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ABC zdravja - Novice

V novo leto
z novimi obljubami

Med prazniki jejmo po pameti
Custveno prenajedanje

Veselje v postelji -
tudi s pripomocki
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velika nadloga
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ABC zdravja - Novice

Avtorica: Masa Robié, dr. med.

Dieta brez glutena

Dandanes se na vsakem koraku
srecujemo z zdravo prehrano.
Vcasih moramo do nje kriticno
pristopiti. Dieta brez glutena je
namrec primerna le za tiste, ki so
preobcutljivi nanj, to je priljudeh
s celiakijo. Gluten je beljakovina,
ki jo vsebujejo psenica, rZ, oves,
pira in je¢men. Ljudje s celiakijo ga ne morejo prebaviti, zato je
zanje edina oblika zdravljenja brezglutenska dieta, ki preprecuje
poslabsanje bolezni. Glutena ne vsebujejo vse Zitarice, zato bolniki
s celiakijo lahko uZivajo koruzo, ajdo, proso, amarant, kvinojo ter
sojina in son¢ni¢na semena.

visokega dviga glukoze v krvi.

Svetovni dan boja
proti aidsu,
1. december

Prvega decembra si bo svet nadel
rdece pentlje, ki so simbol
svetovnega dneva boja proti
aidsu. Aids (acquired immune

. deficiency syndrome oz.
sindrom pridobljene imunske pomanjkljivosti) je spekter razlicnih
bolezni, ki so posledica okuzbe z virusom HIV. Te so dosegle
pandemske razseznosti, na svetu naj bi bilo vec kot 37 milijonov
okuZenih, najvec v subsaharski Afriki. Virus je bil odkrit v 80. letih
prejsnjega stoletja v ZDA. Podoben virus pa so nasli Ze pri
Simpanzih v Afriki v zacetku 20. stoletja. Zanj je znacilna dolga
inkubacijska doba, kar pomeni, da mine vec kot deset let od
okuzbe do pojava prvih bolezenskih znakov. Virus napade celice
imunskega sistema, zato se telo ne more uspesno boriti proti
okuzbam.

Gastroenteralne
okuzbe

Gre za okuzbe, ki se kaZejo s
simptomi drazenja prebavnega
trakta. Prepoznali jih boste po
znacilnih simptomih in znakih:
bruhanje, driska, bolecine v
trebuhu, napet trebuh, slabo
pocutje, slabost, lahko pa jih

lhi

spremlja Se utrujenost, povisana telesna temperatura, znaki
prehlada. Okuzbe povzrolajo virusi, ki so tudi najpogostejsi
povzrocitelj, ter bakterije. Virusni gastroenteritisi trajajo nekaj dni
in so zelo nalezljivi, nevaren zaplet pa je dehidracija. Poskrbite za
ustrezno hidracijo zbolelega in higieno. Tako boste zas(itili sebe in
bolnika.

Katerim zivilom bi se morali sladkorni bolniki izogibati

Glikemicni indeks razvrsca Zivila glede na dvig sladkorja v krvi po zauZitju ogljikovih hidratov v primerjavi z
glukozo ali belim kruhom. Primernost Zivil za sladkornega bolnika dolo¢imo glede na vrednost glikemi¢nega
indeksa, ki ga Zivilo ima. Sladkornim bolnikom tako svetujemo, naj se izogibajo predvsem belemu kruhu,
izdelkom iz psenice, kuhanemu rizu, lubenici, grozdju, rozinam, slas¢icam, sladkim pijacam. Ko zauZijemo ta
Zivila, se hitreje in v vecji meri poveca kolicina glukoze v krvi, kar povzroci tudi povecano izlo¢anje inzulina.
Nasprotno pa so slive, pomarance, jagode, jabolka, marelice, breskve, cesnje, oreski, grenivke, suhe marelice,
suhe slive, suhe fige in jecmen Zivila z nizkim glikemi¢nim indeksom in pri ljudeh ne bodo povzrocila

RSV (respiratorni
sincicijski virus)

RSV je zelo pogost povzrocitelj
okuzb dihal pri dojenckih in
otrocih v zgodnjem otrostvu. Virus
je zlahka prenosljiv, Siri se s
telesnim stikom z okuZeno osebo
(z dotikom, s poljubljanjem, z
rokovanjem) ali po zraku

(s kihanjem in kasljanjem). Virus lahko prezivi na podlagi tudi po
vec ur. Okuzba je zelo pogosta tam, kjer je veliko ljudi, npr. v vrtcih,
nakupovalnih sredi$cih, na avtobusih). Najveckrat se okuzba kaZe
kot prehlad (kihanje, voden izcedek iz nosu, povisana telesna
temperatura), lahko pa se razsiri tudi v pljuca. Nevarnost, da se
razvije tezja oblika okuzbe, je vecja pri prezgodaj rojenih otrocih,
otrocih s kronicno plju¢no boleznijo ter pri otrocih s hujso
prirojeno sréno napako.
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Intervju: dr. Bojan Varjacic Rajko, univ. dipl. psih.

Prihaja ¢as, ko si bomo znova obljubili

nesteto stvari, ki se jih ¢ez ¢as seveda veci-
noma ne bomo drzali. Zaobljube so tiste, ki

jih kaj kmalu nehamo uresnicevati. Kako si

lahko pomagamo, da bo nasa volja karseda

neomajna? Kako si lahko sami tlakujemo

lastno pot? Obstajajo ne prevec tezavni

nacini, kako si pomagamo? Verjamem, da

si vec kot Zelite sliSati odgovore na ta vpra-
$anja, ki jih je znami delil klini¢ni psiholog

dr. Bojan Varjacic Rajko, univ. dipl. psih.
Ce vam bodo vie¢, pa presodite sami.

Avtorica: Katja Stucin

Za zacetek, ste si Ze kdaj ob novem letu
postavili kaksno zaobljubo in jo uresnicili?
Vam kaksne ni uspelo?
Tako kot verjetno vsak ¢lovek, sem se tudi
sam zaobljubil, da bom opustil kaksno raz-
vado. Potem ko sem ugotovil, da sem obljubo
prelomil, si je pa nisem vec postavil. Primeni
to ne deluje, zato si jih v zadnjih letih nisem
vec postavljal. Novoletne zaobljube mi torej
nikoli ni uspelo uresniciti na dolgi rok.
Zakaj sipravzaprav ob prelomnicah, kot
so novo leto ali pa preprosto ponedeljek,
Zelimo spremeniti svoje navade, vedenja,
sebe?
Po mojem mnenju je vpletenih vec stvari. Eno
je obcutek, ki je povezan z midljenjem, da je
novo leto obrat in prinasa nekaj novega. Daje
nam obcutek, da je to priloznost za spre-
membo tudi pri nas. Novoletno praznovanje
nam da obcutek, da je zdaj na vrsti nekaj dru-
gega. To nas spodbudi na ravni arhai¢nega
razmisljanja, necesa magic¢nega. Drugo je dej-
stvo, da ljudje v decembru pojemo in popi-
jemo ve¢, kadimo ve¢, manj se gibamo ozi-
roma imamo vec razvad in vsak od nas
prepozna ta obcutek zasi¢enosti. Posameznik
ima prekomernega uzivanja preve¢, vendar
to Se kar poc¢ne, ker tako ravnajo vsi. Objek-
tiven obcutek gnusa, da smo prekoracili svoje

ABC

A Proces izogibanja razvadam je napo-
ren in se ne more zgoditi naenkrat.

B Ce zelimo z razvado koncati, se je
treba z njo soociti in graditi mo¢no
motivacijo.

C Zivljenje je tezko in to videti je notra-
nja moc.

meje, nas spodbudi k razmisljanju o spre-
membi, postavimo si pozitivne cilje, vendar
pa nam pomaga le kratek cas, da se obljub
tudi drzimo. Pomembno je namrec vedeti, da
so te zaobljube ve¢inoma kratkega daha
kratke sapein slej ko prej se ¢lovek vrne k raz-
vadam, ki jih je imel ze prej. Ce je razvada
huda, lahko gre za zasvojenost z neko sub-
stanco. Spremeniti tovrstno ravnanje je v
resnici kar tezko in ne more biti stvar hipne
odlocitve, ampak mora biti pred tem priso-
tna dobra predpriprava. Pri ljudeh, ki so zelo
odvisni, Sele neka izguba povzrodi, je sprozi-
lec, da se odlotijo za zdravljenje. Tudi za tiste,
ki e niso telesno odvisni, je proces ustavlja-
nja razvad naporen in se ne more zgoditi
naenkrat.

Kako potekajo te faze spreminjanja sko-
dljivih navad?
Po nekem casu, ko ¢lovek opazi, da se $ko-
dljivi vzorci pojavljajo, se pojavi ideja, da bi
bilo bolje, ¢e teh vzorcev ne bi bilo in za¢ne
o tem intenzivneje razmisljati. Potem za¢ne
poskusati in razvado opusti, denimo za dva
dni, en teden, vendar se potem brzkone kaj
kmalu vrne na stare tirnice. Te faze lahko tra-
jajo dolgo, tudi leta. Potem pa sledi odloci-
tev, ki mora biti trdna, in tista faza, ki je naj-
pomembnejsa, to je vzdrzevanje. Seveda pri
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»Najprej se je za to, da bomo z razvado koncall, tre-
ba v glavi, sam pri sebi, s tem soociti in graditi moti-
vacijo. Vnaprej razmisljati, kako bo potem, posku-
sati predvideti reakcije na to. Priprava je potreb-
nav glaviin v srcu, preden se zares odlo¢imo za ta
korak.«
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resnih odvisnostih prihaja do recidiva, zdrsa,
ponovitve. Od tu naprej je treba najti moc¢
ponovno za abstinenco, ki je pri telesni odvi-
snosti nujna. Recidiv je del bolezni. Na pod-
lagi prvega recidiva se nau¢imo izogibati
taks$nim situacijam. Denimo pri nas v bolni-
$nici, kjer zdravimo odvisnike od alkohola, je
prvo zdravljenje lahko manj uspesno kot
drugo. Pri slednjem se ¢lovek ze odrece dolo-
¢enim iluzijam, da bo denimo lahko zmerno
pil, ceprav ne more. Na napakah se u¢imo.

Ko ste Ze namignili, izkusnje in raziskave
kazZejo, da novoletnih zaobljub ve¢inoma
neizpolnimo. Kako silahko pomagamo, da
bo nasavolja boljneomajna?

Ce gre za novoletne zaobljube, potem bo

tezko pomagati, da bo nasa volja neomajna.
Pot do spremembe dolocenega Zivljenjskega

sloga je daljsa. Najprej se je za to, dabomo z

razvado koncali, treba v glavi, sam pri sebi, s

tem soociti in graditi motivacijo. Vnaprej raz-
misljati, kako bo potem, poskusati predvideti

reakcije na to. Priprava je potrebna v glaviin

v srcu, preden se zares odlo¢imo za ta korak.
Pri ne tako hudih razvadah zelo pomaga, ¢e

imamo nekoga, ki dela to skupaj z nami.
Znano je, da so na voljo skupinska odvajanja,
ki so lahko zelo ucinkovita. Skupnost nam

pomaga, da laZje omejimo nase razvade. Ob

tem je zelo pomembno vedeti, da bomo

morali za vzdrZevanje te spremembe vlagati

trud, premagovati sami sebe, slaba razpolo-
Zenja, itd. Dlje, ko nase omejevanje od raz-
vad traja, manj tezko nam bo. Zacetki so pri

blagih odvisnostih morda najlazji, potem po

navadi nastopi kriza, dlje ko vztrajamo, lazje

je. Ne nazadnje bi izpostavil Se, da zelo

pomaga informiranost oziroma osves¢enost,
da poznamo skodljive u¢inke dolocenih raz-
vad. Nekaterim pomaga, da si vodijo dnev-
nik, spet drugim, da se za uspesno vztrajanje

nagradijo z ne¢im zdravim, kot je obisk kina,
savne, Sportnega dogodka, itd.

Kako pa silahko sami tlakujemo lastno
pot, da bo ta kar najbolj polna zadovolj-
stva, da bomo srecnistem, karsmo oziroma
kdor smo? Kako izboljsati samopodobo?

Ravno to je velikokrat vir nesrece, ker mislimo,
da moramo biti srecni. V resnici je sre¢a v
majhnih trenutkih in tega se je treba zave-
dati. Ljudje smo zelo kompleksni in srece se
ne da predpisati. Za dobro samopodobo in
zadovoljstvo pa je verjetno fino imeti urav-
notezeno Zivljenje, da poskrbimo za med-
osebne odnose, zdravo prehrano, aktivno
Zivljenje, kulturo, skratka, da skusamo Ziveti
Siroko. Se eno zelo pomembno dejstvo se mi
pa zdi, da ostanemo zmozni prenasati
nesreco. Zivljenje je tezko in to videti je notra-
nja moc¢.

Jeprav, da se obrnemo po pomoc k stro-

kovnjaku, ¢e nam nikakor ne uspe bitizado-
voljni sami s sabo in nam lastno preprice-
vanje in metode ne pomagajo? Kako nam
talahko pomaga?
Problem sodobne druzbe je, daimamo v splo-
$nem vec¢inoma dokaj dober standard in to
nam omogoca dosti uzivanja. Ce se prepu-
stimo samo temu, bomo slej ko prej nekje
obticali. Potrebno je imeti realne stike z lju-
dmi, realno zivljenje. Ce je nezadovoljstvo
veliko in se pojavljajo prehude razvade, da
se razvije odvisnost od neke psihotropne sub-
stance, ¢lovek ne more obvladovati uzivanja
substanc. Posledi¢no se lahko problemati¢no
vede, ima raznovrstne tezave, tudi zdrav-
stvene, in takrat je potrebna institucionalna
podpora, ki lahko poteka ambulantno ali pa,
Ce je potrebno, bolnisni¢no.

Se vam potemtakem zdijo novoletne
zaobljube sploh smiselne?

Mislim, da ni ni¢ narobe z novoletnimi zaob-
ljubami.Ce drugega ne, bomo teden ali dva
bolj zdravo ziveli. Torej, boljse si jih je zada-
jati kot ne. Mogoce je cas, da si jih tudi sam
spet omislim.
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BREZPLACEN PREVOZ OD VASEGA DOMA DO TERM IN NAZAJ

Brezskrben oddih in edinstveno
dozivetje za upokojence

Zgodba o Termah Dobrna sega Ze vec kot
610 let v preteklost. Zdravilne lastnosti in
blagodejnost termalne vode so tukaj ob-
Cudovali Ze stari Kelti in Rimljani. V miru in
tisini je za svoja dela iskal navdih Karl May,
zdravje pa je v slovitih kopelih za svoje vo-
jake nasel Louis Bonaparte, brat slavnega
vojskovodije ...

Brez stresa in skrbi zaradi voZnje
Vsem upokojencem, ki si svoj oddih Zelite
preziveti v termah, vendar nimate avto-
mobila, vozniskega izpita ali pa samo ne
vozite radi, so prisluhnili na prav poseben
nacin. Tistim, ki koristite paket »Lepo je
biti upokojenec«, omogocajo brezplacen
organiziran prevoz v Terme Dobrna in tudi
nazaj domov.

Da bi bilo samo bivanje v termah karse-
da dobro izkoris¢eno, so vkljucili tudi posvet
pri zdravniku in terapije za ohranitev zdrav-
ja in dobrega pocutja. V prenovijenem me-

- Shehn, e e
_ - o

w

TERME DOBRNA

do 23.12.2016
5 x polpenzion + kopanje

do Term Dobrna in nazaj,

TERME DOBRNA

HOTELS, SPA & MEDICAL CENTRE

SINCE 1403

POSEBNA UGODNOST ZA UPOKOJENCE

BIVATE 5, PLACATE 4°

LEPO JE BITI UPOKOJENEC, 4=5 NOCI*

2e od 198;00-€ 158,00 € oseba / 4=5 no¢i
v BREZPLACNI PREVOZ od vasega doma

v 1 x posvet pri zdravniku + zdravstvene storitve,
v neomejeno kopanje v bazenih s termalno vodo,
v brez doplacila za bivanje v enoposteljni sobi.

KM/ Ae trmam vade. ..

PODARITE SPROSTITEV IN ZDRAVJE! Darilni boni

dicinskem centru opravijajo rehabilitacijske
postopke za vnetne revmatske bolezni, ne-
vroloske bolezni, poskodbe in bolezni cen-
tralnega in perifernega Zivénega sistema in
ginekoloska obolenja ter stanja po poskod-
bah in operacijah na gibalnem sistemu.

Termalna voda za zdravljenje obo-
lenj in poskodb

Termalna voda na Dobrni velja za idealno
sredstvo ne samo pri zdravljenju gineko-
loskih in uroloskih obolenj, pac pa tudi pri
revmaticnih obolenjih ter zdravljenju bole-
zni in poskodb gibalnega sistema. Zaradi
svoje z minerali bogate sestave je primer-
na tudi za pitje.

Fango in Sota za lajsanje bolecin

Obloge in kopeli iz fanga — zdravilnega
blata priporolajo pri bolecinah v sklepih,
hrbtenici ali krizu ali pri misicnih bolec¢inah
in revmatskih obolenjih. Naravni zdravilni

dejavnik Sota pomaga pri zmanjsani gi-
bljivosti sklepov in pri bolecinah revmat-
skega in degenerativnega izvora.

Kaj se poceti

Terme Dobrna s svojo idealno lego nudijo
kopico priloznosti za preZivijanje casa v
neokrnjeni naravi. Ze sam sprehod sko-
zi 200-letni park lahko ob obcudovanju
rastja in mogocnih dreves nahrani telo z
energijo. Za tiste, ki ste radi Se bolj aktiv-
ni, so na voljo Stevilne sprehajalne poti in
nezahtevne pohodniske poti, utrujeni od
raziskovanja pa si boste lahko oddahnili
na kateri od okoliskih turisticnih kmetij.

Preverite $e ostale ugodnosti in pogoje na
www.terme-dobrna.si, poklicite na brez-
placno stevilko 080 22 10 ali pisite na
info@terme-dobrna.si.

MINI ODDIH
do23.12.2016

1 x polpenzion + kopanje

v MEDICO bon v visini 5,00 €,
v 1xvstop v Dezelo savn,

Brezplaéna stevilka: 080 22 10

info@terme-dobrna.si, www.terme-dobrna.si

Ze od 36,90 € oseba/ no¢, min. 2 noci
v WELLNESS bon v vis$ini 5,00 €,

v neomejeno kopanje v bazenih s termalno vodo,
/ otroci do 4. leta starosti - BREZPLACNO bivanje.

Preverite ostalo ponudbo bivanja
na www.terme-dobrna.si!

Oglasno sporocilo
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A Bodimo zmerni pri uzivanju hrane;
¢eimamo bolj obcutljiv zelodec, se izo-
gibajmo tezkim, mo¢no zacinjenim in
sladkim jedem.

B Obtasne akutne zelodéne tezave
lahko sami zelo ucinkovito zdravimo z
antacidi ali H2 antagonisti.

C Ob alarmnih znakih - bole¢inah v
trebuhu, bruhanju, hujsanju, slabokrv-
nosti - je treba takoj obiskati zdravnika.

Intervju: doc. dr. Rado Jansa

December je za marsikoga najlepsi mesec
v letu, ko mesta zazarijo v luckah in zadisi
po kuhanem vinu ter pecenih dobrotah;
veselimo se prihajajo¢ih praznikov, obda-
rovanja in druzenja z najblizjimi in prijate-
lji. Prazniki obi¢ajno ne minejo brez polne
mize, pa tudi kaksnega kozarcka alkohola
vec kot sicer. Obilna in tezka hrana lahko
mocno obremeni nas Zelodecin nam precej
zagreni praznicni ¢as. O tem, kako se lahko
izognemo Zelod¢nim tezavam in kako jih
zdravimo, smo se pogovarjali z doc. dr.
Radom Jansem, specialistom interne medi-

cine in gastroenterologije s Klini¢nega
oddelka za gastroenterologijo UKC
Ljubljana.

