidnostjo
in odpravljanje kratkovidnosti, od modnih
ocal (danes je popularna in moderna celo
uporaba ocal brez korekcijskih stekel), Ste-
vilnih vrst le¢ do zelo uspesnih kirurskih
posegov, ki dolgoro¢no odpravljajo krat-
kovidnost. Za natanc¢nejse informacije smo
seobrnilina ,
spec. oftalmologije, Morela okulisti.

Zakaj in kako pride do kratkovidnosti?
Mag. Mikek razlaga, da je kratkovidnost
ocesna napaka, ki je posledica nepravilne
oblike o¢esnega zrkla in pri kateri je oce-
sno zrklo predolgo glede na ukrivljenost
rozenice. Zarki, ki padajo v oko, se lomijo
pred mreznico, ne v njenem centru, zato
je slika predmetov v daljavi nejasnain neo-
stra. Poznamo aksialno in refrakcijsko krat-
kovidnost. Pri prvi je ocesno zrklo pre-
dolgo, pri drugi pa opti¢ni sistem ocesa
lomi prevec. Kratkovidnost oznacujemo s
stopnjami minusa, pri cemer za nizko krat-
kovidnost opredeljujemo manj kot -3,00
dioptrije, za srednjo med -3,00 in -6,00,
visoka pa je tista, ki sega nad -6,00 diop-
trije. Ponavadi je kratkovidnosti vedno pri-
druzeno $e nekaj astigmatizmaoziroma
cilindrov.

Kdo je primeren za kirurski poseg, s kate-
rim odpravljamo kratkovidnost?
Kirurski poseg je primeren za ljudi, ki se
zelijo znebiti opti¢nih pripomockov ali jih
ti motijo. Operacija ni primerna za vsako-
gar. Oko, ki ima refrakcijsko napako ozi-
roma dioptrijo, mora biti sicer zdravo.
Katera vrsta posega je primerna za posa-
meznika, je odvisno od podrobnih prei-
skav, ki jih naredimo pred operacijo. Poleg
preiskav se za vrsto operacije odlo¢camo
tudi glede na visino dioptrije ter starost
pacienta. Zelo pomembno je, da je diop-
trija stabilna vsaj eno leto, rajsi Se ve¢, in
sicer zaradi tega, da se tudi po operaciji
ne bi vec¢ spreminjala.

Katere metode kirurskih posegovsonam
na voljo in za katere paciente so najbolj
primerne?




Najpogosteje se pri izbiri vrste posega odlo-
¢amo za lasersko korekcijo dioptrije z exci-
mer laserjem.Vsem posegom, pri katerih se
uporablja excimer laser, je skupno, da zlaser-
skim zarkom gladimo ter ob tem tanjsamo
rozenico in na ta nacin spreminjamo njeno
lomnost za svetlobo. Predhodna priprava
rozenice na glajenje je potrebna, ker roze-
nico na zunanji povrsini pokriva tanek sloj
epitelnih celic, ki varuje oko pred vplivi iz
okolja. Ta sloj celic je treba pred laserskim
glajenjem odstraniti oziroma zacasno
odmakniti.

Posamezne tehnike se med seboj razliku-
jejo v nacinu priprave rozenice pred glaje-
njem. Najpogosteje se uporabljajo pri laser-
ski korekciji vidne ostrine metode PRK
(fotorefraktivna keratektomija) ali LASEK
(laser subepithelial keratomileusis) in najno-
vejsa LASIK (laser in situ keratomileusis) ali
SBK (sub bowman keratomileusis). Pri metodi
PRK ali LASEK epitelni sloj celic s povrsine
rozenice odstranimo, po posegu se odstra-
njeni sloj postopno sam obnovi ter tako
zasciti povrsino rozenice. Bistvo metode
LASIK ali novejse tehnike SBK, ki je v zadnjih
letih zelo popularna, je, da s posebnim nozem,
imenovanim mikrokeratom, zarezemo v roze-
nico ter na ta na¢in ustvarimo tanek rozenicni
rezenj, ki ga nato odmaknemo. Pri tej metodi
rozenico gladimo v njenem srednjem sloju
in ne na povrsini, po posegu predhodno

»lezko je reci, katero metodo stroka najbolj zagovarja,

saj se odlocamo individualno za vsakega posamezni-
ka posebej glede na Ze omenjene opravijene preiskave,
viSino diopitrije in starost ter kaj je za pacienta idealno«

odmaknjeni del rozenice ponovno pove-
znemo na zglajeno povrsino. Omenjena
metoda SBKima to prednost, da je povezana
z najkrajso rehabilitacijo, pacient gre lahko
naceloma ze naslednji dan v sluzbo, priporo-
¢amo pa, da si zagotovi vsaj teden dni brez
nujnih aktivnosti. Najmanj invazivna je
metoda LASEK, kjer traja pooperativno zdra-
vljene vsaj en teden in je primerna tudi za
posameznike, ki imajo rozenico tanjsih
debelin.

Ce je dioptrija previsoka ali pa s preiska-
vami ugotovimo, da je roZenica pretanka,
se odlo¢amo za operacijo z vstavitvijo

dodatne lece v oko in tako dioptrijo zmanj-
$amo. Govorimo o operaciji s faki¢no leco.
To velja za ljudi do 40. leta starosti. Po tem
letu pa se lahko pojavi Ze starostna daljno-
vidnost, zato se odlo¢amo o zamenjavi sta-
rostno spremenjene naravne ocesne lece
z novo veczaris¢no le¢o. Na ta nacin je
mogoce korigirati poleg vida za daljavo 3e
vid za bliZino. To je operacija, ki je povsem
enaka kot operacija sive mrene, le leca je
drugacna.

Omenili sva vec vrst operacij. Katero
metodo stroka najbolj priporoca,
zagovarja?

Pri¢nimo topiti
mascobe.
Pomlad je tu!
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Imate pretrda vrtna tla,
onesnazeno prst,
tezave s sklanjanjem,
ne zelite prekopavanja?

V zadnjem casu postaja tudi v Sloveniji
vedno bolj priljubljena metoda vrtnarjenja
v dvignjenih gredicah, ki omogoca, da oskr-
bujemo rastline stoje, brez éepenja na tleh
in sklanjanja. Poleg tega pa so grede lahko
najrazlicnejiih oblik, s katerimi naredimo
vrt ali travnik e zanimivejsi.

Obiscite nas razstavni prostor
na Kidricevi 75, v Skofji Loki

Ved informacij in ponudbi dobite
na tel. 5t. 04/51 55 880,
e-posti: info@gredice.si

in spletni strani www.gredice.si

www.gredice.si

Tezko je reci, katero metodo stroka najbolj
zagovarja, saj se odlo¢amo individualno za
vsakega posameznika posebej glede na ze
omenjene opravljene preiskave, visino diop-
trije in starost ter kaj je za pacienta idealno.
Operacije so v 99 % uspesdne in pacienti
lahko prenehajo nositi ocala. Vedno pa na
pregledu ocenimo, kak3na so lahko realna
pri¢akovanja po operaciji. Ce se vid v mla-
dosti ni razvil zaradi dioptrije, slednjo lahko
odstranimo, ne moremo pa izboljsati vida:
po operaciji pacient torej lahko vidi tako kot
pred operacijo z ocali, le da je dioptrija
odstranjena.

Kako pa je z okrevanjem po operaciji,
koliko casatraja, katere aktivnostiso odsve-
tovane in kateri ukrepi so priporoceni?
Pacientom ponavadi svetujemo vsajen teden
brez nujnih obveznosti, pri operaciji z zno-
trajocesno leco pa so fizi¢ni napori odsveto-
vani vsaj en mesec.

Najpomembnejsi ukrepi po operaciji
Takoj po operaciji je treba zaceti dodajati
kapljice, strogo pa je odsvetovano drgnje-
nje o¢i, zadrZevanje v prasnih in zakajenih
prostorih ter voznja avtomobila. Prav tako
svetujemo izogibanje branju, delu na racu-
nalniku in gledanju televizije. Kljub temu
se po operaciji lahko pojavi obcutljivost
na mocno svetlobo, bleS¢anje in
solzenje.

Za katere paciente je kirurski poseg za

odpravljanje kratkovidnosti primeren in
komu ga odsvetujete?
Poseg je primeren predvsem za tiste, ki si
Zelijo znebiti opti¢nih pripomockov, zelo
pogosto operiramo tudi tiste, ki imajo tezave
s kontaktnimi le¢ami. Pomembno je, da je
dioptrija stabilna in da imajo ljudje po ope-
raciji realna pri¢akovanja. Ce je ¢lovek kakor-
koli bolan ali ga pesti kak$na izmed ocesnih
bolezni, potem operacija za korekcijo diop-
trije ni najbolj primerna. Obravnava pred
operacijo mora biti zelo podrobna in vsak
posameznik mora imeti moznost, da lahko
kadarkoli dobi informacije o moznih tvega-
njih. Zdravnik mu mora biti vedno dostopen
in na razpolago za razjasnitev najmanjsih
nejasnosti.

V zadnjih letih se je na podroéju kirur-

Skih posegov v oftalmologiji pojavilo
mnogo inovacij, kaksne novosti palahko
pri¢akujemo na podrodéju operacij krat-
kovidnostiv prihodnosti?
Kirurski posegi v refraktivni kirurgiji, ki se
ukvarja z odpravljanjem ocesnih napak, kot
so kratkovidnost, daljnovidnost in astigma-
tizem, je eno najhitreje razvijajocih se podro-
¢ij v oftalmologiji. Operativni posegi se izva-
jajo ze vec desetletij in v tem c¢asu so se
razvile nove operativne tehnike, pri ¢emer
je veliko vlogo igrala uvedba uporabe exci-
mer laserja. Laserska tehnologija je trenu-
tno zelo izpopolnjena, zato je tezko karkoli
predvidevati. Verjetno bo Se najvec spre-
memb na podro¢ju znotrajocesnih le¢ pri
operaciji sive mrene.

Ko ne vidite » od blizu«
Ko Ze govorimo o kratkovidnosti, ne pozabimo omeniti Se napake ocesa, imenovane
daljnovidnost oz. hipermetropia, po domace pozitivna ali ‘plus’ dioptrija.

Gre za presibko lomno stanje oz. napako ocesa, pri kateri prizadeti ostreje vidi bolj
oddaljene predmete kot bliznje, katerih slika je meglena, gledanje od blizu pa vcasih
popolnoma nemogoce, zaradi cesar so oteZena Se tako osnovna dejanja, kot so branje,
gledanje v racunalnik, sivanje itd.

Zakaj se pojavi?

Do daljnovidnost pride, ker se svetlobni Zarki, ki vstopajo v oko, zbirajo oz. lomijo v
Zaris¢u za mreZnico in ne na njej, zato na mreznici nastane razprsilni krog. Slika pred-
meta je zabrisana, saj se izostri Sele za mreznico. Do tega pride iz dveh vzrokov: lahko je
ocesno zrklo glede na ukrivljenost roZenice v svoji vodoravni osi prekratko (torej krajse
kot pri ljudeh z normalnim vidom) ali pa je lomnost opticnega sistema premajhna.
Daljnovidnost je dedna in se prenasa iz roda v rod, navadno pa gre le za odklon od
normalnega vida in ne za bolezensko stanje. Le v zelo redkih primerih se pojavi kot
posledica bolezni, npr. tumorjev.

Véasih daljnovidni ne opazijo tezav z vidom

Zanimivo je, da je daljnovidnost prirojena, saj vsak od nas prijoka na svet kot daljno-
viden, vendar z rastjo ocesa dojencka napaka pri vecini ljudi izgine, pa tudi veliko dalj-
novidnih odraslih svojegih teZav z vidom dolgo casa sploh ne opazi. Zdravo mlado oko
poskusa napako popraviti, tako da prilagodi ocesno leco oz. spremeni njeno lomnost

s pomocjo mehanizma, imenovanega akomodacija. Ko se ocesna leca vboci, postane
njena Zaris¢na razdalja krajsa in Zarki, ki vstopajo v oko, se na mreznici zdruzijo v tocko,
kar da ostro sliko. Po 40. letu pa oko zacne izgubljati svojo sposobnost ostrenja bliznjih
predmetov, kar imenujemo tudi starovidnost oz. presbiopia, in takrat daljnovidnost
pokaZe svoje zobe.

Znaki daljnovidnosti

Ljudije, ki jih pesti daljnovidnost, morajo oko nenehno naprezati, tako ob gledanju
oddaljenih predmetov kot tudi bliznjih, zato se oko nikoli popolnoma ne sprosti, saj je
stalno v krcu. Pojavijo se lahko:

stalni glavoboli,

bolece in napete oci ter kr¢ akomodacijske misice,

zabrisan vid (predvsem ponoci),

ostrenje slik bliznjih predmetov je oteZeno ali onemogoceno,
razdraZenost, Zivénost.

Kako odpravimo daljnovidnost?

Stalno napenjanje ocesa ne vpliva na slabsanje vida, ker pa je zelo motece, lahko daljnovi-
dnost korigiramo s korekcijskimi ocali ali pa s konkavnimi oz. zbiralnimi kontaktnimi leCami.
Cejo Zelimo popolnoma odpraviti, lahko to storimo s pomocjo operacije, pri kateri kirurg
preoblikuje roZenico ali pa vstavi umetne lece.

Vec informacij o moznostih odprave

ocesne dioptrije najdete v reviji Vid.

Na vas brezplac¢ni izvod se lahko narocite
na info@morelaokulisti.si ali preko

spletne strani www.morelaokulisti.si.

OO
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Avtor:

asist. Mojca Miholi¢, dr. med., specialistka druzinske medicine

Vsak med nami dobro pozna neprijeten, a
na sreco le redkokdaj nevaren bolezenski
znak - izcedek iz nosu (v medicinskem Zar-
gonu rhinorrhea). Veéja kolic¢ina sluzi
neredko polzi nazaj po zadnji steni Zrela in
povzroca kaselj, ki se ponoci v leze¢em polo-
Zaju poslabsa. Obenem ¢utimo bolec¢ino v
zrelu. Ce sluzasti izcedek zamasi evstahijevi
tubi (med nosom in usesi), to ob¢utimo kot
bolecino v usesu ali celo kot vnetje uses
(pogosto pri otrocih) ali pa celo zamasi
sinuse, ki bolijo in se vnamejo (sinuzitis).

Zelo raznoliki vzroki nosnega izcedka:

- bakterijske okuzbe,

- navadni prehlad,

* gripa,

- seneni nahod (ki ga lahko predvidimo, v
katerem delu leta nam povzroca tezave) ali
druge vrste alergij,

+ vnetje sinusoy,

+ tujek v nosu in nosni polip,

- poskodba glave (ko se pretrgajo mozgan-
ske ovojnice in cerebrospinalna tekocina
uhaja iz nosu),

- nosna razprsila (ko prenehamo z uporabo

nosnih razprsil, ki vsebujejo npr.

ephedrine).

