ABCzdravja:-

Berete nas ze 11 let

ABCzdravja

Revija za zdravje s koristnimi informacijami 92.000
izvodov

Narocite se
na tiskano revijo

ABC zdravja

Alergije ze v
polnem zamahu

Moski s trebuhi
niso debeluhi...

Bolecina je znak,
da nekaj delamo
narobe lr _

{

._‘1:'

Kako do slusnega
aparata?

NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Se manjsam?

Obcutljivi otrok

Za ved informacij poklicite
04/51 55 880

www.abczdravja.si

LETNA NAROCNINA na revijo [l st i) Ustvarjajte
ABC zdravja samo 18,90 € g AN A S pomladansko stevilko!

04/51 55 880 L /=" www.unikat.si




5

CARDIOVASC,
¢

EDINSTVENE

OMEGA-3
PLUS
10 AKTIVNIH UGINKOVIN

1. OMEGA-3 iz
antarktiénega
krilovega olja:

« hrez vonja
L in okusa
ucinkovin v * visoka
eni kapsull biorazpolodljivost
# izbolj&a LOL

za 32 Y%,

Ustvarjajte
S pomladno « izbolja dober
a4 HDL .za 44 %

stevilko! S - )

za 1%
Poiscite jo pri svojem
prodajalcu casopisov.

FOSFOLIPIDI
ASTAKSANTIN
KOENCGIM Q10
MAGNEZIJ
ZELEZO
VITAMIN BG
* povisan holesterol s
SELEN

* sréni infarkt 10. CINK

*® angina pektoris
medicinalis*

* mozganska kap o
CARDIO" -

* koronarna srcna

bolezen VHS%&

* sréno popuscanje @

R C E S e T

7
ZA DIETETSKO URAVNAVANJE 4 b
SRCNO-ZILNIH DBOLENJ - /
Za vet informacij in narodila ,- 60 | 1 4
'R CETETERD LRAHAMAN, P
poklidite 04/51 55 880 2l pisite W Y| schwman T
na unikat@freising.si
www.unikat.si
m Pradajna meste: bekarne, specializicang Irgavine,  Sarsolabor ({_
Corpicht b Kakawmi - izdelann in Seadivesa v O ob lormacantiion asdoar glede Baimti o aesioee i Sl %

é Resite se
Zp

o0zabljivosti!

% raztresenost
# slaba koncentacija
#t starostna pozabljivost

Active Brain
ZARES POMAGA!

Odli¢ne izkusnje slovenskih
uporabnikov to potrjujejo!

ZA BOLJSO
KONCENTRACIJO
IN KOGNITIVNE

medicinalis* sposoBNOSTI!

Vsebuje vse, kar znanstveniki priporogajo ZA AKTIVNE MOZGANE:
DHA, EPA, GLA, vit. B6, B12, folno kislino, Mg, Zn)

www.aktivhimozgani.si

MODRA STEVILEA

e
panakea  (((0805002

BREZ RECEPTA V LEKARNAH IN SPECIALIZIRANIH TRGOVINAH!



ABCzdravja

April 2016

ZAUPNI TELEFON

116 123

=~
SAMARIJAN

BREZPLACNO 24h/DAN

Vsebina revije

Pomoc zasvojenim osebam

Odgovor je pogovor. IR EERVN ;
in njihovim svojcem

Zavod Pelikan - Karitas
SKUPNOST SRECANJE
Polje 350

1260 Ljubljana Polje
Zvone: 031/606-066

4 ABC zdravja - Novice

5 Alergije Ze v polnem zamahu
7  BioloSka zdravila

8 Soocanje z boleznijo

10 KOPB in telesna aktivnost

12 Moski s trebuhi niso
debeluhi ...

14 Izguba koZnega pigmenta -
vitiligo

16 Tezave zvidom,
ki pestijo diabetike

18 Plju¢na fibroza

20 Se manjsam?

22 Tudi v bolnisnicah nismo varni
pred okuzbami

24 Kako do slusnega aparata?

27 Boletina je znak, da nekaj
delamo narobe

30 Skrbno z mosticki in protezami
32 Obcutljivi otrok

34 Odstranjevanje dlak —
moda ali nuja?

36 Bio + lokalno = idealno
38 Riz, premalo ga poznamo

42 Zelene strani

e S E T tiskarna

Kolofon
Letnik 11, Stevilka 4, Lektoriranje oglasnih sporocil je v Faks urednistva: 04/51 55 888 »Ministrstvo za zdravje opozarja, da
april 2016 domeni oglasevalcev. besedilo obravnava zdravilo, ki se

Stevilo izvodov: 92.000

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

Direktor: Franci Bogataj,
bogataj@freising.si

Glavni in odgovorni urednik:
Franci Bogataj
bogataj@freising.si

Recenzija:

prim. mag. Igor Koren, dr. med.

Lektoriranje: Tina Benedici¢

Oglasno trzenje:
Anica Ti¢ar Kovaci¢
abczdravja@freising.si,
04/51 55 884

Nina Perko
marketing@freising.si
04/51 55 880

Digitalni prelom: Mateja Struc

Fotografije (Ce ni drugace oznaceno):
Shutterstock

Telefon urednistva: 04/51 55 880

E-naslov: info@freising.si
Spletni naslov: www.abczdravja.si

Vzgojno-izobrazevalna revija ABC
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ABC zdravja - Novice

Avtorica: Masa Robié, dr. med.

Svetovni dan zdravja, 7. april

Tema letosnjega svetovnega dneva zdravja je sladkorna bolezen —
diabetes. Leta 2008 je imelo sladkorno bolezen okoli 347
milijonov ljudi na svetu in prevalenca Se narasca. Leta 2012 je
bila neposredno odgovorna za 1,5 milijona smrti. Svetovna
zdravstvena organizacija ocenjuje, da naj bi bil diabetes do leta
2030 sedmi najpogostejsi vzrok smrti. Gre za kroni¢no bolezen, ki
nastane zaradi nezmoZnosti trebusne slinavke, da bi proizvedl|a
dovolj inzulina (diabetes tipa 1) ali pa zaradi nezmoznosti telesa,
da bi prevzelo glukozo v celice (diabetes tipa 2). Inzulin je
hormon, ki kontrolira nivo glukoze v krvi, glukoza pa je
najpomembnejse hranilo za telesne celice. V primeru, da glukoza
ne more v celice, je zelo skodljiva, saj okvarja Zile, Zivce in druge
organe, kar vodi v zaplete, kot so sréni infarkt, moZganska kap,
poskodbe Zivcev, ledvi¢na odpoved, slepota, impotenca in
okuzbe, ki privedejo do amputacije udov.

Herbicid v
nemskem pivu

Marca so porocali, da naj bi
analiza izdelka pokazala, da je
bilo v vzorcih piva pri 14
znamkah nemskega piva odkrit
ostanek herbicida glifosata. To je
aktivna snov v sredstvih za

. X zatiranje plevela, uporablja pa se
tudi kot desikant pred Zetvijo. Mednarodna agencija za
raziskavo raka (IARC) je leta 2015 glifosat razvrstila v 2A skupino
rakotvornosti (verjetno rakotvoren za ¢loveka). Najdene
koncentracije glifosata v nemskem pivu so bile nizke (0,46-29,76
mikrogramov na liter piva). Sicer je sprejemljivi dnevni odmerek
glifosata 0,5 mg na kg telesne mase na dan. Zato v zgoraj
omenjenem primeru pitje piva z ostanki glifosata ne predstavlja
tveganja za zdravje potrosnikov zaradi izpostavljenosti
glifosatu. Pivci piva pa vseeno ne smejo pozabiti na povecano
tveganje za zdravje ob uZivanju vedjih kolicin etilnega alkohola.

Rekombinantni
koagulacijski faktor 9

FDA (Ameriska agencija za
prehrano in zdravila) je odobrila
rekombinantni koagulacijski
faktor 9, albumin fuzijski protein,
za zdravljenje otrok in odraslih s
hemofilijo B. Gre za ucinkovino,
ki preprecuje in zmanjsuje
pojavnost krvavitev pri hemofilikih.

Zdravljenje napredovale oblike raka ledvic

Evropska agencija za zdravila (EMA) priporoca razsirjeno
uporabo zdravila nivolumab za zdravljenje odraslih z
napredovalo obliko adenokarcinoma ledvic (obliko ledvicnega
raka), ki so predhodno Ze prejeli zdravljenje. V Evropski uniji je bil
nivolumab prvic registriran junija 2015 za zdravljenje
napredovalega melanoma, oktobra se je uporaba razsirila na
zdravljenje napredovalega ploscatoceli¢nega
nedrobnoceli¢nega plju¢nega raka. Aktivna substanca v zdravilu
je monoklonsko protitelo, ki se veZe na PD-1 receptor
(programmed death-1 receptor), ga blokira, kar omogoca
aktivacijo imunskega sistema proti rakavim celicam.
Adenokarcinom ledvic je najpogostejsa oblika malignih
tumorjev ledvic. Napredovala oblika vklju¢uje metastatsko
bolezen in lokalno razsirjeno bolezen, ki je ne moremo vec
zdraviti operativno. Taki bolniki imajo zelo slabo prognozo, zato
so nova zdravila iziemnega pomena za podaljsanje preZivetja.

Svetovni dan
hemofilije, 17. april

Hemofilija je dedna bolezen, za
katero je znacilno pomanjkanje
ali odsotnost beljakovine, ki
sodeluje pri strjevanju krvi.
Poznamo hemofilijo A, pri kateri
gre za pomanjkanje faktorja 8, in
hemofilijo B, kjer primanjkuje ali
pa je popolnoma odsoten faktor strjevanja 9. Ljudje s hemofilijo
lahko Ze pri majhni poskodbi zakrvavijo ali celo izkrvavijo. Lahko
pride do zunanjih ali notranjih krvavitev. Pri hudih oblikah
hemofilije lahko zakrvavijo spontano. Hemofilijo zdravimo z
dodajanjem faktorjev strjevanja krvi. Odkar se uporablja
tovrstno zdravljenje, se je tudi pricakovana Zivijenjska doba
hemofilikov zvisala. Danes imajo hemofiliki ob ustreznem
zdravljenju skoraj normalno kakovost Zivljenja s pricakovano
Zivljenjsko dobo, ki je okoli deset let krajsa od zdravih.

Seneni nahod

Aprila bodo imeli teZzave
predvsem ljudje, ki so alergi¢ni
na jesen in brezo, saj bo
koncentracija njunega cvetnega
prahu v zraku zelo visoka. V
manjsih koncentracijah bo
prisoten tudi cvetni prah platane,
hrasta, topola, leske, jelse in
trave. Alergicnim ljudem
svetujejo izogibanje telesne aktivnosti na prostem v tem casu.
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Najznacilnejsi alergiji, ki se pojavita v pomla-
dnem casu, sta alergijski rinitis zaradi peloda
in poslabsanje astme. Najpomembnejsi znak
sezonske alergije je vodeni izcedek iz nosu,
ob tem pa Se drazenje v nosu, kihanje, slabsa
prehodnost nosu, srbez, solzenje in porde-
lost oc¢i. NajboljSa zascita je izogibanje aler-
genom. Ce to ni dovolj, sledi zdravljenje z
zdravili, pri tezji bolezni pa imunoterapija.

Avtorica: Vesna Vilénik

Alergijske bolezni prizadenejo 20 do 30
odstotkov ljudi. Najveckrat se za¢nejo v mla-
dosti ali celo v zgodnjem otrostvu. Z leti se
veclina alergijskih bolezni ublazi ali celo
izgine, vendar pa najhujse lahko trajajo tudi
do poznih letin se za¢nejo slabo odzivati na
zdravljenje. Razvoj nekaterih alergij je pove-
zan tudi s samo starostjo, saj se razvijajo
pocasi, v zacetku s povsem neopaznimi
simptomi Ze v otrostvu, v najstniskih letih
odrasc¢anja zbledijo, kasneje v odraslem
obdobju pa zaradi dolo¢enega alergena
znova vzplamtijo. Alergijske reakcije se sicer
pogosto pojavijo po stiku s prsico, cvetnim
prahom, dlako domacih Zivali in plesnimi.
Alergijo lahko sprozi tudi uzivanje nekate-

rgije ze
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rih hranil (mleko, jajca, moka, arasidiin ribe,
surovo sadje, orehi, lesniki, morski sadezi,
idr.). V Sloveniji brezplacnih testiranj ni vec.
Na testiranje vas v alergolosko enoto lahko
napoti le izbrani zdravnik, ¢e obstaja ute-
meljen sum za alergijo. Lahko pa se odlocite
za samoplacnisko testiranje.

So alergije dedne?

Sodobne Studije postavljajo pomen dedno-
sti za nastanek alergije vedno bolj v
ospredje. Ce noben od stariev nima aler-
gijske bolezni, je verjetnost, da bo alergij-
sko bolezen dobil otrok, med 8 in 10
odstotki. »Ce sta tako mati kot tudi oce aler-
gika - s kozno ali dihalno simptomatiko,
tudi prebavno - pa je verjetnost, da se bo
pojavila alergija tudi pri otroku, dokaj velika,
tudi ve¢ kot 50-odstotna. Ce je alergi¢en le
eden od njiju, je situacija veliko boljsa,«
razlozi specialist pediater Anton Kunstelj,
dr. med. K sreci pa veliko alergij izzveni z
otrokovim odras¢anjem.

Dojenje le delno s¢iti pred
alergijami

»V dojenckovi in malckovi starosti do
dveh let se najpogosteje pojavljajo aler-
gije na hrano, v prvi polovici leta je to

ABC

A Alergija pomeni, da je oseba preob-
Cutljiva na snovi, ki jih ve¢ina normalno
prenese.

B Alergija nastane zaradi napake imun-
skega sistema.

C Alergi¢na oseba napacno prepo-
znava alergen kot skodljivo snov.

najveckrat alergija na kravje mleko. Lahko
se pojavlja kot prebavna simptomatika,
kot malo trdovratnejsa driska, lahko kot
izraziti dojenckovi kr¢i oziroma kolike, pa
tudi kot resna kozna simptomatika: vneta
in pordela koza, ki se lahko lus¢i in je
lahko tudi izrazito srbeca. Redkeje se v
tej starosti alergija pojavlja z znaki na
dihalih, torej kot bronhiolitis, razlozi spe-
cialist pediater Anton Kunstelj, dr. med.
Najucinkovitejse zdravljenje je, da iz otro-
kove prehrane odstranimo vir alergije,
torej vse mleko in mle¢ne proizvode. Tudi
mati, ¢e otroka $e doji, ne sme uzivati
mleka in mle¢nih izdelkov. Dojenje je sicer
po svoje dobra zascita pred alergijami, saj
materino mleko samo po sebi ni alergo-
geno. Kljub temu pa se na dojenje kot
zascito pred alergijami ne smemo zana-
sati. »V materino mleko lahko pridejo aler-
geni iz hrane, ki jo je zauzila mati. Doje-
nje oziroma materino mleko pa otrokove
sluznice - dihalnih poti in prebavnega
trakta - varuje preko imunoglobulinov
razreda IgA, ki so dobro prisotni v nje-
nem mleku, imunoglobulinov razreda IgE,
ki so pomembni pri alergijah, pa v mate-
rinem mleku ni,« $e pojasnjuje Anton Kun-
stelj, dr. med.
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»Alergijska reakcija v slu-
znici lahko povzroci ast-
mo. Za astmo so znacil-
ni obcasni napadi tezke-
ga dihanja. Spremljajo
ga kaselj, stiskanje v prsih
in piskanje.«

Kdo vam
lahko pomagae

|
HD CENTER ZA BIORESONANCO

Ukmarjeva ulica 6, 1000 Ljubljana
031620630,059936655, www.bioresonanca-hd.si,
biohro@siol.net, f.bioresonanca.hd

Z BICOM bioresonan¢no terapijo smo pomagali
mnogim. Dovolite, da pomagamo tudi vam. VODJA
CENTRA IN BICOM terapevt: URSKA HROVAT

Je lahko vzrok izcedka

iz nosu alergija?

»lz otroskih noskov tece prakti¢no ves hla-
dni ¢as leta. Ce pa se tak izcedek izraziteje
ali pa sploh pojavi v ¢asu cvetenja, pa naj
si bo to na travniku, v gozdu ali cvetnem
vrtu, in se ob tem morda pojavi Se izcedek
iz ocesnih veznic, seveda lahko pomislimo
tudi na alergijsko naravo takega izcedka,«
razlozi Anton Kunstelj, dr. med. Alergijsko
vnetje nosu (alergijski rinitis) se kaze s srbe-
njem, izcedkom, kihanjem ter zamasenim
nosom. Pogosto ga spremlja alergijsko vne-
tje veznic, ki se kaze s solzenjem, srbecico
in obcutkom, da je v oceh pesek.

Alergijska reakcija v sluznici
lahko povzroci astmo

Alergijska reakcija v sluznici lahko povzroci
astmo. Za astmo so znacilni obcasni napadi
tezkega dihanja. Spremljajo ga kaselj, sti-
skanje v prsih in piskanje. Tezave so najiz-
razitejse ob telesnem naporuin v zgodnjih
jutranjih urah. Simptome povzrocajo aler-
geni, pa tudi mrzel jutranji zrak, megla,
custveni pretresi in telesna obremenitev.
Tezave so $e izrazitejse, Ce se rinitisu pri-
druzi vnetje obnosnih votlin. Pri mlajsih bol-
nikih povzroca astmo predvsem alergija.
Sprozilci so iste stvari, ki otroku tudi sicer
povzrocajo alergi¢ne tezave. Bronhiji in
dihalne misice so moc¢no povezaniz dusev-
nostjo. Astma je ena od psihosomatskih
bolezni, saj prav dusevne obremenitve
pogosto sprozijo astmati¢no poslabsanje.
Nekateri strokovnjaki menijo, da so vzroki
samo dusevni, vendar sodobni izsledki tega
$e ne potrjujejo. Kar 80 do 90 odstotkov
bolnikov z astmo ima tudi rinitis, med 30
do 40 odstotkov bolnikov z rinitisom pa ima
tudi simptome astme, so povedali na Kli-
niki Golnik. Alergijska astma je najpogo-
stejsa oblika astme. Napade sprozijo aler-
geni, kot so sezonski pelodi ali celoletni
alergeni, ki jih vdihavamo, pa tudi tisti, ki
jih povzrocajo prsice in zivalski prhljaj. Aler-
gijska astma se pojavi v otrostvu in obicajno
vztraja vse zivljenje.

Urtikarija in anafilaksa

Urtikarija ali koprivnica je kozna bolezen
s srbecimi izpuscaji, podobnimi tistim, ki
jih povzroti dotik s koprivo. Najhujsa aler-
gijska bolezen pa je anafilaksa. Prizadeti
so Stevilni organski sistemi hkrati in to
pogosto dale¢ od mesta vnosa alergena.
Sprva se pojavi obc¢utek tople koze, srbe-
¢icavlaseh, dlanehin podplatih. Nevarni
znaki anafilakse so oteklina grla z oteze-
nim dihanjem, kr¢ dihal in padec krvnega
tlaka s Sokom in odpovedjo delovanja
srca. Anafilakso najpogosteje povzrocijo
piki Zuzelk, zdravila in hrana. Pri nas aler-
gijo povzrocajo piki ¢ebel, os, srsenov. Po
piku lahko pride do vecje otekline, ki
lahko traja ve¢ dni. Bolnike, ki so kdaj
doziveli anafilaksijo po piku Zuzelke, zdra-
vijo z imunoterapijo.

Zdravljenje z imunoterapijo

Na Kliniki Golnik razlagajo, da je pri alergij-
skem rinitisu in blagi do zmerni alergijski

astmi mozno zdravljenje zimunoterapijo. Pri

tem zdravljenju bolniku v podkozje vbrizga-
vajo sprva zelo majhne, nato pa vedno vecje

koli¢ine alergena. Imunoterapija zal ni ucin-
kovita pri vseh bolnikih, v redkih primerih pa

lahko alergijsko bolezen zimunoterapijo pov-
sem pozdravijo. Verjetnost, da bo imunote-
rapija koristila, je vecja, Ce je bolnik alergicen

samo na en alergen. V zadnjem ¢asu se za

zdravljenje alergijskega rinitisa uporablja tudi

sublingvalna imunoterapija, ki jo bolnik izvaja

doma.

Zdravljenje z zdravili

Ker se alergenu ni mozno povsem izogniti, je
dokaj pogosto tudi zdravljenje z zdravili. Na
Kliniki Golnik porocajo o uporabi olajseval-
cev in preprecevalcev. Olajsevalci so tista
zdravila, ki blazijo tezave, preprecevalci pa
zdravijo alergijsko vnetje in preprecujejo, da
bi tezave sploh nastale. Med olajse-
valce sodijo antihistaminiki, ki so ucinkoviti
pri zdravljenju alergijskega rinitisa, ne vpli-
vajo pa na simptome astme. Za zdravljenje
astme se kot olajsevalci uporabljajo bronho-
dilatatorji — zdravila, ki Sirijo dihalne poti. Pre-
precevalci pa so glukokortikoidi, ki jih upo-
rabljamo samo lokalno, torej jih nanasamo
le na sluznico dihalnih poti. Pri takem nacinu
uporabe se izognemo stranskim uc¢inkom. Pri
alergijskem rinitisu bolnik glukokortikoide
vpihava v nos, pri astmi pa zdravilo vdahne
v pljuca. Pri tem je izredno pomembna pra-
vilna tehnika jemanja zdravil, kajti zdravilo je
ucinkovito samo, ¢e pride na pravo mesto v
dihalih.

Dnevnik cvetnega prahu

Ce trpite za alergijo na cvetni prah, lahko
belezite svoje simptome v spletnem
Dnevniku cvetnega prahu. Povezava je
dostopna s spletnega mesta Nacional-
nega instituta za javno zdravje (N1JZ).
Dnevnik cvetnega prahu je spletna apli-
kacija, zasnovana kot vprasalnik, v kate-
rega dnevno vpisujete splosno pocutje,
jakost simptomov alergijske bolezni, ki
se nanasajo na oci, nos in pljuca ter upo-
rabo zdravil za alergijo, ki vplivajo na
jakost simptomov. Preprosto oznacite
kvadratke z ustreznimi odgovori in po
zelji belezite tudi dodatna opazanja o
bolezni.S pomoc¢jo Dnevnika na enosta-
ven nacin povezete simptome alergijske
bolezni z obremenjenostjo zraka s cvet-
nim prahom. Ce je vzrok za alergijsko
bolezen cvetni prah, lahko ugotavljate
vzroke za poslabsanje ali izboljsanje aler-
gijske bolezni v kraju bivanja pa tudi na
potovanjih oziroma pocitnicah znotraj
Evrope. Cisto preprosto lahko naredite
tudiizpis iz svojega dnevnika in ga poka-
Zete zdravniku.
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Bioloska zdravila

Bioloska zdravila so v osnovi ¢loveski pro-
teini (npr. hormoni, inzulini, protitelesa itd.)

Omogocajo ucinkovitejsi pristop k zdravlje-
nju raka, motenj rasti, slabokrvnosti, rev-
matskih in drugih avtoimunskih bolezni.
Razvoj posameznega bioloskega zdravila

stane od 800 milijonov do milijarde evrov.
Danes je na svetovnem trgu vec kot 180 bio-
loskih zdravil za humano uporabo, v razli¢-
nih fazah klini¢énega preizkusanja je vsaj

1600 novih bioloskih zdravil.

Avtorica: Petra Bauman

Sedem let za eno zdravilo

Prelomni trenutek za razvoj bioloskih zdravil je
omogocilo odkritje sestave DNK leta 1953 in
tehnologije rekombinatne DNK, po kateri je
mogoce izolirati del DNK, npr. iz ¢loveskih celic,
ga spremeniti in vstaviti kot nekaksen zapis v
bakterijsko ali ¢lovesko celico. Ta tako dobi nove
genske informacije in za¢ne izdelovati Zzeleno
beljakovino - biolosko ucinkovino. Prvo taksno
zdravilo na svetu je bil ¢loveskiinzulin, zdravilo
za zdravljenje sladkorne bolezni, leta 1982.V
povpre¢ju od priprave prve celi¢ne kulture do
nastanka surove bioloske uc¢inkovine traja do
devet mesecev. Celoten razvoj od prve celicne
kulture do prve serije bioloske uc¢inkovine pa
trajado sedem let.

Kemo vs. biolosko

Kemoterapija ima vec nezelenih ucinkov, pred-
vsem zato, ker ne izbira samo malignih celic,
ampak zmanjsuje Stevilo vseh celic v telesu, ki
se hitro delijo. Bioloska zdravila pa po vnosu v
telo delujejo razlicno. Lahko posnemajo delo-
vanje telesu lastnih beljakovin in tako nadome-
$c¢ajo njihovo pomanjkanje, na primer pri slad-
korni bolezni ali slabokrvnosti. Delujejo pa tudi
kot zaviralci skodljivih beljakovin ali celic v orga-

nizmu, ki lahko povzrocajo hude bolezni. TakSna

bioloska zdravila so monoklonska protitelesa,
ki se po vnosu v telo vezejo na skodljive belja-
kovine ali celice, zaradi cesar jih imunski sistem

prepozna kot tujek, jih razgradi in unici. Res je,
da tudi bioloska zdravila delujejo na zdrave

celice, vendar v ob¢utno manjsem obsegu kot

citostatiki. Bioloska zdravila torej delujejo na

to¢no doloceno oprijemalisce oz. receptor v
maligni celici - recemo, da delujejo tar¢no.

Z unic¢enjem bolnih celic se iz telesa
odstrani eden od vzrokov za rast rakavega
tkiva, prav tako pa se odstranijo beljakovine,
ki povzrocajo vnetja.

Ker so bioloska zdravila v glavnem belja-
kovine, jih jemljemo v obliki infuzij ali injek-
cij, v prebavnem traktu namrec obcutljiva
proteinska molekula izgubi svojo ucinkovi-
tost. Seveda pa farmacija razvija tudi biolo-
$ka zdravila v obliki tablet.

Bioloska zdravila
Med sodobna bioloska zdravila $tejemo hor-
mone (npr. rekombinatni inzulin, rekombina-
tnirastni hormon ...), interferone, interlevkine,
rastne dejavnike, encime, cepiva, najvecjo sku-
pino bioloskih zdravil pa predstavljajo mono-
klonska protitelesa — za zdravljenje nekaterih
vrst raka ter nekaterih avtoimunih bolezni, kot
so revmatoidni artritis, psoriatri¢ni artritis,
Chronova bolezen, ulcerozni kolitis ...
Trenutno je v razli¢nih fazah razvoja vec
podobnih bioloskih molekul: rituximab (zdra-
vljenje levkemije in limfoma), adalimumab (zdra-
vljenje revmatoidnega artritisa, luskavice itd.) in
dodatne klini¢ne Studije za epoetin alfa (zdra-
vljenje kroni¢nega odpovedovanja ledvic).

Podobna bioloska zdravila

Bioloska zdravila so zaradi zahtevnih raziskav
in razvoja zelo draga, zato se danes razvijajo
generiki oz. podobna bioloska zdravila, ki so

cenovno ugodnejsain tako dostopna vec lju-
dem. Nastanejo kot sekundarne verzije ori-
ginatorskih bioloskih zdravil, ko le-tem
potece patentna zascita. To pa ne pomeni,
da so manj ucinkovita ali manj kakovostna.

Med podobna bioloska zdravila (ki se zal
zlorabljajo v $portu) sodijo tudi rastni hor-
mon, eritropoetin alfa in filgrastim.

Rastni hormon se uporablja za zdravljenje
motenj rasti pri otrocih in odraslih. Otroci s
pomoc¢jo rastnega hormona dosezejo tele-
sno visino, ki je normalna za njihove vrstnike,
pri odraslih pa rastni hormon vpliva na nor-
malno razporeditev telesnega mascevija, zve-
¢anje misi¢ne mase idr.

Eritropoetin alfa se uporablja za zdravlje-
nje anemije oz. slabokrvnosti, ki je pojav pri
bolnikih s kroni¢no ledvi¢no odpovedjo, ki
potrebujejo dializo oz. se pojavi pri rakavih
bolnikih kot stranski u¢inek zdravljenja s
kemoterapijo.

Filgrastim se uporablja za preprecevanje
ali zdravljenje nevtropenije (premajhnega
stevila dolocenih belih krvnih telesc v krvi),
ki je lahko posledica zdravljenja s kemotera-
pijo, okuzbe s HIV, pogosta pa je tudi pri bol-
nikih znedavno presajenim kostnim mozgom.
Filgrastim se uporablja tudi za stimulacijo
perifernih krvnih celic kot alternativa presa-
ditvi kostnega mozga.

Zlati standard?
Bioloska zdravila predpisujejo zdravniki spe-
cialisti takrat, kadar standardno sistemsko
zdravljenje zaradi razli¢nih vzrokov ni uspe-
$no. Bioloska zdravila se pogosto predpisujejo
v kombinaciji s klasi¢nimi temeljnimi zdravili.
Uspesnost zdravljenja se pri pacientih razlikuje,
saj niso vsa bioloska zdravila primerna za vse
- njihova ucinkovitost je povezana s stopnjo
napredovanja bolezni, fiziolo3kim stanjem bol-
nika in njegovo gensko zasnovo.

lonizirana - antioksidantna in bazi¢na voda ¢ @ NEXUS ALk AaMEDI

Alka Life ® ionizatorji vode so naprave, ki vodo iz pipe najprej prefitrirajo,
potem pa jo s pomodjo titan/platinastih elektrodaktivirajo in lodijo na
baziéno (alkalno) in kislo vodo. Pitje baziéne vode ima zdravilne uéinke,
zato so Alka Life ® naprave v tujini registrirane kot medinski pripomoéek.’