Avtorica: Tanja Pihlar

Katere Zelod¢ne teZave so najpogostejse
vprazni¢nem ¢asu?
Pred prazniki in 3e zlasti v prazni¢nem casu
obicajno pojemo vec hrane kot po navadi, se
manj gibamo, uzivamo tudi ve¢ sadnih sokov
in vina, kar vse draZi Zelod¢no sluznico. Ta nor-
malno izloca zelod¢no kislino in prebavne
sokove; e je med izlo¢anjem Zelod¢ne kisline
in zas¢itnimi dejavniki Zelod¢ne sluznice rav-
novesje, nimamo tezav. Ce pa smo pod stre-
som, jemljemo nekatera zdravila (kot na pri-
mer proti bole¢inam, antirevmatike), imamo
alergije, celiakijo, smo okuzeni z bakterijo Heli-
cobacter pylori ..., je zelod¢na sluznica bolj
podvrzena agresivnim vplivom. V teh prazni¢-
nih dneh prav na ve¢jo koli¢ino hrane in pijace
gledamo kot na povecani agresivni dejavnik,
ki lahko zelod¢no sluznico drazi neposredno,
kot na primer sadne kisline, ali pa poveca izlo-
¢anje zelod¢ne kisline, zaradi ¢esar hitreje
pride do vnetja zgornjih prebavil.

Taksna hrana poslabsa stanje in povzrodi,
da se ze prej vneta Zelod¢na sluznica Se bolj
vname in imamo vec tezav, saj se Zelod¢na
kislina prekomerno izlo¢a. Posledica tega so
hude tezave, zgaga, bolecine in kr¢i v tre-
buhu; ¢e Zelod¢na kislina zaide navzgor v
poziralnik, lahko povzroci pekoco bolecino,
ki je v¢asih podobna sr¢nemu infarktu.
Pogost je tudi meteorizem ali napihnjenost;
vcasih je to edina tezava, ki jo imamo, in je
znak za to, da se nekaj dogaja z zelodcem in
je zelod¢na sluznica vneta. Pomeni, da
moramo paziti na prehrano, se izogibati
stresu in si privosciti pocitek.
Kajjezgaga? Je povezana samo s hrano?
Kot sem Ze omenil, je za »pocutje« Zelod¢ne
sluznice zelo pomembno ravnovesje med
zascitnimi dejavniki in agresivnimi ali $kodlji-
vimi dejavniki. V¢asih lahko ze najmanjse
porusenje takega ravnovesja (npr. ob stresu,
agresivni hrani ...) povzroci hude tezave.
Razli¢ne tezave v zgornjih prebavilih, kot
so zgaga, nelagodje, napihnjenost ..., ime-
nujemo dispepsija, ki zelo vpliva na kakovost
zZivljenja. Zato je dobro, da se pripravimo na
praznike in pazimo na prehrano, tudi na koli-
¢ino in sestavo zauZite hrane. Vsakdo ve zase,
aliima »zelezni zelodec, kot nekateri pravijo,
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in mu nobena hrana ne povzroca bolecin. Kar

80 odstotkov ljudi pa ima obcasne tezave z

zgago in vneto sluznico Zelodca in dvanajst-
nika. Takrat morajo biti ljudje Se bolj pozorni

na»pregrehe v hrani.

Kako lahko sami zdravimo obcasne
akutne Zelodcne teZave? S katerimi zdra-
vili brez recepta si lahko pomagamo?
Povsem razumljivo je, da se kdaj pregresimo,
Se zlasti med prazniki pogosto zauzijemo
kaksno jed, npr. kos potice, kinam nato pov-
zroca tezave. Zato je dobro, da si znamo
pomagati in se sami zdraviti. Treba je raz-
redciti povecano izlo¢anje Zelod¢ne kisline
ali zelod¢no vsebino, kar je mogoce doseci
tako, da spijemo vec vode in uzivamo bolj
blago hrano.V lekarni se brez recepta dobijo
antacidi, ki nevtralizirajo Zelod¢no kislino.
So zelo u¢inkoviti in hitro delujejo. Ker so
Sibkejsi, jemljemo vec tablet na dan, pri akut-
nih Zelod¢nih tezavah vsaj Sestkrat dnevno.
Jemljemo jih na tesce, eno uro do dve po
jedi, zjutraj, opoldne in zvecer, ve¢ dni zapo-
redoma. Lahko si priskrbimo tudi H2 anta-
goniste ali pa celo zaviralce protonske
¢rpalke, ki so prav tako na voljo brez recepta
in mo¢no zmanjsujejo izlocanje zelod¢ne
kisline.

Nekateri svetujejo, da pri Zelod¢nih teza-

vah pomaga uZivanje mleka, sode bikar-
bone in kozarcek grencice po jedi. Kaj
menite o tem?
Uzivanje sode bikarbone sploh odsvetujem,
zlasti starejsim ljudem, ker lahko okvari led-
vice. Prav tako tudi uzivanje grencice, ki velja
kot sredstvo za spodbujanje teka, saj vsebuje
alkohol. Poleg tega spodbuja izlo¢anje
zelod¢ne kisline in Se poslab3sa vnetje
zelod¢ne sluznice. Veasih je bilo mleko na
»¢rnem seznamug, ker naj bi se preko hor-
mona gastrina sekundarno izloc¢alo vec
Zelod¢ne kisline, vendar danes vemo, da to
ne drzi. Ce ima nekdo rad mleko, ga lahko
zauzije ve¢ in bo na ta nacin razredcil kislost
zelodéne vsebine. Se bolje pa je, da ob Zzelod-
¢nih tezavah pijemo navadno mla¢no vodo,
ki naj ne bo pretopla in ne prehladna. Ze
samo to ob so¢asnem jemanju antacidov zelo
omili teZzave.

Kdaj se pojavirefluksna bolezen in kako
jozdravimo?

Na nastanek gastroezofagealne refluksne
bolezni vpliva ve¢ dejavnikov; pojavi se, ko
misica zapiralka med poziralnikom in Zelod-
cem ne tesni dovolj in ob minimalni hiatalni
kili v preponi. To povzroci, da se Zzelod¢na
kislina tedaj, ko se prepognemo ali smo
napihnjeni, zaradi vnete Zelod¢ne sluznice
vraca navzgor v poziralnik in povzro¢a hude
tezave (bolecine za prsnico, kaselj in hripa-
vost). Ce se pojavijo tak3ni znaki, se je treba
odpraviti k zdravniku, da ugotovi, ali je to
povezano s prekomernim izlo¢anjem
Zelod¢ne kisline ali gre za katero drugo bole-
zen. Drugi dejavnik je povecanje intraabdo-
minalnega tlaka ob prepogibanju telesa.
Debelejsim osebam se tlak hitreje poveca v
trebuhu, ce se prepogibajo in nosijo tesno

»V/ teh praznicnih dneh prav na vecjo kolicino hrane
in pijace gledamo kot na povecani agresivni dejav-
nik, ki lahko Zelodcno sluznico drazi neposredno,
kot na primer sadne kisline, ali pa poveca izlocanje
Zelodcne kisline, zaradi Cesar hitreje pride do vnetja

zgornjih prebavil «

oprijeta oblacila; ob vneti zelod¢ni sluznici
in prekomernem izlo¢anju zelod¢ne kisline
se jim ta vraca v poziralnik.

Kdaj naj se odpravimo k zdravniku?

Ce sami zdravimo zelodé¢ne tezave in se kli-
ni¢no stanje ne izboljsa, je priporocljivo obi-
skati zdravnika, da predpise mocnejsa zdra-
vila. Glede na starost bolnika in alarmne
znake se bo odlocil za endoskopijo zgornjih
prebavil oziroma gastroskopijo. Alarmni znaki
pa so: bolecina, bolece poziranje, tezave pri
poziranju, slabokrvnost, bruhanje, hujsanje
in kri v blatu. Pomenijo, da je treba stanje
intenzivneje raziskati.

Katera hrana in pijace se posebej spod-
bujajo izlocanje Zelodcne kisline in se jih je
priporocljivo izogibati?

Priporocljivo se je izogibati pekociin mo¢no

zacinjeni hrani, ¢esnu, feferonom, ¢iliju in dru-
gim vrstam zacimb. K agresivnim dejavnikom,
ki drazijo zelod¢no sluznico in povecajo njeno

izlo¢anje, sodi tudi sladka hrana. Zelodéna

sluznica se 3e hitreje vname oziroma se vne-
tje lahko Se poslab3a. V prazni¢nem casu je

na mizi tudi tradicionalna slovenska slas¢ica -
potica. Namesto orehove, ki je zelo tezka, saj

orehi izrazito povecajo izlo¢anje zelod¢ne

kisline, si raje privos¢imo manj sladke potice,
lesnikovo, kokosovo, makovo in druge.
Odsvetujem tudi pitje sadnih sokov, ki vse-
bujejo koncentrirane sadne kisline, tudi uzi-
vanje jabol¢nika. Jabolko samo ne povzroc¢a

nobenih zelod¢nih tezav, v zmletih in stisnje-
nih jabolkih pa so koncentrirane sadne kisline.
Prav tako se izogibajmo Sipkovemu in sadnim

¢ajem ter namesto tega uzivajmo zelenega

in razli¢ne zelis¢ne caje. Bela vina niso pripo-
rocljiva, ker so bolj zZveplana in agresivneje

delujejo ter povzrocajo prekomerno izloca-
nje kisline; odsvetujem tudi kisla rdeca vina.
Posegajte po merlotu in kabernetu in ne po

refosku ali cvicku.

Svetujem tudi, da uzivamo lokalno zele-
njavo in sadje, kot so jabolka, hruske in
grozdje, in se izogibamo agrumom, se pravi
limonam, pomarancam in mandarinam, ker
vsebujejo veliko sadnih kislin in vitamina C;
pa tudi bananam, ker imajo veliko ogljikovih
hidratov in drugih snovi, ki mo¢no spodbu-
dijo izlo¢anje Zzelod¢ne kisline.

ABCzdravja

Narocite se
na tiskano revij
ABC zdravja

ABCzdravja=—

e e ——

LETNA
NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Zavef informacij poklicite
04/51 55 880

www.abczdravja.si




Bozicno-

novoletni
Unikatze v

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

1 O ABCzdravja

December 2016

ABC

A Osnovo svojega odnosa do hrane
ponotranjimo v obdobju odras¢anja.

B Pri ¢ustvenem prenajedanju gre
za to, da s hranjenjem zadovoljujemo
nekatere druge, Custvene potrebe, naj-
pogosteje gre za izogibanje negativnim
custvom.

C Zavedanje lastnih ¢ustev in njihovo
obvladovanje zmanjsujeta moznost
pojavljanja ¢ustvenega hranjenja.

Custven

Intervju: Maja Bozi¢ Kranjc, univ. dipl. psih.

Prihajajo prazniki, ¢as, ko so mize polne
taksnih in drugac¢nih dobrot. Se jim lahko
upremo? Kdaj so tisti trenutki, ko popol-
noma siti pojemo Se nekaj za sladico? Zakaj
se nagrajujemo ali pa kaznujemo s hrano?
Po tovrstne odgovore smo se odpravili k
Maji Bozi¢ Kranjc, univ. dipl. psih.

Avtorica: Katja Stucin
Na zacetku lahko opiseva zacaran krog.

Nekaj gre narobe ali pa ves dan delamo in
smo do konca izmucéeni, potolazimo se z

i |'ul_
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enormnimi koli¢cinami hrane, med hranje-
njem se pocutimo bolje, nekaj minut
kasneje pa nas napade obcutek krivde in
Sevedje nezadovoljstvo. Zakaj je tako?
Najprej je dobro, da analiziramo, kako smo
se prehranjevali ¢ez dan. Ce smo na pre-
hrano pozabili, je bolj verjetno, da bo ob
koncu dneva prislo do nenadzorovane
potrebe po hraniin zato bo tudi verjetneje,
da bomo posegli po sladkem in/ali mastnem
obroku. Telo namre¢ ni¢esar ne pozabi. Ce
izpustimo obrok, si to zapomni in skusa z
naslednjimi obroki vse nadoknaditi, najhi-
treje pa to doseze z zauzitjem sladkorja. Ob
ugotovitvi, da smo ¢ez dan jedli premalo, je
vzrok jasen, telo je skusalo nadoknaditi
zamujeno in ¢e ne gre za nas$ stalni vzorec
prehranjevanja, to ni problemati¢no. Kadar
pa gre za to, da smo ¢ez dan zauzili dovolj
hrane, vzroki ticijo drugje. Morda smo imeli
zelo naporen dan in smo utrujeni, Zelimo si
svez val energije. Mogoc¢e smo dozivljali
neprijetna ¢ustva, ki jih morda niti nismo
prepoznali ali pa se z njimi nismo Zeleli soo-
¢iti, kar prav tako predstavlja stres. V trenut-
kih ko slabo pocutje doseze vrhunec, se
imamo moznost odzvati na vec nacinov, ki
neprijetne obcutke zmanjsajo. Eden od teh
je, da hrana postane nacin doseganja

tolazbe in boljSega pocutja. Tako kratko-
ro¢no zmanjsamo obcutke neugodja, dol-
goroc¢no pa osnovne tezave ne odpravimo.

Ce se dotaknemo 3e obcutka krivde, je ta
povezan z nasim misljenjem in prepricanjio
tem, koliko in kaj bi morali pojesti, in ker nasa
ravnanja niso bila v skladu s temi prepricaniji,
se pocutimo slabo. Ni vedno tezava v ravna-
nju, torej v tem, da smo pojedli prevec. V¢a-
sih gre tudi za napacna prepricanja, kot na
primer »nisem dober, ker se ne zmorem kon-
trolirati« ali »nisem si zasluzil te hrane«. Kadar
je obcutek krivde povezan zrealno oceno, da
je bilo zauzite hrane preveg, je treba spreme-
niti svoje prehranjevalno vedenje. Obcutki
krivde se pojavljajo tudi pri motnjah hranje-
nja, ne samo pri custvenem hranjenju.

Je hrana lahko nagrada?
Hranjenje je ena od osnovnih potreb in naj
se ne bi uporabljala za kaznovanje ali nagra-
jevanje. Hrano preprosto potrebujemo. Zelo
neprimerno bi bilo otroka, ki se ne obnasa v
skladu z nasimi Zeljami, kaznovati tako, da bi
mu odvzeli obrok hrane, ki ga sicer potrebuje.
To bi Ze $telo za zanemarjanje oziroma tele-
sno kaznovanje. Po drugi strani se hrana
pogosto pojavi kot nagrada, posebej v obdo-
bju otrostva, v obliki sladkarij. »Dobil bos
piskot, ¢e bos priden,« kaze, da Zelenemu
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vedenju sledislasc¢ica. Sama sem mnenja, da
je za nagrajevanje bolje uporabiti druge
nacine (vzpodbudo, pohvalo, objem) ali
kaksno drugacno fizi¢no nagrado (nalepko,
stampiljko, majhno igraco). Predvsem zato,
ker s hrano kot nagrado sporo¢amo, da samo
pridni lahko poje nekaj sladkega ter s tem
sladkarijam $e dodatno zvisamo vrednost.
Sladica naj bo nekaj vsakdanjega, kar spada
k obroku, najbolje kot posladek po kosilu. S
tem sporoc¢amo, da je v redu jesti tudi sladke
stvari, potem ko smo Ze zauzili za telo nujno
potrebne druge sestavine, pa tudi, da si vsi
zasluzimo nekaj sladkega.

Sevprvem vprasanjuopisanegaravna-
njanauc¢imo? Za primer lahko izpostavimo
nagrado v obliki torte, ko se majhen otrok
naucikaksno pesmico alipa domov prinese
dobro oceno, itd.

Hrana je od nekdaj del praznovanj, po

navadi posebej pripravljena in sve¢ano

postrezena. Tudi sicer je akt prehranjevanja

sestavni del druzenja ljudi, tako zasebno kot
tudi poslovno. Osnovo svojega odnosa do

hrane in pravila v zvezi s prehranjevanjem

lahko ponotranjimo v obdobju odrascanja.
Odrasli s svojim ravnanjem dajejo zgled in

otroci se od njih uc¢ijo tako izbiranja Zivil kot
tudi odnosa do hrane in prehranjevanja. Naj-
vec uenja s posnemanjem se dogaja doma.
Mi smo opazovali svoje starse in nasi otroci

opazujejo nas. Uenje s posnemanjem je eno

najpreprostejsih in najucinkovitejsih. Zato

je pomembno, da se drzimo pravil, ki bi jih

zeleli otrokom privzgojiti. Ce Zelimo, da

otrok med hranjenjem sedi za mizo, se

moramo tako vesti tudi sami. Tezko bomo

otroku pojasnili, da se med kosilom ne sme

igrati, ce sami vmes preverjamo sporocila

na telefonu.

V kaksnih primerih pravzaprav govo-
rimo o ¢ustvenem prenajedanju?
Najprej je dobro, da osvetlimo nekaj pojmov.
Emocionalno prehranjevanje/prenajedanje
naj bi opisovalo prenajedanje kot odziv na
negativna custva. Prvic so o njem porocaliv
kontekstu opisovanja bulimije ter podprli
hipotezo o vlogi ¢ustev med obdobji prena-
jedanja pri bulimiji. Kasneje se je pokazalo,
da se tudi pri kompulzivnem prenajedanju
pojavlja emocionalno prehranjevanje, pred-
vsem kot odziv na negativna ¢ustva. Razlicne
raziskave potrjujejo, da je aleksitimija (dobe-
seden prevod bi pomenil, da ne najdemo
besed za tisto, kar ¢utimo) pomemben napo-
vednik emocionalnega hranjenja. Pri aleksi-
timiji gre za skupek spoznavnih in ¢ustvenih
primanjkljajev, ki vkljucujejo teZzave z identi-
fikacijo in izrazanjem Custev, teznjo po kon-
kretiziranju tezav ter izogibanje pri soocanju
s konflikti. Aleksitimija je zelo pogosta pri
vseh motnjah hranjenja in ima veliko vlogo
tudi pri custvenem prenajedanju.

Torej, ¢e si po obilnem kosilu zaZelimo
sladice in nam ta tako prija, da sivzamemo
sedodaten kos, to Se ne pomeni custvenega
hranjenja oziroma prenajedanja. Kdaj pa
lahko govorimo o motnji?

»... kadar v odnosih, do sebe in soljudi, zazeva pra-
znina, takrat obstaja nevarnost, da jo bomo skusali
napolniti z drugimi stvarmi, tudi s hrano ..«

Pri custvenem prenajedanju gre za to, da s
hranjenjem zadovoljujemo nekatere druge,
custvene potrebe, najpogosteje gre za izo-
gibanje negativnim ¢ustvom. TeZava je vtem,
da osnovnega vzroka s tem ne resujemo,
nakopljemo pa si lahko Se dodatne zdrav-
stvene in duSevne tezave. O motnji bi lahko
govorili, ¢e bi nekdo pretirano veliko ¢asa raz-
misljal o hraniin jo v telo vnasal dlje ¢asa v
tako premajhnih ali prevelikih koli¢inah, da
bi to pri¢elo ogrozati njegovo zdravje ali bi
kako drugace pomembno okrnilo njegovo
normalno delovanje. Povecan vnos hrane
med praznovanji torej ni problematicen, ce
imamo na splosno zdrav Zivljenjski slog Zivlje-
nja. Tudi sladice niso »prepovedane«in so
lahko del naega jedilnika. Ce pa se pri hra-
njenju ne morete zaustaviti, ob tem redno
Cutite obcutke krivde in to vedenje zacenja
vplivati tudi na vase telesno zdravje in soci-
alno zZivljenje, potem je cas, da poiscete
pomoc strokovnjaka, ker gre najverjetneje
za motnjo hranjenja.