Kzdravniku moramo, ¢e se nosniizcedek ne
umiri v treh tednih (pri otrocih, mlajsih od
treh let, pav 10 dneh) ali ga spremlja zvec¢ana
telesna temperatura, ¢e izcedek neprijetno

zaudarja ali nastane po poskodbi glave.

Zdravnik pregleda bolnika in pozornost
usmeril na usta, Zrelo, usesa, nos in sinuse.

Priro¢nik za zdravje s koristnimi informacijami

Pri¢nimo topiti
mascobe.
Pomlad je tu!

www.solanadaljavo.si
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Imate pretrda vrtna tla,
onesnazeno prst,
tezave s sklanjanjem,
ne zelite prekopavanja?

V zadnjem ¢asu postaja tudi v Sloveniji
vedno bolj priljubljena metoda vrtnarjenja
v dvignjenih gredicah, ki omogoca, da oskr-
bujemo rastline stoje, brez cepenja na tleh
in sklanjanja. Poleg tega pa so grede lahko
najrazlicnejiih oblik, s katerimi naredimo
vrt ali travnik e zanimivejsi.

Obiscite nas razstavni prostor
na Kidriéevi 75, v Skofji Loki

Vec informacij in ponudbi dobite
na tel. t. 04/51 55 880,
e-posti: info@gredice.si
in spletni strani www.gredice.si

www.gredice.si

»Osnovna samopomoc (ko nenadoma opazimo
oziroma zacutimo nadlezni izcedek iz nosu in se ne
vemno, kaj natancno ga je povzrocilo) naj bo usmer-
jena v vzdrzevanje ¢im bolj vodene sluzi (in ne leplji-
ve ali gostel)«

Priro¢nik za zdravje s koristnimi informacijami

Vasa naloga pa je, da natanc¢no opisete in

odgovorite na naslednja vprasanja:
Kdaj ste zacutili tezave?
Je izcedek voden ali sluzast, gostejsi in
viskozen?
Je krvavkast?
Kaksne barve je? Kot voda? Zelen? Rumen?
Koliko ¢asa opazate izcedek?
Opazate 3e kake druge bolezenske znake?
Je nos zamasen ali vas srbi?
Kasljate ali vas boli glava?
Vas boli zrelo?
Imate zvecano telesno temperaturo?
Koliko?
Vam je slabo?
Opazate obdobno, sezonsko ponavljanje
izcedka iz nosu?
Kako ste si ze poskusali doma pomagati?
Katera razprsila ali kapljice ste si dajali v
nos?
Kaj ste po poklicu? S ¢im se ukvarjate? (tek
po gozduy, izpostavljenost prahu)
Pri mlajsih osebah je nujno vprasanje o zlo-
rabi kokaina! Tovrstnim osebam pogosto
curljaiz nosu.

NIKAKOR ne smemo spregledati poskodbe
nosu ali tujkov v nosu, $e posebno pri otro-
cih, ki si tlacijo najrazli¢cnejse majhne pred-
mete v nos! Pri starejsih pomislimo pri eno-
stranskem izcedku iz nosu na karcinom
(bazalno-celi¢ni) ali na rakavo spremenjeni
polip.

Polzenje sluzi zadaj, od nosu navzdol in
po zadnji steni Zrela, s tujko imenujemo
post-nasal drip. Zleze v nosu in Zrelu
nenehno tvorijo sluz, ki vlazi nosne celice
in vdihani zrak, in ¢istijo vdihane umazane
delce. Taka sluz obenem preprecuje okuzbo.
Sluz nenehno in nezavedno poziramo.
Obcutek, da se nam nenadno sluz nabira v
zrelu ali »zadaj« v nosu, imenujemo post-
nasal drip. Vzrok zanj je lahko povecana
tvorba Ciste sluzi, kot je to obicajno pri pre-
hladu, gripi, alergiji, hladni temperaturi
zraka, po uzivanju zacinjene hrane, hor-
monskih spremembabh, ali povecana tvorba
goste sluzi, ko je v zraku premalo vlage ali
ob vnetju sinusov. Ce se barva sluzi spre-
meni v zeleno ali rumeno barvo, pomislimo
na bakterijsko okuzbo. Neredko je tudi
vzrok za slab zadah iz ust.

Osnovna samopomoc (ko nenadoma opa-
zimo oziroma zacutimo nadlezni izcedek iz
nosu in e ne vemo, kaj natanc¢no ga je pov-
zrocilo) naj bo usmerjena v vzdrzevanje ¢im
bolj vodene sluzi (in ne lepljive ali goste!).
To dosezemo s pitjem vegjih kolicin brezal-
koholnih napitkov, z zve¢anjem vlaznosti
zraka v prostoru in s ¢is¢enjem nosu s slanimi
razprsili oziroma s fiziolosko raztopino. Ce
sumimo, da gre za alergijski vzrok, vzemimo
antihistaminik. Nosnih razprsil ne upora-
bljajte vec kot tri dni.

Zmotno je misljenje, da Ze samo spreme-
njena barva sluzi (na zeleno ali rumeno)
NUJNO pomeni bakterijsko okuzbo in seveda
jemanje antibiotikov! NE. Vsak navadni pre-
hlad se obicajno pri¢ne s prozornim izced-
kom, ki pa se tekom nekaj dni spremeni v
gostejSega, rumenkastega ali zelenkastega.
Navadni prehlad pa, kot vemo, povzrocajo
VIRUSI in antibiotik NE deluje proti virusom

Morska voda Atlantskega oceana za odmasen in ¢ist nos!

3ERLIN-CHEMIE AG, Po ica
51.: 01 300 21 60, faks: 01 300 21 69, e-posta: slo

3 x delovanje

@ Zmanjsa otekanje sluznice nosu in obnosnih votlin.
@ Aktivno cisti nosne poti.
@ Vlazi nosno sluznico.

Quixx’- odlicna izbira za vso druzino!

Pri prehladu in gripi, ob uporabi nosnih dekongestivov ter
pri alergijah. Tudi za nosecnice in dojece matere ter otroke in
dojencke starejSe od 6 mesecev.

Quixx vsebuje naravno morsko vodo s pomembnimi minerali in elementi v
sledovih, kot so: magnezij, kalij, kalcij, silicij, vanadij, mangan...

Quixx je registriran medicinski pripomocek, na voljo brez recepta v lekarnah
in specializiranih trgovinah.

Ljubljana, Bleiweisova cesta 30, 100(

BERLIN-CHEMIE
MENARINI

M



»Bodite pozorni na svoje telo in na spremembe, ki
se iz dneva v dan dogajajo z njim.«

Pri¢nimo topiti
mascobe.
Pomlad je tu!

(pac pa proti bakterijam!). Prekomerna upo- druge bolezni. Bodite pozorni na svoje telo
raba antibiotikov ni smiselna, ampak je celo  in na spremembe, ki se izdneva v dan doga-
skodljiva. Tudi rutinsko predpisovanje anti- jajo z njim. Le tako boste najbolj objektivno
biotikov ne prepreci zapletov bolezni (sinu- ter natan¢no predstavili svojo bolezen in
sov, zrela, uses). Smiselno pajih je predpisati  zdravnik vam bo tudi lazje pomagal z ustre-
ob nenadni prisotnosti zvecane telesne tem-  znim nasvetom, preiskavo, zdravilom, dodat-
perature, oslabelosti, slabega po¢utja, dehi- kom. Zelim vam dober vdih, brez izcedka iz
draciji, ob spremembi sluzi (gosta, smrdec¢a  nosu!
sluz, podobna gnoju).

Izcedek iz nosu ni zelo pogost glavni
vzrok obiska bolnika pri zdravnikuy, je pa vse-
kakor pomemben sopojav ali klini¢ni znak

Naravna alternativa zdravljenju omenjenih alergijskih teZzav v nosu in dihalih je
naravna sol. Sol poveca delovanje sluznice, kar omogoci hitrejse izlo¢anje alerge-
nov. Ko vsebnost alergenov pade pod dolo¢eno mejo, izgine alergijski odziv. Soca-
sno sol zmehca sluz za lazje izlo¢anje.

Sol lahko vnesemo v nos s solno raztopino, ki jo pripravimo sami ali kupimo fiziolo-
sko raztopino. Ker pa se alergeni ne ustavijo v nosni votlini, pac pa potujejo vse do
pljuc, je pogosto smiselno vdihavati suhe solne mikrokristale, ki pospesijo in olaj-
sajo izlocanje alergenov in mikrobov iz celotnega dihalnega sistema. Taksna solna
terapija- haloterapija je lahko Ze sprehod ob morju ali bivanje v solni sobi. LaZji in
cenejsi pa so inhalatorji z naravno soljo — solne pipe, ali pa si kar sami natrete sol in
jo vdihavate. Solni delci, ki jih vdihavamo so mase do nekaj mikrogramov - za oko
nezaznavni, za ucinke v dihalih pa izjemni. Zato velja previdnost pri domaci pripravi
»inhalatorja« ali raztopine, da ne pretiravamo s soljo.

Lajsa in odpravija:
alergije, astmo
bronhitis, sinusitis,

seneni nahod,
rinitis,nahod,
kaselj, suhi kaselj,
tezave zaradi kajenja,
S, KOPB, viroze...

www.solanadaljavo.si

Priro¢nik za zdravje s koristnimi informacijami
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Imate pretrda vrtna tla,
onesnazeno prst,
tezave s sklanjanjem,
ne zelite prekopavanja?

V zadnjem casu postaja tudi v Sloveniji
vedno bolj priljubljena metoda vrtnarjenja
v dvignjenih gredicah, ki omogoca, da oskr-
bujemo rastline stoje, brez éepenja na tleh
in sklanjanja. Poleg tega pa so grede lahko
najrazlicnejiih oblik, s katerimi naredimo
vrt ali travnik e zanimivejsi.

Obiscite nas razstavni prostor
na Kidricevi 75, v Skofji Loki

Ved informacij in ponudbi dobite
na tel. 5t. 04/51 55 880,
e-posti: info@gredice.si

in spletni strani www.gredice.si

www.gredice.si

Avtor:
Alja Gogala

Uho je pomemben organ, ki nas skozi zazna-
vanje zvoka povezuje z naso okolico. Ima

pa tudi pomembno vlogo pri ohranjanju

nasega ravnotezja in zaznavanju nasega

telesav prostoru. Uho je sestavljeno iz zuna-
njega, srednjega in notranjega usesa, kako-
vost nasega sluha pa je odvisna od nasih

prednikov. Okvaro sluha lahko povzro¢i dol-
gotrajna izpostavljenost hrupnemu okolju,
jemanje nekaterih zdravil in razna virusna

obolenja. Pri otrocih, ki svoj imunski sistem

Sele razvijajo, pa so zelo pogosta nadlezna

vnetja srednjega usesa. O okvarah sluha,
pravilni negi usesa, zasc¢iti pred hrupomin

pogostih vnetjih uses pri otrocih smo se

pogovarjali ,
specialistom otorinolaringologije.

Okvaro sluha najpogosteje
povzroci hrup

Kako lahko pride do poskodbe nasega
sluha?
Danes je Zivljenje hrupno in ravno hrup je naj-
pogostejsi vzrok okvare nasega sluha. Akutno
okvaro sluha lahko povzrocijo poki petard ob

praznikih in druga eksplozivna sredstva. Okvari
sluha so na primer zelo izpostavljeni lovci ter
zaposleni v vojski in policiji. Pogostejse pa so
kroni¢ne okvare pri ljudeh, ki delajo v hrupu,
na primer na glasnih strojih v tekstilni industriji
ali kleparstvu. Vse to imenujemo zaznavna
naglusnost, ki nastane zaradi okvare na notra-
njem usesu oziroma na ¢utnih celicah.

Kako mocan mora biti hrup, da povzroci

okvaro sluha?
Za okvaro sluha ni potrebno, da je hrup izje-
mno glasen. Povzrodijo lahko Ze glasnost, ki
znasa 70-80 decibelov, ¢e smo ji dalj ¢asa
izpostavljeni. Glasnost, ki presega 120 deci-
belov, pa je zZe kriti¢na. Pri tem seveda igra
zelo pomembno vlogo tudi kakovost nasega
cutila oziroma sluha, ki je podedovana. Neka-
tera uSesa so namrec bolj obcutljiva na hrup
kot druga.

Kajpa zvonjenje v usesih po obisku kon-
certa ali poslusanje glasne glasbe?
Zvonjenje v usesih po obisku glasnega kon-
certa je ze znak, da je prislo do okvare sluha,
vendar pa se ta kasneje sama popravi. Nase
uho je namrec toliko odporno, da prenese
kratkotrajno izpostavljenost hrupni glasbi.
Seveda pa pretirano glasna glasba ni dobra,

Se posebej, ¢e smo ji dalj ¢asa izpostavljeni,
kot so na primer glasbeniki. Predvsem pa je
priporocljivo, da glasni glasbi ne izposta-
vljamo otrok.

Ali lahko okvaro sluha povzrodi tudi
jemanje nekaterih zdravil?
Sluh seveda lahko okvarijo tudi nekatera zdra-
vila, na primer nekateri antibiotiki kot so strep-
tomicin, garamicin, ki lahko povzrocijo naglu-
$nost in celo tezko okvaro sluha. Pri jemanju
tovrstnih zdravil morajo biti Se posebej previ-
dni tisti, ki Ze imajo obstojeco okvaro sluha.

Kako pa na nas sluh vplivajo virusna
obolenja?
Pri akutnih zaznavnih naglusnostih, ki jo
lahko povzrocijo tudi virusi, se veckrat pojavi
tudi zmanjsan sluh, vendar pa ne gre vedno
za okvaro usesa. Akutno zaznavno naglusnost
pogosto povzrodi vnetje srednjega usesa ali
druga vnetna sprememba v srednjem usesu.
Nujen je ¢im hitrejsi pregled pri otorinolarin-
gologu, da ugotovi, ali gre za okvaro v sre-
dnjem ali v notranjem usesu. Ce je prisotna
okvara srednjega usesa, je potrebno takoj-
$nje zdravljenje. Ze po enem tednu je namre¢
uspeh zdravljenja veliko slabsi.

Kako pravilno negujemo uho?




