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Letos nas mraz in nizke temperature kar nočejo zapustiti. Upam, da zdajle, ko berete april-
sko številko revije, pomlad kaže svoj lepši obraz. Da nam ponuja cvetoč in sončen izraz. V 
letošnjo pomlad prinašamo novost tudi mi. V prilogi, ki je dodana tej številki, začenjamo 
objavljati priročnik o telesu s koristnimi nasveti. Zbrali smo najpogostejše težave, ki vas 
mučijo in poiskali odgovore pri strokovnjakih. Začenjamo tako, kot se spodobi - pri glavi,
v naslednji številki pa nadaljujemo. Ne pozabite torej poiskati majsko številko revije.
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Avtor:
Alja Gogala

obušesni slinavki, dve podčeljustni in dve 
podjezični slinavki. V sluznici ustne votline je 
nato še na tisoče malih slinavk, ki prav tako 
izločajo slino. Vse žleze slinavke so oživčene 
in v povprečju proizvajajo do 1,4 litra sline na 
dan. Te slinavke že s starostjo običajno izlo-
čajo manj sline, tako da starejši ljudje po 
petinšestdesetem letu  ali še starejši pogo-
sto tožijo zaradi suhih ust. Pojav suhih ust je 
torej pogosto povezan s starostnimi spre-
membami na slinavkah in manjšo tvorbo sline.

Kaj pa je vzrok suhih ust pri sladkornih 
bolnikih?
Tudi sladkorni bolniki imajo lahko suha 
usta, vendar pri njih ni nujno, da žleze sli-
navke manj delajo. Pri sladkornih bolnikih 
se suha usta lahko pojavijo predvsem, če 
je neurejena raven sladkorja oziroma imajo 
večjo koncentracijo sladkorja v krvi, kar 
povzroči večjo odvajanje vode in so lahko 
dehidrirani. 

Ali so suha usta povezana tudi z resnej-
šimi obolenji?
Pri zdravem človeku se pod jezikom vedno 
nahaja jezerce sline, če tega ni in je sluznica 
v ustih izrazito suha, lahko gre za zdravstveno 
težavo in takrat iščemo 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 takšni meri, da te izločajo bistveno manj 
sline. Vzrok za pojav suhih ust je lahko tudi 
revmatsko obolenje oziroma obolenje veziva, 
ki ga imenujemo tudi Sjögrenov sindrom. Gre 
za kronično vnetno avtoimunsko bolezen, pri 
kateri pride do uničenja žlez slinavk in sol-
znih žlez, kot posledica pa se pojavi tudi kse-
rostomija oziroma suhost ustne votline. Sjö-
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 
histološki pregled dela drobne slinavke, ki se 
nahaja v naših ustih.

Kakšne nevšečnosti povzročajo suha 
usta?
Sl ino p otrebujemo iz  ve č raz lo gov. 
Pomembna je že zaradi občutka v ustih. Slina 
se tudi meša z grižljajem hrane in če imamo 

Z neprijetnim občutkom suhih ust se 
pogosto srečamo, kadar smo v stresu ali 
pa premalo pijemo. S pojavom se najpo-
gosteje srečujejo starostniki in tisti, ki 
dihajo skozi usta. Suha usta pa lahko 
nakazujejo tudi resnejše oblike bolezni, 
kot je na primer Sjögrenov sindrom. Suha 
usta ne dajejo zgolj neprijetnega občutka 
v naših ustih, ampak otežujejo tudi žve-
čenje in požiranje hrane. O vzroku za 
pojav suhih ust in kako ga lahko odpra-
vimo, smo se pogovarjali z izr. prof. dr. 
Ireno Hočevar Boltežar, dr. med., svet., 
vodjo Centra za motnje glasu, govora in 
požiranja na Kliniki za otorinolaringolo-
gijo in cervikofacialno kirurgijo, UKC 
Ljubljana.

Kaj najpogosteje povzroči občutek suhih 
ust?
Suha usta so lahko subjektiven ali objektiven 
občutek. Velikokrat pa je subjektiven obču-
tek posledica objektivnega. Kadar smo ner-
vozni, najpogosteje občutimo suha usta. 
Takrat se nam jezik lepi na nebo in v ustih ni 
sline. To je povezano z delovanjem vegeta-
tivnih živcev, ki enostavno zmanjšajo izloča-
nje sluzi, kadar smo v stresu. Če naše telo nor-
malno deluje in nismo bolni, so suha usta 
običajen fiziološki pojav. Vzrok za suha usta 
je lahko tudi dehidracija, ki nastane zaradi 
nezadostnega vnosa tekočine ali kadar ne 
nadomeščamo tekočine pri potenju, kar je 
značilno predvsem za poletne mesece. Suha 
usta so lahko tudi stranski učinek jemanja 
nekaterih zdravil.

So lahko suha usta tudi posledica diha-
nja skozi usta?
Zaradi suhih ust tožijo pogosto tudi tisti, ki 
dihajo skozi usta. Če dihamo skozi nos, se zrak 
segreje, navlaži in očisti, če pa dihamo skozi 
usta, nepripravljen zrak izsuši ustno sluznico 
in pojavi se občutek suhih ust. Zato se ljudje, 
ki ponoči smrčijo in imajo odprta usta, obi-
čajno zbujajo z občutkom suhih ust. 

Zakaj zaradi suhih ust pogosto tožijo 
starostniki?
Do pojava suhih ust lahko pride, kadar se v 
naših ustih ne izloča dovolj sline. Slino izlo-
čajo velike žleze slinavke, kamor sodijo dve 

Ne zgolj neprijetna nadloga

Suha usta
v ustih več sline, jezik hrano lažje porazdeli 
na zobe in lažje žvečimo, preden prežvečeno 
hrano pogoltnemo oziroma jo s pomočjo 
sline oblikujemo v grižljaj. Če sline ni, se hrana 
ne more sprijeti skupaj. Slina nam tudi 
pomaga pri požiranju in če je ni, je požiranje 
dosti težje. V tem primeru se grižljaj lepi na 
sluznico ustne votline, žrelnico, lahko celo 
nad vhod v požiralnik. V slini pa so tudi ami-
laze, encimi, ki so zadolženi za prebavo oglji-
kovih hidratov, ki nam pomagajo pri presnovi. 
Starejše osebe imajo zaradi suhih ust težavo 
tudi pri vstavljanju proteze. Osebe, ki imajo 
popolno protezo, ki se mora vstaviti na čelju-
stni greben, jo brez sline težko pričvrstijo. Pri 
tem si morajo zato pomagati z različnimi lepili 
za protezo.

Kako si lahko pomagamo, kadar trpimo 
zaradi suhih ust?
Izločanje sline stimulira kislo. Ljudem, ki trpijo 
zaradi suhih ust, običajno svetujemo, da ližejo 
kisle bonbone ali pijejo limonin sok ter na ta 
način stimulirajo slinavko, da izloča čim več 
sline. K večjemu izločanju sline pripomore 
tudi žvečenje žvečilk. Pomembno je seveda 
tudi, da veliko pijemo in tako vlažimo usta. 
Obstaja pa tudi umetna slina oziroma zelo 
tekoč gel, ki se ga vbrizga v usta. Umetna slina 
dalj časa ostane v ustih, da olajša težave, bol-
niki pa jo lahko dobijo na recept. 
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Avtor: 
Saša Vrbančič

najbolj učinkovite, če so izvlečki rastlin, ne pa 
umetno pridobljene posamezne učinkovine. To 
je nenazadnje dokazala tudi sodobna znanost.

Tehnološko izpopolnjeni procesi izdelave 
in analitične metode, ki jih danes uporabljajo 
pri gojenju rastlin in izdelavi fitoterapevtskih 
izdelkov, omogočajo nadzor nad kakovostjo 
končnih izdelkov, ne glede na to, ali so iz suhih 
ali svežih izvlečkov ter v obliki tablet, kapsul, 
tinktur ali izvlečkov. Tudi načini uporabe so 
prilagojeni današnjemu času, ki človeku 
nudijo preprosto in učinkovito uporabo.

Vsaka rož’ca ima svoj namen
V Sloveniji razvrščamo zdravilne rastline v štiri 
kategorije, in sicer H, Z, ZR in ND. Zdravilne 
rastline, ki so razvrščene v skupino H (hrana), 
so najbolj široko dostopne, saj so registrirane 
kot prehranski dodatki. Zaradi tega prihaja 
do tega, da imamo veliko ponudnikov, kako-
vost pa je včasih močno vprašljiva. 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-

Narava nam ponuja na tisoče rastlin. Če jih 
poznamo, lahko mnoge od njih izkoristimo 
v svoj prid. S pomočjo najnovejših znanstve-
nih raziskav se številne rastline uporablja 
za preprečevanje, zmanjšanje ali zdravlje-
nje različnih zdravstvenih težav. Izraz fito-
terapija združuje naravo in sodobne znan-
stvene raziskave, ki so v prid človeku.

Človek je skozi zgodovino nabiral, uporabljal 
in raziskoval delovanje različnih zdravilnih 
rastlin. Učil se je na lastnih napakah in uspehih. 
Različne kulture so razvile povsem svoje načine 
zdravljenja. In če je zahodni svet za kratek čas 
pozabil na uporabo zdravilnih rastlin, se sedaj 
vetrovi obračajo nazaj k naravi. Bodimo modri 
in se ponovno naučimo samozdravljenja.

Rastline zdravijo
Dejstvo je, da so v zdravilnih rastlinah prisotne 
aktivne kemične spojine, imenovane aktivne 
učinkovine, ki so učinkovite pri zdravljenju tele-
snih in duševnih težav človeka in ki so dejansko 

Poskrbimo za  zdravje s pomočjo narave

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

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

Način uporabe
Fitoterapija je pri lažjih obolenjih lahko prva 
izbira, pri bolj zapletenih in hujših oblikah, če 
ni dovolj močna, pa dopolnilno zdravljenje, 
menijo strokovnjaki s tega področja. 

Tako kot pri sinteznih je treba tudi pri zdra-
vilih rastlinskega izvora natančno prebrati 
navodila. Vsa zdravila, tudi tista iz zdravilnih 
rastlin, jemljimo, ko je to res potrebno!
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Marijanca Bahar, diplomirana kemičarka in 
refleksoterapevtka, meni: »Uporaba fitoterapev-
tskih pripravkov je varna in učinkovita, še pose-
bej, če uporabljamo kakovostne izdelke. Tudi 
za kapljice se ljudje pogosteje odločajo. Včasih 
pa moramo biti pozorni tudi na medsebojno 
delovanje, uporabljamo lahko do štiri samo-
stojne rastline ali pa uporabimo učinkovito 
mešanico že pripravljenih rastlin. Prav tako pa 
nekatere zdravilne rastline učinkujejo na zdra-
vila, ki nam jih je predpisal zdravnik, zato je zelo 
pomembno, da zdravniku povemo, da uživamo 
tudi zdravilne rastline,« še doda gospa Bahar. 

Še vedno se zdravniki in farmacevti pri nas 
raje odločajo za svetovanje in predpisovanje sin-
tetičnih zdravil. Morda tudi zato, ker o učinko-
vanju zdravil rastlinskega izvora nimajo dovolj 
informacij in potrebnih znanj. Prav nasprotna 
praksa pa je v nekaterih drugih evropskih deže-
lah, kjer uporaba izdelkov naravne medicine že 
prevladuje pri preventivnem zdravljenju in pri 
samostojnem ali dopolnilnem zdravljenju raz-
širjenih kroničnih bolezni današnjega časa. Za 
marsikatero težavo ni zdravila, ampak samo laj-
šanje simptomov. Izkoristimo veliko moč rastlin, 
ker lahko zdravijo tudi takšne težave ob splošni 
spremembi načina življenja.

Za ženske …
Včasih so imeli v vsaki večji vasi modro žen-
sko, ki je poznala zakonitosti narave od zdra-
vilnih zelišč, raznih masaž do vedenja o 
porodu in še kaj se najde. Znanje je prehajalo 
iz roda v rod. Ljudje so vedeli, komu zaupati 
in na koga se obrniti, da jim bo pomagal laj-
šati zdravstvene težave.

Rman in ognjič sta pri zdravju žensk zago-
tovo na prvem mestu. Delujeta in uravnavata 
menstruacijo in sploh ognjič odpravlja bole-
čine med njo. Vsaka od nas se je že kdaj v 
življenju srečala z vnetjem mehurja. Zlata 
rozga je zmagovalka, ko je treba zdraviti 
sečne poti. Dodamo ji lahko še ostale čistilce, 
kot so njivska preslica, breza in pirnica, pa 
tudi regrat in kopriva. 

Jetrom rečemo tudi telesna kemična 
tovarna. V njih nastaja žolč, ki je udeležen pri 
prebavi. Sem se steka kri iz vranice, trebušne 
slinavke in tankega črevesa. Predelujejo hra-
nila in stranske proizvode prebave hrane. 
Zanje lahko odlično poskrbimo s fitoterapev-
tskimi izdelki. Lahko jih razvajamo z meša-
nico, ki je sestavljena iz štirih odličnih čistil-
cev jeter: artičoka, pegasti badelj, črna redkev 
in sojin lecitin. Lahko uporabimo samo pega-
sti badelj ali pa samo artičoko, če imamo 
poleg tega še težave s kožo, poiščemo repi-
nec. Smiselno je uporabljati kapljice, saj so v 
tem primeru aktivne učinkovine najlažje 
dostopne telesu.

Pri šentjanževki, če jo uporabljamo pri blažji 
depresiji, moramo biti pozorni, ker močno 
zmanjša učinkovitost nekaterih zdravil, med 
drugim tudi oralnih kontraceptivov.

Ste v stresu?
Prijetne rastline, ki uravnavajo naš sistem, so 
oves, melisa, meta, žajbelj in rožmarin. Pri spo-
padanju s stresom nam učinkovito pomaga tudi 
sibirski ženšen, poleg tega pa je zmožen še šte-
vilnih drugih ugodnih vplivov. Zelo dobro ga 
pozna kitajsko zdravilstvo, učinkovine pa so 
potrdili še marsikje. Uporabljajo ga za spodbu-
janje imunskega sistema, za izboljšanje psihične 
zmogljivosti in preprečevanje stresa pred izpiti. 
Priporoča se ga tudi za otroke, ki se težko spo-
padajo s testi ali s šolo. Varuje pa tudi pred 
zastrupitvijo po stiku s strupenimi kemikalijami 
(tudi pegasti badelj) ali radioaktivnem sevanju. 
Pri njegovi uporabi morajo biti previdni tisti, ki 
imajo povišan krvni tlak. Kot zanimivost pa naj 
povemo, da po zadnjih raziskavah sibirski žen-
šen prekaša celo viagro in še naraven je, lahko 
pa ga uživata oba – moški in ženska. 

HOROPITO  - 
tradicionalna začimba 
Nove Zelandije 
Med zdravilnimi rastlinami Nove 
Zelandije je najpogosteje preučevana 
poprovka Horopito, znana tudi pod 
imenom Maorski uničevalec bolečine.

Velja za najstarejšo cvetočo 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, 
poškodbami in plenilci. Zaradi zdravilnih 
lastnosti so jo Maori uporabljali  tudi v 
tradicionalni medicini za celjenje ran 
in ureznin, ognojkov in izpuščajev ter  
čiščenje črevesnih parazitov.

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

»Fitoterapija je pri laž-
jih obolenjih lahko prva 
izbira, pri bolj zapletenih 
in hujših oblikah, če ni 
dovolj močna, pa dopol-
nilno zdravljenje, meni-
jo strokovnjaki s tega 
področja. .«
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Avtor: 
Ines Trebec

v odkrivanje predrakavih sprememb, torej 
takšnih, ki še niso rak in so 100-odstotno ozdra-
vljive. Če jih ne odkrijemo ali predolgo pustimo 
nezdravljene, lahko prerastejo v pravega raka, 
ki zaseva drugam in je potem le še omejeno 
ozdravljiv oziroma zazdravljiv. Predrakave spre-
membe imajo malo, pogosto sploh nobenih 
simptomov, zato jih uspešno odkrivamo le z 
rednimi, ginekološkimi pregledi in brisi mater-
ničnega vratu v kombinaciji s kolposkopijo. 

Pri nas že od leta 2003 poteka presejalni 
program za zgodnje odkrivanje predrakavih 
sprememb na materničnem vratu raka – DP 
Zora. Ženske, ki se udeležijo presejalnih testov, 
imajo 80 % manjšo možnost, da zbolijo za to 
obliko raka.  

S katerimi težavami se soočajo ženske, 
ki zbolijo za omenjeno obliko raka?
Simptomi in znaki raka na materničnem vratu 
so lahko zelo pestri. Najpogostejši in relativno 
zgoden je izvenciklična in/ali kontaktna krva-
vitev pri spolnih odnosih, zato je dobro, če je 
ženska pozorna na ta simptom tudi v času, 
ko ji sicer ne pripada redna obravnava (npr. 
v času 3 let po zadnjem preverjanju brisa). 
Tudi vztrajni, neodpravljivi in pogosto pona-

Rak materničnega vratu je za vsako žensko 
huda preizkušnja, s katero se mora soočiti, 
ko ji ginekolog postavi omenjeno diagnozo. 
Bolezen je druga najpogostejša oblika raka, 
za katero zbolijo ženske do 45. leta staro-
sti. Razveseljivo pa je, da se je umrljivost 
zaradi raka na materničnem vratu v Slove-
niji v zadnjih letih bistveno zmanjšala. 
Pomemben delež pri pravočasnem odkri-
vanju sprememb gre pripisati predvsem 
ustrezni preventivi, ozaveščanju žensk o 
pomenu rednih ginekoloških pregledov ter 
izvajanju presejalnih programov. 

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

Vemo, da je preventiva bistvenega 
pomena za preprečevanje pojava raka na 
materničnem vratu. Kako poteka vaše delo 
na tem področju?
Naš glavni interes je usmerjen v preventivo, 
torej preprečevanje raka na materničnem vratu,  
zato je naše delo na tem področju usmerjeno 

Rak materničnega vratu

Vsak rak še ne pomeni, 
da smo »odpisani«

vljajoči se neprijetni izcedki iz nožnice so 
lahko simptom sprememb na materničnem 
vratu. Naj povem, da je le 90 % primerov raka 
na materničnem vratu takšne narave, da 
nastaja počasi 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 
ploščatocelični rak, ki nastane skoraj izključno 
zaradi delovanja spolno prenosljivega virusa 
HPV (humani papiloma virus). Poleg plošča-
toceličnega raka obstaja še žlezni rak, ki pred-
stavlja približno 10 % raka materničnega 
vratu in ga preventivni pregledi žal ne zaja-
mejo oziroma če ga, gre bolj za naključno 
odkritje, lahko pa prizadene tudi spolno neak-
tivne in povsem zdrave ženske. Glavni simp-
tom oziroma znak vseh oblik raka na mater-
ničnem vratu so izvenciklične krvavitve, torej 
naj bodo ženske same pozorne na to težavo 
ter ob pojavu pravočasno obvestijo svojega 
ginekologa. Po daljšem razvijanju bolezni pri-
haja tudi do propadanja večje količine tkiva, 
kar lahko povzroči dodatne simptome in 
znake, kot so najrazličnejši izcedki neprije-
tnega vonja, ampak ti se redko pojavijo brez 
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predhodno že dalj časa trajajočih nepredvi-
dljivih, nepričakovanih, izvencikličnih 
krvavitev. 