Zdajres navsakem koraku lahko slisimo
o zdravi prehrani, prehranjevalnih nava-
dah, mediji so polni lepih teles, itd. Posle-
diéno smo tako le se bolj razocarani, ko
»napademochladilnik in omarice s skritimi
zalogami. Ali sploh lahko ozdravimo
custveno prehranjevanje? Kako?
Nasa druzba je druzba nasprotij. Po eni strani
se oglasujejo dobra hrana, recepti, uzivanje
v Zivljenju in hranjenju. Po drugi strani pa se
visoko ceni sposobnost samoobvladovanja
in odrekanja, vlaganje naporov v zunanji
videz, skrb za zdravje in zdrava prehrana.
Seveda se ta dvojnost zrcali tudi na nasih
vzorcih prehranjevanja in v najskrajnejsi
obliki tudi skozi porast razli¢nih motenj hra-
njenja. Predpisi, priporodila in ideali so ena
plat, druga plat pa je realno zivljenje. Ljudje
smo nagnjeni k primerjanjuin k temu, da stre-
mimo kidealom, imamo pa tudilastne meha-
nizme za spoprijemanje s stresom, ki ga raz-
korak med idealnim in realnim prinasa.
Posameznik, ki ima pozitivho podobo o sebi,
je custveno stabilen in uresnicuje svoje
potenciale, teh idealov ne bo ponotranijil ozi-
roma ga morebitni razkorak med realnim in
idealnim ne bo spravil v stisko. Zavedanje

lastnih ¢ustev in njihovo obvladovanje prav
tako zmanjsujeta moznost pojavljanja ¢ustve-
nega hranjenja in dobri, izpolnjujoci odnosi

zdrugimi so dober nacin izboljsanja svojega

pocutja. Custveno prehranjevanje je eden od

nacinov reSevanja tezav, ki je praviloma neu-
¢inkovit. Zato je najbolje, da oseba, ki se ji

¢ustveno prehranjevanje dogaja pogosto,
zacne iskati druge strategije za uravnavanje

Custev in spopadanje s stresom. Najprej je

treba ugotoviti, kdaj in zakaj se nekdo

custveno prehranjuje, potem pa najti ustre-
znejse nacine resevanja problema. Kadar je

vzrok zgolj utrujenost, je dobro, da se upremo

prvi zelji, ki je morda Zelja po sladkem, in naj-
prej dovolimo telesu, da si nabere novih moci,
denimo s pocitkom, umirjeno dejavnostjo,
vnosom vitaminov. Sele potem, ko smo bolj

umirjeni in sprosceni, pa tudi ko smo Ze zau-
zili neko osnovno Zivilo, vzamemo tudi nekaj

sladkega, ¢e nam Se prija. Pogosto se namrec

zgodi, da je tisti »obcutek, da mi nekaj

manjka,« bolj dusevni kot telesni, da gre za

neko stanje napetosti v telesu, ki ga s hrano

ne moremo umiriti.

Ce smo za konec popolnoma specifi¢ni.
Prihajajo prazniki, ko dobrot ne manjka.
Kako se jim lahko vsajtoliko upremo, da ne
bomo ves december komayj Ziveli od presi-
tosti in posledicno sitnosti?

Dovolimo si praznike doZiveti v vseh razse-
znostih - skozi druzenje, zabavo, tudi hrano.
Dobrotam se ni treba upirati, lahko jih vklju-
¢imo v svoj jedilnik in ne bo za nase zdravje

prislo do nobene posebne skode. Ne poza-
bimo pa, ¢emu so prazniki pravzaprav name-
njeni, kaj je njihov simbolni pomen, temu

lahko posvetimo ¢as in energijo ter izkori-
stimo priloZnost, da svoje misliin obcutke na

sprejemljiv nacin delimo z drugimi. Kadar v

odnosih, do sebe in soljudi, zazeva praznina,
takrat obstaja nevarnost, da jo bomo skusali

napolniti z drugimi stvarmi, tudi s hrano.
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A Eroti¢ne igracke se razlikujejo po
materialu, barvi in namenu.

B pri uporabi eroti¢nih igrack je treba
poskrbeti za varnost in higieno.

C Dobra spolnost je posledica privlac-
nosti, ljubezni in iskrene komunikacije.

Bozicno-
novoletni
Unikat ze v

Seveda v »opremo«za zadovoljujoce spolno

zivljenje sodita predvsem vidva, ki se lju-
bita in si zaupata. Ce vnesete kak3no

igracko ali eroti¢ni pripomocek v spolnost

s partnerjem, pa vama lahko ta pomagaraz-
biti rutino in zagotovi novo izkugnjo. Ceprav

vecina ob omembi eroti¢nih pripomockov

najbrz pomisli na vibrator, pa so namv eni

najbolj znanih eroti¢nih trgovin v Sloveniji

zagotovili, da ta sploh ne sodi med pet naj-
bolj prodajanih artiklov pri nas. Slovenciin

Slovenke veliko pogosteje kupujemo vagi-
nalne kroglice, vlaZilna sredstva, erekcijske

obrocke, erekcijske ¢rpalke in eroti¢no

perilo. Ce k temu pristejemo e priljubljene

zelis¢ne kapsule, ki pomagajo pri erekciji,
lahko zaklju¢imo, da ve¢ kupcev posega po

»zdravstvenih pripomockih« kot pa po obi-
c¢ajnih eroti¢nih igrackah. Jih sploh

: = b L oznamo? Jih znamo uporabljati, hranitiin

Zavet informacij in narodila 2 stiti? porabl
poklicite 04/51 55 880 ali pisite

na unikat@freising.si Avtorica: Vesna Vilénik

Osvescenost na podrocju spolnih pripomoc-
kov je Se vedno majhna, je prepri¢ana zapo-
slena v eni najbolj znanih trgovin z eroti¢nimi
pripomocki. »Na letni ravni organiziramo izo-

www.unikat,si

Vesélje v
L tudi S ‘l?ri

brazevanja med zaposlenimi, da lahko
stranka, ki se zanima za neki izdelek, od pro-
dajalca dobi vse potrebne informacije. Prav
zato je povsem drugace izdelek kupiti v trgo-
vini kot pa na primer preko spleta. Kupiti izde-
lek brez demonstracije uporabe je nesmi-
selno. Poleg tega imamo na voljo ogromno
materiala, kjer je mogoce prebrati ve¢ o samih
izdelkih, njihovi uporabi, shranjevanju in
higieni«

Vibratorji, ki burijo domisljijo

Leta 1870 se je v Veliki Britaniji pojavil »Mani-
pulator« na parni pogon in od takrat naprej
so vibratorji ena tistih napravic, ki burijo Zen-
sko domisljijo. Kot nam je zaupala sogovor-
nica, vibratorji sicer ne sodijo med pet naj-
bolj prodajanih artiklov (vaginalne kroglice,
vlazilna sredstva, erekcijske obrocke, erek-
cijske ¢rpalke, eroti¢no perilo), vendar bolj
zato, ker jih premalo poznamo kot pa zato,
ker ne bi bili zanimivi. Dandanes namrec¢
obstaja cela vrsta razli¢nih vibratorjev, glede
na barvo, obliko, material in seveda
namembnost. Poleg klasi¢nih vibratorjev so
tukaj Se realisti¢ni, ki bolj spominjajo na
penis, ergonomski, ki so mu manj podobni,
vendar jih je lazje uporabljati in bolj spomi-
njajo na »nedolzne igracke«, povsem nere-

stelji -
mocki

alisti¢ni z edinstveno teksturo in neanatom-
skimi krivinami ter drugi, ki se ponasajo se
zdodatnimi stimulansi. Npr. vibrator z dvoj-
nim ali trojnim delovanjem, ki omogoca
dodatno klitorisno, analno ali stimulacijo
tocke G. Med bolj zanimivimi so dizajnerski
vibratorji zdodanim perjem, vibratorji, ki si
jih nataknete na prst, v obliki $minke za v
torbico, celo v obliki racunalniske miske, ki
je namenjen drazenju klitorisa.

Pripomocki za tocko G

in druge igracke

Ce pritisnete s prstom 3 do 8 centimetrov v
notranjosti vaginalne stene, boste pod bla-
zinico zacutili gobasto tkivo, poznano tudi
kot to¢ka G. Tocki G obic¢ajno ugaja razme-
roma trdna, ponavljajoca stimulacija, ki se
jo sicer da doseci tudi s prsti, veliko lazje pa
s pripomocki, namenjenimi prav za ta pre-
del. Tako imajo nekateri vibratorji poudar-
jeno krivino na konici, ki je namenjena prav
stiku s to¢ko G. Tudi razne premic¢ne igrace
so zgrajene tako, da jo dodatno stimulirajo.
Obicajno so ukrivljene ali imajo izbokline.
Ker ima anus vec Ziv¢nih koncicev kot kateri
koli drug del moskega ali zenskega telesa
(razen klitorisa), je v ponudbi igrack kar pre-
cej taksnih, ki stimulirajo anus (analni ¢epi,
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analne koralde, itd.). Za vse igracke, Se
posebno analne, velja, da je najboljsi mate-
rial zanje 100-odstotni silikon, saj ga je naj-
lazje ocistiti. Lahko ga celo prekuhate in
(brez praska) umijete v pomivalnem stroju.
Poleg Ze omenjenih so znane in zabavne
igracke 3e dildi (s pasovi), kroglice, masazne
kreme in drugo.

Predsodki in tabuji v spolnosti
»Danes veliko seksualno osvobojenih zensk
in moskih $e vedno verjame, da so seksu-
alne igracke namenjene samo nezadovolj-
Odpor do seksualnih igrack pogosto izvira
iz strahu, da nas bodo pripomocki »vrgli iz
igre«ali pa nas naredili manj intimne. Pa se
raje vprasajmo, ali je zares potrebno na to
napravo v njenih ali njegovih rokah gledati
kot na tehnokratsko zamenjavo za prste,
jezik ali penis ali pa raje ravno nasprotno kot
na zaigrano podaljsanje njenega ali njego-
vega seksualnega uma v spolni igrivosti
para,« se sprasuje seksologinja Vesna Jarc.
»Obic¢ajno je vse odvisno od tega, kaj
pomeni spolnost za posameznika ali par. Ali
pa 3e bolje, kaj vse bi spolnost morala biti.
Na primer: nekomu je bila odstranjena pro-
stata zaradi karcinoma in je ostal brez erek-
cije. V tem primeru tudi viagra in podobna
zdravila ne bi pomagala in njegovo spolno
zivljenje bo zamrlo; rezultat je lahko njegov
sram in nezadovoljstvo njegove partnerice.
Umetni falus, vibrator ali dildo pa lahko
postane tisti tretji v postelji, eroti¢ni objekt,
ki jima povrne spolno Zivljenje na presene-
tljivo sprejemljiv, svez in manj predvidljiv
nadin.«

Zakaj sploh eroti¢ne igracke?
Zac¢nemo o spolnih pripomockih razmisljati
zaradi dolgega ¢asa, avanturizma in rado-
vednosti ali nuje? Seksologinja Vesna Jarc
meni, da predvsem zaradi radovednosti in
popestritve, vcasih pa tudi zaradi taksne ali
drugacne teZave oz. ovire. »Pari se navadno
delijo v dve skupini: na tiste, ki so pripra-
vljeni poskusiti vse in se jim oprema za sado-
mazohisti¢ne igrice kar stresa izomar, in tiste,
ki v resnici niso pripravljeni poskusiti sploh
nicesar. Slednji imajo v no¢ni omarici le
napol pozabljen vibrator in par eroti¢nih
spodnjih hlack, zatlacenih med velike spo-
dnjice v slogu Bridget Jones. Vecina med
njimi se jih uvri¢a med slednje - zaradi
lenobe, strahu, ker se bojijo predlagati kaj
novegda, da ne bi ljudje, kot so nase mame,
tega izvedeli, ali pa romanti¢nosti. Razmi-
$ljajo na nacin, da ¢e nekoga resni¢no lju-
bimo, ne potrebujemo nobene »lazne« sti-
mulacije, kar je pravzaprav navadna traparija.
Da bi preprecili neizogiben upad pozelenja,
ki prizadene skoraj vse pare v dolgotrajnih
zvezah, je najbolje, da se naredi korak proti
sredini med obema skrajnostma. Preizku-
sajte in raziskujte zanimive stvari, ne da bi
postali odvisni od njih, da bi lahko uzivali v
seksu,« je prepri¢ana seksologinja.

»Ce redno skrbite za zadovoljstvo na podrocju spol-
nosti, se vam bo vse, kar ste v to vioZili povrnilo. Ce
popustite in dovolite, da vase spolno Zivljenje oslabi,
vam bo veliko teZje spet prizgati ogenj strasti. Zato

Je treba priceti zdaj!«

Varnost in higiena

Pomembno je, da pri uporabi spolnih igrack
ne pozabimo na varnostne ukrepe. »Najpo-
membneje je vedeti, da se noben pripomo-
¢ek ne sme pretirano dolgo uporabljati. Na
vsakem pripomocku so varnostna opozorila.
Erekcijskega obrocka za trdnejso erekcijo se
ne sme uporabljati vec kot pol ure naenkrat,«
opozori zaposlena v eni najbolj znanih slo-
venskih trgovin z eroti¢nimi pripomocki. Med
previdnostne ukrepe pa sodi tudi pozorna
izbira materiala, iz katerega so igracke - ta
naj bo taksen, da omogoca dobro vzdrzeva-
nje in higieno. Najboljsi so neporozni mate-
riali brez ftalatov, ki jih je mogoce sterilizirati
(jeklo, aluminij, brezsivni akril, steklo in sto-
odstotni silikon). Z igrackami je treba ravnati
previdno, da ne pride do poskodb. Preverite
tudi, ¢e niste morda alergi¢ni na lateks. Pred-
vsem pa poskrbite, da igracke po uporabi
temeljito ocistite. »lgraco uporabljajte samo
viin je nikar ne posojajte. Cistite jo s poseb-
nimi istili, ki so zdruZljiviz materialom igrace.
Cistilo mora biti obi¢ajno takdno, da je zdru-
zljivo z materialom, iz katerega je igraca, da
ne vsebuje alkohola in ne poskoduje materi-
ala, da ne pride do nepotrebnih infekcij,«
razlozi sogovornica iz trgovine z eroti¢nimi
pripomocki, kjer lahko kupite tudi cistila za
svoje igracke.

Kako zanetiti ogenj strasti?

Osnovni namen in cilj uporabe eroti¢nih
igrack je predvsem uzitek in zadovoljstvo.
Kako ga doseci? Vsekakor lazje, ¢e boste to
poceli z nekom, ki ga ljubite, mu zaupate in
ste ob njem sprosceni. Recepta ne pricakujte,
poiscite ga v svoji in partnerjevi domisljiji.
Predvsem pa svojega uspeha v spolnosti ne
prepuscajte nakljugju, svetuje seksologinja
Vesna Jarc.»Ce redno skrbite za zadovoljstvo
na podroc¢ju spolnosti, se vam bo vse, kar ste
vto vlozili, povrnilo. Ce popustite in dovolite,
da vase spolno zivljenje oslabi, vam bo veliko
teZje spet prizgati ogenj strasti. Zato je treba
priceti zdaj! Seveda nikoli ne smete partnerja
siliti v nekaj, ¢esar on ne Zeli poceti. Dobro je
biti kreativen, vendar morate najti stvari, v

katerih bosta oba uzivala. Za popestritev je

treba spolnost odpeljati iz spalnice, bodisi v

naravo, v skrite koticke stanovanja ali vrta, v

hotelsko sobo, v kopalnico. Raziskovati je

treba ¢utnost in se nauciti eroti¢ne ali senzu-
alne partnerske masaze. Raznolikost naredi

zivljenje zanimivo. Ce se vedno ljubite na enak

nacin, ob istem ¢asu in na istem mestu, bo ta

rutina slej ko prej postala dolgocasna. Seksu-
alne igre so kot vsaka druga igra — le da v tej

ni porazencev. Oba udeleZzenca zmagata z

vedjimi, boljsimi ali pa $e bolj divjimi orgazmi,«

je prepricana seksologinja, ki dodaja, da je je

skrivnost za uspesno spolnost v raznolikosti,
koli¢ini, komunikaciji, izobrazevanju, erotiki

in pa seveda v naklonjenosti.

Eroticno perilo, ki

pritegne pozornost

Prihaja ¢as obdarovanj in eroti¢ni pripo-
mocek je lahko zanimivo in zabavno
darilo. Med obiskovalci eroti¢nih trgovin
je zelo priljubljeno Zzensko eroti¢no
perilo, ki ima v nasprotju s klasi¢nim v
razkoraku odprtino. Domisljijo burijo
tudi nedreki, ki navihano razkrivajo bra-
davicke, ki so tako hitreje dostopne, prsi
pa zaradi nedrc¢ka ohranijo privla¢no
obliko.

Zeliscne kapsule proti viagri
Najvaznejsa lastnost viagrine aktivne
substance, sildenafil citrata, je Sirjenje Zil,
predvsem v gobastem tkivu penisa.
»Modra tabletka« izboljsa dotok krvi v
penis, obenem pa preprecuje, da bi iz
njega prehitro odtekla ter tako vzdrzuje
mocno in dolgotrajno erekcijo. Podoben,
nekoliko manjsi, vendar takojSen ucinek
imajo tudi zelis¢ne kapsule, ki so dosto-
pne v prosti prodaji v eroti¢nih trgovi-
nah. Sodijo med prehranska dopolnila,
nimajo stranskih u¢inkov in so dostopne
vsem, brez recepta.
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A Prostata pri spolno zrelem moskem
raste pod vplivom testosterona vse
Zivljenje.

B Vsem moskim po 50. letu se priporoca

preventivni pregled prostate.

C Rak prostate je najpogostejsi rak v
moski populaciji, zgodnje odkrivanje
resuje zivljenja.

Intervju: asist. mag. Dejan Bratus, dr. med., spec. urolog

Mesec november je bil Ze 13. leto zapored
po vsem svetu namenjen opozarjanju na
bolezni, ki prizadenejo ve¢inoma moske.
Med njimi so bolezni uroloskega podro¢ja
(bolezni prostate, testisov, ledvic), depre-
sija pri moskih, impotencaitd. Gibanje pod
imenom Movember, ko si moski simbo-
licno kot znak podpore in ozave$¢enosti
ves mesec puscajo rasti brke, poznajo po
vsem svetu, poudarja pa samopregledo-
vanje, takojsnjo reakcijo ob tezavah, kot

ta

2

n

je na primer kri v urinu, itd. Med boleznimi
uroloskega podro¢ja je na prvem mestu
po obolevnosti Se zmeraj rak na prostati.

Avtorica: Petra Bauman

asist. mag. Dejan Bratus, dr. med., spec.
urolog, predstojnik Oddelka za urologijo UKC
Maribor in predsednik ZdruZzenja urologov
Slovenije.

Kaj je prostata

Prostata je pri moskih od rojstva prisotna
pomozna spolna Zleza, ki lezi pod se¢nim
mehurjem, po obliki in velikosti pa spomi-
nja na divji kostanj. Skoznjo poteka manjsi
del se¢nice, skozi katero moski izlo¢ajo urin
in semensko tekocino. Naloga prostate je
izdelovanje tekocine, ki prehranjuje semen-
¢ice in jim omogoca gibanje, predstavlja
pa 30 odstotkov celotne semenske teko-
¢ine. Prostata tudi skladis¢i cink, ki s svojo
protibakterijsko funkcijo $¢iti prostato pred
vnetji.