Baziéna, aktivirana voda je moéan antioksidant (-450mV/ORP), ki
odstranjuje proste radikale in razkisljuje telo. Pitje bazi¢ne, aktivirane vode
lahko predstavlja preventivno zadcito pred kancerogenimi obolenji,
migrenami, osteoporozo, ter uspeino znizuje nivo sladkorja v krvi in blazi

kardiovaskularne teZave.”

Prihaja nova doba

zdravljenja z vodo!

Generabnl zastopnik:
Tehnofan d. o. o,

lonwiki Stradon 414
10000 Ljubljana
tel: 01/427 44 76
G5M: 041/6E7 050

wiwrwe tefnofan.si
infod@tehnafan.sl
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A Soocanje z boleznijo poteka skozi
razli¢ne faze, od Soka do zalosti.

B Ljudje, ki zmorejo sprejeti svojo bole-
zen, so bolj umirjeni in optimisti¢ni.

C psihodinami¢ni procesi ocitno vpli-
vajo na nastanek in potek psihosomat-
skih bolezni.

Intervju: Ingrid Plankar, psihoanalitina psihoterapevtka

Soocanje z boleznijo je teZzavno, ¢e paje ta
obkrozena s stevilnimi neznankami, je Se
toliko tezZje. Tovrstna je tudi kroni¢na bole-
zen multipla skleroza. Domnevajo, da gre
za avtoimunsko demielinizacijsko bolezen
osrednjega zivcevja, in ker ne poznamo
vzroka za njen nastanek, ni ozdravljiva.
Kako se lahko posameznik spopade s to
boleznijo, nam je pojasnila Ingrid Plankar,
psihoanaliti¢na psihoterapevtka.

Avtorica: Katja Stucin

Najbrz je eno prvih vprasanj, ko se mora
posameznik soocitizomenjenimi negativ-
nimiizvidi, zakajsem zbolel ravno jaz. Kako
ljudje pojasnjujejo te prve stiske?

Star kitajski pregovor pravi: Ce se premika list,
se lahko zamaje tudi veja. Podobno velja za
¢loveka. Vsaka bolezen, se zlasti kroni¢na,

zamaje celega ¢loveka: njegovo telo, dusev-
nost, duha in posledi¢no odnose. Vprasanje
»Zakaj ravno jaz?« je zelo pogosto in vodi pri
posamezniku k razkrivanju dedne, bioloske
nagnjenosti k bolezni, akutnih in kroni¢nih
stresorjev, svoje osebnosti, vedenja, Zivljenj-
skega stila. Pri bolnikih z multiplo sklerozo
so pogosto izrazeni sledeci osebnostni
aspekti: ve¢ja potreba po ljubezni v pasivni
obliki, rigidni obrambni mehanizmi, tezave
prirazreSevanju notranjih konfliktov, ob¢utki
avtoagresije, simptomi depresije. Nekateri
osebnostni aspekti so povezani s tezo bole-
zni, nekateri z osebnostnimi vzorci, izku-
$njami v zgodnjem otrostvu.

Is¢ejo razloge, pripisujejo krivdo, kako
pravzaprav potekajo te faze?

Ko bolnikizve za bolezen, nastopi najprej Sok.
Sledijo obcutki nemoci, otopelosti, zmede-
nosti.V naslednjih fazah se bolnik sre¢a z zani-
kanjem bolezni, barantanjem, custvom jeze,
ko se sprasuje, zakaj ravno on, ter zvraca

krivdo na druge, in v zadnji fazi s custvom

Zalosti.

Koliko casa je v povprecju potrebnega,
daposameznik sprejme bolezen in se zacne
zZnjo spopadati?

Nase telo se neprestano odziva na telesnein
Custvene spremembe, tako na tiste, ki priha-
jajo iz zunanjega okolja, kakor tudi na spre-
membe, ki prihajajo iz nase notranjosti. Ta
proces imenujemo prilagoditev. Osnovni pri-
lagoditveni obrazec na vsako spremembo se
zacne s stresom. Pomembno vlogo pri odzi-
vanju na stresne in ¢ustvene informacije ima
avtonomno zivcevje, ki pa uravnava tudi delo-

vanje organov v telesu. Kadar se ni sposobno
primerno odzvati na stres in ¢ustvene kon-
flikte, se odzove z obrambnimi mehanizmi,
kot je na primer potlacitev, kar pa se odraza
tudi na telesni ravni. Sposobnost prilagodi-
tve je pogojena s Stevilnimi dusevnimi in fizi-
oloskimi mehanizmi, s katerimi smo opre-
mljeni. Raziskave kazejo, da je pri
psihosomatskih boleznih sposobnost zazna-
vanja, razlo¢evanja in izrazanja custev manjsa
in posledi¢no tudi prilagajanje in sprejema-
nje bolezni. Od posameznika je odvisno, kako
bo odgovoril na vprasanji: »Je moje telo pro-
stor, ki ga razkazujem, ali prostor, v katerem
domujem? Koliko sem se sam pripravljen
podati na raziskovanje in spoznavanje svo-
jega notranjega sveta’«

Kajlahko naredimo samiin kdaj je dobro,
da pois¢éemo pomoc?
Bolnik je nedvomno soodgovoren za uspeh
zdravljenja in naj bi aktivno sodeloval pri
njegovem nacrtovanju in poteku.
Pomembno je, da je informiran ne samo o
svoji bolezni, ampak tudi o prognozi in
moznostih zdravljenja. Aktivno naj bi sode-
loval tako pri na¢rtovanju zdravljenja kakor
tudi pri samem zdravljenju z rednim jema-
njem zdravil, zdravim nac¢inom zivljenja
(hrana, gibanje) ter skrbjo zase. Studije pa
so pokazale, da sodelovanje medicine in psi-
hoterapije podaljsa remisije, skrajsa izbruhe
bolezni, olajsa bolecine, pomaga bolniku
pri vkljucitvi v socialno okolje, pozitivno
vpliva na psiholoske faktorje, kot so jakost
stresa, sodelovanje, depresija, anksioznost,
ter dviga kakovost Zivljenja.
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Kako pomemben dejavnik prisoocanju
bolnega posameznika so ljudje, ki ga
obkrozajo?

Bolezen je travma, pogosto inducira psiho-
loski regres in lahko poslab3a bolnikove oseb-
nostne disfunkcije. Psiholoski regres obudi
nekatere zgodnejse strahove, tesnobe in
manj zrele obrambe. V takih primerih bolnik
potrebuje veliko podpore, obcutka varnosti
in zaupanja. Zato imajo svojci in ljudje, ki bol-
nika obkroZajo, pomembno vlogo. Bolnik naj
svojih ¢ustev ne skriva pred njimi. Tako pove-
zanost s svojci in najblizjimi kot tudi odprto
izrazanje Custevy, razreSevanje vecjih konflik-
tov, sodelovanje, komunikacija, podporain
opora znatno izboljsujejo potek zdravljenja
in bolnikovo pocutje. Odziv okolice je v veliki
meri odvisen tudi od tega, na kaksen nacin
bolnik sporoca, da ga boli. Bolnik naj z bese-
dami opozori na bolecino ter jasno izraza, kaj
si Zeli od okolice. S ¢akanjem, da bodo drugi
sami uganili, kaj pricakuje od njih, s pretirano
trpecim videzom ali preglasnim stokanjem
lahko vzbudi v okolici odpor in jezo, saj lju-
dje dobijo obcutek, da jih bolnik izsiljuje in
da jim Zeli vzbuditi obcutek krivde. Po drugi
strani pa prevec zahtevna in nestrpna oko-
lica pri bolniku pospesi nastanek depresije.

Kaj pa zdravniki in drugi zdravstveni
delavci?

Izvajalci zdravstvene nege imajo osrednjo
vlogo, in sicer pri zacenjanju terapije, vode-
nju, u¢enju, komuniciranju, motiviranju, pod-

piranju in sodelovanju. Pomembno je pozna-
vanje bolnikovega vedenja, vztrajno
komuniciranje, opazovanje bolnika, odpira-
nje obcutljivih tem, radovednost glede bol-
nikovega pocutja kot tudi ustreznost okolja.
Za bolnika je pomemben obcutek, da se mu
nudita osebni prostor in ¢as, po drugi strani
pa ne sme pozabiti, da je soodgovoren za
uspeh zdravljenja.

Kako velik pomen ima po vasem mnenju

sprejemanje bolezni?
Sprejemanje bolezni ima velik vpliv, saj ob
tem odpadejo odpori in usmerjenost proti
sebi: uporaba neustreznih obramb, kot sta
zanikanje in potlacevanje. Takrat delujemo v
smeri razre$evanja konfliktov, neprijetnih in
ogrozajocih custev in obc¢utkov (strah, skrb,
jeza, krivda ...). Ko bolniki sprejmejo svojo
bolezen, se na neki ravni srecajo tudi s spre-
jemanjem svojega obcutka nemoci. Veasih
smo v Zivljenju nemoc¢ni in upiranje tem
obcutkom nemoti jemlje veliko energije in
notranje moci. Ljudje, ki se s svojimi custvi
lahko srecajo, jih razresujejo in zmorejo spre-
jeti svojo bolezen, so bolj optimisti¢ni, notra-
nje zadovoljni in umirjeni, imajo smisel za
humor in dobro socialno mrezo.

Na kaksen nacin bi po vase bolnik lahko
karseda najbolje presel vse faze razvoja
bolezni?

Psihodinamicni procesi (osebnostna struk-
tura, vedenjski vzorci, nacin spopadanja s
stresom in teZzavami itn.) ocitno vplivajo na

»S Cakanjem, da bodo
drugi sami uganli, kaj
pricakuje od njih, s pre-
tirano trpecim vide-
zom ali preglasnim sto-
kanjem lahko vzbudi v
okolici odpor in jezo.«

nastanek in potek psihosomatskih bolezni.
Za ustrezno zdravljenje jih moramo ¢im prej

spoznati in raziskati. Proces zdravljenja, ki

vkljucuje dotik, pozornost, nego, podporo in

spodbudo, naj bi sam po sebi sprozil telesni

odziv, ki spodbuja zdravljenje. Vpliva na raz-
polozZenje, pricakovanja in verovanja posa-
meznika, kar sprozi fiziolosSke spremembe,
kot je izlo¢anje hormonov endorfinov, kate-
holaminov, kortizola in adrenalina. Ta proces

zmanjsa stres, ker priskrbi upanje in zmanjsa

negotovost glede zdravljenja in izida

le-tega.
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A Tezka sapa je del bolezni, bolniki s
KOPB se je ne smejo bati.

Revija Unikat

B Bolniki si lahko pomagajo s kombi-
nacijo pravilne tehnike dihanja, telesne
aktivnosti in zdravil.

C za bolnike s KOPB se priporoca
oblika aerobne in intervalne telesne
vadbe.

Ustvarjajte

s pomladno
stevilko!

Poiscite jo pri svojem
prodajalcu casopisov.

Intervju: Tomaz Hafner, dr. med.

O kroni¢no obstruktivni bolezni plju¢ smo
v reviji Ze pisali, vendar bi Zeleli tokrat pou-
dariti pomen telesne aktivnosti, ¢eprav so
simptomi te neozdravljive kroni¢ne bole-
zni slab pretok zraka in posledi¢no kaselj,
kratka sapa, izpljunki, itd. Kljub vsemu je
zdrav Zivljenjski slog zelo pomemben, poja-
snjuje Tomaz Hafner, dr. med., z Univerzi-
tetne klinike za plju¢ne bolezni in alergijo
Golnik.

Zavet informacij in narodila
poklicite 04/51 55 880 2l pidite
na unikat@freising.si

Avtorica: Katja Stucin

KOPB med drugim spremljajo v uvodu
omenjeni simptomi. Kaksniso Se znaki ome-
njene bolezni?

www.unikat.si

KOPB in telesna
aktivno!t

Glavna tezava bolnikov s KOPB je tezka sapa.
Pri stopnji le-te gre za osebni obcutek, zato
je tezko realno opredeliti, kdaj je tezka sapa
ob naporu 3e normalna in kdaj ni. Bolniki
sami zelo hitro ugotovijo, kdaj je sapa slabsa
in to je po navadi takrat, ko so telesno aktivni.
Sprva nezavedno, potem pa se Ze zavedno
zacnejo izogibati telesni aktivnosti, da ne bi
tezko dihali. Posledi¢no to pripelje do tega,
da so manj telesno aktivni, zmanjsa se tele-
sna pripravljenost, potem je zaradi zmanj-
sane kondicije stopnja tezke sape Se tezja,
kot bi bila sicer. Omenjene bolnike ta tezava
Se toliko bolj omejuje, ker imajo okvarjeno
plju¢no funkcijo.

Zakajpri KOPBpride do t.i. kratke sape?
Kajse dogaja v telesu?
Pojavljata se dve tezavi. Prva je okvarjena
plju¢na funkcija, ve¢inoma posledica kaje-
nja, druga pa nepravilen vzorec dihanja med
naporom. Kot Ze samo ime bolezni pove,
bolniki prepocasi izdahnejo zrak. Tako pri
vsakem izdihu nekaj zraka ostaja ujetega v
pljucih. Prevec ujetega zraka v pljucih ime-
nujemo hiperinflacija. Ob prehitrem diha-
nju, pa naj si bo zaradi strahu ali pa napora,
vedno vec zraka ostaja ujetega v pljucih, kar
vse skupaj e dodatno poslabsa in privede
do obcutka dusenja. Ob telesnem naporu
morajo bolniki upocasniti dihanje ter ener-
gijo usmeriti v izdih in ne vdih. Vdih mora
biti pocasen in skozi nos. Izdih pa mora biti

-

¢im daljsi in najbolje skozi priprte ustnice,
saj tako izdahnejo vec zraka in ga manj
ostaja ujetega v pljucih.

Gre za zacaran krog, namrec ce ne
moremo dihati, smo tezZje aktivni. Bolniki
posledicno prilagajajo Zivljenjski slog. Pa
je po vasem mnenju pomembno, da se
ljudje s to boleznijo gibajo kljub temu, da
tezko dihajo?

Zanimivo je, da so v preteklosti gibanje odsve-
tovali, ker so opazali, da bolniki ob tem tezje

dihajo.Cez ¢as pa so opazali, daimajo aktivnejsi

bolniki manj tezav s svojo boleznijo. Bolniki s

tem, ko so aktivni, dvignejo stopnjo telesne pri-
pravljenostiin ko se naucijo 3e pravilne tehnike

dihanja ob naporu, zmorejo storiti bistveno vec¢

zmanj tezke sape. Je pa treba vedeti, da je tezka

sapa sicer del njihove bolezni in je ne bodo

mogli povsem odpraviti. Posledi¢no so potem

tudi bolj zadovoljni, zmanjsa se stopnja depre-
sije, anksioznosti, zvisa se socialna interakcija.
Na splo3no lahko re¢emo, da se izboljsa njihova

kakovost Zivljenja.

Kaksno vadbo oziroma telesno aktivnost
priporocate? Kaksna so vasa priporoéila za
tiste, ki Se nimajo tako tezke stopnje bole-
zni, in kaksna za tiste, ki jo imajo?
Priporo¢amo vecino oblik aerobne in inter-
valne telesne vadbe. Izkoristijo lahko tisto, kar
je domain dostopno. Hoja po ravnem, potem
v klanec ali po stopnicah, sobna kolesa so zelo
primerna za zimske mesece itd. Bolnikom v
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splosnem lahko svetujemo, da naj se redno

gibajo, vec kot do zdaj, do obcutka tezke sape.
Potem pa postopoma vsak teden stopnjujejo

obremenitve v okviru zmoznosti. Po Studijah

naj bi se nekje po mesecu telesne aktivnosti

zacele kazati dolocene merljive spremembe.
Tezava je v tem, ker je za izboljsanje telesne

zmogljivosti treba biti zelo motiviran in vztra-
jen. Do kondicije se pride pocasi. Misice je

treba obremeniti preko vsakodnevne aktiv-
nosti, da jih spodbudimo h krepitvi. Pri bolni-
kih s KOPB to traja $e dlje, saj jih tezka sapa ob

naporu omejuje bolj kot zdrave. Seveda pa s

prvimi rezultati opaZene izboljsane zmoglji-
vosti pride tudi prava motivacija. Zelo

pomembno je, da bolniki vztrajajo. Programi

rehabilitacije pravzaprav teZijo k spremembi

Zivljenjskega sloga in le to je pravi nacin za

izboljsanje kakovosti Zivljenja.

Je denimo vsakrsna zadihanost alarm?
Ce prihaja do nje pri telesni aktivnosti, je
tudi posledica neaktivnostiin pomanjka-
nja prostega casa za rekreacijo. Kako vemo,
kdaj je znak za preplah?

Tudi zdravi ljudje tezko dihamo, ¢e hodimo

denimo po stopnicah ali v klanec. Pospeseno

dihanje je normalen odziv na napor. Vsak
posameznik mora zase oceniti, kdaj se stanje

razlikuje od tistega, ki ga je vajen. Kadilci spa-
dajo v bolj rizi¢no skupino in morajo biti e

bolj pozorni na simptome KOPB. Sicer pa je

tezka sapa eden od pogostih simptomov pri

vec boleznih.

Za zmanjsanje hiperinflacije se upora-
bljajo zdravila, ki Sirijo dihalne poti, to so
t. i. bronhodilatatorji. Kako delujejo oz.
vplivajo na bolnika? Je pomembna kombi-
nacijas telesno vadbo? Bolniki sipomagajo
tudiz vdihovalniki. Kdaj so potrebni?

Ve skupin zdravil imamo, ve¢inoma inhala-
tornih, ki razsirijo dihalne poti ali blazijo vne-
tje v dihalih. Zdravila je treba kombinirati s

telesno aktivnostjo, ki izboljsa zmogljivostin

stopnjo tezke sape. Priporo¢amo, da kratko

delujoce bronhodilatatorje, ki jih imajo pred-
pisane za uporabo po potrebi, uporabijo pred

predvideno telesno aktivnostjo. Z zdravili -
bronhodilatatorji lahko odpremo dihala,
pomembno pa je kljub vsemu to, da se bol-
niki ob tem umirijo in pozornost namenijo

temu, da pocasi in do konca izdahnejo. Na

rehabilitaciji veliko energije in ¢asa porabimo,
da bolnike nau¢imo, kako pravilno dihati ob

telesnem naporuy, to je, da vdahnejo pocasi

skozi nos, izdahnejo pa skozi usta na silo in

do konca.

Kako pa v Sloveniji potekajo programi
rehabilitacije?

Trenutno se izvajajo programi hospitalne
rehabilitacije na treh lokacijah v Sloveniji, in
sicer pri nas, na Kliniki Golnik, v bolnisnici
Topolsica in v bolnisnici Sezana. Na Golniku
lahko sprejmemo Sest bolnikov hkrati, pro-
gram rehabilitacije pa traja en mesec, kar
pomeni le priblizno 70 bolnikov letno. Tovr-
stna celovita rehabilitacija je namrec izre-

etje Boehringer Ingelheim

dnega pomena za vsakega posameznika.
Osnova je individualni pristop, ki je prilago-
jen vsakemu posamezniku. Sodeluje ve¢ja

ekipa strokovnjakov. Seveda je osnova reha-
bilitacije telesna vadba, vkljucuje pa tudi pre-
gled in svetovanje dietetika, klini¢ne psiho-
loginje, delovnega terapevta, medicinske

sestre itd. Programi so multidisciplinarni,
lazje in s ¢im manj tezke sape in tezav zZiveti

ssvojo boleznijo. Zelo pomembno je namrec

tudi izobrazZevanje o bolezni, nasveti, kako

prilagodijo Zivljenjski prostor svoji bolezni,
glede zaposlitve prostega casa itd. Ob tem

se izvajajo razlicne vaje, tudi sprostitvene,
dihalne vaje, kot re¢eno pa se veliko ¢asa

nameni krepitvi vseh misic. S kakovostno

rehabilitacijo se tudi zmanjsa Stevilo poslab-
sanj in hospitalizacij. Zelo vazno je, da nato

bolniki doma nadaljujejo zizvajanjem vajin

telesnih aktivnostiin da $e naprej vzdrzujejo

oziroma nadgrajujejo pridobljeno telesno

zmogljivost.

= 1L POSVELG

=~ Boehringer
il Ingelheim

PRIHODNOST, KI SLONI NA TRADICI]JI OD LETA 1885

Doehirget ingeihem ROV, podrudnica Ljubljsa, Slandeova ab, 1rm Ljubljans Cmude. S8 o pélooooa Dates piprave infomisdie: sdrec 2016
V kodiior mate medicinsho vpratanje v powerad 1 éeaviiom podjetia Boehringer ingeiheim, Podniinica Lublana,
Wis peosirhe, dd geklilets na velelonshe Devilio of/ oBig-bo0 40 polliste vale vpralas|e ni elel § sk i

edistogboehtinger-ingelteim.com

ABCzdravja

Narocite se
na tiskano revijo

ABC zdravja

ABCzdravjaz

NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Zaved informacij poklicite

04/51 55 880

www.abczdravja.si




Revija Unikat

Ustvarjajte
s pomladno
stevilko!

Poiscite jo pri svojem
prodajalcu casopisov.

Zavet informacij in narodila
poklicite 04/51 55 880 all pisite
na unikat@freising.si

www.unikat.si

1 2 ABCzdravja

April 2016

ABC

A Na debelost v enaki meri vplivajo
geni in okolje.

B Mascevje v trebuhu, e ga je preveg,
se lahko za¢ne obnasati kot samostojni
organ.

C Pri osebah z »velikimi trebuhi« je
obvezen pregled vratnih Zil za prepre-
cevanje sréno-zilnih bolezni.
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debeluhi...

... oni so pravzaprav suhi, debeli so le nji-

hovi trebuhi. V tej domislici iz stare pesmi
Vinka Simeka pa se skriva ve¢ kot zrno
resnice. Za debelost (ki ni bolezenska) je
namre¢ odgovornih vec kot Stiristo genov,
ki se bodo ali pa se ne bodo razvili pod vpli-
vom okolja, torej ¢lovekovih navad in
zivljenjskega sloga. Ce k temu pristejemo
Se presnovni sindrom, ki lahko doleti tako
prekomerno tezke kot ljudi znormalno tele-
sno tezo, dobimo sliko trebusastega
moskega ali »z miSelinkami« obloZene
zenske.

Zakaj se sploh redimo
Eden od razlogov za debelost se skriva v »sta-
rih genih, ki so se znasli v novem okolju. To
pomeni, da nasa genetska osnova izhaja se
iz ¢asov lova in nabiralnistva z visoko stopnjo
telesne aktivnosti, ko obc¢asna lakota ni bila
ni¢ posebnega. Tisto, kar je neko¢ predsta-
vljalo prednost, v danasnji druzbi izobilja vodi
v debelost.

Na debelost vplivata tako genetika kot
okolje. Danes, ko so mestne ulice prepla-
vljene s tekaciin so Sportne dvorane polne

ljubiteljev zdravega Zivljenjskega sloga, je
razlika med gibajoc¢imi in ne-gibajoc¢imi
toliko opaznejsa. Manjsa telesna aktivnost
in povecan vnos kalorij imata pri debelosti
nedvomno prste vmes. Genetika bo tukaj
odigrala vlogo v smislu, kam bo kdo shra-
njeval presezke energije, nekateri jih bodo
shranili v obliki mascob, drugi jih bodo ob
najmanjsem stradanju izgubili. Polovica
razlogov za debelost se torej skriva v genih.
Verjetnost za pojav debelosti je dvakrat
vedja, ¢e imamo sorodnika zindeksom tele-
sne mase nad 25 v prvem kolenu, trikratna,
Ce jetavrednost nad 30in kar petkratna, ¢e
obstaja sorodnik z vrednostjo nad 40.
»Genetsko« debel ¢lovek je tisti, ki bi bil
debel tudi v okolju, kjer bi bilo debelih manj
kot 10 odstotkov ljudi.

Vpliv genov na debelost

V kolik$ni meri smo podedovali debelost, je
tezko redi, saj so vpleteni tevilni geni (poli-
genskost), vsak od njih pa le deloma prispeva
h kon¢ni telesni masi. Te vrste debelosti veci-
noma niso povezane s skrajno debelostjo.
Manj kot en odstotek debelosti je posledica
bolezni, ki se dedujejo monogensko - ti geni
(oz. ta vrsta debelosti) je znacilna za hudo

ORTRY

debelost v zgodnjem otrostvu in ni tarca jav-
nozdravstvenih programov za prepreceva-
nje debelosti.

Vpliv okolja na debelost

Pri debelosti pomembno vlogo odigra inte-
rakcija med genetiko in okoljem. Do danes
je poznanih vec¢ kot Stiristo genov, poveza-
nih z ve¢jim pojavom debelosti. Zanimiv je
vpliv genov na okus, ki vpliva na »pre-
hrambno« obnasanje. T. i. »supertasterji«
zaradi intenzivnejSega okusanja dolocenih
jedi ne uzivajo brokolija, ohrovta, $pinace,
sirov mocnega vonja, temne ¢okolade, zele-
nega Caja, grenivke, limonovega soka, suhega
vina, piva, ¢rne kave ali tonika, saj so zanje
neprijetnega okusa. Povezava med tem in
ITM ni povsem jasna, nekatere raziskave pa
so pokazale, da so tisti, ki nasprotno od super-
tasterjev okusajo slabse, tezji.

Presnovni sindrom

Presnovni sindrom ni samostojna bolezen,
ampak skupek bolezenskih znakov, ki pove-
cujejo tveganje za razvoj sr¢no-zilnih bole-
zni in sladkorne bolezni tipa 2. Pri presnov-
nem sindromu je povecan indeks telesne
mase, vendar ne igra edine vloge, saj je zna-
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cilen tudi za suhe ljudi zzmanjSano misi¢no
maso. Nujno jo bomo nasli pri osebah s cen-
tralno (trebusno ali jabol¢no) debelostjo ali
pri osebah s hruskasto postavo, znacilno za
zenske. Presnovni sindrom povzrocata
pomanjkanje telesne aktivnosti in pozitivna
kalori¢na bilanca. Presnovni sindrom naj bi
imelo kar okoli 18 odstotkov 50-letnikov ne
glede na ITM, v skupini 70-letnikov pa se ta
odstotek povzpne na 23,2.

Normalen obseg pasu pri Zenskah je 80
c¢m ali manj, pri moskih 94 cm ali manj. Za
diagnozo presnovni sindrom mora bolnik
poleg obveznega (povecan obseg pasu)
izpolnjevati Se najmanj dva kriterija: povisana
raven trigliceridov v krvi, znizan varovalni
holesterol, zvisana raven sladkorja v krvi, zvi-
$an krvni tlak.

Mast kot samostojni organ
Obstajata podkozno (subkutano) mascevje
in mascevje v notranjosti telesa (visceralno).
Nekoc je veljalo, da imajo visceralno mascevje
moski »s pivskim trebuhomg, kar pa ne drzi.
Zamascenost znotraj trebusne votline se poja-
vlja tudi pri Zenskah s povecanim delezem
mascobe v telesu. Pomembno je vedeti, da
to mascevje v nekem trenutku ni ve¢ samo
»zalogovnik« energije, pac pa postane endo-
krini organ, ki izloca aktivne snovi v kri. Te
snovi pa poskodujejo svoje ciljne organe -
npr. trigliceridi se za¢nejo nalagati tudi v
jetrih. Ta proces naj bi se zacel, ko je debelina
mascevja v trebuhu petcentimetrska. Kolicina
mascobe znotraj trebusne votline se izmeri
s pomocjo magnetne resonance, racunalni-
ske tomografije ali UZ.

Jabol¢na debelost nevarnejsa

od hruskaste

Ljudje s trebusno (jabol¢no) zamascenostjo
na splosno niso debelejsi od ljudi, ki so zama-
$¢enina spodnjem delu trupa, predvsem na
zadnijici in stegnih. Tisti s centralno debelo-
stjo pa so bolj ogrozeni ravno zaradi nalaga-
nja mascob v jetra, kar pa se pri»hruskastih«
osebah ne zgodi, ¢eprav imajo ITM
povecan.

Vpliv na dihalne poti

Zaradi pritiska mascevja in posledi¢nega
zozenja zgornjih dihalnih poti ni ustreznega
dotoka zraka, zato so zgodnji znaki centralne
debelosti smrcanje, kasneje pa krajse ali
daljse prekinitve dihanja med spanjem. Paci-
ent to sam redko zazna, zato naj povprasa
partnerja ali svojce. Ce se zbuja utrujen, z gla-
vobolom, je nepreviden za volanom, lahko
pomislimo tudi na pretirano zamasc¢enost
prsnega kosa in vratu. Svoje dodata Se alko-
hol in kajenje. Zato bi vsem bolnikom, ki
imajo dalj ¢asa povecano telesno tezo in
znake presnovnega sindroma, morali pregle-
dati ozilje. Gre za t. i. dopplerski ultrazvok vrat-
nih zil, s katerim je mogoce videti naplastitve
v Zilah ali Ze razvito aterosklerozo. Po tej nein-
vazivni preiskavi se lahko zelo dobro oceni
tudi stanje ozilja v celotnem telesu.