Ali je mogoče opredeliti dejavnike, ki 
povečajo tveganje za razvoj bolezni?
Dejavnik tveganja za nastanek ploščatocelič-
nega raka materničnega vratu je okužba s 
humanim papiloma virusom (HPV), ki je spolno 
prenosljiva. S HPV se vsaj enkrat v življenju 
okuži polovica ljudi, ki so spolno aktivni. 
Okužba pri večini spontano mine, pri tistih pa, 
ki se razvije trajna okužba, lahko pride do raka 
na materničnem vratu. Danes je znanih že 
preko 155 tipov HPV, vendar je le 10 tipov doka-
zano povezanih z rakom materničnega vratu, 
najbolj tipi 16, 18 in 31. Prva dva našteta sta v 
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 žleznega raka na 
materničnem vratu je že več kot 20 let iz pro-
meta vzeto zdravilo DES (dietil stilbestrol), ki 
so ga v nekaterih zahodnih državah, zlasti v 
Franciji in ZDA v 70. in 80. letih prejšnjega sto-
letja uporabljali za preprečevanje splava pri 
nosečnicah, njihove hčere pa so potem v viso-
kem odstotku razvile takoimenovano adenozo 
MV, iz katere se je pogosteje razvil žlezni rak 
materničnega vratu. Omenjeni podatek je 
torej danes bolj zgodovinski kot dejansko še 
aktualen v obravnavi žensk, tu in tam pa vse-
eno še srečamo žensko v 30. in 40. letih, katere 
mati je v nosečnosti z njo jemala zgoraj ome-
njeno zdravilo in ima s tem povezane težave.

Lahko opišete, kako poteka diagnostika? 
Diagnostika RMV poteka s preventivnimi brisi 
materničnega vratu po Papanicolau ali po 
Bethesdi in po potrebi z dodatno kolposko-
pijo ter s pravočasnim obiskom, ko se pojavijo 
prvi simptomi bolezni (večinoma izvenciklične 
in kontaktne krvavitve pri spolnih odnosih). 

Pomembno je, da se odvzem brisa opravi, 
kadar ženska nima menstruacije, saj bi bil lahko 
bris sicer neuporaben. Odvzem brisa je nebo-
leč, ginekolog s pomočjo optične povečave 
pregleda maternični vrat ter s posebnim 

loparčkom obriše površino materničnega 
vratu ter dobljeni material razmaže po objek-
tnem stekelcu za pregled pod mikroskopom. 
Z mikroskopskim pregledom po posebnem 
barvanju določimo diagnozo brisa. (Po Papa-
nicolau I., II., III., IV. in V., po Bethesdi A, B, C in 
še podskupine pri B in C.) 

Velika večina žensk (95 %), ki redno obisku-
jejo svojega ginekologa in se udeležujejo pro-
grama presajanja RMV, pride do diagnoze na sto-
pnji predrakavih sprememb. Te se v zelo zgodnjih 
stopnjah le spremlja na krajša obdobja, npr. 4–6 
mesecev, če napredujejo, pa se jih lokalno 
odstrani z različnimi metodami uničenja tkiva 
(LASER, zmrznjenje, elektrokoagulacija) bolj 
napredovale, ampak še vedno predrakave spre-
membe, se raje izreže v obliki stožca (konizacija), 
da smo po posegu lahko prepričani, da smo 
odstranili vse spremenjeno tkivo ali ne, kar pri 
uničenju ni mogoče oziroma le posredno s 
kasnejšimi kontrolami brisov materničnega vratu.

Še nekaj besed o prognozi zdravljenja? 
Kakšno je preživetje po prebolelem raku 
na materničnem vratu? 
Prognoza zgodaj odkritih predstopenj raka 
materničnega vratu je zelo dobra. Pravza-
prav predvidevamo popolno ozdravitev in 
redko ponovitev oziroma napredovanje 
bolezni kljub zdravljenju. Če se pojavi že 
zgodnja oblika pravega raka brez zasevkov 
v oddaljene bezgavke medenične votline, 

pa je tudi v primeru odstranitve maternič-
nega vratu (trachelektomija) ali cele mater-
nice z delom obmaterničnega veziva pro-
gnoza zelo dobra in nam uspe pozdraviti 
več kot 95 % primerov. Takoj ko rak zaseva 
v pripadajoče bezgavke rodil, prognoza 
bolezni začne padati in potem govorimo o 
5-letnem preživetju zdravljenja, ki obsega 
tako kirurško odstranitev maternice in 
obmaterničnega tkiva kot tudi radiološko 
obsevanje. Tudi tu 5-letno preživetje pri raku 
materničnega vratu dosega zadnja leta 
80–90 %. Včasih napredovanja bolezni pri 
pozno odkriti bolezni ni več mogoče zago-
toviti brez pomembnega kirurškega pose-
ganja v rodilom sosednje organe, zlasti 
končno debelo črevo in spodnja sečila. Sle-
dnje lahko pusti kar občutno invalidnost, 
zato bi radi, kolikor je le mogoče, preprečili 
potrebo po takšnih skrajnih posegih in bole-
zen odkrili še v 1. stadiju, ko je omejena na 
maternični vrat.

»Prognoza zgodaj odkritih predstopenj raka 
materničnega vratu je zelo dobra.«

Pričnimo topiti 
maščobe.

Pomlad je tu!

www.solanadaljavo.si
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venah spodnjih okončin, posledica hemato-
loških bolezni in motenj strjevanja krvi, katere 
zdravijo internisti. Včasih pa so krvavitve v 
koži znak vnetja žil v koži – vaskulitisov.

Vaskulitisi

Levkocitoklastični vaskulitisi
Levkocitoklastični vaskulitisi nastanejo zaradi 
vnetja majhnih krvnih žil v koži in so poime-
novani po značilni histološki sliki vnetja krv-
nih žil, ko košček prizadete kože odščipnemo 
in pregledamo pod mikroskopom. Nastanejo 
zaradi odlaganja imunskih kompleksov v 
steni drobnih žilic.

Vidne krvavitve v koži so lahko majhne pik-
časte (purpurne) krvavitve ali večje 
(ekhimoze). 

Pri starejših ljudeh, ki imajo od sonca 
poškodovano kožo, lahko vidimo spontane 
krvavitve brez bolezenskega vzroka 
(senilna purpura). Žile so zelo krhke in 
počijo že ob najmanjšem drgnjenju in pri-
tisku. Zdravljenje ni potrebno, ker so krva-
vitve posledica staranja in dolgoletnega 
izpostavljanja soncu. 

 

Tudi zdravljenje s kortikosteroidi lahko pov-
zroči nastanek krvavitev v koži. Krvavitve v 
koži so lahko posledica povišanega tlaka v 

Avtor: 
Mateja Lisjak, dr. med., spec. dermatovenerologije

Krvavitve v koži
Običajno so benigno, nenevarno kožno 

obolenje in nastanejo kot odziv na okužbe 
zgornjih dihal z virusi, s streptokoki in z dru-
gimi bakterijami. Lahko nastanejo ob jema-
nju nekaterih zdravil, npr. penicilinskih anti-
b i o t i k o v,  a s p i r i n a ,  b e t a b l o k e r j e v, 
eritromicina, odvajala furosemida idr. Vča-
sih so sprožilni dejavniki resnejše okužbe, 
npr. z virusi hepatitisa, virusom HIV ali mali-
gna obolenja. Lahko so tudi znak avtoimun-
ske bolezni, npr. revmatoidnega artritisa, 
lupusa idr. Včasih sprožijo vaskulitise adi-
tivi, konzervansi in umetna barvila v hrani. 
Tvorijo se imunski kompleksi, ki se odlagajo 
v steni kvne žile in jo okvarijo. V polovici 
primerov ne odkrijemo vzroka in bolezen 
izzveni brez večjih posledic.
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Običajno se po koži okrog gležnjev in koži 
goleni najprej pojavijo pikčaste krvavitve, 
ki se lahko tudi zatipajo – tipna ali palpa-
bilna purpura. Včasih se pridružijo še modri-
kaste bunčice, vozliči, mehurji in razjede. 
Spremembe se lahko razširijo tudi na ste-
gna, včasih jih vidimo tudi na rokah in 
obrazu. Navadno srbijo in pečejo. V večini 
primerov izzvenijo v 1–3 tednih, včasih v 4 
tednih. Edina posledica so rahle rjavkaste 
hiperpigmentirane lise in drobne brazgo-
tinice. Če so krvavitve prisotne dalj časa ali 
se ponavljajo, je vzrok za nastanek resnejša 
b o l e z e n  i n  s o  p o t r e b n e  u s t r e z n e 
preiskave.

Kožnim težavam se pridruži še slabo poču-
tje, povišana telesna temperatura, bolečine 
v mišicah in sklepih. 

Zanimivost: 
Henoch-Shonlein purpura je posebna oblika 
purpure pri otrocih, mlajših od 5 let, redkeje 
se pojavlja pri odraslih. Nastane po okužbi 
dihal ali jemanju zdravil, predvsem antibio-
tikov in aspirina. Lahko je vzrok le sočasna 
okužba in jemanje zdravil. Pridružene so bole-
čine v sklepih, slabost, driska, lahko so priza-
dete tudi ledvice s prisotnimi eritrociti v urinu. 
Bolezen ni nevarna in ob počitku mine v 1–2 
tednih.

Zdravljenje
V večini primerov ni potrebno posebno zdra-
vljenje, saj bolezen ob počitku spontano 
izzveni v nekaj dneh ali najkasneje v nekaj 
tednih. Svetuje se tudi uživanje z vitamini 
in beljakovinami bogate prehrane. Ob srbe-
nju lahko mažemo s kortikosteroidnimi kre-
mami. Priporočeno je tudi povijanje z ela-
stičnimi povoji ob hoji. Če bolezen traja dalj 
časa oz. se ponavlja in odkrijemo neko 
osnovno sistemsko bolezen, npr. okužbo z 
virusom hepatitisa ali okužbo z želodčno 
bakterijo H. pylori, je treba zdraviti osnovno 
bolezen, in sicer s sistemskimi imunosupre-
sivnimi zdravili.

Krijoglobulinemija
Včasih purpurne krvavitve, modrikasti voz-
liči in drobne razjede nastanejo na mestih 
kože, ki je izpostavljena nizkim temperatu-
ram, predvsem okrog gležnjev, na prstih rok, 
obrazu in uhljih. Prsti lahko pobledijo, bolijo, 
kasneje pa postanejo modrikasti in pordeli – 
t. i. Raynaudov sindrom, kadar je oseba v oko-
lju z nižjo temperaturo. V krvi so prisotna pro-
titelesa, ki se obarvajo pri nizki temperaturi 
(krijoglobulini) in okvarijo žilno steno. Vzrok 
je lahko okužba 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. Če težave 
ne minejo, je treba poiskati vzročno bolezen 
in jo zdraviti.

Nodozni poliarteritis
To je redko nekrotizirajoče vnetje srednje veli-
kih in malih žil v notranjih organih in v koži.

Težave so odvisne od prizadetega organa. 
Precej izraziti so splošni znaki, utrujenost in 
slabo počutje, hujšanje, zvišana telesna tem-

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

Pričnimo topiti 
maščobe.

Pomlad je tu!

www.solanadaljavo.si
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»Citat.«

POMOČ PRI BRAZGOTINAH
Skoraj vsaka oseba ima vsaj eno brazgotino na telesu – bodisi zaradi vreznin ali odr-
gnin, opeklin ali kirurških posegov. Čeprav so brazgotine pogosto moteče, nekatere 
raziskave kažejo, da okoli 60 odstotkov prizadetih še nikoli ni uporabilo nobenih zdravil 
ali pripomočkov za zdravljenje brazgotin. Mnogi ljudje ne vedo, da lahko s pravilnim 
zdravljenjem zmanjšajo tako estetske kot telesne hibe, ki so posledica brazgotin. Z 
novim Bayerjevim Bepanscar™ gelom proti brazgotinam z masažno kroglico lahko 
izboljšamo videz brazgotine in omilimo spremljevalne pojave pri brazgotinah. Bepan-
scar™ gel proti brazgotinam z masažno kroglico je so razvili  posebej za pravilno nego 
brazgotin v procesu nastajanja. Ob redni uporabi pomaga pri glajenju, mehčanju in 
ravnanju opaznih brazgotin, kot so na primer hipertrofične brazgotine. Poleg tega lahko 
z njegovo uporabo blažimo pogoste spremljevalne pojave, kot so rdečina, napetost, 
srbenje in bolečine. 

Ta nov pripomoček prvič omogoča zdravljenje, ki deluje na tri načine: masaža z masa-
žno kroglico spodbuja razgradnjo odvečnega kolagena v brazgotini, silikonski gel tvori 
film, ki ščiti nastalo kožo pred izsuševanjem, dekspantenol v gelu pa nase veže vodo v 
koži in ohranja ravnovesje vlage v koži.

Oglasno sporočilo

peratura, bolečine v mišicah in sklepih. Vzrok 
je nepojasnjen, lahko je povezan z okužbo z 
virusom hepatitisa B in virusom HIV. Na koži 
običajno tipamo zadebeljeno žilo z vozliči, ki 
včasih odmrejo. 

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

So skupina bolezni, ki so posledica povečane 
prepustnosti kapilar in kopičenja eritrocitov 
v okolici malih krvnih žil v koži. 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-
rejših ljudeh, lahko pa jih vidimo tudi pri 
mlajših ali otrocih.

Najpogostejša je progresivna pigmentna 
dermatoza shamberg. Na golenih, stegnih 
in redko po trupu in rokah se pojavijo rdeč-
kasto-rumenkaste lise (makule) z drobnimi 
pikčastimi krvavitvami, ki spominjajo na 
kajenski poper. Lisa spominja na staro 
modrico. Kožne spremembe ne delajo težav. 
So povsem nenevarne in ne ogrožajo zdravja 
bolnika. Na koži lahko vztrajajo več tednov 
in mesecev. 

Zdravljenje
Predvsem je prizadeti osebi treba razložiti, 
da težave niso nevarne. Zadošča počitek in 
povijanje z elastičnimi povoji ali uporaba 
kompresijskih nogavic ob hoji. Če koža srbi, 
predpišemo kortikosteroide v kremah. Če je 
izpuščaj povzročilo zdravilo, se ga preneha 
jemati in morda zamenja. Priporočamo tudi 
uživanje C-vitamina.

Livedo retikularis, cutis 
marmorata
Modrikaste in enakomerno mrežaste lise 
nastanejo po spodnjih okončinah, redkeje 
zgornjih ob izpostavljanju nizkim tempera-
turam zaradi spazma žil v koži. Ko se koža 
ogreje, lise izginejo. Spremembe so fiziolo-
ške, nenevarne in pogoste pri mlajših 
ženskah.

Livedo racemosa
Včasih so modrikaste lise na koži bolj nesi-
metrične, razširjene tudi po trupu in ne izgi-
nejo, ko se koža ogreje. V teh primerih gre 
lahko za okvaro žilne stene in zmanjšan pre-
tok v majhnih žilah, zato je treba izključiti 
nekatere bolezni (krijoglobulinemijo, ate-
rosklerozo, vaskulitis in avtoimunske 
bolezni).

Lichen aureus: Izpuščaj je viden kot zlatoru-
mene lise na koži, od tod tudi ime.
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Avtor: 
Jure Klemenčič

se srečujem, bi tako lahko razdelil na štiri 
skupine: glavoboli, mišične bolečine (hrb-
tenica), sklepne bolečine in prekomerna 
teža.	

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

Pri svojem terapevtskem delu v sklopu 
nevrološke ambulante sem pri dolgoletnem 
delu opazil tipične težave, povezane z gibal-
nim aparatom (gibalni aparat: mišice, kosti, 
sklepi), ki se pri ljudeh najpogosteje poja-
vljajo. Eden pogostejših vzrokov v dana-
šnjem času za razvoj tovrstnih težav so 
zagotovo stres, prisilni delovni položaj, 
pomanjkanje gibanja, vsakodnevni življenj-
ski ritem in slabe življenjske razvade (pre-
hrana, kajenje). Najpogostejše težave, 
povezane z gibalnim aparatom, s katerimi 

Najpogostejše težave gibalnega aparata

Nad bolečine s 
telovadbo?

bolezni, temveč nam zgolj zmanjšujejo kako-
vost življenja. Med tovrstne glavobole šte-
jemo miotenzijski glavobol, ki je zagotovo 
eden pogostejših in na srečo tudi »najlažje« 
obvladljiv. 

Miotenzijski glavobol se lahko kaže kot 
napetost in bolečina v zatilju, sencah, čelu, 
kar pa lahko zajame tudi celotno glavo. Pri 
tem se pojavlja tipičen občutek stiskanja 
glave (kot da bi nas stiskala čelada). Do 
miotenzijskega glavobola prihaja zaradi 
povečane napetosti mišic zgornjega dela 

Pričnimo topiti 
maščobe.

Pomlad je tu!

www.solanadaljavo.si
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»Kronične bolečine v mišicah pa so največkrat pove-
zane s težavami sklepov, slabo držo, asimetrijo v 
moči in dolžini mišičevja, šibkosti mišičevja ter v 
preobremenjevanju.«

hrbta in vratu (zlasti subokcipitalnih mišic). 
Vzrok za povečano napetost vratnega dela 
je najpogosteje slaba telesna drža in stres. 
Slabo telesno držo pridobimo z vsako-
dnevnim nepravilnim obremenjevanjem, 
prisilnimi držami (sedeča služba, delo v 
predklonu) in pomanjkanjem gibanja. 
Stres pa se v sodobni družbi pojavlja nava-
dno zaradi nenehnega hitenja in pritiskov 
v službi.

Kaj pomaga?
Miotenzijski glavobol odpravljamo s pomo-
čjo manualne terapije in z ustreznimi korek-
cijskimi gimnastičnimi vajami. V akutni dobi 
z manualno terapijo sprostimo napete 
mišične strukture, pri čemer večina bolnikov 
že po prvi masaži občuti olajšanje. Za dolgo-
ročno rešitev pa je treba izvajati tudi ustre-
zne vaje za korekcijo drže, saj se v naspro-
tnem primeru napetost mišičevja ponovno 
poveča, kar ponovno privede do glavobola. 
Korekcijske vaje morajo zajemati raztezne in 
krepilne vaje za ključne mišične skupine vratu, 
hrbta in spodnjih udov. Prav tako je treba 
dodati vsakodnevno aerobno aktivnost, kot 
je hoja ali kolo, saj to dokazano zmanjšuje 
posledice stresa.