‘ f

— Ceprav se je ne

Bofnel\ii; daje ni

Prostata pod vplivom moskega spolnega
hormona testosterona z leti raste in tega
naravnega procesa ni mogoce preprediti.
Dejan Bratus pojasnjuje, da samo poveca-
nje ne pomeni avtomatsko tezav, saj se v
ordinaciji oglasijo moski z velikimi prosta-
tami, ki nimajo tezav, ali z majhnimi, ki pov-
zrocajo tezave. Prav zaradi specifike prostate,
da skoznjo poteka del secnice, se vsaka
teZava pokaze najprej pri uriniranju. Razlog
za to je v nacinu, kako se razrasca tkivo: ¢e
raste v smeri navzven, ne povzroca tezav, v
smeri navznoter pa pritiska na secnico,
zaradi Cesar je opaziti slabsi curek, nepo-
polno izpraznjene se¢nega mehurja, pogo-
stejse siljenje na vodo (podnevi in ponoci)
ali popolno zaprtje urina. Simptomatika ne
pomeni nujno, da gre za nevarno bolezen-
sko stanje, saj gre ob opisani simptomatiki
najpogosteje za benigno (nenevarno) pove-
¢anje prostate, ki je dale¢ najpogostejsa
bolezen prostate. Poleg opisanih simpto-
mov jo je prepoznati Se po neprijetnem
¢akanju na zacetek uriniranja, oslabelem,
prekinjajo¢em se curku in uhajanju vode po
kapljicah po opravljeni potrebi.
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Prostatitis

Druga pogosta bolezen prostate je vnetje
ali prostatitis, ki ga povzrocijo bakterije in
pogosteje doleti moske do 50. leta. V akutni
fazi se kaze burno z visoko vrocino, mrzlico,
moc¢nimi bolec¢inami v presredku in v spo-
dnjem delu trebuha, stalnim siljenjem na
vodo in otezenim, pekocim uriniranjem. Vi¢a-
sih se bolezen prevesi (ali pa je ze od zacetka)
v kroni¢no vnetje, ki ima bolj blage simp-
tome, kot so slabsi curek, vec siljenja na vodo
in »mudi se« - nenadna neobvladljiva
potreba po uriniranju. Med vzroki za vnetje
je tudi okuzba s klamidijo, v vecini primerov
pa vzrok ostane nepojasnjen. Bolezen se
zdravi z antibiotiki in protibolecinskimi
zdravili.

Rak prostate

Kvsem boleznim prostate, tudi k raku, so bolj
nagnjeni moski, kiimajo to bolezen Ze v dru-
zini, vsi moski po 50. letu in tisti, pri katerih
se tezave »vlecCejo« dlje ¢asa. Dejan Bratu$
poudarja, da povecanje prostate in rak pro-
state med seboj nista povezana, saj lahko
vznikne v vsaki prostati ne glede na njeno
velikost. Uspesno se ga lahko pozdravi le, ¢e
se ga odkrije dovolj zgodaj - ko je res Se
dobro omejen znotraj manjsega dela prostate.
Zato se vsem moskim po 50. letu pripo-
roca preventivni pregled prostate, tudi
¢e nimajo nobenih tezav pri odvajanju
vode! Po nepotrebnem namrec¢ zaradi raka
prostate Se vedno umre prevec Slovencev, ve¢
kot 350 na leto, okoli 1500 letno pa jih zboli.
Trenutno je v Sloveniji 8500 moskih z rakom
prostate. Pri moski populaciji je z 20 odstotki
vseh rakov na prvem mestu rak prostate, sledi
mu kozni rak (brez melanoma), pljucnirak ter
rak debelega ¢revesa in danke. Pri zenskah
je na prvem mestu nemelanomski kozni rak,
sledijo rak dojk, debelega ¢revesa in danke
ter pljucni rak.

Preiskava

Pacient, ki sumi na obolenje prostate, naj
tezav nikar ne prikriva ali zmanj3uje, saj mu
pravocasni obisk pri specialistu lahko resi
zivljenje. Ta bo po temeljitem pogovoru
pregledal celotni urotrakt, kar pomeni
zunanje genitalije, ledvene predele (na otip
alizultrazvokom) ter z rektalnim pregledom
(skozi zadnje crevo) otipal prostato. Zdrava
mora biti elasti¢na, gladka, dobro omejena
in neboleca. Povecana je lahko tudi trikrat
vec¢ja od »kostanja«. Pacienta bo nato zdrav-
nik poslal tudi na krvni test, ki bo izmeril vre-
dnost PSA - prostati¢nega specifi¢nega anti-
gena v krvi. To je encim, ki ga izlo¢a samo
prostata in je sicer lahko povisan pri vseh
boleznih prostate. Ce bo urolog zatipal
sumljivi (trsi) del na prostatiin ¢e bo tudi PSA
povisan, bo bolniku predlagal biopsijo. Tudi
s tem (kakor s testom PSA) se mora mos3ki stri-
njati, saj je test reaktiven tudi na druga bole-
zenska stanja prostate, biopsija pa je inva-
zivna preiskava, za katero je treba podati
soglasje.

»Naloga prostate je izdelovanje tekocine, ki pre-
hranjuje semencice in jim omogoca gibanje, pred-
stavlja pa 30 odstotkov celotne semenske tekocine.
Prostata tudi skladisci cink, ki s svojo protibakterijsko
funkcijo SCiti prostato pred vnetji«

Pomembno vlogo igra Ze druzinski zdrav-
nik, ki bo pacienta Se pred specialisti¢nim pre-
gledom poslal na osnovne laboratorijske pre-
iskave, lahko pa tudi na PSA ter ultrazvok
trebusnih organov in secil, izvide pa bo paci-
ent ze prinesel s seboj. Dejan Bratus izposta-
vlja, da bi lahko Ze druzinski zdravniki opra-
vili ves pregled prostate in tudi zaceli
zdravljenje simptomov. Tak$ne so namrec slo-
venske smernice za diagnostiko in zdravlje-
nje bolnikov s simptomi spodnjih secil zaradi
povecane prostate, ki se jih v marsikateri
ambulanti ze drzijo.

Zdravljenje

Dejan Bratus v ordinaciji sreca kar nekaj
tak$nih pacientov s povecano prostato, ki
zdravljenja (ob benignem povecanju pro-
state) ne zelijo, tezav, tudi no¢nega vstaja-
nja zaradi nuje se navadijo. Sicer se za zdra-
vljenje blazjih tezav ob povecani prostati
uporabljajo zdravila za zmanjsevanje veli-
kosti prostate ali taksna, ki delujejo na
gladke misice v prostati¢ni ovojnici inizhodu
mehurja in omogocajo boljsi pretok seca.
Zdravljenje je dolgotrajno, tudi ve¢ let, lahko
tudi doziv-ljenjsko, ob¢asno z obema vrs-
tama zdravil hkrati. Ko tezave postanejo
neobvladljive in se pacientu voda popol-
noma zapre, je potreben operativni poseg.
Pri manjsih prostatah se poseg obicajno
opravi skozi se¢nico (postrganje tistega dela
prostate, ki ozi secnico, laserska operacija,
zmrzovanje prostate in ultrazvo¢na termo-
terapija), pri ve¢jih prostatah pa je potreben
klasi¢ni operativni poseg, s katerim se preko
mehurja izlus¢i in odstrani povecani del
prostate.

Maligno obolenje prostate se lahko
pokaze kot omejeni rak brez napredovanja,
lokalno napredovala bolezen (ze prebija ovoj-
nico brez razsoja po telesu) in rak prostate z
metastazami po telesu. Glede na stopnjo se
rak prostate zdravi operativno z radikalno
prostatektomijo oz. popolno odstranitvijo
prostate, s hormonskimi tabletami in injek-
cijami za znizanje moskega spolnega hor-
mona testosterona, ki je dolga leta »hrana«
raku, ali z obsevanjem. Popolna odstranitev
prostate ni brez posledic, saj ima lahko za

posledico uhajanje vode (v priblizno 10
odstotkih), krvavitev in zal tudi impotenco
pri kar 50 odstotkih operiranih.

Preventiva

Zdrav Zivljenjski slog z gibanjem, zdravo
(mediteransko) hrano in dusevnim ravnoves-
jem ne bo skodoval, ¢eprav se tako poveca-
nju prostate kot potencialnemu raku po bese-
dah Dejana Bratusa popolnoma ne more
izogniti noben moski.

V splosnem pa je mogoce reci, da na razvoj
bolezni prostate vplivajo alkohol in kava,
tobak, visoko kalori¢na in mo¢no zacinjena
hrana z veliko beljakovinami Zivalskega izvora,
mrzle mehurcaste pijace in visoka raven
holesterola v krvi.

Zdravje prostate pomagajo ohranjati
tudi doloceni rastlinski izvlecki: korenina
koprive, plodovi zagastolistne palme (pal-
meto), paradiznik (likopen), ¢rni poper
(bioperin) in vitamin E, cink in selen.

Asist. mag. Dejan Bratus, dr. med.,
predsednik Zdruzenja urologov
Slovenije

»Urologov nas je v Sloveniji premalo. Eden
odvzrokov je najbrz tudiv tem, ker se v pre-
teklosti ni toliko govorilo o uroloskih teZa-
vah. Specializanti druZinske medicine v spe-
cializaciji sploh nimajo obvezne prakse na
nasem oddelku, le Ce si to izberejo. Vesel sem,
ker se je zacel postopek ustanavljanja Raz-
Sirjenega strokovnega kolegija urologov pri
Ministrstvu za zdravje, ki bo verjetno lahko
vplival na povecanje stevila urologov. Tudi
cakalne dobe so Se vedno problem. Vseka-
kor se pridruZujem tudi mnenju, da si UKC
Ljubljana in UKC Maribor zasluZita novo teh-
nologijo, kot je robot Da Vinci. To je nadgra-
dnja laparoskopske operativne tehnike, pri
katerizmanjinvazivno tehniko v primerjavi
zodprtimi operacijamiizvajamo operacije
na secilih in prostati.«
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A Beseda artroskopija izhaja iz latinskih
besed: articulatio - ‘sklep” in scopia —
‘pregledovanje’, opazovanje

B Prva rutinska artroskopska operacija
je bila na kolenu.

C Okrevanje po artroskopiji je hitrejSe
kot po klasi¢ni metodi.

Dvajseto stoletje je pomenilo velik razmah

v zdravljenju, tudi v sklopu Ortopedske kli-
nike v Ljubljani. Ze leta 1977 sta se dva

izmed ljubljanskih zdravnikov udelezila

izpopolnjevanja v Londonu in po koncu

napredno idejo o artroskopskem zdravlje-
nju okvar kolenskega sklepa prinesla s

seboj v Slovenijo. Sicer pa sami zacetki

artroskopije segajo v ¢as po prvi svetovni

vojni, ko so leta 1920 izvedli prvo artrosko-
pijo kolena na svetu. Kljub temu so se zaradi

zahtevnosti Stevilne metode razvile Sele v

zadnjih letih, ko je artroskopija postala

vedno pogostejsa praksa tudi v operacij-
skih sobah in s tem nadomestila klasi¢ne

kirurske metode, ¢eprav sirsi publiki pojem

vse do danes ostaja e dokaj neznan.

Potrebnih je le nekaj majhnih rezov
Artroskopija sodi med endoskopske metode
iz veje ortopedije in se uporablja za zdravlje-
nje razli¢nih poskodb ter degenerativnih obo-
lenj sklepov, ki nastanejo kot posledica raz-
licnih nepravilnosti znotraj samega sklepa
pa tudi na zunanjosti. Artroskopijo se pogo-
sto uporablja tudi v Sportni travmatologiji,
najpogostejsi sta artroskopska kolenska in
ramenska operacija. Prav prva se je v vseh
teh letih tudi najbolj razvila, zaradi cesar se
najpogosteje uporablja tudi v operacijskih
sobah. Poseg strokovnjaki opravijo pod splo-

$no ali spinalno anestezijo. Brez odpiranja
sklepov je mogoce odistiti poskodovani hru-
stanec ali vnovi¢ pritrditi njegov odlomljeni
del. Poskodovani del meniskusa lahko odstra-
nijo ali prisijejo in ga na ta nacin ohranijo, obe-
nem pa tudi samo funkcijo kolena. Pri ope-
raciji kolena sta potrebna le dva ali trije
majhni kozni rezi, zato jo uvrs¢amo med
maloinvazivne postopke. Nato strokovnjak s
pomocjo video sistemov opazuje notranjost
sklepa in uvaja kirurske inStrumente, med-
tem ko mu kamera prenasa povecano sliko
iz notranjosti sklepa na zaslon. S tem kirurgu
omogoca podroben vpogled v vse anatom-
ske strukture v notranjosti in neposredno ob
sklepu. Na ta nacin uspesno zdravijo
poskodbe meniskusov, resujejo problem
sprednjega in zadnjega ligamenta kolena ...

Manjse tveganje za okuzbe

Okrevanje bolnika je obi¢ajno dokaj krajse od
tistega po klasi¢ni operaciji kolena. Razvijanje
metod se je pricelo s kolenom, ki je najvedji, in
nadaljevalo zramo, ki je najbolj gibljivin zvseh
strani razmeroma lahko dostopen sklep. Zdra-
vljenje nestabilnosti ramena se je zaradi visoke
stopnje tehni¢ne zahtevnosti posegov bolje
uveljavilo Sele v zadnjem desetletju. Artro-
skopski posegivramenu so bili sprva osredo-
toceni predvsem na diagnosti¢ne postopke
ter preprostejse posege, zrazvojem ter zizpo-
polnitvijo inStrumentov in tehni¢ne opreme

?.

.. _JARN el

pa so se pojavile tudi moznosti izvedbe kom-
pleksnejsih posegov v ramenu. Velika pred-
nost artroskopskih posegov na ramenu je

ohranitev deltoidne miice, glavne misice, ki

prekriva celotno povrsino ramenskega sklepa

in zagotavlja glavno silo pri gibu odrocitve

roke. Artroskopski operativni posegi na

ramenu imajo tudi bistveno manjse tveganje

za pooperativne povrhnje in globoke okuzbe

sklepa, manjse je tveganje za pojav preko-
merne krvavitve ter tudi poskodb Zivcev, ki

potekajo v blizini ramenskega sklepa.

Izboljsanje kakovosti zivljenja
Artroskopija komolca, ki se je Sir3e uveljavila
Sele v zadnjih letih, je zaradi blizine Stevilnih
Zivcev in Zil tehni¢no razmeroma zelo zahte-
ven poseg, vendar pa kljub temu varen, saj
ima v primerjavi s klasi¢nim kirurskim pose-
gom Stevilne prednosti. Najpogosteje jo stro-
kovnjaki uporabljajo v primeru zdravljenja
teniskega komolca, pri poskodbah hrustanc-
nih povrsin ali ob zgodnjih degenerativnih
spremembah v tem delu telesa. V zadnjih letih
je mocno napredovala tudi artroskopija kolc-
nega sklepa. Slednji je zaradi napac¢ne anato-
mije na ponvici ali vratu stegnenice lahko pod-
vrzen nastanku raznih raztrganin, utesnitvenih
sindromov in drugih tezay, ki ovirajo gibanje
in povzrocajo bolecino. Posege tako strokov-
njaki opravijo na mehkih sklepnih ali obsklep-
nih strukturah in na kosteh. S tem Zelijo upo-



ABCzdravja

December 2016

1/

Casniti obrabo sklepa, do katere bi prislo v
primeru nepravocasnega zdravljenja, in izbolj-
sati kakovost Zivljenja bolnika. Prav zato ope-
raciji sledi pasivno razgibavanje na izokine-
ti¢ni aparaturi ter izvedba vaj pod budnim
ocesom fizioterapevtov. Poleg prej nastetih
sklepov se artroskopija uporablja Se na stevil-
nih drugih, med drugim tudi na gleznju, palcu
in zapestnih sklepih. Lahko bi rekli, da prak-
ti¢no na katerem koli sklepu.

Bistveni so dolgorocni rezultati
»Artroskopija kolka je novost v zadnjih nekaj
letih na tem podro¢ju in se je do zdaj ze dobro
usidrala tudi v operacijskih sobah. Razvoj ni
zastal tudi na podro¢ju kolena. V zadnjih letih
namre¢ skusamo ohraniti meniskus s Siva-
njem, saj so ga pred nekaj desetletji del pogo-
steje odstranili. Artroskopsko obravnavamo
okvare kosti in hrustanca v sklepih, saj to
vezivo odstranimo ter napravimo mikrofrak-
turacijo spodaj lezece kosti kolena, da omo-
gocimo razrascanje novega hrustanca. Pred
kratkim so strokovnjaki poimenovali tudi nov
ligament, ki je izjemno izpostavljen in ga zato
pogosto obravnavamo ob poskodbi kriznih
vezi,« nam je novosti na podro¢ju zdravljenja
nastel Gregor Kavci¢, dr. med,, spec. orto-
ped. Vse od zacetkov v prvi polovici 20. sto-
letja je napredovala tudi tehnika artroskopije,
kamere so tako postale manjse, locljivost pa
vecja. Pojavile so se tudi kamere z globinsko

BISTURMED

Ortopedska ambulanta

ORTOPEDSKA AMBULANTA
FIZIOTERAPIJA

Mag. Bogdan AmbroZic, dr. med.
Specialist ortoped

Smarska cesta 5b, Koper
www.bisturmed.com

kontakt in narocanje:
tel: 031 458 004
e-mail: info@bisturmed.com

in 3D-sliko. Vsi ti dosezki seveda pripomorejo
tudi k vedji utecenosti operacij, vendar pa ne
omogocajo hitrejSega okrevanja, temvec
boljse dolgoroc¢ne rezultate. »Javnost rada
govori o hitrem okrevanju, mi ortopedi pa
vcasih rajsi stopimo korak nazaj. Ne zanima
nas samo kratkoro¢no okrevanje, temvec
izboljsanje stanja na dolgi rok. Pri $ivanju
meniskusa je sicer okrevanje daljSe kot pa pri
odstranjevanju, saj traja kar Sest tednov, ven-
dar pa je rezultat cez desetletje precej bol;jsi,«
pojasni sogovornik. Seveda pa seizletavleto
spreminjajo tudi smernice, ki se prilagajajo
najnovejsim izsledkom in dosezkom.

| BISTURE!

NASE STORITVE SO:

Ortopedski pregledi in izdelava mnenj * Svetovanje na
podrocju Sportne medicine in ortopedije * Infilltracijska
terapija s trombocitno plazmo (PRP) * UZ preiskava
mehkih tkiv * Fizioterapija po poskodbah in operativnih
posegih * Manualna terapija * Globalna reedukacija
drze - posturalna terapija (R.P.G) * TECAR® terapija
Terapija z udarnimi valovi (ESWT)

Kdo vam
lahko pomagae

ARTHRON, SKLEPNE IN
SPORTNE POSKODBE

mag. travm. Iztok Pilih, dr. med., spe. kirurg
¢lan Ameriske akademije
ortopedskih kirurgov

Ambulanta Ljubljana, Ukmarjeva 2
Ambulanta Maribor, Lavriceva 1a
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Kirurski center Tos d.o.o.
Osojnikova cesta 9

2250 Ptuj, Si

Tel. 02 7800 900

Fax. 02 7800 901
info@kc-tos.si
www.kc-tos.si

KIRURSKI CENTER TOS

__Zdravljenje poskodb in bolezni kolen

- Kratke cakalne dobe za artroskopije

- Zdravljenje z aktiviranimi trombociti (PRP)

- Zdravljenje z maticnimi celicami
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A Vet kot pol milijona Slovencev se
zdravi nenadzorovano.

B Ljudje so prevec zaupljivi do ljudi, ki
za zdravljenje nimajo strokovnih refe-
renc.

C Velik odstotek ljudi ne upa povedati
osebnemu zdravniku, da se alterna-
tivno zdravi.

Intervju: prim. prof. dr. Zmago Turk

Mnogi med vami ste se ze kdaj odlocili za

nekonvencionalno medicinsko prakso, ki

je poleg obicajne zdravstvene oskrbe na

voljo tudi pri nas. Gre za komplementarne

oblike pomoci, ki dopolnjujejo uradno, kla-
si¢cno medicino: homeopatija, bioresonanca,
bioterapija, prehransko zdravljenje, vizua-
lizacijske tehnike, zelis¢a, itd. Se Slovenci

zatekamo k tem oblikam pomoci, smo vpra-
sali prim. prof. dr. Zmaga Turka, visjega

svetnika in predsednika Zdruzenja za inte-
grativno medicino Slovenije.

Avtorica: Katja Stucin

Kaj definira pojem integrativna
medicina?