Osebno sem mnenja, da je uho treba pustiti
Cisto pri miru. Umivamo zgolj uhelj, torej zuna-
nji del usesa, sluhovoda pa ne. Vatirane palcke
so na primer zelo skodljive, ker ljudje ne
poznajo oblike svojega sluhovoda in kako dolg
pravzaprav je. Sluhovod je v povprecju dolg
Stiri centimetre, na zacetku je Sirsi, v sredini se
zoZi in nato spet razsiri do bobnica. Veliko ljudi
si prizadeva, da z vatirano palcko odstrani use-
sno maslo, vendar pri tem vecino usesnega
masla potisnejo $e globlje v uho, vse do oZine
in scasoma tudi v $irsi del. Taksno ravnanje
dolgoro¢no potrebuje izpiranje usesa pri spe-
cialistu. Osebno na razli¢ne pripomocke ne
dam mnogo. Dokler je uho zdravo, ga je treba
pustiti pri miru, zato v sluhovod ne dajemo
nicesar. Po umivanju zgolj nagnemo uho, da
se samo od sebe izlodi, kar je potrebno.

Je potem odstranjevanje usesnega
masla skodljivo?
Kozmeti¢na industrija oglasuje stevilne pri-
pomocke in ravno oglasevanje je pripomo-
glo k temu, da se ljudje danes pogosto
mazemo, kjer ni potrebe, tisto, kar nam je
podarila mati narava, pa odstranjujemo. In
tako je tudi pri usesnem maslu. Namen use-
snega masla je zascita koze v sluhovodu in
ga zato ne bi smeli odstranjevati. Odstranje-
vanje usesnega masla je $e posebej skodljivo
pri ljudeh, ki imajo v sluhovodu suho koZo.

Kdaj potrebujemo pomoczdravnika pri
odstranjevanju usesnih zamaskov?
Kadar je uho zelo zamaseno. To je zelo motec
obcutek, ¢utimo bucanje v glavi in Sumenje
v usesu, uho pa lahko tudi boli. Takrat zama-
ske odstranjujemo z izpiranjem, seveda ob
pomoci zdravnika. Zelo pogosta so tudi vne-
tja koze v sluhovodu, kar zahteva obravnavo
pri specialistu. Specialista je treba ¢im prej
obiskati, ko gre za vnetja srednjega usesa, ki
so lahko akutna ali pa virusno vnetje bobnica,
ki se lahko razsiri na srednje uho. Pri nenadni
okvari sluha oziroma nenadni naglusnosti je
prav tako nujno, da se ¢im prej obis¢e speci-
alista in ugotovi, ali je okvara nastala na sre-
dnjem ali notranjem usesu.

Kako lahko uho zavarujemo pred
hrupom?
Uho pred hrupom najbolje zas¢itimo s slu-
salkami, vendar moramo paziti, da te ne
gredo pregloboko v uho. Najustreznejsi so
silikonski zamaski, ki se jih namesti na uhelj
in ne gredo dalec v uho. Skratka vsi pripo-
mocki, ki se ne vstavljajo v sluhovod.

Otroci pogosto zbolevajo za
vnetjem srednjega usesa

Kaksne oblike usesnih obolenj se pogo-
sto pojavljajo pri otrocih?
Pri otrocih se pogosto pojavljajo izlivi. Takrat
otrok slabo slisi in diha skozi usta. V uSesu se
nabere veliko sluzi, Se posebej pri otrocih, ki
imajo veliko Zrelnico in je evstahijeva cevka
neprehodna. Zrak se absorbira in pri¢ne se izlo-
Cati sluz, ki se nabira v usesu. Izlivi se lahko pri
otrocih pojavljajo vse do desetega leta staro-
sti. Ce se izlivi pojavljajo po tretjem letu staro-
sti, menim, da je zrelnico treba odstranit. Ce

se uho takrat ne sprazni, je bobnic treba malce
prerezati, da iztece sluz. Takrat vstavimo tudi
cevko, ki omogoci dovajanje zraka od zunaj.
Zakaj se priotrocih pogosto ponaviljajo
vnetja srednjega usesa?
Otroci Se nimajo izoblikovanega imunskega
sistema, ki bi jih 3¢itil pred razli¢nimi okuzbami
in zato pogosteje zbolevajo. Obiskujejo tudi
kolektivno varstvo, kjer so v stiku z drugimi
otroci, predvsem pa z razli¢nimi virusi, ki se
hitro 3irijo. S prebolevanjem razli¢nih okuzb
si sicer ustvarjajo lastno imunost, vendar
moramo biti pozorni, da ne pride do zapletov.
Pri otrocih so nosne votline do starosti tretjega
leta $e zelo majhnein ozke, ker se glava takrat
Se razvija, zato pogosteje zbolevajo za vne-
tjem srednjega usesa. Vnetje uses pri otrocih
je nadaljevanje prehladov. Zaradi ponavljajo-
¢ih okuzb se povecajo mandlji in zrelnica,
posledi¢no pa se zapre tudi evstahijeva cevka,
ki je pri otrocih kratka, zato pri njih tudi hitreje
pride do vnetij usesa kot pri odraslih.
Alilahko vnetje uses pri otrocih pusti tudi
resnejse posledice?
Pri gnojnih vnetjih usesih lahko pride tudi do
vnetja mastoida, kar predstavlja resnejsizaplet,
ki se gazdravi operativno. Vendar pa je ta zaplet
danes redek, kerimamo na voljo vegjo izbiro
antibiotikov in otroci danes prej obiscejo zdrav-
nika, zato v tem primeru redko pride do okvare
sluha. Ce vnetje udesa povzrodi virulentna bak-
terija, lahko pri slabotnem otroku pride do
nekroze oziroma propada slusnih kos¢ic, ven-
dar lahko tudi to stanje popravimo z operacijo.
Kako lahko preprecimo vnetja uses pri
otrocih?
Pri preprecevanju vnetij uses lahko pripomore
tudiredno brisanje noska. Sicer pa sem osebno
mnenja, da je otroka treba utrditi, ga ne pre-
tirano oblaciti in povezovati kap na glavo.
Seveda to ne pomeni, da ga pretirano izposta-
vljamo mrazu in okolis¢inam, kjer bi ga zeblo.
Pomembno je le, da otrok ni prevec ogrevan.
Ogrevanje glave je namrec Se posebej sko-
dljivo za izlive v u3esih, ki jih imajo otroci, ker
takrat sluznica nabreka in e bolj zapre vse
kanale, ki morajo biti pretoc¢ni. Nasprotno pa
je prignojnih vnetjih priporocljivo ogrevanje
otroka, zato da se poveca dotok krvi v zuna-
nje uho in poveca obrambne sisteme v krvi,
kar pripomore k zmanjsanju vnetja. Izpiranje
nosu s fiziolosko raztopino ni priporocljivo, ker
priizlivih zaradi zrelnice v nosu zastaja prevec
sluzi. FizioloSka raztopina je priporocljiva,
kadar seizcedek v nosu zasusi in ga na ta nacin
lahko razredc¢imo. Najbolje pa je seveda, da
se otroka nauci ¢iS¢enja nosu.
Kako starsi prepoznajo, da je otrok
zbolel za vnetjem srednjega usesa?
Otroci, kiimajo vneto srednje uho, ne morejo
spati in se obicajno zbujajo sredi no¢i, veliko
jokajo in se pogosto tudi prijemajo za usesa.
Pri akutnih vnetjih so bolecine e posebej
hude. Pri izlivih pa uho ne boli, zato so ti
zahrbtniin nevarni. Ce izliva ne prepoznamo
pravocasno, lahko pride tudi do propada bob-
nica in celo do kroni¢nih sprememb v sre-
dnjem usesu.

Dr. GorkKié€ svetuje ...

Posvetite nekaj minut na dan
higieni svojih uses?
Dean Gorkic, dr. med.

Kar je Se kako pomembno ...

... Sa] se vam zaradi neprimerne higiene lahko
tvorijo zamaski iz uSesnega masla. USesno maslo
ni odraz bolezni, saj uho varuje pred okuzbami,
prahom in tujki ter maze sluhovod in bobni¢. S
tem omogoci dober prenos zvoka. Rumena barva
uSesnega masla je znak, da je uho zdravo. Ce
opazite, da se je barva spremenila, je
pomembno, da se o0 tem posvetujete s svojim
zdravnikom. Spremenjena barva namret kaze na
vnetje sluhovoda ali celo vnetje srednjega usesa.
Posledica kopicenja uSesnega masla so zamaski,
ki povzrocajo slabSo sliSnost, bolecine in
Sumenje v uSesih, vrtoglavico
Zamaski iz uSesnega masla se pogosteje
tvorijo posameznikom, ki nosijo slu$ne
aparate, sluSalke ali uSesne éepke. Nastanek
prevelike koliCine uSesnega masla lahko sprozi
7 vatiranimi pali¢icami. Cistenje z njimi je
neprimerno tudi zato, ker s tem pomaknemo
usesno maslo v globlji del sluhovoda. Zamasitev
sluhovoda se lahko pojavi iznenada, npr. pri
umivanju las ali kopanju v bazenu (zamasek iz
uSesnega masla zaradi stika z vlago pogosto
nabreknein zamasi sluhovod).

Kaj lahko storite sami, da se izognete
tvorbi uSesnih zamaskov?

Tezavam, povezanimi z uSesno higieno in
uSesnimi zamaski, se lahko izognete z raztopino
ali sprejem A-cerumen, ki zamaske raztopi in
preprecuje njihov nastanek. Priporocljivjetudiza
redno higieno uSes in se lahko uporablja
dolgotrajno. Mila naravnega izvora dajejo
raztopini A-cerumen moc za topljenje mascob
uSesnega masla in tudi vodotopnih necistoc. A-
cerumen vsebuje tudi snov za vzdrzevanje viage
in nego koze v sluhovodu. Po uporabi A-cerumna
ne potrebujete dodatnega izpiranja.

Raztopina in sprej sta na voljo brez recepta
vlekarnah in prodajalnah Sanolabor.

www.a-cerumen.si

Pricnimo topiti
mascobe.
Pomlad je tu!

www.solanadaljavo.si




dvignjene
»gredice

Imate pretrda vrtna tla,
onesnazeno prst,
tezave s sklanjanjem,
ne zelite prekopavanja?

V zadnjem ¢asu postaja tudi v Sloveniji
vedno bolj priljubljena metoda vrtnarjenja
v dvignjenih gredicah, ki omogoca, da oskr-
bujemo rastline stoje, brez cepenja na tleh
in sklanjanja. Poleg tega pa so grede lahko
najrazlicnejiih oblik, s katerimi naredimo
vrt ali travnik e zanimivejsi.

Obiscite nas razstavni prostor
na Kidricevi 75, v Skofji Loki

Vec informacij in ponudbi dobite
na tel. t. 04/51 55 880,
e-posti: info@gredice.si
in spletni strani www.gredice.si

www.gredice.si

Izguba sluha

Avtor:
Alja Gogala

Kako pomembno vlogo v nasem Zivljenjuigra
zvok, se zavemo Sele takrat, ko ga nesliSimo
vec. Izguba sluha pretrga naso vez zzunanjim
okoljem, nas osami in onemogoci normalno
sporazumevanje. Naglusni se s svetom lahko
ponovno poveze s pomocjo slusnega aparata,
ki je prilagojen posamezniku in njegovi slusni
okvari. Na vprasanja o okvarah sluha in slu-
$nih aparatih je odgovoril
, spec. otorinolaringologije.

Kaj povzroci okvaro sluha?

Do okvare sluha pride zaradi motenj na razli¢-
nih delih slusne poti. Zvok potuje skozi sluhovod

do bobnica in ga zaniha. Nihanje se nato pre-
nese preko slusnih koscic, kladivca, nakovalcain

stremenca do notranjega usesa. V notranjem

usesu ali polzku so cutne celice, ki zaznajo valo-
vanjein ga pretvorijo v elektri¢ni signal. Ta potuje

po slusSnem Zivcu v mozgane. Motnja v prevaja-
nju zvoka preko bobnica in slusnih kos¢ic do

notranjega usesa povzroci prevodno oziroma

konduktivno izgubo sluha. Okvara ¢utnih celic

v polzku in Ziv¢nih poti pa povzroci zaznavno

oziroma senzorinevralno izgubo sluha.

Priro¢nik za zdravje s koristnimi informacijami

Zakaj pride do prevodne naglusnostiin
kako jo zdravimo?
Vzrokov za prevodno izgubo sluha je veliko in
vecino primerov tovrstne naglusnosti tudi
uspesno pozdravimo. Cep udesnega masla
lahko zapre sluhovod in znatno zadusi zvok.
Pogost vzrok slabsega sluha je tudi akutno
vnetje srednjega usesa. Kroni¢na vnetja sre-
dnjega usesa povzrocijo okvaro struktur sre-
dnjega usesa, torej bobnica in slusnih koscic.
Tako pride do motenega prevajanja zvoka in
prevodne izgube sluha. Kroni¢na vnetja uses
vecinoma zdravimo kirursko. Prevodna naglu-
$nost nastane tudi pri otosklerozi, pocasi
napredujoci bolezni, kiima za posledico nepo-
mic¢no stremence in jo prav tako lahko uspe-
$no zdravimo z operacijo. Najpogostejsi vzrok
prevodne naglusnosti pri otrocih je izlivno vne-
tje srednjega usesa, ki nastopi zaradi slabega
delovanja evstahijeve tube. V slabo prezraceni
votlini srednjega udesa se zato pri¢ne nabirati
tekocina, ki moti prevajanje zvoka.

Kaksni so vzroki za zaznavno izgubo
sluha?
Zaznavna izguba sluha se najveckrat slabsa
postopoma, redkeje nenadoma, v nekaj urah
ali dneh. Zaznavna naglusnost se najpogosteje

pojavlja pri starostnikih. To je napredujoca

obojestranska zaznavna naglusnost, katere

vzroki e niso povsem pojasnjeni in pri kateri

se pojavlja pocasno odmiranje ¢utnih celicv
polzku, predvsem tistih, ki zaznavajo visoke

frekvence. Tovrstno naglusnost pogosto spre-
mlja Sumenje ali piskanje v usesu. Zelo glasni

zvoki lahko prav tako povzrocijo zaznavno

naglusnost. Zelo glasen in kratek zvok, ki

nastane ob eksploziji ali poku, lahko povzroci

zacasno ali celo stalno nepopravljivo izgubo

sluha. Tudi dolgotrajna izpostavljenost hrupu

povzroci odmiranje ¢utnic v notranjem usesu.

Kdaj je slusni aparat primeren in kako

deluje?

