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duomed’
— kvaliteta
po prijazni ceni

Medicinske kompresijske nogavice izdelane
v Nem(ciji za tiste, ki si Zelijo kvaliteten
izdelek po odlicni ceni

duomed so medicinske kompresijske nogavice,
ki zagotavljajo pravilen padec kompresije od
gleznja navzgor po nogi. Odlikujejo jih visoka
vzdrzljivost sodobnih materialov za potrosniku
prijazno ceno.

VaSe noge bodo bolj spocite in zvecer ne

bodo vec zateCene. Na voljo so kot dokolenke,
samostojeCe visoko stegenske in hlane nogavice
ter kot nogavica za posamezno nogo na pas.

Posebne lastnosti:

medi compression

= je zaS¢itna znamka medi
E)enqllpression proizvodmf, k'i 50 ?loq vet
» madeinGermany KOt 60 letnih izkuSenj,
| oblikovanja in raziskav nemskih
strokovnjakov, ki vam zagotavlja
najkvalitetnejSe materiale in
najucinkovitejSo kompresijo.

Clima Fresh

posebna tehnika pletenja deluje
antibakterijsko, preprecuje
nastanek neprijetnih vonjav
inomogoca (brez uporabe

kemicnih sredstev), da se pri
pranju te lastnosti ne biizgubile.

« Vcasuod4.4.2014do 30.6.2014 vam v poslovalnicah podjetja Sanolabor

POSEBNA AKCIJA! vcasuod d lovalnicah podjetja Sanolab
d.d. nudimo 20% POPUSt na medicinske kompresijske dokolenke in
visokostegenske nogavice duomed.

medi - pocutite se bolje

Dokolenke

Visokostegenske

nogavice

rednacena 32,20 €

et om 25,70 €

redna cena 51,80 €

s 41,44 €

Izdelki nemSkega podjetja medi so na voljo v poslovalnicah Sanolabor in drugih specializiranih prodajnih mestih.
Vel na www.mitral.si.

M'ltTCll d.0.0., telefon: 059 952182, e-posta: info@mitral.si
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Opozorilo, ki velja za ¢lanke o
zdravilih, ki se izdajajo le na
zdravniski recept:

»Ministrstvo za zdravje opozarja, da
besedilo obravnava zdravilo, ki se

sme izdajati le na zdravniski recept.
O primernosti zdravila za uporabo
pri posameznem bolniku lahko
presoja le pooblasceni zdravnik.
Dodatne informacije dobite pri
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bine, ki so navedene v oglasnih
sporocilih. V reviji so podana
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pravilnost njihovih mnenj ne
odgovarja.
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Svetovni dan
parkinsonove bolezni

Svetovni dan parkinsonove bolezni

obelezujemo 11. aprila. Namenjen

| je podpori bolnikom, njihovim skrb-

nikom in ozaves¢anju javnosti o tej

bolezni. Ta se kaZe s stevilnimi motori¢nimi in nemotori¢nimi simp-

tomi, ki mocno poslabsajo kakovost Zivljenja obolelih in njihovih skrb-

nikov. V Evropi je kar 1,2 milijona obolelih za parkinsonovo boleznijo,

v Sloveniji ve¢ kot 6000. Njihovo stevilo bo v prihodnosti e narascalo.

Pravocasna in ustrezna obravnava bolezni lahko zelo izboljsa kako-

vost Zivijenja bolnikov. Diagnozo je zato treba postaviti ¢im prejin pri

tem morajo sodelovati izkuseni specialisti, ki izberejo najprimernejso

metodo zdravljenja. Aktivnosti ob svetovnem dnevu parkinsonove
bolezni tudi letos pripravlja drustvo Trepetlika (www.trepetlika.si).

Vsaka minuta je
pomembnal

Le hitro in pravilno ukrepanje
pomaga pri reSevanju Zivljenj, Zal
pa laiki pogosto le poklicejo rese-
valce in ob poskodovancu cakajo
na njihov prihod, kar je za poskodovanca lahko usodno. Kaj torej
storiti? Na brezplacnih tecajih, ki jih za posameznike ali skupine
organizira Drustvo $tudentov medicine Slovenije (DSMS) in pote-
kajo v okviru projekta »Za zivljenje«, se lahko naucite ustreznih pri-
stopov k poskodovancu, temeljne postopke ozivljanja otrok in odra-
slih, oskrbovanja krvavitev in ran ter uporabo avtomatskega
defibrilatorja. Tecaji potekajo v skladu s smernicami Evropskega
sveta za reanimacijo, ve¢ informacij o projektu je dostopnih na
naslovu www.zazivijenje.org/lj/.

Teden mozganov — nova spoznanja s podro¢ja nevroznanosti

Teden mozganov, ki je od 10. do 14. marca 2014 potekal pod naslovom »V omreZjux, je ponovno
predstavil najnovejsa odkritja s podrocja nevroznanosti. Strokovnjaki so tokrat pozornost name-
nili spanju, najnovejse raziskave namrec kaZejo, da ima spanje tudi fiziolosko funkcijo, pomaga
pri ¢is¢enju moZganov in je v pomoc pri metabolnih procesih, ki so lahko za moZgane sicer sko-
dljivi. V okviru dogodka je bil predstavljen tudi mednarodni projekt »Cloveski konektoms, ki pre-
ucuje zgradbo in delovanje mozZganov, hkrati pa razvija, izboljsuje in usklajuje nacine zajema,
analize in prikaza podatkov. Ocenjujejo, da bo v naslednjih dvajsetih letih Stevilo bolnikov zmoz-
ganskimi boleznimi predvidoma naraslo se za dvajset odstotkov, zato je bil v Sloveniji ustanovljen

nacionalni akcijski program za moZgane, ki je namenjen zagotavljanju potrebnih pogojev za pomembno izboljsanje preprecevanja, prepo-
znave, zdravljenja in rehabilitacije ljudi z motnjami v delovanju mozganov (http://www.zamozgane.si/).

Pozor, pomlad
prebuja tudi klope

Ob toplejsem vremenu se prebujajo
tudi klopi, ki v Sloveniji prenasajo tri
razlicne oblike bolezni: limsko boreli-
ozo, klopni meningoencefalitis in
humano granulocitno anaplazmozo. Okuzbi so se posebejizpostavijeni
vsi tisti, ki se veliko zadrZujejo v naravi oziroma opravljajo aktivnosti na
prostem. Slovenija sodi med drZave z visoko verjetnostjo okuzbe z bole-
znimi, ki jih prenasajo klopi, zato strokovnjaki opozarjajo na ustrezno
zascito pred odhodom v naravo. Priporocijivo se je posluZevati repelen-
tovin oblacil, ki pokrijejo koZo, oziroma cepljenja proti klopnemu menin-
goencefalitisu. Tudi letosnji svetovni dan zdravja, ki poteka 7. aprila, je
posvecen nalezljivim boleznim, ki jih prenasajo clenonoZci. Ob tej prilo-
Znosti strokovnjaki opozarjajo, da Ze majhen ugriz lahko povzrociresno
groznjo nasemu zdravju.

Ledvice se starajo
skupaj z vami

Letosnji svetovni dan ledvic, ki ga
v Sloveniji organizirata Zveza dru-
Stev ledvi¢nih bolnikov Slovenije in
Slovensko nefrolosko drustvo, je 13.
marca 2014 potekal pod sloganom »LedVvice se starajo skupaj z
vami« in opozarjal na okvaro ledvic pri starejsih. Podobno kot pri
najpogostejsih kroni¢nih nenalezljivih boleznih tudi kronic¢ne led-
vicne bolezni bolniki ne obcutijo, saj ta ne povzroco bolecin. Med
zgodnjimi znaki te bolezni sta predvsem povisan krvnitlak in belja-
kovine v urinu, ki hkrati opozarjata tudi na povecano tveganje za
obolelost srca in oZilja. Z zgodnjim odkrivanjem kronicne ledvicne
bolezni in s pravoclasnim zdravljenjem lahko upocasnimo njen
potek.
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Cesta na Brdo 100, SI-1000 Ljubljana, 2
& pharmadab tel: +386 1 423 23 59, www.pharmadab.si [=]

DRODERM’

Popolna oskrba brazgotin

po treh mesecih uporabe Contrakel kreme

contrakel

Poskrbite za pravilno oskrbo brazgotin.

Contrakel krema = za oskrbo brazgotin nastalih pri poskodbah, po kirurskih posegih, opeklinah,

ozeblinah in kot posledica aken » zmeh&a brazgotinsko tkivo in pospesuje obnovo koZe ¢ izboljSa videz koZe
 blazi srbeCico ® omogoc¢i dodatno vlazenje koZe ¢ pripomore k pravilnemu delovanju koZznih celic

» prepre€uje prekomerno poroZenevanje koZe ® krema omogoca pravilno masazo

Dokaz je v kremi Contrakel, ker vsebuje: alantoin, ureo, vitamin A, holesterol in olj¢no olje.

V PAKIRANJU

CONTRAKEL KREME JE DODAN
BREZPLACEN VZOREC!

tekoce milo

Namenjeno je ¢is€enju brazgotin.
Pred vsakim nanosom gela ali
kreme za nego brazgotin je
potrebno odstraniti ostanke
predhodnega nanosa.

Milo je blago,

brazgotinsko tkivo umije,

ne da bi jo drazilo.

lzdeluje: [m]
Pharmadab d.o.o. .
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A Poskodbe koze so najveckrat mehan-
ske.

B Kadar pride do poskodbe koze, je
zelo pomembno, da prepre¢imo doda-
tno drazenje rane.

( Pogkodovana koza mora biti zaiéi-
tena pred zunanjimi vplivi, saj bomo
tako preprecili morebitno okuzbo.

Kozi zagotovimo
ustrezno oskrbo

Intervju: prim. Boris Kralj, dr. med.

Koza pri odraslem ¢loveku lahko meri kar
dva kvadratna metra. Njena osnovna
naloga je zas¢ita pred zunanjimi vplivi, prav
tako sciti notranje organe, poleg tega pa
ima Se celo vrsto drugih funkcij: odvaja
tekocino, nudi mehansko zasc¢ito, uravnava
temperaturo, nudi zas¢ito pred son¢nim
sevanjem in Se in Se. Kljub vsemu se

moramo zavedati, da je tudi zelo ranljiva.
O poskodbah koze smo spregovorilis prim.

Borisom Kraljem, dr. med., specialistom
dermatovenerologom.

Kako je zgrajena nasa koza?

Koza je sestavljena iz treh plasti: njeno zgor-
njo plast imenujemo povrhnjica, v njej so
plasti celic, ki se odlus¢ijo in odmirajo,
potem se tvorijo nove celice. Globlje lezi
usnjica, ki ima celice v vec plasteh. V usnjici
se nahajajo tudi zile in Ziv¢ni koncidi, zleze
lojnice in znojnice. Najgloblja plast je
mascobna plast, kjer so celice, ki zagotavljajo
regulatorne mehanizme za toplotno izme-
njavo in zascito. V kozi so seveda tudi kozni
priveski, kot so Zleze, dlake, Zile in Ziv¢ni
koncici.

Funkcije koze

Ena od pomembnejsih funkcij koze, pri kateri
najvecjo vlogo igra usnjica, je uravnavanje
telesne temperature. Sporocila o njej preko
Stevilnih toplotnih ¢utnic v koZi in v notranjo-
sti telesa dobiva osrednje Zivcevje. Za urav-
navanje temperature preko koze skrbijo zla-
sti Cutnice v usnjici. Za ohranjanje toplote
skrbijo tudi dlake, vendar njihovo dvigova-
nje in spuscanje pri ¢loveku danes nima vec
velikega pomena - gre bolj za ostalino nek-
danje funkcije.

Koza hkrati z uravnavanjem toplote oprav-
lja tudi izlocalno funkcijo. Nase telo namre¢
najvec odvecne toplote odda prav z znoje-
njem. Za znojenje so zato v ushjici razvite
posebne Zleze znojnice.

V usnjici se nahaja tudi veliko ¢utnic v
obliki zivénih kongicev. Cutnice za mehanske
drazZljaje imenujemo mehanoreceptorji, za
toplotne pa termoreceptorji. Stevilo recep-
torjev je vrazli¢cnih delih telesa razli¢no. Veliko
receptorjevimamo na primer najeziku in na
konici prstov, na hrbtis¢u roke pa jih je zna-
tno man;.

Tudi podkozno tkivo ima zelo pomembno
nalogo. Sestavljajo ga celice mas¢obnegain
vezivnega tkiva. Preko vezivnega podko-
Znega tkiva se koza pritrja na misice. V veziv-
nem tkivu je veliko kolagenskih in elasti¢nih
vlaken, pa tudi belih krvnick, ki v medceli¢-
nini unicujejo tujke, ki so morda na kakrsen
koli nacin prodrli v podkozje.

Poskodbe koze

Po besedah sogovornika so poskodbe koze
najpogosteje mehanske. Do njih torej pride
zaradi neposrednih udarcev, ureznin in
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podobnega. Kot dodaja prim. Boris Kralj, dr.
med., so lahko poskodbe koZe tudi posle-
dica sevanja zarkov, naj gre za sonc¢ne ali na
primer rentgenske Zarke oziroma katero
drugo obliko sevanja. Do poskodb koze
pride tudi zaradi uporabe razli¢nih kemi¢-
nih snovi, zaradi vnetnih dogajanj, poskodbe
koze so lahko posledica zunanjih dejavni-
kov pa tudi bolezni same kozZe (na primer
rakasta obolenja) ali bolezni drugih
organov.

Kako poteka celjenje koze?

Prim. Boris Kralj, dr. med., celjenje koze opre-
deljuje kot proces, kjer poskusajo celice rege-
nerirati poskodovano tkivo s ¢im bolj u¢in-
kovitimi in zdravemu tkivu podobnimi
celicami. Pri procesu celjenja sodelujejo celice
vnetja, celice brazgotinjenja, krvne Zile in pro-
tivnetni procesi. Izid celjenja je seveda odvi-
sen od jakostiin tipa poskodbe. “Celjenje po
kirurski odstranitvi nekega znamenja, kjer je
bilo treba tkivo Sivati, bo za sabo pustilo
vidno brazgotino. Na rezultat takega celje-
nja vplivata tudi tip koze in lokacija samega
posega. Lahko ostane zelo nezna brazgotina,
brazgotina je lahko 3iroko raztegnjena, na
mestih, kjer je tenzija tkiva velika, pa lahko
ostane tudi zelo dvignjena brazgotina, ki je
videti kot divje meso. Slednji re¢cemo tudi
keloidna brazgotina,” pojasnjuje prim. Boris
Kralj, dr. med.

Kadar pride do poskodbe koze, je po
besedah dr. Kralja zelo pomembno, da pre-
pre¢imo dodatno drazenje: “Rano pustimo
pri miru, da se zaceli. Prav tako je zelo
pomembno, da je ne raztegujemo. Pri bolj-
$em in lepSem celjenju rane si lahko poma-
gamo tudi s sredstvi za celjenje, ki vsebujejo
razli¢ne sestavine; gre za silikonske gele in
podobno.”

Oskrba poskodovane koze

Dr.Kralj opozarja, da mora biti poskodovana
koza zascitena pred zunanjimi vplivi, saj
bomo tako preprecili morebitno okuzbo.
»Rana naj bo sterilno pokrita, naj miruje in
naj ne bo izpostavljena mehanskim zunanjim
vplivom, tudi mocenje ni priporocljivo, saj
lahko privede do okuzbe « pojasnjuje dr. Boris
Kralj.

Sogovornik pravi, da brazgotine ni
mogoce preprediti, ¢e gre za moc¢no, globoko
ali veliko poskodbo koze. Brazgotinjenje je
namre¢ obrambni mehanizem organizma, ki
teZi k zacelitvi rane. “Rana se zaceli s tkivom —
brazgotino, ki nima enake sestave kot zdrava
koza, tudi funkcionalno ni enakovredna nor-
malni kozi. Po eni strani je brazgotina estet-
ski, po drugi pa tudi funkcionalni problem,”
dodaja dr. Kralj.

Ko rana postane kroniéna

Kronic¢ne rane nastanejo zaradi okuzbe ali
drugih dejavnikov, ki zavirajo celjenje, med-
nje pa pristevamo diabeti¢ne razjede, golen-
ske venske razjede, periferne arterijske oklu-
zivne bolezni, preleZanine, rane, ki nastanejo

»Celjenje po kirurski odstranitvi nekega zname-
nja, Kjer je bilo treba tkivo Sivati, bo za sabo pustilo
vidno brazgotino. Na rezultat takega celjenja vpli-
vata tudi tip koze in lokacija samega posega.«

zaradi hudih poskodb, okuzbe kosti in meh-
kih tkiv ter rane, ki nastanejo zaradi drugih
dejavnikov motenj v celjenju.

Kadar celjenje rane poteka brez zapletov,
se poskodovano tkivo nadomesti's prvotnim
tkivom. Po besedah dr. Borisa Kralja se rana
ne more zaceliti, kadar je prisotno mehansko
drazenje brez prestanka, kroni¢no drazenje
s kemikalijami, vnetni procesi brez umiritve
vzroka vnetij, kroni¢na sprememba celic, na
primer pri koznem raku itd. To je le nekaj pri-
merov. “Kadar rana postane kronicna, se tezje
in slabse zaceli tudi takrat, ko na primer sani-
ramo vzrok za njen nastanek - takrat so
namrec prisotne brazgotinske celice, ki
nimajo ve¢ normalnih funkcij,” pove prim.
Boris Kralj, dr. med.

Ustrezna obravnava kroni¢nih ran je zelo
pomembna. Danes imamo na voljo Stevilne
obloge za zdravljenje kroni¢ne rane. Sodobni
materiali za oskrbo ran pospesujejo celjenje,
uravnavajo vlaznost, temperature in pH,
absorbirajo izlocke, zavirajo okuzbo, ne dra-
Zijo tkiva, ne povzrocajo alergijskih reakcij ter
se ne prijemajo za tkivo. Strokovnjaki morajo
dobro poznati proces celjenja, saj bodo
potem rano tudi bolje oskrbeli in v skladu z
njenim stanjem izbrali tudi ustrezno oblogo.
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A Za svoj imunski sistem smo odgo-
vorni sami. Osredoto¢imo se na zdrav
Zivljenjski slog.

B Ce zaradi napornega tempa ne
uspemo uresniciti vseh priporocil o
zdravem zivljenjskem slogu, si za kre-
pitev naravne odpornosti pomagajmo
s prehranskimi dopolnili.

C Spomladansko utrujenost preze-
nemo z razstrupljanjem telesa.

Sodobni nacinzivljenja zahteva od nas, da smo

¢im bolj ucinkoviti in produktivni, da dose-
gamo cilje, ki si jih postavljamo sami ali jih

postavlja socialno okolje, ki nas obdaja. Ve¢-
krat slisimo, da simarsikdo ne more "privosciti,
dabizbolel. Obkrozeni smo zdejavniki tvega-
nja, ki pretijo na nas na vsakem koraku in ki se

jim kljub prizadevanjem ne moremo vedno

izogniti. Po dolgi zimi, ki so jo zaznamovale

vremenske ujme, pomanjkanje sonca in giba-
nja na svezem zraku ter druge nadloge, kot so

virusi prehladain gripe, mesecapril Ze trka na

vrata s prijetnejSimi temperaturami. Zima nas

je oslabila in je eden glavnih krivcev, da se

pocutimo utrujene in brez energije. Zato je

izrednega pomena, da poskrbimo za krepitev

svojega naravnega imunskega sistema in se

zascitimo pred slabim pocutjem, spomladan-
sko utrujenostjo in izbruhom bolezni.

Avtorica: Masa Robié

Kaj je imunost?

Imunost ali odpornost je sposobnost orga-
nizma, da se obrani pred vdorom 3kodljivih

dejavnikov v telo. Pri vdoru tujka (bakterije,
virusa, glive, zajedavca) v telo nas najprej s¢itijo

fizikalne in kemi¢ne pregrade. Te preprecujejo,

stanimo zdravi

T\ T

da bi mikrobi vdirali v notranjost tkiv in orga-
nov, ki normalno niso naseljeni z njimi.Sem uvr-
$¢amo kozo in sluznice z njihovo normalno
nenevarno mesano mikrobno floro. Kljub nji-
hovi prisotnosti nekaterim mikroorganizmom
vseeno uspe premagati zunanje telesne pre-
grade. S svojo dejavnostjo (razmnoZevanjem,
presnovki, toksini) okvarjajo tkiva in $kodujejo
¢loveskemu organizmu. Vendar pa je mati
narava ¢loveskim bitjem priskrbela se eno
skrivno oroZje. To je imunski sistem, ki nas varuje
pred vplivom Skodljivih dejavnikov iz okolja.

Kako deluje imunski sistem?
Imunski sistem je obrambni mehanizem
telesa, Cigar glavna naloga je prepoznati
sovraznika (tujek), mobilizirati obrambne
celice, napasti tujek in ga odstraniti, da se
ponovno vzpostavi telesno ravnovesje. Imun-
ski sistem sestavljajo obrambne celice (lim-
fociti, fagociti), organi (bezgavke, vranica,
jetra, kostni mozeg, prizeljc (timus), mandlji
(tonsilla palatina), zrelnica (tonsilla pharynge-
alis) in limfne Zile. U¢inkovito delovanje vseh
komponentimunskega sistema je potrebno
za doseganje optimalnega zdravja.

Ste se ze morda kdaj vprasali, zakaj neka-
teri ljudje zbolevajo pogosteje kot drugi?
Zakaj nekateri prebolevajo bolezen dlje kot
drugi? Zakaj nekateri prebolevajo bolezen s

hujsim potekom kot drugi? Odgovor je kom-
pleksen in zahteva pogled zrazli¢nih zornih
kotov, ki zajemajo prisotnost izpostavljeno-
sti dejavnikom tveganja ter sposobnost
naravnega imunskega sistema, da se obrani
pred njihovim skodljivim delovanjem. V tej
tocki pa nastopimo mi. Vsak posameznik sam
zase lahko najvec prispeva h krepitvi imun-
skega sistema in s tem ohranja svoje zdravje.

Kaj slabi naravno odpornost?