B

(]

Pojem integrativna medicina povezuje orto-
doksno $olsko medicino s komplementarnimi,
nekonvencionalnimi in tudi alternativnimi obli-
kami zdravljenja, s katerimi se danes zdravijo
bolniljudje po svetu. Zeli integrirati znanje in
izkusnje preverjenih metod v medicini s kom-
plementarnimi oziroma dodatnimi, nadome-
stnimi metodami in jih strokovno preveriti z
analizami, ki so potrebne v $olski medicini in
farmaciji. Tako se ustanavljajo posebni insti-
tuti pri univerzah in klinikah, evropski parla-
ment je formiral posebno skupino strokovnja-
kov in ji nalozil, da v najkrajsem ¢asu naredi
programe zdravljenja, ki jih tudi znatno finan-
cira. Slovensko zdruzenje za integrativno medi-
cino (ZIMS) je ¢lan evropskega zdruzenja.
Katere metode zdravljenja sodijo v
okvire komplementarne pomoci?
Najpogosteje v to skupino razvrs¢amo home-
opatijo, kiropraktiko, fitoterapijo, bioresonanco,
body mind medicino pa tudijogo, ajurvedo in
druge zdravilske metode z Vzhoda, ki si utirajo
pod v evropski in tudi slovenski prostor.
Lahko komplementarno in alternativno
zdravljenje enacimo oziromav nasprotnem
primeru, véem se razlikujeta?
Absolutno lo¢ujemo komplementarne metode
zdravljenja od alternativnih metod. Prve so
prakti¢no uporabne in klini¢no dokazljive, ven-
dar nimajo znanstvene podlage. Za vse alter-
nativne oblike pa je skupnoto, da so vezane na
Clovesko zdravje ter zdravljenje in obenem niso
nikjer priznane, $e manj pa strokovno dokazljive.

Pogosto so razumsko nesprejemljive. V to sku-
pino sodijo bioenergetika, energoterapija, tele-
terapija, $amanizem, aromaterapija, reflekso-
terapija, itd. Te metode se ne poucujejo na
zdravstvenih $olah in niso priznane v nobenem
zdravstvenem sistemu, vendar so pri ljudeh pri-
ljubljene in baje pogosto pomagajo. Uradna
medicina si to razlaga kot placebo efekt.
Aliobstajajo raziskave, ki kazejo, kdaj
ljudje poiscejo alternativne metode zdra-
vijenja? Najbolj logi¢no bi bilo, da je to v
primerih neozdravljivih stanj ali pa takrat,
ko uradna medicina nima pojasnilaza dolo-
cene simptome. To drzi?
Narejenih je ogromno $tudij, zakaj se ob tako
visoki strokovnosti Solske medicine ljudje poslu-
Zujejo alternativnih metod. V ospredju je kritika
zdravstvenega sistema po svetu. Bolni posa-
mezniki se v administraciji depersonificirajo,
postanejo Stevilka, diagnoza. Administracija
popolnoma razoseblja intimne stiske bolnikov.
V ospredju je tudi kemikalizacija. Predpisuje se
vedno vec aktivnih zdravil, kiimajo medsebojno
negativno delovanje in prihaja do veliko zaple-
tov. Moznosti so zapisane v prilozenih navodi-
lih, paciente ob prebiranju teh zaskrbi, odklo-
nijo zdravilo in se obrnejo na zdravilce, ki
pogosto niso kriti¢ni v svojih obljubah. Prav tako
so nekatere sodobne, vendar nujno potrebne
diagnosti¢ne in terapevtske metode bolece ter
neprijetne, zato bolniki bezijo v druga¢nost
zdravilskih metod. Najpomembnejsi vzrok nara-
$¢anja zdravilskih nepreverjenih metod pa so
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cakalne dobe. Bolnik v svoji stiski pois¢e ponu-
jene moznosti, ki jih je polno okrog nas, brez
vsake strokovne kriti¢nosti. Res je Se posebej

potrebnoizpostaviti bolezni, kjer je Solska medi-
cina nemocna, terapevtske metode pa zaradi

narave bolezni neuspesne. Na onkoloskem in

paliativnem podrogju ter pri kroni¢nih, dege-
nerativnih boleznih so najpogostejSe prevare

alternativnih terapevtov, ki obljubljajo pomoc¢

brez strokovne podlage in pogosto tudi

finan¢no obremenijo bolnike. Posledi¢no pa

se zamuja s hitro diagnostiko in zuspesnim pra-
vocasnim zdravljenjem.

Alije vendarle vedno vec taksnih prime-
rov, ko se bolniki obrnejo neposredno po
pomoc k alternativizaradi govora o dolgih
cakalnih vrstah, hitri in nenatancni obrav-
navi, napakah, itd.?

Cakalne dobe in vedno ve¢ odkritih strokov-
nih napak odvrnejo bolnike od rednih ambu-
lant. Sodobni mediji izkoristijo vsak zaplet
kot senzacijo, kar dodatno zaskrbi zdravlje-
nja potrebne osebe. Ustvari se nezaupanje,
konflikti, ki $e poslabsujejo odnose. Zadnje
studije, ki smo jih opravili na Zdruzenju za
integrativno medicino, kazejo, da se 80
odstotkov ljudi posluzuje alternativnih metod
zase in za svojce in da se jih kar 58 odstotkov
tega ne upa povedati osebnemu zdravniku.

Je holisticni pristop po vase odlika zgolj
komplementarnih pomoci?

Holisti¢ni pristop je potreba in obveza v neka-
terih komplementarnih oblikah zdravljenja. To

je predvsem odlika vzhodnjaskih metod, kot

so akupunktura, ajurveda, itd. Pri bolniku oce-
nijo tako telesno kot dusevno stanje predvsem

po anamnezi, prehrani, simptomih in oseb-
nem pregledu. Akupunktura in tradicionalna

kitajska medicina sta tu najpopolnejsi. Posle-
di¢no je danes akupunktura del Solske medi-
cine, ki je priznana tudi v Sloveniji.

Kdo vam lahko pomaga?

So ljudje v tem oziru prevec zaupljivi?
Kako se lahko izognejo sarlatanstvu, ce
govorimo o komplementarnih zdravilcih
in terapevtih?

Ljudje so v svojih stiskah absolutno prevec
zaupljivi do ljudi, ki jim obljubljajo resitev,
nimajo pa za to adekvatne izobrazbe in stro-
kovnih referenc. Zaupajo reklamam in oblju-
bam, ki pogosto prekoracujejo zdrav razum.

Za konec, je komplementarna pomoc pri-

porocljiva? Ce ja, v kaksnih primerih in kdaj
sejores odsvetuje?
Zdruzenja za integrativno medicino po svetu
dozivljajo veliko pozornost v vseh zdravstve-
nih sistemih. Preko zdravilcev tece paralelni
zdravstveni sistem, ki ni strokovno kontro-
liran in ni davéno nadzorovan. Zakon o zdra-
vilstvu v Sloveniji sploh ni zazivel, potrebuje
korekcije, saj se zdravilci samo registrirajo
pri gospodarski zbornici in ne potrebujejo
nobenih dokazil o izobrazbi. Smatramo, da
bi zdravilstvo, ki prinasa tudi veliko dobrih
stvari, moralo biti pod nadzorom zdravni-
kov. Ti pa se morajo izobraziti o teh meto-
dah, jih odsvetovati, ¢e je potrebno, opozo-
riti na Skodljivost nepravocasnega
strokovnega zdravljenja in svetovati zdra-
vilske metode, kjer lahko pomagajo. Pogo-
sto vse, kar je dokazljivo, ne pomaga,
pomaga pa kaj nedokazanega. Na ministr-
stvu za zdravje pa ni posluha za resitev. Ze
vec let se zdravniki in profesorji tudi na fakul-
tetah trudimo prikazati resnost problema,
tako drzavi kot zdravniskim asociacijam, ven-
dar brez najmanjsega uspeha. Dejstvo je, da
se vec kot pol milijona Slovencev zdravi
nenadzorovano in za te storitve placuje dosti
denarja, pri tem pa pogosto zamuja resne
diagnostike in zdravljenje. To je v nebo vpi-
joc problem in predstavlja del trenutnega
stanja v slovenskem zdravstvu.

Komplementarno ni
alternativno

Za nekaj pojasnil smo prosili tudi pred-
stavnike Zdravniske zbornice Slovenije,
kjer so poudarili le to, da komplemen-
tarnega in alternativnega zdravljenja
nikakor ne gre enaciti. »Dopolnilni
postopki so dopustni le ob upostevanju
indikacij za preverjene nacine zdravlje-
nja in pri polni obvescenosti bolnika.
Alternativni postopki kot nadomestek
preverjenim nacinom diagnostike ali
zdravljenja zdravniku niso dovoljeni. Pri
tem so dopolnilni (komplementarni)
postopki tisti, ki se izvajajo vzporedno s
strokovno utemeljeno zdravstveno
obravnavo, alternativni postopki pa tisti,
ki se izvajajo namesto strokovno uteme-
liene zdravstvene obravnave.«

Kdo vam
lahko pomagae

BIORESONANCA VAL NATURA
KOMENDA
Bernarda Valenci¢, mag. farm.
Tel.: 041 625 366, www.val-natura.si
Celostna strokovna obravnava z izbranimi
frekvencami - uc¢inkovit nacin prepoznavanja

in odpravljanja vzrokov bolezenskih tezav,
tudi tezkih in dolgotrajnih.

Naziv

Naslov E-posta

Telefon

Vesna Sipka, dr. med.,, Sattvamed, s.p.

Kolarjeva ul. 7, 1000 Ljubljana

vesna.sipka@t-2.net

040432 525
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A Stres povzroca spremembe tudi na
lasiscu.

B 0b stresu se poveca izlocanje korti-
zola, ki ga najdemo tudi v laseh.

C Ko se vzpostavi ravnovesje (telesno
in dusevno), se popravi tudi stanje las.

Tudi las

Oglasi na televiziji, ki prikazujejo dolge,
mocne, sijoce, voljne lase, za katere je dovolj
samo nakup to¢no dolo¢enega Sampona, so
seveda milo rec¢eno zavajajoci. Tako kot
krema za obraz tudi idealen Sampon ne
obstaja, ce lasje iz telesa ne dobijo dovolj
hranil. Maske za lase, tudi »babicine«, lahko
tezave omilijo, ne pa odpravijo. Vzrok je
namre¢ mnogo globlji - stres, ki pusti posle-
dice v telesu in na njem. Vitamini, minerali,
aminokisline, mascobe, kisik itd. so hrana
tudi za nase lase, in ko je krogotok zaradi
neke spremembe v telesu (bolezen, stres)
moten, se bo to poznalo tudi na laseh. Krhki
bodo, tanki, lomljivi, brez leska in mo¢no
bodo izpadali.

Avtorica: Petra Bauman

Lasje

Zdravilasje so ponos vsake Zenske in moskega
in njihov videz vpliva na nase splosno dobro
pocutje oz. dobro samopodobo. Kaksno je
stanje na nasi glavi, lahko ocenimo po tem,
ali so lasje prozni (koliko se lomijo in cepijo),
ali so sijoci in ali jih lahko enostavno poce-
$emo (ali se zavozlajo). Pod mikroskopom bo
poskodovan las videti z nacetimi luskami in
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znacilnimi nazobc¢animi robovi. Lasje rastejo
iz lasnih mesickov, potem ko las izpade, je
mesicek ziv 3e tri leta. Toliko ¢asaima las, da
ponovno zraste. Na lasis¢u imamo okoli do
150 tisoc lasnih mesickov, kakovost, barva,
gostota in nacin rasti las pa so podedovani.
Las je sestavljen iz 90 odstotkov beljakovin,
zlasti keratina in vode. Barva las je odvisna
od vsebnosti in vrste koZznega pigmenta
melanina. Na podedovane znacilnostilas ne
moremo vplivati, lahko pa jim s primerno pre-
hrano, ki vsebuje potrebne vitamine, mine-
rale in beljakovine, zagotovimo optimalne
pogoje za rast. Izpadanje las je normalno,
zaskrbi pa nas lahko, ¢e izpade vec kot sto las
dnevno. Nihce sicer ne more z gotovostjo
trditi, da bodo lasje ponovno zaceli rasti iz
tistih lasnih mesickov, ki so bili podvrzeni stre-
snim dogodkom. Stres lahko povzroci preko-
merno izpadanje las. Ker taksen stres ne pov-
zro¢i mehanskih sprememb na lasis¢u - lasis¢a
fizicno ne poskoduje, imajo lasni mesicki
veliko moznost, da bodo znova tvorili las.

Kortizol - stresni hormon, ki ga
najdemo v laseh

Studije iz leta 2012 (objavljene v nizozemski
znanstveni reviji Elsevier) kazejo, da se korti-
zol inkorporira v lase oz. v celice lasnega foli-
kla (mesicka) preko krvi, preko znoja iniz glo-
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bljih plasti koze med tvorjenjem las. Kadar je

posameznik izpostavljen daljSemu stresu,
koncentracija tega hormona ostane v telesu

visoka dalj ¢asa. Posamezniki z visoko stop-
njo kortizola v telesu so bolj na udaru za

razvoj Stevilnih bolezni, kot je debelost, imajo

motnje spanja in tezave na lasicu. Raziskave

kaZejo na zvisanje kortizola v laseh pri brez-
poselnih, osebah, ki delajo vizmenabh, prilju-
deh s kroni¢no bolecino, pri depresivnih ose-
bah, pri tekacih na dolge proge in pri ljudeh

ob prelomnih Zivljenjskih trenutkih. Kortizol

je hormon, ki nastaja in se izlo¢a v nadled-
vicni Zlezi.

Proizvodnjo hormona uravnavata hipota-
lamus v mozganih in hipofiza — majhna Zleza
pod mozgani. Kortizol ali »stresni hormon«
se v vegjih koli¢inah spro3ca prav v stresnih
situacijah. Poleg kortizola sta stresna hor-
mona Se noradrenalin in adrenalin, ki delu-
jeta s pomogjo zivénega sistema, njuno spro-
$¢anje merimo v sekundah, omogocata pa
takojsnjo fizi¢no reakcijo v situaciji »bezi ali
se bori«. Kortizol deluje po »hormonski poti«
in njegovo spros¢anje merimo v minutah ali
urah. Kortizol koordinira mozganske in tele-
sne funkcije, vpletene v soocanje s stresor-
jem. Kako hitro in koliko se ga bo sprostilo, je
odvisno od stopnje stresa, ki ga dozivi nase
telo oz. mozgani. Kortizol poveca raven slad-
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korja v krvi, krvni tlak in zavira imunski sistem,
kot del nabora mehanizmov, s katerim se nase
telo spopada s stresom oz. nevarnostjo.

Pomemben je za pravilno delovanje telesa
in mozganov in kontrolira veliko procesov, kot
so presnovni procesi mascobe in glukoze,
delovanje krvi, pritiska in imunskega sistema,
pomaga se nam tudi hitreje prilagoditi na
spremembe v okolju.

Izpadanje las

Kot pri $tevilnih drugih boleznih stres vpliva
tudi na izpadanje las. Res je, da stresa ne
moremo natan¢no meriti, na vsakogar pa dru-
gace vpliva. K »stresni« plesavosti so bolj
nagnjene Zenske, odvisno tudi od njihove
starosti. Predvsem pri mlajsih zenskah je moc¢-
nejse izpadanje las vec¢inoma hipnoin naglo
in je lahko posledica drugih bolezni, recimo
bolezni $citnice ali primanjkljaja zeleza. Poleg
policisti¢ne bolezni jaj¢nikov ali zaradi moten;j
nadledvi¢ne Zleze pa lahko Zenske dozivijo
tudi plesavost, podobno moski, kar imenu-
jemo areatna alopecija. Gre za avtoimunski
proces, v katerem organizem sam unicuje
lastne dla¢ne mesicke, a je ta oblika plesavo-
sti pogostejsa pri otrocih in mlajsih odraslih
in ni karakteristi¢na le za Zenske. Izpadanje
las se navadno ustavi, potem ko se v orga-
nizmu, bodisi naravno bodisi s pomocjo spe-
cialista (dermatologa) znova vzpostavi
ravnotezje.

Prhljaj

Prhljaj je najmilej$a oblika seboroi¢nega der-
matitisa, vnetja, ki znacilno prizadene tista
podrocja koze, ki so zelo bogata z zlezami
lojnicami, torej tudi lasis¢e in rob lasisca.
Prhljaj, ki po nekaterih podatkih prizadene
kar polovico odraslih v razli¢nih starostnih
obdobjih, se kaze kot pretirano lus¢enje lasi-
$¢a, pordelost na dolocenih delih in srbenje.
Vzrok za nastanek prhljaja se skriva v glivicah,
ena od njih je Pityrosporum ovale, ki sicer nor-
malno zivi na kozi. Vemo, da se glivice v telesu
razmnozijo, kadar imunski sistem ne deluje
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»Kadar je posameznik izpostavljen daljsemus stresu,
koncentracija tega hormona ostane v telesu viso-
ka dalj casa. Posamezniki z visoko stopnjo kortizola
v telesu so bolj na udaru za razvoj Stevilnih bolezni,
kot je debelost, imajo motnje spanja in tezave na

lasiscu.«

optimalno, saj oseba pod stresom (in ob povi-
sanem kortizolu) dozivlja vecjo utrujenost,
zaspanost, kroni¢no depresivnost, anksio-
znost in ob¢utek nemodi.

Kako vemo, da smo pod stresom
Ce imamo naslednje znake, smo zagotovo
pod stresom: pomanjkanje koncentracije,
pozabljivost, pomanjkanje odlo¢nosti, izguba
smisla za humor, napetost, zivénost, vznemir-
jenost, strah, zaskrbljenost, pesimizem, raz-
drazljivost, neucakanost, jeza, agresivnost,
sumnicavost, brezbriznost, izguba motiva-
cije, nezmoznost sprejemanja odlocitev, gri-
zenje nohtov, kri¢anje, preklinjanje, jok, gla-
vobol, vrtoglavica, vznemirjenost, utrujenost,
slabotnost, bolecine v hrbtu, ob¢utek nape-
tosti v misicah, razbijanje srca, obcutek kratke
sape, slabost, bruhanje, slaba prebava,
motnje spanja, pomanjkanje apetita ali pre-
najedanje, povecano znojenje, razsirjene
zenice, siljenje na vodo, suha usta.

Kaj lahko naredimo sami?

Ker hrana danes ne vsebuje vec vseh tistih
elementov, ki bi jih morala (zemlja je osiro-
masena rudnin), okolje pa je onesnazeno,
poskrbimo za kakovostne prehranske
dodatke. Nase telo deluje kot dobro
popolni stroj, a lahko mu dajemo 3e tako
kakovostno gorivo (hranila), najprej ga bo
moralo predelati in ga s krvjo prenesti do
vsake celice. Do vsakega lasnega mesicka.
V veliko pomoc¢ pri tem nam bo telesna
vadba, saj bo prav dober misi¢ni tonus
poganjal kri in limfo po celem telesuin s
seboj tudi odnasal strupe. Odpravljal stres.
Zelo pomembno je, da znamo ohranjati
custveno ravnovesje, saj mocna Custva pov-
zroc¢ajo hudo »razburkanost« v delovanju
nasih mozganov. In to so zelo hudi stresi
za organizem, saj ta potrebuje veliko ener-
gije, da se mozgani umirijo.

Vse na enem meStU! Kratke cakalne dobe za samoplacnike.

SPECIALISTICNE AMBULANTE * RADIOLOGIJA - LABORATORIJ * CENTER ZA FIZIOTERAPIJO

—- « Digitalna mamografija - najnovejSa tehnologija
O « Ortopedski udarni valovi - zdravljenje misi¢nih poskodb

e Magneto Stym - zdravljenje oslabelega medenicnega
dna in urinske inkontinence z magnetnim poljem
¢ QDR - kvantitativna kostna denzitometrija z najnovejso tehnologijo
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A Ze po samo treh dneh se bodo
mehke zobne obloge zacele spremi-
njati v trde, ki jih sami ne bomo mogli
vec odstraniti.

B Kar 90 odstotkov ljudi ze ima paro-
dontalno bolezen, vecina jih za to ne
ve.

C Tam, kjer dlesen boli in krvavi, je

treba najbolj Sc¢etkati, saj je tam najvec
bakterij.

.i.