Slusni aparat je primeren pri prevodni in

zaznavni naglusnosti. Slusni aparat je minia-
turni ojacevalnik zvoka in je sestavljen iz mikro-
fona, ojacevalnika in zvocnika. Mikrofon pre-
tvarja ustrezen zvok v elektri¢ni signal, ki ga

ojacevalnik glede na naglusnost okrepi, zvoc-
nik pa ponovno pretvori v zvo¢ni signal.
Sodobna digitalna tehnika omogoca kakovo-
stno zaznavanje zvoka in razumevanje govora

tudi v hrupnem okolju celo pri tezji okvari

sluha. Slusni aparat izboljsa komunikacijo

naglusnega in s tem tudi njegovo kakovost




Zivljenja. Ne more pa prepreciti izgube sluha,
Ce bolezen napreduje. Pravilno nastavljen slu-
$ni aparat ne okvari sluha. Oseba, ki dobi slu-
$ni aparat, potrebuje strokovno uvajanje, ki
ga izvajajo za to usposobljeni strokovnjaki. S
pravilno izbranim in nastavljenim slusnim apa-
ratom je mogoce naglusne odtrgatiiz socialne
osamelosti, ki jo je povzrocil okrnjeni sluh.

Kaksne vrste slusnih aparatovimamo
na voljo in kako se med seboj razlikujejo?
Za prilagajanje razli¢nim okolis¢inam in potre-
bam so ljudem z okvarami sluha na voljo raz-
licne vrste slusnih aparatov. Lo¢imo med zau-
Sesnimi in vusesnimi slusnimi aparati, ki so
namesceni za usesom ali v sluhovodu. Apa-
rati se locijo tudi po vgrajeni tehnologiji in
jakosti ojacitve. Danes so vsi slusni aparati
digitalni in predstavljajo najnovejso stopnjo
tehnoloskega razvoja. Drobni racunalniski
¢ipi omogocajo zaznavanje zvoka zizjemno
kakovostjo in skrbijo za najboljse mozno razu-
mevanje. Zausesni slusni aparati so najbolj
zmodgljivi. Njihova elektronika se nahaja v
ohisju za usesom. Usesni vlozek, ki je izdelan
po meri pa sluzi povezavi sluSnega aparata
zusesom. Vusesni slusni aparati so konstruk-
cijsko manjsi od zausesnih in skoraj nevidni.
Ker so namesceni globoko v sluhovodu, je
ohranjeno naravno zaznavanje zvoka, ven-
dar so zaradi velikosti omejeni glede moci
ojacanja zvoka.

Kako izberemo primeren slusni aparat?
Vrsto sluSnega aparata izberemo skupaj z
naglusnim. Izbira poteka glede na moznosti,
ki jih dani aparat nudi posamezniku, glede
na stopnjo naglusnosti ter obliko in velikost
sluhovoda, srednjega usesa, nabiranja use-
snih izlockov itd. Ne smemo zanemariti niti
estetskega vidika sluSnega aparata, Zivljenj-
skega sloga uporabnika in njegovih potreb.
Model slusnega aparata doloc¢imo po pogo-
voru akustika za slusne aparate. Pri bolniku
se trudimo doseci optimalen rezultat, da bi
mu aparat kar najbolje sluzil in bi bil z njim
zadovoljen.

Kaj je polzkov vsadek in kako deluje?

Polzkov vsadek oziroma kohlearniimplant je
sestavljen izdveh delov. Zunanji del je podoben
zauheljnemu slusnemu aparatuin je sestavljen
izmikrofona, procesorjain oddajnika. Mikrofon
sprejema zvok iz okolice, v procesorju pa se zvok
spremeni v elektri¢ni signal. Elektri¢ni signal se
v oddajniku pretvori v elektromagnetno valo-
vanjein brezzi¢no prenese preko koze do notra-
njega dela. Notranji, implantirani del lezi pod
kozo za usesom in se ga vstaviz operacijo. Sesta-
vljen je iz sprejemnika, ki sprejme elektroma-
gnetno valovanje, v stimulatorju pa se zopet pre-
tvori v elektri¢ni signal. Elektri¢ni signal nato
potuje po drobni Zici, ki je sestavljena iz Stevil-
nih elektrod, v notranje uho. Tam elektrode dra-
Zijo Zivéne koncice sluSnega Zivca, elektri¢ni
impulz pa se po Zivcu prenese do mozganoy,
kar oseba to zaznava kot zvok.

Za koga je primeren polzkov vsadek?
Polzkov vsadek je namenjen vsem gluhim,
katerim s slu$nimi aparati ne moremo zago-
toviti primernega sluha. Polzkov vsadek vsta-
vimo lahko Ze otrokom okoli enega leta sta-
rosti, pri katerih ugotovimo gluhost. Ti otroci
se naucijo normalnega govora in hodijo v obi-
¢ajno Solo. Ve¢inoma so v $oli tudi uspesni.
Razvoj polzevega vsadka je podrogje, kjer sta
tehnika in medicina naredila velik preboj.

Kaksne so novostiin trendina podroéju
razvoja slusnih aparatov?

Tako kot pri racunalnikih tudi pri slusnih apara-
tih tehnika hitro napreduje. Velik napredek gre
predvsem v prid manje velikosti slusnih apara-
tov. Sodobni slusni aparati imajo tudi moznost
povezljivosti zmobilnimi telefoni, televizijskimi
sprejemniki, MP3-predvajalniki in ra¢unalniki.
Nekateri novejsi slusni aparatiimajo tudi usmer-
jen mikrofon, ki omogoca boljso prepoznavnost
govorav hrupuin ucljive sisteme, ki omogocajo
prilagajanje zivljenjskemu slogu uporabnika.
Novejsi aparati tudi bolje prepoznavajo situa-
cije, kot so na primer govor v hrupu, glasba, pro-
met ali telefon. Sodobni slu$ni aparati danes
zdruzujejo prednosti zausesnih in vusesnih slu-
$nih aparatov. To so sludni aparati z zunanjimi
zvocniki, torej z zvo¢nikom, ki je v slusnem

0

WJIDEX

SLUSNI APARATI - WIDEX d.o.o0.

www.widex.si; widex@widex.si

POSLOVALNICE:

Sempeter v Savinjski dolini

Ljubljana, Resljeva cesta 32, tel.: 01/234 57 00

Celje * Koper * Kranj * Maribor * Murska Sobota
Novo mesto ¢ Ravne na Koroskem ¢ Sempeter pri Gorici

»Akutno vnetje srednje-
ga usesda je pogost vzrok
za slabsi sluh.«

kanalu inima najmanjse razpolozljivo ohisje, ki
leZi za uSesom. Prednost je slisnost visjih tonov
in s tem do sedaj nedosegljiva kakovost zvoka
ter posledi¢no tudi boljse razumevanje.
Kaksen je danes po vasem mnenju odnos
do naglusnosti?
Prebivalstvo se starain med namije vedno vec
starejsih, ki Zelijo ostati aktivni, kljub naglusno-
sti. Nekoc so bili ljudje s slusnim aparatom sti-
gmatizirani, sedaj se ta trend obraca. Danes se
nosenje ocal nikomur ne zdi nenavadno, pred
mnogimi leti pa je bilo to ravno tako stigmati-
zirano. Druzba je danes bolj dovzetna za te spre-
membe, zato se nam zdijo ljudje s slusnim apa-
ratom nekaj normalnega. Veliko je napravil tudi
tehnoloski napredek, ki tezi k manjsi velikosti
slusnih aparatov, naprednejsi funkcionalnosti
in estetiki. Dalj ¢asa trajajoca in napredujoca
izguba sluha je pri starejsih lahko resna tezava,
ki jih moc¢no osami in oddalji od socialnega stika.
To vodi v spremembo osebnosti in obnasanja,
lahko pa tudi depresijo. Zato je pomembno za
vse naglusne, da ostanejo v nasi sredi ter jim
omogocimo ostati v svetu slisecih.
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briljantnejsi, natancnejsi, z ve¢ zvoka.

slusni aparati WIDEX CLEAR 440,

z inovativno tehnologijo 3D skrbijo

o

WIDEX CLEAR 440 -

Tehnologija poslusanja je na
zacetku novega obdobja.
Svetovna novost,

omogocajo zaznati do sedaj
nepoznano kakovost zvoka.
Zahvaljujoc¢ edinstvenemu
procesnemu sistemu C-ISP

za briljantno prostorsko 9
dozivljanje zvoka. j
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Pri¢nimo topiti
mascobe.
Pomlad je tu!

www.solanadaljavo.si
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Imate pretrda vrtna tla,
onesnazeno prst,
tezave s sklanjanjem,
ne zelite prekopavanja?

V zadnjem ¢asu postaja tudi v Sloveniji
vedno bolj priljubljena metoda vrtnarjenja
v dvignjenih gredicah, ki omogoca, da oskr-
bujemo rastline stoje, brez cepenja na tleh
in sklanjanja. Poleg tega pa so grede lahko
najrazlicnejiih oblik, s katerimi naredimo
vrt ali travnik se zanimivejsi.

Obiscite nas razstavni prostor
na Kidri¢evi 75, v Skofji Loki

Vec informacij in ponudbi dobite
na tel. st. 04/51 55 880,
e-posti: info@gredice.si
in spletni strani www.gredice.si

www.gredice.si
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Arganovo olje in karitejevo maslo

Avtor:
Sasa Vrbancié

Darovi narave

Ni¢ novega ne bomo povedali, ¢e zapisemo,
da je vsaka od nas rada lepa. Ve¢inoma
naravno lepa, brez $kodljivih posledic ume-
tnih krem, gelov, oblog, s ¢im manj skode
za svoje zdravje.

Na kozi in laseh se odrazata zdravje
in notranje pocutje. Poglejmo, kaj lahko
storimo zanju s pomocjo dveh izdelkov,
ki pridobivata svoj polozaj pri negi koze
in las.

Arganovo olje — tekoce zlato

Arganovo drevo je eno redkih dreves, ki vztra-
jajo ze od terciarne dobe. Raste samo v jugo-
zahodnem delu Maroka. Odporno je na suso
in visoke temperature. Ce odmre, lahko
ponovno ozivi po sedmih letih. Arganovo

drevo je UNESCO razglasil za svetovno dedi-
s¢ino ¢lovestva. Iz sadezev drevesa s hladnim

stiskanjem pridobivajo arganovo olje, ki mu

pravijo tudi tekoce zlato s tiso¢ in enim zdra-
vilnim u¢inkom. Berberi, severno afrisko ljud-
stvo, uporabljajo olje za notranje in zunanje

zdravljenje. Ze dojen¢ke mazejo s tem oljem,
da jih zascitijo pred zunanjimi vplivi.

Zahtevno roéno delo

Berberske zene Se vedno ro¢no trejo trde orescke
skamni.lzteh oresckov se hladno stiska to hran-
ljivo olje. Sestnajst ur ro¢nega dela in okoli 40
kilogramov sadeZev je potrebnih za en liter olja.

Deluje notranje ...

Arganovo olje vsebuje vec kot 80 % mono- in
polinenasi¢enih mas¢obnih kislin, ki dobro delu-
jejo prirevmatskih in sréno-Zilnih obolenjih, nev-
tralizirajo proste radikale in $¢itijo vezivna tkiva,

spodbujajo in aktivirajo kisik v celicah, izboljsu-
jejo mozganske zmogljivosti in pozitivno delu-
jejonajetrain prebavo. Ker je zelo bogato z vita-
minom E (ima ga dvakrat toliko kot olivno olje),
je mocan antioksidant, poleg tega pa se lepo
vpija in na kozi ne pusca mastnih sledi. E-vita-
min je pomemben tudiza razvojin vzdrzevanje
funkcij Zivénega in misi¢nega sistema.

Visoka vsebnost linolenske kisline pomaga
pri uravnavanju holesterola v krvi. Raziskave
so pokazale, da 16 g (2 veliki Zlici) arganovega
olja zagotavlja celodnevno potrebo esenci-
alne linolenske kisline. Olje se obi¢ajno
dodaja jedem na koncu kuhanja za okus.

... in zunanje
To olje se lepo vpija v kozo in ne pusca
mastnih sledi. Je eno od najpomembnejsih
oljza pomladitev koze in zdravi razli¢ne kozne
bolezni. Zato je masaza z oljem po kopanju
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ali prhanju zelo dobrodosla, koza bo postala
elasti¢na in zametna. Masaza mora biti blaga,
menda ucinkuje tudi pri hujsanju.

Olje zavira staranje, idealno je za suho ali
aknasto koZo ter tudi za nego obnohtne
kozice in vlazenje las. Ker je bogato z
omega-3 in omega-9 mascobnimi kislinami,
lahko prodre globoko v notranjost lasu in
nahrani poskodovane lasne folikle. Tako lase
obnavlja, preprecuje novo cepljenje lasnih
konic in pretirano izpadanje. Lahko pa ga
uporabljate tudi za masazo po kopanju ali
prhanju, koza bo postala elasti¢na in
Zzametna.

Karitejevo maslo - vrelec

mladosti

Ze Kleopatra ga je uporabljala za ohranjanje
mladostnega videza. Trgovske karavane, ki
so prihajale iz zahodne Afrike, so bile njena
vez do tega cudeznega masla. Afriske Zenske
ga ze tisocletja uporabljajo kot vrelec mlado-
sti, saj kozo vlazi, $¢iti in neguje, s tem pa jo
ohranja mladostno in svezo.

Karitejevo maslo je pridobljeno iz sadeza
drevesa karite. V Afriki poskrbijo za njegovo
pridobivanje predvsem zenske. Z njim lahko
zasluzijo vsaj nekaj denarja in s tem preskr-
bijo sebe in svoje druzine, kar jim pomaga k
enakopravnosti in ekonomski neodvisnosti.

Maslo je $e posebej priporocljivo:

- zanego suhein razpokane koze, saj jo ucin-
kovito obnavlja in vlazi,

- zanego zrele koze, saj jo sprosca in gladi
in hkrati oskrbi z mascobo in vlago,

- zazascito pred vetrom in mrazom,

- zamasazo in relaksacijo misic,

- kot mazilo proti strijam.

Z njim lahko pozdravimo tudi pleni¢niizpu-
$c¢aj pri dojenckih ali pa poskodbe, vnetja,
brazgotine, dermatitis, son¢ne in druge

dessseneineras
sasasasass

Kozmetika Centella je vrhunska
naravna kozmetika in ie svetovni
sinonim za BlIO, EKO in ORGANSKO
kozmetiko s certifikati.

Tretmali s popolnoma naravno In
varno kozmetika vam nudijo nova
obéutenja.

Centella kozmetika prav take ni
testirana na Zivalih.

centella svet €8

Lackova cesta 4| = 2000 Maribor
Tel: 02 62073 76

opekline, razpokane ustnice, ekcem, luska-
vico in $e bi lahko nastevali. Maslo blazi

utrujenost, bolecine in napetost v midicah. »Kar/'teje\/o mGS/Oje p/’j-

Poleg nege koze je karitejevo maslo tudi

enkraten izdelek za suhe in poskodovane dob/jeno jZ Sadezva d/’e-

lase, saj jih obnavlja ter jim vraca lesk. Ze

po nekajdnevni uporabi karitejevegamasla /0] ka/’/['e_ \/Afr/k/ pogk/’_

so lasje svetleci in mehki, koza pa sijoc¢ain . ) ) .

prozna. o bijo za njegovo pridobi-
Ker je organsko karitejevo maslo na

sobni temperaturi v trdi, delno mazavi Vanje pred\/_gem zenske.«

obliki, ga je treba pred uporabo raztopiti

med dlanmi in nato nanesti na kozo s kro-

Znimi gibi. Po nanosu bomo dobili obcutek

svilnate koze.