»Debelost je ogledalo sodobne druzbe, za kate-

ro sta znacilni potrosnistvo in tehnoloski napredek.
Oboje zmanjsuje potrebo po gibanju na prostem in
promovira sedeci nacin Zivljenja.«

Najucinkovitejsa metoda je seveda ze veli-
kokrat ponovljeno priporocilo o zdravi pre-
hrani z manj zivalskimi mas¢obami in slad-
korja in dovolj gibanja, po mozZnosti na
svezem zraku. A ni vse za vsakogar, kar
pomeni, da bo recimo pacient s presnovnim
sindromom in srénim popus¢anjem moral
paziti, da ne zauzije prevec tekocine, koli¢ino
in vrsto gibanja pa prilagoditi svojim zmo-
znostim. Sladkorni bolnik in bolnik z visokim
krvnim tlakom bosta morala prilagajati odme-
rek zdravil, bolnik z osteoporozo bo moral
zelo paziti, da s hrano zauzije dovolj beljako-
vin in kalcija itd.

Sklep

Obstajajo ljudje z mo¢no genetsko nagnje-
nostjo k pojavu debelosti. Vendar predispo-
zicija $e ne pomeni, da je nasa usoda zape-
catena. Geni namre¢ potrebujejo ustrezno
okolje, da se lahko izrazijo. Genov za zdaj ne
moremo spreminjati, spremenimo pa lahko
svoje okolje - od tega, ki promovira »fatness,
do tistega, ki promovira »fitness« - to je
nedvomno eden vegjih izzivov danasnjega
casa.

Debelost je ogledalo sodobne druzbe, za
katero sta znacilni potro3nistvo in tehnolo-
ski napredek. Oboje zmanjsuje potrebo po
gibanju na prostem in promovira sedecinacin
zZivljenja. Dokler se bodo zdravile le posledice
debelosti ne pa vzroki zanje, je nasa druzba
obsojena na kronic¢no stanje in epidemijo
debelosti.

Indeks telesne mase (ITM ali BMI = Body
Mass Index) je antropoloska mera, ki je
definirana kot telesna masa v kilogramih,
deljena s kvadratom telesne visine v
metrih. Pri osebi, visoki 175 cm in tezki
64 kg, gre izra¢un: 64 : (1,75)* = 20,90. Pri
primerno prehranjenem odraslem znasa
ITM med 18,5 in 24,9, pod 18,4 pomeni
podhranjenost, nad 25,0 pa prenahra-
njenost, nad 30 Steje za debelost.

Kdo vam
lahko pomagae

|
KOZMETICNI SALON

DERMAVITALIS

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

Hujsanje, oblikovanje telesa, odprava celulita,
udvrstitev misi¢ne mase, elektrostimulacija, elek-
trolipoliza, Body Wrapping, limfna drenaza

ALFAESTETICA, DOMZALE

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

Trajno odstranjevanje mascobnih oblog in
oblikovanje telesa z medicinskim ultrazvokom
Ultrashape ver3.

KLAROS D.O.0O., SPECIALISTICNA IN
ULTRAZVOCNA AMBULANTA, ZALEC
Ultrazvok trebuha, vratu s $¢itnico, sklepov,
mod, mehkih tkiv, oZilja.
Kardioloski pregled in ultrazvok srca.

24 urna meritev EKG z racunalniskim izpisom.
www.ultrazvoki.si
Tel: 070753375

CENTER TELODROM -TVOJ
VADBENI DOM
Kolarjeva 45a, Ljubljana, Tel.: 031 335 465
www.telodrom.com, info@telodrom.com

SOS program-celovit vadbeno prehranski program
za oblikovanje telesa in hujsanje. Naucite se pravil-
nega prehranjevanja, izgubite kilograme.

Nov vpis v 12 tedenski SOS-20% popust
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A Vitiligo je kroni¢na bolezen koze z
avtoimunskim mehanizmom nastanka.

B Kaze se kot izguba koznega pigmenta
v obliki lis razli¢nih velikosti.

(C zdravimo ga z zdravili v obliki krem
in z UV-obsevaniji ter svetujemo barvne
korektorje.

Klemen Kikel, dr. med.

Vitiligo je pridobljena bolezen koze, za
katero je znacilna prisotnost razli¢no veli-
kih in oblikovanih lis z izgubo pigmenta
koze. Prizadene priblizno 1 odstotek pre-
bivalstva in vzroka za pojav bolezni ne
poznamo. Pojavlja se v vseh zZivljenjskih
obdobjih zvrhom med 20. in 30. letom sta-
rosti. Za bolnike je njihov videz pogosto
tezko sprejemljiv, kar ima negativne
dusevne posledice.

Natané¢nega vzroka ne poznamo

Zanastanek bolezni je opisanih ve¢ domnev.
Najverjetneje gre za avtoimunsko bolezen,
pri kateri lastni imunski sistem unicuje
pigmentne celice kozZe, imenovane melano-
citi. To utemeljuje tudi dejstvo, da se Stevilne
druge avtoimunske bolezni pogosteje poja-
vljajo pri bolnikih, obolelih z vitiligom, naj-
pogosteje avtoimunska bolezen 3¢itnice in
tudi sladkorna bolezen tipa 1, sistemski lupus,
avtoimunska bolezen nadledvi¢ne Zleze in
druge. Izsledki drugih raziskav govorijo tudi
v prid nepravilnostim na nivoju samih
pigmentnih celic in nepravilnostim pri izlo-
¢anju prenasalcev iz ziv¢nih koncicev. Zago-

tovo je prisotna tudi dedna komponenta, saj
se v slabi tretjini bolezen pojavlja znotraj
druZzine.

Pojavlja se v vec oblikah

Loc¢imo dve obliki vitiliga. Pogostejsa je neseg-
mentalna, ki se kaZe z razprieno prisotnostjo

vec ali manj lis zizgubo pigmenta, ki se pojav-
ljajo simetri¢no na obeh polovicah telesa. Naj-
pogosteje je to na prstih, zapestjih, pod paz-
duho, vdimljah, okrog ociin ust ter na spolovilu.
Zanjo je znacilno postopno napredovanje bole-
zni in je pogosteje povezana z drugimi avto-
imunskimi obolenji. Redkejsa je tako imeno-
vana segmentalna oblika, ko se lise pojavljajo

pasasto po poteku ene ali vec Zivénih korenin.
Ima buren zacetek, dokler se ne stabilizira, in

po navadi druge avtoimunske bolezni niso pri-
druzene. Bolniki prenasajo bolezen najslabse,
kadar je prizadeta koza na vidnih mestih in

kadar imajo tezave zaradi slabega videza, kar
je veliko pogosteje pritistih s temnejsim odten-
kom barve koze in pri otrocih.

Diagnozo postavi dermatolog
Bolnik potrebuje pozoren dermatoloski pre-
gled, saj poznamo tudi druga obolenja, ki se
kazejo s podobno prizadetostjo koze. Kadar
je postavitev diagnoze tezavna, se lahko
posluzimo tudi biopsije, kjer majhen delcek
koze odsc¢ipnemo in pogledamo pod mikro-
skopom. Smiselno je opraviti tudi nekatere
laboratorijske preiskave za izkljucitev dugih
avtoimunskih bolezni.

Na voljo je ve¢ nacinov

zdravljenja

Zdravljenje je potrebno in se mora priceti zgo-
daj v poteku bolezni. Po navadi je nezadovo-
ljivo. Uporabljamo razli¢ne ucinkovine v
obliki krem, ki lokalno zmanjsujejo neprime-

ren imunski odgovor v kozi. Ce se koza za¢ne
ponovno pigmentirati, z njimi nadaljujemo,
dokler ne opazimo ve¢ nadaljnjega izboljsa-
nja ali se ne za¢no pojavljati stranski ucinki.

Zdravljenje z kontroliranim virom ultravijo-
licne svetlobe je smiselno pri bolnikih, ki se
slabo odzovejo na zdravila in imajo razsejane
lise po telesu. Bolnik mora prejeti vec terapij
tedensko, ki jih ponavljamo 6-12 mesecev.
Mozne so tudirazli¢ne kirurske tehnike, vendar
S0 pogosto omejene na manjsa podrodja, lahko
pa jih kombiniramo tudi z UV-obsevanii.

Kadar vitiligo prizadene vec kot 50 odstot-
kov koze obraza ali telesa, se lahko odlo¢imo
tudi za tako imenovano depigmentacijsko
terapijo, ki jo sicer uporabljamo v redkih pri-
merih. S tem $e zdravo kozo s kemijskimi pre-
parati pobelimo, vendar je uc¢inek na¢eloma
trajen in zdrava koza izgubi naravno zasito
pred son¢nimi zarki.

Potrebna je zascita pred soncem
Ob izpostavljenosti soncu bolnikom svetu-
jemo redno uporabo son¢nih krem z visokimi
zascitnimi faktorji. Na taksen nacin prepre-
¢ujemo dodatno zagorelost zdrave koze, da
jerazlika v pigmentu v primerjavi z lisami viti-
liga ¢im manjsa. Nujno je, da obolelo kozo, ki
jeizgubila naravno sposobnost zas¢ite pred
UV-zarki, Se posebej pozorno zascitimo pred
soncem. Izogibamo se prekomerni izposta-
vljenosti son¢nim zarkom in svetujemo upo-
rabo zascitnih krem.

Pri vitiligu naceloma pri¢akujemo poca-
sen potek bolezni, vendar je v¢asih lahko bur-
nejsi. Spontana pigmentacija koze je redka,
vendar mozna v 10-20 odstotkih. Za vsakdo-
dnevno prikrivanje nepravilnosti na kozi so
nepogresljivi tudi razli¢ni barvni korektorji
na vodni ali oljni osnovi. Tako so lise za bol-
nika manj motece.
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Lasersko zmanjsevanje obsega z Zerono

Lucija Kracun, dr.med, specialist druZinske medicine

Postopek z laserjem Zerona je postopek

laserskega odstranjevanja mascob in pred-
stavlja revolucijo na podrocju bojaz odvecno

telesno mascobo. Poznavalci mu pravijo

»topilec mascob, ker s klini¢cno dokazanimi

Studijami zmanjsa obseg do 9 cm. V kombi-
naciji z limfno drenazo in aparatom Vela-
shape dosezemo redukcijo obsega tudi do

13 cm. Je edini aparat na svetu s certifikatom

FDA za redukcijo mascobe.

Kako deluje?
Klini¢ne raziskave so pokazale, da nizkoener-
gijska laserska terapija Zerona® pospesuje
emulgiranje (utekocinjenje) mascobe v celi-
cah, ki se skozi za¢asno poro v membrani
celice izlo¢i v medceli¢no tekocino, kjer jo
absorbira limfni sistem. Rezultat je ve¢mili-
jonsko zmanjsanje mascobnih celic, kar se
kaze v manjsem obsegu pasu, bokov in ste-
gen. Pritem se mascobne celice ne poskodu-
jejo. V ¢asu ko mascoba izstopi iz celic, dose-
Zemo s pomogjo limfne drenaze ali aparata
Velashape 3e boljsi u¢inek zaradi ucinkovitej-
$ega izplavljanja mascob v limfni sistem. Z
Velashapom pa telo oblikujemo in izboljsamo
tonus in strukturo koze.

Kajlahko pricakujem od svojega obiska
priterapevtu?
Postopek traja 30-40 minut, odvisno od pro-
grama, za katerega se odloc¢imo. Terapija
Zerona® je popolnoma neboleca in ne pov-
zroca obcutka toplote ali drugega neugodija.
Pred vsako terapijo bo zdravnik ali tehnik
namestil laser na zelene povrsine telesa. Po
opravljenem tretmaju lahko nemudoma
nadaljujete s svojimi obicajnimi dejavnostmi
brez bolecin, oteklin ali nelagodja.

Kako se nizkoenergijska laserska tera-
pija Zerona®razlikuje od liposukcije?
Liposukcija je invaziven poseg, pri katerem
s pomocjo kanile in mo¢nega vakuuma
odstranimo celotno obmocje mascobnih celic
iz podkoznih mascobnih oblog. Liposukcijo
lahko izvedemo bodisi pod splosno ali
lokalno anestezijo. V nasprotju z liposukcijo
je Zerona® popolnoma neinvazivna. S pomo-
¢jo nizkoenergijskega laserja spodbujamo

emulgiranje mascobnih celic in sprostitev
mascobe. Terapija je neboleca, zato ne upo-
rabljamo anestezije, gelov, krem, pripravkov
za omrtvicenje ali igel in po koncani terapiji
lahko nemudoma nadaljujete s svojimi obi-
¢ajnimi dejavnostmi.

Kako se nizkoenergijska laserska tera-
pija Zerona® razlikuje od drugih ne inva-
zivnih terapijza oblikovanje telesa?
Nizkoenergijska laserska terapija Zerona® je
trenutno edina popolnoma varna in ucinko-
vita neinvazivna terapija za oblikovanje telesa
na trgu. Terapija ne povzroca nikakrsnih
poskodb, ne vkljucuje nobenega potiskanja
ali uporabe kakrsnihkoli naprav. Le sprostite
sein se udobno namestite pod lu¢ko Zerona®.

Kako dolgo po opravljeni terapiji moram
pocivati?

Popolnoma NIC.

Alimoram med terapijo Zerona® uposte-
vati dolocene omejitve glede tega, katere
dejavnostilahko izvajam in katerih ne?
Ne. Med terapijo lahko nadaljujete s svojimi
obicajnimi dejavnostmi. Priporoceno je, da
strogo sledite protokolu zdravljenja in vsak
dan popijete 8-10 kozarcev vode, se zdravo
prehranjujte, nadaljujte z ustrezno telesno
aktivnostjo (vsaj 30 minut hoje na dan) in se
v tem Casu vzdrzite pitja alkohola in kave.

Kateri deli telesa so primerni za nizkoe-
nergijsko lasersko terapijo Zerona®?
Zerona® se je pokazala kot uc¢inkovita v dvoj-
nem slepem klini¢cnem preizkusu pri zmanj-
Sevanju obsega pasu, bokov in stegen, kjer
nastajajo lokalizirane mascobne obloge, ki
so odporne proti razli¢nim shujsevalnim die-
tam in telesni

Alimoram med terapijo Zerona® uposte-
vati dolocene omejitve glede tega, katere
aktivnostilahko izvajam in katerih ne?
Ne. Med terapijo lahko nadaljujete s svojimi
obicajnimi aktivnostmi. Priporoceno je, da
strogo sledite protokolu zdravljenja in vsak
dan popijete 8-10 kozarcev vode, se zdravo
prehranjujte, nadaljujte z ustrezno telesno
aktivnostjo (vsaj 30 minut hoje na dan) in se
v tem Casu vzdrzite pitja alkohola in kave.

Kateri deli telesa so primerni za nizkoe-
nergijsko lasersko terapijo Zerona®?
Zerona® se je pokazala kot ucinkovita v dvoj-
nem slepem klini¢cnem preizkusu pri zmanj-
Sevanju obsega pasu, bokov in stegen, kjer
nastajajo lokalizirane mascobne obloge, ki
so odporne proti razli¢nim shujsevalnim die-
tam in telesni

Ali je terapija varna tudi v primeru raz-
li¢nih zdravstvenih teZav, kot je na primer
diabetes?

Da, terapija je varna za vse, razen za nosec-
nice oziroma v primeru suma nosecnosti. Prav
tako terapija ni primerna za bolnike s sré¢nim
spodbujevalnikom. Ceprav tveganja niso
poznana, obstaja moznost potencialnih

neznanih tveganj. Pri bolnikih s sladkorno
boleznijo ali motnjami v delovanju ¢itnice,
kjer je lahko presnovni sistem oslabljen, pa
je lahko terapija manj ucinkovita.

Kaksni so stranski ucinki?

Stranskih ucinkov ni ob upostevanju
kontraindikacij.

Kako dolgo je laser Zerona®Ze na trgu?
Zerona® se v raziskavah uporablja Ze od leta
2008, od leta 2009 pa se uporablja v zdravni-
skih ordinacijah. Enak nizkoenergijski laser
Erchonia® se Ze od leta 2001 uporablja kot
pomoc pri liposukciji, saj dokazano povzroca
sproscanje mascobe iz mascobnih celic. Izteh
izkusenj se je razvila nizkoenergijska laserska
tehnika Zerona® za ucinkovito, povsem nein-
vazivno oblikovanje telesa.

Ali je u¢inkovita?

Da. Z uporabo terapije Zerona® in uposteva-
njem priporocil v klini¢nih preizkusih bele-
zimo povprecno zmanjsanje obsega pasu,
bokov in stegen za priblizno 9,25 cmin to po
Sestih obiskih. Pri manjsih lokaliziranih masco-
bah sta lahko dovolj tudi dva obiska. Zelo
uspes$no odstranjujemo abdominalno
mascobo.

Kako dolgotrajni so rezultati?

Ob zdravi prehraniin telesni aktivnosti lahko

pricakujete dolgotrajne rezultate. Zerona® je

primerna predvsem za osebe, ki se Ze zdravo

prehranjujejo in vodijo zdrav Zivljenjski stil

in si Zelijo znebiti lokaliziranih zepkov
mascobe ali znizati indeks telesne mascobe,
ali tiste, ki zelijo s pomocjo Zerone® in pripo-
rocil za zdravo Zivljenje pospesiti svoja priza-
devanja pri hujsanju kot motivacijo za bolj

zdravo Zivljenje in vitkejSo postavo.

Alilahko postopek veckrat ponovim?
Kako hitro po zadnji terapiji lahko zacnem
zdrugo terapijo?

Da, zdodatnimi terapijami lahko rezultate $e
izboljsate. Naslednjo terapijo lahko za¢nete
takoj po zakljucku zadnje terapije.

Kako hitro po porodu lahko zacnem s

terapijo?
Priporo¢amo, da s terapijo pocakate do
vasega zadnjega poporodnega obiska pri
vasem zdravniku (obic¢ajno Sest tednov).
Zerona® ni primerna za dojece matere.

Cez koliko ¢asa so vidni prvi rezultati?
Prvi rezultati so vidni Ze po 1 obisku, po 4-6
obiskih pa maksimalni efekt.

MEDICINSKO - ESTETSKI &
WELLNESS CENTER LUCIJA
Slomskova ulica 6

3215 Loce ( blizina Slov.Konjice)

www.wellness-lucija.si

T:00386 031 343 006, 03 7590608
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A Diabeti¢no retinopatijo zdravimo
z laserji, bioloskimi zdravili ali opera-
tivno.

B Z vsakoletnimi ocesnimi pregledi
odkrijejo napredovanje bolezni, zaradi
zgodnje diagnoze pa je mozno s pra-
vocasnim in ustreznim zdravljenjem
prepreciti poslabsanje vida.

ima skoraj vsak bolnik diabeti¢no reti-
nopatijo.

Tezave z vidom, ki
pestijo diabetike
il

Poslabsanje vida pri sladkornih bolnikih je

Se posebej rizi¢no, saj ga bolniki zaradi

skoraj neopaznih znakov prepoznajo Sele

v poznih fazah. Takrat pa je namre¢ lahko

Ze prepozno, saj je prav zgodnja diagnoza

klju¢na za prepoznavanje in zdravljenje. O

diabeti¢ni retinopatiji, ki najpogosteje pri-
zadene vid bolnikov s sladkorno boleznijo,
presajanju in novostih na podro¢ju zdra-
vljenja smo se pogovarjali s prof. dr. Mojco

Globocnik Petrovic, dr. med., zOcesne kli-
nike UKC Ljubljana.

Avtorica: Nika Arsovski

Koliksno je tveganje, da bo diabetes vpli-
val na bolnikov vid?
Okoli tretjina bolnikov s sladkorno boleznijo
obcuti spremembe na ocesni mreznici, tako
imenovano diabeti¢no retinopatijo. Pogo-
steje so med njimi bolniki z neurejenim slad-
korjem v krvi, povisanim krvnim tlakom in
daljsim trajanjem sladkorne bolezni. Po dvaj-
setih letih sladkorne bolezniima skoraj vsak
diabeti¢no retinopatijo. Pri vecini bolnikov
ostanejo spremembe minimalne in ne
napredujejo, pri desetini bolnikov pa napre-
dujejo in lahko povzrocijo poslabsanje vida,
lahko vodijo tudi v slepoto.

Lahko sladkorni bolniki sami opazijo,
da je z njihovim vidom nekaj narobe?
Kako?

Bolniki s sladkorno boleznijo opazijo tezave
Sele pri spremembi na oceh, ki se pojavi v
kasnejsi fazi in poslabsa tudi vid. Obicajno
opazajo postopno poslabsanje vida - vidne
ostrine, mozno pa je tudi nenadno poslabsa-
nje vida, ki ga opisujejo kot plavajoce ¢rne
pike ali temno zaveso pred ocesom.

Kako diabetes vpliva na vid otrok, ki se

soocajo zdiabetesom? Katere boleznivida
so pri njih najpogostejse?
Obicajno pri otrocih sladkorna bolezen ne
vpliva na poslab3anje vida, prve spremembe
se sicer lahko pojavijo ze v puberteti, vendar
obicajno do teh pride kasneje.

Na kaksen nacin lahko diabetes priza-
dene nasvid?

Sladkorna bolezen povzroci povecano pre-
pustnost krvnih Zil v rumeni pegi, tako

nastane edem mreznice v rumeni pegi, ki

povzroci poslab3anje vida. Pride do zmanj-
ane stabilnosti stene krvnih Zil, zato so v mre-
Znici prisotne krvavitve. Nastane zapora krv-
nih zil mreznice, zaradi Cesar pride do slabse

prehrane in pomanjkanja kisika v mreznici,
kar pripelje do tvorbe novih Zil na povrsini

mreznice, ki rade pocijo in povzrocijo krva-
vitev v mreznici ali v steklovini, lahko pa pov-
zrocijo tudi odstop mreznice.

Zakaj velik pomen pri prepoznavanju
bolezniigra zgodnja diagnoza?

Zgodnje prepoznavanje bolezni omogoca
pravocasno zdravljenje, seveda, Ce je le-to
potrebno. Samo zgodnje zdravljenje je za pre-

precevanje poslabsanja vida lahko ucinko-
vito. Ce ob napredovanju bolezni sprememb

ne zdravimo pravocasno, lahko na oc¢eh

nastopijo spremembe in kljub zdravljenju ne

moremo izboljsati vida.

Katere skupine ljudiin bolniki s katerim

tipom diabetesa so najboljna udaru, kadar
govorimo o teZzavah z vidom in diabeti¢ni
retinopatiji?
Najbolj so rizi¢ni bolniki, kiimajo slabo urejen
krvni sladkor, pomembna je povprec¢na raven
krvnega sladkorja, ki ga odraza glikoziran
hemoglobin. Rizi¢ni so tudi bolniki s povisa-
nim krvnim tlakom in bolniki, kiimajo dlje ¢asa
neurejeno sladkorno bolezen. V nose¢nosti
se morajo bolnice s sladkorno boleznijo ve¢-
krat kontrolirati pri oftalmologu.

Kako poteka zdravljenje diabeticne reti-
nopatije? Kaksne so novostiv zdravljenju?
Zdravimo jo z laserji, bioloskimi zdravili ali
operativno. Poznamo dve obliki diabeti¢ne
retinopatije, ki ogrozita vid, in sicer edem v
rumeni pegi mreznice in proliferativno dia-
beti¢no retinopatijo (tezja oblika), za katero
je znacilno razrascanje novih Zil na mreznici.
Edem rumene pege zdravimo z bioloskimi
zdravili, tako imenovanimi anti VEGF zdra-
vili, ki jih apliciramo v oko, obi¢ajno v mesec¢-
nih razmikih nekajkrat na leto. Drugo zdra-
vilo, ki ga apliciramo v oko pri diabeti¢cnem
edemu mreznice rumene pege, so kortiko-
steroidi. Izbira je odvisna od oblike bolezni
in odziva na primarno terapijo. Zdravljenje
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z bioloskimi zdravili lahko dopolnimo z laser-
sko terapijo. Uporabimo lahko argon laser
za zdravljenje bolj periferne mreznice in
novejsi mikropulzni laser za zdravljenje
edema rumene pege. Periferno mreznico
zdravimo z laserjem, da preprec¢imo napre-
dovanje diabeti¢ne retinopatije in razvoj t.
i. proliferativne retinopatije. Ce je prisotna
krvavitev v ocesu ali odstop mreznice,
potem take oci zdravimo z operativnim pri-
stopom (vitrektomijo), kjer z instrumenti
vstopimo v oko in s povriine mreznice
odstranimo novonastale zile, ki krvavijo.
Kaj pa pomeni presajanje diabeti¢ne
retinopatije?
Izraz oznacuje redno letno oc¢esno pregle-
dovanje bolnikov s sladkorno boleznijo.
Izvaja se takoj po postavitvi diagnoze slad-
korne bolezni in nato enkrat letno pri bol-
nikih s SB tipa 2, pri bolnikih s SB tipa 1 pa
se izvede v puberteti ter nato vsakoletno.
Vsakoletni ocesni pregledi so potrebni, ker
le tako lahko najdemo tiste bolnike, pri kate-
rih je bolezen napredovala, zaradi zgodnje
diagnostike pa je $e mozno s pravocasnim
in ustreznim zdravljenjem prepreciti poslab-
sanje vida. Presajanje se lahko izvaja s kla-
si¢nim pregledom pri oftalmologu ali s foto-
grafiranjem ocesnega ozadja po
predhodnem doloc¢anju vidne ostrine. Pre-
sajanje izvajamo v oftalmoloskih ambulan-
tah, pri zdravnikih koncesionarjih, v zdra-
vstvenih domovih, bolnisnicah, v UKC

Mlajsi bolnik s sladkorno boleznijo tipa 1,
kiima zacetne spremembe na mreznici, ki
potrebujejo pozirno spremljanje in kontrolni
pregled vsajv obdobju 1 leta

Maribor in Ljubljana, pa tudi v ambulanti za
diabetes v UKC Ljubljana. Fotografije oce-
snega ozadja ali mreZnice odcita oftalmo-
log, dolo¢i stopnjo razvoja ocesnih spre-
memb in bolnika napoti na ponovno slikanje
ali pregled ¢ez eno leto ali predhodno, glede
na ugotovljeno stanje.

Kaksni so nadaljnji koraki v zvezi s pre-
sejalnim programom?
Presejalni program diabeti¢ne retinopatije
je bil v lanskem letu prvic potrjen in skoraj
polovici bolnikov s sladkorno boleznijo zago-
tavlja vsaj enkrat letno ocesni pregled. Priza-
devamo si razsiriti program in omogociti izde-
lavo registra bolezni, ki bo omogocal tudi
aktivni vpoklic bolnikov na pregled.

Pacient je prisel na pregled cez 2 leti

zaradi hudega poslabsanja vida z mo¢no
napredovalimi spremembami na mreznici-
Pri temu bolniku je bila potrebna

operacija o¢esa. Ce bi se drzal na¢rtovanega
obiska bi skoraj gotovo lahko z lasersko
terapijo preprecili poslabsanje vida in
operacija ne bi bila potrebna.

Kako lahko sladkorni bolniki pripomo-
rejo k ohranitvivida?
Bolnik s sladkorno boleznijo lahko pripomore
k preprecevanju poslab3anja vida z rednimi
letnimi o¢esnimi pregledi, uravnavanjem krv-
nega sladkorja in telesnega pritiska. Vsak bol-
nik s sladkorno boleznijo mora biti vsaj enkrat
na leto o¢esno pregledan. Na ocesni pregled
je napoten z napotnico osebnega zdravnika
ali diabetologa.

Vsaka vrstica Stejel

Diabeti¢ni makularni edem
je resen zaplet sladkorne bolezni!

Kontaktirajte svojega osebnega zdravnika,
da vas enkrat letno napoti na ocesni pregled.
Ukrepajte pravocasno!

Za dodatne informacije o bolezni se obmite na vaSega zdravnika.

) NOVARTIS

PodruZnica v Sloveniji, Verovikova 57, Ljubljana

Wirk 1. Sladborma, Mare: 3013 Sodsbna obiwenina bolsika ¢ diasetitnim makulamim edemom. Doslopne na hisp fwww.disbetes-oveza sifuplosds revijajpd([5898_143_soreen pdl. dne 6 Sept. 2o1g
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A Vsi bolniki s plju¢no fibrozo suho
kasljajo in navajajo napredujoco tezko
sapo.

B Plju¢no fibrozo zdravniki najpogo-
steje ugotavljajo pri starejsih moskih.

C PreZivetje po diagnosticirani ome-
njeni bolezni je med dvema in Stirimi
leti.

!

V reviji ABC zdravja pisemo tudi o $irsi jav-
nosti manj znanih boleznih, med katere bi

lahko uvrstili plju¢no fibrozo. Fibroza je

drugo ime za brazgotinjenje plju¢nega

tkiva. Koliko ljudi v Sloveniji boleha za tovr-
stno boleznijo, kako pravzaprav pride do

nje in kaj se da storiti, da jo premagamo,
smo med drugim povprasali prim. Katarino

Osolnik, dr. med., specialistko pnevmolo-
gije in interne medicine, s Klinike Golnik, ki

nam je sicer pojasnila tudi, kaksni so vzroki

za njeno pojavnost in kateri so faktorji, ki

lahko povecajo nevarnost nastanka.