Mišične bolečine (hrbtenica)
Mišine bolečine so lahko posledica akutne 
poškodbe ali pa kroničnih težav z gibalnim 
aparatom. Akutna poškodba mišic se kaže 
kot nateg, obtolčenina, natrganina in pretr-
ganina. Kronične bolečine mišic, s katerimi 
se tudi pogosteje srečujem, pa se največkrat 
pojavljajo v predelu vratne ali ledvene hrb-
tenice. Občasno se pri nekaterih bolečine 
pojavljajo tudi v mišicah okoli sklepov (rama, 
koleno). 

Lažje akutne poškodbe mišic se reha-
bilitira z RICE načelom (rest, ice, compres-
sion, elevation) in z uporabo NSAID zdra-
vil (nesteroidni antirevmatiki). Pri težjih 
poškodbah (natrganina, pretrganina, hude 
obtolčenine) pa je potreben tudi zdravni-
š k i  p r e g l e d  i n  m o r e b i t n o  k i r u r š ko 
zdravljenje. 

Dolgotrajne bolečine
Kronične bolečine v mišicah pa so največkrat 
povezane s težavami sklepov, slabo držo, asime-
trijo v moči in dolžini mišičevja, šibkosti mišičevja 
ter v preobremenjevanju. Te težave je ponavadi 
tudi nekoliko težje reševati in zahtevajo daljši 
proces rehabilitacije v primerjavi z akutnimi 
poškodbami. O težavah, ki so povezane s sklepi, 
bomo več govorili v poglavju o sklepnih boleči-
nah. Slaba drža pa je eden izmed pogostejših 
razlogov za kronične mišične bolečine hrbtenice. 
Prav zaradi slabe drže pride do mišične asime-
trije v moči in dolžini. Tako poznamo določene 
tipe slabe drže (povečana lordoza, okrogel hrbet, 
ploski hrbet). Vsako izmed teh rešujemo s spe-
cifičnimi korekcijskimi vajami za moč in gibljivost 
ter s tehnikami manualne terapije. 

Preobremenjenost mišice  
vodi v poškodbo
Žal so pogost vzrok za mišične bolečine dege-
nerativne spremembe diskov in vretenc. Tu 
korekcijske vaje in manualna terapija vzroka 
za težave ne morejo več odpraviti, temveč 
lahko le lajšajo nastale bolečine. V hujših pri-
merih je potreben kirurški poseg. Preobreme-
njevanje mišičevja pa se pojavlja predvsem 
pri pretiranih in neprimerno načrtovanih špor-
tnih aktivnostih. Posledica dolgotrajnega pre-
obremenjevanja je zagotovo poškodba, zato 
je za reševanje tovrstnih bolečin potrebna 
predvsem preventiva v smislu zadostnega 
počitka, spanja in ustreznega prehranjevanja. 
Do preobremenjevanja pa lahko pride tudi na 
delovnih mestih s prisilnim položajem telesa. 
V tem primeru so pomembne tudi korekcijske 
vaje in občasna manualna terapija.

 

Sklepne bolečine
Prav tako kot pri mišičnih bolečinah velja tudi 
pri sklepnih, da nastanejo zaradi akutne 
poškodbe ali pa zaradi kroničnih težav gibal-
nega aparata. Akutne poškodbe sklepov so naj-
večkrat izvini, izpahi in udarci, pri čemer pride 
do poškodbe zaradi delovanja zunanje sile na 
sklep (npr. brca). Kronične bolečine v sklepih pa 
se pojavljajo zaradi različnih vzrokov: revmatične 
bolezni (revmatoidni artritis, osteoartroza, skle-
pni kristali, zunajsklepni revmatizem), obrabe 
zaradi preobremenjevanja in obrabe zaradi 
hipokinezije (pomanjkanje gibanja) ter drugih 
sistemskih in nerevmatoloških bolezni. 

Vaje stabilizacije pomagajo
Pri akutni poškodbi sklepa velja RICE načelo 
zdravljenja in uporaba NSAID zdravil, po 
potrebi pa tudi zdravniška oskrba. Treba se 
je zavedati, da nepravilna rehabilitacija aku-
tne poškodbe lahko privede tudi do kronič-
nih težav sklepa ali pa do ponavljajoče 
poškodbe istega sklepa. Zato je ključnega 
pomena, da se po poškodbi prične tudi z 
ustreznimi vajami za krepitev in gibljivost 
mišično-vezivnega aparata sklepa. Te vaje se 
razlikujejo glede na vrsto sklepa in obseg 
poškodbe. V zadnjih letih pa se za učinkovito 
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»Prekomerna teža lahko precej poslabša določe-
na kronična stanja (glavoboli, revmatična obolenja, 
mišične bolečine ledvene hrbtenice) ...«

rehabilitacijo vedno bolj poudarja vaje sta-
bilizacije in propriocepcije. Na splošno za te 
vaje velja, da se jih izvaja v pogojih, pri čemer 
naše telo ali del telesa ni stabilno. Prav zaradi 
tega se takšne vaje največkrat izvaja na raz-
ličnih ravnotežnih ploščah, velikih in malih 
žogah ter drugih nestabilnih površinah. Te 
vaje pa se uporablja tudi v preventivi pred 
akutnimi poškodbami sklepov.

Kronične bolečine, ki so posledica rev-
matičnih bolezni, se zdravi pod nadzorom 
zdravnika z ustreznimi zdravili, prav tako pa 
je pomembna redna in zmerna telesna aktiv-
nost. Za lajšanje težav v akutnih obdobjih 
pa je primerna tudi ustrezna manualna tera-
pija. Pri revmatičnih obolenjih sklepa prihaja 
ponavadi do vnetja, kar povzroča otekanje, 
bolečino in slabšo gibljivost sklepa. Kronična 
vnetja brez ustreznega zdravljenja lahko pri-
vedejo do trajnih poškodb hrustanca, skle-
pnih ovojnic, vezi in kit. Pod zdravniškim 
nadzorom poteka tudi zdravljenje drugih 
bolezni, ki povzročajo vnetja in bolečine 
sklepov. 

Pri svojem delu se največkrat srečujem z 
obrabami sklepnih in obsklepnih struktur 
zaradi pretiranega obremenjevanja. To se 
največkrat dogaja pri športnikih in rekrea-
tivcih. Zaradi ponavljajočega giba, velikega 
obremenjevanja posameznega sklepa ali asi-
metričnega razvoja mišičevja prihaja do 
obrabe hrustanca. Sčasoma lahko nastanejo 
tudi tako imenovane overuse poškodbe 
(stres frakture). Prav zaradi tega mora biti 
trening ustrezno načrtovan (počitek, koli-
čine, intenzivnost, prehrana); torej preven-
tiva je izrednega pomena. Če pa že pride do 
obrabe zaradi preobremenitve, pa je treba 
izvajati ustrezne korekcijske gimnastične 
vaje in v hujših primerih tudi zdravljenje pod 
zdravniškim nadzorom. Tako kot preobre-
menjevanje povzroča obrabo, pa lahko pride 
do obrabe tudi zaradi nerabe sklepov (hipo-
kinezija). Razlog je v tem, da se sklepni hru-
stanec pri prehranjevanju obnaša podobno 
kot goba. Pri pritisku nanj se njegova vse-
bina nekoliko iztisne, pri razbremenitvi pa 
se vrne vanj sveža vsebina, polna hranljivih 
snovi. Če je premalo telesne aktivnosti, hru-
stanec ni ustrezno prehranjen in posledično 
pride do obrabe.      

Prekomerna telesna teža
Čeprav je o tem že ogromno napisanega, pa 
ne smemo zanemariti problematike preko-
merne telesne teže. Opažam, da ima veliko 
ljudi, ki prihaja k meni na terapije in vadbo, 
težave s prekomerno telesno težo. Preko-
merna teža slabo vpliva na človekov gibalni 
aparat. Negativno vpliva na sklepe in hrbte-
nico, na pravilno držo, poleg tega pa obreme-
njuje tudi srce in ožilje in povzroča številne 
bolezni sodobnega časa. Zagotovo slabo 
vpliva tudi na samopodobo in tako posledično 
povečuje stres pri posamezniku. Prekomerna 
teža lahko precej poslabša določena kronična 

stanja (glavoboli, revmatična obolenja, mišične 
bolečine ledvene hrbtenice…), včasih pa lahko 
tudi povzroči kronične težave (obraba skle-
pnega hrustanca…). Zato je zelo pomembno 
za tiste, ki že imajo težave in za tiste, ki si jih ne 
želijo, da poskrbijo za ustrezno prehrano in 
zadostno telesno aktivnost. 
Na splošno velja, da dnevni energijski vnos 
(hrana in pijača) ne sme presegati dnevne 
porabe te energije. Če prihaja do večjega 
vnosa od porabe, se odvečna energija nalaga 
v obliki maščob v telesu. Treba pa je paziti, da 
ne zaidemo v skrajnosti pri raznih dietah in 
poskrbimo, da vedno zaužijemo toliko kalo-
rij, da zadovoljimo vsaj bazalni metabolizem 
telesa (energija za ohranjanje osnovnih funk-
cij človeškega telesa). Kadar pa je težava 
pomanjkanje volje, motivacije in znanja za 
telesno aktivnost, pa se le obrnite na izkuše-
nega strokovnjaka, ki vam bo pomagal pri 
tem individualno ali pa v skupinski vadbi.    

Pričnimo topiti 
maščobe.

Pomlad je tu!

www.solanadaljavo.si
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Redno se gibajte
Vsaj 4-krat tedensko za kakšno urico pospe-
šite svoj srčni utrip. Pomaga že hitra, živahna 
hoja, ki traja vsaj 50 minut. Takrat se vam srčni 
utrip dvigne na skoraj 100 udarcev na minuto, 
če je višji, tem bolje, saj porabljate maščobo. 
Dodajte tudi vaje za moč in raztezne vaje.

Spite dovolj
Če se zjutraj zbudite utrujeni in bi se čez pol ure 
najraje ulegli nazaj, pomeni, da vam spanec ni 
koristil. Če se to ponavlja jutro za jutrom, potem 
se vam telo kar naenkrat upre, postane utrujeno 
in mlahavo. Razmislite, ali hodite dovolj zgodaj 
spat in poskrbite za to, da vam bo primerno toplo. 

Čim manj skrbi in stresa
Sliši se lepo, vendar vemo, da se zelo težko 
izognemo različnim stresnim dejavnikom. 
Vse, kar lahko storite sami, je, da poskrbite 

Utrujenost je pogosta težava med odraslimi. 
Vzrokov zanjo je precej: od prevelikega 
napora, nepravilne prehrane, premalo 
spanja do kroničnega stresa zaradi različ-
nih psihofizičnih obremenitev. 

Kako se spopasti z njo? Urejena prehrana, 
dovolj počitka, gibanje, čim manj skrbi in 
stresa – sliši se lepo, vendar se večina težko 
približa temu idealu.

Prehrana
Privoščite si vsaj 5 rednih dnevnih obrokov. 
Izbirajte med živo hrano – sadje, zelenjava, 
polnovredna žita, rastlinske beljakovine. Proč 
s sladkorji, z maščobami, alkoholom, s ciga-
retami. Pijte dovolj vode, to pomeni od 2 do 
3 litre dnevno. Ne zamenjujte vode z alkohol-
nimi pijačami ali s sokovi.

Avtor: 
Saša Vrbančič

Ne (do)pustimo  
se utrujati

zase in se čim 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. Če 
menite, da imate vse te stvari dobro urejene, 
potem je vzrok kje drugje. Zato pot pod 
noge in do osebnega zdravnika, ki bo izlo-
čil morebitne vzroke, kot je slabokrvnost ali 
pomanjkanje železa.

Zagotovite telesu dovolj nujno 
potrebnih snovi
Minerali in vitamini so nujno potrebni za dobro 
počutje, zato jih je treba uživati s hrano ali si 
pomagati s prehranskimi dopolnili. Hrana z 
visoko hranilno vrednostjo: oreščki, zelena zele-
njava, sveže sadje, jajca, polnozrnata živila in 
probiotični jogurt. Poskrbite, da bo vsak obrok 
vseboval sadje ali zelenjavo. Privoščite si ener-
getski jedilnik. Nanj sodijo živila, ki dvignejo 
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telesno energijo. To so predvsem bučne pečke, 
sončnično seme in ostale semenke. Bogate so 
s kalorijami, vsebujejo pa tudi železo in folno 
kislino, cink, baker, magnezij, vitamin E in selen. 
Poskrbite tudi, da boste zaužili dovolj vitami-
nov skupine B. S selenom so bogati brazilski 
oreščki, arašidi in ameriški orehi pa so bogati s 
cinkom. Suhe slive, fige, marelice, robidnice in 
rozine so idealen nadomestek sladkarijam in 
posladkom. Vsebujejo železo in vlaknine, ki jih 
potrebujemo za dobro kri, prebavo, srce in oži-
lje, nenazadnje pa nam dajejo veliko energije.

Če ne gre s hrano …
… gre s prehranskimi dopolnili. Toda s kate-

rimi? Vsak ima svojo vlogo. Poglejmo nekaj 
najpomembnejših.

Selen in cink
Ker je sodobna prehrana pomanjkljiva ozi-
roma premalo pestra z obema omenjenima 
elementoma, ju je pametno dodajati. Prav 
tako bodite pozorni vsi tisti, ki okrevate po 
napornejših boleznih ali živite v okolju, ki je 
obremenjeno s težkimi kovinami.

Selen kot antioksidant
Selen ima močno antioksidativno vlogo. V 
imunskem sistemu je vloga selena s cinkom 
zelo pomembna. V kasnejših letih količina 
selena v krvi upada in zaradi pomanjkanja v 
hrani ga je dobro dodajati. 

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

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

težja v telesnih tekočinah, za presnovo 
vitamina A v telesu in za presnovo maščob-
nih kislin.

Krom
Ugotovljeno je bilo, da ta oligoelement zelo 
pomembno učinkuje na vrednosti inzulina 
in telesno težo ter na težave z zdravjem, ki 
so tako pogosto posledica neravnovesja 
inzulina. Krom se ponavadi nahaja v hrani, 
žal pa večina hrane, ki jo redno uživamo, tudi 
vsa rafinirana in predelana hrana, mleko, 
sladkarije in brezalkoholne pijače –  celo tista 
hrana, ki jo imamo za »zdravo«, kot na pri-
mer sadje in sadni sokovi, dobesedno izropa 
življenjsko pomembne zaloge kroma v 
našem telesu. Zato ga je priporočljivo jemati 
dodatno.

Supervitamin B12
Vitamin B12 ali kobalamin je v vodi topen vita-
min. Vitamin B12 predstavlja družino kemij-
skih snovi, ki se v organizmu pretvorijo v 
aktivno obliko – kobalamin. Zdrav človek zau-
žije dovolj vitamina B12. Ta vitamin je dejavno 
vpleten v presnovo beljakovin, maščob in 
ogljikovih hidratov ter sodeluje z vitaminom 
C ter s folno in pantotensko kislino. Vitamin 
B12 pomaga vgrajevati vitamin A v telesno 
tkivo. Med drugim skrbi tudi za normalno 
delovanje živčevja, izvaja pa še veliko drugih 
pomembnih funkcij v organizmu. Pomanjka-
nje vitamina B se kaže različno. Najbolj znana 
je anemija. Splošna šibkost telesa in kronična 
utrujenost sta lahko posledica pomanjkanja 
tega vitamina. Vegetarijanci, ki uživajo jajca 

Pričnimo topiti 
maščobe.

Pomlad je tu!

www.solanadaljavo.si



PlanetBIO z novimi zelenimi izdelki

Podjetje z ekološko superhrano PlanetBIO je zavezano cilju neprestanega nadgrajevanja dru-
žine PlanetBIO izdelkov. Zato obiskujejo proizvajalce surovin po vsem svetu in si neprestano 
prizadevajo, da izboljšajo kakovost svojih izdelkov. V želji, da bi vam ponudili najboljše, kar v 
danem trenutku zmorejo, so poiskali nove vire zelenih izdelkov:  ječmenovo in pšenično travo 
ter algi klorelo in spirulino. Višji nivo kakovosti bo sicer zahteval tudi višjo ceno izdelkov, a so 
se obvezali, da vam ponudijo le najboljše z našega planeta. Za vse, ki jih želite preizkusiti, v 
aprilu ponujajo tudi poseben 15 % popust na zelene izdelke. Več o izdelkih in popustu na www.
planetbio.si/cisto-zelene-spremembe/

Oglasno sporočilo
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»Zdrav človek zaužije dovolj vitamina B12. Ta vitamin 
je dejavno vpleten v presnovo beljakovin, maščob 
in ogljikovih hidratov ...«

ali vsaj mleko, s pomanjkanjem vitamina 
nimajo težav, vegani pa imajo zaloge tega 
vitamina samo nekaj let, potem se izčrpajo, 
zato nadzirajte stanje. Če ste stalno utrujeni, 
ga po potrebi dodajajte. 

Koencim Q10 
To je vitaminom sorodna življenjsko 
pomembna učinkovina in se nahaja v vsaki 
človeški celici. Še posebej pomemben je  v 
tistih organih, ki potrebujejo največje koli-
čine energije – srce, ledvica, jetra, vranica. V 
celicah vzdržuje energijo in vsi procesi – delo 
mišic, aktivnost živčevja, obnovitveni in imun-
ski odzivi – potekajo optimalno v telesu le 
takrat, ko imajo zadostno količino koencima 
Q10.

Alge
Na tržišču najdemo zelene alge pod ime-
nom spirulina ali klorela. Alga je znana kot 
odlično prehransko dopolnilo. Pravzaprav 
je prava čistilka škodljivih snovi, ki se naha-
jajo v našem telesu, hkrati pa spodbujevalka 
večine organov in procesov. Spada med 
rastline, ki vsebuje največ klorofila (listnega 
zelenila) na svetu, veliko ima encimov, vita-

minov (C, betakaroten, B1, B2, B6, B12, vitamin 
K, …) in mineralov (fosfor, kalcij, magnezij, 
železo, cink, jod, …).

Algam pripisujejo mnogo pozitivnih učin-
kov.. Skratka, uporabite jo lahko za marsikaj, 
in sicer proti utrujenosti, okužbam, postarani 
koži, slabi cirkulaciji, ...