PETKOVO POPOLDNE ZA ZDRAVJE &%
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IN LEPOTO, Petek, 12. april ob 17. uri

+ Svetovanje in nega z naravnimi licili Lily Lolo — vsaka udelezenka bo %
delezna osebnega svetovanja.

- Predstavitev kolekcije 100 % naravne, ekoloske aroma kozmetike AMALU
- hladno stiskanih olj in masel, eteri¢nih olj in hidrolatov za nego telesa in
razvajanje duse z osebnim svetovanjem in mini delavnico aromaterapije.

+ Predavanje: kako vklju¢iti super Zivila v vsakdanjo prehrano ter uzivanje
v super napitkih.

« Zaklju¢ek z meditacijo: naj notranja lepota zasije iz nas!

Prosimo za prijave, saj je zaradi osebnega svetovanja kozmetike Stevilo mest omejeno.
Prijave in informacije: 041 710 310 ali info@ritmoloko.si

Center plesa, $porta in sprostitve RitmoLoko, Kidri¢eva c. 75, 4220 Skofja Loka
t: 041 710 310, info@ritmoloko.si, www.ritmoloko.si

Oglasno sporocilo

Bio kozmeticni studio Centella Svet so odprliljudje s sréno zeljo ponuditi
kozmeticne storitve izvedene izkljucno s kozmetiko Centella, ki je certificirana BIO, EKO in
ORGANSKA. Zadali so si, da bodo trgu ponudili nove storitve na podrocju kozmeticne nege:
varno in naravno negovanje obraza, varno in naravno negovanje telesa, varno, naravno in
telesu prijazno hujsanje. Do zdaj jim to sijajno uspeva, saj stranke odhajajo s pozitivnimi vtisi in se
zadovoljne vracajo. www.centella-svet.si

KRALICA MARCKA: arganov piling telesa
in masa2a celego telesa s 100% naravnim
devitkim arganavim oliem.

ZA BRALCE REVIJE ABC 30% POPUST.
KODA ZA POPUST: ABC

. BIO KOZMETICNI STUDIO V SLOVENIJ|

ki uporablia izkljucno komehko Centella. L\
———— ——
reCelotna ponudba novih ochhzm na: www.centella-svetsi
TR . ./ aaa

Pri¢nimo topiti
mascobe.
Pomlad je tu!

<

www.solanadaljavo.si
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Imate pretrda vrtna tla,
onesnazeno prst,
tezave s sklanjanjem,
ne zelite prekopavanja?

V zadnjem ¢asu postaja tudi v Sloveniji
vedno bolj priljubljena metoda vrtnarjenja
v dvignjenih gredicah, ki omogoca, da oskr-
bujemo rastline stoje, brez cepenja na tleh
in sklanjanja. Poleg tega pa so grede lahko
najrazlicnejiih oblik, s katerimi naredimo
vrt ali travnik $e zanimivejsi.

Obiscite nas razstavni prostor
na Kidriéevi 75, v Skofji Loki

Vec informacij in ponudbi dobite
na tel. $t. 04/51 55 880,
e-posti: info@gredice.si
in spletni strani www.gredice.si

www.gredice.si
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Je znanost, veda in umetnost delanja z rokami

Avtor:
Alja Gogala

Kiropraktika.
Jo poznate?

Bolecine v krizu, vratu in ledvenem predelu
so zagotovo nekaj vsakdanjega. Tezava
nastane, ko se poskodbe prelevijo v kro-
ni¢no bolecino, ki zahteva hitro ukrepanje
in sanacijo nastalega polozaja. Danes vse
vec ljudi ob tovrstnih tezavah pois¢e pomoc¢
v alternativni medicini, tudi v kiropraktiki,
ki v ZDA uziva ugled najvecje, najbolj regu-
lirane in najbolj priznane komplementarne
in alternativne stroke, pocasi pa se uvelja-
vlja tudi pri nas. Manualno zdravljenje hrb-
tenice so poznali ze v starem Egiptu in Gr¢iji,
sodobna kiropraktika pa se je izoblikovala
v ZDA in izhaja dobesedno »izpod rok«
Daniela Davida Palmerja, ki je menil, da
lahko ro¢na manipulacija hrbtenice

pomaga pri njeni okvari. Kiropraktika se

danes ukvarja z diagnosticiranjem, zdra-
vljenjem in s preprec¢evanjem okvar skele-
tno-misi¢nega sistema, predvsem hrbte-
nice in predpostavlja, da te okvare preko

ziv¢énega sistema vplivajo na celoten orga-
nizem. Kljub $tevilnim kritikam, ki jih je bila

delezna, se zanimanje zanjo povecuje, tako

s strani pacientov kot tudi stevilnih razisko-
valcev, ki so v zadnjih letih potrdili njene

pozitivne ucinke, hkrati pa narasc¢a tudi

zanimanje za $tudij kiropraktike v tujini.
Zanj se je odlo¢il tudi priznani doktor kiro-
praktike dr. Miartin Weiss, ki je odgovarjal

na nasa vprasanja.

Kaj je naloga kiropraktike?
Kiropraktika je znanost, veda in umetnost
delanja z rokami in si prizadeva odstraniti
motnje iz centralnega Zivénega sistema. Pri
vsaki terapiji kiropraktike se stimulirajo moz-
gani, torej centralni Ziv¢ni sistem. Posledi¢no
se odpravijo tudi motnje, pretok je boljsi, telo
pa boljse deluje na vseh ravneh. Naloga kiro-
praktike je torej vzdrzevanje optimalnega
delovanja centralnega ziv¢nega sistema.

Kako hrbtenica vpliva na delovanje
nasega centralnega Zivénega sistema?

Za zdrav centralni Ziv¢ni sistem potrebujemo
tudi normalno strukturo, torej hrbtenico, ki
je osnova za njegovo delovanje. Hrbtenica
mora biti ravna, kar pomeni, da so usesa,
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ramena in kolki v ravnini, ¢e gledamo od
zadaj. Zdrava hrbtenica ima tudi tri
pomembne krivulje - vratno, prsno in led-
veno -, ki morajo med seboj biti v pravilnem
razmerju, torej v obliki polmeseca. Skozi cen-
ter usesne odprtine, ramenskega obroca in
kolkov mora potekati tezis¢nica. Ce ta ne
poteka normalno, se pojavijo vegje sile, ki
vplivajo na hrbtenico in pride do hitrejse
obrabe. Raziskave kazejo, da ce se tezis¢nica
premakne samo za en centimeter naprej, se
nasa hrbtenjaca raztegne za najmanj 5-7 cen-
timetrov. To pa pomeni odmiranje ziv¢nih
celic, kar ¢ez ¢as privede do sprememb. Ce
ninormalnega pretoka, se pojavi vec poskodb,
Ce se stanje ne izboljsa. Primarna naloga hrb-
tenice je torej, da varuje hrbtenjaco, ki potre-
buje pravilno strukturo, torej zdravo hrbte-
nico. V nasprotnem primeru se pojavijo
spremembe, ki vodijo v degenerativne
spremembe.

Pri katerih tezavah je primerna
kiropraktika?
Kiropraktika deluje na centralni Ziv¢ni sistem,
kar pomeni, da vpliva na celotno telo. Sicer ne
moremo trditi, da kiropraktika zdravi bolezni,
vendar ¢e telo deluje bolje, je vecja verjetnost
samozdravljenja in samoceljenja. Nase telo bo
s pomogjo kiropraktike lazje vzpostavilo rav-
novesje. Ljudje se po pomoc h kiropraktiki naj-
pogosteje zatekajo zaradi bolecin v krizu, vratu
in glavobolov. Vendar se je treba zavedati, da
je podrogje kiropraktike mnogo Sirse, ker Zivci
potujejo do vseh organov, misic in tkiv, ki ne
morejo delovati optimalno, ¢e se pojavijo
motnje na hrbtenici.

Ali lahko kiropraktika priskoci na
pomoc¢ tudi pri diskusu hernije?
Kadar je struktura hrbtenice normalna, so
sile normalno porazdeljene, prekrvavitev je
ustrezna in hernije ne vidimo. Diskus her-
nije je izbocenje medvretencne ploscice, ki
z leti postaja manj prozna, ker se postopno
zmanjSuje vsebnost vode. Vzrok za
poskodbo pri posamezniku se verjetno
skriva v nepravilnem ravnanju, ki je pove-
zano z delom ali gibanjem. Diskus hernije
zahteva vcasih operativni poseg, v vecini pri-
merov pa se stanje lahko sanira tudi s pomo-
¢jo kiropraktike.

Kaj je bistvo vsake terapije in kako
poteka?
Bistvo vsake terapije pri kiropraktiku je
ustvarjanje novih Zivénih poti. V nasem telesu
zaradi razli¢nih nepravilnosti prihaja do spre-
memb, na katere se telo, ki veliko prenese,
navadi. Telo zaradi sprememb ali poskodb
vzpostavi prilagojen program, naloga kiro-
praktika pa je, da ga dovolj stimulirazname-
nom, da se ustvarijo nove Ziv¢ne poti, ki
vodijo v prvotno stanje. Stanje se izboljsuje
skozi posamezne terapije, pri cemer so nam
v kiropraktiki na voljo razli¢cne metode. Tera-
pijo lahko izvajamo na ve¢ nacinov, z ali brez
instrumentov. Seveda je bistveno, da se tera-
pija izvaja pravilno.

Kako poteka obravnava pri
kiropraktiku?

»Nase telo bo s pomocjo kiropraktike lazje vzposta-

vilo ravnovesje. Ljudje se po pomoc h kiropraktiki
najpogosteje zatekajo zaradi bolecin v krizu, vratu

in glavobolov.«

Najprej opravimo pregled, da ocenimo, ali
je posameznik sploh primeren za terapije.
Pregledamo tudi bolnikove rentgenske
posnetke oziroma ortopedske, nevroloske,
funkcionalne teste, nato pa naredimo nacrt
terapij. Seveda je Stevilo terapij in cas, v kate-
rem pricakujemo izboljSanje stanja, odvisen
od posameznika. V nekaterih primerih gre
zgolj za simptomatske spremembe, kjer se
na primer zelimo znebiti bolecin. V primeru
funkcionalnih sprememb pa tezimo k bistve-
nemu izboljsanju stanja. Seveda je spre-
memba stanja daljsi proces, kot je na primer
ucenje.

Kdaj kiropraktika ni primerna in v
kaksnih stanjih je priporocljiva, poleg dege-
nerativnih poskodb?

Kiropraktika ni primerna v primeru rakavih
obolenj, ¢e se rakave tvorbe nahajajo na hrb-
tenici. V tem primeru lahko s terapijo povzro-
¢imo razsiritev raka oziroma poskodbo ranlji-
vega dela, ki je bolj lomljiv. Sicer pa bo tudi
bolnikom, ki jim imunski sistem ne deluje pra-
vilno, kiropraktika v pomog, saj dvigne raven
belih krvnick. Kiropraktika je priporocena tudi
v nosecnosti, saj lahko terapijo prilagodimo
vsakemu posamezniku in njegovemu stanju.

Zakaj se danes pojavlja najvec poskodb

hrbtenice, ceizvzamemo sportne poskodbe
in poskodbe, ki so posledica dela?
Najvec poskodb povzroci prekomerno uziva-
nje nesteroidnih protivnetnih zdravil, ki jih lju-
dje obicajno jemljejo ob poskodbah. Vendar
so raziskave pokazale, da ta zdravila poslabsajo
stanje kroni¢nih poskodb in jih ne zdravijo.

Ali je kiropraktika smiselna oblika pre-

ventive oziroma pride v postev sele ob
nastali poskodbi?
Vec kot devetdeset odstotkov poskodb cen-
tralnega Zivénega sistema nastane ze pri
dojencku, torej ob porodu, in pritem odmre
doloc¢eno stevilo nevronoy, ki jih seveda
nimamo neskonc¢no. In Ze takrat bi morali
ukrepati.V ZDA, od koder kiropraktika izvira,
je obvezen del vrhunskega $porta. Kiroprak-
tike bi se vsekakor morali posluzevati pre-
ventivno. Tudi cenovno je to dosti bolj
ugodno.

Eden izmed vzrokov bolecine leZi v
sesedanju hrbtenice oz. pritiskanju
na medvretencne ploscice. Terapija
z raztezanjem hrbtenice je ena od
nastarejsih znanih metod za odpra-
vljanje bolecin povezanimi s hrbte-
nico. V sodobni medicini je Ze dolgo
priznana, saj tako delujejo naprave,
ki se uporabljajo v bolnisnicah, za
zdravljenje hrbtenice. Raztezanje
lahko odpravi bolecine zaradi
zakrcenih misic ter sprosti vklescen
Zivec, saj z raztezanjem pove¢amo
prostor med vretenci, kjer Zivec
izhaja iz hrbtenjace. Z raztezanjem
stabiliziramo hrbtenico in postavimo
vretenca v pravilni poloZaj.

Pri¢nimo topiti
mascobe.
Pomlad je tu!

www.solanadaljavo.si
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Imate pretrda vrtna tla,
onesnazeno prst,
tezave s sklanjanjem,
ne zelite prekopavanja?

V zadnjem ¢asu postaja tudi v Sloveniji
vedno bolj priljubljena metoda vrtnarjenja
v dvignjenih gredicah, ki omogoca, da oskr-
bujemo rastline stoje, brez cepenja na tleh
in sklanjanja. Poleg tega pa so grede lahko
najrazlicnejiih oblik, s katerimi naredimo
vrt ali travnik $e zanimivejsi.

Obiscite nas razstavni prostor
na Kidri¢evi 75, v Skofji Loki

Vec informacij in ponudbi dobite
na tel. st. 04/51 55 880,
e-posti: info@gredice.si
in spletni strani www.gredice.si

www.gredice.si
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»Kiropraktika zahteva visjo izobrazbo, v ZDA je ta
enaka medicinski izobrazbi. Fizioterapija stremi k
saniranju poskodb in deluje na misicni ravni.«

Kaksne so zmote glede kiropraktike ozi-
roma na kaj morajo biti ljudje pozorni, ko
se odlocajo za terapije?