Avtorica: Katja Stucin

Nam lahko na kratko orisete omenjeno
bolezen?
Idiopatska plju¢na fibroza (IPF) je bolezen
neznanega vzroka, ki povzroca brazgotinje-
nje pljuc. Fibroza je drugo ime za brazgotinje-

nje plju¢nega tkiva. Idiopatska plju¢na fibroza
je napredujoca bolezen. Naravni potek bole-
zni se med posameznimi bolniki lahko precej
razlikuje, predvsem pa je zelo nepredvidljiv.

Kaj pa simptomi, kaj se dogaja s posa-

meznikom, ki ima pljucno fibrozo?
Bolniki z idiopatsko plju¢no fibrozo imajo
moc¢no zmanjsano toleranco za napor, kar
posledi¢no povzro¢a pomembno zmanjsa-
nje kakovosti njihovega zivljenja. Vsi bolniki
suho kasljajo in navajajo napredujoco tezko
sapo, in sicer najprej pri telesnih obremeni-
tvah, nato pa ze v mirovanju.

Na kaksen nacin jo diagnosticirate?
Natancna postavitev diagnoze idiopatske
plju¢ne fibroze je zelo zahtevna. Potrebna je
radioloska, vcasih tudi histoloska potrditev
bolezni. Klju¢no vlogo igra visokolo¢ljivostna
racunalniska tomografija (HRCT). Postavitev dia-
gnoze temelji tudi na izkljucitvi vseh moznih
znanih vzrokov pljucne fibroze, kot so na pri-
mer sistemske bolezni veziva, ki lahko prizade-

nejo pljuca, preobcutljivostna vnetja kot
denimo farmarska pljuca, terminalne stadije
sarkoidoze. Postavitev diagnoze idiopatske
plju¢ne fibroze je mogoca le s timskim pristo-
pom - nujno je sodelovanje klinika pulmologa,
patologa, radiologa. Vsi morajo imeti primerno
teoreti¢no znanje in dovolj klini¢nih izkusenj
na podrodju intersticijskih plju¢nih bolezni.
Kaksni so vzroki za njeno pojavnost in
kateri so faktorji, ki lahko poveéajo nevar-
nostnastanka? Lahko samivplivamo na to,
da jo preprec¢imo?
Nevarnost nastanka idiopatske plju¢ne
fibroze lahko povecajo genetski dejavniki,
kajenje, izpostavljenost kemikalijam ter pra-
hom in izpostavljenost dimu.
Stadejavnikaza njeno pojavnost morda
tudi starostin spol?
Idiopatska pljuc¢na fibroza je najpogostejsa
med tako imenovanimi difuznimi intersticij-
skimi plju¢nimi boleznimi. Najpogosteje jo
ugotavljamo pri starejsih moskih.
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Kaksen je sicer naravni potek bolezni?
Idiopatska plju¢na fibroza ima slabo pro-
gnozo in zelo omejene moznosti zdravljenja
z zdravili. Tezko predvidljivo napredovanje
boleznivodiv prezgodnjo invalidnostin smrt.
Prezivetje je med dvema in Stirimi leti po
postavitvi diagnoze.

Kaj se zgodi v primeru njene najhujse
oblike?

Kako hitro bo napredovanje bolezni, ob

postavitvi diagnoze ni mogoce predvideti.
Majhen delez bolnikov ima izrazito hiter upad

plju¢ne funkcije. Pri vsakem bolniku indivi-
dualno presojamo glede zdravljenja, ob upo-
Stevanju potencialnih koristi in stranskih

ucinkov.

Kako pa poteka zdravijenje? Obstajajo

kaksna zdravila? Je res, da so bolniki pri-
morani v trajno zdravljenje s kisikom na
domu in da je ena od mozZnosti za to, da
bolnik prezivi, presaditev pljuc?
Glavni namen zdravljenja idiopatske plju¢ne
fibroze je upocasnitev njenega napredova-
nja oziroma upocasnitev slabsanja plju¢ne
funkcije. V Evropi sta registrirani dve zdravili.
Le-ti upocasnita brazgotinjenje plju¢nega
tkiva. Pri vecini bolnikov je ob koncu zivlje-
nja potrebno trajno zdravljenje s kisikom na
domu in podporno zdravljenje kaslja ter spre-
mljajocih bolezni - srénega popuscanja. Za
posamezne bolnike, mlajse od 65 let, je edina
moznost podaljsanja prezivetja presaditev
pljuc.

»Pri vecini bolnikov je ob koncu zivljenja potrebno
trajno zdravljenje s kisikom na domu in podporno
zdravljenje kaslja ter spremljajocih bolezni — sréne-
ga popuscanja. Za posamezne bolnike, mlajse od

65 let, je edina moznost podaljsanja preZivetja pre

saditev pljuc.«

Morda lahko za konec podava oceno,

koliko ljudi v Sloveniji ima omenjeno
bolezen?
Natanc¢nih podatkov o pogostosti in preva-
lenci idiopatske plju¢ne fibroze v Sloveniji
nimamo. Trenutno zdravimo priblizno 40 bol-
nikov z diagnozo te bolezni. V skladu s stro-
kovnimi priporocili je treba v bliznji priho-
dnosti oblikovati registre bolnikov z
boleznimi, kot je plju¢na fibroza, zaradi spre-
mljanja tako naravnega poteka bolezni kot
tudi uspehov zdravljenja.

Kateri so faktorji, ki lahko
povecajo nevarnost nastanka
IPE?

- genetski dejavniki,

- kajenje,

- izpostavljenost kemikalijam in
prahom,

- izpostavljenost dimu.

Ljudje smo razlicni. Nase bolezni tudi.

Zato smo predani odkrivanju in razvoju
posamezniku prilagojenih zdravil in
diagnostic¢nih testov, ki pomagajo
ljudem Ziveti bolje in dlje.
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A Dolzina hrbtenice se spreminja vsak
dan v odvisnosti od polozaja telesa.

B sam proces nizanja hrbtenice ozi-
roma nizanja telesne visine v principu
ni bolec.

C od vseh parametrov, ki vplivajo na
sesedanje hrbtenice, je najpomemb-
nejsa telesna aktivnost.

Intervju: prof. dr. Vane Antoli¢, dr. med.

Hrbtenica je sestavljena iz vretencin prav-
zaprav povezuje glavo z nasimi udi. Veckrat

slisimo, da je steber, ki nosi telo, $e veckrat,
da boli, daimajo ljudje teZzave z njo, celo da

se seseda. Kako pride do tega, zakaj se

ljudje zmanjSamo oziroma znizamo, kdo je

bolj nagnjen k temu in kako lahko to pre-
prec¢imo, smo med drugim vprasali prof. dr.
Vaneta Antolica, dr. med., viS§jega svetnika,
predstojnika Ortopedske klinike UKC

Ljubljana.

Avtorica: Katja Stucin

Za zacetek bi morda nekaj besed name-
nili splosnim dejstvom o hrbtenici, nekak-
$nemu orisu, za kasnejse razumevanje
dogajanja v povezavi z njo.

Telesna visina je odvisna od velikosti glave,
»dolzine hrbtenice«in dolZine nog. Dolzina
hrbtenice se spreminja vsak dan v odvisno-

sam?

sti od polozaja telesa. Ugotovili so, da je dol-
Zina hrbtenice sede v primerjavi z dolzino hrb-
tenice v stojeCem polozaju manjsaod 2do 8
milimetrov. DolZina hrbtenice je pogojena z
velikostjo oziroma visino medvretencne plo-
$cice - ki je sede nizja, manjsa - in od telesa
vretenca. Medvretencne ploscice so najsirse
v ledvenem delu hrbtenice (od 10 do 12 mili-
metrov). Pri rojstvu ima medvreten¢na plo-
$cica okrog 90, pri 75 letih pa samo Se okrog
70 odstotkov vode. Medvreten¢na ploscica
je sestavljena iz trdega obroca in mehkega
jedra in se z leti tudi morfolosko spreminja.
To je proces, ki gaimenujemo spondiloza, in
sicer pomeni, da medvretencna ploscica izgu-
blja vodo, medvretenc¢na ploscica se nekako
»potopi v telo vretencag, na robovih pa nasta-
nejo izrastki (osteofiti). S staranjem namre¢
prihaja tudi do spremembe same morfolo-
gije koS¢enega telesa vretenca, ki postane
bolj konkavno in tudi nizje. Najve¢je spre-
membe so med cetrtim in petim ledvenim
vretencem.

V kaksnih primerih lahko pride do sese-
danja hrbtenice?
Telesna visina se v najvecji meri zmanj3a, ker
medvretencna plos¢icaizgublja vodoin se zniza
(se tanjsa). Ob tem se $e nekako »potopi v vre-
tence, ker postanejo telesa vretenc konkavna,
na robovih pa pride do dodatnega stanjsanja
medvretencne ploscice. Vcasih recemo, da
nastanejo take spremembe, kot ¢e bi »spustila
avtomobilska gumac. Do sesedanja hrbtenice
pride tudi, ko se spremeni oblika telesa vretenca,
ki postane na sredini bolj konkavno, celotna
visina pa se z leti znizuje. Tudi v primeru osteo-
poroze ali drugih razlogov lahko pride do osla-

bitvenih zlomov vretenc (tipi¢no v prsnem in
ledvenem delu hrbtenice), kar Se dodatno zni-
Zuje visino oziroma dolzino hrbtenice. Z leti
lahko nastanejo najpogosteje zaradi degene-
rativnih sprememb skolioti¢ne deformacije
(ukrivljenost hrbtenice v stran) ali pa kifoticne,
(ukrivljenost hrbtenice naprej— uslo¢enost npr.
v prsnem delu naprej oziroma nastane grba).
Zaradi zmanjsane misi¢ne modi so te spre-
membe lahko 3e bolj izrazene. Vse te spre-
membe pa so zelo individualne in je za posa-
meznega ¢loveka tezko natan¢no napovedati
spremembo v visini, vsekakor pa je dejstvo, da
se zleti viSina zmanjsuje na racun hrbtenice.

Nam lahko orisete bolecine, ki nastajajo

zaraditega!
Sam proces nizanja hrbtenice oziroma niza-
nja telesne visine v principu ni bole¢. Lahko
pa pride do bolecin pri oslabitvenih zlomih
(kar 50 odstotkov oslabitvenih zZlomov zaradi
osteoporoze je povsem nebolecih), do bole-
¢in lahko prihaja tudi zaradi skolioze ali kifoze.
Degenerativna bolezen hrbtenice je lahko
bolj ali manj ali ni¢ boleca, zelo tezko je kli-
ni¢no lociti sam proces nizanja oziroma
zmanjsevanja telesne visine od same dege-
nerativne bolezni, ker sta oba procesa v
bistvu povezana.

Cesehrbtenicaseseda, je najbrzlogicna

posledica, da se ¢lovek zniza. V katerih pri-
merih pa pride do tega?
Telesna visina je pogojena v glavnem z dol-
zino hrbtenice. Dolge kosti (golen in stegne-
nica) se z leti praviloma ne spreminjajo v dol-
zini brez poskodb ali bolezni. Najved;ji vpliv
na telesno visino torej sledi iz sesedanja
hrbtenice.
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Koliko se lahko posameznik najvec
zniza?

Ugotovljeno je bilo, da se telesna visina bolj

zmanjsa pri zenskah kot pri moskih. Pri Zen-
skah se od 30.do 70. leta lahko telesna viSina

na ra¢un »posedanja« hrbtenice zmanjsa do

5 centimetrov, po 80. letu pa celodo 7,5 cen-
timetra. Primoskih se do 70. leta zmanjsa za

priblizno 2,5 centimetra, po 80. letu pa lahko

tudi do 5 centimetrov. To so povprecne vre-
dnosti, ugotovljene na klini¢no kakovostnih

Studijah, obstajajo pa seveda zelo velike indi-
vidualne razlike. Ugotovljeno je bilo, da se

po 40. oziroma 50. letu telesna viSina v popre-
¢ju lahko zmanjsa od 0,6 do 1,2 centimetra

na deset let.

Kdo je bolj nagnjen k tem tezavam? So

to Zenske, moski, fizi¢ni delavci, visokora-
sliljudje itd.?
Ugotovljeno je bilo, da se zenske v povpre-
¢ju bolj znizajo kot moski. Poleg tega je bila
ugotovljena tudi jasna povezava s telesno
aktivnostjo: ustrezno telesno aktivni ljudje
po 40. letu se lahko tudi za polovico manj zni-
Zajo od neaktivnih. Zelo pomembna okoli-
$¢ina, ki znizuje telesno visino, je tudi opera-
cija zaradi diskus hernije. Na nivoju, kjer je
bila narejena sprostitvena operacija, pravi-
loma pride do znizanja oziroma stanjsanja
medvretencne ploscice in posledi¢no do
sesedanja hrbtenice in zmanjsanja telesne
visine. Tezko fizi¢no delo povecuje moznost
recidiva diskus hernije. Sicer pa povsem jasne
povezave med degenerativno boleznijo hrb-
tenice in telesno aktivnostjo ni. Vsekakor so
ljudje, ki so iz drugih razlogov nagnjeni do
degenerativne bolezni hrbtenice, bolj ogro-
Zeni pri tezkem fizicnem delu.

Na kaksen nacin lahko to omejimo?
NiZanje oziroma sesedanje hrbtenice je pogo-
jeno genetsko. Pregled literature govori v
smeri, da lahko z ustrezno telesno aktivno-
stjo zmanjsamo sesedanje, ni pa dokoncnega
konsenza o vplivu razli¢nih diet, vnosu kal-
cija in vitamina D na sesedanje hrbtenice.
Mnogi govorijo o tem, da kajenje in alkohol
povzrocata Se dodatno sesedanje hrbtenice.

Pomembne okolis¢ine so tudi osteoporoza,
ki praviloma znizuje visino telesa vretenca,
$e dodatno znizanje pa lahko prihaja tudi
zaradi osteoporoti¢nih zlomov, kjer se telo
vretenca $e dodatno sesede. Poleg tega lahko
k nizanju pripomore tudi deformacija hrbte-
nice, ki znacilno nastane z leti (kifoza, skoli-
0za). Izjemno pomembna je Se sama drza, ki
paje pogojena tudi s samopodobo posame-
znika oziroma posameznice.

Ceneravnamo preventivno, se moramo
soociti zzdravijenjem. Kako poteka?
Priporoc¢amo zlasti redno telesno aktivnost,
zmeren vnos alkohola in odsvetujemo kaje-
nje. Potrebno je zdravljenje osteoporoze.
Ugotovljeno je bilo namrec tudi to, da sese-
danje hrbtenice pomeni tudi ve¢je tveganje
za zlom kolkov. To je lahko povezano s slabso
misi¢no mogjo in s slabsim ravnotezjem.
Poleg tega je sesedanje hrbtenice povezano
Se z ve¢jo incidenco oziroma pojavljanjem
osteoporoti¢nih zlomov. Ugotovljeno je bilo
tudi, da pomeni nizanje telesne visine pri
moskih za vec kot 3 centimetre ve¢jo nevar-
nost za nastanek sr¢nega infarkta (ishemicna
bolezen srca).

Ogromno ljudiima teZave s hrbtenico,

zato bi lahko za konec se enkrat vec izpo-
stavili najpomembnejsa nacela, ki se jih
moramo drZati, da bi se tem teZavam
izognili.
Od vseh parametroy, ki vplivajo na seseda-
nje hrbtenice, je najpomembnejsa telesna
aktivnost, na katero lahko vplivamo. Na
genetiko namre¢ ne moremo vplivati z naci-
nom Zivljenja. Priporo¢amo redno vsako-
dnevno telesno aktivnost in krepitveno
vadbo, ki delujeta preventivno, tudi na sese-
danje hrbtenice (ki se s tem manj posede).
Telesna vadba ugodno vpliva tudi na splo-
$no pocutje in zdravje ¢loveka. V primeru
osteoporoze je potrebno ustrezno zdravlje-
nje, odsvetujemo pa pretirano uzivanje alko-
hola in kajenje. Preventivni vnos kalcija in
vitamina D in specialnih diet nima jasnega
konsenza v literaturi glede vpliva na sese-
danje hrbtenice.

»Qd vseh parametrov,

ki vplivajo na seseda-
nje hrbtenice, je naj-
pomembnejsa telesna
aktivnost, na katero lah-
ko vplivamo. Na gene-
tiko namrec ne more-
mo vplivati z nacinom
Zivljenja«

Kdo vam
lahko pomagae

|
AMBULANTA ZA OSTEOPOROZO
MEDICUS
Maja Kozlevéar Zivec, dr. med.spec.fiz.reh.med
Barjanska c.62 D, 1000 Ljubljana

0128096 80, 01 280 96 81,
www.physis-ordinacija.si, maja.zivec@siol.com

NOVO! Ugotavljanje kostne gostote, FRAX-a in
kostne strukture.

ZDRAVSTVENI DOM VELENJE

Vodnikova 1, 3320 Velenje
03 899 54 43, www.zd-velenje.si

Merjenje kostne gostote ledvene hrbtenice
in kolka. Narocanje: rtg@zd-velenje.si

Odkrivanje osteaporoze je enostavno in varno.
Edini nacin, da jo pravocasno odkrijemo, je merjenje kostne gostate.

QDR - kvantitativna kostna
denzitometrija z najnovejso tehnologijo

Obravnava poleg slikanja vkljucuje tudi laboratorijske preiskave,
ki kazejo presnovne motnje kosti ter posvet pri zdravniku specialistti.

INFORMACIJE IN NAROCILA:

MTC Fontana, Koroska cesta 172, 2000 Maribor

022344102 | zdravstvo@termemb.si | www.fontana.si
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A Bolniéni¢ne okuzbe podaljsujejo
hospitalizacijo in prispevajo k smrtno-
sti ter trajni invalidnosti bolnikov, prine-
sejo pa tudi stevilne financne stroske.

B Najbolj so izpostavljeni bolniki v
enotah za intenzivno zdravljenje.

C Kljub temu da jih ne moremo popol-
noma prepreciti, lahko njihovo Stevilo
zmanj$amo z dobro organiziranimi pro-
grami preprecevanja in obvladovanja
bolnisni¢nih okuzb v bolnisnicah.

Tudi v bolnisnicah nismo

varni pr

Morda se na prvi pogled zdi, da so bolni-
$ni¢ne okuzbe le redke in zahtevajo nete-
zavno zdravljenje, vendar ni tako. Svetovna

zdravstvena organizacija je namrec kot

prednostno nalogo drzav ¢lanic postavila

prav obvladovanje z zdravstvom poveza-
nih okuzb, za podobne cilje pa se zavzema

tudi Evropska unija.

Avtorica: Nika Arsovski

Najpogosteje prizadenejo
najranljivejse skupine bolnikov
Bolnisni¢ne okuzbe (BO) predstavljajo eno
vedjih javnozdravstvenih tezav v svetu in tudi
v Sloveniji, saj praviloma prizadenejo najra-
nljivejse skupine bolnikov, poleg tega pa jih
ni mogoce popolnoma prepreciti. Okuzbam
so po raziskavah sode¢ namrec¢ najbolj izpo-
stavljeni starejsi in operirani bolniki ter tisti
s hitro smrtnimi boleznimi. Njihovo stevilo
lahko le oklestimo z dobro organiziranimi
programi preprecevanja in obvladovanja bol-
nisni¢nih okuzb v bolnisnicah, ki so obvezni
po Zakonu o nalezljivih boleznih in Pravilniku
0 pogojih za pripravo in izvajanje programa

L1 L AN

preprecevanja in obvladovanja bolnisni¢nih

okuzb. BO predstavljajo kompleksno tezavo,
saj podaljsujejo hospitalizacijo in prispevajo

k smrtnosti ter trajni invalidnosti bolnikov, ob

tem pa prinesejo tudi Stevilne financne stro-
Ske. BO nastanejo zaradi izpostavljenosti

postopkom diagnostike, zdravljenja, zdrav-
stvene nege in rehabilitacije v bolnisnicah.
Povzrocajo jih bakterije, virusi, glive in zaje-
davci. V vsaki od bolnisnic je pojav povzroci-
teljev treba spremljati s pomocjo rednih poro-
¢il mikrobioloskega laboratorija. Med

najpogostejse povzrocitelje bolnisni¢nih

okuzb spadajo vrste bakterij Escherichia coli

in K. pneumoniae, ki izlocajo tako imenovane

laktamaze beta razsirjenega spektra. Te so

zaradi encimov ESBL odporne tudi na peni-
cilin. Pogoste so tudi vrste Klebsiella spp.,
enterokoki, Pseudomonas aeruginosa in na

met cilin odporen Staphylococcus aureus -
MRSA.

Preseéna raziskava

21 slovenskih bolnisnic

V Evropi letno zaznajo ve¢ kot tri milijone pri-
merov okuzbe z BO, od tega se jih priblizno

50000 konca s smrtjo. V Sloveniji obvladova-
nje in preprecevanje BO predstavlja del Naci-

ed okuzbami

onalne strategije za kakovost in varnost v
zdravstvu. Le-ta narekuje tudi spremljanje
kazalnikov kakovosti in javno objavljanje
podatkov o bolnisni¢nih okuzbah, ki je po
svetu Ze postalo ustaljena praksa. Ustrezno
zbrani podatki namrec spodbujajo k ustrezni
uvedbi ukrepov za izboljsanje stanja na
podro¢ju preprecevanja in obvladovanja bol-
nisnic¢nih okuzb. V nacionalno presec¢no raz-
iskavo 0 BO v bolnisnicah zakutno oskrbo, ki
je nastalaleta 2011, so vkljuili vse bolnike, ki
so se v tistem ¢asu zdravili v eni zmed 21 slo-
venskih bolnisnic za akutno oskrbo. Z razi-
skavo, ki je potekala v okviru vzpostavljanja
slovenske nacionalne mreze za epidemiolo-
$ko spremljanje bolnisni¢nih okuzb in v
okviru evropske prese¢ne raziskave okuzb,
so zeleli med drugim tudi oceniti skupno
breme vseh BO. Poleg tega so zeleli opisati
mikroorganizme, ki povzrocajo BO, in podati
oceno znacilnosti bolnikov ter njihovo izpo-
stavljenost zunanjim dejavnikom tveganja.

Najvecja tezava na oddelkih za
intenzivno zdravljenje

Bolniki, vklju¢eni v raziskavo, so se v vecini
zdravili na internisti¢nih in kirurskih oddel-
kih. Le 9,9 % bolnikov je bilo z ginekolosko-
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porodniskega, 6,7 % s pediatri¢cnega oddelka,
3,7 % bolnikov pa z enot za intenzivno tera-
pijo. Povprecna starost oseb, vklju¢enih v
raziskavo, je bila 54,8 leta, po spolu paso za

nekaj odstotkov prevladovale zenske. lzmed

vseh vklju¢enih v raziskavo je 31,6 % bolni-
kovimelo operacijo vzadnjem mesecu, 9,5 %
bolnikom pa so v letu pred raziskavo z ope-
racijo vstavili vsadek. Na dan raziskave je

imela slaba polovica bolnikov (46,8 %) vsta-
vljen periferni zZilni kateter, manj pa centralni

Zilni (7,3 %) in urinski kateter (16,2 %). Med

5628 bolniki so na dan raziskave 3,8 % bol-
nikom postavili diagnozo najmanj ene bol-
nisni¢cne okuzbe, dodatnega 2,6 % bolnikov
pa je bilo na dan raziskave $e vedno zdra-
vljenih zaradi bolni$ni¢ne okuzbe. Ce torej

strnemo rezultate raziskave, so ugotovili, da

je bilo na dan raziskave z BO okuzenih ali

zdravljenih zaradi BO kar 6,4 % bolnikov.
Izmed 358 okuzenih z BO je 34 bolnikov
bolehalo za dvema, dva bolnika pa kar tremi

BO. Delez bolnikov z najmanj eno BO je bil

kjer je tudi najvisja izpostavljenost invaziv-
nim postopkom. Tem so sledili kirurski in

internisti¢ni oddelki. Med 396 epizodami BO

so bile najpogostejse okuzbe seil, ki so jo

zaznali pri skoraj petini pacientov, medtem

ko jim je z 18,9 % sledila plju¢nica, s 16,7 %

pa okuzbe kirurskih ran. Pogoste so tudi

okuzbe krvi in spodnjih dihal ter gastroin-
testinalne okuzbe.

Vecje bolnisnice bolj

na udaru kot manjse

V nacionalno presecni raziskavi o bolnisnic-
nih okuzbah v bolnidnicah z akutno oskrbo
je bila ve¢ kot polovica bolnikov iz treh naj-
vedjih slovenskih bolnisnic, le 12,4 % bolni-
kov pa z oddelkov manjsih bolnisnic z manj
kot 200 posteljami. V posameznih bolnisni-
cah se je ocena prisotnosti BO gibala med 0,0
in 8,5 % in je bila najvisja v velikih bolnisni-
cah, zvec kot 650 posteljami (7,3 %), najnizja
pa v majhnih bolnisnicah z manj kot 200
posteljami (3,7 %). Delez bolnikov z najmanj
eno BO in tistih, ki so bili e vedno zdravljeni
zaradi bolnisni¢nih okuzb, je dokaj visok.
Predvsem nesprejemljivo visok je delez v eno-
tah za intenzivno terapijo (35,7 %), ki je pre-
Prav zaradi slednjih rezultatov je vzpostavi-
tev nacionalnega epidemioloskega spremlja-
nja BO v enotah intenzivne terapije in njihovo
preprecevanje ter obvladovanje najpomemb-
nejsi sklep celotne raziskave. V vseh sloven-
skih bolniSnicah so organizirani programi, v
okviru katerih izvajajo epidemiolosko spre-
mljanje bolnisni¢nih okuzb ter vse diagno-
sti¢ne, terapevtske, negovalne in ostale
postopke. Poleg tega izvajajo tudi ustrezno
ravnanje z okuzbami s strani bolnikov, zdrav-
stvenih delavcev in sodelavcev ter izvajanje
programa zascite zdravstvenih delavcev in
zdravstvenih sodelavcev na delovnih mestih
ter usposabljanje zdravstvenih delavcev in
drugih zaposlenih. V zdravstvenih zavodih

adrialab

synlab laboratorij

DIAGNOSTICNI
LABORATORIJ

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

od pon. do pel.: 7:30 - 15:00
PE Celja
Vodnikova 3, 3000 Celje

Tel:03 /4923110

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

- Biokemiéne preiskave

- Imunologke preiskave
- Hematoloike preiskave
- Urinske preiskave

www.adrialab.si

mora biti zagotovljeno tudi izvajanje sterili-

zacije, dezinfekcije, ¢iS¢enja in rokovanja z
odpadki.

Ukrepi za zmanjsevanje
bolnis$niénih bolezni

In kako lahko k preprecevanju bolnisni¢nih
okuzb pripomorejo bolniki? Na Nacionalnem
institutu za javno zdravje svetujejo, naj se o
BO posvetujejo s svojim zdravnikom, ki bo
na kratko predstavil ukrepe, ki jih za prepre-
Cevanije lahko izvajajo tudi sami. Pri tem veliko
vlogoigra higiena rok, ki je eden izmed klju¢-
nih ukrepov za preprecevanje okuzb. V vecini
zdravstvenih ustanov so ob lijakih namescena
navodila za pravilno umivanje in razkuzeva-
nje rok. Poleg tega je priporoc¢ena uporaba
antibiotikov po navodilu zdravnikov, saj
nepravilno in nedosledno jemanje slednjih
prispeva k razvoju odpornosti nekaterih
mikroorganizmov, kar povzroca neucinkovi-
tost pri zdravljenju. Ob tem je potrebno
posebno pozornost posvetiti tudi svojemu

telesu in zdravnika obvestiti o bolecinah, ote-
klinah, rdecinah ali izcedkih, ki se pojavijo
okrog kirurske rane ali Zilnega katetra. Bol-
niki pa naj bodo pozorni tudi na pojav vro-
¢ine in pojav driske, predvsem ¢e se pojavijo
tri ali vec¢ epizode v 24 urah. Antibiotiki
namrec s svojim protimikrobnim delovanjem
spremenijo normalno ¢revesno floro, kar
omogoca razrast skodljivih bakterij, ki lahko
povzrocijo drisko. Kot zadnji ukrep pa na insti-
tutu navajajo ustrezno cepljenje, ki zagota-
vlja zadcito pred Sirjenjem nalezljivih bolezni,
predvsem priporocajo cepljenje proti gripi.

Ce torej strnemo rezultate raziskave, so
ugotovili, da je bilo na dan raziskave z bolni-
$ni¢no okuzbo okuzenih ali pa so bili zdra-
vljeni zaradi BO kar 6,4 % bolnikov. |zmed 358
okuzenih z BO je 34 bolnikov bolehalo za
dvema, dva bolnika pa kar tremi bolni3ni¢-
nimi okuzbami. Delez bolnikov z najmanj eno
vljenje, kjer je tudi najvisja izpostavljenost
invazivnim postopkom.

in specializiranih prodajalnah

posebe] v podrodju ven.

brez dodanih parfumov in barvil.