Prviv vrsti je nezdrav Zivljenjski slog. Enoli¢na

prehrana, podhranjenost, uzivanje prekomer-
nih kolicin alkohola, kajenje, kronicni stres,
telesna nedejavnost, nezadostne koli¢ine

spanca. Pomemben dejavnik tveganja je tudi

starost. Za okuzbe so dovzetnejsi otroci, ker

$e nimajo popolnoma razvitega imunskega

sistema, ter starostniki, predvsem zaradi pri-
druzenih bolezni. Naravna odpornost je osla-
bljena tudi ob prisotnosti drugih bolezni, ki

okvarjajo naravno obrambo pred patogenimi

organizmi. V to skupino spadajo rakava obo-
lenja, predvsem limfomi, ter okuzba z virusom

HIV, presnovne bolezni (sladkorna bolezen),
ledvi¢na odpoved in kroni¢ne jetrne bolezni.
Tudi zdravljenje s kortikosteroidi ter kemote-
rapija in obsevanje, ki se uporabljata pri zdra-
vljenju avtoimunih in rakavih obolenj, zavirajo

naravno imunsko obrambo.
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Kako okrepiti imunski sistem?
Pomembna je zdrava in raznovrstna prehrana
ter zauzitje zadostnih kolicin tekocine. Uziva-
nje sveZega sadja in zelenjave se priporoca
zaradi vsebnosti vitaminov C in E ter minera-
lov (cink, Zelezo, selen), ki delujejo kot naravni
antioksidanti. Zaloge teh najdemo v limonah,
grenivkah, pomarancah, jagodah, $pinaci,
papriki, paradizniku, brokoliju, brsti¢cnem
ohrovtu, ¢esnu, Cebuliitd. Izogibati se je treba
skodljivim Zivljenjskim razvadam in opustiti
kajenje ter uzivati zmerne koli¢ine alkohola.
Dokazano ima negativen vpliv tudi pasivno
kajenje, zato se izogibamo zaprtih kadilskih
prostorov. Priporocljive koli¢ine zauzitega
alkohola so 1 merica* na dan za zensko in 2
merici alkohola na dan za moskega. Imunski
sistem krepi tudi zmerna telesna aktivnost, vsaj
pol ure na dan, ter zadostne koli¢ine spanca,
vsaj sedem do osem ur na dan. Prenos nale-
zljive okuzbe lahko preprec¢imo tako, da se izo-
gibamo prostorom z veliko ljudmi, kot so npr.
nakupovalna sredi$¢a, in s primernim obna-
sanjem, ko smo Ze zboleli (umivanje in razku-
Zevanje rok, kihanje v rokav in ne v dlan). Proti
stresu se borimo tako, da se ukvarjamo s
stvarmi, ki nas veselijo in ob katerih se ugo-
dno poc¢utimo. Razmislimo, kaj nas osrecuje
in si brez slabe vesti vzemimo ¢as zase, saj
bomo tako ucinkovitejsi na vseh podrogjih svo-
jegazivljenja. Hiter tempo sodobnega nacina
Zivljenja pa nam velikokrat onemogocaizpol-
njevanje zgoraj nastetih priporocil. Takrat si
lahko za krepitev naravne imunosti poma-
gamo s prehranskimi dopolnili.

*1 mericaje 1dlvina, 2,5 dl piva ali 0,3 dl Zganja

Prehranska dopolnila za krepitev

imunskega sistema

Pomembnejsi prehranski dodatki, ki pozitivho

vplivajo na naravno imunost, spadajo v skupino

antioksidantov in imunomodulatorjev. Prosti

radikali so produkt presnove lastnega telesa, ki

stalno nastajajo. V vegjih kolic¢inah so prisotni

pri kroni¢nem stresu, kajenju, telesni nedejav-
nostiin prekomernem uzivanju alkohola. Prosti

radikali okvarjajo imunski sistem, zato je

pomembno uzivanje zadostnih kolic¢in lovilcev
prostih radikalov — antioksidantov, ki jih uspe-
$no odstranijo. Mednje spadajo vitamini A, C, E

ter minerali selen, cink in zelezo. Antioksidanti

so tudi v zelenem caju, grozdnih peskahin jago-
dah ¢rnega bezga. Poleg antioksidantov
pomembno vlogo igrajo imunomodulatorji

beta glukan, medicinske gobe (Ganoderma luci-
dumin Lentinus edodes), propolis, mati¢ni mle-
ek, kolostrum in probiotiki (Lactobacillus casei).
Ne smemo pozabiti niti naizvle¢ek ameriskega

slamnika (Skrlatna ehinaceja), ki se uporablja kot

dopolnilna terapija in profilaksa pri ponavljajo-
Cih se okuzbah zgornjih dihal. Potrebno se je

zavedati, da prehranska dopolnila niso name-
njena stalni rabi, zato se moramo pred uporabo

pozanimati glede koli¢inske in ¢asovne omeji-
tve uporabe. Prehranska dopolnila nikakor niso

zamenjava za zdrav Zivljenjski slog, temvec le

dopolnilni faktor, ki telesu pomaga, da okrepi

svoj naravni imunski sistem.

Zdravje je dinamic¢no ravnovesje telesnih,
dusevnih, ¢ustvenih, duhovnih in socialnih

prvin. Za ohranjanje zdravja in optimalno delo-
vanje naseda telesa je zato klju¢nega pomena

tudi dobro pocutje. Za nami je dolga zima s

krajsimi dnevi, pomanjkanjem sonca ter giba-
nja na svezem zraku. Poleg tega pa je po bozi¢-
nih in novoletnih praznikih in potici za nami Se

praznik krofov, pust. Vse zgoraj nastete stvari

terjajo svoj davek. Zdaj ko Ze disi po prvih

pomladnih dnevih in so nam dnevi bolj naklo-
njeni s son¢nimi Zarki in toplejsimi temperatu-
rami, prihaja nova nadloga, spomladanska utru-
jenost. Opozarja nas, da je nastopil cas, ko

moramo vec pozornosti posvetiti sebi in poskr-
beti za svoje zdravje ter dobro pocutje. Eden

od alternativno-medicinskih pristopov, kiizhaja

Ze iz ¢asov starih Egipcanov in starih Grkov, je

tudi razstrupljanje ali detoksifikacija.

Razstrupljanje
Nasemu telesu za odstranjevanje nerabnih
in skodljivih snovi sluzijo jetra, limfni sistem,
pljuca, koza, mascevje, prebavila in ledvice.
Ker zimsko breme presega zmoznosti
lastnega telesa, da se uspesno bori proti sko-
dljivcem, se pogosto pocutimo utrujene. Zato
je skrajni ¢as, da mu pomagamo in se lotimo
razstrupljanja. Pristopov je vec. Eni glavnih
pa so ociscevalne diete in postenje.
Ociscevalne diete naj obsegajo uzi-
vanje organske, nepredelane in gensko neopo-
recne hrane. Priporo¢ljivo je uzivanje
surove zelenjave, svezega sadja, Zitaric, stroc-
nic, semen in oreskov, rib, nekaterih rastlin-
skih olj in zelis¢ in pitje vec&jih koli-
€in vode, zelis¢nih €ajev ali naravnih sokov.
Izogibati se je treba sladkim in gaziranim pija-
¢am, alkoholu, kavi, Eokoladi, mastnimin ocvr-
tim jedem, hrani, bogati s sladkorjiin soljo, vna-
prej pripravljeni, zmrznjeni oz. konzervirani
hrani ter svinjini, sirom, maslu in tako dalje.
Postenje je stroga dieta, prikaterivnasamov
telo le vodo, v¢asih z manjsimi kolici-
nami sadja, zelenjave ali sokov, izklju¢imo pavse
druge sestavine hrane. Cilji postenja so razli¢ni:
poleg razstrupljanja se nekateri zanj odlocajo
zaradi duhovnih ali dusevnih razlogov. Pra-
vilno postenje je sestavljeno iz treh stopen;:

postopnega zmanjSevanja koli¢ine hrane, posta
in postopnega uvajanja hrane. Poskrbimo za to,
dase galotimo sistemati¢noin sledimo tem navo-
dilom, saj v nasprotnem primeru namesto pozi-
tivnih ucinkov dosezemo ravno nasprotno.
Ociscevalne diete in postenje imajo Ste-
vilne pozitivne ucinke na telo in izboljsu-
jejo pocutje, vendar pa moramo biti pri njih
vseeno pazljivi. Hitre spremembe prehra-
njevalnih navad niso zaZelene, ker povzro-
¢ajo pretrese in zmotijo delovanje telesa.
Odsvetujemo jih bolnim, podhranjenim,
starostnikom, nosec¢nicam in otrokom.

Ne pozabimo na otroke

Otroci so v varstvu in Soli Se pogosteje izpo-
stavljeni virusom in drugim skodljivim dejavni-
kom. Poleg tega otroski imunski sistem $e ni
popolnoma razvit, zato otroci pogosteje zbo-
lijo kot odrasli. Da bodo nasi najmlajsi zdraviin
polni energije, moramo poskrbeti za naslednje
stvari: ko otrok zboli, naj ostane doma, saj tako
preprecimo prenos mikroorganizmov na druge
osebe. Poskrbimo, da sta njihova oblekain obu-
tev primerna letnemu ¢asu. Vsakodnevno mu
pripravimo zdrav obrok svezega sadja in zelen-
jave ter seizogibamo pitju sladkih in gaziranih
pijac ter sladkarijam in drugim nezdravim prig-
rizkom. Namesto slednjega otrokom privos-
¢imo oreske in sveze sadje. Otroci potrebujejo
vec gibanja kot odrasli, saj gibanje pozitivno
prispeva tudi k razvoju kostno-misi¢nega sis-
tema. Zato namesto vsakodnevne rabe televi-
zije, racunalnika in drugih tehnoloskih naprav,
otroka raje peljimo v naravo, na izlet ali ga vpi-
$imo k organizirani Sportniaktivnosti.

Cas zime je ¢as, ko nas ogrozajo virusi pre-
hlada, gripe in druga obolenja, ki od nas zah-
tevajo pocitek, po moznostiv ¢asu, ko si tega
najmanj zelimo. Bolje preventiva kot kurativa,
pravijo. Prihaja pomlad, prihajajo son¢ni dnevi,
ki jih bomo lahko izkoristili le, ¢e bomo zdravi.
Zato pogumno vstanimo naspani in spociti
ter za dobro jutro sezimo po skodelici zele-
nega ¢aja in svezem sadju, saj jabolko na dan
odzene zdravnika stran, za kosilo si privos¢imo
skledo sveZe zelenjave ter jo po kosilu mah-
nimo na sprehod ali na lazjo telesno aktivnost
v naravo. Dan je lepsi, ¢e ga prezivimo zdravi.

POZd raV S 0 n C u | Tecaj (prakticna delavnica)

Center RitmoLoko, sreda, 16. april 2014, 17:30 - 21:00

Pozdrav soncu (v sanskrtu Surya namaskar) je najbolj poznan in priljubljen set 12 telesnih
polozajev iz starodavne jogijske tradicije. Je idealna vadba za aktivacijo celotnega telesa,

njegovo moc in fleksibilnost.

Na delavnici se boste naucili izvajati Pozdrav soncu pod mentorstvom profesionalne uciteljice
joge. Spoznali boste posamezne telesne poloZaje, ki ga sestavljajo, jih z dihom povezali v tekoce
zaporedije in se ga naucili izvajati pravilno in ucinkovito. Pri¢akujete lahko veliko ucenja o last-

nem telesu in zavedanju le-tega.

Pristop voditeljice je individualen. Vsak od udeleZencev dobi znanje, ki je potrebno, da lahko ta-
koj zacne pravilno in varno izvajati Pozdrav soncu samostojno.

Prijave: Prijave sprejemamo na recepciji centra RitmoLoko, Kidri¢eva 75, Skofja Loka

041 710 310 | info@ritmoloko.si | www.ritmoloko.si
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Pravocasno preprecite
parodontozo

Zdravje nase ustne votline je povezano z

vitalnostjo celotnega organizma, zato je

ustrezna higiena klju¢nega pomena. Stro-
kovnjaki opozarjajo, da si Se vedno mnogo

ljudi ne zna pravilno $¢etkati zob, s tem pa

je nevarnost za nastanek kariesa oziroma

parodontoze ve¢ja. Na vprasanja o zdravju

ustne votline, pravilni negi ter tezavah, ki

ji pretijo, je odgovarjal strokovnjak Janez

Vrbosek, dr. dent. med.

Avtorica: Alja Gogala

Kako pravilno skrbimo za zdravje ustne

votline?
Dobra ustna higiena, redno umivanje zob in
pravilno $cetkanje, ¢iS¢enje z zobno nitko in
redni obiski pri zobozdravniku preprecujejo
nastanek kariesa, zobnega kamna, slabega
zadaha in izgubo zob zaradi parodontalne
bolezni. Redno cis¢enje zob, redni pregledi
ter zdravljenje zob in nega ustne votline ter
dlesni pa delujejo tudi preventivno in ohra-
njajo nase zdravje.

Kako pravilno ¢istimo zobe, kako pogo-

sto in kaksno scetko ter zobno kremo naj
izberemo?
Dovolj je, ¢e zobe S¢etkamo enkrat dnevno,
Ce jih seveda pravilno in temeljito ocistimo.
Séetka, s katero bomo ¢istili zobe, mora biti
mehka. Zobne kreme v osnovi nimajo pomena,
saj je pomembno, da odstranimo biofilm z
nasih zob, kar lahko storimo le s S¢etko.

Kaj vpliva na zdravje nase zobne
sklenine?

Na zdravje sklenine ne moremo vplivati, jo
pa lahko poskodujemo z nepravilnim
$¢etkanjem.

Katero je danes najpogostejse obolenje
ustne votline in kaj je vzrok za nastanek?
Najvecji problem danes predstavlja parodon-
talna bolezen, saj se jo v vecini primerov
zavemo, ko je Ze prepozno. Parodontoza je
bolezen dlesni in je zanesljiv znak pomanj-
kljive ali nepravilne ustne higiene, zaradi
katere se na zobeh kopicijo mehke bakterij-
ske zobne obloge. Ce se te obloge nabirajo
in zastajajo na zobeh, pocasi mineralizirajo
in postanejo zobni kamen, kar predstavlja
idealno gojis¢e za razne mikroorganizme.
Zepek v dlesni ob zobu je obi¢ajno globok

do tri milimetre in do te globine tudi prodira
kisik. Ce se zepek ob zobu zaradi oblog
poglobi, vanj kisik ne more ve¢ prodreti. V
tem anaerobnem obmogju se nato razvijajo
telesu skodljive bakterije, ki povzroc¢ajo nasta-
janje za telo strupenih snovi. S svojim draze-
njem, encimi in toksini povzrocajo vnetje ob-
zobnih tkiv. V napredovani parodontozi so
poleg mehkih obzobnih tkiv napadena tudi
druga obzobna tkiva, na primer pozobnica,
cement in alveolarna kost. Zato se neko¢
trdno zasidrani zobje v Celjustni kosti pric-
nejo majati in izpadati. Priporocljivo je, da ob
prvih znakih vnetja dlesni obiscete zobozdra-
vstveno ordinacijo. Dokler je bolezen ome-
jena zgolj na vnetje dlesni, jo lahko e dokaj
preprosto pozdravimo in preprecimo razvoj
nevarne parodontalne bolezni.

Kaj povzrocéa karies in kako ga lahko
preprecimo?
Karies povzroc¢a nepravilno $¢etkanje zob. Da
ga ustrezno prepre¢imo, se moramo poslu-
Zevati tudi uporabe medzobnih $cetk in nitke.

Kajje vzrok za nastanek aft v ustnivotlini
in kako jih lahko éim prej odpravimo?
Vzrok za nastanek aft v ustni votlini nam ni
poznan, bolecino in pekocino pa lahko
odstranimo z mehkim laserjem.

S pravilnim scetkanjem do
zdravja ustne votline

Strokovnjaki priporocajo, da za umivanje zob
izberete zobno $¢etko zmajhno glavo, s katero
boste lazje dosegli zadnje zobe in bolj skrite
predele ustne votline. Priporocljivo je, dazobe
$Cetkate s kroznimi gibi, od dlesni proti zobu,
torej od roznate barve dlesni proti beli barvi
zoba. Notranje povrsine zob lahko najucinko-
viteje ocistite, Ce S¢etko obrnete vertikalno. Na
koncu s S¢etko ali posebnim strgalom za jezik
$e nezno podrgnite po jeziku, tako da z njega

odstranite bakterije. Priporocljivo je, da izbe-
rete mehko zobno $¢etko, saj se boste tako
izognili morebitnim poskodbam na mehkih
tkivih. Ker otroci do devetega leta starosti Se
niso dovolj motori¢no sposobni, da bi si pra-
vilno umili zobe, je priporocljivo, da jim pritem
pomagajo starsi.

Kaksno s$éetko izbrati?

Pri izbiri zobne $c¢etke naj bo glavno
vodilo »mehkoba«. Pomembno je
namre¢, da mehke povrsine cistimo z
mehko Scetko oziroma »srednje trdote,
saj se le tako izognemo morebitnim
poskodbam dlesni. S¢etkanje zob bo
ucinkovito, ne glede na to kaksno zobno
$cetko izberemo - navadno, elektri¢no
ali ultrazvo¢no. Nam bosta pa elektri¢na
in ultrazvocna $cetka verjetno precej
olajsali delo. Elektri¢ne zobne 3c¢etke za
svoje delovanje uporabljajo elektri¢no
energijo, pri ¢emer njihova glava vibrira,
nihanje pa povzroca njeno premikanje,
s ¢imer se poveca Stevilo premikov ce-
tin. Vecina zobnih 3¢etk ustvari med
2.000 do 10.000 premikov na minuto.
Elektricne zobne Scetke se med seboj
razlikujejo predvsem glede gibanja 3ce-
tin. Te lahko nihajo, krozijo, vibrirajo s
frekvenco ultrazvoka ali pa spreminjajo
nacin gibanja. Strokovnjaki so si mnenja,
da najboljsi rezultat lahko dosezemo z
zobno S¢etko, kiizmeni¢no rotira v obe
strani, saj se tako izognemo poskodbi
dlesen. Uporaba elektri¢nih zobnih S¢etk
je Se posebej priporocljiva za ljudi, ki so
gibalno ovirani oziroma imajo omejene
rocne spretnosti.
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Dober obcutek
resnicno cistih zob

Zobna s¢etka Sonicare FlexCare Platinum

Najnovejsa inovacija med soni¢nimi zobnimi s¢etkami Sonicare —

FlexCare Platinum je oblikovana za lazje ciS¢enje med zobmi in

odstrani celo do Sestkrat vec¢ zobnih oblog kot ro¢na zobna scetka. PHILIPS

Trije individualni nacini in stopnje moci s¢etkanja ponujajo res pravo e )
S¢etkanje po meri. Odli¢na novost je funkcija zaznave pritiska, ki So“icam
med S¢etkanjem opozarja na premocan pritisk s S¢etko ter tako

pripomore k pravilnemu Scetkanju zob.

Vec informacij in prodaja na www.zdrav-nasmeh.com in na telefonski stevilki 02/460 53 49
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Intervju: Urska Kogovsek, dr. med.

Nadlezne nabrekle Zile zadnjika poljudno
imenujemo tudi zlata zZila, ki predstavlja
zoprno, pekoco neviecnost, s katero se vsaj
enkrat v Zivljenju sre¢a vedina ljudi. Ceprav
neprijetni, pa razen izjemoma hemoroidi
zdravju niso nevarni.

1z ¢esa so sestavljeni, kaj jih povzrocain
poslabsa, kako opozarjajo nase in kako se
jih otresemo, smo povprasali Ursko Kogov-
Sek, dr. med., specialistko kirurginjo s Kli-
ni¢nega oddelka za abdominalno kirurgijo,
Univerzitetnega klini¢cnega centra
Ljubljana.

Avtorica: Anja Kuhar
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Nadlezni hemoroidi
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Vsi poznamo hemoroide, to neprijetno

teZzavo, malokdo pave, kajtocno so. Kaj jih
torej sestavlja?
Hemoroidi so pletez Zil pod sluznico kon¢-
nega dela danke. Gre za blazinice na koncu
debelega crevesa, ki lahko tudi krvavijo, pri
¢emer lahko gre za minimalne ali pa
pomembne krvavitve. V predelu zadnjika je
tudi veliko ¢utnic, skoraj toliko kot na klito-
risu ali na penisu, zato so lahko posegivtem
predelu zelo boleci.

Hemoroide delimo glede na lego in veli-
kost, pri ¢emer govorimo o prvi do Cetrti stop-
nji, hkrati pa se je $e vedno ohranila tudi deli-
tev na notranje in zunanje hemoroide.Vtem
primeru je dobro vedeti, da se notranji hemo-
roidi lahko povecajo in jih vidimo tudi zunaj
zadnjika.

Velikokrat pacienti zamenjajo kozne
gube ob zadnjiku za hemoroide. Kozne
gube so pogoste in so tudi konstitucij-
sko dedno pogojene. Tudi te lahko pov-
zrocajo tezave, kadar otecejo in bolijo, a
najpogosteje s hemoroidi niso
povezane.

Ima hemoroide vsak clovek ali gre za
bolezensko stanje?

Hemoroide, ki so obicajno majhni, komaj vidni,
ima vsak clovek. Kadar se pojavijo tezave zodva-
janjem, ki trajajo dlje ¢asa, posameznik paima
tudi sicer slab3e vezivno tkivo, se lahko ti vozli
precej povecajo. Seveda k poslabsanju pripo-
more tudi povecana telesna teza, hud kronicni
kaselj, stanje po tezkem porodu ali tezko fizicno
delo. Ce postanejo motedi, lahko resno ovirajo
posameznika pri dnevnih opravilih.

Da do tezav s hemoroidi ne bi prislo, mora
biti blato primerno mehko in mazavo. Dobro
je imeti reden ¢asovni okvir, uro dneva za
odvajanje - idealno, ko se sprozi refleks za
odvajanje. Ta se najpogosteje pojavi zjutraj,
nekaj minut po prebujanju. Ce pogosto ne
upostevamo in ne »sliSimo« lastnega telesa,
se tezave z leti vecajo. Lahko pride tudi do
trajnih okvar in funkcionalnih motenj.