Stevilni ljudje menijo, da kiropraktiki delajo gene-
ralne manipulacije, kar pomeni, da se premika

zgolj tisti del, ki je najbolj mobilen. Del, kije manj

mobilen, pa v tem primeru ostane pri miru, ker

gre za kompenzacijo. Pritak3nih terapijah bo naj-
bolj gibljiv del torej postal Se bolj gibljiv. To pa

vodi v hipermobilnost in ne stabilnost dela in

posledi¢no povzroca slabe spremembe. Taksne

terapije sicer povecajo gibljivost in prekrvavitey,
vendar je v ozadju kiroprakti¢nih terapij veliko

ve. Ce delas na posameznem delu, ki je potre-
ben obravnave, lahko neposredno stimuliras nje-
govo delovanje.

V ¢em se kiropraktika razlikuje od

fizioterapije?
Kiropraktika zahteva visjo izobrazbo, v ZDA je
ta enaka medicinski izobrazbi. Fizioterapija
stremi k saniranju poskodb in deluje na misi¢ni
ravni. Kiropraktika pa deluje na centralnem
Zivénem sistemu, kjer stremimo k temu, da se
vzpostavi celostno telesno ravnovesje.

Kaj lahko sami storimo za zdravo

hrbetnico?
Pomembno je gibanje, ¢eprav ljudje Se vedno
enacijo vadbo z zdravjem. Treba je poudariti,
da je primerna zgolj pravilna vadba, saj z
neprimerno vadbo naredimo vec skode kot
koristi. BoljSa od teka je na primer nordijska
hoja. Napaka, ki jo ljudje storijo pri teku, je,
da se prehitro lotijo intenzivnega treninga.
Ce posamezniki ve¢ino dela opravljajo v sede-
¢em polozaju, so pogosto zakrceniin taksna
je potem tudi njihova drza pri teku. Ravno
zaradi obilice dela je danes priporo¢ljivo, da
bi vsaj trikrat na teden izvajali vaje za misice
trupa in ramenski obroc.

Kaksno je stanje kiropraktike danes?
Kiropraktika je ena od najbol;j priznanih alter-
nativnih oziroma komplementarnih medicin-
skih strok. Se posebej v tujini je povsem obi-
¢ajno sodelovanje kiropraktikov z ortopedi,
nevrologiin nevrokirurgi. Tudi kiroprakti¢na
nevrologija je zelo cenjena, Se posebej pri
diagnostiki. Pri kiroprakti¢ni nevrologiji opa-
zujejo majhne spremembe z namenom, da
ne pride do velikih sprememb, ve¢jega nerav-
novesja ter dolo¢enih simptomov in
bolezni.
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Kako prebavljamo hrano?

Avtor:
Ines Trebec

Dobro prezvecimo
in razgrizimo

Ko se prehranjujemo, obicajno niti ne pomi-
slimo, da mora hrana prepotovati dolgo pot,
preden se razgradi in v telo izlo¢i hranilne

snovi. Pri njeni presnovi imajo pomembno

vlogo prebavni encimi in zZleze, ki izlocajo

prebavne sokove, ki morajo skupaj s ¢reves-
jem in z zelodcem usklajeno delovati v pro-
cesu prebave. Na tej dolgi poti - samo tanko

crevo je dolgo priblizno 7 metrov - lahko pri-
haja do razli¢nih zapletov in tezav, ki one-
mogocajo normalno prebavo in ovirajo

absorpcijo hranilnih snovi v telo. O omenje-
nih tezavah je spregovorila Andreja Sirca

Campa, univ. dipl. inz., klini¢ni dietetik.

Vse se zaéne v ustni votlini

Nasa hrana je tekoca in trdna. Trdo hrano
v ustih s pomocjo zob razgrizemo in s tem
razkosamo na ¢im manjse delce, obenem
pa razmehc¢amo in razmocimo s slino. Temu
delu pravimo tudi zacetek mehanskega
dela prebavljanja ali Zvecenje. Mehanska
prebava poteka po celem delu prebavnega
trakta, kjer hrano na poti skozi prebavila
prebavni organi stiskajo in gnetejo. Mehan-
ska prebava hrane pospesuje in omogoca
kemicno prebavo hrane. Dobro prezvecena
hrana je pogoj za normalno kemic¢no pre-

bavo, s pomocjo katere organizem absor-
bira iz hrane hranilne snovi. Po prehodu
mehansko prezvecene hrane skozi poziral-
nik se v Zzelodcu in tankem ¢revesju pri¢ne
presnova s pomoc¢jo prebavnih sokov
(Zzelod¢ni sok in ¢revesni sok) in prebavnih
encimov. Nase telo namrec¢ lahko vsrka
samo tiste hranilne snovi, ki med prebavo
postanejo topne v vodi ali masc¢obi, ostale
netopne snovi pa nase telo zapustijo kot
neprebavljeni ostanek in se oblikujejo v
blato. Glavna prebava hrane se izvaja v ¢re-
vesju, pojasnjuje sogovornica.

Pri¢nimo topiti
mascobe.
Pomlad je tu!

www.solanadaljavo.si
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Imate pretrda vrtna tla,
onesnazeno prst,
tezave s sklanjanjem,
ne zelite prekopavanja?

V zadnjem ¢asu postaja tudi v Sloveniji
vedno bolj priljubljena metoda vrtnarjenja
v dvignjenih gredicah, ki omogoca, da oskr-
bujemo rastline stoje, brez cepenja na tleh
in sklanjanja. Poleg tega pa so grede lahko

najrazlicnejiih oblik, s katerimi naredimo
vrt ali travnik se zanimivejsi.

Obiscite nas razstavni prostor
na Kidri¢evi 75, v Skofji Loki

Vec informacij in ponudbi dobite
na tel. st. 04/51 55 880,
e-posti: info@gredice.si

in spletni strani www.gredice.si
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» Crevesna vsebina potuje po crevesju s povprecno
hitrostjio 1 cm na minuto in potrebuje 3—8 ur za raz-
gradnjo hrane do hranil in njihovo absorpcijo.«

Priprocesuimajo pomembno viogo tudi
prebavne zleze. Kaksna je njihova naloga?
Prebavne Zleze v nasem organizmu izlocajo
prebavne sokove v prebavno cev. Vse pre-
bavne Zleze so eksokrine Zleze. To so: slinavke
ustne votline, Zleze v Zelod¢ni in ¢revesni slu-
znici, jetra zZzol¢em in trebusna slinavka. Sle-
dnje lezijo izven prebavil in oddajajo pre-

bavne sokove v prebavno cev s pomoc¢jo

izvodil. V ustni votlini se s pomocjo slinavk

ob prisotnosti hrane med zZvecenjem pri¢ne

s pomocjo amilaze razgradnja skroba do disa-
haridov, ostala hranila se pri¢nejo razgraje-
vati $ele po prehodu iz Zzelodca v dvanajstnik

in naprej v tankem ¢revesju. V Zelodcu se pre-
snova hranil zaradi prisotnosti kislega Zelod¢-
nega soka ustavi. S pomocjo zelod¢ne kisline

delno nabreknejo beljakovine, kar jim v nada-
ljevanju omogoca lazjo razgradnjo. Kisli

Zelod¢ni sok deluje baktericidno, saj unici vse

mikrobe, ki jih s hrano zanesemo v organi-
zem. Tako se unici velika vecina probiotikov,
ki jih s fermentiranimi mlec¢nimi izdelki vna-
$amo v organizem, saj je kisli pH zelod¢nega

soka za njih poguben. Probiotiki tako posta-
nejo prebiotiki in odli¢na hrana ¢revesnim

bakterijam. Hrana se v zelodcu prebavlja do

osem ur. Po prehodu hrane iz zelodca v dva-
najstnik postane vsebina zelodca alkalna (pH

nad 7). V dvanajstniku se izlo¢ajo novi pre-
bavni sokovi in encimi, ki nadaljujejo razgra-
dnjo zauzite hrane. Tekoca hrana zapusti Zelo-
dec v eni do dveh urah, trdna hrana pa

obic¢ajno v dveh do treh urah.

adrialab

synlab laboratorij

DIAGNOSTICNI
LABORATORIJ

www.adrialab.si

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

Delovni ¢as:
od pon. do pet.: 0730~ 15%

- Biokemic¢ne preiskave

- Imunoloske preiskave
- Hematoloske preiskave
- Urinske preiskave

Odpira.

Premastna hrana, premalo balastnih snovi, preve¢ sladkarij, alkohola, stres, razburjenje...
Zaprti?

Naravna mineralna voda Donat Mg pomaga pri zaprtju, pospesuje prebavo ter vpliva na
presnovo. Magnezij prispeva k sprosc¢anju energije pri presnovi. Energija se sprosca iz
presnovljene hrane, zato ne pozabite na pomen raznolike in uravnotezene prehrane
ter zdravega nacina Zivljenja.

Hitro pitje toplega Donata Mg spodbuja prebavo, pocasno pitje hladnega pa
povecuje resorbeijo mineralov.

www.donatmg.net

=

Za zdravje! D _,__‘a%'
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Droga Kolinska d.d., Kolinska ulica 1, 1544 Ljubljana
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»Bolniki, ki imajo omenjene tezave, toZijo o bole-
¢inah v prebavnem traku, upocasnjeni prebavi,

napihnjenosti, vetrovih.«

Glavni del prebave se dogaja v tankem
crevesju, kako poteka?

Glavnina prebave poteka v tankem ¢revesju,
ki ga sestavlja 0,5 m dvanajstnika, 2-3 m juje-
numa in 3-4 m ileuma. Glavna prebava

poteka v zgornjem delu tankega ¢revesja. vV
procesu prebave sodelujejo jetra, ki preko

Zolca v tanko ¢revo dovajajo zol¢no kislino

in manjso koli¢ino holesterola, potrebnega

pri razgradnji mas¢ob. Pankreas - trebusna

slinavka izloca v ¢revesje vecino potrebnih

encimov za razgradnjo hranil. Glavni encimi

za dokon¢no razgradnjo hrane so lipaze,
holesterol, esetraze, tripsin, karboksi pepti-
dase in stevilni drugi. V procesu prebave se

skrob razgradi do monosaharidov, mas¢obe

do mascobnih kislin, beljakovine do amino-
kislin in peptidov. Crevesna vsebina potuje

po ¢revesju s povpreéno hitrostjo 1 cm na

minuto in potrebuje 3-8 ur za razgradnjo

hrane do hranil in njihovo absorpcijo. Tanko

¢revo absorbira vsak dan v povprecju 200-
300 g enostavnih ogljikovih hidratov, 60-120

g aminokislin in peptidov in 100 g mas¢ob-
nih kislin, ki odraslemu organizmu zagota-
vljajo pokritje energijskih in hranilnih potreb,
pojasni sogovornica.

Med potovanjem hrane po prebavni cevi

in njenim prebavljanjem palahko pride do
tezav?
Do malabsorpcije hranil lahko pride na
katerikoli stopnji prebave. Pojavi se lahko
nenormalno ali upocasnjeno praznjenje
zelod¢ne vsebine in pomanjkanje izloca-
nja pankreasnih encimov. Vzrokov za to je
lahko ve¢, gastritis, akutni in kroni¢ni pan-
kreatitis, celiakija, Chronova bolezen,
cisti¢na fibroza, pomanjkanje disaharida-
znih encimov - laktozna intoleranca, sin-
dom kratkega Crevesja, refluks, alergije na
hrano, divertikli, sindrom razdrazenega ¢re-
vesja, ... Lahko so tudi mehanicni vzroki,
kot je zapora zol¢nih vodov, zol¢ni kamni,
adinamicniileus.

Bolniki, ki imajo omenjene tezave, toZijo
o bolecinah v prebavnem traku, upocasnjeni
prebavi, napihnjenosti, vetrovih. Pojavi se
lahko nedohranjenost zaradi pomanjkanja
hranil, utrujenost, razdrazljivost, anemija
zaradi pomanjkanja zeleza.

Kaj storiti pri omenjenih tezavah?
Primarno je treba odpraviti vzrok za nasta-
nek pomanjkanja in primarno bolezen, ki
je povzrocila maldigestijo, in malabsorp-
cijo hranil zdraviti. Ob tezavah s prebavo
se je treba ¢im prej posvetovati z izbranim
zdravnikom, ki bo znal ustrezno ukrepati
in vas, ¢e bo to potrebno, napotil do
gastroenterologa. Pri odraslih, sicer zdra-
vih belcih, prihaja najveckrat do laktozne
intolerance, pomanjkanja encima laktaze,
ki razgradi disaharid laktozo (mle¢ni slad-
kor) v glukozo in galaktozo. V tem primeru
imamo na voljo nekaj preprostih resitev.
Prva je izogibanje uzivanja mleka in zmanj-
$anje uzivanja fermentiranih mlec¢nih
izdelkov na kolic¢ino, ki ne povzroca tezav,
druga je poseganje po mleku in mle¢nih
izdelkih brez laktoze. Ali nadomes¢anje
encimov laktaze v kapsulah, ko se mleku
res ne moremo upreti. Taksne kapsule z
encimi so na voljo v lekarni. Danes lahko
pri laktozni intoleranci uspesno nadome-
$¢amo encime (laktaze), ravno tako uspe-
$no nadomesc¢amo pankreasne encime,
predvsem tiste, ki sodelujejo pri razgra-
dnji mascob. V primeru cisti¢ne fibroze je
to rutinsko zdravljenje. Bolnikom se doloci
potrebna koli¢ina encimov (enote), ki jih
zdravnik predpise na recept. Bolniki pa
gredo ¢ez $olo Stetja mascob v obroku.

Za konec nasvet, kako silahko sami ¢im

boljolajsamo tezave, ki nam jih povzroca
neustrezno prebavljanje hrane?
V primeru tezav s prebavo svetujemo
zdravo prehrano z dovolj prehranskimi vla-
kninami in tekocine, redne obroke, ki si sle-
dijo v enakomernih ¢asovnih intervalih.
Hrana naj ne bo prevroca in ne prehladna,
saj s tem zmanjsamo izloc¢anje zelod¢nih
sokov. Hrano dobro prezvecimo in za hra-
njenje si vzamemo ¢as. V prehrano vklju-
¢imo ¢im vec fermentiranih, mle¢nih izdel-
kov, saj so probiotiki za nase ¢revesne
bakterije odli¢en vir hrane (prebiotiki), ki
jim omogoca ucinkovito delovanje.

Pricnimo topiti
mascobe.
Pomlad je tu!

www.solanadaljavo.si
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Imate pretrda vrtna tla,
onesnazeno prst,
tezave s sklanjanjem,
ne zelite prekopavanja?

V zadnjem ¢asu postaja tudi v Sloveniji
vedno bolj priljubljena metoda vrtnarjenja
v dvignjenih gredicah, ki omogoca, da oskr-
bujemo rastline stoje, brez cepenja na tleh
in sklanjanja. Poleg tega pa so grede lahko
najrazlicnejiih oblik, s katerimi naredimo
vrt ali travnik e zanimivejsi.