Iml; cena v lekarnah 9€

Info tel.: ++386 (0)1 2529 113
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Vrhunska kozmetika dostopna v vseh lekarmah

Divji kostanj emulgel Pharma Classic
OsveZuje in neguje utrujene in tefke noge,

Zelo lahko se razmaze in ne masti. Je prijetnega
in osveZilnega vonja samih sestavin,
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Ali opazate, da slabse slisite? Cim prej se

odpravite na pregled k zdravniku otorino-
laringologu (ORL), da preveri vas sluh. Ce

je trajno prizadet in okvare ni mogoce

odpraviti kako drugace, vam bo predpisal

slusni aparat. Znebite se predsodkov! Slusni

aparati so danes ze zelo izpopolnjeniin ze

zelo majhni. Se zlasti pa je pomembno, da

se bo z njegovo uporabo bistveno izbolj-
sala kakovost vasega zivljenja. V pricujo-
¢em prispevku vam ponujamo nekaj osnov-
nih informacij v zvezi s tem slusnim

pripomockom.

Avtorica: Tanja Pihlar

Postopek za pridobitev

slusnega aparata

Slusni aparati krepijo zvo¢ne impulze in jih
prenesejo v notranje uho. V kaksni meri vam
bo pomagal, je odvisno od stopnje okvare in

Kako do slus$nega
aparata?

od tega, kdaj je nastala. Cim dlje boste odla-
sali z obiskom pri zdravniku, tem tezje se
boste znova naucili poslusati z njim in tem
dlje bo trajalo. Pomembno je tudi, da ga
redno uporabljate.

Zavarovana oseba, ki prvi¢ uveljavlja pra-
vico do pridobitve slusnega aparata za eno
ali obe usesi, najprej v testnem obdobju
(traja od 14 dni do najvec tri mesece) preiz-
kusi aparat pri pogodbenem dobavitelju
Z77S.Narocilnico za izposojo izda zdravnik
ORL, ki je ugotovil, da obstaja za to indika-
cija. Slusni akustik vam bo pomagal pri izbiri
ustreznega slusnega aparata in njegovi
nastavitvi. Sodobni aparati so vsi digitalni,
preprecujejo piskanje, omogocajo boljse
razumevanje govora in zmanjsujejo hrup.
Poznamo razli¢ne vrste — zausesne in vuse-
sne, sluhovodne, pa tudi z odprto prilago-
ditvijo; izbira je odvisna tudi od vrste in stop-
nje okvare sluha. Slu$ni akustik pri izbiri
uposteva razli¢ne dejavnike, kot so npr.ana-
tomija udesa, zdravstveno stanje, delovno

okolje, prostocasne dejavnosti ipd. Starejsi
na primer, ki imajo okretnejse prste, bodo
dobili takSnega, s katerim bo rokovanje lazje.
Nadalje bo poskrbel tudi za to, da se vam
bo ¢im bolj prilegal, pomagal vam bo pri
navajanju in vas naucil vstavljati in snemati
aparat.

V testnem obdobju lahko preizkusite ve¢
razli¢nih izvedb in se odlocite za najprimer-
nejso. Vsakokrat lahko testirate le en sam
aparat; Ce se odlocite za menjavo dobavi-
telja, boste vrnili slusni aparat in se s kopijo
narocilnice za izposojo odpravili k novemu.
Ko slusni akustik ugotovi, da ste slusni apa-
rat uporabljali vsaj 14 dni in ste nanj nava-
jeni, vam bo izdal potrdilo, s katerim se
boste odpravili k napotnemu zdravniku. Ko
pri njem zadovoljivo opravite zaklju¢ni pre-
gled, vam izda narotilnico za predpis apa-
rata. Ce pa sludni rehabilitacijski u¢inek ni
bil dosezZen, narocilnice ne bo izdal, testni
aparat pa boste morali vrniti dobavitelju.
Po vse informacije v zvezi s pridobitvijo slu-
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$nega pripomocka se lahko obrnete tudi
na svoje lokalno drustvo gluhih in
naglusnih.

Kaj krije zdravstvena blagajna
Zdravstvena blagajna krije standardni slu-
$ni aparat s seznama (Seznam s Sifrantom,
medicinskimi kriteriji, pooblastili, postopki
in cenovnimi standardi, ki se uporablja od
leta 2014 dalje), pa tudi stroske za izdelavo
olive, narejene po meri. Kot so nam pove-
dali na Direkciji ZZZS, Oddelku za medicin-
ske pripomocke, je njihova naloga dolociti
Se, kaj vse tehni¢no sodi k taksni standar-
dniizvedbi, ki je primerna za veliko vecino
uporabnikov. Ko se odlocate za slusni apa-
rat, si najprej oglejte vse standardne
izvedbe in Ce resni¢no potrebujete Se
kaksno funkcijo, ki vanjo ni zajeta, naj vam
pokazejo nadstandardne. Te morate dopla-
¢ati sami, kar lahko znasa tudi nekaj tisoca-
kov; v tem primeru boste morali tudi sami
delno kriti stroke rednega vzdrzevanja in
nadomestnih delov.

Strokovnjak iz enega od slusnih centrov
nam je pojasnil, da so osnovni sludni aparati
primerni za mirnej$a okolja, v hrupnem oko-
lju pa so 3e vedno tezave z razumevanjem
govora. Nadstandardne izvedbe omogocajo
boljse razumevanje govora ne glede na oko-
lje, razlike so med drugim tudi v ¢istosti zvoka
in Stevilu kanalov. Nekatere izvedbe omogo-
cajo tudi brezzi¢no povezovanje z napravami,
kijih uporabljamo v vsakdanjem Zivljenju, kot
so npr. telefon, televizijski sprejemnik, pred-
vajalnik ...

Zamenjava slusnega aparata

Za podaljsanje Zivljenjske dobe slusnega apa-
rata je zelo pomembno njegovo redno ¢isce-
nje in vzdrZevanje. Zavarovane osebe so upra-
vicene do rednega letnega kontrolnega
pregleda, ki vkljucuje strokovno ¢is¢enje apa-
rata, manjsa popravila in zamenjave delov
do 50 odstotkov vrednosti.

Uporabnik je vsakih Sest upravi¢en do
zamenjave sluSnega aparata, otroci in mla-
dostniki pa ze prej: otroci do 6. leta vsaki dve
leti, otroci, stari 6 do 15 let, pa vsaka tri leta.
V nekaterih izjemnih primerih je to mogoce
tudi pred iztekom trajnostne dobe aparata.

Ko uveljavljate pravico do novega aparata,
vam zdravnik ORL izda narocilnico za pred-
pis slusnega aparata, s katero ga lahko takoj
dobite. Pri tem lahko zamenjate tudi
dobavitelja.

Razliéni tehniéni pripomocki

Danes je na trziscu na voljo veliko raznovr-
stnih tehni¢nih pripomockov, ki omogocajo
premagovati komunikacijske ovire ter samo-
stojno zivljenje — svetlobni hisni zvonec z alar-
mom, telefonski aparat z ojacevalnikom,
vibracijska budilka, elektronska varuska ...
Med pomembnimi novostmi je indukcijska
zanka z ojacevalnikom, ki ljudem s slusnim
aparatom na javnih mestih omogoca, da bolj
jasno slisijo. Z njo so postali dostopnejsi tudi

»Danes je na trziscu na voljo veliko raznovrstnih
tehnicnih pripomockov, ki omogocajo premagova-
ti komunikacijske ovire ter samostojno Zivljenje —
svetlobni hisni zvonec z alarmom, telefonski apa-
rat z ojacevalnikom, vibracijska budilka, elektronska
varuska .. .«

koncerti, gledaliske predstave in druge pri-
reditve, a Se vedno niso namesceni v vseh
javnih ustanovah. Se nedolgo tega so bili
tovrstni pripomocki v celoti samoplacniski, z
uveljavitvijo Zakona o izenacevanju mozno-
sti invalidov pa upravic¢enim osebam v veliki
meri drzava sofinancira njihov nakup s
seznama. Za njihovo pridobitev morate izpol-
niti vlogo in jo oddati na upravni enoti v kraju,
kjer prebivate. Taizda odlo¢bo z vrednotnico,
s katero obiscete pooblas¢enega dobavite-
lja in nabavite ustrezen pripomocek.

Boris Horvat, predsednik Aurisa - Med-
obcinskega drustva gluhih in nagludnih
za Gorenjsko, je o svojih izkusnjah pove-
dal: »Najvecji problem naglusnosti in
nosenja slusnega aparata je sprijaznje-
nje s tem ter stigma, ki se pojavlja ob tem.
Tudi sam sem, kot vecina mojih kolegov,
potreboval kar nekaj ¢asa, da sem se zne-
bil sramu ob no3enju tega vidnega pri-
pomocka. Nekje uradno pise, da od
zacetka naglusnosti do uporabe slu-
Snega aparata v povprecju pretece okoli
sedem let, da se ¢lovek sprijazni in ga
normalno uporablja.«

ABCzdravja

Narocite se
na tiskano revijo

ABC zdravja

ABCzdravjaz

NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Zaved informacij poklicite
04/51 55 880

www.abczdravja.si




Revija Unikat

Ustvarjajte
s pomladno
stevilko!

Poiscite jo pri svojem
prodajalcu casopisov.

Zavet informacij in narodila
poklicite 04/51 55 880 ali piite
na unikat@freising.si

www.unikat.si

26

ABCzdravja

April 2016

Kako zdraviti glivicno obolele nohte

Glivi¢na okuzba nohtov je ena pogostejsih
tezav, s katerimi se srecujemo dermatologi.
Dovzetnejsi zanjo so starejsi ljudje, pa tudi
tisti, ki imajo sladkorno bolezen, periferno
obolenje zilja ali moteno delovanje imun-
skega sistema. Tudi intenzivno ukvarjanje
s Sportom in predhodna poskodba nohtov
poveca moznost za okuzbo.

Doc. dr. Liljana Mervic, dr. med., speci-
alistka dermatovenerologije, dermato-
loska ambulanta Klinike Doktor 24

Kako pride do okuzbe nohtov?
Za ¢loveka je znacilna glivica iz skupine der-
matofitov Trichophyton rubrum. Povzroca zelo
pogoste okuzbe koze med prsti stopal ter
okuzbe nohtov, najveckrat prav tako na sto-
palih. V stik z glivico ljudje zlahka pridemo v
prostorih, kjer hodimo bosi, na primer v baze-
nih, savnah in skupinskih kopalnicah. Mozen
je tudi prenos med druzinskimi ¢lani in preko
obutve. Vsak stik z glivico $e ne pomeni
okuzbe, pomembna je tudi individualna
obcutljivost oziroma dovzetnost za okuzbo.
Glivice imajo pod prostim robom nohta ide-
alne pogoje za razmnozevanje. Okuzba se
zacne skorajda neopazno, vendar vztraja in
napreduje, ¢e je ne zdravimo.

Kako so videti glivicno spremenjeni
nohti?
Najveckrat je obolel noht palca enega ali
obeh stopal. Na kon¢nem, to je prostem delu
pri¢ne noht odstopati od podlage, se rumen-
kasto obarva in zadebeli. Pocasi se povrsina
prizadetega nohta povecuje in napreduje
proti zacetnemu delu. S¢asoma se okuzi ves
noht. S palcev se glivice prenesejo tudi na
druge nohte stopal.

Onytec

ciklopiroks

1 ENOSTAVNA UPORABA

‘Brez pilienja, samo nanesite
MOCAN UCINEK

2 Kliniéno dokazano odpravija glivice pozdravite glivicno
3 DOBROPREHAJANJEV NOHT obolenje nohtov.
Ze 30 sekund po nanosu
VARNA UPORABA A R i
4 Zanesljiva varnost uporabe ANGELINI Kioprska ulica 108 A, Ljubiljana

Jegliviéna okuzba nohtov zgoljestetska

motnja?
V zacetni fazi ne povzroca tezav, kasneje pa
se pojavi bole¢ina med hojo in Sportnim udej-
stvovanjem. Mozno je tudi vnetje obnohtja.
Ob spremenjenem nohtu imajo nekatere bak-
terije olajsan vstop v telo in lahko povzrocijo
nevarne bakterijske okuzbe. Glivicna okuzba
se znohtov stopal prenese tudi na kozo dru-
gih delov telesa, med nego stopal pa tudi na
nohte rok. Oboleli nohti so tudi vir okuzbe za
druge ljudi. Zato jih ne obravnavamo le kot
estetske tezave, pac pa kot bolezen, ki jo je
treba zdraviti.

Kaksne so mozZnosti zdravljenja?
Poudariti velja, da je zdravljenje glivi¢ne
okuzbe nohtov dolgotrajno, ker je okuzba
trdovratna in ker nohti rastejo zelo pocasi.
Noht palca na stopalu potrebuje leto dni ali
ve¢, da preraste po celi dolzini. Vztrajnost in
potrpezljivost sta klju¢ do uspeha. Zdravlje-
nje je uspesnejse, e z njim pricnemo zgodaj,
ko povrsina obolelega nohta 3e ni velika. Pred
zdravljenjem moramo biti prepri¢ani o dia-
gnozi. Vsak spremenjen noht Se ni glivicno
obolel. Nohti, ki jih je prizadela luskavica,
zadebeljeni nohti v procesu staranja ali zaradi
slab3e prekrvavitve in poskodovani nohti so
lahko na prvi pogled videti kot glivi¢no obo-
leli. Pri vseh teh stanjih protiglivi¢no zdravlje-
nje ni niti potrebno niti ne bo ucinkovito. Dia-
gnozo naj pred zacetkom zdravljenja postavi
dermatolog.

Sistemsko alilokalno zdravijenje?
Protiglivicne (antimikoti¢ne) kreme, geli ali
praski zal ne prehajajo v in pod noht, zato pri
zdravljenju okuzbe nohtov niso ucinkoviti.
Tudi drugi lokalni pripravki za zdravljenje
nohtov v obliki pisal, lakov, gelov in prsil, ki
so na voljo brez recepta, vec¢inoma delujejo

le blago protiglivicno in ¢udeznih ozdravitev
ne moremo pri¢akovati. Praviloma je zdra-
vljenje sistemsko, zantimikotiki v obliki tablet
ali kapsul, ki pri okuzbi nohtov stopal traja
najmanj tri mesece. Pri sicer zdravem ¢loveku
ne pricakujemo zapletov sistemskega zdra-
vljenja, vendar lahko zdravilo nezeleno ucin-
kuje na jetra ali se vpleta v presnovo drugih
zdravil. Zato se predvsem pri starejsih ljudeh
za sistemsko zdravljenje redkeje odloc¢imo. V
tem primeru pride v postev lokalno zdravlje-
nje z zdravilnim lakom, ki vsebuje antimiko-
tik ciklopiroks z dobrim prehajanjem v noht.
Redna uporaba laka skupaj s sprotnim strize-
njem nohta pocasi privede do izboljsanja in
celo do ozdravitve. Zdravilni lak je tudi dobra
prva izbira pri mlajsih, zdravih ljudeh, kadar
je prizadete manj kot 30 odstotkov nohtne
povrsine.

Pred uporabo natanno p

nezelenih udinkih

Z lakom Onytec
enostavno in udobno

Oglasno sporocilo
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Vecina ljudi vsaj enkrat v zivljenju utrpi
bolecino, ki ni posledica okuzbe, rakave
bolezni, osteoporoze ali poskodbe. Taksna
nespecifi¢cna bolecina lahko sicer sama
mine, a vsako dodatno obremenjevanje
bole¢ega mesta in ignoriranje tezave le-to
samo Se stopnjuje. Gre za bolecine v misi-
cah, sklepih, kitah in ligamentih (sklepnih
vezeh) in so lahko posledica pasivnega,
sedecega zivljenjskega stila ali doloc¢enih
gibov ob Sportni aktivnosti.

Avtorica: Petra Bauman
V sodelovanju z Matjazem Vogrinom, dr.
med., spec. ortopedije, UKC Maribor

Sportne poskodbe

Ceprav simed vadbo lahko pogkodujemo kateri
koli del telesa, pa so najbolj na udaru zvin
sklepa ter natrganje misice in tetive. Matjaz
Vogrin, dr. med., spec. ortopedije, pojasnjuje,
da moramo lociti med preobremenitvenim sin-
dromom, ki nastane kot posledica dalj ¢asa tra-
jajoce obremenitve dolo¢enega dela telesain
je pogost pri aktivnih Sportnikih (»tekasko
koleno, ki nastane zaradi nenormalnega polo-
Zaja stopala med tekom, zaradi ¢esar mora
koleno prenasati tudi do Stirikratno tezo telesa).
Drug tak primer je »teniski komolec« zaradi
skupka dalj ¢asa ponavljajocih se manjsih sil,
ki povzrocijo mikroposkodbe na vezeh okoli
sklepa (3porti, ki zahtevajo rotacijo podlakti, pri
fizicnih delavcih ob pogosti uporabi izvijaca).
Na drugi strani pa lahko takojsnjo bolec¢ino
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povzroci poskodba, ki nastane zaradi enkra-
tnega delovanja ve¢je sile na dolo¢eno misico,
sklep aliligament in se izraza kot oteklina (zvit

gleZenj), pekocina (natrgana misica), modrica

(pocene kapilare, hematom ob zvinu). Pogo-
sto so posledica prevelike Zelje po doseganju

¢im boljsega rezultata v kratkem casu, sploh

¢e prej dalj ¢asa nismo telovadili. Ce temu pri-
druzimo Se neustrezno Sportno opremo ali pre-
visoko tezo, poskodbe lahko nastopijo hitro.

Natrganje misice

oziroma njene kite

Gre za posledico prekomerne obremenitve,
bodisi zaradi nepravilnega giba (pretiran
razteg) bodisi prevelike teZze (pretirano

poarge " 1?

je znak-,: da

ABC

A Telo je ustvarjeno za gibanje.

B Prekomerna obremenitev migice bo
nujno povzrocila bolecino.

C Izvajajmo vaje za krepitev vseh misic-
nih skupin, prilagojene sposobnostim.

™ i

krcenje). Da je misica natrgana, nas opozori
takojsnja bolecina, kr¢ in izguba moc¢i. S
pretrganjem misi¢nih snopov se poskodu-
jejo tudi kapilare, posledica ¢esar je izliv
krvi v misico, zato lahko vcasih opazimo
modrico ali celo oteklino. V hujsih prime-
rih lahko prav slis§imo, kako misica oziroma
tetiva podi.

Matjaz Vogrin pojasnjuje, kaj so tisti poki,
ko premaknemo vrat, naredimo pocep itd.:
»V vratnem delu hrbtenice poke najveckrat
povzrocijo mikro premiki v predelu malih
sklepov vreten¢nega loka. Prav manjsi fiksi-
rani premiki v malih sklepih povzrocajo kro-
ni¢ne bolecine. To znajo dobrifizioterapevti
ali osteopati dobro naravnati.«

ne bosta oviri!

Opomice in stabiliziratori Mueller
50 zasnavani v sodelovanju s
strokovnjaki Sportne medicine

in vam ob blajih poskodbah
kolenskih kritnih vezi

zagotavljajo stabilizacijo sklepa,

www.muellersportsmed.si

Naj boleéina in poskodba

wranar sl berapocts maed. sl

Ortoze, bandadein zatfite za koleno
se uporabljajo pri radliénih
poskodbah ali za preventiva.

Bodi junak

svojega Sporta!

Sportna medicina nosi ime - Mueller !
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medi -
ostanite
aktivni!

Genumedi®
Kolenska opornica
s silikonskim obro-
£emn za pogacico, ki
skupaj s kompresij-
skirm pletivem po-
speiita prekrvitey
in s tem izboljata
regeneracijo tkiv.
Cena: 39,84 €

Levamed
Opornica za gleZenj
5 stranskima masa-
Znima blazinicama
in razbremenilnim
predelom na nartu
za maksimalno
udobje.

Cena: 43,50 €

Lumbamed active
Ledveni pas z opor-
nimi letvami, ki se
popolnoma prilega
vasemu telesu. 1z-
delan zanjo in zanj.
Cena: 62,91 €

Achimed
Opornica za
gleZenj, kiima
posebno silikonsko
blazinico v predelu
Ahilove tetive, Pri-
loZeni so tudi petni
vloZki za dodatno
razbremenitev.

_ Cena: 59,90 €

Skupne lastnosti medi kompresijskih
opornic:

: medi compression
e enion  OZNaka kvalitete kompre-
%o, sijskih pletiv—od leta 1951

# #  ClimaComfort

e Sistem pletiva odvaja vlago
¥ stran od koZe.

" 77 Clima Fresh

Pletivo preprefuje razvoj
mikroorganizmov in s tem
neprijetnih vonjav.

Mitrald. 0. 0.

www.mitral.si
info@mitral.si
www.facebook.com/mitral.si
T 055 042516

Ma voljov salonu Mitral, Celovika 87,
Ljubljana, poslovalnicah Sanolaboer, d. d.
in drugih specializiranih trgovinah ter
posameznih lekarnah.

» Pred vsako vadbo ne glede na njeno intenzivnost
Simoramo ogreti in raztegniti misice. «

Izvin

Izvin pomeni nateg kite, misice ali sklepne
vezi, ki povezuje sosednje kosti. Sklepne vezi
nas $¢itijo pred nepravilnimi gibi, tako da pre-
precujejo prekomerno gibljivost sklepa. Do
izvinov pride zaradi nenadne spremembe
smeri gibanja sklepa ali pri udarcih, povzroci
pajih lahko gib - sunek sklepa iz normalnega
polozaja. Sklepi, ki si jih najpogosteje posko-
dujemo, so glezenj, koleno in zapestje. Posle-
dica je boletina, oteklina in modrica. Ce se
nam zvini ponavljajo, bodo sklepne vezi posa-
meznega sklepa postale ohlapnejse, kar
pomeni vecjo nagnjenost k izvinom ze ob
najmanjsih nepravilnih gibih.

Preprecevanje

Pred vsako vadbo ne glede na njeno inten-
zivnost simoramo ogreti in raztegniti misice.
Tako bomo povecali krvni pretok med njimi
in jih naredili prozne. Ce bomo kot »nedelj-
ski« Sportniki zeleli nadomestiti neaktivnost
vsega tedna, se bo pretiravanje kaj kmalu
mascevalo. Vadbo torej prilagodimo telesni
pripravljenosti, saj se bomo ob pretirani
intenzivnosti hitreje utrudili in s tem pove-
¢ali moznosti za napacen gib.

Zdravljenje

Poskodovani predel za¢nimo takoj hladiti, ga
obvezimo in dvignimo nad raven srca, saj
bomo tako pospesili celjenje. Zdravniske
pomoci ni treba poiskati ob vecini zvinov,
razen e je oteklina prevelika, zelo bolecain
sklep v nenormalnem polozaju. Sicer se zdra-
vimo doma s pocitkom in polaganjem lede-
nih obkladkov na prizadeti del, priblizno
deset minut, nato za deset minut obkladek
umaknemo in ponovimo. Rehabilitacijo
sklepa za¢nemo zrazgibavanjem, postopoma,
pri ¢emer sklep razgibavamo samo v obmo-
¢ju brez bolecine.

Boleéina v krizu

Bolecina v krizu prav tako pri vecini ljudi ni
znak bolezniin jo lahko obvladamo brez obi-
ska zdravnika. Najpogosteje nastane zaradi

poskodbe ob dvigu tezkega bremena ali ob
nenadnem, nepravilnem gibu. Je posledica
mehanske obremenitve, kar pomeni nateg
misic in vezi ob hrbtenici. Med pogostimi
vzroki so tudi zakostitve hrbteni¢nega kanala
(spinalna stenoza) in pritisk na ziv¢ne kore-
nine zaradi premika medvretenc¢ne ploscice
(hernija diskusa).

Bolecino v krizu lahko poslabsajo nepra-
vilni polozaji telesa, uporaba nizkih, mehkih
sedezev in lezis¢, dolgotrajno sedenje, voznja
in lezanje, dolgotrajni enaki poloZaji telesa
pri delu, nepravilno dvigovanje tezkih bre-
men ter napetost in zaskrbljenost.

Kako ravnati?

Nikakor ne mirujemo vec¢ kot dan ali dva. Izva-
jamo vaje za raztegovanje in krepitev hrbte-
ni¢nih misic. Blagodejna je tudi masaza. Pri
50 odstotkih bolnikov se bolecina v krizu
ponavlja, vendar to ne pomeni, da se hrbte-
ni¢no stanje slab3a. Ce ne mine, posezemo
po analgetikih.

Kroniéna boleéina

pri starejsih

Resne in kroni¢ne bolezni so bolezni, ki
prizadenejo vsaj 50 ljudi na 100 000 pre-
bivalcev in so najpogostejsi vzrok smrtiv
Evropski uniji (87 odstotkov), poudarjajo
na spletni strani Evropske komisije in
dodajajo, da sem sodijo bolezni srca in
ozilja, rakava obolenja, dusevne bolezni,
sladkorna bolezen, kroni¢ne bolezni dihal
in kostno-misi¢na obolenja. Prav gibalni
aparat je mnogokrat tezava, saj ljudje pre-
pogosto nepravilno bremenijo hrbtenico,
kolke in kolena. Posledi¢no prihaja do
artroze, revmatizma oziroma artritisa,
veliko ljudi trpi zaradi kroni¢ne bolecine
v krizu, itd. Kroni¢ne bolecine ima v Slo-
veniji priblizno ¢etrtina ljudi, z narasca-
njem deleza starejsega prebivalstva pa
se bo ta delez najbrz $e poveceval.

Pri teku so pogoste (pre)obremenitvene poskodbe sklepov. Za preprecevanje ali pomoc¢
po poskodbi si lahko pomagate z ortopedskimi opornicami. Kvalitetna opornica je izde-
lana iz pletiva, ki diha in s tem zmanjsa potenje in pregrevanje sklepa. Vsite masazne
blazinice zmanjsajo oteklino, bolecino ter izboljsajo prekrvitev in delovanje proprio-

ceptorjev. Poskodbe preprecujejo tudi kvalitetni ortopedski vlozki za stopala, ki vodijo
in stabilizirajo stopalo ter s tem dinami¢no prenasajo pravilno gibanje na ostale sklepe.
Kompresijske opornice in ortopedski vlozki za stopala nemskega podjetja Medi poskr-

bijo za vase sklepe. Ve¢ na www.mitral.si.

Oglasno sporocilo
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Skrbno z mosticki
in protezami

Tako kot svoje otroke u¢imo pravilne ustne
higiene, bi tudi mi sami morali negi zob
posvetiti posebno pozornost in ¢as. Se skrb-
nejsi pa morajo biti vsi uporabniki zobnih
proteti¢nih izdelkov, kot so prevleke,
mosticki in snemne proteze, ki zahtevajo
Se posebno veliko pozornosti in temeljitega
¢iscenja. Ne le pri mlecnih in stalnih zobeh,
tudi pri tako imenovanih tretjih zobeh sta
namre¢ potrebni pravilna higiena in skrb.

Avtorica: Nika Arsovski

Bodimo pozorni ze pred samo
namestitvijo proteticnega
izdelka

»Pri vzdrZzevanju ustne higiene imajo
pomembno vlogo natanéno in pravilno nacr-
tovani in izdelani proteti¢ni izdelki. Najpo-
membnejse je zato natancno prileganje pre-
vlek, plomb ter inlejev, tako da med zobom
in proteti¢nim izdelkom ni vmesne $pranje,
v kateri bi lahko zastajale bakterije, ki kasneje
povzrocijo zobni karies. Prevleke morajo biti
pravilno oblikovane, da niso ne previsoke in
ne presiroke, kar prav tako lahko povzroca
zastajanje zobnega plaka in hkrati onemo-
goca ciscenje predelov ob dlesni in med
zobmi. Zobozdravnik mora tudi izbrati ustre-
zen material za nacrtovano vrsto proteti¢ne
oskrbe, da bo le-ta v ustih ¢im bolj gladek in
neporozen, istocasno pa bo omogoceno ¢im
lazje ¢iscenje proteti¢no oskrbljenih zob,«
svetuje doc. dr. Cedomir Oblak, dr. dent. med.,
specialist stomatoloske protetike na Stoma-
toloski kliniki v Ljubljani. Tako lahko za ustno
higieno poskrbimo Ze pred proteti¢no oskrbo
zob. Ce pa zelimo ohraniti zdrava usta,
moramo zanje skrbeti tudi kasneje, saj v
nasprotnem primeru ti postanejo pravo leglo
bakterij. Na proteti¢no oskrbljenih zobeh in
protezah namrec za¢nejo nastajati obloge,
Se celo bolj kot na lastnih intaktnih zobeh,
zatojih je treba Se temeljiteje Cistiti, na zobeh
nosilcih delnih protez pa lahko pride tudi do
nastanka kariesa in ob njih do parodontalne
bolezni.