Omega-3 in omega-6 esencialne 
maščobne kisline
Esencialne maščobne kisline so večkrat nena-
sičene omega-6 in omega-3 maščobne kisline 
in ne morejo nastajati v našem telesu oziroma 
nastajajo v premajhni količini, čeprav so za nor-
malno delovanje telesa nujno potrebne. Glavni 
vir teh so prehrana in prehranski dodatki. Mini-
malni dnevni vnos 1,6 g na dan za moške in 1,1 
g na dan za ženske je razumna smernica za 
preprečevanje bolezni, ki izhajajo iz pomanj-
kanja. S hrano zaužijemo veliko omega-6 in 
veliko premalo omega-3 maščobnih kislin. 
Omega-3 maščobne kisline so dobre maščobe. 
Simptomi, ki so povezani s pomanjkanjem 
omega-3 esencialnih maščobnih kislin so akne, 
bolezni srca in ožilja, hitrejše staranje, visok 
krvni tlak, luskavica, rak prostate, depresija in 
druge bolezni. 
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Oko

Bolezni mrežnice

Z operacijo do popolnega vida

Daljnovidnost
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Kako deluje slušni aparat?
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Priročnik za zdravje s koristnimi informacijami
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Oko
Kako pomemben je naš vid, nam pove že stari slovenski pregovor, ki pravi, da čast, zakon in oko ne trpijo šale. Običajno jemljemo svoj 
zdravi vid kot samoumevnega, kako ranljivi smo brez njega, pa bi najbolje ugotovili, če bi si v veleblagovnici za pet minut popolnoma 
zavezali oči in se poskušali prebiti skozi množico. Naše oči so okno v svet, na straži od tiste sekunde, ko jih zjutraj odpremo, ko čez dan 
vsrkavamo barve, oblike in informacije, do trenutka, ko jih zvečer utrujeni zapremo. In ne reče se zastonj, da so oči ogledalo duše, saj 
se v njih zrcali vse, kar smo. Negujmo jih, da nam bodo še dolgo služile.

Avtor: 
Saša Vrbančič

Dokler dobro vidimo, se sploh ne zavedamo, 
kaj vse nam omogoča mrežnica. Ko mrežnica 
odstopi, se odlušči od zadnje stene, pri tem 
pa se prekine dobava krvi in hranil v mre-
žnico. Mrežnica zato degenerira in izgubi 
svojo funkcijo, če tega stanja ne odpravimo 
in ostane v taki legi. Če odstopi del mrežnice 
v rumeni pegi, bo posledica tega izpad v cen-
tralnem vidu. 

Marjan Irman, dr. med., specialist za 
očesne bolezni in očesni kirurg iz Žalca, 
kjer ima od leta 1993 koncesijo in pro-

Mrežnica ali retina je senzorinevralno tkivo, 
ki leži na zadnji steni očesa. Zadolžena je 
za nastanek slike, ki jo vidimo. Center mre-
žnice je rumena pega. Ta je edini del očesa, 
ki je sposoben natančnega vida – tega upo-
rabljamo pri branju, prepoznavanju obra-
zov ... Stranski ali periferni del mrežnice, ki 
sodeluje pri perifernem vidu, predstavlja 
kar 95 % mrežnice. 

gram za ambulantno specialistično dejav-
nost ter operacije sive mrene, nam je pri-
jazno odgovoril na vprašanja o boleznih 
mrežnice. 

Najpogostejše bolezni mrežnice 
Najpogostejši bolezni mrežnice sta diabe-
tična retinopatija in degeneracija makule ali 
rumene pege mrežnice. Obe bolezni sta veliki 
zdravstveni težavi, saj ob neustreznem zdra-
vljenju vodita v slepoto. Posebna vrsta bole-
zni je zelena mrena ali glavkom, ki je deloma 
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»Najpogostejši bolezni mrežnice sta diabetična reti-
nopatija in degeneracija makule ali rumene pege 
mrežnice. Obe bolezni sta veliki zdravstveni težavi, 
saj ob neustreznem zdravljenju vodita v slepoto.«

povezana z mrežnico in deloma z očesnim 
živcem in je posledica previsokega očesnega 
tlaka.

Težave lahko doletijo vse 
starostne skupine
Diabetična retinopatija lahko zajame vse sta-
rostne skupine ljudi, ker se sladkorna bolezen 
lahko pojavi že v rani mladosti. Najpogosteje 
pa je prisotna v srednjem življenjskem obdo-
bju. Spremembe na mrežnici se pojavijo z 
nekajletnim zamikom, če sladkorna bolezen 
ni ustrezno zdravljena oziroma če se bolniki 
ne zavedajo resnosti in zahrbtnosti te bolezni. 
Zato je potrebno redno spremljanje zdravstve-
nega stanja in pravočasno ukrepanje s strani 
obolelega, poudari pomembnost prepozna-
vanja bolezni Marjan Irman.

Bolezen starosti
Degeneracija rumene pege je bolezen staro-
sti. Dlje kot živimo, več je te bolezni. To je nepo-
vratna okvara rumene pege, ki se kaže v sla-
bljenju sposobnosti branja oziroma vse slabši 
ostrini vida. Poznamo suho različico, ki poteka 
počasi, in vlažno različico, ki v kratkem času 
močno poslabša ostrino in vodi v funkcionalno 
slepoto. Vendar lahko to obliko bolezni z upo-
rabo injekcij inhibitorjev rastnega dejavnika 
ustavimo in izboljšamo pešajoči vid. 

Glavkom se lahko pojavi že ob rojstvu. 
Seveda pa je ta bolezen najpogostejša po 40. 
letu starosti. Nezdravljena vodi počasi in 
nepovratno v slepoto. Poteka lahko tako tiho, 
da se je niti ne zavedamo. Manjši del poteka 
s topo bolečino v prizadetem očesu. 

Zdravljenje bolezni
Izjemnega pomena je ustrezno zdravljenje, 
ki prepreči ali vsaj močno upočasni propa-
danje vidnega polja. Najpomembnejše je, da 
ostane ostrina vida še dolgo časa dobra in se 
poslabša šele v zadnji stopnji bolezni. Zato 
je treba najpogostejše bolezni mrežnice doži-
vljenjsko spremljati in zdraviti. V nasprotnem 
primeru se stanje lahko celo tako zaplete, da 
človek oslepi.

Dobro za oči – dobro za telo
Marjan Irman poudari, da je zdrav življenjski 
slog najboljša preventiva pred boleznimi. Kar 
koristi našemu telesu, koristi tudi očem in 
obratno – če je dobro za oči, je dobro tudi za 
telo:
•	 ustrezna uravnotežena prehrana z dovolj 

zaščitnimi snovmi,
•	 skrb za primerno telesno težo,
•	 izogibanje ali opustitev kajenja,
•	 vsakih 5 let sistematski pregled vida in oči, 

krvnega sladkorja, krvnega tlaka, 
•	 zaščita pred premočnim UV-sevanjem – to 

storimo že pri malčkih.

Zunanji dejavniki so torej pomembni, ko gre 
za naše očesno zdravje, zato je prav, da se 
obnašamo odgovorno. Če bolezen vseeno 
nastopi, ne odlašajmo z odhodom k zdrav-
niku in sprejmimo nasvete glede zdravljenja. 

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

Možni zapleti 
Možni zapleti so odvisni od samega stanja 
bolnika in slabe oskrbe bolezni. Naštejmo 
nekaj najpogostejših. Pri starostni degene-
raciji rumene pege lahko ostrina vida posto-
pno peša. Pri glavkomu se vidno polje oži ali 
izgublja, pojavijo se lahko tudi težave z 
zaznavo prostora. Redkejša in počasnejša je 
hitra izguba vida pri diabetični okvari mre-
žnice ali pa krvavitve v mrežnici in steklovini 
s posledično hitro izgubo vida. Če gre za 
dedno okvaro mrežnice, se v mraku ali ponoči 
pojavi kurja slepota ali pa kar slepota. 

Vpliv dednosti
Marjan Irman pove, da se mnogo očesnih bole-
zni tako ali drugače lahko prenaša na potomce. 
Mednje spadajo okvara paličic ali napredujoča 
nočna slepota, glavkom, sladkorna bolezen, 
degeneracija mrežnice in še mnogo drugih. 
Razlikujejo se v verjetnosti pojavljanja in v izra-
ženosti sprememb in s tem poteka bolezni.

Če so naše oči ogledalo duše, potem se 
moramo truditi za njihov bleščeč izraz, ki 
hkrati odraža zdrave oči.

Pričnimo topiti 
maščobe.

Pomlad je tu!

www.solanadaljavo.si
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Avtor: 
Anja Kuhar

ABC leč
Ko se srečamo s težavami z vidom, so nam 
poleg cele palete korekcijskih očal na voljo 
tudi korekcijske kontaktne leče – optični 
pripomoček, ki ga najdemo širom kopalnic 
po vsem svetu. Kontaktne leče, ki se name-
stijo neposredno na roženico in tako zago-
tavljajo večjo vidljivost kot z običajnimi 
očali, so primerne tako za kratkovidnost 
(miopia), daljnovidnost (hiperopia) kot tudi 
za korekcijo astigmatizma in starovidnosti 
(presbiopia). Njihova uporaba je ob pravil-
nem rokovanju varna, udobna in preprosta, 
na tržišču pa jih je toliko, da si jih velja od 
blizu pogledati. 

Vrste leč
Leče delimo glede na material na mehke, pol-
trde in trde. Poleg tega jih delimo še glede 
na čas nošenja, torej na dnevne, tedenske, 
mesečne, letne itd., ter glede na motnjo vida, 
torej na sferične, torične itd. 

Mehke kontaktne leče so narejene iz pro-
žne plastične mase, kar omogoča udobno 
nošenje, poleg tega pa imajo visoko pre-
pustnost kisika in vsebujejo veliko količino 

vode. Mehke leče so sicer večje od (pol)
trdih in prekrijejo celotno roženico, za raz-
liko od trših so bolj dovzetne za razvoj bak-
terij, a hkrati bolj higienične zaradi pogo-
s t e j š e g a  m e nj av a n j a .  S ko r a j  s o  ž e 
izpodrinile trpežne trde in poltrde leče, 
narejene iz trde plastike. Slednje so bolj 
individualno prilagojene očesu, kar pomeni 
boljšo vidljivost, a so hkrati bolj neudobne 
in zahtevajo daljši čas privajanja. 

Mehke leče delimo še na kratkotrajne 
(do enega leta) in dolgotrajne (letne in dvo-
letne leče), pri čemer so druge natančnejše 
od prvih, saj so bolj prilagojene posame-
zniku, vendar pa manj udobne za nošnjo 
in tudi manj higienične od leč s kratkim 
rokom trajanja, ki jih hitro zamenjamo za 
sveže.

Dnevne leče: So najbolj higienične od 
vseh, saj vsak dan uporabimo nov, sterilen 
par leč, ki jih po uporabi zavržemo, s čimer 
se izognemo tudi čiščenju. Tovrstne leče so 
zelo primerne za tiste, ki leče uporabljajo le 
občasno, npr. pri športnih aktivnostih, sploh 
pa so primerne za vsakodnevno uporabo. 
So najbolj varne, vendar uporabnika najbolj 
udarijo po žepu.

Tedenske in 14-dnevne leče: Tovrstne leče se 
odlično prilegajo očesu, zavržemo pa jih po 
predpisanem roku uporabe. Ker jih upora-
bljamo več dni zapovrstjo, sta vzdrževanje 
in higiena ključnega pomena.   

Mesečne leče: Poleg 14-dnevnih so 
mesečne leče med najbolj priljubljenimi, saj 
odlično prepuščajo kisik ter se prilagodijo 
obliki roženice. Tudi pri teh lečah je higiena 
ključnega pomena. 

(Dvo)letne leče: Te leče so najdebelejše 
od vseh mehkih leč, stopnja debelosti pa 
pada premosorazmerno s krajšo življenj-
sko dobo.  
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Leče, s katerimi lahko 
spimo – resnica ali mit?
Na trgu obstajajo tudi posebne leče, ki 
so namenjene nepretrgani nošnji po 
več dni skupaj. Izdelane so iz poseb-
nega silikona, ki ima najvišjo prepu-
stnost kisika, kar omogoča nepretr-
gano nošnjo. Strokovnjaki pa še vedno 
niso naklonjeni spanju s kontaktnimi 
lečami, saj si mora oko tudi odpočiti. 
Zato, razen v izrednih primerih (ko npr. 
ne morete higiensko odstraniti in shra-
niti leč čez noč), nikar ne spite z običaj-
nimi kontaktnimi lečami. Oko med 
spanjem namreč ne mežika, zaradi 
česar ga leča izsuši, poleg tega pa se 
oskrba očesa s kisikom močno zmanjša, 
kar lahko vodi v huda vnetja očesa.

Nikar!
•	Ne uporabljajmo pretečene ali 

postane tekočine za leče – vsakokrat 
uporabimo svežo. 

•	Ne izpirajmo leč z vodo, saj jih lahko 
poškoduje in vodi v vnetja očesa.

•	Ne uporabljajmo leč ob vnetju oči ali 
ob prehladu.

•	Ne prijemajmo leč s pinceto ali z 
nohti.

•	Ne prekoračimo dnevne omejitve 
nošnje leč.

•	Ne spimo z lečami.

•	Ne zanemarimo higiene posodice za 
shranjevanje leč.

•	Ne uporabljajmo leč, če imamo 
alergije, pogosta vnetja oči, kronične 
očesne bolezni ali pa delovno mesto 
v zelo prašnem okolju.Za ustrezno nego in vzdrževanje trdih 

in poltrdih leč potrebujemo namesto 
ene dve tekočini, prvo za čiščenje in 
drugo za shranjevanje. 

Glede na motnjo vida pa delimo:
Sferične leče: Izraz označuje kontaktne leče, 
ki se uporabljajo za korigiranje kratkovidno-
sti in daljnovidnosti. 

Torične oz. cilindrične leče: Te se uporabljajo 
za korekcijo astigmatizma, po domače 'cilindrov' 
in izravnavajo nepravilno površino očesa. 

Bifokalne oz. progresivne leče: Tovrstne leče 
uporabljamo pri korigiranju starovidnosti, saj 
omogočajo ostro sliko tako na blizu kot na daleč. 

Zelo pomembno je, da pravilno in higienično 
ravnamo z lečami. Prvi korak mora biti vedno 
umivanje rok, saj si v nasprotnem primeru 
lahko v oči zanesemo vse bakterije in umaza-
nijo, ki se nahaja na dlaneh. Uporabimo blago 
milo, ki na koži ne pušča maščobe ter osušimo 
roke z brisačo, ki pa naj ne pušča dlačic.

Ko leče vstavimo v oko, takoj zavržemo teko-
čino za dezinfekcijo leč, v kateri so se namakale 
čez noč, in posodico osušimo, da se v njej mikro-
organizmi ne morejo razmnoževati. Za popolno 
higieno posodico za shranjevanje leč menju-
jemo enkrat mesečno. Potem, ko leče po koncu 
nošenja odstranimo iz očesa, si dlan najprej 
izplaknemo s tekočino za leče, nanjo naka-
pljajmo še nekaj dodatnih kapljic, vanjo polo-
žimo leče in čisto narahlo podrgnemo obe 
strani leč. V posodico za shranjevanje leč nali-
jemo svežo raztopino in vanjo potopimo leče 
vsaj za nekaj ur, da se sterilizirajo. Tudi, če leč 
kakšen dan ne uporabimo, ne pozabimo zame-
njati tekočine v posodici za shranjevanje.

Vstavljanje in odstranjevanje leč 
Verjetno je načinov odstranjevanja in vsta-
vljanja leč toliko, kolikor je njihovih uporab-
nikov, med katerimi je tudi naslednja metoda. 
Priporočeno je vedno začeti z desnim oče-
som, da leč ne zamešamo. Z umitimi rokami 
najprej potegnemo navzdol spodnjo veko, 
medtem ko s prstom druge roko zgornjo veko 
dvignemo in lečo položimo na oko ter ga 
zapremo, da se leča lahko namesti na sredino. 
Odstranimo jo tako, da pogledamo navzgor, 
lečo s prstom potisnemo v spodnjo polovico 
očesa, jo primemo s palcem in kazalcem ter 
odstranimo. 

Nekaj napotkov
•	 Leče nosimo od 8 do največ 16 ur dnevno. 
•	 En dan na teden očem privoščimo odmor 

in uporabljamo očala.
•	 Čeprav je na nekaterih lečah navedeno, da 

vsebujejo UV-zaščito, nikakor niso nado-
mestilo za UV-očala, saj ne prekrijejo celo-
tnega očesa.

Posvetujte se z zdravnikom
Pred prvo uporabo leč se je treba obvezno 
naročiti na pregled pri očesnem zdravniku, 
ki bo s pomočjo meritev (ukrivljenost in dia-
meter kontaktnih leč) preveril zdravstveno 
stanje oči. Določil bo tudi bazno krivino oz. 
ukrivljenost leče, s katero se leča popolnoma 
prilega očesu.

Očesni zdravnik vam bo najprej predpisal 
testne leče, vam pokazal, kako se jih varno in 
pravilno vstavi ter odstrani ter vas poučil o 
higieni. Tako se lahko dolgoročno izognete 
možnim boleznim in stanjem, ki bi lahko pre-
prečevala nošnjo leč in ogrožala zdravje vaših 
oči. Kljub temu pa nikar ne pozabite na pre-
gled oči enkrat letno. Nenazadnje so vaše oči 
vaše največje bogastvo.

Pričnimo topiti 
maščobe.

Pomlad je tu!

www.solanadaljavo.si
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Zakaj in kako pride do kratkovidnosti?
Mag. Mikek razlaga, da je kratkovidnost 
očesna napaka, ki je posledica nepravilne 
oblike očesnega zrkla in pri kateri je oče-
sno zrklo predolgo glede na ukrivljenost 
roženice. Žarki, ki padajo v oko, se lomijo 
pred mrežnico, ne v njenem centru, zato 
je slika predmetov v daljavi nejasna in neo-
stra. Poznamo aksialno in refrakcijsko krat-
kovidnost. Pri prvi je očesno zrklo pre-
dolgo, pri drugi pa optični sistem očesa 
lomi preveč. Kratkovidnost označujemo s 
stopnjami minusa, pri čemer 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-
druženo še nekaj astigmatizmaoziroma 
cilindrov.

Kratkovidnost ali miopija je motnja vida, ki 
prizadene približno 30 % ljudi in pomeni, 
da človek dobro vidi na blizu. Da pa bi ostro 
videl oddaljene predmete, potrebuje 
optične pripomočke, na primer očala ali 
kontaktne leče. 

Kratkovidnost se pri ljudeh začne poja-
vljati že pri osmih letih in z leti narašča, 
ustavi pa se v odrasli dobi oziroma do 25. 
leta. Danes so nam na voljo številni pripo-
močki za lažje življenje s kratkovidnostjo 
in odpravljanje kratkovidnosti, od modnih 
očal (danes je popularna in moderna celo 
uporaba očal brez korekcijskih stekel), šte-
vilnih vrst leč do zelo uspešnih kirurških 
posegov, ki dolgoročno odpravljajo krat-
kovidnost. Za natančnejše informacije smo 
se obrnili na mag. Kristino Mikek, dr. med., 
spec. oftalmologije, Morela okulisti. 

Avtor: 

Anja Kuhar

Z operacijo do 
popolnega vida

Kdo je primeren za kirurški poseg, s kate-
rim odpravljamo kratkovidnost? 
Kirurški poseg je primeren za ljudi, ki se 
želijo znebiti optičnih pripomočkov 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 odločamo 
tudi glede na višino dioptrije ter starost 
pacienta. Zelo pomembno je, da je diop-
trija stabilna vsaj eno leto, rajši še več, in 
sicer zaradi tega, da se tudi po operaciji 
ne bi več spreminjala. 