Nekateri ljudje imajo lahko zelo velike
hemoroide, ki tezav ne povzrocajo.
Nasprotno pa nekaterim lahko velike
tezave povzrocajo majhni hemoroidi.
Veliki hemoroidi torej Se ne pomenijo
velikih tezav.

Kako hemoroidi opozarjajo nase?
Clovek ob¢uti zoprn in peko¢ ob¢utek v pre-
delu zadnjika. Pacienti opazajo sled sveze,
svetle krvi na blatu, srbecico, bolecine ob in/
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ali po odvajanju, obcutek kljuvanja ob
zadnjiku ipd. Opisujejo tudi neprijeten obcu-
tek, da se ob odvajanju blata ¢revo ne izpra-
zni popolnoma. Zadnjik pa¢ ne zmore vedno
lociti, ali gre za povec¢ane hemoroidne blazi-
nice ali za blato. Takrat ljudje pogosteje
hodijo na blato, pritiskajo, se napenjajo, s
¢imer le vzpostavijo zacaran krog tezav s
hemoroidi. Pogosto pa se zgodi tudi, da
hemoroidi sploh ne povzrocajo tezav in jih
odkrijemo naklju¢no ob pregledu debelega
Crevesa, torej kolonoskopiji. Seveda je obisk
pri proktologu potreben le, ¢e imajo ljudje
tezave.

So torej predvsem moteca teZava za ljudi.

Pa imajo tudi svoj namen ali bi jih lahko
mirne duse odstranili?
Hemoroidi delujejo tudi kot ‘tesnilka’
zadnjika. Ce bi odstranili vse te blazinice,
bi lahko prislo do uhajanja blata, motene
obcutljivosti zadnjika. Lahko si predsta-
vljamo neugodje, ¢e ne bi zmogli ali znali
lo¢iti med blatom in plinom ... Zdravi lju-
dje pa celo pred odvajanjem vemo, ali
imamo v danki tekoce, trdo ali normalno
blato.

Veliko ljudi se prestrasi, ko jim odkrijejo
hemoroide, saj zal Se vedno vlada pre-
pri¢anje, da lahko hemoroidi vodijo v
razvoj raka danke. Rak danke se sicer res
razvije na sluznice danke, toda NE zaradi
hemoroidov. Ti so torej popolnoma
neskodljivi, ¢e ni tezav. Smrtno nevarna
bi bila edino huda krvavitev, do katere
pa pride izjemno redko, pri pacientu, ki
ima pridruzene 3e druge bolezni.

Ceprav nenevarni, pa hemoroidi motijo

obicajno dnevno zZivijenje ljudi. Na kaksen
nacdin se z njimi spopadate?
Zdravljenje je odvisno od tezav. Najprej ¢lo-
veku svetujemo, kako naj uredi svojo dieto,
ter ga poducimo, da je najpomembnejse
odvajanje blata takrat, ko se pojavi klic k
odvajanju. Tega zacutimo kot blagi kr¢ na
levi strani trebuha. Ce gre ¢lovek takrat na
blato, se iztrebi brez dodatnega pritiskanja.
S prekomernim pritiskanjem in napenjanjem
le motimo odvajanje.

V prehrani je pomembno razmerje zivil,
najbolj pa ustrezna kolic¢ina vlaknin in vode.
Premalo vlaknin lahko povzroca zaprtje, ¢e
jih pojemo preveg, pa te nase vezejo prevec
vode in je blato presuho.

Pomembno je, da se ¢lovek na stra-
nis¢ni Skoljki sprosti. V pomoc¢ nam je, da
obvladamo svoje misSice medeni¢nega dna,
ki jih lahko krepimo s Keglovimi vajami.
Tako lazje odvajamo tudi pod stresom.
Keglove vaje lahko izvajajo tako moski kot
zenske.

Ljudje, ki tezko odvajajo, ker so nespro-
$ceni, silahko podstavijo pruc¢ko pod stopala,
saj cloveski anatomiji Se vedno najbolj ustreza
odvajanje v ¢epe.

»Hemoroide, ki so obicajno majhni, komaj vidni,
ima vsak clovek. Kadar se pojavijo tezave z odvaja-
njem, ki trajajo dlje casa, posameznik pa ima tudi
sicer slabse vezivno tkivo, se lahko ti vozli precej

povecajo.«

Hemoroidi pogosto povzrocajo pregla-
vice mlajsi generaciji, ki Zivi hitro Zivlje-
nje in je pogosto pod stresom. Odvaja-
nju ne namenijo dovolj ¢asa, ne sprostijo
misic zadnjika ali jih nimajo ve¢ dobro
pod kontrolo. Tak nacin Zivljenja na dolgi
rok vodi do tezav.

Kaj pa svetujete ob neprijetnih simpto-
mih, s éim naj si ljudje pomagajo? Morda
poznate kaksno naravno zdravilo?
Pacienti naj se izogibajo odisavljenim rob-
¢kom, uporabljajo naj nevtralno milo, zadnjik
osusijo do suhega z neznim brisanjem in ga
namazejo s hladilnim mazilom za dojencke.
Po potrebi predpisemo ustrezna mazila, v pri-
meru hudih bolecin pa tudi nekajdnevno pro-
tibolecinsko zdravljenje.

Ljudem z zaprtjem svetujemo, naj si poma-
gajo s kos¢kom masla, ki ga vstavijo kot
svecko v zadnjik, ali pa naj si analni kanal
namazejo z olj¢nim oljem, da blato lazje zdr-
kne skozenj. Seveda so to le premostitve
tezav, medtem ko urejamo prebavo z ustre-
zno prehranoin s telesno aktivnostjo.

Kopeli pri hemoroidih ne pomagajo,
ceprav so v srednjem veku poznali zdravili-
$c¢a za zdravljenje hemoroidov gospodov, v
katerih so kopeli zdruzevali s kajenjem opija.

Pacienti pogosto pric¢akujejo, da bomo
zdravniki resili njihove tezave, ne da bi
ti sami spremenili dolocene Zivljenjske
navade. Zdravljenje je lahko zelo ucin-
kovito, vendar le, ¢e so pacienti motivi-
rani in dosledni.

Zdravljenje hemoroidov lahko poteka
tudioperativno...
Vec¢inoma poskusamo z zgoraj omenjenimi
ukrepi omiliti tezave. Urgentno operiramo le
v primeru pomembne krvavitve, ki je ne
moremo drugace zaustaviti. Naceloma se tru-
dim, da pacientov ne bi operirali, dokler ne
uredijo svojega odvajanja. Ko spremenijo dolo-
Cene Zivljenjske navade, imajo pacienti dobro
izhodisce, da se tezave ne bi vec ponovile.

Obcasno poskusamo hemoroidni vozel v
ambulanti sanirati z ligaturo, torej elasti¢no
zanko, ki jo namestimo okrog peclja hemo-
roidov. S tem prekinemo dotok krviin hemo-
roidi se s€asoma zabrazgotinijo, posusijo. Zal
elasti¢na ligatura ni primerno zdravljenje za
vse motece hemoroide.

Pri operativnem zdravljenju je na voljo ve¢
moznosti. Vrsta posega je odvisna od stopnje
hemoroidov, pacientove splosne telesne kon-
dicije, narave njegovega dela itd.

Najdlje, ze stoletje, se uporablja hemoro-
idektomija, klasi¢na odstranitev hemoroidov,
pri kateri hemoroidne vozle (torej le tiste, ki
povzrocajo tezave), v celoti izrezemo. Pogo-
steje izvajamo prakti¢no nebolec poseg, pri
katerem z ultrazvokom identificiramo Zile, jih
zapremo s Sivi ter s tem prekinemo dotok krvi
v hemoroide. Hospitalizacija je enodnevnain
pacienti so v nekaj dneh lahko polno aktivni.
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Pripravili smo vam iz¢rpen pregled najpo-
gostejsih (malih ali malo vegjih) nevsec¢no-
sti, ki lahko v posameznih primerih tudi
mocno vplivajo na kakovost nasega Zivlje-
nja. Cetudi gre za na videz majhne tezave,
je zelo pomembno, da jih prav tako vza-
memo resno in poskusamo ublaziti ali
odpraviti. Majhna nevse¢nost se namrec
lahko (pre)pogosto spremeni v veliko
tezavo.

Akne

Tocen (in univerzalen) vzrok za nastanek aken
Se ni znan, zagotovo pa stanje poslabsajo
slaba higiena, nekakovostna prehranain stres.
Ce imate tezave z ve¢jimi izbruhi aken, ki
moc¢no vplivajo na vase dobro pocutje in
samozavest, se obrnite na dermatologa, ki
vam bo predpisal zdravilo na recept. Medi-
cina najpogosteje predpisuje zdravila, ki ovi-
rajo nastajanje loja in keratina, omejujejo rast
bakterij ali spodbujajo ¢iS¢enje por.

Akne so pogosto povezane z nihanjem
hormonov, nanje do dolo¢ene mere vpliva
tudi dednost. Ustrezna prehrana pri aknah

lahko zelo koristi. Strokovnjaki od prehran-
skih dopolnil priporocajo cink ter vitamine A,
EinB,.

Bradavice

Bradavice so za aknami druga najpogostejsa
nadloga, saj kar tri Cetrtine ljudi kdaj v Zivljenju
dobi bradavico. So rahlo nalezljive in jih lahko
z dotiki prenesete tudi na druge dele telesa.

Najpogosteje jih dobijo otroci in mladi
odrasli, saj njihov obrambni mehanizem se
ni popolnoma razvit.

Obicajne bradavice sicer povzro¢a humani
papilomski virus (HPV), ki v kozo pride skozi
urez ali prasko ter tako povzroci hitro razmno-
zevanje celic. Bradavice se sicer Sirijo z nepo-
srednim stikom, z virusom pa se lahko oku-
zimo tudi v vlaznih prostorih, na primer v
prhah, oblacilnicah, savnah ...

Vecina zdravnikov pravi, da je najboljsi nacin
zdravljenja bradavic, ¢e ne storite nic. Pri vecini
ljudi se namre¢ razvije imunski odziv in brada-
vice izginejo same. Ce pa se to ne zgodi, si lahko
pomagate sami ali poiscete zdravnisko pomoc.

robne nevsecnosti,

1 orenijo zivlienie

Ce se za zdravljenje odlo¢ate sami, vam pri-
porocamo, da najprej poskusite s katerim od
sredstev, ki jih je v lekarni mogoce dobiti brez
recepta - gre za razli¢ne raztopine, gele,
oblize, mazila, ki ve¢inoma vsebujejo salicilno
kislino, kizmehca spremenjene kozne celice
in jih raztopi.

Ce samozdravljenje ne obrodi Zelenih
sadov, vam zdravnik bradavico odstrani z
zamrznjenjem s tekoc¢im dusikom, sezZiga-
njem z elektri¢nim tokom ali z laserjem, lahko
jo izreze ali pa jo raztopi tako, da nanjo nalepi
obliz, prepojen s salicilno kislino.

Naglavne usi

Usi so majhni zajedavci, ki Zivijo na ¢loveskem
telesuin se hranijo znjegovo krvjo. Le redko sicer
povzrocajo resnejse zdravstvene tezave, vendar
paso precej nadlezne. Naglavne usi so velike kot
sezamovo seme in jih lahko vidimo tudi s pro-
stim oc¢esom, a se na svetlobi zelo hitro skrijejo.
Gnide, njihova jajceca, so komaj vidne belkaste
pike, ki so prilepljene na lase. Naglavne usi so
zelo nalezljive, Se posebej pogoste so med 3ol-
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skimi otroki. Pogosteje jih dobijo deklice, saj
imajo med sabo naceloma ve¢ telesnih stikov,
prav tako pa si pogosteje izposojajo tudirazlicne
osebne stvari (pokrivala, obleke ...), s katerimi
se usi prenasajo.

Naglavne usi najucinkoviteje odstranite
tako, da jih pobijete z insekticidnim $ampo-
nom, gnide pa odstranite s posebnim glav-
nikom. Pomembno je, da se zdravijo ¢isto vsi
druzinski ¢lani.

Herpes

Herpes, ki mu pravimo tudi ocvirki ali vrocin-
ski mehurcki, je bole¢a okuzba, ki jo povzroca
virus herpes simpleks. Izpuscaji se lahko poja-
vijo kjer koli po telesu, vendar so najpogo-
stejsi na dlesnih, na zunanji strani ustnic, na
nosu in licih. Herpes navadno traja od enega
tedna do deset dni.

Herpesa sicer ne morete pozdraviti, lahko
pa omilite bolecino, ki ga navadno spremlja.
Izogibajte se zacinjeni in kisli hrani, na herpes
lahko polozite kocko ledu ali pa si pomagate
z zdravili, ki se v lekarni dobijo brez recepta.
Pri herpesu si lahko pomagate tudi z oljem
geranije ali evkalipta, pa tudi z oljem ¢ajevca,
ki je znano po svojih antisepti¢nih lastnostih.

Za izsusitev herpesa se priporoca tudi vir-
ginski nepozebnik, celjenje pospesujejo
izvlecki izameriskega slamnika, koprive in mire.

Ceimate herpes, se ne poljubljajte, prav tako
si, ¢e ste se dotaknili herpesa, takoj umijte roke.
Ne drgnite si oci po tem, ko ste se dotaknili her-
pesa, saj lahko dobite herpes na rozenici, ki
lahko, ¢e ga ne zdravimo, vodi tudi v slepoto.

V prehrani se izogibajte orehom, cokolade
in semenk, ki so bogate z aminokislino
argininom.

Prhljaj

Vzrok prhljaja so kozne celice, ki prehitro
rastejo in prehitro odmirajo. Nekateri ljudje,
ki jih pesti hudo lus¢enje, imajo prevec
dejavne zleze lojnice. Vzrok je lahko tudi v
druzinski anamnezi, alergiji na hrano, preti-
ranem znojenju, uporabi alkalnih mil, glivi¢-
nih okuzbah in stresu. Na nastanek prhljaja
lahko vplivajo tudi letni ¢asi.

Zmerne oblike prhljaja lahko uspesno nad-
zorujete s Stevilnimi Samponi, ob hujsih obli-
kah pa morate obvezno obiskati svojega
zdravnika. Pri zelo odpornih oblikah prhljaja
bo v pomoc steroidni losjon, ki ga je mogoce
dobiti le na recept.

Pri preprecevanju prhljaja naj bi pomagali
olje cajevca, posusen rozmarin ali zajbelj.
Stres lahko moc¢no poslabsa stanje, zato je
zelo pomembno, da skrbite tudi za sprosti-
tev - izvajajte katero od tehnik sproscanja ali
se lotite joge.

Pri teZzavah s prhljajem se velja izogibati
mlec¢nim izdelkom, mastni hrani, morskim
sadezem in sladkorju.

»Akne so pogosto povezane z nihanjem hormonov,
nanje do dolocene mere vpliva tudi dednost. Ustre-
zna prehrana pri aknah lahko zelo koristi. Strokov-
njaki od prehranskih dopolnil priporocajo cink ter

vitamine A, E in B6.«

Kréne Zile

Kr¢ne zZile navadno prepoznamo po njihovi
izbocenosti in izraziti temno modri barvi.
Razvijejo se lahko kjer koli na telesu, vendar
najpogosteje prizadenejo noge in stopala.
Arterije, ki morajo s kisikom bogato kri iz
plju¢ prenestiv vse dele telesa, imajo v svoji
steni debelo plast misi¢nega tkiva. Vene, po
katerih se kri vraca v srce, pa so odvisne
predvsem od okoliskih misic in venskih
zaklopk, ki zagotavljajo enosmeren pretok
krvi. Ko kri tece po venah, se venske zaklopke
izmenic¢no odpirajo in omogocijo pretok krvi,
ko se zaprejo, pa preprecijo, da bi se kri vra-
cala nazaj.

Razlog za nastanek kr¢nih Zil je razsiritev
ven, ki nastane zaradi kroni¢nega povecanja
tlaka v venah. Venske stene se razmaknejoin
venske zaklopke se ne morejo vec¢ optimalno
odpirati in zapirati. Namesto da bi se kri pre-
takala od ene zaklopke do druge, za¢ne zasta-
jati v veni, zaradi ¢esar zila nabrekne.

Blage kr¢ne Zile navadno ne zahtevajo
zdravniske oskrbe. Vecino neprijetnosti
lahko olajsate kar zdomacim zdravljenjem.
Ce imate tezave s krénimi zilami, je redno
gibanje zelo pomembno. Prav tako zelo
pomaga tudi nosenje kompresijskih noga-
vic, ki okrepijo vene in zmanjsajo pritisk v
njih. Zelo pomembno je, da kompresijskih
nogavic ne izbirate kar na lastno pest, ampak
naj vam pri tem pomaga zdravnik oziroma
drug ustrezno usposobljeni zdravstveni
delavec.

Kr¢ne Zile lahko preprecite tudi z ustrezno
prehrano, predvsem bodite pozorni, da zau-
zijete dovolj vitaminov C in E. Ce ste veliko
na nogah, poskrbite za ¢im pogostejse raz-
tezanje in razgibavanje, saj boste tako pospe-
gili krvni pretok. Ce kadite, je zelo pomembno,
da ¢im prej prenehate.

Smrcanje

Smrcanje je pogostejse pri moskih, kronicni
smrcaci so navadno srednjih let in imajo cez-
merno telesno maso. Smrcanje je posledica
vibriranja mehkega neba, ki se pojavi, ko se
pljuca trudijo vdihniti zrak skozi zoZzene zgor-

nje dihalne poti. To je obicajno posledica
zadebeljene, kroni¢no vnete sluznice v zgor-
njih dihalih ali pove¢anega mas¢obnega
sloja pod sluznico pri prekomerno rejenih
ljudeh.
Smréanje navadno ne potrebuje medicinskega
zdravljenja. Tezavo pogosto odpravijo izguba
nekaj kilogramov ter omejitev kajenja in alko-
hola. V tezjih primerih je potrebna operacija.
Ce smréite, bo najbolje, ¢e spite na boku,
lahko pa pomaga tudi, da spite brez blazine.

Predmenstrualni sindrom
Predmenstrualni sindrom je skupek razli¢nih
simptomov, ki se pojavijo nekje od sedem do
deset dni pred za¢etkom menstruacije. Nava-
dno takrat utite napetost v trebuhu, v telesu
zadrzujete vec tekocine, dojke so otekle in
bolece, zaradi zadrzevanja vode v telesu se
lahko poveca telesna teza, lahko vas pestijo
glavoboli in bolecine v krizu, mucijo vas raz-
polozenjske motnje, hlepite po doloceni vrsti
hrane (navadno po sladki in slani). Nekatere
zenske mucijo tudi nespecnost, omotica, utru-
jenost, zaprtje, driska, motnje mokrenja. Redke
zenske se srecujejo tudi s hujsimi simptomi,
kot so napadi joka, pani¢ni napadi, samomo-
rilne misli ter agresivno in nasilno vedenje.

Ce so simptomi predmenstrualnega sin-
droma tako hudi, da mo¢no vplivajo na vase
Zivljenje, morate obiskati svojega zdravnika,
ki vam bo predpisal najprimernejso obliko
zdravljenja.

Kurja ocesa in oti§c¢anci
Nekatera kurja ocesa in otis¢anci lahko nasta-
nejo zaradi nepravilne hoje, za vecino pa je
vzrok neprimerna obutev. Najhujse so visoke
pete, ki moc¢no pritiskajo na prste na nogah -
zaradi tega imajo Zenske kar Stirikrat pogo-
steje tezave z otiscanci kot moski.

Vecina kurjih oces in otis¢ancev postopno
izgine, ko odpravite drgnjenje ali pritisk.

Podplatni otiS¢anec lahko odstranite s
kirurskim postopkom, vendar se oti$¢anec
lahko ponovi.
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»Nekatera kurja ocesa in otiscanci lahko nastanejo
zaradi nepravilne hoje, za vecino pa je vzrok nepri-
merna obutev. Najhujse so visoke pete, ki mocno
pritiskajo na prste na nogah — zaradi tega imajo
Zenske kar Stirikrat pogosteje tezave z otiscanci kot

moski.«

# ALFAESTETICA, DOMZALE =

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

Lasersko zdravljenje stresne inkontinence in
lasersko zdravljenje ohlapne noznice z laserjem
Fotona Er: Yag
Poseg opravlja Alenka Bindas, dr.med., spec. gin
in porodnistva

MBULANTA ZA

] NE ZILE, ,
ZILNO KIRURGIJO
»Medicinski center Murgle,
Cesta v Mestni log 55, Ljubljana, tel.: 051-387-315
asist. mag.Matej Makovec, dr.med., specialist kirurg

www.pozdravi.si

ultrazvocni pregledi, laserske operacije

LFAESTETICA, DOMZALE =

Tel.: 041 606 477, www.alfaestetica.si
Lasersko zdravljenje: aken, kapilar, bradavic,
glivic na nohtih z laserjem Fotona Nd.Yag-najno-
vej$a metoda zdravljenja

100 % ozdravitev glivic-potrebnih 6-8 terapij.
Akcija: 10 % popust ob nakupu paketa.

Da bi preprecilivnetje, na otis¢anecali kurje oko

dvakrat do trikrat dnevno nanesite ognjicev bal-
zam. Pomaga tudi, ¢e boste noge namakali v

topli vodi zepsomovo soljo. Ce pa zelite zmeh-
Cati kurja ocesa, jih drgnite z limonovim sokom.

Zelo pomembno je, da kupite primerno
in dovolj veliko obutev, v kateri bodo imela
vasa stopala dovolj prostora.

Vrasceni nohti

Vrascanje nohta se navadno pojavi na nohtu
palca na nogi. Za vras¢anje nohtov so najbolj
dovzetni ljudje z upognjenimi in debelimi
nohti, vendar se lahko vras¢anje pojavi tudi
pridrugih kot posledica poskodbe ali nepra-
vilnega rezanja nohtov. Nohti se najveckrat
vrascajo, Ce jih prekratko pristrizemo ali zaradi
neudobne obutve.