Uporaba scetke ni dovolj

Cezmerno namnozene glivice in bakterije,
ki povzrodijo vnetje dlesniin ustne sluznice
pod protezo, so najpogosteje posledica

neprimerne higiene proteti¢no oskrbljenih

zob in protez. Ustrezna ustna higiena je pri

negi protetic¢nih izdelkov 3e toliko pomemb-
nejsa, saj se v predelih med ¢leni mostickov

in dlesnijo za¢ne nabirati zobni plak (vse-
buje ogromno kolic¢ino bakterij), ki povzroca

slab zadah, ob neredni in slabi higieni pa

tudi bolecine in kroni¢na vnetja dlesni. Zato

je zelo pomembno natanc¢no in redno cisce-
nje z obicajno zobno $¢etko in zobno kremo

vseh povrsin lastnih in proteti¢no oskrblje-
nih zob. »Poleg obicajnih zobnih 3¢etk in

ozkih medzobnih $¢etk za pomoc pri mehan-
skem odstranjevanju plaka moramo upora-
bljati tudi zobne nitke. Z uporabo zobne

$Cetke namre¢ ne moremo ocistiti vseh pre-
delov proteti¢no oskrbljenih zob, predvsem

medzobnih prostorov in predelov pod nado-
mescenimi manjkajoc¢imi zobmi - ¢leni, zato

je treba te predele redno (istiti z uporabo

odebeljene zobne nitke ali medzobne $¢etke

in isto¢asno podporo oralnih anisepti¢nih

sredstev,« svetuje doc. dr. Cedomir Oblak.
Posebno pozornost posvetimo negizadnjih

zob v zobni vrsti, e posebno ce so nosilci

zobnega nadomestka in so zato dovzetnejsi

za kopicenje zobnih oblog.

Nad bakterije z milnico

Strokovnjaki priporocajo, da po vsakem
obroku oz. najmanj dvakrat dnevno izpe-
remo ustno votlino z vodo in protezo o¢i-
stimo s hladno vodo ter zmehko $¢etko in
milom. Pri tem lahko uporabimo navadno
zobno 3¢etko ali $¢etko, ki je oblikovana
posebej za ¢iScenje protez. Zavedati se
moramo, da proteticniizdelek ¢istimo zunaj
ust, saj ga bomo le tako lahko resni¢no
temeljito odistili. Priporocljivo je, da pro-
tezo cistimo nad vodo ali brisaco, saj se tako
v primeru padca ne bo poskodovala. Pri
¢is¢enju bodimo pozorni na vse povrsine,
ne le zgornje in spodnje, pa tudi na Stevilne
tezje dostopne dele, zlasti pri delnih pro-
tezah. Posebno pozornost posvetimo tudi
stikom proteze z dlesnimi in nebom ter pro-
storom med zobmi in notranjimi povrsi-
nami proteze. Pri delnih protezah s prsti
podprimo vezne elemente in zaponke, da
ne pride do poskodb, in temeljito ocistimo
tudi te. Za ¢is¢enje lahko uporabimo kar
milnico, lahko pa tudi posebno pasto za
¢is¢enje protez ali priljubljene tablete za
c¢iscenje. Pri slednjih sestavine, ki se v vodi

raztopijo, ocistijo v tekoc¢ino potopljeno
protezo, vendar pa jih uporabljamo kot
dopolnilo pri ¢iscenju, saj ne morejo nado-
mestiti S¢etkanja. Po nasvetu strokovnja-
kov je treba na vsakih nekaj dni protezo
namociti v vodni raztopini povrsinsko aktiv-
nih snovi, ki razkuzijo protezo in preprecijo
razvoj $kodljivih bakterij in plesni. Bodimo
pozorniin ne posegajmo po navadnih zob-
nih kremah, saj lahko sestavni delci past
poskodujejo akrilat, iz katerega je proteza
narejena. Zaradi tega pride do hrapavosti
povrsine protez in nabiranja oblog na pro-
tezi, ki jih je tezje odstraniti. Trdih oblog ne
smemo odstranjevati z ostrimi predmeti,
saj bomo s tem $e bolj poskodovali povr-
sino. Trde obloge lahko enostavno odstra-
nimo, ¢e protezo ¢ez no¢ namo¢imo v
jabol¢ni kis.

Obvezni redni kontrolni pregledi
pri zobozdravniku

Redna uporaba encimskih in kemicnih odstra-
njevalcev oblog ni obvezna, lahko jo upora-
bimo kot dodatek k higieni, nikoli pa kot
nadomestilo. Protezo hranimo v kozarcu vode,
kljub ustrezni negi pa se scasoma na njej e
vedno naberejo mehke in trde obloge. O tem
obvestite svojega zobozdravnika na rednih
pregledih, kibo s temeljitim ¢is¢enjem in poli-
ranjem le-te oistil, ne da bi jih pri tem posko-
doval. Prav zato se pregledov nujno udele-
Zujte, saj se tudi nasa podporna tkiva ustne
votline z leti spreminjajo, zato se nasa pro-
teza Cez Cas ne prilagaja vec¢ natan¢no. Takrat
je potreben popravek oz. podlozitev, na to
pa vas bo ob rednih kontrolah obvestil vas
zobozdravnik. Le z ustrezno ustno higieno, s
primernim ¢is¢enjem proteti¢nega izdelka
in zrednimi pregledi pri zdravniku bodo imeli
nasi proteti¢ni izdelki veliko daljso zZivljenj-
sko dobo in proteze vecje udobje pri
nosenju.

Ob prisotnosti vnete dlesni (gingivitis)
ali globokih obzobnih zepov (parodon-
talna bolezen) tezko pri¢cakujemo dolgo
zZivljenjsko dobo in lep videz proteti¢no
oskrbljenih zob.
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Corega® Ekstra Mocéno XL pri¢vrstiina krema za zobne proteze je
namenjena tako totalnim kot delnim zobnim protezam. Pomaga
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A Obstajata dve skrajnosti pri tezavah
senzornega procesiranja, ali smo pre-
malo ali pa prevec¢ obcutljivi na sen-
zorne draZljaje.

B Custveno obcutljivega otroka je
potrebno postopno izpostavljati temu,
Cesar se boji.

C starsi naj bodo pozorni, da s svojim
vedenjem ne krepijo otrokove stiske.

Intervju: Dasa Vervega, univ. dipl. psihologinja

Obstajajo otroci, ki Zivljenje dozZivljajo pre-
moc¢no, so bolj obcutljivi za nekatera podro-
¢jain bi za to morda potrebovali strokovno
pomoc. Dostikrat se zgodi, da jih okolica
prepozna kot razvajence, cmere ali pa
samotarje, pa vendarle ne gre zato, da bi
bili zaradi tega problematic¢ni otroci, so le
preob¢utljivi. To, javnosti nekoliko manj
znano pa vendarle zelo zanimivo podrocje
nam je osvetlila Dasa Vervega, univ. dipl.
psihologinja.

Avtorica: Katja Stucin

Zakaj so nekateri otroci prekomerno
obcutljiviin kaj to sploh pomeni?
Navadno imamo v mislih senzorno preob¢u-
tljive otroke. Pri tezavah senzornega proce-
siranja obstajata dve skrajnosti, bodisi smo
premalo ali pa prevec obcutljivi na senzorne
drazljaje. V prvem primeru otroci velikokrat
niti ne opazijo, da so se udarili, imajo zaka-
snjen odziv na zunanje drazljaje in pogosto
tudi tezave pri zaznavanju okolice. Zaradi pre-

ivi

1 otrok
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majhne obcutljivosti na drazljaje jih nepre-
stano is¢ejo vedno vec. Na drugi strani pa so
otroci, ki so preobcutljivi na posamezne sen-
zorne drazljaje in se jim izogibajo. Do njih
imajo obrambno drzZo, torej strah, saj ne vedo,
kaj lahko pri¢akujejo. Obe skupini otrok tezita
k temu, da uravnavata svoje notranje ravno-
vesje, ena z umikom, druga z dodatno
stimulacijo.

S ¢imse morajo soocatiotrocis tezavami
v taktilnem sistemu?

Otrok, ki je premalo obcutljiv na dotik, lahko

velikokrat vdira v osebni prostor, ne opazi, da

se je poskodoval. Pogosto spregleda, da se

mu cedi slina, smrkelj in ima zelo visok prag

bolecine. Tak otrok se zelo rad stiska, dotika

inima rad oprijeta oblacila. Preobcutljiv otrok
na dotik se ne mara dotikati in objemati. To

niso otroci, ki bi jih naslido komolcev v blatu,
saj se jim dolo¢eni materiali preprosto upi-
rajo. Prav tako ne prenesejo strizenja las in

nohtov in se izogibajo Sportom, kjer lahko

pride do kontakta, ali situacijam, kjer se lahko

znajdejo v gneci. Imajo nizek prag bolecine

in so lahko zelo razdrazljivi, ko drazljaj pre-
stopi to mejo.

Kajpa otrocis tezavamiv vestibularnem

sistemu, ki je odgovoren za obcutek
ravnotezja?
Premajhna obcutljivost tega sistema se pri
otrocih odraza tako, da so neprestano v giba-
nju. Veckrat jih najdemo na gugalnici, tram-
polinu, se kotalijo in nikoli jim ni dovolj. Z
nenehnim gibanjem uravnavajo svoj sistem
in se umirjajo. Druga skrajnost pa so otroci,
ki se izogibajo gibanju, novim polozajem
telesa in so zelo okorni. Taki otroci hitro izgu-
bijo orientacijo in ravnotezje, ko se nagnejo,
in v avtu jim je veckrat slabo.

Kaj pa tisti, kiimajo tezave na slusnem
podroéjuin zvidnim sistemom?

Premalo slusno obcutljivi otroci imajo radi

zvocne igrace, glasno poslusajo glasbo, tudi

njihov govor je glasnejsiin ves ¢as povzrocajo

hrup. Velikokrat potrebujejo ponovitev navo-
dil, saj se lahko zmedejo pri podobno slisecih

besedah. Preve¢ obcutljivi otroci na zvok si

zatiskajo usesain se zelo hitro skusajo izogniti

izvoru neprijetnega zvoka. Rajsiimajo mirnejse

okolje, saj jih vsak drazljaj hitro zmotiin se tako

tezje osredotodijo na svoje delo. Premalo

vidno ob¢utljivi otroci radi opazujejo hitro pre-
mikajoce predmete, vendar imajo tezave z

vidno percepcijo in razlo¢evanjem podrob-
nosti. Zato se neradi igrajo s sestavljankami,
kockami. Prevec obcutljiv vidni sistem pa se

pri otrocih odraza tako, da ob prvih son¢nih

zarkih nosijo son¢na ocala ali si v svetlejsem

okolju hitreje zakrivajo oc¢i. Taki otroci se bodo

tezko osredotocili na svojo nalogo, ¢e bo niji-
hova miza polna stvari, saj potrebujejo ¢im

bolj prazen in urejen delovni prostor.

In ne nazadnje veljaizpostavitise otroke,
ki so obcutljivina vonjin okus.

Premalo obcutljivi otroci imajo radi razli¢cne

vonjave, pri kuhanju uporabljajo razli¢ne

zacimbe, se mo¢no parfumirajo in radi ovo-
havajo in okusajo nove stvari, medtem ko se

prevec obcutljivi navadno izogibajo vsemu,
Cesar e niso okusili. Velikokrat gre pretirana

obcutljivost na vonjin okus zroko v roki s tak-
tilno preobcutljivostjo, saj se izogibajo tako

novim vonjem, okusom kot teksturi hrane in

so zelo selektivni jedci.

Tako odrasli kot tudi otroci so lahko pre-
komerno obcutljivi ali zadrZani. Kaksni
strahovi se najpogosteje pojavljajo pri
otrocih?
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V otros$tvu se razvojno pojavljajo razli¢ni stra-
hovi, ki pa se med odras¢anjem preobliku-
jejo ali izzvenijo. Sprva se zZe v obdobju
dojencka pojavlja eksistencialni strah, takrat
ko osebe, s katero ima otrok najmo¢nejsi stik
(mama), ni v njegovem vidnem polju. Zmamo
je v simbiozi in otrok to dozivlja tako, da c¢e
mame ni, tudi on ne obstaja. Ta strah se lahko
razvije v separacijski strah, ko se otrok tezko
lo¢i od njemu pomembnih ljudi. Pri 3olajocih
otrocih se lahko pojavi $olska fobija, ko otroci
ostajajo doma iz razli¢nih vzrokov. Faktorji
so lahko na strani otroka (depresivno razpo-
loZenje, u¢ne tezave, separacijska anksio-
znost), na strani Solskega okolja (groznje s
strani vrstnikov, zastrasujoca pot v Solo,
visoka pric¢akovanja in standardi) ali na strani
druzine (rojstvo sorojenca, konflikti v druzini,
bolezni). Za primer, ko otrok razvije 3olsko
fobijo, se v $oli ne¢emu Zeli izogniti, bodisi
se doma nekaj dogaja in mora biti nenehno
prisoten. Recimo, da imata star3a velik kon-
flikt, ki pa se umiri ob otrokovi navzo¢nosti.
Tako lahko zacuti, da ¢e ostane doma in se
starsa ukvarjata z njegovo povisano telesno
temperaturo, se drugi prepiri za hip umirijo.
Drugi primer bi bil lahko, ko otrok dobi soro-
jencain je pretirano ljubosumen nanj, tako
da veckrat ostaja doma, da ima na neki nacin
»pod kontrolo« koli¢ino ljubezniin naklonje-
nosti, ki jo dobi mlajsi otrok.

V zgodnjem otrostvu se lahko pojavijo tudi
specifi¢ni strahovi, kot so strah pred temo,
zaprtimi prostori, krvjo ipd. Sicer poznamo
tudi testno anksioznost, socialno anksioznost
ali celo generalizirano anksiozno motnjo.

Kaj lahko storimo, ce so otroci preobcu-

tljivi za ravnanje z njimi, za ¢ustva drugih
ljudi, za glasne zvoke, itd.?
Lociti moramo dve podrogji, in sicer, ko so
otroci preobcutljivi na senzorne drazljaje in
ko so prevec custveno obcutljivi. Ko ima otrok
senzorne posebnosti, je pomembno, da mu
okolje lahko prilagodimo tako, da ga umirja
in zadosti njegovim senzornim potrebam.
Otroku pomagamo s tem, da mu nudimo
ustrezne prilagoditve. Z dozorevanjem bo
marsikaj lahko tudi opustil. Ko pa imamo
otroka, ki je ¢ustveno bolj obcutljiv, je
pomembno, da to prepoznavamo. Takega
otroka je treba postopno izpostavljati temu,
Cesar se boji. Cilj vsakega izpostavljanja je, da
otroka ali odraslega njegov strah ne ovira vec
pri vsakodnevnem funkcioniranju.

Kaj se lahko zgodi, ¢e preobcutljivega
otroka ne odpeljemo k strokovnjaku po
pomoc?

Velikokrat ni potrebno, da otroka napotimo
k strokovnjaku, strah se lahko omili aliizzveni
tudi kako drugace. Pomembno je, da ima
otrok ustrezno podporo, kar ne pomeni nujno,
da potrebuje psihoterapevta. Lahko gre za
razumevajoco teto, babico, morda srénega
trenerja, ki zna otroku v dani situaciji poma-
gati, da premosti svojo oviro. IzkazZe se, da
imajo ravno ljudje, ki so z otrokom v vsako-
dnevnem stiku, tam, kjer se otroku »zatakne,
najve¢jo mo¢, da mu pomagajo. Ce pa otroku

»Pomembno je, da ima otrok ustrezno podporo,
kar ne pomeni nujno, da potrebuje psihoterapevita.
Lahko gre za razumevajoco teto, babico, morda src-
nega trenerja, ki zna otroku v dani situaciji poma-
gati, da premosti sVojo oviro.«

ne ponudimo ustreznejsih vzorcev vedenja
in reagiranja, se njegov nacin lahko utiri in
mu postane vse bolj domac. To pa je potem
otrokovo ranljivo podrocje, na katerega se
kasneje v Zivljenju hitreje lahko pridruzijo tudi
druge anksiozne motnje.

Kako lahko otroka nau¢imo uravnavati

in pozitivno uporabljati prekomerno
obcutljivost?
Dobro je, da otroku dovolimo drazljaje, ki jih
potrebuje. Da ga pri tem nenehno ne ome-
jujemo, vendar ga uc¢imo, kdaj sme in kdaj
mu to prepovedujemo. Njegove posebnosti
v senzori¢ni integraciji je dobro vzeti kot
prednosti in mu pomagati, da poisce take
dejavnosti, v katerih bo lahko krepil svoje
podrocje in zdodatno stimulacijo uravnaval
svoj ziveni sistem.

Po drugi strani pa je pomembno, da
otroku, ki je prestrasen, zadrzan, pomagamo,
da se postopno sooci s svojim strahom. Ko
mu to vsaj malo uspe, ga pohvalimo, nagra-
dimo in mu s tem pomagamo, da krepi svojo
samopodobo. Pomagamo mu tudi prepo-
znati njegov strah in Custva, ki so pri tem pri-
sotna, ter ga opogumimo, da bo znal to tudi
ubesediti.

Za konec morda lahko izpostavite in ori-
Sete kaksen primer iz prakse. Kako ste ga
obravnavali in kako se je zgodba
koncala?

Trenutno imam pogosto v mislih mladostnika,
pri katerem je $e vedno izrazito prisotna sepa-
racijska tesnoba, ki ga ovira pri tem, da bi uzi-
val v svojih hobijih in bi bil lahko zbran med
poukom. Ko se oseba, na katero je locen,
oddalji od njega, se popolnoma vznemiri,
postane napet, srce mu zacne hitreje biti in
nihée v njegovi blizini mu takrat ne more
pomagati, da bi se umiril ali preusmeril svoje
misli. Uspeh najine terapije je zelo nihajoc¢.
Od tega, da je vsa druzina prisla na obrav-
navo z darilom, reko¢: »Zdaj vsi lazje zivimol,
do tega, ko se je ze naslednji teden stanje
izrazito poslab3alo in smo morali ubrati drugo
pot. Delo s takim otrokom zahteva veliko
potrpljenja in strpnosti. Obenem je
pomembno, da otroka razumemo in posku-
$amo doumeti, od kod njegova stiska izvira.
Ob tem je bistveno tudi to, da s svojim vede-

njem ne krepimo njegove simptomatike.
Pomembno je paziti, da otrok s svojim vede-
njem (sprozenim seveda nezavedno) ne
dobiva dodatne koristi. Vsaka dodatna star-
Sevska pozornost za otrokove tezave je
seveda za otroka korist, ki mu jo prinese, ce
pri svojem »simptomuc vztraja. Vsak strah ima
svojo funkcijo in ko otrok na ta nacin doseze
»svojeg, se ne bo trudil, da bi svoje vedenje
spremenil, ¢e mu prinasa koristi. Poskusajmo
ugotoviti, kak3ne so koristi njegovih strahov,
in mu pomagajmo, da le-te pridobi na bolj
funkcionalen in socialno sprejemljiv nacin.
Zato je ob takem primeru vedno pomembno
tudi delo s starsi, katerim pomagamo pri razu-
mevanju in uvidu v otrokove tezave ter hkrati
preusmerjanju vzorca njihove dinamike, ki
veckrat lahko vzdrZuje otrokovo anksioznost.
Le tako nam bo po postopnih korakih uspelo!

Kdo vam
lahko pomagae

INDIVIDUALNA IN SKUPINSKA
PSIHOTERAPLJA

DRUSTVO PLUTON AJDOVSCINA, Miranda Krasna
univ.dipl.soc.del.,spec.psihoterapije
Telefon: 031 417 244, pluton.drustvo@gmail.com,
www.psihoterapija.e-vizitka.biz

Podrogje dela: stres, depresija, tesnoba, konflikti,
tezave v odnosih...
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A Za zdaj 3e ni metode, ki bi za vedno
zaustavila rast dlak.

B Le 20 odstotkov vseh dlak na telesu
je v fazi, primerni za trajno odstranitev,
zato je postopke treba ponavljati.

(. Najprimernejsi ¢as za depilacijo je od
jeseni do spomladi.

Odstranjevanje.dlak - -
moda ali nuja?

Ce pomislimo, da je ¢lovesko telo popoln,
do potankostiizdelan »stroj«, kjer ima vsak,
Se tako majhen del svojo funkcijo, potem

se odstranjevanje cesar koli zdi nesmiselno,
celo skodljivo pocetje. A dejstva govorijo

drugace, vsaj kar se ¢loveskih dlak tice.
Zenske si jih odstranjujejo po vsem telesu,
vsaj okoli 10 odstotkov pa je danes tudi ze

moskih, ki znamenom odstranitve dlak na

dolocenih predelih obis¢ejo kozmeticni

salon. Zakaj to po¢nemo in kaksni so nacini,
da pridemo do lepotnega ideala kot
marmor gladke Zenske koze in do moskega

brez znamenitega »ljubavnega tepiha«?

Avtorica: Petra Bauman

Zakaj imamo dlake

Zdi se, da je odstranjevanje dlak zaradi estet-
skih meril danes nujnostin ne vec stvar izbire.
Ce so lasje okras, pa vsaj pri vecini Zzensk to ne
velja ve¢ za nobeno drugo skupino dlak na
telesu, trendu pa sledijo tudi moski. Kljub temu
je treba vedeti, da so doloc¢ene dlake vse do
danes ohranile svojo zascitno funkcijo. Lasje
zadrzujejo toploto in nas s¢itijo pred UV-zarki.
Nekoc so nas pred izgubo toplote s¢itile tudi

ostale dlake po telesu, danes, ko je ¢lovek »gola

opicag, pa so mocno zakrnele in so ostale le

na predelih, kjer $e naprej opravljajo svojo

funkcijo. Obrvi in trepalnice nas $¢itijo pred

znojnimi kapljicami, dlake oz. kocine v nosu

in usesih pa preprecujejo tujkom vstop v notra-
njost telesa. Dlake na intimnih predelih in pod

pazduho kaZejo na spolno dozorelost ¢loveka,
kot zas¢ita pa so tam za zmanjSevanje trenja

med udi. Ena od teorij pravi tudi, da se v dlake

ujamejo feromoni, ki odigrajo pomembno

vlogo pri privla¢nosti med spoloma. Brada in

brki imajo vlogo razlikovanja med spoloma.
O barvi dlacicin las odloc¢a pigment melanin

v osrednjem delu dlacice. Dlake so po sestavi

trda beljakovina - keratin.

Nacéini odstranjevanja dlak
Depilacija je odstranjevanje dlak do nivoja
koze, epilacija pa vsak poseg, kjer se izpuli oz.
unici tudi korenina. Kozmeticarka Iris Pokri-
vac pojasnjuje, da nobena od metod ne
odstrani dlak za vedno, lahko pa z najsodob-
nejsimi metodami dosezemo tudi vecletno
mirovanje rasti.

Depilacijo delimo na mehansko in kemic¢no.
Najenostavnejsa in najcenejsa metoda mehan-
ske depilacije je britje. Med prhanjem ali s
pomocjo pene dlako z britvico hitro in nebo-

lece ostranimo, vendar le do nivoja koze. Po

britju dlake ponovno hitro zrastejo in so lahko

celo mocnejse in temnejse. Tudi elektri¢ni briv-
niki dlake ne odstranijo popolnoma. Za odstra-
njevanje manjse koli¢ine dlak lahko upora-
bimo pinceto (pogosto pri obrveh), postopek

je nekoliko bole¢, vendar dlaka dlje ¢asa ne

zraste. Prav tako dostopna Sirokemu krogu

ljudi je kemicna depilacija z depilacijskimi kre-
mami. Le-te vsebujejo razne snovi, ki topijo

keratin, vendar ne prodrejo do korenine. Zato

je izrasla dlaka enaka kot prej, ob dolgotraj-
nejsi uporabi se lahko dlake tudi zadebelijo,
potemnijo in postanejo mocnejse.

Voskanje

Ceprav se za voskanje pogosto uporabi izraz
depilacija, gre v resnici za epilacijo, saj se pro-
ces puljenja dlak dogaja pod nivojem koze.
Kozmeticarka Iris Pokrivac voskanje najpogo-
steje izvaja po nogah, rokah, hrbtu, trebuhu,
obrazu in na intimnih predelih. Voskanje se
lahko izvaja s trakovi ali brez. Pri prvi metodi
se topli vosek namaze na kozo, nanj pa polozi
trak. S hitrim potegom traku v nasprotni smeri
rasti dlak se skupajz dlacico odstrani tudi kore-
nina. Dlaka tako zraste oslabljena, mehkejsa
in svetlejsa Sele v 2-6 tednih, ko je treba posto-
pek ponoviti. Posledica voskanja je lahko por-
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dela koza, zato jo je treba po postopku izda-
tno namazati z vlazilno kremo. Enak postopek,
le da brez trakov, se izvaja z nanasanjem voska
neposredno na kozo.

Brazilska depilacija

Ta vrsta depilacije nosi ime po Brazilkah in nji-
hovem spodnjem perilu oz. kopalkah, ki jih

nosijo na plazi ali karnevalih in zahtevajo

gladko obrito koZo na intimnih predelih. Inti-
mna brazilska depilacija pomeni odstranjeva-
nje dlak na predelu bikinija, venerinega

hribcka, sramnih ustnic in zadnjice, torej na

celotnem predelu intimnih organov. Ta vrsta

depiliranja se lahko izvaja zobema tehnikama

voskanja, in sicer s posebej neznim voskom.
Po mnenju Iris Pokrivac je prednost brazilske

depilacije predvsem higiena, gladka in mehka

koza ter posledi¢no tudi pocasnejsa in red-
kejsarast dlak. S skrbno izvedeno metodo bra-
zilske depilacije se bomo izognili srbecici, raz-
drazenosti, vras¢anju dlak in ja¢anju rasti dlak.

Ciklus rasti dlake
Vsak ¢lovekima drugacen cikel rasti dlak, odvi-
sno od starosti, teZze, metabolizma, hormonoyv,
medicinskih in drugih razlogov (npr. nekatere
Zenske so zaradi povecanega izlo¢anja
moskega hormona testosterona bolj pora-
$¢ene). Toda vse dlake rastejo v treh fazah rasti:
V aktivni ali anageni fazi rasti je dlaka
povezana s krvno Zilico in vsebuje melanin. V
tej fazi, ki traja od tri do sedem let, je dlaka naj-
obcutljivejsa in najprimernejsa za trajno
odstranjevanje. V drugi, regresivni ali kata-
genifazi dlaka neha rasti, saj ni ve¢ povezana
zdovodom hranil, zato je takrat ne moremo
trajno uniciti. Traja le nekaj dni. Sledi zadnja,
faza odmora ali telogena faza, ko dlaka
izpade. Dlacice lahko trajno odstranimo lev
aktivni fazi in le okoli 25 odstotkov vseh dlak
naj bi bilo v tej fazi, zaradi ¢esar je treba posto-
pek odstranjevanja dlak ponoviti veckrat.

Lasersko odstranjevanje dlak

Ena novejsih metod na podroc¢ju odstranje-
vanja dlak je lasersko odstranjevanje dlak z

IPL metodo, ki velja za najtrajnejsi nacin

odstranjevanja dlak. IPL pomeni intenzivna

pulzna svetloba, ki se spremeni v toploto in

prodre skozi kozo do mesicka in unici dlako.
Ker gre za vsrkanje svetlobnih pulzov v mela-
nin, se lahko unici le tiste dlake, ki vsebujejo

veliko barvila melanina, torej temnejse. Foli-
kel, iz katerega izhaja dlaka, bo zaradi dolo-
Cenih svetlobnih ucinkov prejel manj hranil-
nih snovi in kisika, kar bo dlacico postopoma

unicilo. Poleti se IPL laserska tehnologija na

kozi ne sme uporabljati, saj koza dobi mela-
nin in takrat aparat ne more razloditi, ali gre

za dlako ali kozo.

Skozi cikel priblizno osmih tretmajev na
vsakih Sest tednov bomo dosegli vsaj
90-odstotno odstranitev dlak. Dan pred
postopkom se je doma potrebno obriti do
nivoja koze, saj bo laser zaznaval debelino
dlake. Dlacice je s to metodo mogoce odstra-
njevati na vseh predelih telesa.

»Qbrvi in trepalnice nas scitijo pred znojnimi kaplji-
cami, dlake oz. kocine v nosu in usesih pa preprecu-
jejo tujkom vstop v notranjost telesa. Dlake na inti-
mnih predelih in pod pazduho kazejo na spolno
dozorelost ¢loveka, kot zasc¢ita pa so tam za zmany-

Sevanje trenja med udi.«

Prilaserski depilaciji je zelo pomembno, da
se vsaj mesec dni prej ne izpostavljamo soncu
in UV-zarkom, ne uporabljamo samoporjavi-
tvenih izdelkov, ne odstranjujemo dlak s pulje-
njem (voski, elektri¢ni epilatorji, pincete), ne
barvamo in ne belimo dlak ter ne uporabljamo
zdravil, ki povzrocajo fotosenzibilnost.

Ultrazvok

Ultrazvocni valoviimajo mocnejso frekvenco
od normalnega zvoka, ki jo lahko slisi ¢love-
$ko uho. Prednost pred IPL metodo je, da
melanin neigra vloge, zato ultrazvok odstrani
tudi fine, svetle in tanke dlake ter je prime-
ren v vseh letnih ¢asih, uporablja pa se bolj
za tezje dostopna mesta, kot so obrvi, nos,
brada, usesa, podpazduhe in bikini linija. Teh-
nologija se lahko uporablja tudi na delih z
razli¢no pigmentacijo, kot so bradavice na
prsih ali preko tetovaz ... Tehnologija deluje
tako, da ultrazvo¢na glava usmerja zvo¢no
energijo natanc¢no po dlaki do korenine, kjer
se ta energija spremeni v toploto. Dlake
absorbirajo toploto do 70 °C, s ¢imer se trajno
poskoduje korenina in Zilica, ki hrani dlako.