Obiscite nas razstavni prostor
na Kidriéevi 75, v Skofji Loki

Vec informacij in ponudbi dobite
na tel. st. 04/51 55 880,
e-posti: info@gredice.si
in spletni strani www.gredice.si

www.gredice.si
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Hidroterapija — zunaj in znotraj telesa

Avtor:
Aleksandra Vrbancié

Povrniti zdravje
nasemu telesu

Voda se v naravi pojavlja v treh oblikah: v
obliki pare, tekocine ali ledu. Ze stare kulture
sovedele, da je voda vir zdravja. Stari Grki so
na primer verjeli, da se v vodi skriva esenca
Zivljenja. Nam je verjetno najblizje Kneippova
metoda zdravljenja z vodo. Temelje zanjo je
postavil bavarski menih Sebastian Kneipp.

Izraz hidroterapija pomeni uporaba
vode v medicinski in zdravilski terapiji. Izka-
zala se je kot izredno udinkovita oblika
naravne terapije, ki pospesuje izlo¢anje
endorfinov, ki pomagajo blaziti bolecino
in sproscati napetost.

Hidroterapija se uporablja tako znotraj kot
tudi zunaj telesa. Namen terapije je revitali-
zirati, vzdrzevati in povrniti zdravje orga-

nizmu. Vkljuuje savne, parne kopeli, sedece
kopeli, podvodne masaze, talasoterapije, tur-
ske kopel, ...

Hladna ali vroéa

Naj bo voda hladna ali topla oziroma vroca,
oboje je zdravilno. Hladna voda stimulira in pov-
zro¢i vazokonstrikcijo Zil v kozi. Pretok krvi v
notranje organe se poveca. Vroca voda sprosti

in povzroci vazodilatacijo koznih Zil. Pripomore

k odstranitvi odpadnih snovi iz organizma.
Izmenjujoc¢a uporaba vroce in hladne vode

zmanjsa vnetne reakcije in stimulira pretok krvi.

Plavanje - dostopna in zdrava
terapija z vodo

Plavanje je 3port, ki je primeren skoraj za
vsakogar. Ko plavamo, upor vode povzroci
hitrejse pridobivanje misi¢ne mase. Sklepi

so manj obremenjeni, zato je plavanje se
posebej primerno za vse, ki vas pesti pre-
komerna teza. Plavanje v topli vodi lajsa
misi¢ne krce in napetosti, krepi oslabele
misice in zmanjsuje okorelost sklepov. Zelo
pomembno je, da izberemo tisti slog, ki bo
blazil nase tezave:

- Hrbtno plavanje blagodejno vpliva na upo-
gnjena ramena in kifozo ter pomaga kre-
piti trebusne misice.

- Kravl lajsa misicne krce in krepi hrbtne
misice.

- Prsno plavanje, po domace zabica, ni pri-
merno za tiste, ki imate bolecine v krizu,
saj se hrbtenica v ledvenem delu prevec
krivi, neenakomerno suvanje znogami pa
obremenjuje sklepe v tem predelu.
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Sedeca kopel

Za sedeco kopel lahko uporabimo hladno
ali toplo vodo. Nekaterim bolj ugaja izme-
njujoci tok hladne in tople vode. Vodi lahko
dodamo sol, kis ali pa sodo bikarbono. S
kopeljo zmanjsamo tudi bolecino in nela-
godje, ki nastopita zaradi hemoroidov, raz-
pok anusa, menstrualnih tezav, cist in
polipov.

Kopeli s toplo vodo

Krepile naj bi imunski sistem, pozivljale pre-
bavo, pomirjale pljuca in krepile um. Vodi
lahko dodamo magnezijev sulfat, minerali-
zirano blato, eteri¢na olja, ingver ali morsko
sol. Usmerjanje curkov tople vode v dolo¢ene
predele telesa lahko blazi glavobole, pomaga
pri paralizi, multipli sklerozi in bolezni jeter
ter plju¢. Namakanje v topli vodi naj ne bi bilo
daljse od 30 minut.

Vroc¢e mokre obkladke lahko uporabljamo
pri zdravljenju akutnega kaslja ali bronhitisa.
Polagamo jih na predel prsnega ko3a in tako
lajsamo simptome.

Kolonoterapija

»Prsno plavanje, po domace zabica, ni primerno za
tiste, ki imate bolecine v krizu.«

vode. Alergijske reakcije se lahko pojavi pri
nekaterih pacientih ob uporabi eteri¢nih olj
in zelis¢.

Upostevajmo tudi:

1. Ce smo splo$no napeti, uporabimo kopel
s temperaturo 33-35 °C (blizu tempera
ture koze).

2. V primeru bolecih misic in zmanjsevanja
bolecin, povezanih s stresnimi stanji v

3. V kopeli ostanimo najve¢ 15-20 minut. V
primeru povisanega krvnega tlaka in
sréno-zilnih tezav skrajsajte ¢as kopeli.

4. Hladen tus po kopeli povzrodi hitro pre-

krvavitev celotnega telesa in povrnitev
energije.

5. Kopeli so $e posebej priporocljive ob vece-
rih. Nekatere studije so pokazale, da so
ljudje, ki so se namakali v kopeli pred spa-
njem, imeli mirnejsi in globlji spanec.

Pri¢nimo topiti
mascobe.
Pomlad je tu!

Kolonoterapija je ¢iscenje debelega ¢revesja
skozi zadnji¢no odprtino. Vanjo vnasamo
vodo aliraztopine zelis¢nih izvleckov. Neka-
teri trdijo, da kolonska terapija lahko pomaga
pri zdravljenju ¢revesnega raka, spet z dru-
gega vidika pa je kolonska terapija lahko
nevarna ali celo smrtonosna. Zato bodite pre-
vidni, ko se odlocate za tovrstno terapije.

telesu, najima voda temperaturo 39-41 °C.

NOVO V SKOFJI LOKI

Intenzivni te¢aj JOGE OBRAZA po Savininem sistemu

Vas motijo gubice? Opazite upadlo koZo na obrazu? Si
Zelite na naraven nacin brez ponavljajocih se kirurskih
posegov povrniti Zare¢ mladostni videz? Udelezite se
osnovnega tecaja po sistemu: Savinine joge obraza!

Ali je hidroterapija varna?
Vecina vrst je varnih. Vseeno pa so potrebni

nekateri previdnostni ukrepi. Izogibajte se
b P 9103 8. aprila ob 17.30 uri vabljeni na predstavitveno delavni-

dehidraciji, Se posebej, e ste starejsi ali sla- co. S tecajem priénemo 15. aprila ob 17.30 uri. Tecaj vodi

botnejsi. Previdno tUd_i. pri otrocih. Pri |j'u- licencirana intruktorica Savinine joge obraza - Maja Ivanc
deh s sladkorno boleznijo, z odrevenelostjo Milie

ali zaznavnimi tezavami lahko ob uporabi
vrocih obkladkov in obvez pride do blazjih
opeklin. Nosec¢nice in bolniki s sr¢nimi in
plju¢nimi boleznimi lahko dozivijo nela-
godje ob uporabi zelo vroce ali zelo hladne

LS

Stevilo mest je omejenc. Za dodatne informacije in prijave
poklicite na 041 710 310 ali pisite na info@ritmoloko.si

Center plesa, $porta in sprostitve RitmoLoko, Kidri¢eva c. 75, 4220 Skofja Loka, www.ritmoloko.si
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TRA] ANIE: ke ;{w—“f “« m uur\ |5 ?i,“-.h' -

|:O n’[a nag CENA: 150,00 €
POPUSTI: za upokojence in Studente 10%, pri prijavi

" dveh oseb, ena oseba placa polovicéno ceno;
POTEK TECAJA: 1 obisk - 2 Solski uri = 1 ura in 30 min. + dodatna
ugodnost: 1 ura brezplaénega kopanja in savnanjal
TERMINI: vsak cetrtek ob 17.00 in sobota ob 10.00 uri

Informacije in prijava:
MTC Fontana d.o.o. KoroSka c. 172, 2000 Maribor

Tel. 02 23 44 100, www.termemb.si WWW.SOIa nada IjaVO.Si
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Imate pretrda vrtna tla,
onesnazeno prst,
tezave s sklanjanjem,
ne zelite prekopavanja?

V zadnjem ¢asu postaja tudi v Sloveniji
vedno bolj priljubljena metoda vrtnarjenja
v dvignjenih gredicah, ki omogoca, da oskr-
bujemo rastline stoje, brez cepenja na tleh
in sklanjanja. Poleg tega pa so grede lahko
najrazlicnejiih oblik, s katerimi naredimo
vrt ali travnik e zanimivejsi.

Obiscite nas razstavni prostor
na Kidricevi 75, v Skofji Loki

Vec informacij in ponudbi dobite
na tel. t. 04/51 55 880,
e-posti: info@gredice.si

in spletni strani www.gredice.si
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ZELENE STRANI

Kirurgija

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

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

Zobozdravstvo

RAN zobozdravstvena dejavnost, d. o. 0. Nudimo
celostno oskrbo — za lepoto in zdravje vasih zob,

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

Medical Fabjan d.o.0., estetsko zobozdravstvo
Implantologija, estetske luske, beljenje zob, lasersko
zdravljenje zob, nevidni zobni aparat.

Ljubljana, Celje, Ankaran, Kranjska Gora,

Tel.: 041 386 622, www.zobozdravnik.org

B DENT, D.0.0., Zobozdravstvo in zobna protetika

z uporabo sodobnih materialov, implantologija, speci-
alizirani za brezkovinsko keramiko.

Krasnja 57a, 1225 Lukovica

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

Zasebna zobna ordinacija, Biljana Coci¢, dr.dent.
med. Digitalna rentgenska diagnostika, implanto-
logija, oralna kirurgija, protetika, paradontologija,
estetska stomatologija, beljenje zob, endodontija,
lasarsko in ozonsko zdravijenje.

Mlinse 11/a, lzlake,
Tel.: 03/567 50 10, www.zobozdravnik-mlinse.si.

Zobna ordinacija Anja Siegl, dr. dent. med.

Kopitarjeva 4, Ljubljana,
Tel:031/778 296, 0143 43 800
www.zobna-ordinacija.com, info@zobna-ordinacija.com

Zobozdravstvo po dostopnih cenah v srediséu
Ljubljane!

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

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

Zdravstveni centri

HBO2T STUDIO
Studio za hiperbariéno medicino in otorinolaringologijo

Debeli Rtic, Jadranska cesta 73, Ankaran,
Tel. 040/936 265, www.hbo2t-studio.com

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

Ljubljana, Kranj, Dobma, N. Gorica, PortoroZ
Tel.: 041767 152, www.maksimed.si >

FITEX, d.o.o. CENTER ZDRAVJA Zdravljenje bolezni
hrbtenice, sklepov, notranjih organov.
Dr. A.Vershinin, revm.,ortoped,

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

Gastromedica d.o.o0., Inititut za bolezni prebavil
z endoskopijo prebavil, ultrazvok, pH-metrijo in
impedanco, testi za alergijo hrane iz kapilarne krvi,
baloni za hujsanje.

Kocljeva 10, 9000 Murska Sobota
Tel.: 02/5211 370, 041/689 195, gastromedica.doo@siol.net

Medicoconsulting d.o.0., Prof.dr. Zmago Turk,
dr.med. fiziater in revmatolog

Strma ulica 5, Maribor, tel.: 02/2521245,

Samoplacniska protibolecinska amb., akupunktura,
blokade, sklepi, bioresonanca, UZ-diagnostika
gibal - alergije, uroloska amb. s svetovanjem,
izvedenstvo.

Dermatologija

DERMATOLOSKO MEDICINSKI in LASERSKI CENTER
DIMNIK+ZGAVEC Diagnosticiranje in zdravljene
koinih bolezni, zgodnje odkrivanje koZnega raka,
alergolo3ka koZna testiranja, lasersko odstranjevanje
dlak ter najsodobnejse metode estetske medicine.

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

Psihoterapije in psihiatricne
ambulante

Psihoterapeviska pomoc posameznikom, zakon-
cem in druZinam v stiski (konflikti, nezvestoba, nizka
samopodoba, odtujenost idr.).

Tel.: 01/43046 14, 031 702 938, ww w.stik.si

DruZinski center mir Maribor: zakonska in druzin-
ska terapija (konflikti, zlorabe, locitve, osebnostna rast,
odvisnost).

Tel.: 02 23 45 800, www.dc-mir.si, info@dc-mir.si

PSIHIATRICNA SAMOPLACNISKA AMB.
DEJAVNOST, Podkrajsek d.o.o.

Lucijan Podkrajsek, dr. med., spec. psihiater
Periceva 21, Ljubljana, tel.: 041819 806

Osebne stiske, svetovanje za pare in druiine, osebni
razvoj/rast

mag. Polona Fister: PSIHOLOSKO SVETOVANJE,
PSIHOTERAPIJA, COACHING

www.pfs.si, 05 9966 33 7,041 393 723, LJ, MB, DomZale

Ginekologija

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

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

Urologija
Uroloska ordinacija TAURO

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

Uroloski pregledi, diagnostika in kirursko zdravljenje.

Alergoloske in pulmoloske
ambulante

PEDIATRICNA ALERGOLOSKA IN PULMOLOSKA

AMB. LJUBICA DEISINGER dr. med.,spec. pediater
V nasi amb. izvajamo koine vbodne teste, spirome-
trijo, meritev e-No, metaholinski test.

Jadranska cesta 73, 6280 Ankaran, tel.: 05/669 22 19,
alergoloska.ambulanta@gmail.com

Lepota in zdravje

AVE - LEPOTNO ZDRAVSTVENI SALON

Strokovno vodeni prog. hujianja in oblikovanja tele-
sa, kozmeticni programi, kolonohidroterapija, roéna
limfna drenaia, zdr. masaie, pedikura. Odlikuje nas
tradicija, natancnost in izkusnje.

Medical center, d.o.0., Kozakova ulica 20, Lj. Podutik,
Tel.: 01/519.01 25, 041/401 600, www.salonave.si

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

Kidriceva .75, 4220 Skoffa Loka,
Tel.: 041 710 310, www.ritmoloko.si

Alternativha medicina

BIORESONANCA IZVIR

Meri Munih s.p., Cvelbarjeva 3, Novo mesto

Tel: 07/3325 840, 031/247 044, jzvirmunih@siol.net
Oizrstnih rezuftatih zdravijenja alergij, astme, bolecin itd. na
spletu: www.izvirzdravja.com

Moja harmonija d.o.o0.