Katere metode kirurških posegov so nam 
na voljo in za katere paciente so najbolj 
primerne?
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Najpogosteje se pri izbiri vrste posega odlo-
čamo za lasersko korekcijo dioptrije z exci-
mer laserjem. Vsem posegom, pri katerih se 
uporablja excimer laser, je skupno, da z laser-
skim žarkom gladimo ter ob tem tanjšamo 
roženico in na ta način spreminjamo njeno 
lomnost za svetlobo. Predhodna priprava 
roženice na glajenje je potrebna, ker rože-
nico na zunanji površini pokriva tanek sloj 
epitelnih celic, ki varuje oko pred vplivi iz 
okolja. Ta sloj celic je treba pred laserskim 
glajenjem odstraniti oziroma začasno 
odmakniti. 

Posamezne tehnike se med seboj razliku-
jejo v načinu priprave roženice pred glaje-
njem. Najpogosteje se uporabljajo pri laser-
ski korekciji vidne ostrine metode PRK 
(fotorefraktivna keratektomija) ali LASEK 
(laser subepithelial keratomileusis) in najno-
vejša LASIK (laser in situ keratomileusis) ali 
SBK (sub bowman keratomileusis). Pri metodi 
PRK ali LASEK epitelni sloj celic s površine 
roženice odstranimo, po posegu se odstra-
njeni sloj postopno sam obnovi ter tako 
zaščiti površino roženice. Bistvo metode 
LASIK ali novejše tehnike SBK, ki je v zadnjih 
letih zelo popularna, je, da s posebnim nožem, 
imenovanim mikrokeratom, zarežemo v rože-
nico ter na ta način ustvarimo tanek roženični 
reženj, ki ga nato odmaknemo. Pri tej metodi 
roženico gladimo v njenem srednjem sloju 
in ne na površini, po posegu predhodno 

»Težko je reči, katero metodo stroka najbolj zagovarja, 
saj se odločamo individualno za vsakega posamezni-
ka posebej glede na že omenjene opravljene preiskave, 
višino dioptrije in starost ter kaj je za pacienta idealno.«

odmaknjeni del roženice ponovno pove-
znemo na zglajeno površino. Omenjena 
metoda SBK ima to prednost, da je povezana 
z najkrajšo rehabilitacijo, pacient gre lahko 
načeloma že naslednji dan v službo, priporo-
čamo 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 roženico tanjših 
debelin.

Če je dioptrija previsoka ali pa s preiska-
vami ugotovimo, da je roženica pretanka, 
se odločamo za operacijo z vstavitvijo 

dodatne leče v oko in tako dioptrijo zmanj-
šamo. Govorimo o operaciji s fakično lečo. 
To velja za ljudi do 40. leta starosti. Po tem 
letu pa se lahko pojavi že starostna daljno-
vidnost, zato se odločamo o zamenjavi sta-
rostno spremenjene naravne očesne leče 
z novo večžariščno lečo. Na ta način je 
mogoče korigirati poleg vida za daljavo še 
vid za bližino. To je operacija, ki je povsem 
enaka kot operacija sive mrene, le leča je 
drugačna.  

Omenili sva več vrst operacij. Katero 
m e t o d o  s t r o k a  n a j b o l j  p r i p o r o č a , 
zagovarja? 

Pričnimo topiti 
maščobe.

Pomlad je tu!

www.solanadaljavo.si
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DALJNOVIDNOST
Ko ne vidite » od blizu«
Ko že govorimo o kratkovidnosti, ne pozabimo omeniti še napake očesa, imenovane 
daljnovidnost oz. hipermetropia, po domače pozitivna ali ‘plus’ dioptrija. 

Gre za prešibko lomno stanje oz. napako očesa, pri kateri prizadeti ostreje vidi bolj 
oddaljene predmete kot bližnje, katerih slika je meglena, gledanje od blizu pa včasih 
popolnoma nemogoče, zaradi česar so otežena še tako osnovna dejanja, kot so branje, 
gledanje v računalnik, šivanje itd. 

Zakaj se pojavi?
Do daljnovidnost pride, ker se svetlobni žarki, ki vstopajo v oko, zbirajo oz. lomijo v 
žarišču za mrežnico in ne na njej, zato na mrežnici nastane razpršilni krog. Slika pred-
meta je zabrisana, saj se izostri šele za mrežnico. Do tega pride iz dveh vzrokov: lahko je 
očesno zrklo glede na ukrivljenost roženice v svoji vodoravni osi prekratko (torej krajše 
kot pri ljudeh z normalnim vidom) ali pa je lomnost optičnega sistema premajhna. 
Daljnovidnost je dedna in se prenaša 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. 

Včasih daljnovidni ne opazijo težav z vidom
Zanimivo je, da je daljnovidnost prirojena, saj vsak od nas prijoka na svet kot daljno-
viden, vendar z rastjo očesa dojenčka napaka pri večini ljudi izgine, pa tudi veliko dalj-
novidnih odraslih svojegih težav z vidom dolgo časa sploh ne opazi. Zdravo mlado oko 
poskuša napako popraviti, tako da prilagodi očesno lečo oz. spremeni njeno lomnost 
s pomočjo mehanizma, imenovanega akomodacija. Ko se očesna leča vboči, postane 
njena žariščna razdalja krajša in žarki, ki vstopajo v oko, se na mrežnici združijo v točko, 
kar da ostro sliko. Po 40. letu pa oko začne izgubljati svojo sposobnost ostrenja bližnjih 
predmetov, kar imenujemo tudi starovidnost oz. presbiopia, in takrat daljnovidnost 
pokaže svoje zobe.

Znaki daljnovidnosti
Ljudje, ki jih pesti daljnovidnost, morajo oko nenehno naprezati, tako ob gledanju 
oddaljenih predmetov kot tudi bližnjih, zato se oko nikoli popolnoma ne sprosti, saj je 
stalno v krču. Pojavijo se lahko:

•	stalni glavoboli, 
•	 boleče in napete oči ter krč akomodacijske mišice,
•	 zabrisan vid (predvsem ponoči),
•	ostrenje slik bližnjih predmetov je oteženo ali onemogočeno, 
•	 razdraženost, živčnost.

Kako odpravimo daljnovidnost?
Stalno napenjanje očesa ne vpliva na slabšanje vida, ker pa je zelo moteče, lahko daljnovi-
dnost korigiramo s korekcijskimi očali ali pa s konkavnimi oz. zbiralnimi kontaktnimi lečami.
Če jo želimo popolnoma odpraviti, lahko to storimo s pomočjo operacije, pri kateri kirurg 
preoblikuje roženico ali pa vstavi umetne leče.

Težko je reči, katero metodo stroka najbolj 
zagovarja, saj se odločamo individualno za 
vsakega posameznika posebej glede na že 
omenjene opravljene preiskave, višino diop-
trije in starost ter kaj je za pacienta idealno. 
Operacije so v 99 % uspešne in pacienti 
lahko prenehajo nositi očala. Vedno pa na 
pregledu ocenimo, kakšna so lahko realna 
pričakovanja po operaciji. Če se vid v mla-
dosti ni razvil zaradi dioptrije, slednjo lahko 
odstranimo, ne moremo pa izboljšati vida: 
po operaciji pacient torej lahko vidi tako kot 
pred operacijo z očali, le da je dioptrija 
odstranjena. 

Kako pa je z okrevanjem po operaciji, 
koliko časa traja, katere aktivnosti so odsve-
tovane in kateri ukrepi so priporočeni?
Pacientom ponavadi svetujemo vsaj en teden 
brez nujnih obveznosti, pri operaciji z zno-
trajočesno lečo pa so fizični napori odsveto-
vani vsaj en mesec. 

Najpomembnejši ukrepi po operaciji
Takoj po operaciji je treba začeti dodajati 
kapljice, strogo pa je odsvetovano drgnje-
nje oči, zadrževanje v prašnih in zakajenih 
prostorih ter vožnja avtomobila. Prav tako 
svetujemo izogibanje branju, delu na raču-
nalniku in gledanju televizije. Kljub temu 
se po operaciji lahko pojavi občutljivost 
n a  m o č n o  s v e t l o b o ,  b l e š č a n j e  i n 
solzenje.  

Za katere paciente je kirurški poseg za 
odpravljanje kratkovidnosti primeren in 
komu ga odsvetujete?
Poseg je primeren predvsem za tiste, ki si 
želijo znebiti optičnih pripomočkov, zelo 
pogosto operiramo tudi tiste, ki imajo težave 
s kontaktnimi lečami. Pomembno je, da je 
dioptrija stabilna in da imajo ljudje po ope-
raciji realna pričakovanja. Če je človek kakor-
koli bolan ali ga pesti kakšna izmed očesnih 
bolezni, potem operacija za korekcijo diop-
trije ni najbolj primerna. Obravnava pred 
operacijo mora biti zelo podrobna in vsak 
posameznik mora imeti možnost, da lahko 
kadarkoli dobi informacije o možnih tvega-
njih. Zdravnik mu mora biti vedno dostopen 
in na razpolago za razjasnitev najmanjših 
nejasnosti.

V zadnjih letih se je na področju kirur-
ških posegov v oftalmologiji pojavilo 
mnogo inovacij, kakšne novosti pa lahko 
pričakujemo na področju operacij krat-
kovidnosti v prihodnosti?
Kirurški posegi v refraktivni kirurgiji, ki se 
ukvarja z odpravljanjem očesnih napak, kot 
so kratkovidnost, daljnovidnost in astigma-
tizem, je eno najhitreje razvijajočih se podro-
čij v oftalmologiji. Operativni posegi se izva-
jajo že več desetletij in v tem času so se 
razvile nove operativne tehnike, pri čemer 
je veliko vlogo igrala uvedba uporabe exci-
mer laserja. Laserska tehnologija je trenu-
tno zelo izpopolnjena, zato je težko karkoli 
predvidevati. Verjetno bo še največ spre-
memb na področju znotrajočesnih leč pri 
operaciji sive mrene.  
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Zelo raznoliki vzroki nosnega izcedka:
•	 bakterijske okužbe,
•	 navadni prehlad,
•	 gripa,
•	 seneni nahod (ki ga lahko predvidimo, v 

katerem delu leta nam povzroča težave) ali 
druge vrste alergij,

•	 vnetje sinusov,
•	 tujek v nosu in nosni polip,
•	 poškodba glave (ko se pretrgajo možgan-

ske ovojnice in cerebrospinalna tekočina 
uhaja iz nosu),

Vsak med nami dobro pozna neprijeten, a 
na srečo le redkokdaj nevaren bolezenski 
znak – izcedek iz nosu (v medicinskem žar-
gonu rhinorrhea). Večja količina sluzi 
neredko polzi nazaj po zadnji steni žrela in 
povzroča kašelj, ki se ponoči v ležečem polo-
žaju poslabša. Obenem čutimo bolečino v 
žrelu. Če sluzasti izcedek zamaši evstahijevi 
tubi (med nosom in ušesi), to občutimo kot 
bolečino v ušesu ali celo kot vnetje ušes 
(pogosto pri otrocih) ali pa celo zamaši 
sinuse, ki bolijo in se vnamejo (sinuzitis).

Avtor: 
asist. Mojca Miholič, dr. med., specialistka družinske medicine

Izcedek iz nosu
•	 nosna razpršila (ko prenehamo z uporabo 

nosnih r a zp r š i l ,  k i  vs eb uj ejo  np r. 
ephedrine).

Kdaj moramo k zdravniku?
K zdravniku moramo, če se nosni izcedek ne 
umiri v treh tednih (pri otrocih, mlajših od 
treh let, pa v 10 dneh) ali ga spremlja zvečana 
telesna temperatura, če izcedek neprijetno 
zaudarja ali nastane po poškodbi glave. 
Zdravnik pregleda bolnika in pozornost 
usmeril na usta, žrelo, ušesa, nos in sinuse.

Pričnimo topiti 
maščobe.

Pomlad je tu!

www.solanadaljavo.si
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Vaša naloga pa je, da natančno opišete in 
odgovorite na naslednja vprašanja:
•	 Kdaj ste začutili težave?
•	 Je izcedek voden ali sluzast, gostejši in 

viskozen? 
•	 Je krvavkast?
•	 Kakšne barve je? Kot voda? Zelen? Rumen?
•	 Koliko časa opažate izcedek?
•	 Opažate še kake druge bolezenske znake?
•	 Je nos zamašen ali vas srbi?
•	  Kašljate ali vas boli glava?
•	 Vas boli žrelo?
•	 Imate zvečano telesno temperaturo? 

Koliko?
•	 Vam je slabo?
•	 Opažate obdobno, sezonsko ponavljanje 

izcedka iz nosu?
•	 Kako ste si že poskušali doma pomagati? 

Katera razpršila ali kapljice ste si dajali v 
nos?

•	 Kaj ste po poklicu? S čim se ukvarjate? (tek 
po gozdu, izpostavljenost prahu)

•	 Pri mlajših osebah je nujno vprašanje o zlo-
rabi kokaina! Tovrstnim osebam pogosto 
curlja iz nosu.

NIKAKOR ne smemo spregledati poškodbe 
nosu ali tujkov v nosu, še posebno pri otro-
cih, ki si tlačijo najrazličnejše majhne pred-
mete v nos! Pri starejših pomislimo pri eno-
stranskem izcedku iz nosu na karcinom 
(bazalno-celični) ali na rakavo spremenjeni 
polip.

Polzenje sluzi zadaj, od nosu navzdol in 
po zadnji steni žrela, s tujko imenujemo 
post-nasal drip.  Žleze v nosu in žrelu 
nenehno tvorijo sluz, ki vlaži nosne celice 
in vdihani zrak, in čistijo vdihane umazane 
delce. Taka sluz obenem preprečuje okužbo. 
Sluz nenehno in nezavedno požiramo. 
Občutek, da se nam nenadno sluz nabira v 
žrelu ali »zadaj« v nosu, imenujemo post-
nasal drip. Vzrok zanj je lahko povečana 
tvorba čiste sluzi, kot je to običajno pri pre-
hladu, gripi, alergiji, hladni temperaturi 
zraka, po uživanju začinjene hrane, hor-
monskih spremembah, ali povečana tvorba 
goste sluzi, ko je v zraku premalo vlage ali 
ob vnetju sinusov. Če se barva sluzi spre-
meni v zeleno ali rumeno barvo, pomislimo 
na bakterijsko okužbo. Neredko je tudi 
vzrok za slab zadah iz ust.

Osnovna samopomoč (ko nenadoma opa-
zimo oziroma začutimo nadležni izcedek iz 
nosu in še ne vemo, kaj natančno ga je pov-
zročilo) naj bo usmerjena v vzdrževanje čim 
bolj vodene sluzi (in ne lepljive ali goste!). 
To dosežemo s pitjem večjih količin brezal-
koholnih napitkov, z zvečanjem vlažnosti 
zraka v prostoru in s čiščenjem nosu s slanimi 
razpršili oziroma s fiziološko raztopino. Če 
sumimo, da gre za alergijski vzrok, vzemimo 
antihistaminik. Nosnih razpršil ne upora-
bljajte več kot tri dni. 

Zmotno je mišljenje, da že samo spreme-
njena barva sluzi (na zeleno ali rumeno) 
NUJNO pomeni bakterijsko okužbo in seveda 
jemanje antibiotikov! NE. Vsak navadni pre-
hlad se običajno prične s prozornim izced-
kom, ki pa se tekom nekaj dni spremeni v 
gostejšega, rumenkastega ali zelenkastega. 
Navadni prehlad pa, kot vemo, povzročajo 
VIRUSI in antibiotik NE deluje proti virusom 

»Osnovna samopomoč (ko nenadoma opazimo 
oziroma začutimo nadležni izcedek iz nosu in še ne 
vemo, kaj natančno ga je povzročilo) naj bo usmer-
jena v vzdrževanje čim bolj vodene sluzi (in ne leplji-
ve ali goste!).«

Morska voda Atlantskega oceana za odmašen in čist nos!

3 x delovanje

Zmanjša otekanje sluznice nosu in obnosnih votlin.
Aktivno čisti nosne poti.
Vlaži nosno sluznico.

BERLIN-CHEMIE AG, Podružnica Ljubljana, Bleiweisova cesta 30, 1000 Ljubljana, 
tel.: 01 300 21 60, faks: 01 300 21 69, e-pošta: slovenia@berlin-chemie.comQ
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Quixx vsebuje naravno morsko vodo s pomembnimi minerali in elementi v 
sledovih, kot so: magnezij, kalij, kalcij, silicij, vanadij, mangan…

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

Quixx®- odlična izbira za vso družino!
Pri prehladu in gripi, ob uporabi nosnih dekongestivov ter 
pri alergijah. Tudi za nosečnice in doječe matere ter otroke in 
dojenčke starejše od 6 mesecev.
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(pač pa proti bakterijam!). Prekomerna upo-
raba antibiotikov ni smiselna, ampak je celo 
škodljiva. Tudi rutinsko predpisovanje anti-
biotikov ne prepreči zapletov bolezni (sinu-
sov, žrela, ušes).  Smiselno pa jih je predpisati 
ob nenadni prisotnosti zvečane telesne tem-
perature, oslabelosti, slabega počutja, dehi-
draciji, ob spremembi sluzi (gosta, smrdeča 
sluz, podobna gnoju).

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

druge bolezni. Bodite pozorni na svoje telo 
in na spremembe, ki se iz dneva v dan doga-
jajo z njim. Le tako boste najbolj objektivno 
ter natančno predstavili svojo bolezen in 
zdravnik vam bo tudi lažje pomagal z ustre-
znim nasvetom, preiskavo, zdravilom, dodat-
kom. Želim vam dober vdih, brez izcedka iz 
nosu!

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

Naravna alternativa zdravljenju omenjenih alergijskih težav v nosu in dihalih je 
naravna sol. Sol poveča delovanje sluznice, kar omogoči hitrejše izločanje alerge-
nov. Ko vsebnost alergenov pade pod določeno mejo, izgine alergijski odziv. Soča-
sno sol zmehča sluz za lažje izločanje.

Sol lahko vnesemo v nos s solno raztopino, ki jo pripravimo sami ali kupimo fiziolo-
ško raztopino. Ker pa se alergeni ne ustavijo v nosni votlini, pač pa potujejo vse do 
pljuč, je pogosto smiselno vdihavati suhe solne mikrokristale, ki pospešijo in olaj-
šajo izločanje alergenov in mikrobov iz celotnega dihalnega sistema. Takšna solna 
terapija- haloterapija je lahko že sprehod ob morju ali bivanje v solni sobi. Lažji in 
cenejši 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 učinke v dihalih pa izjemni. Zato velja previdnost pri domači pripravi 
»inhalatorja« ali raztopine, da ne pretiravamo s soljo.

Pričnimo topiti 
maščobe.