Zeliscarji pri tezavah z vras¢enimi nohti pri-
porocajo namakanje prsta v topli raztopini
ognjica, saj tako noht zmehcate in ga ocistite.

Ce Zelite prepre¢iti vras¢anje nohtov, jih
morate pravilno pristrici. Prav tako poskr-
bite za udobno obutev, kar $e posebej velja
za Zenske.

Glivice na nogah

Glivicne okuzbe navadno nastanejo na
mestih, kjer vlazno okolje spodbuja rast gli-
vic, Se posebej med prsti rok in nog, na noh-
tih, spolovilih in koznih gubah. Ce se vase
noge mocneje potijo, obstaja torej vecja ver-
jetnost za nastanek tovrstnih tezav, ki se lahko
prenesejo tudi na nohte.

Glivi¢no okuzbo prepoznamo po belka-
sti in zmehcani kozi med in pod prsti. Koza
lahko srbi, nemalokrat se pojavijo tudi raz-
jede, koza se lusci. Nohti, ki jih prizadene
glivi¢na okuzba, postanejo rumenkastiin se
zadebelijo.

Za odpravo glivi¢nih okuzb na nogah ali
rokah na prizadeto mesto dvakrat do trikrat
na dan nanesite nerazred¢eno olje ¢ajevca.
Verjetno boste morali vztrajati nekaj mese-
cev, da boste okuzbo popolnoma odpravili.
Glivicno okuzbo najucinkoviteje preprecite
tako, da stopala vsaki¢ zbrisete do suhega,
posebno pozornost pa namenite prav podro-
¢ju med prsti. Kadar obis¢ete javna kopalisca,
savne ali telovadnice, uporabite protimi-
krobni sprej ali mazilo.

Uhajanje urina

Nehoteno uhajanje seca je lahko zelo neprije-
tno in lahko moc¢no vpliva na kakovost Zivlje-
nja posameznika. Vzrok za inkontinenco je
pogosto povezan s starostjo, vendar nikakor ni
neizogibna posledica staranja. Tezave zinkon-
tinenco so pogostejse pri Zenskah, delno zato,
ker misice medeni¢nega dna pri njih s starostjo
ali po porodih oslabijo in se povesijo.

Vecino bolnikov, ki imajo teZave z inkonti-
nenco, je mogoce ozdraviti oziroma z zdravlje-
njem precej zmanjsati tezave. Keglove vaje so
zagotovo eden od zelo ucinkovitih nacinoy,
kako izboljsati stanje inkontinence. Lahko si
pomagate tudizakupunkturo, zelis¢i, reflekso-
terapijo ali homeopatijo, na izboljsanje stanja
pa v veliki meri vpliva tudi ustrezna prehrana.

Vas pece
zgaga®

@ Gasi zgago

maoskih in nosecnicah.

Marava zdravi
danatmg.eu

Premastna in pekoca hrana, prevec sladkarij, alkohola in
nikotina ter stres lahko povzrodijo prekomerno izlocanje kisline
v telesu, kar obCutimo kot pekoco boledine v predelu zelodca.
Ce se kislina iz zelodca vraca v poziralnik, to obcutimo kot
zgago - pekodo boledino v Zlicki in za prsnico. Tezave z zgago
naj bi imel vsak deseti ¢lovek. Pogostejse so pri starejsih,

NARAVNA MINERALNA VODA DONAT Mg ZARADI VISJE
VSEBNOSTI HIDROGENKARRONATOV POMAGA PRI
POVISANI ZELODCNI KISLINI - GASI ZGAGO.

lzogibati se je priporocljivo mastnim in zacinjenim jedem, kavi
in pravemu ¢aju, alkoholu in nikotinu, Pomaga lahko tudi vec
manjsih obrokov hrane dnevne, izogibanje pripognjeni drzi in
spanje z dvignjenim vzglavjem.

Vec informacij in priporocila za pitje poiscite na www.donatmg.eu.

Donat
Mg
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A Osteoporoza je bolezen, kjer se
kostna gostota zmanjsa, kosti pa posta-
nejo bolj lomljive.

B Pogostejsa je pri zenskah.

C Poleg zdravil je pri zdravljenju
pomemben vnos vitamina D, kalcija,
dovolj beljakovin in umik alkohola ter
cigaret.

Osteoporoza - ko se

veoee

kosti zredciio
—

Za pojav osteoporoze so sicer po vecini krivi
geni, a nekaj le lahko naredimo sami. Najvec
v puberteti, Se kajmalega do tridesetega leta.
Kot v prispodobi pove specialist endokrino-
log doc.dr. Tomaz Kocjan, dr. med., so nase
kosti kot ban¢nirac¢un, kamor v mladosti nala-
gamo, v starosti pa jemljemo. Kako lahko inve-
stiramo v svoje kosti? O tem in $e marsikateri
zanimivosti o osteoporozi v nadaljevanju.

Avtorica: Andreja Hergula

Kaj se dogaja s kostmi, ki jih napada
osteoporoza?
Osnovna definicija osteoporoze je, da gre za
sistemsko bolezen kosti, za katero je znacilna
porusena mikrostruktura oziroma zmanjsa-

nje kostne gostote, preprosteje receno, kosti
so razredcene. Obenem je njihova zgradba
spremenjena, kosti so manj kvalitetne. Zaradi
tega pride do vec¢ zlomov.

Zakaj pride do poroznosti kosti, kje ticijo
vzroki?
Razvoj obicajne, primarne osteoporoze je
posledicafizioloskega procesa. Za nas je zna-
¢ilno, da zacne po 40. letu maksimalna kostna
masa, ki si jo zgradimo, pocasi padati. Kar se
dogaja pri vseh telesnih procesih, se dogaja
tudi s kostmi. Kostna masa pada od 0,5do 1
odstotka naleto, vse do smrti. Pri Zenskah je
v zgodnjem obdobju menopav-ze postopek
bistveno bolj pospesen, saj se izgublja 3 do
5 odstotkov kostne mase letno. Ker se je v
zadnjih sto letih za 50 odstotkov podaljsala
zivljenjska doba, ta fizioloski proces traja
toliko casa, da ima nefizioloske posledice.

Imajo manjse Zenske res vecjo mozZnost
za osteoporozo?
Ne drzi. Pomembnejsi je ITM, tisti pod 19
pomeni dejavnik za zlome. TeZa pod 60 kilo-
gramov je dejavnik tveganja za zZlome. Manjsi
ljudje imajo manj moznosti za zlome kot
visoki, kar je lahko razumeti; ¢e ¢lovek pade
zvedje visine, si prej kaj zlomi. Visoke in vitke
zenske naj bi imele torej ve¢ moznosti za
zlome kot manjse.

Zakayj so Zenske tu bolj na udaru kot pa
predstavniki moénejsega spola?
Prvi¢, Zenske so v povprecju manjse kot moski,
imajo manjso kostno maso, torej je njihovo
izhodisce, pri katerem se za¢ne izgubljanje
kostne mase, nizje. Drugi¢, v obdobju meno-
pavze se ta izguba pospesi. Tretji¢, imajo
daljso Zivljenjsko dobo kot moski in zato ve¢
Casa za izgubljanje kosti.
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»UZzivati moramo pravo prehrano, v telo vnasa-

ti kalcij in vitamin D, veliko moramo biti na son-
cu, telesno aktivni. \Vse to je pomembno za tiste, ki
si kostno maso Sele gradijo, to pa so adolescentiin
mladi odrasli, saj se doloceni deli gradijo nekje do
tridesetega leta.«

Drugace pa velja, da je pojav bolezni odvisen
od dveh dejavnikov, prvi je genetski, kar
pomeni, da je pomembno to, kaksne kosti
prinesemo na svet (60 do 80 odstotkov pri
maksimalni kostni masi nam dolocajo geni),
20 do 40 odstotkov pa predstavlja nasa
osebna skrb za kosti.

20 do 40 odstotkov pa je kar velika ste-
vilka ...

Res je. UZivati moramo pravo prehrano, v telo
vnasati kalcij in vitamin D, veliko moramo biti
na soncu, telesno aktivni. Vse to je
pomembno za tiste, ki si kostno maso 3ele
gradijo, to pa so adolescenti in mladi odrasli,
saj se doloceni deli gradijo nekje do tridese-
tega leta. Velja pa, da je glavno obdobje, ko
moramo najbolj paziti, od desetega do dvaj-
setega leta. Pogosto re¢em, da so kosti kot
neki ban¢ni rac¢un. V mladih letih nanj nalo-
7i§ kost, v starih letih pa jo jemljes. Ce si nalo-
zi$ veliko, potem ti dovolj denarja oz. kosti
ostane do smrti, sicer pa ima$ osteoporozo
in zlome.

In kot ¢ivkajo Ze vrabci na strehabh, pitje
kokakole ne vpliva dobro na kosti, kajne?
Zagotovo ni koristna, tudi za kosti ne. Koka-
kola je kisla, kar pomeni, da pride do zaki-
sanja in s tem do izgube kalcija iz kosti.
Poleg tega pitje sladkih pija¢, kokakole
vpliva na pojav diabetesa, kar pomeni
povecano tveganje za zlome. Kostna
gostota je v tem primeru lahko v redu, a
sama kost je zani¢, zato je tveganje za
zlome visje.

Magnezij:

Se osteoporoza vec¢inoma pojavlja po 50.
letu ali imate v praksi tudi primere, ko se
pojaviprej?

Na podlagi merjenja kostne gostote z DXA je
osteoporoza diagnosticirana kot odstopanje
mineralne kostne gostote od maksimalne
kostne gostote v mladosti. Tak kriterij lahko
uporabljamo pri moskih po 50. letu, pri zen-
skah pa po menopavzi, prej ta kriterij sploh ne
velja. Govoriti o bolezni pri mlajsih na podlagi
DXA je nemogoce. Ti mladi imajo dodatne
dejavnike tveganja, bolezni, ki Skodijo kostem,
ali imajo zlome. Sam zlom vretenca ali kolka
ob manjsi poskodbi, pri neznatni obremeni-
tvi zadosca za postavitev diagnoze, ne glede
na meritev z DXA. Ce vas podre avto in imate
zlom kolka, pa to seveda ni osteoporoza, pac
pa travmatski zlom. V¢asih se hrbtenica
poseda ze zaradi teze, tu gre za osteoporozo.

Kako pogosto Zenske in moski doZivijo
zlome kosti, ki so posledica osteoporoze?
Ce pogledamo 50-letno zensko, ima osteo-
porozo vsaka druga do tretja, pri moskih vsak
peti do Sesti — pojavnost se razlikuje po drza-
vah. V Skandinaviji je na primer ve¢ zlomov
kot pri nas.

Cemu, morda zaradi pomanjkanja
sonca?

Verjetno je tako zaradi genetskega vzroka.
Tam imajo sicer res manj sonca, jejo pa vec
mastnih rib, tako da imajo vitamina D dovolj.

Kateri pa so najpogostejsi zlomi?

To so nedvomno zlomi vretenc, znacilni pa so
Se zlomi kolka, zapestja, podlahtnice, nadlah-
tnice. Zlomi zaradi osteoporoze se lahko zgo-
dijo kjer koli. Po dogovoru izklju¢ujemo le
lobanjske, obrazne kosti ter kosti prstov na
rokah ali nogah, pa dlan¢nice in stopalnice.

Katere teZave pa Se spremljajo bolnike?
Osteoporozi re¢emo tiha bolezen. Do prvega
zloma bolniki sploh ne vedo, da jo imajo, saj
nimajo tezav. Ko pride do zloma, pa je bole-
zen ze dokaj napredovala. Zlomi poslab3ajo
kakovost zivljenja. Dokazano je, da se Zivljenj-
ska doba ljudi, kiimajo te zlome, skrajsa. Tem
starejsim bolnikom se Ze tako krhko stanje
dodatno, v¢asih usodno porusi, lahko zbolijo
za pljucnico, dobijo druge okuzbe, motnje
ritma, infarkt. Mnogi posledi¢no izgubijo
neodvisnost, samostojnost, zato obicajno
pogosto odidejo iz svojega okolja v domsko
oskrbo.

Magnezij pomaga pri lajSanju utrujenosti in iz¢rpanosti, pozitivno vpliva na dusevno stanje ter pomaga ohranjati pravilen misi¢ni tonus.
Zenske vseh starosti so $e posebej odvisne od magnezija. Prepre¢uje osteoporozo in pomaga blaZiti simptome menopavze in pred-
menstrualnega sindroma. Zmanjsuje tudi tveganje za predéasni porod. Stevilne $tudije dokazujejo, da uZivanje magnezija v obliki pre-
hranskega dopolnila izboljsuje gostoto kosti. Pomanjkanje magnezija spreminja metabolizem kalcija in hormone, ki regulirajo kalcij,

ter tako povzroa osteoporozo.

Cink:

Cink pomaga pri podpori imunskega sistema, ohranjanju dobrega vida in ohranja zdrave kosti, lase, nohte in kozo. Poleg tega prepre-
cuje misi¢no degeneracijo zaradi starosti in preprecuje izgubo vida. Priporoca se ga tudi pri zdravljenju osteoporoze. Zdravstveni spe-
cialisti ze od nekdaj poudarjajo pomembnost dolocenih vitaminov in mineralov v nasi prehrani. Cink, kalcij in magnezij so trije najpo-

www.gredice.si
Tel.:04/5155 880, info@gredice.si

membnejsi minerali za dobro zdravje. Magnezij namre¢ pomaga pri absorpciji kalcija v telesu, cink pa podpira imunski sistem .
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Zakaj imajo teZave Ze pri sklanjanju,
dvigovanju?
Ce je zlomov ve¢, dozivljajo kroniéne bole-
¢ine. Pri nekaterih prihaja tudi do serijskih zlo-
mov vretenc, vsak zlom vretenca pa za pet-
krat poveca novo tveganje za zlom. Tem
bolnicam in bolnikom se telesna visina zniza
tudi od 10 do 20 centimetrov. Zaradi zlomov
vretenc rebra nasedajo na medenico, kar je
zelo bolece.

Kaj je prvi zdravnikov korak pri
zdravljenju?
Najprej vplivamo na bolnikov Zivljenjski slog,
svetujemo, najima prehrana dovolj beljakovin,
kalcija, morda vitamina D, ki pa ga je iz hrane
skoraj nemogoce dobiti dovolj, saj ga je v njej
malo, odsvetujemo jim kajenje, alkohol.

Druga stopnja je dodajanje vitamina D v
obliki kapljic in za tiste, ki ne morejo zauziti
dovolj kalcija, dodatni vnos le-tega. Mozno ga
je zagotoviti s hrano, medtem ko je pri vita-
minu D drugace, potrebujemo ga 1000 enot,
s hrano pa ga povpre¢no dobimo le 100 enot.

Tretja stopnja so zdravila. Proces nastaja-
nja osteoporoze v starosti pomeni pretirano
razgradnjo kosti, ki ji gradnja kosti ne more
slediti, pri cemer je razgradnja kosti sicer
dokaj nizka, a $e vedno previsoka. Imamo
zdravila, ki delujejo na oba procesa.

Je meritev koncentracije vitamina D
potrebna, cemu sluzi?
Priporo¢amo jo pri vseh ogrozenih skupi-
nah za pomanjkanje tega vitamina, a v prak-
si ni Siroko dostopna. Druzinski zdravniki, ki
zdravijo veliko vecino bolnikov z osteopo-
rozo, te moznosti nimajo. Veliko bolnikov
ima primanjkljaj vitamina D, zato ga doda-
jamo brez meritve. Dodajanje vitamina D je
varno.

Morda kaksna zanimivost o osteoporozi
za konec?
Pred nekaj leti so trdili, da je osteoporoza
izmisljotina farmacevtskih podjetij. Zdaj je
ze bolj sprejeta kot nova bolezen, ki zasluzi
zdravljenje. Neka gospa, ki je imela veliko zlo-
mov vretenc, ki so se kar vrstili kljub zdravi-

»/a nas je znacilno, da zacne po 40. letu maksimal-
na kostna masa, ki si jo zgradimo, pocasi pada-

ti. Kar se dogaja pri vseh telesnih procesih, se doga-
jatudi s kostmi. Kostna masa pada od 0,5 do 1
odstotka na leto, vse do smrti«

lom, ki jih je prejemala, mi je neko¢ dejala:
»Kje pal Osteoporoza ni izmisljotina, to je naj-
hujsa bolezen, saj se ¢lovek kar sesuje, izgubi DIAGNOSTIKA, D.0.0.

svoj skelet« V Sloveniji se bo tevilo zlomov Samoplacnisko opravljamo meritve kostne
povecevalo, saj se prebivalstvo stara. O oste- gostote in ultrazvocno diagnostiko, s pomocjo

R ey . izkusenega strokovnjaka, dr. med., specialista
oporozi bomo govorili ve¢, ne pa manj. radiologa

Erjavceva ulica 28, 5000 Nova Gorica,
telefon 05 393 6775.

DENZITOMETRIJA, MEDICINSKA

Ste vedeli, da ...

... je Svetovna zdravstvena organizacija
razvila racunalniski model, s pomoc¢jo
katerega si po 50. letu ali po menopavzi
izracunamo, kaksno tveganje za zlome
imamo? Imenuje se FRAX, dostopen je
na spletuin je brezplacen. (Meritev DXA
pa je samoplacniska.)

...Nnaj bi bile najvisje varne doze vitamina
D do 4000 enot dnevno ali morda Se vec¢?
Pri nas bolnikom z osteoporozo pripo-
rocajo okrog 1000 enot na dan.

Fontana

Medicinsko termalni center

Poskrbite za vase zdravje. Vse na enem mestu.
Kratke Cakalne dobe za samoplaCnike.

Fizikalna medicina in rehabilitacija Kardiologija cT

Diagnostika osteoporoze Gastroenterologija | MR

Ginekologija Nefrologija Nevrologija
Uroginekologija Dermatologija EMG

Bolezni dojk Ortopedija Protibolecinska ambulanta
Urologija Ultrazvok ORL

Interna medicina RTG Akupunktura

1:022344102 | E:zdravstvo@termemb.si | www.fontana.si
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‘ A Simptomi suhih o¢i so: rdece, razdra-
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Zene odi, obcutek tujka ali peska v oceh,
obcasni slabsi vid in pretirano solzenje,
Zlepljene ot¢i zjutraj, tezko gledanje
racunalnika, televizije.

B Suhe o¢i se najpogosteje pojavljajo
pri Zenskah, starih med 35 in 45 let ter
vV menopavzi.

C Pri teh simptomih je priporocljivo
oditi k oftalmologu, ki pogosto odkrije
vzrok za suhe o, ki se ga nato zdravi.

Pekoce oci - zakaj bi bilo o njih vredno pisati,
ko pa se tezava pojavlja obcasno skorajda pri

vsakem, porecete. Ne moremo se jim izogniti

prikuhi ali v tisti nezazeleni celodnevni zimski

megli, ko bi se najraje preselili na kaksne tiho-
morske otoke, ki se kopajo v zgo¢em soncu.
A tisti, ki jim teZzave s pekocimi o¢mi, obcut-
kom peska v oceh, jutranje zlepljene oci

delajo preglavice, so verjetno zadovoljni z

izbrano temo, o kateri bo ve¢ povedala in

morda komu pomagala s svojimi nasveti spe-
cialistka oftalmologinja Marija Ana Schwarz-
bartl Pfeifer, dr.med. Razjasnila vam bo tudi,
zakaj ima ¢lanek tako nenavaden naslov.

Avtorica: Andreja Hergula

Kot sem nekje prebrala, se sindrom suhih
oci najpogosteje pojavi pri Zenskah okoli
35. leta. Povsem lai¢no vprasanje: je razlog
za suhe in pekoce ociv dolgotrajni uporabi
licil, vstavljanju kontaktnih le¢ ali je razlog
kje drugje (¢e seveda ne gre za alergijo)?
Suhe odi se res bistveno pogosteje pojavljajo
pri Zzenskah kot pri moskih, vzrok je predvsem
v hormonskem stanju zensk. Pogost pojav

suhih o¢i v obdobju med 35.in 45. letom je
pri zenskah gotovo povezan s spremenjenim
hormonskim stanjem, v menopavzalnem
obdobju pa je pojav suhih oci spet prisoten.
Ce se licila in kontaktne le¢e pravilno upora-
bljajo, to ne bi smelo voditi do suhih oc¢i, lahko
pa povzrocijo alergijo.

S kaksnimiteZavamiin teZavicamiljudje
prihajajo k vam?
Ljudje najpogosteje prihajajo k nam zaradi rde-
¢ih, razdrazenih oci, obc¢utka tujka ali peska v
oceh, obcasnega slabsega vida ali pretiranega
solzenja, zlepljenih odi zjutraj, tezkega gleda-
njaracunalnika, televizije. To so najpogostejse
tezave, ki so posledica presuhega ocesa.

Kdaj predpisete zdravljenje?
Suho oko je lahko suho iz veé razlogov. Ce je
vzrok v nepravilnem solznem filmu, je zdrav-
lienje potrebno takoj, kot tudi v primeru pre-
majhne bazi¢ne produkcije solz. Obcutek
suhosti ocesa se lahko namre¢ pojavi tudi pri
ljudeh zzadostno koli¢ino solz, ¢e je sestava
solz nepravilna. Solzni film je sestavljen iz treh
plasti, najblizje ocesu je plast sluzi, ki jo tvori
veznica, sredinska plast je vodna plast, ki
predstavlja kar 90 % solznega filma, na vrhu
paje lipidna plast, ki jo tvorijo Zleze na robo-

uhe in pekoce oci
nadloga lepsega spola

' o

vih spodnje in zgornje veke. Ta plast prepre-
Cuje prehitro izhlapevanje vodne plasti sol-
znega filma. Pri vnetju robov vek, blefaritisu,
je prizadeta prav ta lipidna plast solz. Taksno
oko je treba zdraviti dolgotrajno.

Tudi Stevilne sistemske bolezni, nekatera
zdravila, kot so antidepresivi, antihistami-
niki, uspavala, opiatni analgetiki, povzro-
¢ajo pojav suhih oc¢i, prav tako nekatere oce-
sne bolezni - entropij, ektropij, zmanjsano
mezikanje. V vseh teh primerih je potrebno
zdravljenje.