Nitkanje

Ne gre za nitkanje med zobmi, ki je sicer tudi
zelo priporocljivo, ampak za staro orientalsko
metodo, s katero odstranimo tudi najobcutlji-
vejse dlacice na obrazu; nad zgornjo ustnico,
na bradi, ob obrveh. Pri nitkanju se uporablja
bombazna antisepti¢na nit, ki je zavita v zanko.
Ko terapevt potegne nit, se dlacice, ki so pred
zanko, ujamejo v zavoj in se v gibanju vijaka
izpulijo s koreninico. Rezultati trajajo do Stiri
tedne.Z eno potezo se pri nitkanju poleg dla-
¢ic odstrani tudi puh oz. najtanjse in e tako
nevidne dlacice s korenino vred.

Re™eda

medicinski center
Ambulantna dejavnost

kardiologija, pulmologija, alergologija,
dermatovenerologija, fiebologija,
plastitna in estetska kirurgija,
ortopedija, nevrologlja, revmatalogija,
medicina dela, prometa in Sporta

Kdo vam
lahko pomagae

BIOKOZMETIKA - KOZMETICNI

SALON MARIBC
D.VODAN KUTNJAK s.p., od 1980

051619 322, www.biokozmetika.si

Dlacice na obrazu in telesu odstranjujemo
s sladkorno pasto in IPL metodo, vec kot 15 let.
Preoblikovanje telesa po AYURVEDI,
inovativne metode

ponedeljek - Cetrtek 7.00 - 19.00,
petek 7.00 - 15.00

ABCzdravja

Narocite se
na tiskano revijo

ABC zdravja

ABCzdravjaz

NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Zaved informacij poklicite
04/51 55 880

www.abczdravja.si




Revija Unikat

Lla
o [Ver kot
barvrail fis

Inmm

Ustvarjajte
s pomladno
stevilko!

Poiscite jo pri svojem
prodajalcu ¢asopisov.

Zavet informacij in narodila
poklicite 04/51 55 880 2l pisite
na unikat@freising.si

www.unikat.si

3 6 ABCzdravja

April 2016

ABC

A V vsakem drugem vzorcu sadja ali
zelenjave v EU so prisotni pesticidi.

B Vsebnost pesticidov v Zivilih danes
Ze povezujejo s hudimi boleznimi, od
depresije do raka.

C Resitev je v samooskrbi in kratkih
prehranjevalnih verigah na nacin eko-
loskega kmetovanja.

Intervju: prof. dr. Martina Bavec, inZenirka kmetijstva

Se pred desetletjem se nismo preve¢ spra-
Sevali, od kod vsa zelenjava in sadje na poli-
cah slovenskih trgovin, kupovali smo jo, v
soboto sli na trznico »po domace« ter izpu-
lili kak$en korencek doma na vrtu. V zadnjih
letih pa se je trend pri doloc¢enih skupinah
ekolosko ozavescenih ljudi zacel spremi-

njati, k temu so pripomogle Se prehranske
afere in ljudje so se zaceli ozirati za ekolo-
$ko hrano, pridelano na rodni grudi. Je ta
res boljsa? Koliko je je na voljo? Kako vzpo-
staviti idealno linijo med proizvajalcem
(kmetom) in potrosnikom, ki Zeli hrano kot
zdravilo (prosto po Hipokratu), ne pa kot
strup?

Avtorica: Petra Bauman

v sodelovanju z prof. dr. Martina Bavec, ,
inZenirko kmetijstva, s Fakultete za kme-
tijstvo in biosistemske vede

Kaj je ekolosko pridelana hrana?
Ekolo3ka je bila vsa hrana do konca 19. stole-
tja, ko so se pojavila prva mineralna gnojila
in kasneje $e insekticidi, ki so pravzaprav drug
nacin uporabe ziv¢nih bojnih strupov iz prve
svetovne vojne in nato Se herbicidov, ki so v
vietnamski vojni mnozi¢no unicili rastlinje in

drevesa ter s tem oSibili moc¢i domacih voja-
kov. Te in stevilne druge kemikalije, vklju¢no
zgensko spremenjenimirastlinami, se danes
uporabljajo v industrijskem kmetijstvu, ki je
vse bolj in bolj globalizirano.

Ena vodilnih slovenskih strokovnjakinj za
ekolosko kmetovanje in velika nasprotnica
gensko spremenjenih organizmov (GSO) Mar-
tina Bavec pojasnjuje, da je v svojem temelju
ekolosko kmetijstvo namenjeno preskrbi s
hrano najvisje kakovosti pridelovalcem in nji-
hovim potro$nikom v njihovi okolici, kar naj-
bolje ponazori slogan lokalna hrana za
lokalne prebivalce. Vsaka predelava/obde-
lava in tudi skladi$c¢enje zniZuje kakovost in
vsebnost zdravju koristnih sestavin. Poseb-
nosti ekoloskega kmetijstva so prepoved
uporabe GSO, hormonov, lahko topnih mine-
ralnih gnojil in kemic¢no sinteti¢nih sredstev
za varstvo rastlin, preventivne rabe zdravil v
Zivinoreji, obvezna je prosta reja Zivali, ome-
jitve so pri dodatkih, kjer je dovoljenih le okoli

SVEZE. SOCNO. SLOVENSKO.
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40 pretezno naravnih snovi - v konvencio-
nalni pridelavi se lahko kot dodatek hrani
uporabi vec kot 4000 kemikalij. Pri lokalni pri-
delavi hrane tudi bolj varujemo okolje, saj se
izognemo transportu kmetijskih pridelkov iz
oddaljenih drzav.

Ni vse dobro, kar je domace
Zadnjaraziskava univerze v britanskem Newca-
stlu, v kateri so analizirali vzorce mleka in mesa
zvsega sveta, je pokazala, da imata ekolosko
pridelano mleko in meso vec¢ zdravih mascob-
nih kislin (omega 3) in manj oz. ni¢ pesticidov
v primerjavi s konvencionalno pridelavo. Mar-
tina Bavec podpira ekolosko kmetijstvo, kljub
temu pa opozarja, da vse, kar je lokalno, $e ni
nujno samo po sebi odli¢ne kakovosti. Za pri-
mer daje vec piscangjih farm v okolici Mari-
bora, kjer brojlerji (beli pis¢anci) dosezejo dva
in vec¢ kilogramov Ze v dobrem mesecu, se
minimalno gibljejo (da po nepotrebnem ne
izgubljajo kalorij in hitreje priras¢ajo), jedo
gensko spremenjene sojine tropine, preven-
tivno pa so Zze v krmo primesana zdravila
(kokcidostatiki). Meso je posledi¢no so¢no,
mehko in - zelo poceni. Podobno je s koko3mi
nesnicami, ki zivijo v kletkah in nikoli ne vidijo
sonca ter ne brskajo na prostem! Ta jajcaimajo
sifro, ki se zacne s Stevilko 3 in so cenovno naj-
ugodnejsa v primerjavi z jajci s talno rejo brez
kletk (Sifra 2) ali zizpustom (3ifra 1) oz. z eko-
losko vzrejenimi (3ifra 0).

Slovenski prsut

Vecina slovenskih potrosnikov je ob nakupu-
prsuta prepricana, da s tem zauzije v Sloveniji

vzrejenega prasica oz. njegovo stegno, kar pa

vcasih ne drzi, saj lahko to meso izvira iz zelo

intenzivnih industrijskih farmskih rej. Poleg

tega je treba lo¢iti tudi hrano oz. Zivila iz suro-
vin, pridelanih v Sloveniji, ali iz uvozenih (del

mleka se iz Slovenije izvozi, hkrati pa tako

mleko kot Se ve¢ mlecnih izdelkov uvozijo).
Ekolosko Zivilo mora v prometu spremljati cer-
tifikat. Verodostojnost certifikatov lahko slo-
venski potro3niki preverjajo na spletnem iskal-
niku ekoloskih certifikatov Ministrstva za

kmetijstvo in okolje (https://webapl.mkgp.gov.
si/bioWeb/isci.php).

Predolge oskrbne verige

Martina Bavec opozarja na dva pereca pro-
blema v Sloveniji. Eden je v vidiku, kakrsnega
nam hocejo predstaviti kmetijski politiki in
predstavniki kmeckega lobija, ko govorijo o
samooskrbi. Vidijo namrec¢ samo tiste pri-
delke, ki jih npr. kmetje preko zadrug prodajo
mlekarnam, klavnicam itd. Bav¢eva poudarja,
da pa se samooskrba v drzavi za¢ne pri vsa-
kem posamezniku v okviru druzinskega vrta,
njive na podezelju, na majhnih kmetijah. Glo-
balno gledano namrec kar 70 odstotkov vseh
potreb po hrani na svetu pridelajo majhne
kmetije in ne veliki ve¢stohektarski komple-
ksi ali Zivilsko predelovalni obrati. Ceprav le-ti
v zahodnem svetu diktirajo nakupovalne
navade in izrabljajo naivnost potro$nikov, zla-
sti otrok in mladostnikov.

Drug problem pa so t.i. »preskrbne verige«.
Te naj bi bile ¢im krajse, kar pomeni bodisi z
neposredno prodajo oz. nakupom od kmeta
na njegovi kmetiji, trznici, preko zabojckov,
poslanih po posti ali znajvec enim posredni-
kom (obic¢ajno kooperativo oz. zadrugo). V
Sloveniji pa nam Zelijo pod »lokalno« pred-
staviti tudi Zivila iz velikih rej in Zivilsko pre-
delovalne industrije. Na tretji strani Stevilni
mali pridelovalci kmetijstvo (denimo kot
dopolnilno dejavnost) opuscajo zaradi novih
zakonodajnih obveznosti (dav¢ne blagajne,
visji prispevek za zdravstveno zavarovanje).

Alije res vsa hrana,
ki je na trgu, varna?
Tako nacionalni kot evropski monitoring po
besedah Martine Bavec kaZeta, da pri vsakem
drugem nakupu zelenjave in sadja zasledimo
prisotnost ostankov pesticidov, ki so sicer pod
mejnimi vrednostmi, vendar pa je pogosto
v vzorcih hkrati po ve¢ pesticidov. V prehra-
njevalni verigi Evropske unije so ostanki pesti-
pomarancah in mandarinah, namiznem
grozdju, hruskah, jagodah in jabolkih, od zele-
njave pa v fizolu, Spinadi, jaj¢evcih in papriki.
Kljub temu da so proizvajalci pesticidov
in tudi predstavniki oblasti desetletja zago-
tavljali, da majhne doze ostankov pesticidov
¢loveku niso nevarne, je po besedah Martine
Bavec v zadnjih letih vse ve¢ dokazov, da to
ne drzi, kar je v svoji knjigi Miti o pesticidih
(2014) argumentirano dokazal Andre Leu.
Pesticide povezujejo z vecjo pojavnostjo
avtizma, nizjim inteligen¢nim koli¢nikom,
deformacijami novorojenih otrok, slabso
koordinacijo gibov, depresijo, multiplo
sklerozo, alzheimerjevo boleznijo, krvnim
rakom, rakom jeter, uroloskega sistema
in $¢itnice, z diabetesom in debelostjo.

Ali morajo obrati javne prehrane
uporabljati ekoloska zivila?

Obrati javne prehrane so dejansko vsi, ki
ponujajo kon¢nim potrosnikom (otrokom
v vrtcih, Solah, domovih za ostarele, men-
zah, Studentskih domovih, gostilnah, zdra-

»Zakonodaja o zele-
nem javnem naroca-
nju doloca, da mora-
jo vsi obrati javne pre-
hr ne, ki se financirajo s
proracunskimi financni-
mi viri (javni zavodi), ze
od 1. 1. 2014 nabavijati
vsaj 10 odstotkov ekolo-
Skih nzivil oz. zivil iz pre-
usmeritve v ekolosko
kmetijstvo.«

kmetijah s prenocitvijo ...) pripravljene
obroke hrane. Zakonodaja o zelenem jav-
nem narocanju (UL RS 102/2011) doloca,
da morajo vsi obrati javne prehrane, ki se
financirajo s prorac¢unskimi finan¢nimi viri
(javni zavodi), Ze od 1. 1. 2014 nabavljati
vsaj 10 odstotkov ekoloskih zivil oz. zivil
iz preusmeritve v ekolo$ko kmetijstvo. Za
primerjavo - Danska nameravavletu 2016
doseci 60 odstotkov, v Avstriji je v Stevil-
nih ustanovah Ze preseZenih 50 odstotkov.
Ce javni zavodi ekologkih menijev ne ogla-
Sujejo, se jim ni treba vkljuciti v kontrolo
in certificiranje in bo realizacijo teh 10
odstotkov ekoloskih Zivil morda preverilo
Racunsko sodisc¢e ob kontrolah financ jav-
nih zavodov, ki jih vsako leto izvedejo na
dolo¢enem Stevilu primerov.

1881
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Riz, premalo
ga poznamo

Riz danes predstavlja vir vec kot petine
kalorij, ki jih zauzije ¢lovestvo. Spada v sku-
pino ogljikovih hidratov, ki so poleg belja-
kovin in mas¢ob makrohranila in s tem
temelj nase prehrane. Kaj ga dela tako eno-
stavnega in hkrati tako posebnega? To, da
je cenovno dostopen, mozen v nestetih
kombinacijah in ocitno tudi to, da se ga
zaradi njegovega nevtralnega okusa ne
moremo navelicati.

Avtorica: Petra Bauman

Sogovornika: Natasa Vidnar, dipl. med.
sestra, dipl. organizatorka, vodja zdra-
vstveno-vzgojnega centra Maribor, Mario
Sambolec, nekdanji Sportnik, prehran-
ski strokovnjak

Darilo Azije vsemu svetu

Riz je lahko prebavljiv, ne redi, daje nam obcu-
tek sitosti, ne vsebuje natrija ne glutena, zato

pa veliko kalija in drugih mineralov. Riz pri-
haja iz Azije, kjer so ga zaceli gojiti ze pred

7000 leti, na Balkan naj bi ga sele okoli leta

1500 zanesli Turki, danes je najvecja pridelo-
valka riza v Evropi Italija, ki ga goji v Padski

nizini. Riz predstavljata dve vrsti iz druzine

Poaceae (trave), in sicer azijska Oryza sativa

in afriSka Oryza glaberrima, vendar se najpo-
gosteje povezuje le s prvo. Riz je enoletna

rastlina in zraste do 2 m visoko. Za vzgojo je

potrebno dosti vode in dela, zato je zelo raz-
sirjen v dezelah s ceneno delovnossilo. Sorte

rizevih poljih, ¢eprav ga je mogoce gojiti kjer
koli, saj uspeva tudi v suhem goratem podro-
¢ju. Danes poznamo okoli 1000 vrst riza. Od

vseh zit vsebuje riz najvec skroba (75 %), belja-
kovin ima 7 %, mas¢ob 0,5 % in rudninskih

snovi 0,4 %.

Ogljikovi hidrati

Ogljikove hidrate (OH) v splosnem lo¢imo na
enostavne - glukoza, fruktoza (»sadni« slad-
kor), galaktoza (sladkor v mleku) — in komplek-
sne (glikogen, prehranska vlaknina in $krob).
Skrobna Zivila so krompir, gomolji (pesa, buca,
repa ...) ter zita, med njimi tudi riz. Po zauzi-
tju se hitro prebavijo, zagotavljajo hiter vir
energije in povzrocijo hitro izlocanje inzulina.
Zauzitje enega grama ogljikovih hidratov
sprosti 17 kcal, zato naj bi sestavljali vsaj 50 %
dnevnega energijskega vnosa. Po besedah
Natase Vidnar jih moramo koli¢insko poraz-

porediti ¢ez dan na 8-10 enot, pri c¢emer
denimo dve do tri enote predstavljata ze dve
rezini polnozrnatega kruha za zajtrk. Rizev
skrob, ki je po kakovosti najboljsi, bomo v
gospodinjstvu srecali v pudingih in v kozme-
tiki (puder).

Pri zelo velikem uZivanju ogljikovih hidra-
tov (vec kot 400-500 g/dan pri mlajsih odra-
slih osebah) pride do povecane sinteze nasi-
¢enih masc¢obnih kislin iz glukoze in fruktoze,
ki se shranijo v mascobno tkivo.

Riz nas vsakdanji

Ceprav ga v Evropi poznamo $ele 1000 let,
jerizodtlej eden od temeljev nase prehrane.
Spomnimo se 3e ¢asov, ko smo kupovali riz
v vedrih (predvsem v Avstriji) in jedli zgolj
beli riz kot prilogo, zgrahom in s koren¢kom
(rizi bizi), kot rizote, rizev narastek itd. Danes
lahko izbiramo med neolus¢enimi, divjimi,
rdecimi, basmati itd. vrstami rizev. Je beli
res tako nezdrav? Mario Sambolec meni, da
je razmisljanje o nezdravosti belega riza vsaj
zanimivo, ¢e Ze ne povsem to¢no, saj kul-
ture, katerih prehrana temelji na rizu (Kitajci,
Japonci), dajejo prednost belemu rizu. Po
njegovem je razlog v fitinski kislini in kopici
drugih antihranil, ki so prisotne predvsem
v ovojnici zit (pSenica, rz, je¢men, riz, oves ...),
v oredkih, semenih in stro¢nicah. Vec¢je koli-
¢ine nakopicene fitinske kisline v telesu
namrec lahko privedejo do pomanjkanja
doloc¢enih mineralov, kot so kalcij, magne-
zij, zelezo, cink, mangan. Beli riz je tu v pred-
nosti. Sicer mu postopek lus¢enja odstrani
nekaj koristnih hranil, vendar ga odresi tudi
antihranil.

Beli, divji, basmati ...?

Riz po Zetvi je neoluséeniriz, njegova lucina
pa predstavlja okoli petino njegove teze. Olu-
$¢eniriz (ang. brownrice) je obdan s semensko
ovojnico, ki je bogata z vitamini in je razlicnih
barv. S strojno odstranitvijo ovojnice ter kalcka
dobimo bruseni ali beliriz (ang. whiterice), z
nadaljnjo obdelavo pa polirani ali glazirani
riz. Taksen riz se zaradi posebne prevleke lepo
sveti, je pa manj hranljiv kot olusceni riz (ima
manj mascob, beljakovin, rudnin, zlasti fosforja
in kalija, ter vitaminov, zlasti B, in B,). Parjeni
riz (ang. parboiled) je riz, ki je bil e neoluscen
izpostavljen vrodi pari pri visokem tlaku, nato
pa oluscen - zaradi omenjenega postopka so
vitamini iz ovojnice presli v $krobno zrno, ki
se tudi ne razkuha.

Vse bolj priljubljene so tudi aromati¢ne
sorte riza, kot so indijski basmati ali tajski
jasminski riz. Zaradi znacilnega vonja, okusa
in teksture se znajdejo tudi med sladicami.
Ker disecih sort riza pridelajo manj, jim to tudi
poveca ceno na trgu. Na vprasanje, zakaj je
divji, neolusceni, basmati in drug »modni« riz
drazji od navadnega belega, Sambolec odgo-
varja z vprasanjem, zakaj so goji jagode drazje
od borovnic. Ho¢emo ali no¢emo, se moramo
zavedati tudi moci oglasevalcev in pod
znamko »zdravje« nam bodo vse lazje pro-
dali za trikrat vi$jo ceno. V primeru polnozr-
natega riza sicer lahko izpostavimo kot
dodano vrednost ve¢ mineraloy, ki ostanejo
v ovojnici, prav tako mu ceno dviguje krajsa
obstojnost ob skladis¢enju.

Kako pripraviti riz?

Najpreprosteje je, ¢e bomo riz pred kuhanjem
le dobro sprali pod tekoco vodo. Pri polnozr-
natem rizu bo koristilo, ¢e ga bomo ¢ez no¢
namakali v Cisti vodi, v katero smo dodali limo-
nov sok ali kis. Mario Sambolec predlaga, da
ko ga zjutraj odcedimo, speremo in doto¢imo
svezo vodo, dodamo 3e list alge kombu in
kuhamo po potrebi na blagem ognju.
Po kuhanju sledi»¢arovnija« - ohlajanje riza -,
ko se navaden prebavljivi $krob pretvori v
odporni skrob. Odporni Skrob sluzi kot hrana
nasim dobrim ¢revesnim bakterijam, zato
izboljsa prebavo in odpornost, ne vzdigne
ravni sladkorja (inzulina) tako naglo, ima nizjo
kalori¢no vrednost (2 namesto 4 kilokalorije
na gram) in bistveno bolj nasiti. Po domace:
en dan stara, pogreta rizota deluje na organi-
zem bolje kot sveZa in riziz hladilnika ima manj
kalorij ter blazji u¢inek na inzulin kot sicer.

Torej, namakanje in kaljenje lahko nev-
tralizirata vecino antihranil (fitinska kislina -
skladisce za fosfor pri rastlinah), naravno pri-
sotnih v Zitih, stro¢nicah, semenih in oreskih.
Fitati se v telesu vezejo na dolo¢ene mine-
rale (kalcij, magnezij, Zelezo, cink, mangan)
ter preprecujejo njihovo vsrkavanje v prebav-
nem traktu. Povzrocajo tudi cel kup drugih
prebavnih tezav in motijo imunski sistem.
Kaljena Zivila so lazje prebavljiva in imajo visjo
prehransko vrednost.

Riz - zelo prilagodljivo zivilo

Pri kombinacijah pazimo, da bo obrok na
koncu okusen, saj bomo le tako lahko v
njem primerno uzivali. Resnejse navodilo
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se nanasa zgolj na mesanje vecjih kolic¢in
OH z veliko dodanimi mas¢obami, beljako-
vine pa naj bodo vedno zraven. Torej, ¢e
zelimo vec riza, dodajmo manj mascob in
obratno.

RiZ se sam po sebi zelo hitro prebavi,
vendar to ne pride toliko do izraza v mesa-
nem obroku, kjer so prisotne tudi beljako-
vine in masc¢obe. Ti dve makrohranili ter vlak-

GABRIJELA SEVER KLASINC,
veganka:

Riz v prehrani nase druzine predstavlja
eno izmed najpogostejsih prilog. Po
navadi kuham dolgozrnatega, veliko-
krat nebrusenega. V nekaterih jedeh ga
primesam prazeni zelenjavi ali pa ga
pripravim v omaki s kurkumo in indij-
skimi oreski. Riz je dober vir energije,
saj vsebuje veliko Skroba, je lahko pre-
bavljiv in primeren tudi za tiste, ki so
obcutljivi na gluten. Vsebuje pa tudi
veliko beljakovin.

Ko kupujem riz, po navadi nisem
pozorna naizvor, kerimamo v ponudbi
vecinoma zelo kvalitetne in preverjene
sorte riza.

NASTJA ZIDANIK, veganka:
Kot veganski druzini nam riz predstavlja
eno osnovnih Zivil. Jemo ga veckrat na
teden, saj ga pripravljam v razli¢nih
jedeh - vkuham ga v juho, velikokrat je
del glavnega obroka, obozujemo pa tudi
rizeve sladice. Uporabljamo razli¢ne rize:
divjega, neoluscenega, otroci obozujejo
basmatirizin okroglozrnati (mlecni) riz.
Pazim na to, da so vsi bio pridelave.
Pogosto jemo tudi rizeve rezance, vsa-
kodnevno pa za pripravo juhe upora-
bljam aromati¢ni rizev miso. Iz riza prav
tako sami delamo rizevo mleko, ki je ne
le hitro in enostavno narejeno, ampak
tudi zelo okusno in super podlaga raz-
licnim »mle¢nim« jedem.

VEGAN kapsuIeJ kalcij o888

nine v zelenjavi, na primer, upocasnijo
prebavo riza in s tem povezan glikemicni
indeks.

Uporaba

Evropejci riz ve¢inoma uporabljamo kot pri-
logo k drugim jedem. Kuhan v vodi ali na
mleku je okusen tudi brez dodatkov, sicer
ga kombiniramo z mesom, morskimi sadezi,

zelenjavo in gobami. Pri nas z njim polnimo
npr. krvavice, papriko, zelje. Pri otrocih je
priljubljen rizev narastek. Kako zelo
temeljno zivilo pa je riz za Azijce, pove
nedavni obisk tibetanskih menihov v Mari-
boru, ki so povedali, da jih v njihovem
samostanu vsak dan ¢aka popolnoma enak
obrok - riz in tofu.

Mario Sambolec o sebi:
Nekoc¢ sem bil $portnik olimpijskega kova, vendar socasno nedohranjen in venomer
poskodovan. Bolecine in druga¢ne muke, povezane s tem, so privedle do predcasnega
zakljucka $portne poti in usmeritev k Studiju na Fakulteti za Sport. Prepoznavati sem
zacel pomen primerne prehrane in vecplastne povezave tako s Sportnim nastopom kot
s splosnim zdravjem. To je bila odsko¢na deska preko drzavnih in jezikovnih meja v svet
poglobljenega studija in pomembneje, preko meja gorecega enostranskega zagovor-
nistva (prehranskih diet in drugacnih ekstremov). Cilj je vrniti »zdravo pamet« nazaj v
razmisljanja o prehrani, izkoreniniti probleme, ki nastajajo zaradi neravnovesij, ne le
ukvarjati se s simptomi in postati glasnik ZA dobro hrano kot sredstvo uZitka, druZenja,
komunikacije in emocije.

Kot svetovalec za prehrano sem deloval in $e delujem v razli¢nih $portih. Pomagal
sem kosarkarski reprezentanci, smucarjem skakalcem, tekacem dolgoprogasem, »zele-
znim« Iron man triatloncem, plavalcem, jadralkam, odbojkarjem, nogometasem itd.

Mario Sambolec je z nami delil tudi recept za okusen in zdrav obrok z rizem:
Kvinojina/riZeva solata

Potrebujemo:

- kvinojo in riz (skupaj 500 g),

srednje velik paradiznik,

- pestrukole,

- Sopek alg hiziki,

- sezamova, bucna in son¢ni¢na semena,

- Cesen,

- sojino omako,

- jabol¢ni kis,

- temno sezamovo, olj¢no ali makadamijevo olje.

Priprava:

Pome3amo polovico riza in polovico kvinoje in skuhamo v dvakratni koli¢ini vode (30
minut); v tem ¢asu operemo paradiznik in rukolo ter ju na drobno narezemo; pripravimo
alge hiziki — namocimo jih v malo vode in Zlici sojine omake; ko nabreknejo, jih kuhamo,
da se zmehcajo. V skuhano mesanico kvinoje in riza dodamo kuhane alge, narezan para-
diznik, rukolo, mesanico strtih prazenih semen, na drobno narezan ¢esen ter zac¢inimo
s kisom, izbranim oljem ter soljo in poprom.

Pri vegetarijanskem
in veganskem

i ENA .
nacinu N /it

prehranjevanja.

NutriLAB

vitamin B2 IiZin

oo 2 cink
jod vitamin B12

www.nutrilab.si

lzdelek je na voljo v lekarnah in drogerijah dm. =
0 KAPSUL

Nell oo Vasa prehrana Zares [popolna.
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Naturopatinja Erika Brajnik

Splosno znano je, da je sedeZ imunskega sis-
tema v Crevesju. Evolucijsko je ¢revesje naj-
starejsi in najpomembnejsi organ v telesu;
Ce bi ga raztegnili, bi zavzemal priblizno 500
m? absorpcijskih povrsin. Ve¢ kot polovica
celic imunskega sistema se nahaja v mikro-
bioti prebavnega trakta. Mikrobiota je skriti
organ, ki tehta priblizno 1 kg, pa ga skoraj ne
poznamo, vkljucuje pa vse mikroorganizme,
prisotne v sistemu sluzi nasega prebavnega
trakta. Toksi¢ne patogene bakterije predsta-
vljajo samo 5 odstotkov vseh mikroorganiz-
mov v sluzih nasega prebavnega trakta. 15
odstotkov je dobrih bakterij, ki delajo za nas,
80 odstotkov pa nevtralnih, med katerimi naj-
demo tudi Candido albicans, kiima v nasem
telesu funkcijo presnavljanja sladkorjev. Ko
se pH nasega telesa spremeni, kandida pora-
stein postane patogena, takrat nam dela pre-
glavice. Enako velja za druge mikroorganizme
v nasem telesu, ki dejansko porastejo na
nepravilnem pH-ju nasega organizma, npr.
Helicobakter pylori, Echerichia coli, strepto-
koki ... Sevi bakterij in gliv, ki delujejo probi-
oti¢no z urejanjem prebave in vplivanjem na
imunski sistem, posredno uravnavajo in vzdr-
zujejo pH nasega organizma, ker ne pustijo
»slabim mikroorganizmom in bakterijam,
da porastejo in postanejo patogeni, tako nam
ne morejo $koditi. Probiotiki so specifi¢ni sevi,
ki odpravljajo to¢no doloceno bakterijo ali
glivo, kot je npr. Candida albicans, Eschieri-
chia coliidr.