Pomlad je tu!

www.solanadaljavo.si
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praznikih in druga eksplozivna sredstva. Okvari 
sluha so na primer zelo izpostavljeni lovci ter 
zaposleni v vojski in policiji. Pogostejše pa so 
kronične okvare pri ljudeh, ki delajo v hrupu, 
na primer na glasnih strojih v tekstilni industriji 
ali kleparstvu. Vse to imenujemo zaznavna 
naglušnost, ki nastane zaradi okvare na notra-
njem ušesu oziroma na čutnih celicah.

Kako močan mora biti hrup, da povzroči 
okvaro sluha?
Za okvaro sluha ni potrebno, da je hrup izje-
mno glasen. Povzroči jo lahko že glasnost, ki 
znaša 70–80 decibelov, če smo ji dalj časa 
izpostavljeni. Glasnost, ki presega 120 deci-
belov, pa je že kritična. Pri tem seveda igra 
zelo pomembno vlogo tudi kakovost našega 
čutila oziroma sluha, ki je podedovana. Neka-
tera ušesa so namreč bolj občutljiva na hrup 
kot druga. 

Kaj pa zvonjenje v ušesih po obisku kon-
certa ali poslušanje glasne glasbe?
Zvonjenje v ušesih po obisku glasnega kon-
certa je že znak, da je prišlo do okvare sluha, 
vendar pa se ta kasneje sama popravi. Naše 
uho je namreč toliko odporno, da prenese 
kratkotrajno izpostavljenost hrupni glasbi. 
Seveda pa pretirano glasna glasba ni dobra, 

Uho je pomemben organ, ki nas skozi zazna-
vanje zvoka povezuje z našo okolico. Ima 
pa tudi pomembno vlogo pri ohranjanju 
našega ravnotežja in zaznavanju našega 
telesa v prostoru. Uho je sestavljeno iz zuna-
njega, srednjega in notranjega ušesa, kako-
vost našega sluha pa je odvisna od naših 
prednikov. Okvaro sluha lahko povzroči dol-
gotrajna izpostavljenost hrupnemu okolju, 
jemanje nekaterih zdravil in razna virusna 
obolenja. Pri otrocih, ki svoj imunski sistem 
šele razvijajo, pa so zelo pogosta nadležna 
vnetja srednjega ušesa. O okvarah sluha, 
pravilni negi ušesa, zaščiti pred hrupom in 
pogostih vnetjih ušes pri otrocih smo se 
pogovarjali s Petrom Belšakom, dr. med., 
specialistom otorinolaringologije. 

Okvaro sluha najpogosteje 
povzroči hrup

Kako lahko pride do poškodbe našega 
sluha?
Danes je življenje hrupno in ravno hrup je naj-
pogostejši vzrok okvare našega sluha. Akutno 
okvaro sluha lahko povzročijo poki petard ob 

še posebej, če smo ji dalj časa izpostavljeni, 
kot so na primer glasbeniki. Predvsem pa je 
priporočljivo, da glasni glasbi ne izposta-
vljamo otrok.

Ali lahko okvaro sluha povzroči tudi 
jemanje nekaterih zdravil?
Sluh seveda lahko okvarijo tudi nekatera zdra-
vila, na primer nekateri antibiotiki kot so strep-
tomicin, garamicin, ki lahko povzročijo naglu-
šnost in celo težko okvaro sluha. Pri jemanju 
tovrstnih zdravil morajo biti še posebej previ-
dni tisti, ki že imajo obstoječo okvaro sluha.

Kako pa na naš sluh vplivajo virusna 
obolenja?
Pri akutnih zaznavnih naglušnostih, ki jo 
lahko povzročijo tudi virusi, se večkrat pojavi 
tudi zmanjšan sluh, vendar pa ne gre vedno 
za okvaro ušesa. Akutno zaznavno naglušnost 
pogosto povzroči vnetje srednjega ušesa ali 
druga vnetna sprememba v srednjem ušesu. 
Nujen je čim hitrejši pregled pri otorinolarin-
gologu, da ugotovi, ali gre za okvaro v sre-
dnjem ali v notranjem ušesu. Če je prisotna 
okvara srednjega ušesa, je potrebno takoj-
šnje zdravljenje. Že po enem tednu je namreč 
uspeh zdravljenja veliko slabši.

Kako pravilno negujemo uho?

Uho

Avtor: 
Alja Gogala
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Osebno sem mnenja, da je uho treba pustiti 
čisto pri miru. Umivamo zgolj uhelj, torej zuna-
nji del ušesa, sluhovoda pa ne. Vatirane palčke 
so na primer zelo škodljive, ker ljudje ne 
poznajo oblike svojega sluhovoda in kako dolg 
pravzaprav je. Sluhovod je v povprečju dolg 
štiri centimetre, na začetku je širši, v sredini se 
zoži in nato spet razširi do bobniča. Veliko ljudi 
si prizadeva, da z vatirano palčko odstrani uše-
sno maslo, vendar pri tem večino ušesnega 
masla potisnejo še globlje v uho, vse do ožine 
in sčasoma tudi v širši del. Takšno ravnanje 
dolgoročno potrebuje izpiranje ušesa pri spe-
cialistu. Osebno na različne pripomočke ne 
dam mnogo. Dokler je uho zdravo, ga je treba 
pustiti pri miru, zato v sluhovod ne dajemo 
ničesar. Po umivanju zgolj nagnemo uho, da 
se samo od sebe izloči, kar je potrebno.

Je potem odstranjevanje ušesnega 
masla škodljivo?
Kozmetična industrija oglašuje številne pri-
pomočke in ravno oglaševanje je pripomo-
glo k temu, da se ljudje danes pogosto 
mažemo, kjer ni potrebe, tisto, kar nam je 
podarila mati narava, pa odstranjujemo. In 
tako je tudi pri ušesnem maslu. Namen uše-
snega masla je zaščita kože v sluhovodu in 
ga zato ne bi smeli odstranjevati. Odstranje-
vanje ušesnega masla je še posebej škodljivo 
pri ljudeh, ki imajo v sluhovodu suho kožo.

Kdaj potrebujemo pomoč zdravnika pri 
odstranjevanju ušesnih zamaškov?
Kadar je uho zelo zamašeno. To je zelo moteč 
občutek, čutimo bučanje v glavi in šumenje 
v ušesu, uho pa lahko tudi boli. Takrat zama-
ške odstranjujemo z izpiranjem, seveda ob 
pomoči zdravnika. Zelo pogosta so tudi vne-
tja kože v sluhovodu, kar zahteva obravnavo 
pri specialistu. Specialista je treba čim prej 
obiskati, ko gre za vnetja srednjega ušesa, ki 
so lahko akutna ali pa virusno vnetje bobniča, 
ki se lahko razširi na srednje uho. Pri nenadni 
okvari sluha oziroma nenadni naglušnosti je 
prav tako nujno, da se čim prej obišče speci-
alista in ugotovi, ali je okvara nastala na sre-
dnjem ali notranjem ušesu. 

Kako lahko uho zavarujemo pred 
hrupom?
Uho pred hrupom najbolje zaščitimo s slu-
šalkami, vendar moramo paziti, da te ne 
gredo pregloboko v uho. Najustreznejši so 
silikonski zamaški, ki se jih namesti na uhelj 
in ne gredo daleč v uho. Skratka vsi pripo-
močki, ki se ne vstavljajo v sluhovod.

Otroci pogosto zbolevajo za 
vnetjem srednjega ušesa

Kakšne oblike ušesnih obolenj se pogo-
sto pojavljajo pri otrocih?
Pri otrocih se pogosto pojavljajo izlivi. Takrat 
otrok slabo sliši in diha skozi usta. V ušesu se 
nabere veliko sluzi, še posebej pri otrocih, ki 
imajo veliko žrelnico in je evstahijeva cevka 
neprehodna. Zrak se absorbira in prične se izlo-
čati sluz, ki se nabira v ušesu. Izlivi se lahko pri 
otrocih pojavljajo vse do desetega leta staro-
sti. Če se izlivi pojavljajo po tretjem letu staro-
sti, menim, da je žrelnico treba odstranit. Če 

se uho takrat ne sprazni, je bobnič treba malce 
prerezati, da izteče sluz. Takrat vstavimo tudi 
cevko, ki omogoči dovajanje zraka od zunaj.

Zakaj se pri otrocih pogosto ponavljajo 
vnetja srednjega ušesa?
Otroci še nimajo izoblikovanega imunskega 
sistema, ki bi jih ščitil pred različnimi okužbami 
in zato pogosteje zbolevajo. Obiskujejo tudi 
kolektivno varstvo, kjer so v stiku z drugimi 
otroci, predvsem pa z različnimi virusi, ki se 
hitro širijo. S prebolevanjem različnih okužb 
si sicer ustvarjajo lastno imunost, vendar 
moramo biti pozorni, da ne pride do zapletov. 
Pri otrocih so nosne votline do starosti tretjega 
leta še zelo majhne in ozke, ker se glava takrat 
še razvija, zato pogosteje zbolevajo za vne-
tjem srednjega ušesa. Vnetje ušes pri otrocih 
je nadaljevanje prehladov. Zaradi ponavljajo-
čih okužb se povečajo mandlji in žrelnica, 
posledično pa se zapre tudi evstahijeva cevka, 
ki je pri otrocih kratka, zato pri njih tudi hitreje 
pride do vnetij ušesa kot pri odraslih.

Ali lahko vnetje ušes pri otrocih pusti tudi 
resnejše posledice?
Pri gnojnih vnetjih ušesih lahko pride tudi do 
vnetja mastoida, kar predstavlja resnejši zaplet, 
ki se ga zdravi operativno. Vendar pa je ta zaplet 
danes redek, ker imamo na voljo večjo izbiro 
antibiotikov in otroci danes prej obiščejo zdrav-
nika, zato v tem primeru redko pride do okvare 
sluha. Če vnetje ušesa povzroči virulentna bak-
terija, lahko pri slabotnem otroku pride do 
nekroze oziroma propada slušnih koščic, ven-
dar lahko tudi to stanje popravimo z operacijo.

Kako lahko preprečimo vnetja ušes pri 
otrocih?
Pri preprečevanju vnetij ušes lahko pripomore 
tudi redno brisanje noska. Sicer pa sem osebno 
mnenja, da je otroka treba utrditi, ga ne pre-
tirano oblačiti in povezovati kap na glavo. 
Seveda to ne pomeni, da ga pretirano izposta-
vljamo mrazu in okoliščinam, kjer bi ga zeblo. 
Pomembno je le, da otrok ni preveč ogrevan. 
Ogrevanje glave je namreč še posebej ško-
dljivo za izlive v ušesih, ki jih imajo otroci, ker 
takrat sluznica nabreka in še bolj zapre vse 
kanale, ki morajo biti pretočni. Nasprotno pa 
je pri gnojnih vnetjih priporočljivo ogrevanje 
otroka, zato da se poveča dotok krvi v zuna-
nje uho in poveča obrambne sisteme v krvi, 
kar pripomore k zmanjšanju vnetja. Izpiranje 
nosu s fiziološko raztopino ni priporočljivo, ker 
pri izlivih zaradi žrelnice v nosu zastaja preveč 
sluzi. Fiziološka raztopina je priporočljiva, 
kadar se izcedek v nosu zasuši in ga na ta način 
lahko razredčimo. Najbolje pa je seveda, da 
se otroka nauči čiščenja nosu.

Kako starši prepoznajo, da je otrok 
zbolel za vnetjem srednjega ušesa?
Otroci, ki imajo vneto srednje uho, ne morejo 
spati in se običajno zbujajo sredi noči, veliko 
jokajo in se pogosto tudi prijemajo za ušesa. 
Pri akutnih vnetjih so bolečine še posebej 
hude. Pri izlivih pa uho ne boli, zato so ti 
zahrbtni in nevarni. Če izliva ne prepoznamo 
pravočasno, lahko pride tudi do propada bob-
niča in celo do kroničnih sprememb v sre-
dnjem ušesu.

Pričnimo topiti 
maščobe.

Pomlad je tu!

www.solanadaljavo.si
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Zakaj pride do prevodne naglušnosti in 
kako jo zdravimo?
Vzrokov za prevodno izgubo sluha je veliko in 
večino primerov tovrstne naglušnosti tudi 
uspešno pozdravimo. Čep ušesnega masla 
lahko zapre sluhovod in znatno zaduši zvok. 
Pogost vzrok slabšega sluha je tudi akutno 
vnetje srednjega ušesa. Kronična vnetja sre-
dnjega ušesa povzročijo okvaro struktur sre-
dnjega ušesa, torej bobniča in slušnih koščic. 
Tako pride do motenega prevajanja zvoka in 
prevodne izgube sluha. Kronična vnetja ušes 
večinoma zdravimo kirurško. Prevodna naglu-
šnost nastane tudi pri otosklerozi, počasi 
napredujoči bolezni, ki ima za posledico nepo-
mično stremence in jo prav tako lahko uspe-
šno zdravimo z operacijo. Najpogostejši vzrok 
prevodne naglušnosti pri otrocih je izlivno vne-
tje srednjega ušesa, ki nastopi zaradi slabega 
delovanja evstahijeve tube. V slabo prezračeni 
votlini srednjega ušesa se zato prične nabirati 
tekočina, ki moti prevajanje zvoka.

Kakšni so vzroki za zaznavno izgubo 
sluha?
Zaznavna izguba sluha se največkrat slabša 
postopoma, redkeje nenadoma, v nekaj urah 
ali dneh. Zaznavna naglušnost se najpogosteje 

Kako pomembno vlogo v našem življenju igra 
zvok, se zavemo šele takrat, ko ga ne slišimo 
več. Izguba sluha pretrga našo vez z zunanjim 
okoljem, nas osami in onemogoči normalno 
sporazumevanje. Naglušni se s svetom lahko 
ponovno poveže s pomočjo slušnega aparata, 
ki je prilagojen posamezniku in njegovi slušni 
okvari. Na vprašanja o okvarah sluha in slu-
šnih aparatih je odgovoril Aleš Matos, dr. 
med., spec. otorinolaringologije.

Kaj povzroči okvaro sluha?
Do okvare sluha pride zaradi motenj na različ-
nih delih slušne poti. Zvok potuje skozi sluhovod 
do bobniča in ga zaniha. Nihanje se nato pre-
nese preko slušnih koščic, kladivca, nakovalca in 
stremenca do notranjega ušesa. V notranjem 
ušesu ali polžku so čutne celice, ki zaznajo valo-
vanje in ga pretvorijo v električni signal. Ta potuje 
po slušnem živcu v možgane. Motnja v prevaja-
nju zvoka preko bobniča in slušnih koščic do 
notranjega ušesa povzroči prevodno oziroma 
konduktivno izgubo sluha. Okvara čutnih celic 
v polžku in živčnih poti pa povzroči zaznavno 
oziroma senzorinevralno izgubo sluha.

Izguba sluha

Kako deluje  
slušni aparat?

pojavlja pri starostnikih. To je napredujoča 
obojestranska zaznavna naglušnost, katere 
vzroki še niso povsem pojasnjeni in pri kateri 
se pojavlja počasno odmiranje čutnih celic v 
polžku, predvsem tistih, ki zaznavajo visoke 
frekvence. Tovrstno naglušnost pogosto spre-
mlja šumenje ali piskanje v ušesu. Zelo glasni 
zvoki lahko prav tako povzročijo zaznavno 
naglušnost. Zelo glasen in kratek zvok, ki 
nastane ob eksploziji ali poku, lahko povzroči 
začasno ali celo stalno nepopravljivo izgubo 
sluha. Tudi dolgotrajna izpostavljenost hrupu 
povzroči odmiranje čutnic v notranjem ušesu.

Kdaj je slušni aparat primeren in kako 
deluje?
Slušni aparat je primeren pri prevodni in 
zaznavni naglušnosti. Slušni aparat je minia-
turni ojačevalnik zvoka in je sestavljen iz mikro-
fona, ojačevalnika in zvočnika. Mikrofon pre-
tvarja ustrezen zvok v električni signal, ki ga 
ojačevalnik glede na naglušnost okrepi, zvoč-
nik pa ponovno pretvori v zvočni signal. 
Sodobna digitalna tehnika omogoča kakovo-
stno zaznavanje zvoka in razumevanje govora 
tudi v hrupnem okolju celo pri težji okvari 
sluha. Slušni aparat izboljša komunikacijo 
naglušnega in s tem tudi njegovo kakovost 
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življenja. Ne more pa preprečiti izgube sluha, 
če bolezen napreduje. Pravilno nastavljen slu-
šni aparat ne okvari sluha. Oseba, ki dobi slu-
šni aparat, potrebuje strokovno uvajanje, ki 
ga izvajajo za to usposobljeni strokovnjaki. S 
pravilno izbranim in nastavljenim slušnim apa-
ratom je mogoče naglušne odtrgati iz socialne 
osamelosti, ki jo je povzročil okrnjeni sluh.

Kakšne vrste slušnih aparatov imamo 
na voljo in kako se med seboj razlikujejo?
Za prilagajanje različnim okoliščinam in potre-
bam so ljudem z okvarami sluha na voljo raz-
lične vrste slušnih aparatov. Ločimo med zau-
šesnimi in vušesnimi slušnimi aparati, ki so 
nameščeni za ušesom ali v sluhovodu. Apa-
rati se ločijo tudi po vgrajeni tehnologiji in 
jakosti ojačitve. Danes so vsi slušni aparati 
digitalni in predstavljajo najnovejšo stopnjo 
tehnološkega razvoja. Drobni računalniški 
čipi omogočajo zaznavanje zvoka z izjemno 
kakovostjo in skrbijo za najboljše možno razu-
mevanje. Zaušesni slušni aparati so najbolj 
zmogljivi. Njihova elektronika se nahaja v 
ohišju za ušesom. Ušesni vložek, ki je izdelan 
po meri pa služi povezavi slušnega aparata 
z ušesom. Vušesni slušni aparati so konstruk-
cijsko manjši od zaušesnih in skoraj nevidni. 
Ker so nameščeni globoko v sluhovodu, je 
ohranjeno naravno zaznavanje zvoka, ven-
dar so zaradi velikosti omejeni glede moči 
ojačanja zvoka.

Kako izberemo primeren slušni aparat?
Vrsto slušnega aparata izberemo skupaj z 
naglušnim. Izbira poteka glede na možnosti, 
ki jih dani aparat nudi posamezniku, glede 
na stopnjo naglušnosti ter obliko in velikost 
sluhovoda, srednjega ušesa, nabiranja uše-
snih izločkov itd. Ne smemo zanemariti niti 
estetskega vidika slušnega aparata, življenj-
skega sloga uporabnika in njegovih potreb. 
Model slušnega aparata določimo po pogo-
voru akustika za slušne aparate. Pri bolniku 
se trudimo doseči optimalen rezultat, da bi 
mu aparat kar najbolje služil in bi bil z njim 
zadovoljen. 

Kaj je polžkov vsadek in kako deluje?