Jevvasipraksiprislo tudi do tega, da je
bil prisindromu pekocih in suhih oci potre-
ben kirurskiposeg? Cemu?

Kirurski poseg je v€asih potreben, a se zgodi
le redko. Vizjemnih okolis¢inah je treba delno
aliv celoti za daljsi cas sesiti veke oz. narediti
tarzorafijo, tako da je oko dalj ¢asa zaprto,
pokriti roZzenico zamnijsko membrano. Redko
je potrebna celo keratoplastika oziroma pre-
saditev roZenice. To so tezke operacije, ki se
opravijo samo v izredno tezkih primerih kom-
plikacij zaradi suhih oci. Pogosteje se odlo-
¢imo za manjsi poseg vstavitve ¢epkov v sol-
zni kanal na spodnji veki, v¢asih tudi na
zgornji. Ti ¢epi so lahko zacasni, resorbirajo
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v treh mesecih, ali pa silikonski, ki so trajni.
Tudi sondiranje meibomovih Zlez je opera-
tivni postopek, ki gaizvajamo v primeru pato-
logije izlo¢anja mascobne komponente solz,
ki povzroci suho oko. Operativna terapija se
izvaja obicajno 3ele po tem, ko je vsa druga
terapija nezadostna.

Kako si lahko ljudje s temi teZzavami
pomagajo sami? So kamili¢ni obkladki,
pocitek sploh koristni? Kaj menite o kaplji-
cah - drzi, da niso optimalne?
Samopomoc je zelo pomembna, treba je
poskrbeti za primerno vlaznost v prostorih,
kjer se nahajamo, vlaZiti prostore, se izogibati
klimatiziranim prostorom in pihanju klime
neposredno v glavo med voznjo z avtomobi-
lom, ko smo na vetru, mrazu, soncu, se
moramo zas(ititi z ocali, ki imajo zascito tudi
ob strani, na bazenu moramo nositi plavalna,
na smucanju pa smucarska zasc¢itna ocala.
Nekateri pacienti sami povedo, da je stanje
oci v Bohinju na primer bistveno boljse kot v
Ljubljani, saj je vlage v ozra¢ju tam bistveno
vec.

Kapljice so v pomog, niso pa edina resitev.
Res pa je, da moramo uporabljati kapljice brez
konzervansov takrat, ko ve¢ kot dvakrat
dnevno uporabljamo umetne solze, saj pri
dolgotrajni veckratdnevni uporabi kapljic s
konzervansi le-te lahko povzrocijo dolo¢ene
okvare povrsine ocesa.

Je kaksna povezava med povecano diop-
trijo in teZavo s suhimi, pekocimi o¢mi?

Da biimeliljudje z vi$jo dioptrijo vec tezav s

suhim ocesom, nires. Res pa je, da pogosteje

obiskujejo oftalmologa, ki lahko prej odkrije

tezave. Ce zaradi napa¢no predpisanih ocal

slabo vidite in zato bolj strmite v besedilo, ki

je pred vami, da ga le stezka preberete, pri

tem bistveno manj utripate z vekami oz. mezi-
kate. Zato je lahko v tem primeru suho oko

pogostejsa tezava. Svojim pacientom veckrat

rec¢em, naj ¢im manj »buljijo« pri gledanju

televizije, branju, voznji avtomobila. Vedno

ko se skoncentriramo na nekaj, je Stevilo utri-
pov vek v minuti bistveno zmanjsano, kar pa

lahko vodi v teZzave suhega ocesa.

Kdaj je pri sindromu suhih oéi sploh
treba k zdravniku?

Pri suhih o¢eh je vedno dobro takoj obiskati

oftalmologa, ki lahko s pregledom pogosto

ugotovi vzrok suhih ociin predpise ustrezno

zdravljenje. Uporaba umetnih solz je sicer pri-
porocljiva, ¢e gre res za suho oko. Pogosto

pa se pri pregledu odkrije vzrok za suho oko

in je zdravljenje usmerjeno v terapijo osnovne

bolezni in ne njenih posledic.

Kaksno povezavo ima sjégrenov sin-
drom s suhimi o¢mi? Kdaj se pojavi, kako
gazdravimo?

Sjégrenov sindrom je vnetna avtoimuna
bolezen, ki se najpogosteje pojavlja pri zen-
skah v srednjih letih (90 % se je pojavi pri
zenskah, starih od 35 do 45 let). Pogosto je
sekundarna, kar pomeni, da je v povezavi z
drugo sistemsko boleznijo (npr. z revmato-
isnim artritisom) ali kot samostojna bolezen.
Znacilno so prizadete vse sluznice v telesu,

»Suhe oci se res bistveno pogosteje pojavijajo pri
Zenskah kot pri moskih, vzrok je predvsem v hor-

monskem stanju zensk.«

najhuje pa prav odi in usta. Zdravljenje pri
hudih oblikah poteka z imunosupresivi, s
kortikosteroidiin z drugimi sistemskimi zdra-
vili. Bolezen sicer ni nevarna, je pa hudo
nadlezna. Diagnoza se postavi z razli¢nimi
testi, tudi ocesnimi.

Kaj lahko v splosnem naredimo za
zdravje svojih oci (poleg rednih pregledov
pri okulistu)? Kako jih dolgo ohranimo v
dobrem stanju? Je to v dobi sodobne teh-
nologije, ki nam »kvari oéi«, sploh mogoce?
Za zdravje oci lahko sami najvec storimo s
preventivo. Uporabljajmo son¢na ocala, ne
samo odrasli, tudi majhni otroci, na soncu
nosimo kapo s $¢itnikom, jejmo zdravo hrano,
ne glejmo na blizino (ra¢unalnika, knjige,
casopisa) vec kot dvajset minut hkratiin upo-
rabljajmo pravilo dvajset minut gledanja na
blizino, ki mu sledita dve minuti gledanja na
daljavo, med gledanjem na rac¢unalnik ali tele-
vizijo zavestno veckrat utripajmo z vekami,
po 40. letu obis¢imo oftalmologa, tudi ce
nimamo nikakrsnih tezav z o¢mi.

Ste vedeli, da ...

... novorojencki ne proizvajajo solz? Oci
se jim za¢nejo solziti Sele med 4. in 13.
tednom. A brez skrbi, vseeno bodo znali
povedati, ¢e jim kaj ni prav.

...ob rezanju ¢ebule jokamo zaradi zve-
plove kisline? Ce nas solzenje moti, lahko
¢ebulo rezemo pod vodo ali pod curkom
vode, pa solze ne bodo tekle. Prakti¢cno
pa to seveda ni.
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A Sladkorni bolniki se morajo sezna-
niti s smernicami zdrave prehrane.

B pri spremembi prehranskih navad
mora sodelovati vsa druzZina. Le tako
bo sprememba dolgoro¢no uspesna.

C sladkorni bolniki naj uzivajo naravna
in nepredelana Zivila, ki so polna hranil
in prehranskih vlaknin.

Intervju: Mateja Tomazin Sporar, visja medicinska sestra

Najznacilnejsi znaki sladkorne bolezni so
nenormalna Zeja in suha usta, pogostejse
uriniranje, utrujenost in pomanjkanje ener-
gije, nenadna izguba teze, pocasno celje-
nje ran, ponavljajoce se okuzbe ... Vsi ti
simptomi veljajo tako za diabetes tipa 1 kot
tudi za tip 2, le da so pri slednjem manj izra-
Zeni, bolezen pa napreduje pocasneje, zato

jo zdravniki tudi tezje odkrijejo.

Prehrana

sladkornega bol

L8

Stevilo obolelih za sladkorno boleznijo se
tudi pri nas iz leta v leto povecuje. Po podat-
kih Instituta za varovanje zdravja Republike
Slovenije iz leta 2008 naj bi bilo pri nas pribli-
Zno 125.000 bolnikov s sladkorno boleznijo.
Na svetu pa je danes Ze kar 366 milijonov dia-
betikov. Mateja Tomazin Sporar, visja medi-
cinska sestra, izambulante za sladkorne bol-
nike v Ljubljaniimana podro¢juizobraZevanja
o sladkorni bolezni dolgoletne izkusnje. Pri
svojem delu se vsak dan srecuje s Stevilnimi
sladkornimi bolniki. Vsa leta dela na tem
podrodju so jo naucila, kako zelo pomembna
je ustrezna komunikacija zdravstvenega
osebja z bolnikom, mo¢no pa poudarja tudi
pomen razli¢nih preventivnih akcij.

Spremembe prehranskih navad
so nujne, a za marsikoga zelo
tezke

Mateja Tomazin Sporar pravi, da ima veliko
bolnikov, ki pridejo k njej vambulanto, tezave
s cezmerno telesno maso, zato se najprej loti

nika
T —

tega, kako jim pomagati do primerne telesne

teze. Sogovornica poudarja, kako zelo

pomembna je pri hujsanju ustrezna spod-
buda. Do Zelenih rezultatov ne moremo priti

po bliznjici, ampak je treba v Zivljenje vpe-
ljati dolo¢ene spremembe - Zeleni rezultat

zagotavljata redno gibanje in spremenjen

nacin prehranjevanja.

Vemo, da je navada zelezna srajca in to velja
tudi pri spremembah prehranskih navad. Pra-
vila zdravega in uravnotezenega prehranje-
vanja so popolnoma enaka tako za zdrave ljudi
kot za ljudi s povisanim sladkorjem v krvi. Kot
pravi Mateja Tomazin Sporar, je pri marsikomu
pot do zelene spremembe zelo tezka, Se pose-
bej ce gre za starejse ljudi, ki so se vse svoje
Zivljenje prehranjevali po nekem dolo¢enem
vzorcu. Po besedah sogovornice je povpre-
cen bolnik, ki obi$¢e ambulanto, star priblizno
65 let. V tem Zivljenjskem obdobju je vsaka
sprememba precej stresna, tega se zaveda tudi
sama in pravi, da dolgoro¢ni uspeh zahteva
veliko razumevanja, potrpezljivostiin prilaga-
janja - tako z njene strani kot tudi s strani bol-
nika in njegovih bliznjih. Bolnike je treba spod-
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bujati, jih motivirati in ves ¢as ostati pozitivno

naravnan. Nobena sprememba se ne zgodi

¢ez no¢, zato je zelo pomembno, da bolnik
vztraja. Prav tako je zelo pomembno, da dobi

vse potrebne informacije ter da ve, na koga se

lahko v primeru morebitnih vprasanj, nejasno-
stiin dilem obrne.

Mateja Tomazin Sporar pravi, kako zelo
pomembno je, da se sladkorni bolniki sezna-
nijo s smernicami zdrave in uravnotezene pre-
hrane ter se naucijo, kako si pravilno sestaviti
obrok. Znati morajo izbrati ustrezna zZivila v
ustreznih koli¢inah. Prav velikost obrokov za
marsikoga predstavlja eno ve¢jih tezav, saj
morajo biti porcije precej manjse, kot so jih
sicer vajeni.

Veliko sladkornih bolnikov se sprasuje, ali
sploh lahko Se uzivajo ogljikove hidrate.
Mateja Tomazin Sporar pojasnjuje, da jih
lahko uzivajo, vendar je pomemben njihov
izbor. Vir ogljikovih hidratov mora vsebovati
veliko prehranskih vlaknin, zaradi katerih ne
prihaja do nihanja glukoze v krvi. Zelo
pomembno je tudi, da se naucijo jesti vec¢-
krat po malem, kar je za marsikoga prav tako
tezko. Z ve¢ manjsimi obroki dnevno razbre-
menimo trebusno slinavko, v kateri nastaja
hormon inzulin.

V Ambulanti za sladkorne bolnike zelijo
stvari ¢im bolj poenostaviti in sladkornim bol-
nikom znanje ¢im bolj priblizati. Kot pravi
Mateja Tomazin Sporar, njihov namen ni lju-
dem otezevatiin greniti Zivljenja, ampak jim
zelijo le pomagati, da bodo spremembe, ki
jih bodo morali uvesti v svoje Zivljenje, ¢im
lazje in ¢im manj stresne.

Po besedah sogovornice sta tudi razume-
vanje in podpora svojcev zelo pomembna.
Ce mora sladkorni bolnik paziti na prehrano,
okrog njega pa vsi uzivajo nedovoljeno hrano,
bo zanj vse skupaj zelo tezko in stresno. S
takim pristopom je zagotovo obsojen na neu-
speh. Ce pa pri spremembah prehranjevanja
sodeluje vsa druzina in se skusa v ¢im vedji
mozni meri prilagoditi bolniku in njegovim
potrebam, je sprememba veliko lazja, manj
stresna in manj naporna.

Kako znanje spraviti v prakso -
pojdimo po nakupih
Prehrana pri povisani vrednosti sladkorja v
krviigra zelo pomembno vlogo. Ko nekdo, ki
se do tistega trenutka ni kaj prevec spraseval
o tem, kaj se znajde v njegovem/njenem
nakupovalnem vozi¢ku, pride v trgovino z
zivili, nemalokrat sploh ne ve veg, kaj lahko
polozi v nakupovalno ko3arico in ¢esa ne.

Zelo pomembno je, dasi, Se preden se sploh
odpravite v trgovino, pripravite ustrezen nacrt.
Razmislite o tem, katera Zivila so za vas primerna
in katerim naj bi se izogibali. Na podlagi tega
napisite nakupovalni seznam, s pomocjo kate-
rega boste poskrbeli, da boste domov resni¢no
prinesli ustrezna Zivila in se izognili morebitnemu
nakupu Zivil s »prepovedanega seznamac.

Ko pridete v trgovino, se najdlje zadrzite
pri svezi hrani, torej zelenjavi in sadju, jogur-
tih, ribah, mesu, oreskih in semenih. Sveza

»Prehrana pri povisani vrednosti sladkorja v krvi igra
zelo pomembno viogo. Ko nekdo, ki se do tistega
trenutka ni kaj prevec spraseval o tem, kaj se znaj-
de v njegovem/njenem nakupovalnem vozicku, pri-
de v trgovino z zivili, nemalokrat sploh ne ve vec, kaj
lahko poloZi v nakupovalno kosarico in cesa ne.«

hrana mora resni¢no zavzeti najvecji del

vasega nakupovalnega vozi¢ka. Odpravite

se tudi med police, kjer boste nasli kakovo-
stna rastlinska olja, polnozrnata zita ...

Vvasem nakupovalnem vozi¢ku naj se torej
poleg zelenjave (naj gre predvsem za zelenoli-
stno zelenjavo) in sadja znajdejo 3e rjavi riz,
je¢menoviin ovseni kosmici, prosenain ajdova
kasa, pira, kvinoja, polnozrnate testenine, rzeni
kruh, fizol, lec¢a, ¢icerika, mleko in mle¢niizdelki,
semena in oreski, kakovostna olja (olj¢no, koko-
sovo, bu¢no, konopljino olje, olje iz makada-
mije), beljakovine (jajca, puran, pis¢anec, pusto
goveje meso, tofu ...). Hrano lahko obogatite
zrazli¢nimi zacimbami in zelisci.

Zelo pomembno je, da se po nakupih
nikoli ne odpravite lacni, saj tako obstaja vec¢ja
verjetnost, da boste v napadu lakote posegli
po hrani, ki za vas ni najprimernejsa.

Veliko ljudi $e vedno zmotno misli, da je
zdrava hrana tudi drazja. Ko v vasem nakupo-
valnem vozi¢ku ne bo vec prostora za slabo
hrano (katere cene so mimogrede precej zaso-
liene) in boste posegali pretezno po zivilih, ki
vam jih je priporocil vas zdravnik specialist ozi-
roma prehranski svetovalec, boste kmalu ugo-
tovili, da pravzaprav zapravite manj, kot ste prej.

Pomembno je, da se za¢nete zavedati,
kako pomembno vlogo v vasem Zivljenjuigra
prehrana, Se posebej Ce se borite s povisa-
nim sladkorjem v krvi. Pri sladkorni bolezni
namrec lahko ogromno naredimo prav s spre-
membami v prehrani. Zdrave prehranske
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A Srce za svoje delovanje potrebuje
okrog 70 snovi.

B za zdravje srca so najpomembnejse
polinenasi¢ene mascobne kisline.

C Pomembno je pravo razmerje med
holesterolom HDL in LDL.

»Pusti soncu v srce ...«

Oko se nam veckrat ustavi na nasem ljubem

mozu, ki je tako pozoren do svojega avtomo-
bila: kako natan¢no ga ¢isti, z ljubeznijo skrbi

zanj, kako se ujezi, ¢e opazi, da je avto dobil

praskico na plocevini (in me sploh ne vemo,
ne kdaj, ne kako, ne zakaj se je znasla tam).
Zakaj vam tole govorim, ¢e ABC ZDRAVJA ni

revija, ki bi bila namenjena avtomobilizmu?

Zato ker zelim povedati, da je treba za nase

srce skrbeti prav tako, kot nas dragi skrbi za

svojega jeklenega konjicka. Srce je namrec

motor zivljenja oziroma nasa najdejavnejsa

misica v telesu. Kako mu bomo najlepse poka-
zali, da gaimamoradi? V nadaljevanju ...

Avtorica: Andreja Hergula

Srce jih potrebuje 70

Pa za¢nimo z druge strani. Ne s tezenjem, kaj

se zgodi, ¢e ne jemo zdravo itd. itd., temvec v
pozitivnem duhu. Nasteli bomo nekaj snovi, ki

jih moramo uZzivati, ¢e Zelimo imeti zdravo srce,
ki se bo lahko veselilo, ki bo preneslo Zalost in

stres, ki bo lahko tu in tam tudi evfori¢no

poskocno. Srce za delovanje potrebuje okrog

70 razli¢nih snovi, sem spadajo glukoza, ami-
nokisline, vitamini, minerali, hormoni, nenasi-
&ene mascobne kisline. Ce ho¢emo zdravo srce,
jejmo hrano z dovolj beljakovinami: ribe, jagnje-

tino, govedino, perutnino, mleko in mle¢ne
izdelke, sojo, jajca, stro¢nice in med. Beljako-
vine se morajo v telesu razgraditi vaminokisline,
pritem pomagajo limonov sok, brusnice in olive.

Mati, vode bi

Ne smemo pozabiti, da je za pravilno delo-
vanje srca pomembna voda. Ce jo pijemo
dovolj, celice delajo dobro, saj voda uravnava
njihovo prostornino in volumen krvi v obtoku.
Vec krvi pomeni vec hrane, vec kisika. Poleg
tega moramo biti telesno aktivni, saj s tem
zmanjsujemo nagnjenost k strjevanju krvi,
aterosklerozi in zlepljanju krvnih plos¢ic.

Le Zivo in na poskok

Zdaj pa preidimo k tezavam, ki pestijo nase srce.
Prvi je zagotovo previsok krvni tlak, ki se zdi

zelo pogosta tezava, v pogovorih veckrat sli-
$imo, da ljudje jemljejo zdravila za uravnavanje

tlaka. A tudi ta zdravila imajo stranske ucinke.
Zatorej na tem mestu omenjamo 3e nekaj

napotkov, kaj storiti, ¢e bi tlak radi znizali. Se to:

pri mladostnikih in ljudeh v srednjih letih tlak

znizujemo pod 130/85 mm Hg, pri starejsih od

65 let pa pod 140/90 mm Hg. Ob visokem tlaku

nujno opustite kajenje (saj zvisuje tlak in pospe-
Suje aterosklerozo). Shujsajte. Vedite, da zniza-
nje za 5 kg pogosto zniza krvni tlak. Ni treba

shujsati do idealne teze, zato se ne prestrasite

prehitro. © Ne uzivajte alkohola ali pa ga ome-

Ve /4

jite na 1 do 2 dl vina na dan. UzZivanje soli ome-
jite namanj kot 6 gramov dnevno. Potrebna je

REDNA telesna dejavnost, kar pomeni zivahna

hoja od 30 do 45 minut trikrat na teden.

Zelena ni od muh

Na tem mestu moramo omeniti zeleno -
zelenjavo, ne barvo. Ze okrog 200 let pr. Kr.
zeleno omenjajo kot zdravilo proti visokemu
krvnemu tlaku. Vsebuje veliko kalija in deluje
odvajalno ter uravnava razmerje med natri-
jem, kalcijem in kalijem. Visok krvni tlak pa
znizujejo tudi flavonoidi, predvsem v
jagodicevju.

Smrdi ze, ampak bom vsaj zdrav
Ateroskleroza ali poapnenje Zil vodi v raz-
poke v zilni steni. Trombociti jih skusajo
zapolniti, zato se nanj nalagajo velike in
tezke molekule s holesterolom, kadar jih je
v krvi veliko. Ce jemo veliko nezdravih
mascob v prehrani, je to zelo verjetno. K
nastanku bolezni torej poleg nezdrave pre-
hrane, posledi¢ne debelosti, telesne neak-
tivnosti, menopavze, kajenja, povisanega
krvnega tlaka, stresa vpliva tudi uporaba
kontracepcijskih tablet. Tveganje za pojav
ateroskleroze zmanjsuje surovi ¢esen in
kozarec rde¢ega vina ob mastnem obroku.
Ce ne zelite, da vam smrdi iz ust, ga pojejte
pred spanjem, ¢e ne gre drugace.
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Pozimi vec, jeseni manj sardel

Ateroskleroza vencnih Zil (koronarnih arterij) pa obi¢ajno vodi v angino pek-
toris, pri kateri Cutite stiskajoco bolecino v prsih, kjer arterije postajajo preozke

ali neprehodne, zato kri in kisik ne moreta zlahka skoznje. Pri tem so spet

pomembne mascobne kisline omega 3, pa antioksidanti, beta karoten ter vita-
mina E in C. Za splo3no zdravje srca so zelo pomembne polinenasi¢ene

mascobne kisline, zlasti omega 6 in omega 3. Razmerje med mas¢obamiomega

6in omega 3 v prehrani mora biti 4 : 1. Zanimiv je primer, da moramo pozimi

zaradi potrebe po teh mascobnih kislinah pojesti 200 g sardel, jeseni pale 30 g.
Ce imate sréno-zilna obolenja, so lahko te vrednosti tudi do petkratne.