Ce necesa ne vidimo, $e ne pomeni, da tisto

ne obstaja, kar velja tudi za zobni plak.
Mehke zobne obloge ali bakterijski plak v

nasih ustih nastaja nenehno, in dokler se

ne spremeni v trdo zobno oblogo - zobni

kamen -, ga s povr$nim pogledom v ustno

votlino niti ne bomo zaznali. A takrat je ze

prepozno. Se tako dobra zobna $éetka,
nitka in ustna vodica trde tvorbe, ki obo-
Zuje nase zobe, ne bodo odstranile. Sami

lahko odstranimo le plak, zato, kot pravi

Peter Koprivnikar, dr. dent. med., so ¢isti

in urejeni zobje dolZznost vsakega

posameznika.

Avtorica: Petra Bauman

Plak nas vsakdanji

Ustno floro sestavljajo Stevilne bakterije, ki
skupaj s slino ustvarjajo okolje, kjer se lahko
nenehno razmnozujejo. Ce jih ne odstranimo
s Scetkanjem, se mehke zobne obloge pod
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Zacne se s plakom

vplivom mineralov v slini Ze po 72 urah za¢-
nejo spreminjati v trde — se mineralizirajo. V
enem samem kubi¢nem milimetru mehke
zobne obloge je kar 100 milijonov bakterij.
Ceprav kot pacienti tega morda ne pomislimo,
zobozdravniki prav na nas racun delajo v zelo
umazanem okolju, saj bakterije skupaj s
prseco vodo nenehno uhajajovzrakinnata
nacin ogrozajo tudi zdravje tistih »moz v
belem, ki se jih mnogi menda $e zmeraj zelo
bojijo. Ustna higiena ni samo temelj dobrega
ustnega zdravja, pac pa zdravja nasploh, saj
vnetja v ustni votlini lahko povzrocijo celo
tako hude zdravstvene zaplete, kot so sr¢ni
infarkt, moZganska kap, plju¢ne bolezni in
splosno slabse delovanje imunskega
sistema.

Problematic¢ni prostori

Prav nastanek mehkih zobnih oblog - plaka,
je prvi znak, da zobne higiene ne izvajamo
tako, kot je treba. Plak bomo najprej opazili
na notranjih (jezi¢nih) ploskvah spodnjih
sekalcev, ker so v blizini izvodil Zlez slinavk,
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zato tam tudi najhitreje mineralizira. Podobno
je tudi na zunaniji (li¢ni) strani zgornjih Sestic
in sedmic. Tam se tudi najteZje neguje, zato
moramo biti po nasvetu Petra Koprivnikarja
na»problemati¢nih« delih $e posebej pozorni.
Pozorni moramo biti tudi, ¢e imamo v ustih
tesno stanje zob, zaradi ¢esar se bomo pri
¢is¢enju morali dodatno potruditi. Povrsno
odstranjene mehke zobne obloge v medzob-
nih prostorih bodo namrec¢ zelo privlacne za
mineralizacijske procese, ki jih sami ne
moremo nadzorovati. Edino, kar lahko nad-

zorujemo, je temeljito ciscenje zob.

Umivanje zob

Mehka ali trda zobna $¢etka je stvar izbire,
bolj pomembna je pravilna tehnika (od dle-
sni k zobu), menjajmo pa vsaj stiri na leto (na
vsak letni ¢as nova Scetka). Peter Koprivnikar
razlaga, da povsem zadosca umivanje zob
dvakrat na dan. Zjutraj in zvecer, ko upora-
bimo Se zobno nitko alimedzobno $¢etko ter
ustno vodico. Tudi ¢e imamo obcutek, da smo
si zobe temeljito Cistili, ni tako. Mo¢no drgnje-
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nje namrec $e ne pomeni dobre odstranitve
oblog, celo nasprotno, ob nepravilni tehniki
prepogosto celo vodi do poskodb povrsine
zoba. S¢asoma opazimo, da nam dlesen ne
pokriva vec toliko zoba. Ta se odmika s pre-
hoda krone na koreninski del zoba (zobni
vrat) oz. na povrsino korenine. Predel, ki ga
dlesen ne pokriva ve¢, je izpostavljen zuna-
njim vplivom in povzroca skele¢, bole¢ obc¢u-
tek ter obcutljivost na hladno in vroce. Ta del
je ob mo¢nem nepravilnem $c¢etkanju tudi
najbolj prizadet.

Pacienti, navajeni na »kosmate« zobe, so
po ciscenju zobnih oblog nemalokrat prese-
neceni, koliko prostora je naenkrat med
zobmi, nekaterim se celo zdi, kot da jim
kaksen zob manjka, saj je bila trda zobna
obloga ze tako razsirjena.

Plak ali mehka zobna obloga se nabira
povsod, poleg sklenine tudi na plombabh,
umetnih materialih in tudi na ustnih
protezah.

Parodontoza

Bakterije v plaku pa niso problemati¢ne
samo zaradi neestetskih mehkih ali trdih
zobnih oblog, pac pa zato, ker povzrocajo
vnetja. Dlesen, ki mora biti ¢vrsta, roZznata
in podobna pomaranc¢ni lupini, bo naenkrat
boleca, napihnjena in ob najmanj$em dotiku
z zobno 3$cetko (ali ob jedi) bo zacela krva-
veti. Razlog za to so trde zobne obloge nad
robom dlesni in pod njim, ki zaradi hrapave
povriine privlac¢ijo nove mehke zobne
obloge, ki ustvarijo parodontalne Zepke ob
zobni korenini. Teh s prostim o¢esom ne
vidimo ve¢, po besedah Petra Koprivnikarja
pa jih imamo skoraj vsi, kar 90 odstotkov
ljudi naj bi namre¢ Ze imelo kaksno obliko
vnetja obzobnih tkiv (parodontalno bole-
zen). Iz vnete dlesni lahko namre¢ nastane
bolj ali manj napredovalo vnetje dlesni, ki
povzroca propadanje globljih obzobnih tkiv.
Pocasi bo zacela propadati kostnina, kamor
je zob vpet, saj se bo zacela raztapljati, zob
bo vedno »daljsi«, posledica je parodontalna
bolezen z izgubo zob. Ce proces od prve
mehke obloge pa do kon¢ne - parodontalne
bolezni - zanemarimo, se nam bo na neki
tocki zdelo, da se je stanje uredilo, saj ob
napredovalem vnetju dlesen ne bo ve¢
bolela niti krvavela. Vnetje se namrec¢ vse
bolj »seli« v nizji pripoj zoba in ¢loveku se
lahko zdi, da je povsem zdrav.

Najvecja napaka, ki jo ljudje kar naprej
ponavljajo, je, da se izogibajo S¢etkanja tam,
kjer dlesen boliin krvavi. Prav tam je namrec
najpogosteje gojisce bakterij in zato bi tam
morali $¢etkati 3e moéneje, kljub bole¢ini. Ce
se stanje v nekaj dneh ne umiri, je potreben
pregled pri zobozdravniku.

Povsem torejzados¢a, da si zobe umijemo
dvakrat na dan in nam po besedah Petra
Koprivnikarja $¢etke ni treba nositi s seboj na
delovno mesto. V skrajni sili pojejmo jabolko,
ane zvecer, saj je ta sadez s svojimi kislinami
le zacasna resitev in ne nadomesca zobne
SCetke.

»Ustno floro sestavljajo Stevilne bakterije, ki skupaj
s slino ustvarjajo okolje, kjer se lahko nenehno raz-
mnozujejo. Ce jih ne odstranimo s $¢etkanjem, se
mehke zobne obloge pod vplivom mineralov v sli-
ni Zze po 72 urah zacnejo spreminjati v trde — se
mineralizirajo.«

Odstranjevanje zobnega kamna
Ko se ustvari trda zobna obloga - zobni
kamen -, je sami ve¢ ne moremo odstraniti.
To lahko s posebnimi instrumenti naredi samo
zobozdravnik ali ustni higienik. Zobni kamen
se v ordinacijah najveckrat odstranjuje z viso-
kofrekventim treso¢im instrumentom.

Ce je prisoten globoko pod robom dle-
sni in je zato treba opraviti lus¢enje in gla-
jenje zobnih korenin, bo zobozdravnik to
opravil ro¢no s posebnimi za to namenje-
nimi instrumenti. Ko je zobni kamen odstra-
njen, se zobe lahko (ob posebnih indikaci-
jah in omejitvah) ocisti Se s posebnim finim
peskalnikom. Na koncu se jih spolira s
posebno polirno pasto. Poseg ni prijeten, a
je nebolec.

Samodisciplina je pot do

zdravega nasmeha

Cudezne pilule za katero koli bolezen ni,
enako velja za zdrav in lep nasmeh. Zobna
krema, nitka in ustna vodica so nase orodje,
amoramo jih znati uporabljati. Ce vemo, kaj
je zobni plak, zakaj in kako nastaja, potem
lazje razumemo tudi, da sta ¢udezni lahko
samo nasa motivacija in nasaroka, ki bo vsa-
kodnevno zzobno S¢etko, medzobno $¢etko
in/ali zobno nitko skrbela, da bo plaka na
zobeh ¢im manj.

CQirjam Skorjanc

Zdravljenje parodontoze, ¢iscenje zobnega kamna,
odstranitev vseh zabarvanj zob, beljenje zob.

041333 827, 041 343 053 / www.ustna-higiena.eu

Zelezna cesta 8 Ljubljana in Zdravstveni dom Ivanc¢na Gorica
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Simptome vnetega in
bolecega Zrela lajsajte sami

Skelenje in praskanje v grlu je pogost spre-
mljevalec hladnejsih jesenskih in zimskih
dni. Pogosto pomislimo, da gre morda za
bakterijsko okuzbo, angino, pri kateri je
potrebno zdravljenje z antibiotiki, ki jih
predpise zdravnik na podlagi simptomov
ali pregleda in odvzema brisa Zrela. Pri
bakterijski okuzbi so simptomi zelo inten-
zivni: prisotna je mocna bolecina v grlu,
poZiranje je zelo oteZeno, sluznica nabre-
kla in malinasto rdeca, temperatura je lah-
ko mocno povisana, mandilji pa so oteceni
in prekriti z gnojnimi oblogami. V kar 90
odstotkih primerov bolecega grla pa gre
na sreco le za virusno okuzbo, zacetek na-
vadnega prehlada. Praskanje v Zrelu in bo-
lece poziranje lahko spremljajo kihanje in
kasljanje, izcedek iz nosu, zmerno zvisana
temperatura in splosna utrujenost.

Vnetega Zrela v vecini primerov torej ne
zdravimo z zdravili na recept, saj antibi-
otiki pri virusnih obolenjih ne delujejo,

TANTUM

Imetnik dovoljenja za promet:

Angelini Pharma Osterreich GmbH, Avstrija
Predstavnik: Angelini Pharma d.o.0.,
Koprska ulica 108 A, Ljubljana

v lekarnah pa je na voljo veliko zdravil
brez recepta z razlicnimi uéinkovinami, ki
bistveno olajsajo simptome vnetja. Naj-
pogostejsa kombinacija so antiseptiki in
lokalni anestetiki - prvi delujejo antiseptic-
no, razkuZijo usta in Zrelo ter preprecujejo
razvoj mikroorganizmov, drugi pa omilijo
bolecino in hkrati olajSajo oteZeno poZzira-
nje ter zmanjsajo neprijeten obcutek bole-
cine. Oboji so v lekarnah na voljo v obliki
pastil, prsil in ustnih vod, pravi izdelek za
vase teZave pa vam bo priporocil strokov-
njak, potem ko se bo z vami pogovoril o
trajanju in jakosti teZav.

V lekarnah je na voljo tudi veliko naravnih
pripravkov iz zdravilnih rastlin, ki imajo
antisepti¢ne in protivnetne ucinke. Taksni
so na primer islandski lisaj, poprova meta,
Zajbelj in evkaliptus. Poleg tega lahko izbi-
ramo med raznimi posusenimi rastlinami,
kot so kamilica, slez ali Zajbelj, iz katerih si
pripravimo caj, ki ga lahko pijemo kot to-

pli napitek ali pa vsaj vdihavamo njegovo
paro oziroma ga grgramo. Ce se ne odloci-
mo za katerega od Cajev, bo na simptome
blagodejno vplivalo tudi grgranje tople
slane vode, treba pa je misliti tudi na zado-
sten vnos tekocine.

Zaradi oteZenega poZiranja in bolecin je
priporocljivo jesti mehkejso hrano, med
katero naj bo ¢im vec sadja in zelenjave z
visoko vsebnostjo vitamina C, ki bo okre-
pil imunski sistem. Izogibajmo se dejavni-
kom, ki bi dodatno draZili sluznico Zrela,
kot so mocne zacimbe ali kajenje.

Tudi pri vnetem Zrelu je pomembno, da
najdemo cas za pocitek, da lahko popol-
noma ozdravimo in gremo zdravi novim
doZivetiem naproti.

Mojca Dobaja, magistra farmacije,
specializantka klinicne farmacije

Vedno lahko racunam
na clane svoje druzine,

... prilajsanju bolecin v ustih in zrelu
pa na prsilo iz druzine Tantum Verde.

Prsilo Tantum Verde deluje lokalno anesteti¢no, protivnetno
in protibolecinsko. Uporablja se za lajsanje bolecin in oteklin
pri vnetju v ustni votlini ali Zrelu; zaradi preproste uporabe pa
je primeren tudi za otroke.

O Za hatan¢ng aplikacijo

Zdravilo se izdaja brez recepta v
lekarnah in specializiranih prodajalnah.

Pred uporabo natanc¢no preberite navodilo! O tveganju in

nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

ANGELINI

Oglasno sporocilo
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A Vzroki za bolecino v hrbtenici so
lahko tudi zunaj hrbtenice.

B Pri 5 do 20 odstotkih ljudi akutna
bolecina v hrbtenici preide v kroni¢no
obliko.

C Izogibati se je treba nepravilnemu
dvigovanju tezkih bremen in dalj ¢asa
trajajoci prisilni drzi.

Od kod se je vzela

bole

F‘

Intervju: Samo Novak, dr. med.

Ce naredimo nenaden gib ali na hitro nekaj
dvignemo ali pa se napa¢no obrnemo,
lahko pride do bolecine v hrbtenici. Lahko
pa se ta prikrade cisto pocasi in potiho,
lahko bi rekli kar brez vzroka. Pa vendarle
je tu tisti vec¢ni zakaj. Skrivnost nam je
pomagal razkriti Samo Novak, dr. med.,
specializant ortopedske kirurgije, iz Orto-
pedske bolnisnice Valdoltra.

Avtorica: Katja Stucin

cinav
R

Obstaja vec vrst bolecin v hrbtenici. Kdaj
govorimo o tistih, ki se prikradejo pocasi
in potiho? Kje lahko tici vzrok?

Bolecine v hrbtenici, predvsem v ledvenem

delu, nastajajo zaradi razli¢nih vzrokov.
Poznamo mehani¢no bolecino, bolecino

zaradi utesnitve ziv¢nih korenin, bolecino

zaradi poskodb ali patolo3kih zZlomov vretenc,
vnetnega vzroka, lahko tudi zaradi okuzbe

ali zaradi novotvorb. Vzroki za bolec¢ino v hrb-
tenici so lahko tudi zunaj hrbtenice. Dale¢ naj-
pogostejsa je misi¢no-skeletna bolecina, ki

je lahko ostra, pekoca, poslabsa se lahko ob

telesni dejavnosti. Obi¢ajno se pojavi nena-
dno. Pri vecini bolnikov se stanje izboljsa v

nekaj tednih, ni Zivljenje ogrozajoce in je

samoozdravljivo.

Pri manj kot odstotku bolnikov izvirajo
vzroki iz zelo resne patologije bolecine v
hrbtenici. Najresnejsi je sindrom kavda
ekvine, pri kateri je najpogosteje prvi znak
bolecina v hrbtenici z motori¢nimi in sen-
zori¢nimi izpadi, kasneje tudi z motnjami
odvajanja blata in vode. To je urgentno sta-
nje, operacija mora biti opravljena najka-
sneje v 24 urah.

hrbtenici?

Okuzba pri hrbtenici je lahko dolgo ¢asa
spregledana, prisotna je tockasta in globoka
bolec¢nost. Pri spinalnih epiduralnih abscesih,
ki predstavljajo sicer redek vzrok za bolecino,
sta vrocina in mrzlica dostikrat nespecificni
za diagnozo. Kasneje se pojavi lokalizirana
bolecina, ki ob neustreznem hitrem zdravlje-
nju pusti nevroloske posledice. Na simptome
moramo biti zelo pozorni po spinalni blokadi,
po vstavitvi epiduralnega katetra, okuzbi
kosti in mehkih tkiv ali bakteremiji. Tveganju
za okuzbo v hrbtenici so bolj izpostavljene
$e imunsko oslabljene osebe. Pri osteomieli-
tisu hrbtenice se simptomi pojavijo in poslab-
$ajo v nekaj dneh. Vecina bolnikov ima bole-
¢ino v hrbtenici, vendar so lahko tudi brez
vrocine in ostalih sistemskih znakov. Bolecina
v spodnjih okoncinah, predvsem po goleni,
ki se popravi s posedanjem ali nagibom telesa,
je lahko znak spinalne stenoze ali zozenja hrb-
teni¢nega kanala. Priblizno $tirje odstotki
pacientov, ki obis¢ejo druzinskega zdravnika,
imajo kompresijski zlom vretenc, ki so pogo-
stejsi pri starejsih in pri bolnikih z dolgotraj-
nim jemanjem glukokortikoidov. Med njimi
so bolniki lahko tudi brez bolecin.
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Podarite
vasim najdrazjim
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@ Proizvedeno v Svici

Cemio Gams iz Svice je vrhunsko prehransko
dopolnilo za sklepe. - -
VI

tantiranim t

POSEBNA BOZICNA PONUDB
lzbernteprogram, K vam najbolj ust

+ 1 mesec ‘BREZPLA

jatrl paket po

2-mesadéno pakiranje 4

Daijte sebi ali vasim najdrazjim pod
novoletno jelko odliéno nego za sklepe!

M vam potrebng v dirko za bofiénimi danli, Pakel vam posljemao
neposredno na dom. Enostawno narodile prek spleta al paklidita
brezplatno telefonsko Stevilko:

MODRA STEVILEA

(( wWww.cemiogams.si
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»Studija iz leta 2015 je pokazala, da je ravno
ustrezno izobrazevanje populacije, ki je ze
zbolela, pomembno zmanjsalo obisk dru-
Zinskega zdravnika zaradi bolecin v hrbtenici
in povecalo uspesnost zdravijenja.«

Pri novotvorbah, najpogosteje pri zasevkih rakov plju¢, dojk, ledvic, pro-
state in Scitnice, je obicajno prisotna bolecina v hrbtenici. Prvi znak je lahko
celo nepri¢akovano moc¢no hujsanje, bolecina lahko postaja scasoma hujsa
in se ne spreminja glede na poloZaj telesa. Igralec Andy Whitfield iz nanizanke
Spartak je na vrhuncu svoje telesne zmogljivosti in kariere umrl leta 2011, le
18 mesecev po postavljeni diagnozi ne-Hodgkinovega limfoma. Njegova prva
simptoma sta bila bolecina v hrbtenici in hujsanje. Zaradi nenehnih intenziv-
nih telesnih priprav za igranje se simptomi niso zdeli ni¢ nenavadnega. Tako
je preteklo ve¢ mesecev do diagnoze.

Dolgotrajna bolecina, ki se za¢ne predvsem pri moskih Ze pred 40. letom, je
lahko znak vnetne geneze. Tako imajo bolniki pri ankilozirajo¢em spondilitisu
bolecino v hrbtenici tudi ponodi, prisotna je jutranja okorelost, ki se izboljsa z
vajami in telesno dejavnostjo. Na bole¢ino smo pozorni tudi pri bolnikih s sko-
liozo in hiperkifozo. Bolec¢ina v hrbtenici, ki je lahko sinhrona s pulzom, je lahko
vzrok anevrizme abdominalne aorte. Predvsem so tu rizi¢ni starejsi ljudje, s pre-
komerno telesno maso, kadilci in sladkorni bolniki. Bolec¢ina v hrbtenici je lahko
pokazatelj $e drugih zunajhrbteni¢nih bolezni, kot so pankreatitis, kamni v led-
vicah, vnetje ledvic ali herpes zoster.