Polžkov vsadek oziroma kohlearni implant je 
sestavljen iz dveh delov. Zunanji del je podoben 
zauheljnemu slušnemu aparatu in je sestavljen 
iz mikrofona, procesorja in oddajnika. Mikrofon 
sprejema zvok iz okolice, v procesorju pa se zvok 
spremeni v električni signal. Električni signal se 
v oddajniku pretvori v elektromagnetno valo-
vanje in brezžično prenese preko kože do notra-
njega dela. Notranji, implantirani del leži pod 
kožo za ušesom in se ga vstavi z operacijo. Sesta-
vljen je iz sprejemnika, ki sprejme elektroma-
gnetno valovanje, v stimulatorju pa se zopet pre-
tvori v električni signal. Električni signal nato 
potuje po drobni žici, ki je sestavljena iz števil-
nih elektrod, v notranje uho. Tam elektrode dra-
žijo živčne končiče slušnega živca, električni 
impulz pa se po živcu prenese do možganov, 
kar oseba to zaznava kot zvok. 

Za koga je primeren polžkov vsadek?
Polžkov vsadek je namenjen vsem gluhim, 
katerim s slušnimi aparati ne moremo zago-
toviti primernega sluha. Polžkov vsadek vsta-
vimo lahko že otrokom okoli enega leta sta-
rosti, pri katerih ugotovimo gluhost. Ti otroci 
se naučijo normalnega govora in hodijo v obi-
čajno šolo. Večinoma so v šoli tudi uspešni. 
Razvoj polževega vsadka je področje, kjer sta 
tehnika in medicina naredila velik preboj.

Kakšne so novosti in trendi na področju 
razvoja slušnih aparatov?
Tako kot pri računalnikih tudi pri slušnih apara-
tih tehnika hitro napreduje. Velik napredek gre 
predvsem v prid manjše velikosti slušnih apara-
tov. Sodobni slušni aparati imajo tudi možnost 
povezljivosti z mobilnimi telefoni, televizijskimi 
sprejemniki, MP3-predvajalniki in računalniki. 
Nekateri novejši slušni aparati imajo tudi usmer-
jen mikrofon, ki omogoča boljšo prepoznavnost 
govora v hrupu in učljive sisteme, ki omogočajo 
prilagajanje življenjskemu slogu uporabnika. 
Novejši aparati tudi bolje prepoznavajo situa-
cije, kot so na primer govor v hrupu, glasba, pro-
met ali telefon. Sodobni slušni aparati danes 
združujejo prednosti zaušesnih in vušesnih slu-
šnih aparatov. To so slušni aparati z zunanjimi 
zvočniki, torej z zvočnikom, ki je v slušnem 

kanalu in ima najmanjše razpoložljivo ohišje, ki 
leži za ušesom. Prednost je slišnost višjih tonov 
in s tem do sedaj nedosegljiva kakovost zvoka 
ter posledično tudi boljše razumevanje.

Kakšen je danes po vašem mnenju odnos 
do naglušnosti?
Prebivalstvo se stara in med nami je vedno več 
starejših, ki želijo ostati aktivni, kljub naglušno-
sti. Nekoč so bili ljudje s slušnim aparatom sti-
gmatizirani, sedaj se ta trend obrača. Danes se 
nošenje očal nikomur ne zdi nenavadno, pred 
mnogimi leti pa je bilo to ravno tako stigmati-
zirano. Družba je danes bolj dovzetna za te spre-
membe, zato se nam zdijo ljudje s slušnim apa-
ratom nekaj normalnega. Veliko je napravil tudi 
tehnološki napredek, ki teži k manjši velikosti 
slušnih aparatov, naprednejši funkcionalnosti 
in estetiki. Dalj časa trajajoča in napredujoča 
izguba sluha je pri starejših lahko resna težava, 
ki jih močno osami in oddalji od socialnega stika. 
To vodi v spremembo osebnosti in obnašanja, 
lahko pa tudi depresijo. Zato je pomembno za 
vse naglušne, da ostanejo v naši sredi ter jim 
omogočimo ostati v svetu slišečih.

»Akutno vnetje srednje-
ga ušesa je pogost vzrok 
za slabši sluh.«

Pričnimo topiti 
maščobe.
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drevo je UNESCO razglasil za svetovno dedi-
ščino človeštva. Iz sadežev drevesa s hladnim 
stiskanjem pridobivajo arganovo olje, ki mu 
pravijo tudi tekoče zlato s tisoč in enim zdra-
vilnim učinkom. Berberi, severno afriško ljud-
stvo, uporabljajo olje za notranje in zunanje 
zdravljenje. Že dojenčke mažejo s tem oljem, 
da jih zaščitijo pred zunanjimi vplivi. 

Zahtevno ročno delo
Berberske žene še vedno ročno trejo trde oreščke 
s kamni. Iz teh oreščkov se hladno stiska to hran-
ljivo olje. Šestnajst ur ročnega dela in okoli 40 
kilogramov sadežev je potrebnih za en liter olja. 

Deluje notranje …
Arganovo olje vsebuje več kot 80 % mono- in 
polinenasičenih maščobnih kislin, ki dobro delu-
jejo pri revmatskih in srčno-žilnih obolenjih, nev-
tralizirajo proste radikale in ščitijo vezivna tkiva, 

Nič novega ne bomo povedali, če zapišemo, 
da je vsaka od nas rada lepa. Večinoma 
naravno lepa, brez škodljivih posledic ume-
tnih krem, gelov, oblog, s čim manj škode 
za svoje zdravje. 

Na koži in laseh se odražata zdravje 
in notranje počutje. Poglejmo, kaj lahko 
storimo zanju s pomočjo dveh izdelkov, 
ki pridobivata svoj položaj pri negi kože 
in las.

Arganovo olje – tekoče zlato
Arganovo drevo je eno redkih dreves, ki vztra-
jajo že od terciarne dobe. Raste samo v jugo-
zahodnem delu Maroka. Odporno je na sušo 
in visoke temperature. Če odmre, lahko 
ponovno oživi po sedmih letih. Arganovo 

Arganovo olje in karitejevo maslo

Darovi narave 
spodbujajo in aktivirajo kisik v celicah, izboljšu-
jejo možganske zmogljivosti in pozitivno delu-
jejo na jetra in prebavo. Ker je zelo bogato z vita-
minom E (ima ga dvakrat toliko kot olivno olje), 
je močan antioksidant, poleg tega pa se lepo 
vpija in na koži ne pušča mastnih sledi. E-vita-
min je pomemben tudi za razvoj in vzdrževanje 
funkcij živčnega in mišičnega sistema. 

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

… in zunanje
To olje se lepo vpija v kožo in ne pušča 
mastnih sledi. Je eno od najpomembnejših 
olj za pomladitev kože in zdravi različne kožne 
bolezni. Zato je masaža z oljem po kopanju 



35 April 2013

Darovi narave 

ali prhanju zelo dobrodošla, koža bo postala 
elastična in žametna. Masaža mora biti blaga, 
menda  učinkuje tudi pri hujšanju. 

Olje zavira staranje, idealno je za suho ali 
aknasto kožo ter tudi za nego obnohtne 
kožice in vlaženje las. Ker je bogato z 
omega-3 in omega-9 maščobnimi kislinami, 
lahko prodre globoko v notranjost lasu in 
nahrani poškodovane lasne folikle. Tako lase 
obnavlja, preprečuje novo cepljenje lasnih 
konic in pretirano izpadanje. Lahko pa ga 
uporabljate tudi za masažo po kopanju ali 
prhanju, koža bo postala elastična in 
žametna.

Karitejevo maslo – vrelec 

mladosti
Že Kleopatra ga je uporabljala za ohranjanje 
mladostnega videza. Trgovske karavane, ki 
so prihajale iz zahodne Afrike, so bile njena 
vez do tega čudežnega masla. Afriške ženske 
ga že tisočletja uporabljajo kot vrelec mlado-
sti, saj kožo vlaži, ščiti in neguje, s tem pa jo 
ohranja mladostno in svežo. 

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

Maslo je še posebej priporočljivo:
•	 za nego suhe in razpokane kože, saj jo učin-

kovito obnavlja in vlaži,
•	 za nego zrele kože, saj jo sprošča in gladi 

in hkrati oskrbi z maščobo in vlago,
•	 za zaščito pred vetrom in mrazom,
•	 za masažo in relaksacijo mišic,
•	 kot mazilo proti strijam.

Z njim lahko pozdravimo tudi plenični izpu-
ščaj pri dojenčkih ali pa poškodbe, vnetja, 
brazgotine, dermatitis, sončne in druge 

opekline, razpokane ustnice, ekcem, luska-
vico in še bi lahko naštevali. Maslo blaži 
utrujenost, bolečine in napetost v mišicah. 
Poleg nege kože je karitejevo maslo tudi 
enkraten izdelek za suhe in poškodovane 
lase, saj jih obnavlja ter jim vrača lesk. Že 
po nekajdnevni uporabi karitejevega masla 
so lasje svetleči in mehki, koža pa sijoča in 
prožna. 

Ker je organsko karitejevo maslo na 
sobni temperaturi v trdi, delno mazavi 
obliki, ga je treba pred uporabo raztopiti 
med dlanmi in nato nanesti na kožo s kro-
žnimi gibi. Po nanosu bomo dobili občutek 
svilnate kože. 

»Karitejevo maslo je pri-
dobljeno iz sadeža dre-
vesa karite. V Afriki poskr-
bijo za njegovo pridobi-
vanje predvsem ženske.«

•	 Svetovanje	in	nega	z	naravnimi	ličili	Lily	Lolo	–	vsaka	udeleženka	bo	
deležna	osebnega	svetovanja.

•	 Predstavitev	kolekcije	100	%	naravne,	ekološke	aroma	kozmetike	AMALU	
-	hladno	stiskanih	olj	in	masel,	eteričnih	olj	in	hidrolatov	za	nego	telesa	in	
razvajanje	duše	z	osebnim	svetovanjem	in	mini	delavnico	aromaterapije.

•	 Predavanje:	kako	vključiti	super	živila	v	vsakdanjo	prehrano	ter	uživanje	
v	super	napitkih.

•	 Zaključek	z	meditacijo:	naj	notranja	lepota	zasije	iz	nas!

Pričnimo topiti 
maščobe.

Pomlad je tu!

www.solanadaljavo.si
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Avtor: 
Alja Gogala

pomaga pri njeni okvari. Kiropraktika se 
danes ukvarja z diagnosticiranjem, zdra-
vljenjem in s preprečevanjem okvar skele-
tno-mišičnega sistema, predvsem hrbte-
nice in predpostavlja, da te okvare preko 
živčnega sistema vplivajo na celoten orga-
nizem. Kljub številnim kritikam, ki jih je bila 
deležna, se zanimanje zanjo povečuje, tako 
s strani pacientov kot tudi številnih razisko-
valcev, ki so v zadnjih letih potrdili njene 
pozitivne učinke, hkrati pa narašča tudi 
zanimanje za študij kiropraktike v tujini. 
Zanj se je odločil tudi priznani doktor kiro-
praktike dr. Martin Weiss, ki je odgovarjal 
na naša vprašanja.

Bolečine v križu, vratu in ledvenem predelu 
so zagotovo nekaj vsakdanjega. Težava 
nastane, ko se poškodbe prelevijo v kro-
nično bolečino, ki zahteva hitro ukrepanje 
in sanacijo nastalega položaja. Danes vse 
več ljudi ob tovrstnih težavah poišče pomoč 
v alternativni medicini, tudi v kiropraktiki, 
ki v ZDA uživa ugled največje, najbolj regu-
lirane in najbolj priznane komplementarne 
in alternativne stroke, počasi pa se uvelja-
vlja tudi pri nas. Manualno zdravljenje hrb-
tenice so poznali že v starem Egiptu in Grčiji, 
sodobna kiropraktika pa se je izoblikovala 
v ZDA in izhaja dobesedno »izpod rok« 
Daniela Davida Palmerja, ki je menil, da 
lahko ročna manipulacija hrbtenice 

Je znanost, veda in umetnost delanja z rokami

Kiropraktika.  
Jo poznate?

Kaj je naloga kiropraktike?
Kiropraktika je znanost, veda in umetnost 
delanja z rokami in si prizadeva odstraniti 
motnje iz centralnega živčnega sistema. Pri 
vsaki terapiji kiropraktike se stimulirajo mož-
gani, torej centralni živčni sistem. Posledično 
se odpravijo tudi  motnje, pretok je boljši, telo 
pa boljše deluje na vseh ravneh. Naloga kiro-
praktike je torej vzdrževanje optimalnega 
delovanja centralnega živčnega sistema.

Kako hrbtenica vpliva na delovanje 
našega centralnega živčnega sistema?
Za zdrav centralni živčni sistem potrebujemo 
tudi normalno strukturo, torej hrbtenico, ki 
je osnova za njegovo delovanje. Hrbtenica 
mora biti ravna, kar pomeni, da so ušesa, 
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ramena in kolki v ravnini, če gledamo od 
zadaj.  Zdrava hrbtenica ima tudi tr i 
pomembne krivulje – vratno, prsno in led-
veno –, ki morajo med seboj biti v pravilnem 
razmerju, torej v obliki polmeseca. Skozi cen-
ter ušesne odprtine, ramenskega obroča in 
kolkov mora potekati težiščnica. Če ta ne 
poteka normalno, se pojavijo večje sile, ki 
vplivajo na hrbtenico in pride do hitrejše 
obrabe. Raziskave kažejo, da če se težiščnica 
premakne samo za en centimeter naprej, se 
naša hrbtenjača raztegne za najmanj 5–7 cen-
timetrov. To pa pomeni odmiranje živčnih 
celic, kar čez čas privede do sprememb. Če 
ni normalnega pretoka, se pojavi več poškodb, 
če se stanje ne izboljša. Primarna naloga hrb-
tenice je torej, da varuje hrbtenjačo, ki potre-
buje pravilno strukturo, torej zdravo hrbte-
nico. V nasprotnem primeru se pojavijo 
spremembe, ki vodijo v degenerativne 
spremembe.

P ri  ka te ri h te ž a va h j e p ri m e r n a 
kiropraktika?
Kiropraktika deluje na centralni živčni sistem, 
kar pomeni, da vpliva na celotno telo. Sicer ne 
moremo trditi, da kiropraktika zdravi bolezni, 
vendar če telo deluje bolje, je večja verjetnost 
samozdravljenja in samoceljenja. Naše telo bo 
s pomočjo kiropraktike lažje vzpostavilo rav-
novesje. Ljudje se po pomoč h kiropraktiki naj-
pogosteje zatekajo zaradi bolečin v križu, vratu 
in glavobolov. Vendar se je treba zavedati, da 
je področje kiropraktike mnogo širše, ker živci 
potujejo do vseh organov, mišic in tkiv, ki ne 
morejo delovati optimalno, če se pojavijo 
motnje na hrbtenici.

Ali lahko kiropraktika priskoči na 
pomoč tudi pri diskusu hernije?
Kadar je struktura hrbtenice normalna, so 
sile normalno porazdeljene, prekrvavitev je 
ustrezna in hernije ne vidimo. Diskus her-
nije je izbočenje medvretenčne ploščice, ki 
z leti postaja manj prožna, ker se postopno 
zmanjšuje vsebnost  vode.  Vzrok z a 
poškodbo pri posamezniku se verjetno 
skriva v nepravilnem ravnanju, ki je pove-
zano z delom ali gibanjem. Diskus hernije 
zahteva včasih operativni poseg, v večini pri-
merov pa se stanje lahko sanira tudi s pomo-
čjo kiropraktike.

Kaj je bistvo vsake terapije in kako 
poteka?
Bistvo vsake terapije pri kiropraktiku je 
ustvarjanje novih živčnih poti. V našem telesu 
zaradi različnih nepravilnosti prihaja do spre-
memb, na katere se telo, ki veliko prenese, 
navadi. Telo zaradi sprememb ali poškodb 
vzpostavi prilagojen program, naloga kiro-
praktika pa je, da ga dovolj stimulira z name-
nom, da se ustvarijo nove živčne poti, ki 
vodijo v prvotno stanje. Stanje se izboljšuje 
skozi posamezne terapije, pri čemer so nam 
v kiropraktiki na voljo različne metode. Tera-
pijo lahko izvajamo na več načinov, z ali brez 
instrumentov. Seveda je bistveno, da se tera-
pija izvaja pravilno.

K a k o  p o t e k a  o b r a v n a v a  p r i 
kiropraktiku?

Najprej opravimo pregled, da ocenimo, ali 
je posameznik sploh primeren za terapije. 
Pregledamo tudi bolnikove rentgenske 
posnetke oziroma ortopedske, nevrološke, 
funkcionalne teste, nato pa naredimo načrt 
terapij. Seveda je število terapij in čas, v kate-
rem pričakujemo izboljšanje stanja, odvisen 
od posameznika. V nekaterih primerih gre 
zgolj za simptomatske spremembe, kjer se 
na primer želimo znebiti bolečin. V primeru 
funkcionalnih sprememb pa težimo k bistve-
nemu izboljšanju stanja. Seveda je spre-
memba stanja daljši proces, kot je na primer 
učenje.

Kdaj kiropraktika ni primerna in v 
kakšnih stanjih je priporočljiva, poleg dege-
nerativnih poškodb?
Kiropraktika ni primerna v primeru rakavih 
obolenj, če se rakave tvorbe nahajajo na hrb-
tenici. V tem primeru lahko s terapijo povzro-
čimo razširitev raka oziroma poškodbo ranlji-
vega dela, ki je bolj lomljiv. Sicer pa bo tudi 
bolnikom, ki jim imunski sistem ne deluje pra-
vilno, kiropraktika v pomoč, saj dvigne raven 
belih krvničk. Kiropraktika je priporočena tudi 
v nosečnosti, saj lahko terapijo prilagodimo 
vsakemu posamezniku in njegovemu stanju.

Zakaj se danes pojavlja največ poškodb 
hrbtenice, če izvzamemo športne poškodbe 
in poškodbe, ki so posledica dela?
Največ poškodb povzroči prekomerno uživa-
nje nesteroidnih protivnetnih zdravil, ki jih lju-
dje običajno jemljejo ob poškodbah. Vendar 
so raziskave pokazale, da ta zdravila poslabšajo 
stanje kroničnih poškodb in jih ne zdravijo.

Ali je kiropraktika smiselna oblika pre-
ventive oziroma pride v poštev šele ob 
nastali poškodbi?
Več kot devetdeset odstotkov poškodb cen-
tralnega živčnega sistema nastane že pri 
dojenčku, torej ob porodu, in pri tem odmre 
določeno število nevronov, ki jih seveda 
nimamo neskončno. In že takrat bi morali 
ukrepati. V ZDA, od koder kiropraktika izvira, 
je obvezen del vrhunskega športa. Kiroprak-
tike bi se vsekakor morali posluževati pre-
ventivno. Tudi cenovno je to dosti bolj 
ugodno.