Ambulanta za bioresonanco

Cestatalcev 5, Velenje

Tel: 041 759 392, www.majaharmonija.com
Zdravijenje kandide, alergij in drugih tezav
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Medicinski pripomocki

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

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

Sanolabor, specializirane prodajalne z medicin-
skimi pripomocki, zdravili brez recepta in razno-
vrstnimi izdelki za zdravo Zivljenje. Upokojencem
nudimo vsak mesec 5 % gotovinski popust od 1. do
5. Prodajalne: Ljubljana Koseze, Ulica bratov Ucakar 54,
01/5108448, Ljubljana Cigaletova, Cigaletova 9, 01/43979
80, Ljubljana Dravlje, Celovska 280, 01/5108519, Ljubljana
Citypark, Smartinska 152, 01/5211288, Ljubljana Interspar
Vi¢, Jamova 105, 01/4237300, DomiZale, Slamnikarska 1,
01/7244423, Ribnica, Majnikova 1, 01/8369756, Maribor
TC City, Vita Kraigerja 5, 02/2310276, Sloven;j Gradec, Ron-
kova 4a, 02/883 86 06, Murska Sobota, Ulica Staneta Roz-
mana 7, 02/5361030, Celje, Opekamiska 9, 03/4911701,
Celje — Prosana, Kocbekova ul. 4, 03/544 3395, Trbovlje,
Trg revolucije 26, 03/5630296, Velenje, Tomsiceva 13-15,
03/8977320, Jesenice, Spodnji plavz 5, 04/5836460, Nova
Gorica, Industrijska cesta 6, 05/3334496, Koper, Prista-
niska 8, 05/6262670, Postojna, Preéna 2, 05/7203610,
Brefice, Cerneléeva 8, 07/4993200, Sevnica, Trg svobode
14, 07/8162840, Ptuj, Potréeva 23-25, 02/7711562, Sko-
fija Loka, Stara cesta 17, 04/5138383, Kocevje, Livod 27,
01/8954534, Kranj, Bleiweisowa 30, 04/2521134, Kamnik-
Qlandia, Domzalska 3, Kamnik, 07/8371863, Novo Mesto-
Qlandia, Otoska 5, Novo mesto, 07/4880784. lzposoja
in prodaja zdravstvenih pripomockov za nego na
domu, Leskovikova 4, Ljubljana, tel.: 01/5854340.

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

Tel.: 0143 43 750, 041580 812, www.viktoria.si

Iskra Medical je vodilni slovenski proizvajalec
naprav za fizioterapijo, rehabilitacijo in estetiko.
1a konéne uporabnike nudimo tudi veliko izbiro
protibolecinskih aparatov.

Stegne 23, 1000 Ljubljana. Tel: 04/5325 760, 041519 731,
041622 918, www.iskramedical.eu.

Terme, zdravilisca

Medicinsko termalni center Fontana,

Koroska c. 172, 2000 Maribor Managerski pregledi, kardi-
ologija, ginekologija, osteoporoza, Mamografija, uro-
logija, ortopedija, EMG, ORL, RTG, CT, MR, laboratorij,
akupunktura, gastroenteroloska in dermatoloska
ambulanta, psihoterapevtsko svetovanje.

Tel.: 02/23 44 102, 02/23 44 130, www.termemb.si,
zdravstvo@termemb.si

Optiki
Optika Sergo Adrijan s. p.
Trg Etbina Kristana 3, 6310 Izola

Tel.: 05/6418111

OPTIKA PLANINSEK LAH
Triaska . 17, Logatec

Tel.: 01/754 3388

Optika Keber Damjan Keber s.p.,
Trdinova 1, 8250 BreZice

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

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

Tel.: 034913 800

OPTIKA KUHAR d.o.0.
Vodnikova ulica 2, 2250 Ptuj
www.optika-kuhar.si

Tel.: 02787 86 36

OPTIKA PIRC- RENE ZABRDACS.P.
KREMPLJEVA 3, 2250 PTU)
www.optika-pirc-ptuj.informacija.net

Tel.: 02/77 10098

Optika Jures d.o.o.
Ormoska 3, 9240 Ljutomer

Tel.:02/58 21 445

Fotooptika RI0 s.p.
Ljubljanska 24, 6310 |zola

Tel.:05/640 05 00

Specializirane in ekoloske
trgovine

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

Tel.: 02/82 21 191

Zelis¢na drogerija Pur Zalec,
Mestni trg 4, 3310 Zalec

Tel.: 03/57 15 691

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

Tel.: 02/8221 191

dr. Paul Rizzoli, dr. Elizabeth Loder in
Liz Neporent

RESITEV ZA MIGRENO

Vse o diagnosticiranju, zdravijenju
in obvladovanju bolecine
232str, Cena: 22,70 evr

Reditev za
greno

a0 cagrescrangs,
bd g = pombibianre

Kako glavobol prepoznamo kot migreno?
Kaj povzroca migreno in ali jo lahko
pozdravimo?

Ali so zdravila na recept varna in kaksne so
se druge mozZnosti zdravljenja?

Ali lahko migreno ublaZimo s spremenjeno
prehrano in dobrimi spalnimi navadami?

Kako obviadujemo migreno med napornim
dnevom?

Vknjigi boste nasli:

« popoln seznam zdravil na recept in brez
recepta, zelisénih  zdravil, vitaminskih
dodatkov ter vse o komplementarnem in
drugih moZnostih zdravljenja;

« vse 0 mogocih sproZilcih migrene, tudi o
kofeinu in prehrani ter preizkusenih tehnikah
obvladovanja bolecine;

« kako s preprostimi spremembami Zivijenjskih
navad zmanjsati stevilo migrenskih napadov
- tudi s prehrano, spalnimi navadami,
meditacijo, gibanjem in se vec;

« nasvete o migreni pri Zenskah in otrocih.

Zalozba Gnostica, nakup knjige na

www.gnostica.si ali v vseh knjigarnah po
Sloveniji

Louise L. HaY

OZDRAVITE!

Svetovno priznana avtorica vam v tej knjigi
pojasnjuje, da je za skoraj vse Zivijenjske teZave
najveckrat krivo ¢lovekovo togo in negativno
prepricanje, in podrobno nasteva verjetne
psiholoske vzroke Stevilnih bolezni. Njeno vedilo
je:.Z modjo pozitivnih misli lahko premagamo
skorajda vse teZzave. Aprila vsem clanom
knjiznega kluba PRIMUS priznamo 20% popust
ob nakupu katere koli knjige iz redne prodaje.

Narocila in
informacije:
Zalozba Primus
WWW.primus.si
T:07 49 65 505,
M:051313877
info@primus.si

Prebrali smo

Pricnimo topiti
mascobe.
Pomlad je tu!

www.solanadaljavo.si




dvignjene
»oredice

Imate pretrda vrtna tla,
onesnazeno prst,
tezave s sklanjanjem,
ne zelite prekopavanja?

V zadnjem ¢asu postaja tudi v Sloveniji
vedno bolj priljubljena metoda vrtnarjenja
v dvignjenih gredicah, ki omogoca, da oskr-
bujemo rastline stoje, brez cepenja na tleh
in sklanjanja. Poleg tega pa so grede lahko
najrazlicnejiih oblik, s katerimi naredimo
vrt ali travnik e zanimivejsi.

Obiscite nas razstavni prostor
na Kidricevi 75, v Skofji Loki

Vec informacij in ponudbi dobite
na tel. 5t. 04/51 55 880,
e-posti: info@gredice.si

in spletni strani www.gredice.si

www.gredice.si
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Oglasno sporocilo

Zelite obdrzati svoje zobe
do konca zivljenja?

Kljub splosnemu prepricanju, da je izpada-
nje zob del procesa staranja, gre za zmoto.
Cloveski zobje so zasnovani tako, da lahko
svojo funkcijo ucinkovito in kvalitetno opra-
vljajo do konca zivljenja. Vse, kar moramo
storiti, da ostanemo na dobri poti do tega
cilja je, da skrbimo za redno in temeljito
ustno higieno ter redno (dvakrat letno)
preventivno obis¢emo zobozdravnika.

Kje se skriva nevarnost?

Vnetje obzobnih tkiv je najpogostejsa kro-
ni¢na bolezen, sajima eno od oblik vnetja
obzobnih tkiv prinas in po svetu vec kot 80
odstotkov odraslih. Tak3no stanje je zaskr-
bljujoce, vzrok zanj pa gre iskati v dejstvu,
da veliko ljudi ne prepozna prvih znakov
vnetja dlesni, ko bi s primernimi ukrepi se
lahko preprecili nezelene posledice. Ko
parodontalna bolezen - vnetje globljih
obzobnih tkiv napreduje tako zelo, da ta
tkiva zobu ne nudijo nobene opore veg,
zob izpade.

CURAPROX

E3 SwISs PREMIUM ORAL CARE

Pot do zmage je zelo
enostavna

Vnetje povrsinskih slojev dlesni, ki ga povsem
enostavno ustavimo in odpravimo, se obi¢ajno
zac¢ne v medzobnem prostoru. Tam, kamor z
obicajno zobno 3¢etko zal ne moremo ucin-
kovito poseci. Po ¢is¢enju povrsin, kijih doseze
zobna $c¢etka, moramo odistiti $e prostor med
zobmi. V medzobne prostore lahko posezejo
le zobne nitke ali medzobne 3cetke. Pri tem
velja, da je zobna nitka lahko ucinkovita pri
C¢isCenju medzobnih prostorov med sekalci,
medtem ko ne bo dosegla vseh povrsin med-
zobnega prostora med li¢niki in ko¢niki. Povr-
Sine teh zob so v medzobnem prostoru zelo
pogosto vbocene in jih lahko ucinkovito odisti
le medzobna $¢etka ustrezne velikosti.

Nekoc¢ in danes

V preteklosti so bile navoljo le medzobne S¢etke,
ki so jih za ¢is¢enje medzobnih prostorov lahko
ucinkovito uporabili le tisti, pri katerih je vnetje

dlesni ze toliko napredovalo v globlja obzobna

tkiva, da so se dlesni ob zobnem vratu spustile,
zobje so bili navidezno daljsi, medzobni prostori
pa vedji. Danes temu ni vec tako. Pri podjetju
Curaden iz Svice so razvili medzobne $¢etke, ki
50 po tankosti svojegazicnega jedra primerljive
z zobno nitko, zato jih lahko uporabljamo vsi,
tudi tisti, z najoZjimi medzobnimi prostori.

S pravo velikostjo do
popolnega uspeha

Tako, kot izbiramo Cevlje, ki ustrezajo velikosti
nasih stopal, moramo tudi medzobno Sc¢etko
izbrati tako, da bo ustrezala velikostimedzobnih
prostorov. Preveliko bomo tezko vstaviliv med-
zobni prostor, 3¢etine premajhne medzobne
SCetke pa ne bodo dosegle povrsin, ki jih je
potrebno ocistiti. Ustrezno velikost medzobne
SCetke nam lahko pomaga dolociti zobozdrav-
nik ali ustni higienik s posebno barvno sondo,
e pa se merjenja velikosti medzobnih prosto-
rov lotimo sami s kompletom medzobnih S¢etk
razli¢nih velikosti, naj velja, da je za posamezni
medzobni prostor idealna najvec¢ja medzobna
Scetka, ki brez tezav vstopi vanj.

‘ Vas nasmeh bo
sijal od zdravja

Vsak dan o€istite medzobne prostore z medzobno
Scetko Curaprox in preprecite vnetje dlesni.

l Medzobne S¢etke CURAPROX »prime«: Pet velikosti resi

i1

95 % vseh tezav ¢iscenja medzobnih prostorov.

Koristne informacije za vzdrzevanje in izboljSanje
ustne higiene najdete v BREZPLACNI spletni
delavnici Za zdrav nasmeh na www.dlesni.com.

Medzobne Scetke CURAPROX »prime« lahko kupite v spletni trgovini www.zdrav-nasmeh.com ter v lekarnah, specializiranih trgovinah in drogerijah.
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RECEPTURA

Dobra novica
Zda Vage Srce Pomlad je tul

| NASICENIH
MASCOB

Becel

ZA ZDRAVO SRCE.
POMAGA VZDRZEVATI NORMALNO RAVEN HOLESTE

vl MBavesialez o KR pechudnisg Loblond Liskedbe cesta 9F| | ECH

Zdravje vasega srca je v vasih rokah.

Tudi majhne spremembe v vsakodnevni prehrani in nacinu Zivljenja imajo lahko velik vpliv na vase
zdravje in zdravje vasega srca. Izberite Becel in naredite velik korak za zdravo srce’.

Becel je dobra izbira, saj vsebuje 70 % manj nasi¢enih mas¢ob kot maslo.

*Becel vsebuje veckrat nenasicene mascobne kisline omega 3 (ALA) in omega 6 (LA). ALA in LA kot del raznolike in

uravnotezene prehrane ter zdravega nacina zivljenja prispevata k vzdrzevanju normalne ravni holesterola v krvi in s tem

pomagata ohranjati vase srce zdravo. Koristni ucinek dosezete z dnevnim vnosom 2 g ALA in 10 g LA. V letu 2012 so hile Be I
analizirane razli¢ne vrste masla na slovenskem trgu (maslo je izdelek z najmanj 80 % mle¢ne mascobe). X ce

www.solanadaljavo.si
Ve¢ informacij o izdelku Becel si preberita na spletni strani becel.si. Za srce, ki ga imate radi.



vedno bolj priljubljena metoda vrtnarjenja
v dvignjenih gredicah, ki omogoca, da oskr-

\ dveh korakih in
2qolj 6 tednih se boste
znebili glivicne okuzbe nohtov.

dvignjene
-wgredice

Imate pretrda vrtna tla,
onesnazeno prst,
tezave s sklanjanjem,
ne zelite prekopavanja?

V zadnjem ¢asu postaja tudi v Sloveniji

1. korak:

enostavno odstranite

gllVICE na nohtih. Egmplet za zdravljenje gliviénih okuzb nohtoy
51:',1 I"]n\:_ll I| 1B Canes Nalin VEEDU: Setning Bl womagke 5 Wl

“J VOLEOE Bty i

. VI8 o
nlasnirloxngal, anm. EAREG ypormhe

Za pdstranig
< v nohtoy, okubanin Lglivicam|, v 2.3 tisdnlk

InlEn dokazang varen in udinkoviy,

2. korak:

Obiscite nas razstavni prostor pOZd ravite se prlzad eti
na Kidricevi 75, v Skofji Loki del koze.

.M

Ved informacij in ponudbi dobite
na tel. 5t. 04/51 55 880,
e-posti: info@gredice.si

in spletni strani www.gredice.si

www.gredice.si

( 32\ 150 Years Pred uporabo natanéno preberite navodilo! O tveaanjit in neZelenih uginkih se

- -
A:Ej Science For A Better Life posvetujte 2 zdravnikom ali s farmacevtom, ’ www.canesnail.si

Bayer d.o.o,, Brayniarjeva 13, Ljublisna
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