LDL in HDL na dvoboju

Veste, da vsak ¢lovek potrebuje holesterol? Je nekaksno mazivo za nase Zile. Ampak

obstaja dobri, holesterol HDL, in slabi, LDL, ki pomeni tveganje za poskodbo Zilne

stene ter nalaganje le-tega v sami Zili. Zazeleno je, da so vrednosti HDL ¢im visje,
vrednosti LDL pa ¢im nizje. Med holesterolom LDL in HDL mora biti zdravo raz-
merje. Kurejanju le-tega pripomore uZivanje sadja in zelenjave, predvsem ¢esna,
Cebule, jaj¢evcev, brokolija, paprike, cvetace ... in nekaterih zelis¢. Poleg tega je

treba uzivati avokado, mandlje, olj¢no olje, saj vsebujejo masc¢obne kisline omega

3, omega 6 in omega 9. Se ve¢ dosezemo s prehranskimi dopolnili, bogatimi z

vitamini skupine B. Se to: koncentracija HDL naj bi zavzemala ve¢ kot 25 odstot-
kov koncentracije skupnega holesterola (idealna stevilka bi bila nad 1 mmol/I).

Jajca da, a zmerno z njimi

Preberite tudi to: jajca zaradi morebitnih tezav s holesterolom niso prepo-
vedana. Sicer so bogata s holesterolom, a vsebujejo holin, ki poskrbi za nje-
govo topnost v krvi. Nekateri zdravniki poudarjajo, da naj bi jajca celo zvise-
vala vrednosti koristnega holesterola HDL. Jajca torej uzivajte, a tisti s
povisanimi vrednostmi holesterola v krvi zmerno, najbolje v obroku z viak-
ninami iz sadja in zelenjave. Kaj pa kava? Sr¢ni bolniki, ki trpite za aritmijo,
omejite pitje kave. Po mnenju nekaterih strokovnjakov naj bi ljudje z neena-
komernim srénim utripom spili le do dve skodelici kave na dan.

Prakti¢ni napotki pri kuhi oz. pripravi hrane:

- mascobe uporabljajmo racionalno (ne izklju¢imo jih popolnoma),

- svinjsko mast zamenjajmo z olj¢nim, sojinim, repi¢nim, bu¢nim ali son¢-
ni¢nim oljem,

- Ce ze, uporabljajmo mle¢no smetano, ne rastlinske,

- olja hranimo v zaprtem, hladnem in temnem prostoru,

- mascob ne pregrevajmo,

- nasa posoda naj bo tak3na, ki zahteva le malo masc¢obe,

- namesto ocvrtih jediraje jejmo jedi, pe¢ene nazaru aliv pecici, kuhane in duene,

- uzivajmo mleko in mle¢ne izdelke s 3,5 % mle¢ne mascobe,

- kozarec rdecega vina pomaga zaradi resveratrola,

- prehranjujmo se s sredozemsko prehrano,

- neizpuscajmo zajtrka,

- ribe naj bodo na jedilniku vsaj dvakrat na teden,

- maslo raje uzivajmo na kruhu, ne v kuhanih jedeh.

(Vir: Ales Zemva: Zdravila za srce in oZilje, 2007 in Marija Merljak, Mojca Koman: Zdravje

jenasa odlocitev, 2008.)

Ste vedeli, da ...

...je prizenskah, ki so jemale kontracepcijske tabletke, veckrat prislo do
tromboze globokih ven in plju¢nih embolij? Prav tako je tveganje za
mozgansko kap po kirurski operaciji zaradi njih tri- do devetkrat vecja!

... v Zelji po varovanju srca nima smisla, da bi namesto prave kave pili
brezkofeinsko? Izkazalo se je namre¢, da naj bi bili pivci brezkofeinske
kave Se v nekoliko vedji nevarnosti.

# ULTRALAB, ULTRAZVOCNA DIAGNOSTIKA =

Prijateljeva 2, 1000 Ljubljana
041 347 444, info@ultralab.si, www.ultralab.si

Izkuseni zdravniki - najnovejsa tehnologija [ULTRAZVOCNI PREGLEDI - srca - oZilja » dojk «
trebuha in trebusnih organov « sklepov « misic « testisov « Zil pri motnji erekcije

RibaMed® 1000
Mt

omega-3 mascobne kisline
FIDIMED

ZDRAV KOT
RIBA! '

Revija Unikat

R A U B

e S .
v‘. . L & G _

Za srce ‘ o T e
Za mo¥gane Velikonocna
D stevilka
Za uravnavanje zev pl‘odajl!
trigliceridov

PoisCite jo pri svojem
@ prodajalcu ¢asopisov.
Zavid

¢ 1000 mg visoko precis¢enega ribjega olja
v eni kapsuli s kar 45% omega-3, brez
strupenih primesi - tezkih kovin, dioksina
in pesticidov

e Naravnivitamin E

e Ne povzroca spahovanja
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mrcanje vpliva na
nase zdravje

Spanje ima Stevilne blagodejne ucinke na

nase zdravje in vitalnost, njegovo pomanj-
kanje palahko vodi v dnevno utrujenostin

razli¢na bolezenska stanja. Najpogostejsa

motnja spanja oziroma motnja dihanja v

spanju je Se vedno smrcanje, s katerim se

sooca priblizno stirideset odstotkov moskih

in dvajset odstotkov Zensk. Smréanje samo

po sebi ni bolezen, je le zvoc¢ni pojav, ki pri

posameznikih nastaja v zrelu med spanjem.
Pri odpravljanju tezave si lahko pomagamo

sami, pri hujsih oblikah pa bo potreben

obisk pri specialistu, kot poudarja tudi nas

sogovornik, dr. sc. Igor Fajdiga, dr. med.,
spec. otorinolaringolog, ki se Ze ve¢ kot

deset let ukvarja s preucevanjem in z zdra-
vljenjem smrcanja ter motenj dihanja.

Avtorica: Alja Gogala

Kajpovzroéa smréanje?
Neposredni vzrok za smréanje je oZina v zgor-
nji dihalni poti, in sicer za mehkim nebom, kar
so dokazale tudi $tevilne $tudije. Ceprav je
mozno, da zvok smrcanja proizvajajo tudi druge
strukture v Zrelu, je mehko nebo tista »mem-
brana« zvocnika, ki je odgovorna za trus¢. Ob
tem je treba poudariti, da je sicer smréanje naj-
glasnejsa posledica te oZine, najpomembnejsa
pa je otezeno dihanje in z njim povezano slabo
spanje in utrujenost preko dneva, ki se ga vecina
»smréacev« niti ne zaveda.

Kdo je za teZzavo najbolj dovzeten?
Za smrcanje so najbolj dovzetni vsi, pri kate-
rih se lahko pojavi oZina za mehkim nebom.
Mednje sodijo ljudje s prekomerno telesno
teZo, kiimajo v celoti oZje Zrelo, starejsi ljudje,
pri katerih z leti napetost misic popusca in
nebo pade globoko za (0zino) za jezikom in

tako zapre dihalno pot, ter odrasli in otroci, ki

imajo velike mandlje in Zrelnico, ti pa so naiisti

visini kot mehko nebo. Za smrcanje so dovzet-
ni tudi vsi posamezniki, ki spijo na hrbtu, pri

¢emer mehko nebo pade nazaj in zoZi prostor

za njim. Zato je smrcanje navadno tije, kadar

spimo na boku ali trebuhu. Smréanje lahko

poslabsa tudi pitje alkohola pred spanjem, pa

tudi spanje po hudi utrujenosti, kiima za posle-
dico globoko sprostitev misic.

Kako lahko teZavo odpravimo sami?
Med vzroki je nastetih tudi nekaj sprememb,
ki jih lahko naredimo sami. Mednje sodi huj-
sanje, ki edino resni¢no pomaga, pa tudi telo-
vadba, spanje na boku ali trebuhu, izogiba-
nje alkoholu in uspavalom ter preveliki
utrujenosti. V trgovinah in na spletu ponu-
jajo Stevilne pripomocke in zdravila, ki naj bi
imela edinstven in poveli¢evani ucinek. Ce
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komu pomagajo, toliko bolje, sicer pa zdra-
vljenje razdelimo na nekirursko in kirursko.
Med nekirursko zdravljenje se uvrs¢a upo-
raba ustnih pripomockov (angl. oral applian-
ces), ki so pravzaprav nekaksni »$¢itniki« za
zobe in so podobni scitnikom, ki jih upora-
bljajo Sportniki, oziroma protezam, v katere
zagrizemo. Narejeni so tako, da potisnejo spo-
dnjo celjust nekoliko naprej in s tem pove-
¢ajo prostor za jezikom. Seveda je priporo-
¢ljivo, da jih izdela strokovnjak oziroma
ortodont. Glede nosnih oblizev, ki razsirijo
nosnici, so mnenja deljena, same ovire v nosu
namre¢ ne povzrocajo smréanja, ga pa
poslabsajo oziroma ojacijo, Ce je to prisotno.
Dihanje skozi nos je pri smr¢anju vedno bolj
ali manj moteno, saj ga ovira ozina za meh-
kim nebom, ki tudi povzroca smrcanje. Pri
hudih oblikah smrcanja, ko se pridruzijo 3e
zastoji dihanja, so koristne t.i. maske CPAP, ki
vpihujejo zrak ob dihanju v nos ali na usta in
s tem razsirijo zoZeno dihalno pot. Pri »nava-
dnem« smrcanju se te ne predpisujejo. So pre-
cej neudobne, zato jih uporablja le malo tistih,
ki jim sicer pomagajo.
Kdaj smréanje predstavlja resen zdrav-
stveni problem?
Smrcanje brez izrazitega preskoka lahko
preide v tezjo obliko, v tako imenovane
obstruktivne zastoje dihanja (angl. OSAS
- obstructive sleep apnea syndrome). Meja
je v teoriji trenutek, ko telo smréanja ne
prenasa vec brez posledic za zdravje.
Zastoji so dolgi od deset do trideset
sekund in ve¢, lahko jih nastejmo tudi do
petdeset in vec na uro. Kisik v krvi pri tem
pade globoko pod normalno mejo, srce
pa pri¢ne biti neenakomerno. S hudo
obliko smrcanja, ki vkljucuje zastoje diha-
nja, se pokaze prekomerna dnevna utru-
jenost, ki je vzrok prometnim in delovnim
nesrec¢am ter zmanjsuje aktivnost, pov-
zroca slabo pocutje in razdrazenost, raz-
vijejo se tudi bolezni presnove, med katere
sodijo sladkorna bolezen ter bolezni srca
in ozilja, vse morebitne bolezni, ki so ze
prisotne, pa se poslabsajo.
Kdaj pride v postev operativni poseg in
kako poteka?
Operacijo predlagam, ko lastni ukrepi in neki-
rurski pristopi ne pomagajo vec. V tem pri-
meru je potreben pregled pri specialistu ORL,
ki ugotovi, kaj je glavni razlog za smrcanje in
kaj se da narediti. Ne gre vedno za klasi¢ne
operacije na mehkem nebu oziroma uvulo-
palatoplastike, vasih pride v postev tudi ope-
racija mandljev in Zrelnice, Se posebej pri
otrocih, v¢asih, ¢eprav redko, pa odstranitev
ovir v nosu. Najveckrat je treba »prekrojiti«
mehko nebo, ki je osnovni vzrok za ozino v
dihalni poti. Pri tem posegu je treba mehko
nebo pravilno skrajsati, da ohrani svojo funk-
cijo. To pomeni, da tudi po posegu ostane
gibljivo, saj je to zelo pomembno pri pozira-
nju in govoru. Isto¢asno mora omogociti tudi
boljsi pretok zraka, kar je Se pomembneje od
utisanja samega zvoka. Prav zaradi nastetega
pristopi, ki zatrdijo mehko nebo s pregreva-

»Smrcanje brez izrazitega preskoka lahko preide v
teZjo obliko, v tako imenovane obstruktivne zastoje
dihanja (angl. OSAS - obstructive sleep apnea syn-
drome). Meja je v teoriji trenutek, ko telo smrcanja
ne prenasa vec brez posledic za zdravje«

njem, kot sta koblacija in radiofrekvenca,
kemicne injekcije ali vlozki niso priporocljivi
in dihanje celo poslabsajo.

Kako poteka znacilna uvalopalatopla-
stika in okrevanje po njej?
Znacilna operacija na mehkem nebu oziroma
uvolopalatoplastika, ki je namenjena preo-
blikovanju mehkega neba in jezic¢ka, je
podobna operaciji mandljev in poteka prak-
ti¢no naistem mestu. Gre za petindvajset-do
tridesetminutni poseg v lokalni anesteziji, pri
cemer razprsilo nanesemo po povrsini Zrela
in anestetik injiciramo v globino mehkega
neba z iglo. Po posegu ni potrebno ostati v
bolnisnici, rana se celiteden dniin vtem ¢asu
je treba jemati zdravila proti bolecini, antibi-
otik, veliko piti in uZivati prekuhano oziroma
mehko hrano.

Kateri pogoji morajo biti izpolnjeni, da
bo nas spanec zdrav in kakovosten?
Za zagotavljanje kakovostnega spanca je
pomembna izbira vzglavnika, ki mora ohra-
niti tak polozaj glave, kot gaimamo v stoje-
¢em polozaju, in torej preprecuje, da bi se
vrat pretirano ukrivil. Enako velja za posteljo,
dobra vzmetnica namrec ohranja hrbtenico
ravno. Nekoliko visje vzglavje je priporocljivo
tudi za izboljsanje prehodnosti nosu. Vedno
je namre¢ zamasena spodnja nosnica, z dvig-
njenim polozajem glave glede na telo, pa se
ta pojav zmanjsa. Vzglavnik naj bo tak, da ne
tiS¢i tesno na vrat oziroma naj podpira le
glavoin ne vratu. Skozi vrat namrec potekajo
velike Zile, ki oskrbujejo mozgane, in kisik je
$e kako potreben tudi med spanjem.
Pomembno je tudi, da je spalnica dovolj pre-
zracena, malo odprto okno je priporocljivo
tudi v hladnejsem obdobju. Prav tako je pri-
porocljivo, da vsaj dve uri pred spanjem ne
uzivamo obilnejsih obrokov. Primerni so lazji
obroki in seveda brezalkoholni napitki. Poln
zelodec je vzrok za tako imenovani refluks
oziroma zatekanje Zelod¢ne vsebine v zrelo.
To je pri smrcanju, Se bolj pa pri t. i. obstruk-
tivnih zastojih dihanj, pogosto zaradi nape-
njanja trebusne dihalne misice oziroma
prepone.

CELOVITA DIAGNOSTIKA

*SMRCANJA IN MOTENJ SPANJA”

Smr¢ite? Tezko dihate skozi nos ponoci? Spite
neucinkovito? Ste podnevi prekomerno zaspani?

Prim.mag Igor Koren dr med

Pulmoloska ambulanta na napotnico v Slovenj
Gradcu, www.pulmolog.com ali www.apneja.si

 DR.IGORFAIDIGA, DR. MED.,

OTORINOLARINGOLOG (S.P.)

Smrcite, imate zastoje dihanja, ste utrujeni?
Ukrepajte!
Kirursko zdravljenje smrcanja in zastojev dihanja
ze 15let.
T: 040 870655 www.smrcanje.si
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Seneni nahod, preobcutljivost na hrano,
srbenje, kihanje in izpuscaji. Med najpo-
gostejsa kozna alergijska obolenja se
zagotovo uvrsca atopijski dermatitis, obo-
lenje, ki v zahodnih drzavah skokovito
narasca, ocenjujejo pa, da za njim zboli
kar petnajst do dvajset odstotkov ljudi v
razvitem svetu. Posamezniki se pogosto
srecajo tudi z alergijskim kontaktnim der-
matitisom in alergijami na hrano. Seveda
pa prebujanje pomladi s seboj prinasa
tudi izpostavljenost dolo¢enim alerge-
nom, ki so povezani s cvetenjem. Zdi se
torej, da se posamezniki danes vse pogo-
steje srecujejo z alergijami. Pa je res tako?
Na vprasanja o alergijah ter kako se z
njimi spopadamo, je tokrat odgovarjala
strokovnjakinja Helena Rupnik, dr. med.,
specialistka dermatovenerologije.

Avtorica: Alja Gogala

Zakajv nasem telesu nastane alergijska
reakcija?
Do alergijske reakcije v nasem telesu pride
zaradi nepravilne reakcije oziroma napake
imunskega sistema. Imunski sistem nas S¢iti

\

Tudi vas spreljj
alergije?

pred nevarnostmi iz okolja in bi moral biti zato

sposoben lo¢iti Skodljivo od neskodljivega. V
primeru alergijske reakcije imunski sistem posa-
meznika dolocen alergen, ki je sicer neskodljiv,
napacno prepozna kot skodljivo snov. Zal razlog

za taksno reakcijo ni povsem pojasnjen, med

moznimi vzroki je lahko tudi dednost.

Ali so alergije danes pogostejse, kot so

bile nekoc?
Danes alergije predvsem pogosteje prepo-
znamo, kot so jih neko¢, pacienti tudi prej
obis¢ejo zdravnika. Smo pa zdaj zagotovo
izpostavljeni ve¢jemu $tevilu kontaktnih
alergenov.

Katere alergije so danes najpogostejse?
Med najpogostejse kozne alergijske bole-
zni zagotovo sodi atopijski dermatitis, ki je
zelo kompleksna bolezen in ki pravzaprav
nastane zaradi oslabljene epidermalne bari-
ere oziroma zascitne plasti koze. Zaradi
okvarjene zas¢itne plasti koZe se povrhnjica
hitreje izsusi, v kozo lazje prodrejo snovi,
ki kozo drazijo, pa tudi alergeni. Obolenje
spremlja mocno srbenje. Bolezen se obi-
¢ajno pojavi na dolocenih predelih koze,
razsiri pa se lahko tudi po celotnem telesu.
Bolezen lahko poslab3a stres, potenje ali
stik z draze¢imi snovmi iz okolja.

Za atopijskim dermatitisom najpogosteje
zbolijo otroci, lahko pa tudi mladostniki in
odrasli. Pogosto alergijsko obolenje koze je
tudi alergijski kontaktni dermatitis, ki se pri
posameznikih izrazi po stiku koze zalergenom.
Povzrocitelji se najpogosteje nahajajo v koz-
metic¢nih izdelkih, barvah za lase, kovinskih
predmetih, lahko pa tudiv snoveh, katerim so
ljudje izpostavljeni na delovnem mestu.

S prebujanjem pomladiin cvetenjem je

povezan tudi seneni nahod. Se mu lahko
kako izognemo oziroma blazimo alergij-
ske reakcije?
Seneni nahod oziroma sezonski alergijski rini-
tis je obicajno posledica alergije na pelod raz-
licnih trav in dreves, celoletni alergijski rinitis
pa povzrocijo alergeni, med katere sodi Zival-
ska dlaka, plesen in prsice v hiSnem prahu.
Alergijskim reakcijam na pelod se seveda ne
moremo povsem izogniti, lahko pa ga omi-
limo, e se izogibamo zadrzevanju na pro-
stem v obdobju cvetenja.

Kako pogoste pa so alergije na hrano in
katera hrana najpogosteje povzrodi aler-
gijsko reakcijo?

Alergij na hrano je na sreco bistveno manj,
kot si ljudje predstavljajo. Alergijske reakcije
lahko izzovejo oreski, na primer le3niki in ara-
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3idi, mleko, jajca, soja, pSenica, morska hrana.
Alergija na hrano se zelo hitro po zauzitju
izrazi na kozi kot koprivnica, srbeca koza in
otekanje, lahko pa pride tudi do tezjih reak-
cij, celo taksnih, ki ogrozajo zivljenje.

Kako poteka testiranje na razli¢ne tipe
alergiji?
Alergoloskih testiranj je vec vrst, izberemo
tisto, s katerim bomo najlazje opredelili aler-
gen, ki dolo¢enemu bolniku povzroca tezave.
Pri atopijskem dermatitisu, alergijskem rini-
tisu ali sumu na alergijo na hrano najpogo-
steje izvajamo kozne vbodne teste, pri kate-
rih alergen vnesemo v zgornjo plast koze
podlahti. Kozni vbodni teksti so primerni za
odkrivanje alergij na pelode, plesni, prsico,
hrano in zZivalski epitelij. Kadar sumimo, da
gre za alergijski kontaktni dermatitis, opra-
vimo krpi¢ne oziroma epikutane teste, pri
katerih kontaktne alergene s posebnimi oblizi
nanesemo na kozo hrbta. Celoten postopek
testiranja traja dvainsedemdeset ur, v tem
¢asu pa spremljamo pacientov alergijski odziv.

Kdaj je zaradi alergij nujno potrebno obi-
skatispecialista?
Zdravnisko pomoc je nemudoma potrebno po-
iskati, kadar se pojavi hujsa alergijska reakcija
po zauZitju dolocene hrane, zdravil ter po piku
ose ali ¢ebele. Obisk specialista dermatologa
ni nujen, je pa priporocljiv ob sumu na alergij-
ski kontaktni dermatitis in atopijski dermatitis.

Pogoste alergije

Alergije na kovine

Alergije na kovine so najpogostejse kontak-
tne alergije, ki se pogosto izrazijo kot srbec
kozni izpuscaj, pojavijo se ob ponavljajocem
stiku zalergeno snovnjo. Kovina, ki najpogo-
steje izzove alergijsko reakcijo, je nikelj, pov-
zrodi pa jo lahko tudi srebro, krom, kobalt,
zlato in druge kovine. Alergijska reakcija ob
stiku s kovino se obicajno izrazi v oseminsti-
ridesetih urah. Med simptome alergijske reak-
cije sodi mocno srbenje, rdecina, drobne bun-
Cice, lahko pa tudi vodeni mehurcki in kasneje
lus¢enje. Ko se alergija pri posamezniku raz-
vije, ga bo po vsej verjetnosti spremljala dlje
¢asa, zato je pomembno, da se izogiba pred-
metom, ki vsebujejo specifi¢en alergen. Med-
nje lahko sodijo nakit, pasovi na urah, ocala,
sponke za papir, kljuci, kihinjski pripomocki,
pisalain drugo.