»Naše telo bo s pomočjo kiropraktike lažje vzposta-
vilo ravnovesje. Ljudje se po pomoč h kiropraktiki 
najpogosteje zatekajo zaradi bolečin v križu, vratu 
in glavobolov.«

Eden izmed vzrokov bolečine leži v 
sesedanju  hrbtenice oz. pritiskanju 
na medvretenčne ploščice. Terapija 
z raztezanjem hrbtenice je ena od 
nastarejših znanih metod za odpra-
vljanje bolečin povezanimi s hrbte-
nico. V sodobni medicini je že dolgo 
priznana, saj tako delujejo naprave, 
ki se uporabljajo v bolnišnicah, za 
zdravljenje hrbtenice. Raztezanje 
lahko odpravi bolečine zaradi 
zakrčenih mišic ter sprosti vkleščen  
živec, saj z raztezanjem povečamo 
prostor med vretenci, kjer živec 
izhaja iz hrbtenjače. Z raztezanjem 
stabiliziramo hrbtenico in postavimo 
vretenca v pravilni položaj.

Pričnimo topiti 
maščobe.

Pomlad je tu!

www.solanadaljavo.si
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Kakšne so zmote glede kiropraktike ozi-
roma na kaj morajo biti ljudje pozorni, ko 
se odločajo za terapije?
Številni ljudje menijo, da kiropraktiki delajo gene-
ralne manipulacije, kar pomeni, da se premika 
zgolj tisti del, ki je najbolj mobilen. Del, ki je manj 
mobilen, pa v tem primeru ostane pri miru, ker 
gre za kompenzacijo. Pri takšnih terapijah bo naj-
bolj gibljiv del torej postal še bolj gibljiv. To pa 
vodi v hipermobilnost in ne stabilnost dela in 
posledično povzroča slabe spremembe. Takšne 
terapije sicer povečajo gibljivost in prekrvavitev, 
vendar je v ozadju kiropraktičnih terapij veliko 
več. Če delaš na posameznem delu, ki je potre-
ben obravnave, lahko neposredno stimuliraš nje-
govo delovanje.

V čem se kiropraktika razlikuje od 
fizioterapije?
Kiropraktika zahteva višjo izobrazbo, v ZDA je 
ta enaka medicinski izobrazbi. Fizioterapija 
stremi k saniranju poškodb in deluje na mišični 
ravni. Kiropraktika pa deluje na centralnem 
živčnem sistemu, kjer stremimo k temu, da se 
vzpostavi celostno telesno ravnovesje. 

Kaj lahko sami storimo za zdravo 
hrbetnico?
Pomembno je gibanje, čeprav ljudje še vedno 
enačijo vadbo z zdravjem. Treba je poudariti, 
da je primerna zgolj pravilna vadba, saj z 
neprimerno vadbo naredimo več škode kot 
koristi. Boljša od teka je na primer nordijska 
hoja. Napaka, ki jo ljudje storijo pri teku, je, 
da se prehitro lotijo intenzivnega treninga. 
Če posamezniki večino dela opravljajo v sede-
čem položaju, so pogosto zakrčeni in takšna 
je potem tudi njihova drža pri teku. Ravno 
zaradi obilice dela je danes priporočljivo, da 
bi vsaj trikrat na teden izvajali vaje za mišice 
trupa in ramenski obroč.

Kakšno je stanje kiropraktike danes?
Kiropraktika je ena od najbolj priznanih alter-
nativnih oziroma komplementarnih medicin-
skih strok. Še posebej v tujini je povsem obi-
čajno sodelovanje kiropraktikov z ortopedi, 
nevrologi in nevrokirurgi. Tudi kiropraktična 
nevrologija je zelo cenjena, še posebej pri 
diagnostiki. Pri kiropraktični nevrologiji opa-
zujejo majhne spremembe z namenom, da 
ne pride do velikih sprememb, večjega nerav-
novesja ter določenih simptomov in 
bolezni.

»Kiropraktika zahteva višjo izobrazbo, v ZDA je ta 
enaka medicinski izobrazbi. Fizioterapija stremi k 
saniranju poškodb in deluje na mišični ravni.«
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Avtor: 
Ines Trebec

Vse se začne v ustni votlini 
Naša hrana je tekoča in trdna. Trdo hrano 
v ustih s pomočjo zob razgrizemo in s tem 
razkosamo na čim manjše delce, obenem 
pa razmehčamo in razmočimo s slino. Temu 
delu pravimo tudi začetek mehanskega 
dela prebavljanja ali žvečenje. Mehanska 
prebava poteka po celem delu prebavnega 
trakta, kjer hrano na poti skozi prebavila 
prebavni organi stiskajo in gnetejo. Mehan-
ska prebava hrane pospešuje in omogoča 
kemično prebavo hrane. Dobro prežvečena 
hrana je pogoj za normalno kemično pre-

Ko se prehranjujemo, običajno niti ne pomi-
slimo, da mora hrana prepotovati dolgo pot, 
preden se razgradi in v telo izloči hranilne 
snovi. Pri njeni presnovi imajo pomembno 
vlogo prebavni encimi in žleze, ki izločajo 
prebavne sokove, ki morajo skupaj s čreves-
jem in z želodcem usklajeno delovati v pro-
cesu prebave. Na tej dolgi poti – samo tanko 
črevo je dolgo približno 7 metrov – lahko pri-
haja do različnih zapletov in težav, ki one-
mogočajo normalno prebavo in ovirajo 
absorpcijo hranilnih snovi v telo. O omenje-
nih težavah je spregovorila Andreja Širca 
Čampa, univ. dipl. inž., klinični dietetik.

Kako prebavljamo hrano?

Dobro prežvečimo  
in razgrizimo

bavo, s pomočjo katere organizem absor-
bira iz hrane hranilne snovi. Po prehodu 
mehansko prežvečene hrane skozi požiral-
nik se v želodcu in tankem črevesju prične 
presnova s pomočjo prebavnih sokov 
(želodčni sok in črevesni sok) in prebavnih 
encimov. Naše telo namreč lahko vsrka 
samo tiste hranilne snovi, ki med prebavo 
postanejo topne v vodi ali maščobi, ostale 
netopne snovi pa naše telo zapustijo kot 
neprebavljeni ostanek in se oblikujejo v 
blato. Glavna prebava hrane se izvaja v čre-
vesju, pojasnjuje sogovornica. 

Pričnimo topiti 
maščobe.

Pomlad je tu!

www.solanadaljavo.si
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Pri procesu imajo pomembno vlogo tudi 
prebavne žleze. Kakšna je njihova naloga?
Prebavne žleze v našem organizmu izločajo 
prebavne sokove v prebavno cev. Vse pre-
bavne žleze so eksokrine žleze. To so: slinavke 
ustne votline, žleze v želodčni in črevesni slu-
znici, jetra z žolčem in trebušna slinavka. Sle-
dnje ležijo izven prebavil in oddajajo pre-

bavne sokove v prebavno cev s pomočjo 
izvodil. V ustni votlini se s pomočjo slinavk 
ob prisotnosti hrane med žvečenjem prične 
s pomočjo amilaze razgradnja škroba do disa-
haridov, ostala hranila se pričnejo razgraje-
vati šele po prehodu iz želodca v dvanajstnik 
in naprej v tankem črevesju. V želodcu se pre-
snova hranil zaradi prisotnosti kislega želodč-
nega soka ustavi. S pomočjo želodčne kisline 
delno nabreknejo beljakovine, kar jim v nada-
ljevanju omogoča lažjo razgradnjo. Kisli 
želodčni sok deluje baktericidno, saj uniči vse 
mikrobe, ki jih s hrano zanesemo v organi-
zem. Tako se uniči velika večina probiotikov, 
ki jih s fermentiranimi mlečnimi izdelki vna-
šamo v organizem, saj je kisli pH želodčnega 
soka za njih poguben. Probiotiki tako posta-
nejo prebiotiki in odlična hrana črevesnim 
bakterijam. Hrana se v želodcu prebavlja do 
osem ur. Po prehodu hrane iz želodca v dva-
najstnik postane vsebina želodca alkalna (pH 
nad 7). V dvanajstniku se izločajo novi pre-
bavni sokovi in encimi, ki nadaljujejo razgra-
dnjo zaužite hrane. Tekoča hrana zapusti želo-
dec v eni do dveh urah, trdna hrana pa 
običajno v dveh do treh urah. 

» Črevesna vsebina potuje po črevesju s povprečno 
hitrostjo 1 cm na minuto in potrebuje 3–8 ur za raz-
gradnjo hrane do hranil in njihovo absorpcijo.«
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Glavni del prebave se dogaja v tankem 
črevesju, kako poteka? 
Glavnina prebave poteka v tankem črevesju, 
ki ga sestavlja 0,5 m dvanajstnika, 2–3 m juje-
numa in 3–4 m ileuma. Glavna prebava 
poteka v zgornjem delu tankega črevesja. V 
procesu prebave sodelujejo jetra, ki preko 
žolča v tanko črevo dovajajo žolčno kislino 
in manjšo količino holesterola, potrebnega 
pri razgradnji maščob. Pankreas – trebušna 
slinavka izloča v črevesje večino potrebnih 
encimov za razgradnjo hranil. Glavni encimi 
za dokončno razgradnjo hrane so lipaze, 
holesterol, esetraze, tripsin, karboksi pepti-
dase in številni drugi. V procesu prebave se 
škrob razgradi do monosaharidov, maščobe 
do maščobnih kislin, beljakovine do amino-
kislin in peptidov. Črevesna vsebina potuje 
po črevesju s povprečno hitrostjo 1 cm na 
minuto in potrebuje 3–8 ur za razgradnjo 
hrane do hranil in njihovo absorpcijo. Tanko 
črevo absorbira vsak dan v povprečju 200–
300 g enostavnih ogljikovih hidratov, 60–120 
g aminokislin in peptidov in 100 g maščob-
nih kislin, ki odraslemu organizmu zagota-
vljajo pokritje energijskih in hranilnih potreb, 
pojasni sogovornica.

Med potovanjem hrane po prebavni cevi 
in njenim prebavljanjem pa lahko pride do 
težav? 
Do malabsorpcije hranil lahko pride na 
katerikoli stopnji prebave. Pojavi se lahko 
nenormalno ali upočasnjeno praznjenje 
želodčne vsebine in pomanjkanje izloča-
nja pankreasnih encimov. Vzrokov za to je 
lahko več, gastritis, akutni in kronični pan-
kreatitis, celiakija, Chronova bolezen, 
cistična fibroza, pomanjkanje disaharida-
znih encimov – laktozna intoleranca, sin-
dom kratkega črevesja, refluks, alergije na 
hrano, divertikli, sindrom razdraženega čre-
vesja, … Lahko so tudi mehanični vzroki, 
kot je zapora žolčnih vodov, žolčni kamni, 
adinamični ileus. 

Bolniki, ki imajo omenjene težave, tožijo 
o bolečinah v prebavnem traku, upočasnjeni 
prebavi, napihnjenosti, vetrovih. Pojavi se 
lahko nedohranjenost zaradi pomanjkanja 
hranil, utrujenost, razdražljivost, anemija 
zaradi pomanjkanja železa.

Kaj storiti pri omenjenih težavah? 
Primarno je treba odpraviti vzrok za nasta-
nek pomanjkanja in primarno bolezen, ki 
je povzročila maldigestijo, in malabsorp-
cijo hranil zdraviti. Ob težavah s prebavo 
se je treba čim prej posvetovati z izbranim 
zdravnikom, ki bo znal ustrezno ukrepati 
in vas, če bo to potrebno, napotil do 
gastroenterologa. Pri odraslih, sicer zdra-
vih belcih, prihaja največkrat do laktozne 
intolerance, pomanjkanja encima laktaze, 
ki razgradi disaharid laktozo (mlečni slad-
kor) v glukozo in galaktozo. V tem primeru 
imamo na voljo nekaj preprostih rešitev. 
Prva je izogibanje uživanja mleka in zmanj-
šanje uživanja fermentiranih mlečnih 
izdelkov na količino, ki ne povzroča težav, 
druga je poseganje po mleku in mlečnih 
izdelkih brez laktoze. Ali nadomeščanje 
encimov laktaze v kapsulah, ko se mleku 
res ne moremo upreti. Takšne kapsule z 
encimi so na voljo v lekarni. Danes lahko 
pri laktozni intoleranci uspešno nadome-
ščamo encime (laktaze), ravno tako uspe-
šno nadomeščamo pankreasne encime, 
predvsem tiste, ki sodelujejo pri razgra-
dnji maščob. V primeru cistične fibroze je 
to rutinsko zdravljenje. Bolnikom se določi 
potrebna količina encimov (enote), ki jih 
zdravnik predpiše na recept. Bolniki pa 
gredo čez šolo štetja maščob v obroku. 

Za konec nasvet, kako si lahko sami čim 
bolj olajšamo težave, ki nam jih povzroča 
neustrezno prebavljanje hrane?
V primeru težav s prebavo svetujemo 
zdravo prehrano z dovolj prehranskimi vla-
kninami in tekočine, redne obroke, ki si sle-
dijo v enakomernih časovnih intervalih. 
Hrana naj ne bo prevroča in ne prehladna, 
saj s tem zmanjšamo izločanje želodčnih 
sokov. Hrano dobro prežvečimo in za hra-
njenje si vzamemo čas. V prehrano vklju-
čimo čim več fermentiranih, mlečnih izdel-
kov, saj so probiotiki za naše črevesne 
bakterije odličen vir hrane (prebiotiki), ki 
jim omogoča učinkovito delovanje.

»Bolniki, ki imajo omenjene težave, tožijo o bole-
činah v prebavnem traku, upočasnjeni prebavi, 
napihnjenosti, vetrovih.«

Pričnimo topiti 
maščobe.

Pomlad je tu!

www.solanadaljavo.si
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nizmu. Vključuje savne, parne kopeli, sedeče 
kopeli, podvodne masaže, talasoterapije, tur-
ške kopeli, …

Hladna ali vroča
Naj bo voda hladna ali topla oziroma vroča, 
oboje je zdravilno. Hladna voda stimulira in pov-
zroči vazokonstrikcijo žil v koži. Pretok krvi v 
notranje organe se poveča. Vroča voda sprosti 
in povzroči vazodilatacijo kožnih žil. Pripomore 
k odstranitvi odpadnih snovi iz organizma. 
Izmenjujoča uporaba vroče in hladne vode 
zmanjša vnetne reakcije in stimulira pretok krvi.

Plavanje – dostopna in zdrava 
terapija z vodo 
Plavanje je šport, ki je primeren skoraj za 
vsakogar. Ko plavamo, upor vode povzroči 
hitrejše pridobivanje mišične mase. Sklepi 

Voda se v naravi pojavlja v treh oblikah: v 
obliki pare, tekočine ali ledu. Že stare kulture 
so vedele, da je voda vir zdravja. Stari Grki so 
na primer verjeli, da se v vodi skriva esenca 
življenja. Nam je verjetno najbližje 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 učinkovita oblika 
naravne terapije, ki pospešuje izločanje 
endorfinov, ki pomagajo blažiti bolečino 
in sproščati napetost. 

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

Hidroterapija – zunaj in znotraj telesa

Povrniti zdravje 
našemu telesu

so manj obremenjeni, zato je plavanje še 
posebej primerno za vse, ki vas pesti pre-
komerna teža. Plavanje v topli vodi lajša 
mišične krče in napetosti, krepi oslabele 
mišice in zmanjšuje okorelost sklepov. Zelo 
pomembno je, da izberemo tisti slog, ki bo 
blažil naše težave:

•	 Hrbtno plavanje blagodejno vpliva na upo-
gnjena ramena in kifozo ter pomaga kre-
piti trebušne mišice.

•	 Kravl lajša mišične krče in krepi hrbtne 
mišice.

•	 Prsno plavanje, po domače žabica, ni pri-
merno za tiste, ki imate  bolečine v križu, 
saj se hrbtenica v ledvenem delu preveč 
krivi, neenakomerno suvanje z nogami pa 
obremenjuje sklepe v tem predelu.
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Sedeča kopel
Za sedečo kopel lahko uporabimo hladno 
ali toplo vodo. Nekaterim bolj ugaja izme-
njujoči tok hladne in tople vode. Vodi lahko 
dodamo sol, kis ali pa sodo bikarbono. S 
kopeljo zmanjšamo tudi bolečino in nela-
godje, ki nastopita zaradi hemoroidov, raz-
pok anusa, menstrualnih težav, cist in 
polipov.

Kopeli s toplo vodo 
Krepile naj bi imunski sistem, poživljale pre-
bavo, pomirjale pljuča in krepile um. Vodi 
lahko dodamo magnezijev sulfat, minerali-
zirano blato, eterična olja, ingver ali morsko 
sol. Usmerjanje curkov tople vode v določene 
predele telesa lahko blaži glavobole, pomaga 
pri paralizi, multipli sklerozi in bolezni jeter 
ter pljuč. Namakanje v topli vodi naj ne bi bilo 
daljše od 30 minut. 

Vroče mokre obkladke lahko uporabljamo 
pri zdravljenju akutnega kašlja ali bronhitisa. 
Polagamo jih na predel prsnega koša in tako 
lajšamo simptome.

Kolonoterapija
Kolonoterapija je čiščenje debelega črevesja 
skozi zadnjično odprtino. Vanjo vnašamo 
vodo  ali raztopine zeliščnih izvlečkov. Neka-
teri trdijo, da kolonska terapija lahko pomaga 
pri zdravljenju črevesnega raka, spet z dru-
gega vidika pa je kolonska terapija lahko 
nevarna ali celo smrtonosna. Zato bodite pre-
vidni, ko se odločate za tovrstno terapije.

Ali je hidroterapija varna?
Večina vrst je varnih. Vseeno pa so potrebni 
nekateri previdnostni ukrepi. Izogibajte se 
dehidraciji, še posebej, če ste starejši ali sla-
botnejši. Previdno tudi pri otrocih. Pri lju-
deh s sladkorno boleznijo, z odrevenelostjo 
ali zaznavnimi težavami lahko ob uporabi 
vročih obkladkov in obvez pride do blažjih 
opeklin. Nosečnice in bolniki s srčnimi in 
pljučnimi boleznimi lahko doživijo nela-
godje ob uporabi zelo vroče ali zelo hladne 

vode. Alergijske reakcije se lahko pojavi pri 
nekaterih pacientih ob uporabi eteričnih olj 
in zelišč.

Upoštevajmo tudi:
1.	 Če smo splošno napeti, uporabimo kopel 

s temperaturo 33–35 °C (blizu tempera-
ture kože).

2.	 V primeru bolečih mišic in zmanjševanja 
bolečin, povezanih s stresnimi stanji v 
telesu, naj ima voda temperaturo 39–41 °C.

»Prsno plavanje, po domače žabica, ni primerno za 
tiste, ki imate  bolečine v križu.«

3.	 V kopeli ostanimo največ 15–20 minut. V 
primeru povišanega krvnega tlaka in 
srčno-žilnih težav skrajšajte čas kopeli.

4.	 Hladen tuš po kopeli povzroči hitro pre-
krvavitev celotnega telesa in povrnitev 
energije. 

5.	 Kopeli so še posebej priporočljive ob veče-
rih. Nekatere študije so pokazale, da so 
ljudje, ki so se namakali v kopeli pred spa-
njem, imeli mirnejši in globlji spanec.

Pričnimo topiti 
maščobe.
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