Lahko bolecine v hrbtenici nastanejo tudi zaradi utrujenosti, stresa, pre-

obremenjenostiin dusevnih stisk?
Seveda. Korenine razmisljanja o nastanku bolecine v hrbtenici v povezavi z
dusevnimi dejavniki segajo dale¢ nazaj. V zadnjem casu se psiho-fizioloskim
vzrokom posveca velika pozornost. Vse vec studij dokazuje, da na pojav bole-
¢ine mocno vplivajo: stres, neudobje in razli¢ni faktorji delovnega mesta.

Oglasno sporocilo

Kaj lahko Ze danes naredite, da upocasnite staranje sklepov?

« Postanite telesno aktivni. Vsak dan v tednu vsaj 1 uro. Tako boste krepili
misice in spodbujali obnavljanje vseh telesnih tkiv. Izberite aktivnost, ki jo
zZmorete opravljati;

« Vzdrzujte primerno telesno teZo. TeZji kot ste, bolj obremenjujete svoje sklepe.
Se posebej kolke, kolena, kriZ in stopala;

« lzogibajte se dolgotrajnemu sedenju in drugim prisilienim poloZajem hrb-
tenice in sklepov ter dvigovanju in prenasanju tezkih bremen;

« Prehranjujte se razumno in redno. Izbirajte raznovrstna Zivila. Pri obcute-
nju nelagodja v sklepih je umno k prehrani dodati Cemio Gams;

. Zavedaijte se svojega telesa in dogajanja v njem. Ce se pocutite izérpane in
brez energije, spremenite svoj telesni poloZaj. Kdor zanemarja signale telesa,
se hitreje stara, hkrati pa s tem omogoca nastanek mnogih bolezni.

Zagotovite si vrhunsko Svicarsko kakovost za vase sklepe!

Cemio GAMS®je izdelan v priznani Svicarski farmacevtski tovarni. Edini izdelek
natrgu, kivsebuje naravna kolagena NCI®in NCII®v kombinaciji z vitaminom
C. Vkombinaciji z ustrezno vadbo in zdravo prehrano vam bo "Gams" prinesel

veselje privsakem skoku!

Narocila na: 080 11 80 ali prek www.cemiogames.si
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Véasih bolecine pridejo in minejo. Kdaj

pa jih moramo vzetiresno?
V vec kot 85 odstotkih imajo bolniki nespe-
cificne bolecine v spodnjem delu hrbta in
stanje se izboljSa v nekaj tednih. V vecini pri-
merov ne gre za zivljenje ogrozajoce stanje
in je samoozdravljivo. Druzinski zdravnik
lahko v ambulanti z ustreznim nacrtom in
vodenjem bolnika veliko tezav resi sam.
Napotitev k ustreznim specialistom je zato
velikokrat pretirana. Pomembno pa je pre-
poznati bolnike, pri katerih akutna bolecina
lahko preide v kroni¢no obliko. Da gre za
sistemsko patolosko dogajanje, predposta-
vimo takrat, ko ima bolnik v anamnezi zgo-
dovino rakastega obolenja, starost nad 50
let, nerazlozljivo izgubo telesne mase v
zadnjih mesecih, trajanje bolecine vec kot
mesec, bolecino ponodiin neodzivnost na
prejsnjo terapijo.

Kako premagamo bolecine v hrbtenici,

cesploh nevemo, zakajso se pojavile? Nam
lahko na kratko orisete mozZne nacine
zdravljenja.
Vratniin ledveni predel hrbtenice sta naj-
obcutljivejsa dela, ker sta tudi najbolj
gibljiva. Vec¢ina bolecin je misi¢no-
kostnega izvora in najpogostejsi vzroki, ki
privedejo do teh situacij, so nenadni gibi,
telesna nedejavnost, slabo zasnovano
delovno mesto, kajenje, velikokrat v kom-
binaciji s psihosocialnimi faktorji. Bolni-
kom se svetuje redna dnevna dejavnost
naprej do bolecin, ustreznejsa ureditev
delovnega mesta, ¢imprejsnja vrnitev na
delovno mesto, zmerna hoja, redno izva-
janje aerobnih vaj in jemanje nesteroidnih
antirevmatikov ali paracetomola za dva do
stiri tedne za lajsanje bolecin. Ti se lahko
kombinirajo tudi z misi¢nimi relaksanti.
Odsvetuje se lezanje v postelji. Pri bolni-
kih, pri katerih pricakujemo slab3e sode-
lovanje ali potek akutne bolecine oziroma
razvoj v kroni¢no bolecino, je smiselna
napotitev k ustreznim specialistom in fizi-
oterapevtom. Le majhen delez bolnikov
pa potrebuje kirurski poseg.

Lahko ravnamo preventivno, da do teh
teZav sploh ne pride?

Vectina populacije lahko z zdravim Zivljenj-
skih slogom, redno telesno dejavnostjo in
drugimi preventivnimi ukrepi pomembno
zmanjsa pojavnost tovrstnih tezav.
Pomembno je zavedanje in ustrezna osve-
scenost, katera dejanja ali stanja sprozijo ali
pripomorejo k nastanku tezav. Tako je med
pomembnejsimi pravili, da se je treba izogi-
bati nepravilnemu dvigovanju tezkih bremen
in dalj ¢asa trajajoci prisilni drzi. Zelo izposta-
vljeni so na primer poklicni vozniki. Na delov-
nih mestih, kjer se ni mogoce izogniti temu,
je treba upostevati navodila zdravnika, fizio-
terapevta in strokovnega delavca za varnost
in zdravje pri delu. Delovno mesto naj bi bilo
urejeno ergonomicno in prilagojeno vrsti
dela, potrebni so aktivni odmori na vsako uro.
Tudi posteljno lezis¢e mora biti ustrezno, trse
in s podporo hrbtenici. Pri otrocih in adole-

»Vratniin ledveni predel hrbtenice sta najobcutljivej-
Sa dela, ker sta tudi najbolj gibljiva. Vecina bolecin je
misicno-kostnega izvora in najpogostejsi vzroki, ki pri-
vedejo do teh situacij, so nenadni gibj, telesna nedejav- Narocite se
nost, slabo zasnovano delovno mesto, kajenje, veliko- na tiskano revij
krat v kombinaciji s psihosocialnimi faktorji« ABC zdrav ia

ABCzdravja

scentih Solska torba ne sme presegati 10 do e
20 odstotkov telesne mase. Veliko vlogo pri A_BCZd rana =
obvladovanju bolecine v hrbteniciima stalno e e e —
izobrazevanje zdravstvenih delavcev in sode-
lavcev o tej patologiji, preventiviin samemu
zdravljenju ter nenehno osvescanje Sirse jav-
nosti. Studija iz leta 2015 je pokazala, da je
ravno ustrezno izobrazevanje populacije, ki
je ze zbolela, pomembno zmanjsalo obisk
druzinskega zdravnika zaradi bolecin v hrb-
teniciin povecalo uspesnost zdravljenja. Malo
je pa studij, ki bi pokazale, da je prekinitev
kajenja in zmanjsanje telesne mase ucinkovit
nacin preventive. Lahko trdimo, da vsekakor
to vpliva na bolj zdrav nacin Zivljenja in
manj$o pojavnost bolezenskih zapletov.

Kdo vam

lahko pomagae

MERIDIAN FIT D.O.O.

Trubarjeva cesta 47, 1000 Ljubljana
041801 588, www.meridian-fit.si

Posebnost ekipe strokovnjakov MERIDIAN FIT je

celostna obravnava fizi¢nega stanja posameznika

- prepoznavanje bolecinskih centrov, oblikovanje na I'EWJD ABC Zd ra Vja

specializiranih vrst terapij za krepitev zdravja ter

najpomembnejse - posredni vpliv na njegovo
psihi¢no zadovoljstvo. 1 8:9 0 €

Na{bnle&ina in poskodba mosheng
ne bosta oviri!
wenemuallorsports med. sl
Opomice in stabiliziratorji Mueller Ortoze, bandae in zatite za koleno
so zasnovani v sodelovanju s se uporabljajo pri vazlicnih
strokovnjaki Sportne medicine podkodbiah ali za preventiva.
in vam ob blazjih poskodbah
kolenskih kriznih vezi HH T ARy T
agotavpjo stabikzacio sepa. ) BO'EI]]I.IHHI: Za ved informacij poklicite
svojega sporta: 04/51 55 880
Sportna medicina nosi ime - Mueller ! www.abczdravja.si




Bozicno-
novoletni
Unikat ze v
prodaji!

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

2 8 ABCzdravja

December 2016

ABC

A Zavedajmo se, da je dolgotrajna
izpostavljenost hrupu Skodljiva za
zdravje.

B Zmanjsamo glasnost glasbe na slu-
salkah.

( Ce zatnemo opazati, da ljudje okoli
nas ne govorijo dovolj razumljivo in
imamo televizijski in radijski sprejemnik
nastavljen na vecjo glasnost, obis¢imo
zdravnika.

Hrumenje vozil na cesti, vzletanje letala,
pokanje petard, kri¢anje otrok naigriscu,
brnenje klimatske naprave, glasbeni kon-
cert na prostem - v vseh teh primerih gre
za hrup, ki je neizogiben spremljevalec
sodobnega zivljenja. Po statisti¢nih
podatkih je vec kot 50 odstotkov prebi-
valcev v Evropi izpostavljenih ¢cezmer-
nemu hrupu. Cezmerna obremenitev s
hrupom otezuje sporazumevanje, zmanj-
Suje koncentracijo, povzro¢a motnje
spanja, vodi pa lahko tudi k trajni okvari
sluha. O hrupu in njegovih skodljivih u¢in-
kih na zdravje pri nas piSe prim. prof. dr.
Marjan Bilban, dr. med., specialist MDPS
z Zavoda za varstvo pri delu ter predava-
telj na Medicinski fakulteti Univerze v Lju-
bljani (Katedra za javno zdravje). Tu se
opiramo na njegov prispevek Skodljivi
ucinki hrupa na zdravje.

Avtorica: Tanja Pihlar

Hrup in njegovi glavni viri
Hrup je vsak nezazelen, motec zvok, ki ima
kodljive uc¢inke na zdravje in negativno vpliva
na nase pocutje. Lahko je kontinuiran, kot na
primer zvok ¢rpalke ali ventilatorja, intermi-
tenten, kot na primer vzlet letala ali zvonjenje
budilke, ali pa impulzen, kot sta strel iz puske
in pok petarde. Jakost zvoka oziroma hrupa
merimo z decibeli dB. Ce tu pustimo ob strani
s pravilniki doloc¢ene ravni skodljivega hrupa,
je ¢loveku skodljiv hrup Zze vobmocju nad 80
(75) dB. Skodljivi u¢inki pa niso odvisni le od
njegove jakosti, frekvence zvoka in trajanja,
ampak tudi od individualne obcutljivosti, raz-
poloZenja, zdravstvenega stanjaipd. Na hrup
se odzivamo razli¢no: glasna glasba je na pri-
mer za nekatere zelo moteca, drugim pa je
prijetna - zlasti mladi radi poslusajo glasno
glasbo po slusalkah.

Moteci zvoki nastajajo tudi v naravi, kot na
primer grmenje, Sumenje slapa ipd., vendar
so kratkotrajni in na nase zdravje nimajo

Pok petarg lahko
povzroci okvaro sluha

vecjega vpliva. Glavne vire hrupa po Bilbano-
vih besedah ustvarja ¢lovek s svojim Zivljenjem

in delom: »Viri skodljivega hrupa dandanes

niso vec klasi¢ni: bazi¢na industrija (Zelezarne,
rudniki, kovaske delavnice, ladjedelnice, tkal-
nice); prednjaci predelovalna industrija (sti-
skalnice, vibracijski podajalniki, izpahovalniki,
ultrazvocni ¢istilniki, brusenje ...) pa tudi pro-
met (cestni, Zelezniski, letalski ...) in celo sto-
ritvene dejavnosti (glasbeniki).«

Okoli 65 odstotkov delovno aktivnih ljudi
jeizpostavljenih ¢ezmernemu hrupu v delov-
nem okolju, vendar to ne velja le za delavce
v proizvodniji in gradbenistvu. Marjan Bilban
pravi: »Glasbeniki, zlasti bobnarji in troben-
taci v ansamblih, ki igrajo pri godbi ali hard-
rock, heavy metal ali techno glasbo, z glasbili
na razdalji okrog 40 cm od usesa, so izposta-
vljeni jakosti zvoka nad 100 dB v ¢asu traja-
nja do ure ali celo vec. Posledica tega je, da
je okrog 25 odstotkov orkestralnih glasbeni-
kov naglusnih, njihove sposobnosti muzici-
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»Med najpogostejSimi vzroki za okvaro sluha pred
65. letom starosti je prav hrup. Okvara sluha zaradi
dolgotrajne izpostavljenosti hrupu se razvije posto-
pomd, pogosto je sprva sploh ne opazimo.«

ranja pa so zaradi tega zmanjsane. Najstniki
in Studentje poslusajo glasbo preko slusalk
ure in ure pri jakosti do okrog100 dB. V dis-
kotekah dosega jakost zvoka pogosto od 90
do 110 dB. Na zabavnih prireditvah na pro-
stem, ki so po jakosti primerljive s hrupom
letala pri vzletanju v neposredni bliZini, je sta-
nje Se slabse. Podobno je na vojaskih poligo-
nih, na policijskih in Sportnih vadbiscih s strel-
nim orozjem, pri pokanju petard in drugih
pirotehni¢nih sredstvih. V nekaterih 3olskih
telovadnicah je povprecna raven hrupa
zaradi kricanja otrok in udarcev z Zogo tudi
do 100 dB.«

Hrup lahko okvari slusni organ
Med najpogostejsimi vzroki za okvaro sluha
pred 65. letom starosti je prav hrup. Okvara
sluha zaradi dolgotrajne izpostavljenosti
hrupu se razvije postopoma, pogosto je sprva
sploh ne opazimo. Marjan Bilban navaja tri
stadije, zadnji pomeni okvaro, ki ni ve¢ popra-
vljiva, sluh je trajno okvarjen.

»Prvi stadij - stadij adaptacije — nastane
po krajsem delovanju zmernega hrupa, ki ne
povzroca iz¢rpanosti niti definitivnih spre-
memb na ¢utnih celicah. Naglusnost in zvo-

Edinstveno dozivljanje zvoka v vseh odtenkih.

/7IVI. ZAZIVE UZIVAJ.

njenje v udesih so prehodni in kratkotrajni,
tako da se sluh po odmoru hitro vraca na
predhodni nivo.

Drugi stadij zaznamuje motnja meha-
nizma sludne funkcije zaradi iz¢rpanosti sen-
zornih elementov zaradi daljsega delovanja
mocnega hrupa, vendar se vedno brez defi-
nitivnih in trajnih sprememb. Pojavlja se
naglusnost za visje tone, zvonjenje, nelago-
dnost, napetost, dusevne in nevrovegeta-
tivne spremembe ter prekrvavitvene motnje
vrazli¢nih delih telesa. Vse te spremembe so
reverzibilne, ¢e hrupa ni ve¢, vendar pa zah-
tevajo daljse obdobje popravljanja.

Tretji stadij zaznamujejo definitivne okvare
sluha, ki se prakti¢no ne more vec vrniti na
normalen nivo niti po daljS$em odmoru. Tretja
faza je definitivna: izguba je taka, da ¢lovek
sam opazi, da postaja naglusen.«

Posledica izpostavljenosti dolgotrajnemu
hrupu na delovnem mestu je poklicna naglu-
$nost. To je tudi poklicna bolezen, ki jo je
mogoce z ustreznimi ukrepi za zas¢ito pred
hrupom tudi povsem prepreciti.

Kratkotrajen hrup zelo velike jakosti, kot
na primer eksplozija ali pokanje petard, ki
lahko presega 120 dB, lahko povzroci takoj-

Podjetje Slusni aparati Widex Zzeli
vsem bralkam in bralcem v letu 2017
veliko lepih trenutkov, ki jim je vredno

prisluhniti. Naj bodo prazniki prijetni,
mirni in sprosceni, brez nepotrebnega
hrupa in stresa. Prisluhnite sebi in Ziv-
ljenju v vseh njegovih odtenkih!

Slusniaparat \\/|DEX UNIQUE" zajame ve¢

zvoka kot katerikoli drug slusni aparat na trgu.

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

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

SLUSNI CENTRI:
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Ravne na Koroskem, Sempeter pri Gorici, Sempeter v Savinjski dolini
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»Kratkotrajen hrup zelo
velike jakosti, kot na pri-
mer eksplozija ali poka-
nje petard, ki lahko pre-
sega 120 dB, lahko pov-
zroCi takojsnjo okvaro
sluha.«

$njo okvaro sluha. V tem primeru govorimo
o akutni akusti¢ni travmi, ki po Bilbanovih
besedah vodi k »poskodovanju bobnica,
poskodovanju ali prekinitvi zvez med slu-
$nimi kos¢icami«. Posameznik to obcuti z
nenadnim Sumenjem v usesih in naglusno-
stjo. Zato bodite pozorni med prazniki -
petarde ne povzrocajo le rane in raztrganine
udov, ampak lahko tudi okvarijo sluh!

Vpliv hrupa na ¢loveka kot celoto
Hrup tudi skodljivo vpliva na ¢loveka kot
celoto - v tem primeru govorimo o t. i. eks-
traauralnih ucinkih, ki se, kot pravi Bilban,
»lahko manifestirajo z zvisanim krvnim tla-
kom, koronarno boleznijo, motnjami peri-
ferne cirkulacije, ravnoteZzja in vidnih funkcij
(slabsa barvna obcutljivost, zozenje vidnega
polja, slabsi tako imenovani noc¢ni vid). Pri-
vede lahko do razdrazljivosti, nejevoljnosti,
obcutka ogrozenostiipd. Lahko pride do hor-
monskih motenj, intolerance za glukozo, dis-
funkcije S¢itnice, tezav s prebavo in motenj
periferne cirkulacije.«

Vecjemu tveganju za ekstraauralne ucinke
so izpostavljeni prebivalci naselij. Hrup v nase-
ljih ima obicajno nizjo raven kot pri poklicni
izpostavljenosti. Prebivalci se pogosto prito-
Zujejo, da jih moti pri delu, pocitku in spanju,
povzroca nemir in nerazpolozenost.

No¢ni hrup vpliva na kakovost in koli¢ino
spanja. Vec tezav s spanjem imajo tudi osebe,
ki so bile ¢ez dan izpostavljene hrupu. Poleg
tega pa hrup po Bilbanu med spanjem
poveca tudi arterijski krvni tlak in sréni utrip,
povzroci spremembe dihanja, aritmije in
nemir. Podaljsa se tudi cas, ki ga potrebujejo
ljudje, da lahko zaspijo.

Bolj ob¢utljivi za hrup so otroci, v rizicno
skupino sodijo tudi bolniki s kroni¢nimi sr¢-
nimi obolenji, pri katerih stres zaradi hrupa
povzroci poslabsanje bolezni.

Kdaj k zdravniku
Bilban svetuje, da se k zdravniku specialistu
odpravimo, da nam preveri sluh, ¢e:

- moramo med pogovorom gledati sogovor-

nika, ker sicer ne razumemo dovolj razlo¢no,
kaj nam govori;

- Ce smo prepricani, da ljudje okoli nas ne

govorijo razlo¢no;

- slabo slisimo visoke tone in besede, ki vse-

bujejo ¢rke ¢, ¢, f, h,sin§;

- imamo televizijski in radijski sprejemnik

nastavljen na glasnost, ki moti druge ljudi
Vv prostoru;

- obcutimo zvonjenje in piskanje v usesih po

izpostavljenosti hrupu.
Po zakonodaji je obvezna preiskava sluha pri
vseh delavcih, ki delajo v hrupu nad 85 dB -
v skladu z oceno tveganja okvirno na tri leta -,
pri tistih, ki so izpostavljenim niZjim vredno-
stim, pa le, e je bila pri njih ugotovljena
okvara sluha.