Alergija na mleko

Alergija na mleko nastane zaradi pretiranega
odzivaimunskega sistema na dolocene belja-
kovine v mleku, med katere sodijo kazein,
a-laktoglobulin, B-laktoglobulin in sirotkine
beljakovine, ki jih vsebuje kravje mleko. Pri
odraslih je alergija na mleko redka, pri majh-
nih otrocih pa dokaj pogosta, a obicajno v
nekaj mesecih aliletih izzveniin se kaze zizpu-
$caji in/ali prebavnimi tezavami. Alergija na
mleko ima v¢asih podobne simtome kot lak-
tozna intoleranca. Laktozno intoleranco pov-

»V primeru alergijske reakcije imunski sistem posa-
meznika dolocen alergen, ki je sicer neskodljiv,
napacno prepozna kot skodljivo snov.«

zroci pomanjkanje encima laktaze v orga-
nizmu in ni povezana z imunskim odzivom.
Posameznik z laktozno intoleranco lahko uZiva
mlecne izdelke, ki ne vsebujejo laktoze.

»Alergija« na sonce

Pri vecini preobcutljivostnih reakcij na sonce
ne gre za pravo alergijo, ki je povezana z
imunskim odzivom, ampak za druge meha-
nizme, ki niso popolnoma pojasnjeni. Naj-
velrat poteka tako, da se nekaj ur po izpo-
stavljanju UV-zarkom na koZi pojavijo srbeci
izpuscaji. Najvec tezav je ob prvem izpostav-
ljanju soncu v poznih spomladanskih in polet-
nih mesecih. Preprecimo ali omilimo jo lahko
tako, da se umaknemo v senco in uporabimo
kremo z visokim zascitnim faktorjem, ki
mora zagotavljati tudi zascito pred UVA-zarki.
Ce gre za intenzivnej$o preobcutljivostno
reakcijo na sonce, bo zdravnik verjetno pri-
porocil uporabo kortikosteroidne kreme.

Priporocljiva je redna uporaba
fizioloske raztopine

Suh, srbec ali zamasen nos je Ze marsi-
komu povzrocal neprijetnosti. Tovrstne
tezave lahko naznanijo alergije, pricetek
prehladnega obolenja, lahko pa so zgolj
posledica suhega zraka v prostoru. Le
malokdo pa se zaveda, da tezave znosom
niso nezanemarljive. Te, ¢e niso pravilno
in pravocasno zdravljenje, lahko vodijo
v razvoj resnejsih obolenj dihal, kot sta
bronhitis in astma, ali vnetje obnosnih
votlin oziroma sinusitis. Najpogostejse
obolenje nosu je rinitis oziroma vnetje
nosne sluznice, ki se lahko pojavi zaradi
prehladnih obolenj, razli¢nih zunanjih
drazljajev, kot sta prah ali suh zrak, ali pa
je posledica alergij, ki se pojavljajo sezon-
sko oziroma so povezane z alergeni, kot
so na primer dlaka zivaliin prsice. Nosna
sluznica je izjemno obcutljiva, njena
naloga je, da zrak precisti, navlazi in ga
segreje. Ce je nosna sluznica presuha ozi-
roma zasluzena, oseba vdihne »nepreci-
$cen«zrak, kar lahko vodi v nastanek raz-
licnih alergijskih obolenj. Strokovnjaki za
ohranjanje zdravja nosne sluznice pripo-
rocajo pogosto uporabo fizioloske raz-
topine, tudi ko nismo bolni.
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A Nekatere spolno prenosljive bolezni
so bolj nalezljive kot druge.

B Zelo pomembno je, da vsak, ki
odkrije ali izve, da ima spolno preno-
sljivo bolezen, to pove partnerju.

C ¢e imamo dlje casa stalnega spol-
nega partnerja ter na$ odnos temelji
na zvestobi, potem tveganja za svezo
okuzbo ni.

£ /
&

olezni

Moznost za okuzbo moéno

poveca pogosto menjavanje
spolnih partnerjev

V preteklosti se o spolno prenosljivih bole-
znih ni smelo govoriti, veljale so za nekaj sra-
motnega. Vzrok za to pa lahko pripisemo
splosnemu negativnemu odnosu druzbe do
spolnosti. Spolno prenosljive bolezni so
ponekod enacili zrazuzdanostjo in menili, da
si je posameznik bolezen zasluZil s svojim ra-
zuzdanim in nemoralnim vedenjem. Se pred
nekaj desetletji je druzba na primer aids ime-
novala “kuga homoseksualcev” in ga enacila
s kaznijo za istospolno usmerjenost.

V resnici so spolno prenosljive bolezni kot
vse druge, le da se prenasajo s spolnimi odnosi.
Nekatere so bolj nalezljive kot druge, za njimi
pa lahko zboli ¢isto vsak (ne glede na spol, sta-
rost, stan, eti¢no pripadnost ali stanje na ban-
¢nem racunu), kiima nezasciten spolni odnos.
Stevilne spolno prenosljive bolezni zahtevajo
zdravljenje, v nasprotnem primeru namrec
lahko pride do dodatnih zapletov.

Zelo pomembno je, da vsak, ki odkrije ali
izve, daima spolno prenosljivo bolezen, pove
partnerju, da bo potem tudi ta poiskal ustre-
zno zdravnisko pomoc¢. Kdor sumi, da ima
spolno prenosljivo bolezen, mora nemudoma
obiskati zdravnika, ki se bo po pregledu odlo-
¢il predpisati ustrezen nacin zdravljenja.

polno prenosljive

Moznost okuzbe s spolno prenosljivimi bole-
znimi zmanj$amo tako, da poskrbimo za
varno spolnost.

V nadaljevanju vas ¢aka opis najpogostej-
$ih spolno prenosljivih bolezni.

Klamidija

Klamidijske okuzbe povzroca bakterijam

podobna klica Chlamydia trachomatis. Klami-
dijske okuzbe se pojavljajo pri moskih in Zen-
skah, prenasajo pa se predvsem z vaginalnim

spolnim odnosom, redkeje zanalnim ali oral-
nim. Cetrtina okuzenih moskih in kar tri cetr-
tine okuzenih Zensk ne kaze nikakrsnih simp-
tomov, kadar pa so slednji prisotni, gre za

izcedek ali pekoco bolecino pri odvajanju

seca.

Chlamydia trachomatis je glavna povzroci-
teljica mukopurulentnega cervicitisa (MPC) pri
zenskah in negonokoknega uretritisa pri
moskih. Kot smo Ze omenili, veliko Zensk nima
ne MPC ne katerega od njegovih simptomov.

Za ugotavljanje okuzbe s klamidijo zdrav-
niki testirajo bris tkiva, ki ga vzamejo iz vagine
ali penisa.

HPV (humani papilomski virus)

Gre za druzino virusov, ki lahko okuzijo kozo
in sluznice - usta, zrelo, materni¢ni vrat,
zadnji¢no odprtino. Nekateri tipi HPV se pre-

nasajo s spolnimi stiki, tipe virusov pa delimo
na visoko in nizko rizi¢ne, glede na to, katere
vrste tezav povzrocajo.

Okuzba z virusom HPV obicajno ni znana,
saj poteka brez klini¢nih znakov. Rak mater-
ni¢nega vratu v 99 % primerov nastane kot
posledica nezdravljene okuzbe z visoko rizic-
nim tipom HPV.

Okuzbe HPV se prenasajo s stikom z oku-
zeno kozo. V svojem zivljenju se z virusom
HPV okuzi vec¢ kot 8 od 10 ljudi. V vecini pri-
merov virus ne povzroca tezav, saj imunski
sistem okuZzbo odpravi sam.

Verjetnost okuzbe lahko zmanjSamo z
uporabo kondoma, a ker ta podrogja spolo-
vil ne pokriva v celoti, moZnost okuzbe Se
vedno obstaja.

Okuzba z nekaterimi visoko rizi¢nimi tipi
HPV povzroci rast nenormalnega tkiva in
celicne spremembe, ki lahko, ¢e jih ne zdra-
vimo, vodijo do razvoja raka materni¢nega
vratu. Okuzba z drugimi tipi HPV pa lahko
povzroci genitalne in kozne bradavice, raka
zadnjika, raka penisa, raka vratu in glave,
papilomske tumorje glasilk in Zrela.

Pri nas od 3olskega leta 2009/2010 dalje
obstaja neobvezno brezpla¢no cepljenje
proti HPV za deklice, stare od 11 do 12 let.
Cepljenje je deklicam ponujeno na sistemat-
skem pregledu v 6. razredu osnovne 3ole.
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Genitalni herpes

Genitalni herpes povzrocata virusa izdruzine

herpes simpleks 1 in 2. Ko se ¢lovek okuzi z

virusom, ta virus v telesu ostane vse Zivljenje,

vendar je lahko vecino ¢asa ali celo vedno
neaktiven, tako da nekateri okuzeni sploh
nikoli nimajo nobenih simptomov.

Genitalni herpes je zelo hitro nalezljiv, do
okuzbe pa navadno pride med spolnim sti-
kom s partnerjem, kiima herpeti¢ne mehurcke
na spolovilih, ¢eprav lahko virus prenese tudi
oseba, ki ne kaze opaznih znakov okuZzbe. V¢ca-
sih se s herpesom lahko okuzimo tudi med
oralnim spolnim odnosom - ¢e ima tisti, kiga
opravlja, herpes v predelu ust, okuzba pa se
lahko prenese tudi z uporabo okuzenih spol-
nih pripomockov (na primer vibratorjev).

Bolniki, ki doZivijo simptome herpesa, tri
do Sest dni po okuzbi najprej obcutijo draze-
nje ali peko¢ obcutek v predelu spolovila.
Nato se po spolnem udu oziroma vulvi poja-
vijo drobni mehurcki, ki se razpocijo in za
sabo pustijo pekoce razjede. Razjede se zace-
lijo v obdobju od 10 do 21 dni. Prvi izbruh
herpesa pogosto spremljajo povisana tele-
sna temperatura, glavobol in bolecine v misi-
cah. Bolnike lahko pece ob mokrenju, pri Zen-
skah se lahko pojavi tudi izcedek.

Genitalnega herpesa ni mogoce ozdraviti,
saj virusa ne moremo odpraviti iz telesa. Bole-
¢ine zelo ucinkovito ublazijo protivirusna
zdravila, posledice izbruha pa je mogoce
ublaziti Se na naslednje nacine:

-+ Spolnim stikom se izogibajte med izbru-
hom in $e dva do tri dni po tem, ko
mehurcki popolnoma izginejo.

- Nosite ohlapno bombazno perilo.

+ Med izbruhom spolovila redno umivajte in
jih popivnajte s sveZo brisacko, ki jo morate
po uporabi obvezno oprati.

. Ce se dotikate prizadetega predela, si po
tem obvezno umijte roke, da okuzbe ne bi
prenesli na druge dele telesa.

Gonoreja

Gonoreja je ena najpogostejsih spolno pre-
nosljivih bolezni. Povzroca jo bakterija Neis-
seria gonorrhoeae. Okuzba z gonorejo priza-
dene ve¢ moskih kot zensk, najbolj razsirjena

»Zavedajmo se, da smo za varno spolnost odgovor-
ni poskrbeti sami. Ce ima kateri od partnerjev spol-
no prenosljivo bolezen, je potrebna popolna spol-
na vzdrznost. Med vaginalnim in analnim spolnim
odnosom je potrebna uporaba kondoma.«

pa je med najstniki in mladimi odraslimi, se
posebej tistimi, ki imajo veliko spolnih
partnerjev.

Gonoreja se navadno Siri z analnimi, vagi-
nalnimi ali oralnimi spolnimi odnosi. Simptomi
gonoreje se razvijejo dva dni do dva tedna po
okuzbi. Moski okuzbo opazijo kot pekoc¢ obcu-
tek med mokrenjem, pozneje tudi kot mle¢en
izcedek iz se¢nice, ki postaja gostejsi. Pribli-
Zno 10 odstotkov moskih in kar 50 odstotkov
zensk nima nobenih simptomov.

Ce gonoreje ne zdravimo, se lahko raz3iri
na prostato in obmodek ter povzroci vnetje.
Ceprav redko, lahko vnetje pri moskem pov-
zroci neplodnost.

Pri zenskah so simptomi nasledniji: peko¢
obcutek med mokrenjem, bole¢ spolni odnos
in bolecine v medenici. Naj poudarimo, da
polovica Zzensk, okuzenih z gonorejo, sploh
nima simptomov ali pa so ti tako blagi, da se
zenska zanje sploh ne zmeni. Simptomi so
pogosto tako neznacilni, da jih je mogoce
zamenjati z drugimi okuzbami, na primer z
vnetjem mehurja. Nezdravljena gonoreja
lahko tudi pri Zenskah povzroci neplodnost.

Sifilis

Prvo veliko epidemijo sifilisa so v Evropi zabe-
lezili ob koncu 15. stoletja. V 16. stoletju so
ugotovili, da mazilo z Zivim srebrom olajsa
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simptome, vendar ne brez nevarnosti, saj je
Zivo srebro strupeno in ima Stevilne nezelene
ucinke. Pogostost sifilisa so zmanjsali Sele z
uporabo penicilina.

Sifilis je bil nekoc¢ zelo razsirjena in strah
zbujajoca bolezen. Ceprav se danes pojavlja
veliko redkeje, pa je $e vedno zelo resna. Pri-
marni in sekundarni sifilis sta zelo kuzna in
se Sirita z vecino spolnih stikov z okuzenim,
tudi z oralnim spolnim odnosom in s
poljubljanjem.

Sifilis sicer povzroca bakterija Treponema
pallidum.Brez zdravljenja bakterija za vedno
ostane v telesu in povzroci bolezen, ki poteka
v treh stopnjah. Primarni sifilis se pojavi od
10 do 90 dni po okuzbi in se kaZe kot razjeda
na mestu stika, ki se zaceli v priblizno 10
tednih. Simptomi sekundarnega sifilisa, ki se
pojavi v naslednjih tednih, so izpuscaj na kozi,
glavobol, vnetje Zrela, povecane bezgavke,
povisana telesna temperatura, izpadanje las
in bradavicam podobni izrastki na vlaznih
predelih okrog spolovil in zadnjika. Ti simp-
tomiizginejo v nekaj tednih, nato pa bolezen
preide v latentno fazo.

Nekaj let po okuzbi se pri nezdravljenih
ljudeh pojavi terciarna faza, ki je najbolj uni-
¢ujoca, saj med drugim okvari mozgane, Ziv-
Cevije, srce in ozilje, lahko povzroci dusevne
motnje in celo smrt. Vendar je prehod v pri-
krito fazo zelo redek. Ce bolezen odkrijemo
na primarni, sekundarni ali latentni stopnji,
jo je mogoce ucinkovito pozdraviti.

Poskrbimo za varno spolnost
Zavedajmo se, da smo za varno spolnost
odgovorni poskrbeti sami. Ce ima kateri od
partnerjev spolno prenosljivo bolezen, je
potrebna popolna spolna vzdrznost. Med
vaginalnim in analnim spolnim odnosom je
potrebna uporaba kondoma.

Vedno, kadar se spus¢amo v spolne
odnose, pomislimo na moznost okuzbe. Ce
imamo dlje ¢asa stalnega spolnega partnerja
in ga zares dobro poznamo ter na$ odnos
temelji na medsebojnem zaupanju in zve-
stobi, potem tveganja za svezo okuzbo ni.
Tveganje pa je seveda veliko vecje, ¢e pogo-
sto menjamo spolne partnerje.
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_Vpomla

Ceprav je zima ze za nami in so nas leto3nje

leto pomladne temperature pozdravile

(pre)kmalu, se od virusov in obolenj e ne

moremo posloviti. Za razli¢na obolenja, ki

se pojavljajo tudi v pomladnem obdobju,
so najbolj dovzetni malcki, imunski sistem

otroka se namrec razvija tudi ve¢ mesec po

rojstvu, zato je vtem obdobju Se bolj ob¢u-
tljivin dovzeten za okuzbe. Okuzbam so Se

posebej izpostavljeni tisti otroci, ki obisku-
jejo vrtec oziroma kolektivno varstvo. Tu

se otroci srecujejo z virusi, ki jih njihov

imunski sistem Se ne pozna, zato tudi pogo-
sto, predvsem pa zelo hitro zbolijo.

Avtorica: Alja Gogala

Prehladna obolenja

Prehlad je najpogostejsa virusna okuzba, ki
jo otroci, mlajsi od treh let, prebolijo v pov-
precju Sest- do osemkrat letno, otroci, vklju-

Otroske okuzbe
dnem obdobju

ceni v kolektivno varstvo, pa osem- do deset-
krat letno. Prehladna obolenja se
najpogosteje pojavljajo v obdobju od zgo-
dnje jeseni do pozne pomladiin s sabo pri-
nasajo Stevilne neprijetne simptome. V pri-
blizno osemdeset odstotkih primerov so
prehladna obolenja posledica virusne
okuzbe sluznice zrela, nosu in obnosnih
votlin, zato jim pravimo tudi viroze. Malcki
v predsolskem obdobju pogosto zbolevajo
za virusnimi okuzbami dihal, ki jih pogosto
povzrocijo respiratorni sincicijski virusi, ade-
novirusi, rinovirusi ter virusi influence A in
B ter parainfluence. Prehladni simptomi se
obicajno pojavijo dan ali dva po okuzbi,
mednje sodi bolecina v zrelu, zamasen nos
in smrkanje. Prehlad povzroci vnetje v slu-
znici zgornjih dihal, obolenje pa se lahko raz-
vije tudiv tezje oblike bakterijskih okuZzb, kot
so angina, bakterijska okuzba obnosnih
votlin oziroma sinusitis in vnetje srednjega
usesa. V tem primeru je nujen obisk pri
zdravniku, ki bo predpisal ustrezno antibi-
oti¢no zdravljenje.

Zdravljenje virusnih okuzb dihal poteka simp-
tomatsko, Ce je potrebno, malcku znizujemo

telesno temperaturo in dovajamo zdravila za

sirjenje dihalnih poti. Pomembno je, da otrok
pociva v domaci oskrbi in pije dovolj teko-
¢ine, vcasih pa je zaradi moznih zapletov, ki

so jim podvrzeni predvsem otroci z oslablje-
nim imunskim sistemom, potrebno tudi

intenzivno zdravljenje v bolnisnici.

Vnetje srednjega usesa

Tudi vnetje srednjega usesa se pogosteje
pojavlja pri otrocih, ki obiskujejo kolektivno
varstvo. Ti ga v povprecju prebolijo ve¢ kot
trikrat letno, v svojem prvem letu zivljenja pa
ga preboli vec kot Sestdeset odstotkov otrok.
Obolenje lahko povzrodi virus ali bakterija
pnevmokok. Zanj je znacilna mo¢na bolecina
v udesu in povisana telesna temperatura,
otrok lahko postane razdrazljiv, jokav, odkla-
nja hrano in tekocino ter ne spi. Do obolenja
pride, ko bakterije in virusi ob prehladu iz
zrela in nosu skozi evstahijevo cev pridejo v
srednje uho. Seveda lahko bolecino v usesih
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povzroci tudi ¢epek usesnega masla, ki priti-
ska na bobni¢, vendar je otroka nujno treba
odpeljati k zdravniku v primeru, ko je bole-
¢ina hudain jo spremlja tudi temperatura ter
otrok veliko joce.

Rotavirusi na pohodu tudiv
pomladnih mesecih

Rotavirusne okuzbe so najpogostejse
okuzbe predsolskih otrok, ki se pojavljajo
preko celega leta in se hitro Sirijo v vrtcih.
Povzrocajo drisko, bruhanje, kréevite bole-
¢ine v trebuhu in vrocino. Otroci, ki zbolijo,
pogosto odklanjajo hrano in pijaco, so utru-
jeniin manj urinirajo, kar je posledica izgube
prevelike koli¢ine tekoc¢in. Rotavirusne
okuzbe imenujemo tudi bolezen umazanih
rok. Okuzba namre¢ poteka po fekalno-
oralni poti, ko se virusi preko onesnazenih
rok prenesejo neposredno na druge osebe,
pa tudi na predmete in povrsine v okolici,
kjer lahko ostanejo ve¢ dni. Zdravljenje bole-
zni poteka simptomatsko, kar pomeni, da je
treba nadomes¢ati izgubljene tekocine in
znizevati telesno temperaturo. Rotavirusne
okuzbe lahko povzrotijo tudi dehidracijo,
zaradi katere veliko obolelih otrok potrebuje
bolnisni¢no zdravljenje.

Okrepite otrokov imunski sistem

Sirjenje okuzb lahko preprecite zdoslednim
upostevanjem higienskih nasvetov, kamor
sodi tudi redno umivanje otroskih rok, zrace-

»Rotavirusne okuzbe imenujemo tudi bolezen uma-
zanih rok. Okuzba namrec poteka po fekalno-oral-
ni poti, ko se virusi preko onesnazenih rok prenesejo
neposredno na druge osebe, pa tudi na predmete
in povrsine v okolici, kjier lahko ostanejo vec dni.«

nje prostora in ¢is¢enje povrsin, kjer bi se
morebiti lahko zadrzevali virusi. Otrokov
imunski sistem pa lahko krepimo tudizredno
in uravnotezeno prehrano, ki vkljucuje dovolj
sadja in zelenjave, ter zadostnim vnosom
tekocin. Poskrbite, da se otrok dovolj giba na
svezem zraku ter dovolj spi. Na delovanje
imunskega sistema ugodno vplivajo tudi pro-
biotiki, ameriski slamnik in mati¢ni mlecek,
ki jih lahko dodamo k otrokovi redni prehrani.
Otrokov imunski sistem lahko dodatno oslabi
tudi dusevni stres, ki ga otrok dozivlja ob
vstopu v vrtec, zato je pomembno, da so v
tem obdobju starsi do otroka Se posebej
skrbni in ljubeci.
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ABC

A Ne glede na to, katero vrsto hrane
uzivamo, je zelo pomembno, da vemo,
od kod prihaja in kako je bila pridelana.

B Postenje naj bi veljalo za enega naj-
starejsih nac¢inov samozdravljenja.