Zdravo ¢revesje, v katerem vlada pravilen pH
s pravilnimi kolonijami bakterij, lahko vzdr-
Zuje pravilno absorpcijo v telesuin s tem vzdr-
Zuje sedezimunskega sistema. Tako prepreci
bolezen v svojem nastanku. Pri vsem tem je
zelo pomembno samoopazovanje blata, ki
ga odvajamo, saj nam kot ¢revesni produkt
kaze dejansko stanje ¢revesja. Blato moramo
praviloma odvajati dnevno, biti mora formi-
rano, ne suho ne kasasto ali pa celo sluzasto,
saj to pomeni, da sistem sluzi v ¢revesju ni
pravilen oz. da pH niv redu. Posledi¢no lahko
pride do fermentacije in putrefacije v ¢re-
vesju, blato je temno terima mocan in nepri-
jeten vonj. Probiotiki vplivajo na zdravje in

prebavo, ¢e jih zauZijemo v zadostni kolicini!
Strokovnjak, ki vam bo znal svetovati pravilni
probioti¢ni sev za odpravo tezave, vas bo
zagotovo vprasal: »Kako odvajate blato?«

Vec o probioti¢cnem delovanju na
www.saeka.si ali poklicite 04064968.

Prodajalne enote po Sloveniji s specializi-
ranimi strokovnjaki:

Maribor: Lekarna v Evroparku, Lekarna
Brezje, Lekarna Magdalena Lah

Murska Sobota: Lekarna Martjanci

Gornja Radgona: Lekarna Springer
Krizevci pri Ljutomeru: Lekarna Krizevci

90 % obolenjima svoj izvor v ¢revesju

Crnomelj: Lekarna Vricaj
Grosuplje: Lekarna Kosobrin

Bled: Lekarna Bled

Koper: Lekarna na Ogrlici

Izola: Lekarna San Simon
Sempeter pri Gorici: Lekarna Nova
Cerknica: Medilek

Radenci: Dosor, specializirana trgovina
Ortomar

Ljubljana: Simps'S

Trzin: Simps'S

Vrhnika: Dobra misel

Novo mesto: Apoteka Alvea
Mislinja: Hram narave

Slovenska Bistrica: Viva Sana
Slovenske Konjice: Viva Sana

ZDRUZENJE NATUROPATOV SLOVENIJE Vabina 1. NATUROPATSKI

KONGRES SLOVENIJE

16.04.2016, Austrija Trend Hotel, Ljubljana

PROGRAM
9.00 - 9.15 / Registracija in pozdrav

9.15-10.00/ Mednarodni pogled na naturopatijo
Tina Hausser (Spanija) Podpredsednica World Naturopathic Federation

10.00 - 10.45/ Fibromialgija v naturopatiji

Jordi Martinez Gonzalez (Spanija) Podpredsednik AEFIDAN

10.45 - 11.30/Kneippovi stebri v aktivnem krogu z naturopatijo
Maja Artenjak (Slovenija) Predsednica drustva Kneipp Vrhnika

11.30 - 12.15/ Cvetne esence in Reiki sta dve ucinkoviti naturopatski tehniki za har-

monizacijo in u¢vrstitevimunskega sistema

Alfredo Abascal Albernaz (Spanija)
12.15-13.30/ ODMOR ZA KOSILO

13.30- 14.15/Diabetes tipa 3: Alzheimer v naturopatiji
Laura Passage Suarez (Spanija) Predsednica AEFIDAN

14.15 - 15.00/Vloga mikrobiote za zdravje ¢loveka

Dr. Heide de Togni (Italija)

15.00 - 15.45 / Identiteta profesionalnega naturopata: epistemoloski principi naturo-
patije za pravilno interpretacijo somatsko-emocionalnih neskladij Zivega bitja.

Dr. Rudy Lanza (Italija) Predsednik FNNP

15.45 - 16.30/ Psihofizi¢na oskrba pacienta s kroni¢nim obolenjem

Dr. Sladjana Djukic (Srbija)
16.30- 17.00/ ODMOR

17.00 - 17.45 / Predstavitev projekta »Krepitev telesa z naturopatijo«

Simona Domjan (Slovenija)

17.45 - 18.30/Fizioloske procesi organizma: simpaticen Zivcni sistem (yang) ter para-
simpaticen Zivéni sistem (yin) in uravnalni sistemi telesa iz naturopatskega vidika

celovitosti, enotnosti in vzrocnosti.

Erika Brajnik (Slovenija) Predsednica ZdruZenja naturopatov Slovenije

18.30 - 19.15 / Naturopatija v Gvatemali
Alba Rosario Alvarez (Gvatemala)

19.30 Zakljucek in podelitev potrdil udelezencem.

ZA PREVOD BO POSKRBLJENO!

Informacije in prijave na:
www.naturopatija.org

Oglasno sporocilo
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|. MEDNARODNI
SEJEM SODOBNE MEDICINE

TRy -

POSKRBITE ZA ZDRAVJE NA SEJMU MEDICAL OD 14. DO 16. APRILA
2016 V GORN]JI RADGONI

Prvi mednarodni sejem sodobne medicine MEDICAL bo povezal nosilce medicinskega napredka,
zdravstveno osebje, bolnike in vse, ki skrbite za svoje zdravje in zdravje soéloveka. Predstavijal bo
sodobne pripomoéke in nadine za odkrivanje, zdravljenje in lajsanje bolezni. Ozave$éal bo o pravicah in
moznostih, ki izhajajo iz zdravstvenega zavarovanja. Ponudil bo uporabne delavnice in zanimive strokovne

posvete ter poskrbel za dobro potutje z izbrano in dieteti¢no ponudbo jedi.

ZDRAVO DOGAJAN]E
* seznanjanje o pravicah pacientov

* brezplaéne meritve krvnega tlaka, krvnega
sladkorja, holesterola, visceralne mas¢obe,
ultrazvo€na meritev mineralne kostne gostote...

* merjenje gleZenjskega indeksa - pretotnost
arterijskega ofZilja na nogah
* brezpla¢na svetovanja strokovnjakov

* izobraZevanje v nudenju zacetnih
postopkov oZivljanja

* zdravstvena vzgoja bolnika s sladkorno boleznijo
s svetovanji o diabeti¢ni prehrani

* novosti na podrodju vodenja sladkorne
bolezni - mobilne aplikacije

* osebni mobilni EKG senzor za preventivno
uporabo, za bolnike in starejie ljudi

* preventivni programi za odrasle
(Svit, Dora, Zora, PPKNB, UZivajmo v zdravju,
Zdravi na kvadrat, pristopi za zmanjSevanje
neenakosti v zdravju ... )

* predstavitev projekta Pravi moski skrbi zase

* oskrba in preventiva pri inkontinenci
ter inkontinenéni dermatitis

* oskrba bolnika pri stomi

* oskrba kroni¢ne rane

* intimna nega

* razli¢ni nacini beljenja zob v zobozdravstveni
ordinaciji in doma

* vzgoja zdravega otroka v svetu zaslonov

* homeopatija pri razli¢nih obolenjih

* promocija telesne dejavnosti za zdravije,
demo nordijske hoje, test hoje na 2 km

* zdravstveni instrumenti, pripomocki in storitve

* izdelki in storitve za zdrav Zivljenjski slog

1 ‘Iv. POMURSKI SEJEM

www.pomurski-sejem.si

NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Zaved informacij poklicite
04/51 55 880

www.abczdravja.si
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Kirurgija

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

Levstikova 17, 9226 Moravske Topiice (cenfer),

G5M 047 716 596, www.oliviers.si,

suzana. koltajia gmail.com

Kirurski center Tof Artroskopija, operadije krénih
#il, kil, halux valgusa, karpalnega kanala...

Osajnikova cesta 9, Puj,
tel.: 02 /7800 900, www.ke-tos.si, infogke-tos.si

Zobozdravstvo

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

Tel.: 040 557 257, 04/511 17 27, infoiran. s, www.ran.sl

B DENT, [.0.0., Zobozdravstve in 2obna protetika
z uporabo sodobnih materialov, implantologija,
specializirani za brezkovinsko keramiko.

Krainfa $7a, 1225 Lukovica

Tel:01/723 45 22, G5M: 031/684 212,

www. b-dent.com

ZOBOZDRAVSTVENI in IMPLANTOLOSKI CENTER
OBLAK Celostna oskrba zob pod vodstvom izkuSenih
specialistov!

v Skofif Loki: tel: 04/5131578

v Ljulbian: (eL01/437 95 11;
www.zobozdravstvo-oblak.si

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

Nudimo: estetsko zobozdravstvo, protetike, implan-
tologijo, brezbolecinsko lasersko zdravijenje.

Iobna erdinadja Zobni raj d.o.o. Nudime estetsko
tobozdravstvo in zobno protetiko

Tel.: 040667 642

€. v Mestni log 55 (Murgle center), Liubljona
www.zobniraj.si

Zdravstveni in diagnosticni centri

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

Dv. A. Wershinin, revm., ortoped dr. osteopatije

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

Gastromedica d.o.o0.0pravljamo gastroskopijo,
kolonoskopijo, ultrazvok, pH-metrijo in impedanco,
testi za alergijo hrane iz kapilarne krvi, baloni za
hujtanje, kapsulno preiskavo tankega érevesja.
Koctfeva 10, Murska Sobota

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

ZELENE STRANI

April 2016
Remeda, medicinski center Domiale d.o.o. YongPing Wang s.p.
MG Bistrica, C. tolcey 10, Domiale, Mariborska 91, (elfe. tel.: 040 127 125,
fel.: 08 20 55 436, www.remeda.si, www.akupunktura-celje.si

Kardiologija, pulmologija, alergologija, dermatove-
nerologija, flebologija, kirurgija, ortopedija, nevro-
logija, revmatologija, med. dela, prometa in 3porta,
laserska med., UZ preiskave, managerski pregledi.

Celostna diagnostika in terapevtske resitve
SMRCAMNJA, APNEJ IN MOTEMN) SPANJA

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

tel. 059 255 000, 057 623 585, www.pulmolog.com

Ultralab, ultrazvoéna diagnostika

Tel. 041 347 444, info@uitralab.si, www.ultralab.si
Izkuieni zdrawniki - najnovejéa tehnologija!
ULTRAZVOCNI PREGLED! « skfepov « midic « srea
(odrasiiin otroci) - ofilja - dojk - trebuha in trebuinih

orgamey - testisow - Zil pri motnji erekije

Ginekologija in urologija

Uralodka ordinacija TAURD

Gosposvetska wica 6, Kranj

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

Urologki pregledi, diagnostika in kirurSko zdravijenje.

Zdravstveni zavod Strumbelj

Ginekologija, porodniitve, zdravijenje uhajanja
wrina, medicinska hipnoza.

Ljublfana- WE; tel: 040 203 997

KALLISTE medicinski center

UHAJANJE URINA IN OHLAPNA NOZNICA, Zdravljenje
stresne, urgentne in mesane inkontinence z inova-
tivnimi metodami.

tel.: 01 72 44 300, www.kalliste.si

Dermatologija

DERMATOLOSKO MEDICINSKI in LASERSKI CEN-
TER DIMNIK+2GAVEC Diagnosticiranje, zdravijenje
koidnih bolezni, zgodnje odkrivanje koinega raka,
diagnostika in zdravljenje izpadanja las, lasersko
odstranjevanje dlak, estetska medicina.

Tel.: 01/52 02 118, 031/574 912, www. proderma.si
Leskoskova . 9d, Ljubliana

AKD D.0.0., Dermatoloska ambulanta prim. Boris
Kralj, dr.med.

Ukmarjeva 4, Lfubliana

Tel.: 01281 11 29, , boris.kraljmakd. si, www.akd.si
Dermatovenerolotka ambulanta

Akupunktura in tradicionalna
kitajska medicina

Center TKM

Diplomirani zdravniki tradicionalne kitajske medicine.
Lowactie: L infoicentertkm.si, 040 59 88 19
NM:novomesto@centerthm.si, 040 59 89 00

Spedalist pomaga pri teZavah, ki jih zahodna medici-
na tefko resi

Bioresonanca

BIORESONANCA IZVIR d.0.0.

Cvelbarfeva ulica 3, Novo mesta

tel: 07/33 25 840, 031/247 044,
www.izviredravja.com, izvir.munihi@siol.net
Uéinkavita pomoé pri alergijah, dihalnik tefavah,
boleginah, hormonskih motnjah.

Lekarne

SPLETNA LEKARNA LEKARNE LIUBLJANA lekar-
na24ur.com Najboljsa spletna destinacija za vase
rdravje vse dni v letw, 24 ur na dan. Nudimo zdravila
brez recepta, prehranska dopolnila, kozmetiko,
medicinske pripomodke ter ostale izdelke za nego in
dobro pofutje 5 5 % niZjimi spletnimi cenami®. Brez-
platna navadna dostava prinakupu nad 50 EUR in
wsak 1. torek v mesecu ne glede na vrednost nakupa.
MoiZnost osebnega prevzema izdelkov.
Nagrajujemo zvestobo. www.lekarna24ur.com
*We veljn za adravila brez recepta.

Lekarna Dren, Neika Petek, mag. farm., spec.,
Gadnikova pal 3, 2390 Ravine na Koroskem
www.lekarna-dren.si, lekarna.dren@siol.net
Tel.: 02/82 21191

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

Solne terapije

Solna soba Sonce

Si #elite novo energijo, imate zdravstvene teiave
in ste izérpani? Prepricajte se v blagodejnost solnih
terapij v solni sobi Sonce!

Cakajo vas posebne ugodnosti, pokliite nas na
telefon 047 4719 266.

Sma v poshovnem centru Sonce v Rogaski Satini.

NegaEzoterika, Solna soba

Solne terapije za male in velike. Masaia, limfna
drenafa, nega telesa

WWW.negaezoterika, si

Rodna doling c. [4/25, 1. tel.: 047 547 539

Medicinski pripomocdki

LASULJARNA KSFH HAIR ATELJE Nudimo velika izhiro
LASUL) na narodinico tudi brez dopladila, lasne vstavke,
pokrivala.

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

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

www.fasulje.net
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Proloco medico d.o.0. Spec. prodajalna z medicin-
skimi in crtopedskimi pripomoéld! PRODAJA, IZPOSOJA,
SVETOVAMNJE, ZDELAVA POMERI.

Hrvatskitrg 1, Ljubljona, tel.: 01/43 98 300,
www.proloco-medico.si

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

tel.: 08/20 55 832, 08/20 55 833

VIKTORIA Ljubjjona, Trubarjeva cesta 77
Pogodbeni dobavitelj ZZZ5 za izdajo LASUL, PRSNIH
PROTEZ in NEDREKOV na narodiinico

Tel: 074343750, 047 580812, www.viktoria.si

MEDIGO zdravstvena trgovina z medidnskimi in
ortopedskimi pripomodki in izdelki za zdravje in nego
bolnika, svetovanje, izposoja, izdelava po men, dostava.
Grodnikave brigade 53, Nowa Garica

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

Vivasan d.o.o.

Ljutljanska cesta 22, Novo mesto.

Tel: 07/39-309-14

Prodaja in izposoja medicnskih pripomo&koy v prosti
prodaji in na narodilnico 2dravnika.

Sanolabor, specializirane prodajalne z medidnskimi
pripomodki, 2dravili brez recepta in raznovrstnimi izdel-
ki za zdrave fivljenje. Upokojencem nudimo vsak mesec
5% gotovinski popust od 1. do 5. Frodajabne: Ljubljana Ko-
see, Ulca bratov Ucakar 54, 07/5 108448, Ljubljana Ggaletova,
Cigaletava 9, 0143979 80, Ljubljana Dravlje, Celovika 280,
0175108519, Ljubljana Citypark, Smartinska 152, 01/5.211288,
Ljubljana Interspar Vic, Jamova 105, 07/423.7300, Domdale, Sla-
minikarska 1, 07/7244423, Ribnica, Majnikova 1, 01/8369756,
Maribor TC City, Vita Kraigera 5, 022310276, Maribor Ewo-
park, Podbredka ¢ 18, 023207454 Slaven| Grader, Ronkova
43, 02/883 85 06, Murska Sobota, Ulica Staneta Rozmana 7,
025361030, Celje, Opekamitka 9, 034977707, Celje — Prosa-
na, Kochekova ul, 4, 03544 3395, Trbovlje, Trg revolucije 26,
(13/5630296, Velenje, Tamdideva 13-15, 03/89773.20, Jesenice,
Spodnji plavd 5, 045836460, Nova Gorica, Industripka cesta 6,
(153334496, Koper, Pristaniska 8, 056262670, Postojna, Pred-
na 2, 057207410, Brefice, Cernedfeva 8, 07/4993200, Sevnica,
Ty svobode 14,078 162340, Ptuj, Potrteva 23-25, 027711562,
Skofia Loka, Star cesta 17, 04/5138383, Medvode, Cesta
komandanta Staneta da, 01/235 54 60, Kodevie, Ljubljanska
. 19, 01/2927793, Kranj, Bletweisowa 30, (42527734, Ka-
minik- Qandia, DomEalska 3, Kamnik, 01/83 17563, Novo Me-
sto-(landia, (oika 5, Novo mesto, 07/4850734. lzposoja in
prodaja adravstvenih pripomodkov za nego na domu,
Leskovikova 4, Ljubdjana, tel- 01/5854340.

Specializirane in ekoloske trgovine

ZAKLADI NARAVE - trgovina z zdrave prehrano,
naravno kozmetiko,

Trinica Koseze, Vodnikova 187, Ljublana

Tel.: 059710828, rakladi kosere 1 @gmail.com,
www.2akladinarave.si

Zeliséna drogerija Pur Zalec,
Mestni trg 4, 3310 Jalec
dravfe@amr.si, Tel.: 03/57 15 681

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

Tel: 017862 570

TRGOVINA ALAJA Trgovina za lepoto, zdravo
prehrano in zdravje!

Vodnikava cesta 1234, Ljubdjong

www.alaja.si, tel.: 040 796 630

Optika Keber Damjan Keber s.p.

Trddirowa 1, 8250 Brefice

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

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

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

Optika Mesec

Cesta Mariola Tita 31, Jesenice, tel.: 04 583 26 63
Ljubljanska cestal1; Bled, tel.: 08 205 77 97
Wiww.optika-mesec. com

Optika Gleicic, Boris Gle3dic s.p.
Gregordideva 4, Celfe

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

Optika Jazbec, DL Contact d.o.0.
Cesta.amage 3, Zogorje ob Savi

Tel: 03 56 66 705

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

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

Optika Suc

Partizanska cesta 32, Maribor
Tel:022501227

www.optika-suc.si, info@optika-sucsi

Optika Jures d.o.o.

Ljutomer, tel.: 070 772 420

Murska Sobota, tel.: 070 772 422

Prijazni do Vasih ofi! www. eptikafures.si

Terian d.o.o. OPTIKA, TRGOVINA IN STORITVE-

Mariborska 54, p.p. 1013, 3102 Celje
Tel: 03 491 3800, 051 30 88 00

optikaterzan@siol.net, www.optika-terzan.si

Adria optik, optika in odesna ambulanta
Adrigplast d 0.0, Obala 26, Portoroé

Tel.: 05 677 67 40

www.adriaplast.si, adriaplast@adriaplast.si
Odpreo vsak dan: 9.00- 19.00

April 2016

43

Optika Simona, Simona Kodrin s.p.

Rimska cesta 35, 3311 Sempeter

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

Lepota in zdravje

SALON AVE - najboljSe storitve e 23 let.

Rotna limfna drenaia, zdr. masaie, kolonoterapija,
zdr. pedikura in uspeino zdravijenje glivic na nohtih.
Salon AVE, Kozakova . 20, Ljubljana

Tel: 047 407 600, www.salonave.si.

Refleksna masaia stopal na vasem domu aliv
Ljubljanit

Tel.: 051 735 906

Masaio opravijam v Ljubljani ali pridem na vas dom.
Privoidite razvajanje vaiim stopalom!

ABC mozaik

Sensodyne® Repair & Protect Je znanstvent doseZek
nove generacije, ki S£itl obfutljive zobe pred prebéutljivo-
stjo. Navadna to zaznavamo pr mrzlih, sladkih, kislih in
pekoéin jedeh. 2 nove formuladijo produkta Sensodyne®
Repair&Protect, ki 2druduje kombinacijo NovaMin® teh-
nologije in natrijevega fluarida, lahko sadaj ponudimo
uﬂnlmitejfru obnovo zob.

e m e ran e g
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Dr. Bihm™ Buca tablete za fenske krepijo delovanje
mehurja in miiéevje medenitnega dna na povsem nara-
ven naéin in tako zlasti po noseénosti ali med meno paskr-
hijo za bnljfrnkalﬂmtﬂrljenjainﬂﬁednhnpﬂtulie Dr.
Bohm®: Kakovost =

iz Avstrije - proi-
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LETNA
NAROCNINA
na revijo

ABC zdravja
samo 18,90 €

04/51 55 880

ABCzdravja

Narocite se
na tiskano revijo
ABC zdravja

NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Za ved informacij poklicite

04/51 55 880

www.abczdravja.si




Revija Unikat

Ustvarjajte
s pomladno
stevilko!

Poiscite jo pri svojem
prodajalcu ¢asopisov.

Zavet informacij in narodila
poklicite 04/51 55 880 all pisite
na unikat@freising.si

www.unikat.si
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Nezeleno uhajanje urina,

pogosto tiscanje na vodo?

Buca pomaga zenskam in moskim!

Kljub razlikam med Zenskami in moskimi imajo
tezave s se¢nim mehurjem skupen problem:
skoraj vsaka cetrta zenska trpi zaradi uhajanja
urina, tretjina moskih nad 40 let se bori s
pogostim tis¢anjem na vodo - in tendenca s
staranjem narasca. Resitev za to tabu-temo, o
kateri nihce ne govorirad, je - kot tako pogosto
- Vv naravi: posebni ekstrakti iz Stajerske
medicinske buce pozitivno vplivajo na tok
seca, tiS¢anje na vodo in medeni¢no dno.

Sibko medeni¢no dno pri Zenskah
Velja za mogke in zenske: Ce je mehur $ibak,
to pokaze z nadleznimi spremljevalnimi
ucinki. Pri zenskah se problem pogosto kaze
kot neprostovoljno uhajanje seca pri $portu,
med vzpenjanjem po stopnicah, smejanjem
ali kasljanjem. Vzrok je obicajno v misicevju
medeni¢nega dna. Nosec¢nost, porod ali
starost lahko povzrocijo Sibkost, zato mehurja

vec ne podpira ustrezno in vode vec ni mozno
dobro zadrzati.

Pogosto tis¢anje na vodo pri
moskih

Pri moskih se zacenja s staranjem. Zaradi
hormonskih sprememb se prostata nenevarno
poveca in zozi secnici. Posledica: se¢ni mehur
se ne izprazni povsem, na zacetku uriniranja
prihaja do tezav, urin Se dolgo kaplja in - kar je
posebno nadlezno - ponodi je treba pogosto
na stranisce. Po 60. letu je prizadetih polovica
moskih, v visoki starosti celo 90 odstotkov.

Resitev: Posebni ekstrakt iz
Stajerske oljne buce

Dobra novica prihaja za zenske in za moske:
ciljno je mozno socasno krepiti se¢ni mehur,
medeni¢no dno in prostato. In sicer z visoko
doziranim posebnim ekstraktom iz zelenih

semen Stajerske medicinske buce. Pri moskih
ekstrakt bucnih semen zavira stimuliranje
rasti celic prostate, pri Zenskah pa prispeva h
krepitvimedeni¢nega dnain se¢nega mehurja.
Pozitiven ucinek je znanstveno dokazan s
Studijami: pri moskih, ki so uzivali posebni
ekstrakt iz bu¢nih semen, se je noc¢no tis¢anje
na vodo po 6 tednih zmanjsalo za do 40 %. Po
12-mese¢nem uzivanju se je pri vec¢ kot 80 %
moskih stanje obcutno izboljsalo. Pri zenskah
se je nezeleno uhajanje
urina po le 6-tedenski
uporabi zmanjsalo za
skoraj 70 %.

Thomas Klein, dr. med.,
znanstveni avtor v Gradcu, Avstrija

KAKOVOST 1Z VASE LEKARNE

Mo¢ buce za se¢ni mehur in prostato

Oslabljen secni mehur? Ni treba!

Dr. B6hm® Buca tablete za Zenske

sojinimi izoflavoni

Dr.Bohm® Buca le 1 tableta dnevno

@ Zanormalen pretok seca in zdravo

prostato

@ Zvisoko doziranim posebnim
ekstraktom iz semen Stajerske buce

eve

@ Krepitev delovanja mehurja in
misicevja medeni¢nega dna

@ Z visoko doziranim posebnim
ekstraktom bucnih semen plus
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Prehransko dopolnilo

Nocno tis¢anje na vodo? Sedaj vec ne!

Buca le 1 tableto dnevno

www.dr-boehm.si
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Body slim packet

— Prvi celovit paket za hujsanje!

www .biostile.si

Je kombinacija vlaknin, ¢aja in
kapsul za ucinkovito zmanjsevanje
telesne teze, topljenje mascob,

in nizanje holeterola.

Je kljuc do boljSega pocutja.

Body slim kapsule

Vsebujejo vse sestavine, ki pomagajo k izboljsanju kur-
jenja mascob in zmanjsanju apetita. Zelena kava, zeleni
¢aj, Garcinia Kambogia, Afriski mango in Acai jagode.

Leptin &aj

Glavna naloga leptina je usklajevati presnovne, en-
dokrine in vedenjske odzive na lakoto. IzkaZe se, da
sta leptin in inzulin kot kazalca na uri. Kar lahko zmoti
delovanje inzulina, enako mocno prizadene delovanje
leptina. Dale¢ najhujsa motnja so ogljikovi hidrati

v prehrani.

Kombinacija leptinskega neravnovesja, glikemije,
preseznega inzuling, izérpanost nadledvi¢nih Zlez in
oksidacija glukoze, je »super hitra avtocesta« v smeri
sindroma kronicne utrujenosti, propadanja telesa

in bolezni. Vrzimo zraven e nekaj trans maséob

(npr. margarin in rafiniranega rastlinskega olja za kuho)
in zabijmo zadnji Zebelj v krsto.

Leptin nam pomaga nadzirati obcutek lakote, saj
hipotalamusu posilja sporotila, da je »ulov dober«.
Nade zaloge maicob postanejo bolj pogresljive in laze
izgorevajo za energijo. Vlakna iz zelenjave nam dajo
dodaten obcutek polnosti, kar je lahko v pomod,
dejansko pa so maséobe tiste, ki res zadovoljijo

nas apetit in preprefujejo prenajedanje.

Leptin weight loss caj pozitivno vpliva
na nivo leptina v telesu

Body slim vlaknine

Sestavina glukomanan je nepogresljiva pomoc pri
hujsanju, saj dokazano znizuje telesno teZo in uravnava
nivo holestercla v krvi. Je povsem brez kaloriéne vred-
nosti in predstavlja nepogresljivo pomot pri hujanju.
Ce ga vzamemo priblizno 40 minut pred obrokom

in ob tem zauzijemo velike koli¢ine vode, bo le-ta
poskrbela, da bo glukomanan v Zelodcu nabreknil

ter ustvaril obéutek polnosti in sitosti, 3e preden se
bomo usedli k mizi. Zaradi svoje velike viskoznosti

pa glukomanan vpliva tudi na absorpcijo mascob,
holesterola in ogljikovih hidratov. Te snovi se zaradi
absorpcije na glukomanan izlodijo z blatom in se ne ab-
sorbirajo v telo, vrednosti slabega LDL holesterola

pa se tako s ¢asom normalizirajo in uravnavajo brez
pomodi zdravil!

Pozitivni ucinki glukomanana so tako

v/ Dokazan uéinek, podprt z znanstvenimi tudijami
(potrditev Evropske agencije za varnost hrane — EFSA)

v/ Zaviranje apetita
v/ Zmanjsanje absorpcije mai¢ob in ogljikovih hidratov

v/ Uravnavanje vrednosti »slabega« LDL holesterola

Proizvod lahko narodite na
www.biostile.si, 080 88 44, info@biostile.si
ter v vseh bolje zalozenih specializiranih trgovinah ali lekarnah.

Biovis d.o.o, Dolinska 1a, 65000 Koper. Mercator center Koper.

ABCzdravja

Narocite se
na tiskano revijo

ABC zdravja

ABCzdravjaz

NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Za ved informacij poklicite

04/51 55 880

www.abczdravja.si
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Revija Unikat

Ustvarjajte
s pomladno
stevilko!

Poiscite jo pri svojem
prodajalcu ¢asopisov.

Novi Tucson. Novi Santa Fe.

Postavlja merila. Pricakujte najvec.
Ze od 19.990 EUR

(1N
&Y | nEW THINKING.
HYURNDAI NEW POSSIBILITIES.

Povprecna poraba goriva: 4,4 - 9,4 1/100 km,
emisije CO,: 115 - 219 g/km.

Emisije onesnazeval zunanjega zraka iz prometa pomembno prispevajo k poslab3anju
kkakovosti zunanjega zraka. Prispevajo zlasti k ¢ezmerno povisanim koncentracijam
prizemnega ozona, delcev PMy, in PM,s ter duSikovih oksidov. Slika je simbolna. Vec
informacij je na voljo pri pooblascenih prodajalcih vozil Hyundai. Pogoji garancije in podatki
0 specifi¢ni porabi goriva in emisijah CO, so na voljo na www.hyundai.si. Cena ne vkljucuje

Za vet informacij in narodila
poklicite 04/51 55 880 ali pidite
na unikat@freising.si

www.unikat.si

EURO2016 . . . .
FRANCE stroskov priprave in prevoza vozila.