C Ekoloska domovanja omogocajo
var¢no rabo energije, prav tako pa
dobro denejo tudi nasemu zdravju.

o

Zivimo v ¢asu stevilnih nasprotij. Na voljo
imamo toliko informacij, znanost premika
meje mogoceda, lahko si privos¢imo prak-
ticno vse, kar nam srce pozeli,a smo po drugi
strani vedno bolj bolni, odtujeni drug od dru-
gega ter na sploSno manjzadovoljni s svojim
zivljenjem. A tudi to se pocasi spreminja in
nasa zavest se dviguje. Ljudje se zacenjamo
spet zavedati, kaj vse nam nudi narava.
Cetudi je obdobje gospodarske krize tezko
in nemalokrat ne nudi prave perspektive za
prihodnost, pa nam vendarle prinasa tudi
Stevilne pomembne premisleke. Vedno vec
ljudi postaja samooskrbnih. Ce so se neko¢
ljudje na vse pretege otepali zemlje, si jih
danes vedno vec Zeli, da bilahko na lastnem
vrticku vzgojili vsaj nekaj vrtnin. Hrana, ki
jo najdemo na policah trgovin, namre¢
nemalokrat pripotuje od kdovekod, nenor-
malno dolgo ohranja ¢udovit in svez videz,
zaradi ¢esar smo lahko upravi¢eno zaskr-
bljeni.Zavest ponovne vzpostavitve stika z
naravo in naravnim torej vedno bolj prihaja
v ospredje. In prav je tako.

Pomen zdrave prehrane

Danes na podrocju prehrane obstaja veliko
resnic. V poplavi razli¢nih informacij, katera
hrana je za nas primerna in katera nam $ko-

duje, ljudje pozabljamo na najpomembnejse:
poslusati svoje telo in upostevati njegove
potrebe. Telo nam samo sporoci, kaj potre-
buje in ¢e se dovolj poznamo, znamo njegova
sporocila tudi slisati. Dejstvo je, da zivimo v
¢asu ogromne izbire. Na voljo imamo vse, kar
nam srce pozeliin prav to nas je pripeljalo do
trenutnega stanja. Nenalezljive kroni¢ne
bolezni, kot so bolezni srca in ozilja ter slad-
korna bolezen, so v velikem porastu, Evro-
pejci zavrzemo ogromne koli¢ine hrane, a ob
tem ne pomislimo, da skoraj milijarda zemlja-
nov strada. Zaradi masovne potrosnje smo
izgubili kompas in nemalokrat niti ne vemo
vec, kaj si v resnici zelimo. Kdaj ste nazadnje
obcutili resni¢no lakoto, kdaj ste prisluhnili
potrebam in Zeljam svojega telesa?

Katera hrana je najbolj

optimalna za nase zdravje?
Kon¢noizbiro prepus¢amo vam, vasim potre-
bam in prepri¢anjem, vendar pa ob tem pou-
darjamo, kako zelo pomembno je, da veste,
od kod vasa hrana prihaja in kako je bila pri-
delana. Ne glede na to, ali gre za zrezek ali
zelenjavo, morata biti oba pridelana ¢im bolj
naravno. Ce uzivate meso, naj to prihaja od
zivali, ki so uzivale naravno hrano in ne raz-
licnih nadomestkov ter kopice drugih snovi,
ki so za nase zdravje zelo skodljive, saj lahko

-

Zivetiv soéit' Z haravo

med drugim motijo delovanje nasega endo-
krinega sistema ter povzrocajo se kopico dru-
gih tezav. In enako velja tudi pri drugi vrsti
hrane - ¢etudi je ekoloska hrana nekoliko
drazja, pa se tak nakup zagotovo izplaca. Ne
varcujte pri kakovostni hrani, saj bodo imele
vase danasnje prehranske odlocitve velik
vpliv tudi v prihodnosti.

Vasa prehrana naj bo raznolika in kakovo-
stna, predvsem pa naj prevladuje Ziva hrana.
Ce ne uzivate mesa, boste potrebne beljako-
vine brez tezav dobili tudiiz drugih virov. Eden
od njih je zagotovo tofu ali sojin sir, pri katerem
moramo biti pozornina poreklo. Ko izbirate tofu,
naj bo ta narejen iz ekoloske in gensko nespre-
menjene soje. Tofu si lahko popecete, z njim
obogatite solate, lahko pa siiznjega pripravite
tudi slastne sladice. Ker nima izrazitega okusa,
je viec veliko ljudem, saj ga obogatijo z razli¢-
nimi zelis¢i, za¢imbami, sojino omako ...

Post - ko telesu damo ¢as,

da si odpocdije

Pomena in pozitivnih lastnosti so se zavedala

Ze stara ljudstva. Ze stari Egip¢ani so menili, da

so prevelike koli¢ine hrane Skodljive za njihovo

zdravje, zato so svojemu telesu enkrat mesecno

privoscili celodnevni odmor od hrane. Tudi Ste-
vilni starogrski misleci so se redno postili, saj so

menili, da post pozitivno vpliva na njihove
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miselne sposobnosti. Danes poznamo musli-
manski ramazan, tu je tudi stiridesetdnevni post

med pepelnico in veliko noc¢jo, ko se kristjani

odpovejo uzivanju dolocene vrste hrane, ter

Jom Kipur - najvedji judovski post.

Postenje naj bi veljalo za enega najstarej-
sih nac¢inov samozdravljenja - z njegovo
pomocjo naj bi zdravili razli¢na obolenja,
pomagal pa naj bi tudi pri razli¢nih vrstah
odvisnosti.

Stevilne raziskave potrjujejo, da kalorijska
restrikcija pozitivno vpliva na naso dolgozi-
vost, spodbuja jasnejse misljenje in boljso
koncentracijo. Ce se lotevate dalj$ega posta,
se prej obvezno posvetujte z ustrezno uspo-
sobljenim strokovnjakom, ki vam bo znal dati
ustrezna navodila in smernice, da boste s
postenjem resni¢no delovali v prid svojemu
zdravju ter dosegli Zelene ucinke.

Ali veste, kaj dajete nase?

Ko danes zavijemo v najljubso drogerijo, v¢a-
sih niti ne vemo, kaj izbrati. I1zdelki v ¢udovi-
tih embalazah zagotovo pritegnejo naso
pozornost, a ko si vzamemo ¢as in preberemo
sestavine, iz katerih so narejeni, se nemalo-
krat dobesedno zgrozimo, saj slednjih pogo-
sto ne znamo niti izgovoriti, kaj Sele da bi
vedeli, za kaj sploh gre.

Pravijo, da je najboljsi (in hkrati tudi naj-
varnejsi) tisti izdelek za nego telesa, ki ga
lahko brez tezav pojemo. Naravno kozme-
tiko — od krem, dezodorantov, losjonov za
telo, $amponov in drugih - lahko ustvarimo
kar sami, in to najveckrat kar iz sestavin, ki jih
najdemo v domacdi kuhiniji. Poleg tega imamo
tudi na policah trgovin na voljo vedno ve¢
izdelkov, narejenih iz naravnih ter zdravju pri-
jaznih sestavin preverjenega porekla. Izdelki,
ki spadajo v sklop tako imenovane naravne
kozmetike, morajo biti oznaceni z ustreznimi
certifikati, ki potrjujejo, da bomo res kupili
tisto, kar nam embalaZza obljublja. Ker zako-
nodaja in oznacevanje na tem podro¢ju Se
nista poenotena in ustrezno urejena, lahko
tudi pri tovrstnih izdelkih prihaja do razli¢nih
zavajanj, zato le previdno.

Ko kupujete naravno kozmetiko (ne glede
na to, ali gre za kremo, losjon, milo, dezodo-
rant ...), bodite pozorni, da so sestavine
rastlin resni¢no ekoloskega porekla ter da
niso gensko spremenjene. Prav tako lahko
ti izdelki vsebujejo le konzervanse, ki so
enaki tistim v naravi. Uporaba konzervan-
sov mora biti jasno oznacena na embalazi.
V certificiranih izdelkih za nego koze so upo-
rabljena le najkakovostnejsa rastlinska olja,
mascobe in voski. V konvencionalnih koz-
meti¢nih izdelkih pa po drugi strani name-
sto naravnih najdemo mineralna olja (ki so
narejena iz nafte).

Kje in kako zivimo

Na koncu se dotaknimo $e nasega bival-
nega okolja. Ljudje smo vcasih mnozi¢no
drli v mesta, saj smo mislili, da nas tam ¢aka
boljse zZivljenje - vse smo imeli na dlani.
Gradile so se visoke in neosebne stolpnice

»Vasa prehrana naj bo raznolika in kakovostna,
predvsem pa naj previaduje Ziva hrana. Ce ne uzi-
vate mesa, boste potrebne beljakovine brez tezav

dobili tudi iz drugih virov.«

in Stevilne zelene povrsine so vztrajno izgi-
njale. Odroc¢nejsi ruralni predeli pa so zaceli
samevati.

A danes se tudi tu razmere nekoliko obra-
¢ajo. Ljudje se vedno bolj zavedajo, kako zelo
pomembno je ziveti v naravnem in zdravem
okolju. In taksna morajo biti tudi domovanja.
Stevilni ponudniki pri na¢rtovanju ekoloskega
domovanja velik poudarek dajejo prav pozitiv-
nemu odnosu do narave in okolja, kar dokazuje
Ze izbira materialov. Ekoloska domovanja omo-
gocajo var¢no rabo energije, prav tako pa dobro
denejo tudi nasemu zdravju. Zelo pomembno
je torej, da je vase domovanje narejeno iz kako-
vostnih naravnih materialoy, saj bo to mo¢no
odrazalo kakovost vasega Zivljenja.

Eko, bio, domace, lokalno?

Zaradi razli¢nih oznacb Zivil med ljudmi pogo-
sto prihaja do prave zmesnjave. Kako tudi ne —
nekateri izdelki so eko, drugi bio, tretji domadi,
Cetrti organski ...

Eko (ekolosko) in bio (biolosko) sta sopo-
menki, ki oznacujeta nacin pridelave hrane. Pri
ekoloski pridelavi namre¢ ni dovoljena upo-
raba pesticidov, mineralnih gnojil, gensko
spremenjenih organizmov, razli¢nih dodatkov
v krmi zivali, antibiotikov in hormonov.

Pri nas vse ve¢ji pomen dobiva tudi oznaka
lokalno. Zavedati se moramo, da lokalno ne
pomeni tudi nujno ekolosko pridelano. Zago-
tovo bomo zase naredili ve¢, ¢e kupimo izde-
lek, ki sicer ni bil pridelan ekolosko (oziroma
ne nosi certifikata), a prihaja iz nase neposre-
dne okolice, kot pa ¢e bi kupili ekolosko pri-
delano zelenjavo, ki je prislazdrugega konca
sveta. Z izbiro lokalnih proizvodov mo¢no
skrajSamo samo transportno pot in poskr-
bimo za manjsi oglji¢ni odtis.

Pri izbiri Zivil najve¢ pozornosti namenimo
temu, da uzivamo lokalno pridelano in sezon-
sko hrano, ki za to, da je pristala na nasem
krozniku, ni prepotovala pol sveta.

GREEN PEOPLE
Organic Lifestyle

Naravna vitaminska nega za

vsak tip koze, tudi otrosko.
Preizkusite moc narave!

www.srcek.si

# ZELENA TRGOVINA &

V Zeleni trgovini - Ljubljana BTC hala A.
najdete 2533 naravnih izdelkov. Med njimi tudi
edina lezis¢a v Sloveniji, ki so.brez skodljivih
kemikalij (formaldehida, pesticidov, herbici-
dov in toksinov).

Poklicite za katalog:
01-8109032, www.zelenatrgovina.si
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Spoznajmo jih -

super zivila

Ob zavedanju, da je vsakodnevna prehrana
pusta, da vsebuje premalo vitaminov in
mineralov in da je na3e telo dnevno izpo-
stavljeno stresom, se vse vec ljudi poslu-
Zuje uporabe raznih prehranskih dodatkov
in super zivil, ki naj bi pomagala ohranjati
organizem v optimalnem delovanju. Stro-
kovnjaki potrjujejo koristne ucinke super
Zivil, saj je jasno, da zaradi omenjenih vzro-
kov nas organizem ne more vec¢ optimalno
delovati in se regenerirati. V tem primeru,
pravijo strokovnjaki, nam lahko pomaga
uZivanje super Zivil, ki vsebujejo vse
potrebne vitamine in minerale za zdravo
delovanje organizma ter obnavljanje celic.
Ste Ze slisali za super Zivila MSM, horopito
in kurkumo? Spoznajmo jih in poglejmo, kaj
koristnega lahko doprinesejo nasemu
organizmu.

KURKUMA

Kurkuma izvira iz jugovzhodne Azije, kjer
lepo uspeva v tropskih gozdovih. Je trajnica,
podobna trsju in v viino ne seZe vec kot
meter. Veliko jo pridelajo na jugu Kitajske, v

TURMERIC

podpira zdravje jeter

kapsule z naravnim izvleckom kurkume,

Indoneziji in Indiji ter na otoku Java. Spo-
znamo jo po velikih okrasnih listih in belo
rumenih cvetovih. Ve¢inoma se uporablja
zmleta korenina rastline. Zdravilne lastnosti
kurkume se Ze tiso¢letja uporabljajo v indij-
ski tradicionalni medicini, prav tako pa je kur-
kuma ena najbolj raziskanih naravnih sub-
stanc v moderni medicini. Vsebuje namrec
$tevilna eteri¢na olja, med njimi tudi kurku-
min, ki ima najvec zdravilnih lastnostiin velja
za eno najmocnejiih protivnetnih antibakte-
rijskih snovi.

Rumeno zdravilo

Kurkuma je znana po svoji rumeni barvi, ki jo
lahko uporabljamo za obarvanje jediin obla-
¢il. Rumeno obarvanje jedi povzrotijo njena
podzemna stebla, imenovana rizomi. Upo-
rabljajo jo za pospedevanje izloc¢anja Zol¢a,
saj deluje tako, da stiska Zol¢ni mehur. Ete-
ri¢no olje kurkume topi Zol¢ne kamne, sku-
paj z barvilom razkuzuje Zol&ni mehurin Zol-
¢evod in blaZi njuno vnetje.

Znanstveniki so dokazali zdravilne uc¢inke
kurkume, ki naj bi blagodejno delovala pri
vnetju oci, crohnovi bolezni, blaZila pa naj bi
tudi sindrom razdraZljivega ¢revesja. U¢inko-
vito naj bi pomagala pri razli¢nih boleznih

sklepov.Znana je po svojem protimikrobnem

in protibolecinskem delovanju in nam bo

dobro dela, ¢e jo bomo uporabili pri opekli-
nah in urezninah.

Nepogresljiva je za mozganske celice, saj
dobesedno preprecuje njihovo staranje, varuje
pred moZgansko kapjo, po nekaterih raziska-
vah naj bi celo spodbujala nastajanje novih.
Pomembno je povedati, da ima tudi mocan
antioksidativni ucinekin tako varuje celice pred
poikodbami prostih radikalov oz. pred stara-
njem celic. V ajurvedski medicini se uporablja
Ze tiso¢letja za zdravljenje rakastih obolenj.
Menijo, da zavira rast tumorskih celicin meta-
staz pri raku dojke in raku prostate ter pri rakih,
ki so pogojeni z vnetnimi procesi (rak Zelodca,
dvanajstnika, jeter ...}, saj verjetno ucinkuje na
ravni genov, kjer se razvije tudi rak.

Poleg vseh nastetih pozitivnih ucinkih kur-
kume naj na koncu omenimo $e, da se pripo-
roca tudi diabetikom, saj naj bi uravnavala
nivo inzulina v krvi.

Varna za uzivanje, a previdno z
doziranjem

Uzivanje kurkume je povsem varno, velja le
opozorilo, da je ni priporoéljivo jemati v vegjih
koli¢inah, so¢asno z jemanjem zdravil, ki vpli-
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pomaga nadzorovati vnetne odzive v telesu 60 KAPSUL

www.gredice.si
Tel.:04/5155 880, info@gredice.si
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vajo na trombocite. Kurkuma namreé zmanj-
Suje lepljivost trombocitov. Sicer je njena upo-
raba zelo varna.

MSM -
METILSULFONILMETAN

Gre za organsko spojino Zvepla, ki se nahaja
v vseh Zivih organizmih. V ¢loveskem telesu
je zveplo tretji najpogostejii mineral. Je
bistvenega pomena za zdrav razvoj sklep
nega hrustanca in keratina v kozi ter laseh.
Skrbi za obnovo tkiva in optimalno delova
nje imunskega sistema.

Njegovo pomanjkanje v telesu je lahko
krivo za pojav mnogih neviecnosti, kot so
depresija, bolecine, utrujenost ter podobna
stanja.

Spada v isto kemiéno druzino kot kisik
in je mocan antioksidant ter razstrupljeva-
lec, ki pomaga celo pri odstranjevanju tez-
kih kovin iz telesa. Ko je telo poskodovano,
MSM zagotavlja zdravo cirkulacijo na obmo-
¢ju poskodb ter tako tja prinasa potrebna
hranila.

Zveplo v zivilih

Prvaka po vsebnosti Zvepla sta ¢ebula in
¢esen. Najdemo ga tudi v surovem nepa-
steriziranem mleku, mesu, ribah ter v zele-
njavi in sadju, vsebujejo ga tudi Zitarice.
Vecina predelanih Zivil ne zagotavlja zado-
stne koli¢ine Zvepla za potrebe organizma,
zato imamo na voljo mnogo prehranskih
dopolnil, ki u¢inkovito nadomeséajo te
primanjkljaje.

Prehranska dopolnila so lahko v obliki
mazil, ki bodo spodbudila celjenje in ublazila
vnetja, nekatera lahko zauZijemo ali pa jih
vtremo na prizadete dele telesa. V to skupino
spadajo tudi omega nenasi¢ene mascobne
kisline rastlinskega in ribjegaizvora, sajimajo
pripravki iz planktona najugodnejse razmerje
nenasi¢enih mas¢obnih kislin omega 3 in

Vsak dan je lahko

nov zacetek —
zalnite pri zdravj u!

MSMV PRAHU

EKO-SOL d.o.0.
Smartinska 130
1000 Ljubljana

www.ekosol.si
info@ekosol.si
031/599-847

omega 6. Ker postane pri uporabi MSM koza
mehka in sijo¢a, mu pravijo tudi mineral
lepote.

HOROPITO -
UNICEVALEC BOLECINE

Med zdravilnimi rastlinami Nove Zelandije
je najpogosteje preucevana cvetoca
rastlina horopito, ki je znana tudi pod ime-
noma maorski poprovecin unicevalec bole-
¢ine. Velja za najstarej$o cvetoco rastlino
na zemlji, saj je ostala nespremenjena 65
milijonov let, kolikor naj bi bila stara. Za
prezivetje skozi vsa leta je morala razviti
popolno odpornost, ki jo je obvarovala
pred staranjem, poskodbami in plenilci.
Odlikuje se po neverjetni odpornostina ple-
sni glivice in bakterije.

Pravi strokovnjaki za prou¢evanje delo-
vanja horopita so bili Maori. Domorodci iz
Nove Zelandije so jo cenili zaradi njenih
zdravilnih lastnosti. Njene liste so zvecili ali
zdrobili in iz njih izdelali zvarke z vroco
vodo. Uporabili so jih kot obkladke ali jih
zauzili, ¢e je §lo za Zelodéne tezave ali
moteno prebavo.

Zaradi pekocega okusa so si dojece matere
natirale dojke s sokom horopita, kadar so
zacele odstavljati dojencke. Ker je rastlina
uc¢inkovita za lajsanje driske in trebusnih bole-
¢in, je dobila ime novozelandski unic¢evalec
bolecine.

Proti glivicam, bakterijam in
virusom

Glavna ucinkovina horopita je poligodial,
vsebuje pa tudi druge sestavine poti ple-
snim, ki so prisotne v listih. Pomembna sta
tudi flavonoida kvercetin in taksifolin, ki
delujeta moc¢no antioksidativno.

Sodobna znanost je potrdila $tevilne
pozitivne ucinke horopita. Njegovo proti-
glivi¢no in protibakterijsko delovanje je
znano ze dlje ¢asa, medtem ko je bilo pro-
tivirusno delovanje Sele pred nedavnim
znanstveno potrjeno. V tradicionalni medi-
cini ga zato uporabljajo za celjenje ran in
ureznin, ognojkov in izpuscajev ter Cisce-
nje ¢revesnih zajedavcev. Na univerzi na
Novi Zelandiji so potrdili u¢inkovitost horo-
pita na delovanje glivice kandide, ki sicer
veljazaizredno trdovratno glivo kvasovko.
Horopito v ¢revesju deluje zelo hitro proti
kandidi, zato se lahko prve dni po zauzitju
pojavi poslab3anje simptomov.

O skodljivosti uporabe ni dokazov. Vse-
eno pa velja previdnost pri jemanju, saj uzi-
vanje ni priporocljivo med nosecnostjo in
dojenjem.

Revija ABC zdravja za
samo 17,06 €!

Poklicite: 080 12 80

Idealno vegansko prehransko dopolnilo za
razplinjanje brez glutena.

Zmanjsa Zeljo po sladkorju. Za boljsi ucinek se
priporoéa dieta brez mleka in mlecnih izdelkov,

vsebujejo gluten, sladkor in kvas.

Horopito znanstveno dokazano ovira razraséanje
glivic, bakterij, plesni in virusa herpes 1.

Primerno za diabetike, glutensko obéuljive
osebe, po terapiji z antibiotiki, daljSem uZivanju
hormonov, ob splosni oslabljeni imunski
odpornosti...

industrijsko predelane hrane in predvsem jedi, ki

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

Znanstveno
dokazano boljse
delovanje kot olje
grenivkinih pesk,
oljénih listov, ¢esen,
Pau D "Arco, kaprilna .

kislina, cimet!

Intimna krema Kolorex je klini¢no
dokazana naravna pomo¢
priodpravljanju:

ACCREDITED
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neprijenih vaginalnih
izcedkih

infekcijah na intimnih i
delih pri moskih Intimate Q=L
koznih vnetjih Care |
nekompliciranih glivicnih
okuzb

mozoljavosti, koprivnici

vsebuje najneznejsi horopit

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