Pomembno je tudi ozavesc¢anje o skodlji-
vosti hrupa. Na delovnem mestu je treba
upostevati tehni¢ne ukrepe za zmanjsanje
hrupa in uporabljati sredstva za osebno var-
nost (usesni cepi in slusalke glusniki).
Posebno pozornost je treba nameniti mla-
dim, saj so zaradi pogostega in dolgotraj-
nega poslusanja glasne glasbe po slusalkah
in izpostavljenosti glasni glasbi v diskote-
kah, no¢nih klubih ipd. izpostavljeni
vedjemu tveganju za okvaro sluha. Svetovna
zdravstvena organizacija med drugim pri-
poroca, da med poslusanjem glasbe po slu-
salkah zmanjsamo njeno glasnost in ¢asovno
omejimo njeno poslusanje; v no¢nih klubih
in prostorih z glasno glasbo nosimo u3esne
cepe, na koncertih ne stojimo neposredno
v blizini zvo¢nikov.
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To je krema, ki je
znane Slovenke!

Ste se kdaj sprasevali, kako za svoj brezh-
iben videz skrbijo znane Slovenke in kako
jim uspeva tako dobro skrivati svoja leta?
No, mi poznamo odgovor in tokrat ga raz-
krivamo tudi vam!

Pozabite na lepotnega
kirurga!

Brez skrbi, za zdravo in napeto koZo vam ni
treba pod noz, prav tako pa se lahko izogne-
te dragim injekcijam botoksa, ki so postale
Ze tako obicajne kot obisk frizerja. Izumetni-
Cenemu videzu so se Zelele izogniti tudi nase
zvezdnice, ki so nam zaupale, da Ze dalj
casa uporabljajo izredno ucinkovito kremo
proti gubicam Lux-Factor 4D Hyaluron,
ki prodira pod povrhnjico in koZo v globljih
plasteh hidrira od znotraj navzven. Cude-
Zna krema, ki z rezultati postreZe Ze po dveh
tednih uporabe, vidno zmanjsa izrazne in
zapolni globoke gube, spodbuja naravno
obnavljanje povrhnjice in koZo 3citi pred
Skodljivimi zunanjimi vplivi.

Nanjo prisega tudi

Natalija Verboten

Med znanimi Slovenkami, ki si svojih juter
ne predstavljajo ve¢ brez nanosa kreme
proti gubicam Lux-Factor, pa je tudi pevka
Natalija Verboten, ki ta mesec praznuje Ze
svoj 40. rojstni dan. Priznati moramo, da
je prej videti, kot da je upihnila 30. svecko,

simpati¢na Natalija pa je glede nege obra-
za povedala: »Na obrazu imam izredno ob-
cutljivo koZo in zato sem zelo pozorna, ko
izbiram kremo za nego obraza. Moram pri-
znati, da je Lux-Factor 4D Hyaluron krema
proti gubicam zadetek v polno! Ze po dveh
tednih redne uporabe sem namrec opazila
razliko - gubice so bile manj vidne, koZa pa
bolj ¢vrsta, navlaZena, osveZena in sijoca.«

Intenzivna

pomlajevalna krema
S 100-odstotno naravno kremo Lux-Fac-

navdusila

FOTEM
—

Ea

1

Osupljivi rezultati: pred in po 14 dneh upo-
rabe kreme proti gubicam Lux-Factor 4D
Hyaluron.

tor, ki mimogrede tudi NI testirana na Zi-
valih, lahko doseZete tudi do 80 % mlajsi
videz kozZe. Krema proti gubam Lux-Fac-
tor 4D Hyaluron se od drugih izdelkov
razlikuje predvsem po tem, da vsebuje
izklju¢no 100-odstotni naravni hialuron
evropskega porekla, ki je edinstvene ka-
kovosti. Gre za dragoceno ucinkovino, ki
zagotavlja osupljive rezultate pri zmanj-
Sevanju gub in pomlajevanju kozZe. Hia-
luron evropskega porekla brez skodljivih
stranskih ucinkov na dolgi rok zagotavlja
videz gladke in mladostne koZe ter izbolj-
Suje njeno strukturo.

Vas zanima, katere znane Slovenke je Se navdusila krema
proti gubicam Lux-Factor 4D Hyaluron?

Vesna Jankovic, poslovna Zenska, voditeljica in nekdanja manekenka

»Narava mojega dela je taka, da pogosto nosim veliko licil, zato mi je po-
membno, da po napornem dnevu kozo negujem samo z najkakovostnejsimi
kremami. Krema 4D s hialuronom mi zelo ustreza, ker na prijeten nacin koZo
nahrani ter jo naredi bolj ¢vrsto in napeto. Ljudje so opazili, da imam zelo
lepo koZo, da sem videti mlajsa. Vprasali so me, kaj uporabliam, in z veseljem
sem jim priporocila kremo proti gubam Lux-Factor.«

Danica Lovenjak, novinarka in piarovka

»OboZujem obcutek mehke in negovane koze, zato svojo kozo hranim samo z
najboljsimi sestavinami. Krema Lux-Factor popolnoma zadovolji moje visoke
kriterije. Saj se vidi, kajne?«

Ula Furlan, televizijska voditeljica

»Med kremami me je v zadnjem casu gotovo najbolj navdusila Lux-Factor 4D
Hyaluron, ker zmanjsuje gubice (mhm, tudi na to je bilo treba zaceti misliti),

# kozo navlazi od znotraj, predvsem pa ima 100-odstotno naravno hialuronsko

kislino in preverjeno vraca svezino.«

Sebi ali svojim najblizjim
podarite mladosten videz!

Ce gubice nervirajo tudi vas in bi Zeleli
preizkusiti trenutno najucinkovitejso po-
mlajevalno kremo na nasem trzis¢u, imate
sedaj odli¢cno priloZnost! Na spletni strani
Lux-Factor.com ali preko brezplacne te-
lefonske Stevilke 080 64 69 lahko kremo
Lux-Factor 4D Hyaluron narocite po pro-
mocijsko zniZani ceni s kar 50-odstotnim
popustom!
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A Tonzilektomija ali odstranitev man-
dljev je pri otrocih smiselna, ¢e se
angina ponovi petkrat v enem letu.

B Stevilo operacij odstranitve man-
dljev zaradi angin se je mo¢no zmanj-
salo, vec je tovrstnih posegov na racun
tezav z dihanjem.

C Po odstranitvi mandljev se pacienti
pocutijo bolje, strah pred izbruhom
drugih bolezni respiratornega sistema
je odvec.

Mandljl - VvSe manj
operacij zaradi angin

Intervju: Maja Nahtigal, dr. med.

»Bolezen angina je fina, dobil jo je Rok,
zdajjohoce SeTina...« Taksno je besedilo
otroske pesmice, poznane iz starih
otroskih beril, ki poje o otroski zavisti nad
bolnim bratcem, ki lahko zaradi angine
ostane doma. Ko pa bo Rok lahko v
bolnisnici zaradi prepogostih angin in
posledi¢ne odstranitve mandljev lahko
jedel e slado-led, pa bi kar vsi zeleli ¢im
vec angin. Angina seveda ni nedolzna
bolezen, saj obolelega zelo izérpa. Kaksne
so zdravniske smernice na podro¢ju
tonzilektomij oziroma operativne odstra-
nitve mandljev pri otrocih, je povedala
Maja Nahtigal, dr. med., specialistka oto-
laringologije v UKC Maribor.

Avtorica: Petra Bauman

Pravilo »sedem«

Po besedah Maje Nahtigal se je stevilo ope-
racij mandljev oz. tonzilektomij mo¢no

zmanjsalo. V povprecju v UKC Maribor operi-
rajo priblizno 150 otrok na leto, pred tride-
setimi ali Stiridesetimi leti pa je bila ta Stevilka

desetkrat vi3ja. Stevilne raziskave na temo,
kdaj odstraniti mandlje, so vodile v
oblikovanje smernic oz. priporoil, kdaj je

tonzilektomija pri otrocih smiselna. Po sedan-
jih smernicah je tonzilektomijo smiselno

napraviti pri otrocih, ki venem letu prebolijo

vsaj sedem angin ali vsaj pet angin na letov
dveh zaporednih letih ali vsaj tri angine letno

v treh zaporednih letih. Tak$nih otrok pa po

izku$njah specialistke ORL ni zelo veliko. Tudi

¢e ima kdo »slabo leto« z ve¢ anginami, te

obic¢ajno prihodnje leto izzvenijo in tako

operacija ni potrebna. Na seznamu za odstra-
nitev mandljev s so¢asno odstranitvijo

zrelnice zdaj prevladujejo otroci, ki imajo

tezave z dihanjem. Zaskrbljeni starsi

zdravniku sporocijo, da otrok tezko diha pred-
vsem med spanjem, ki ga spremlja smrcanje,
nekateri otroci se zbujajo neprespani. Ce so

mandlji zelo veliki, lahko otroka ovirajo tudi

pri hranjenju, v skrajnem primeru pa ga silijo

na bruhanje.

Kaj so mandlji

Nebnici ali nebni tonzili sta roznate barve,
kroglaste oblike z vdolbinami oziroma braz-
dami. Lezita na obeh stranskih stenah

ustnega dela zrela kot dve razbrazdani izbo-
klini. Ko govorimo o mandljih, imamo obi-
¢ajno v mislih na s prostim o¢esom vidni
par mandljev, ki lezita med obema nebnima
lokoma v ustnem delu zrela. Mandlji so del
limfaticnega sistema, ki nas kot del imun-
skega sistema varuje pred tujki, ki jih vne-
semo v telo skozi nos ali usta. V. mandljih
so bele krvne celice (limfociti), ki kot »voj-
ska« takoj reagirajo na $kodljive mikroor-
ganizme. Mandlji so stratesko namesceni
v Zrelu, saj je to vstopno mesto v telo, zato
se mora napad na nezazelenega gosta
(virus, bakterijo ...) izvrsiti nemudoma.
Obrambne celice mandljev pa ne delujejo
samo lokalno (v ustih), pa¢ pa so del sistem-
skega obrambnega sistema in prehajajo v
kri.

Poleg para nebnic imamo Se parna
lingvalna ali jezicna mandlja (tonzile), ki lezijo
na zadniji tretjini oz. korenu jezika, in se jih v
primeru obicajne tonzilektomije ne odstrani.
Zelo pomembna pa je Zrelnica. Zrelnica ali
zrelna tonzila pokriva strop in zadnji del
nosnega dela zrela. Povec¢ana zrelnica lahko
otrokom otezuje dihanje, povezana pa je tudi
zvnetnimi boleznimi srednjega usesa. Razen
nebnic je ostali del limfati¢nega tkiva v zrelu
prostemu ocesu neviden. Za pregled jezic-
nih tonzil bo otorinolaringolog ob pregledu
uporabil ogledalce, za pregled Zrelnice in
oceno njene velikosti pa mora namesto ogle-
dalca uporabiti katerega od modernejsih
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opti¢nih instrumentov. Pri otrocih se za pre-
gled in oceno velikosti zrelnice uporablja
otroski upogljivi opti¢ni endoskop.

Odrasli nimajo vec tako velikih mandljev
oz. limfati¢nega tkiva, saj se z leti njihova
funkcija (in posledi¢no velikost) zmanjsuje,
zato pa po operaciji nekoliko poc¢asneje okre-
vajo, saj so mandlji (v primeru, da si mandlje
odstranijo zaradi ponavljajocih se angin) ze
bolj zabrazgotinjeni.

Tonzilektomija

Operativna odstranitev mandljev ali tonzilek-
tomija je operacija, stara Ze vec stoletij. Prvi

zapisi o njej izvirajo celo iz ¢asa 1000 pr. n. 8t.
V casu specializacije je to prvi operacijski

poseg, s katerim se sreca mladi specializant.
Pri operaciji se odstranita samo mandlja v vid-
nem polju — nebnici, ki se ju lo¢i od spodaj

lezece misice. Pri otrocih operacija poteka v
splo3ni anesteziji, pri odraslih lahko tudi pod

lokalno anestezijo, za kar pa se odrasli

odlocajo vse redkeje. Ker se operirani del ne

Siva, okrevanje v bolni3nici traja do pet dni -
tudi zaradi moznosti krvavitve — nato pa se

dodatna dva do tri tedne doma. Mit o sla-
doledu ni mit, ampak resnica, saj mrzla snov
lajsa bolecino, predvsem pa se ga otroci ne

branijo. V ¢asu celjenja se misica ponovno

prekrije s sluznico.

Alternativ za zdaj ni, Maja Nahtigal navaja
le, da se v svetu, predvsem v Skandinaviji pa
tudi v nekaterih slovenskih bolnisnicah, uvel-
javlja kot operativni poseg tonzilotomija ozi-
roma delna odstranitev mandljev. Tonziloto-
mija se lahko kot nacin zdravljenja uporablja
samo v primeru velikih mandljev, pri
ponavljajocih se anginah pa je seveda
potrebno odstraniti celotne mandlje. »Glavna
prednost tonzilotomij je hitrejse okrevanje
po operaciji, vendar smo v nasi ustanovi do
tonzilotomij zadrzani in jih ne izvajamo. Za
to je vec razlogov. Eden je ta, da se pri otro-
cih, pri katerih je bila narejena tonzilotomija,
tonzile pogosto ponovno razrastejo na
prvotno velikost,« poudarja Maja Nahtigal.

Na pogosto vprasanje starsev, ali bo otrok
zaradi odstranjenih mandljev posledi¢no
trpel zaradi bronhitisa ali plju¢nic, Maja Nah-
tigal odgovarja, da ne. Odstranjen je bil del
tkiva, ki preprosto ni deloval dobro in zato
odstranitev tudi nima Skodljivih posledic na
¢lovekovo zdravje.

Kdaj odloéitev za tonzilektomijo?
Kadar ima otrok ponavljajoce se gnojne
angine z visoko temperaturo, bole¢inami v
grluin bolece poziranje in zdravnik ugotovi
povecane pordele mandlje, obdane z gnoj-
nimi svetlimi pikami in povecane bolece
bezgavke na vratu. Tak$no stanje se mora
ponoviti vsaj sedemkrat v enem letu.

Pogostejsi razlog za tonzilektomijo pri
otrocih je otezeno dihanje. V tem primeru
socasno odstranijo nebnici in zrelnico.

Pri odraslih se za operacijo odlo¢ajo
pogosteje, kadar sta nebnici kroni¢no spre-
menjeni, kar pomeni, da sta izgubili funkcijo

»Po sedanjih smernicah je tonzilektomijo smiselno
napraviti pri otrocih, ki v enem letu prebolijo vsaj
sedem angin ali vsaj pet angin na leto v dveh zapo-
rednih letih ali vsaj tri angine letno v treh zapore-

dnih letih.«

in postali gojisce za mikrobe. Bolniki nava-
jajo nenehne bolecine v Zrelu, ki se pojacajo
pri poziranju. Telesna temperatura je pogosto
normalna. Tonzilektomija zaradi kroni¢nih
vnetnih sprememb nebnic pa ne da vedno
zelenih rezultatov. Bolecine v Zrelu lahko
ostanejo, zato je odlocitev za operacijo pred-
vsem pacientova odlocitev oziroma Zelja.

Vsekakor se po izkusnjah Maje Nahtigal
tonzilektomija priporoca pri ponavljajocih
se peritonzilarnih abscesih. To je angina, pri
kateri se najveckrat samo na eni strani okoli
vnetega mandlja nabere gnoj. Bolnik ima
poleg obicajne angine vse mo¢nejse
enostranske bolecine. Bolecine so lahko tako
mocne, da ne more vec pozirati. Pri pregledu
je videti na eni strani moc¢no otecen man-
delj in oteceno in napeto okolno mehko
nebo. V tem primeru je poleg antibiotika
potrebno napraviti z ostrim inStrumentom
e zarezo ob mandlju, da se sprosti gnojna
vsebina. To je za bolnika sicer sila neprijetno,
vendar sledi takojsnje olajsanje. Ker se lahko
taksno vnetje ponavlja, je edina resitev
tonzilektomija.

Za tonzilektomijo se odlo¢ijo tudi, kadar
naletijo na pacienta z asimetri¢nimi nebni-
cami, ¢eprav nima nobenih tezav. Kadar je

ena tonzila vsaj enkrat vecja od druge ali je
na otip ¢vrstejsa ali kakorkoli drugace sum-
ljiva, je potrebno napraviti enostransko
tonzilektomijo, redkeje samo biopsijo in
vzorec poslati v preiskavo patologu, ki bo
potrdil ali ovrgel sum na katero od rakavih
bolezni.

Smrcanje pri otrocih

Pri otrocih je zaradi aktivne tvorbe protiteles
ves limfati¢ni sistem v Zrelu povecan, zato
nekateri otroci dihajo samo skozi usta, nosl-
jajo in tudi smr¢ijo med spanjem. V tem pri-
meru so najveckrat povecani tako zrelnica, ki
lezi v nosnem delu zZrela (nazofarinksu) in
ovira prehod zraka iz nosu v spodnja dihala,
kot nebnici, ki leZita v ustnem delu Zrela (oro-
farinksu) in zaradi velikosti ovirata prehod
zraka, ki priteka v spodnja dihala skozi usta.
Vcasih sta mandlja (nebnici) tako velika, da
se na sredi stikata, posledica pa je zamolkli
glas in otezeno dihanje. Glasno smréanje
ponodi tudi kadar otrok ni bolan, je znamenje,
zaradi katerega je treba obiskati zdravnika,
saj ne gre le za motec¢ zvok, ampak bodo
otroka ¢ez dan lahko spremljali tudi glavobol,
slabo razpoloZenje, razdraZljivost, izguba
koncentracije in kroni¢na utrujenost.

adrialab

synlab laboratorij

DIAGNOSTICNI
LABORATORIJ

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

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

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

- Biokemiéne preiskave

- Imunoloske preiskave
- Hematoloske preiskave
- Urinske preiskave

www.adrialab.si
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A Prirojene okvare barvnega vida
okolica navadno zazna Ze v zgodnjem
otrostvu.

B Z okvaro barvnega vida se spopada
kar 10 odstotkov populacije.

C Okvare barvnega vida ne zdravimo,
zdravimo bolezen, ki okvaro povzroca.

Ljubica, katero
naj izberem?

Stevilne zenske se v garderobni omari in

pri izbiranju barvnih kombinacij znajdejo

veliko bolje kot njihovi partnerji. Stvar
okusa?! Morda, vendar pa ta ni vedno pogo-
jenastem. Predstavnice neznejsega spola

namrec zaznajo vec barvnih odtenkov kot

moski, prav tako pa slednje pogosteje pri-
zadenejo tudi dedne okvare barvnega vida.
Vzrok najverjetneje tici Se v prazgodovini,
ko je bila vloga Zenske pri razvoju ¢loveske

vrste predvsem nabiralniska, razlocevanje

plodov razli¢ne barve na zelenem ali rjavem

ozadju pa klju¢nega pomena za prezivetje.
S tovrstnimi podatki nas je presenetila doc.
dr. Manca Tekav¢i¢ Pompe, dr. med., z

Ocesne klinike na Univerzitetnem klinicnem

centru v Ljubljani.

Avtorica: Nika Arsovski

Prirojene in pridobljene okvare
barvnegavida

»lzraz barvna slepota je ljudski. V resnici so
izredno redke okvare, ki bi popolnoma one-
mogocile barvnivid in bi ¢lovesko oko dejan-
sko razlikovalo vidne drazljaje le v ¢rno-

s/j

belem spektru. Vec¢inoma gre za prirojene
ali pridobljene okvare v dolo¢enem delu
barvnega spektra, saj je okvarjen ali slabse
delujo¢ le eden od treh pigmentov ¢utnic v
¢loveskem ocesu, ki so odgovorne za pro-
cesiranje barvnega drazljaja,« nam je razlo-
zila doc. dr. Manca Tekav¢i¢ Pompe in ob
tem dodala, da okvare barvnega vida delimo
na prirojene ter pridobljene oz. tiste, ki
nastanejo kot posledica bolezni o¢esne mre-
Znice ali vidnega Zivca. Prirojena okvara
barvnega vida se pojavi pri priblizno osmih
odstotkih vseh moskih in okrog polovici
odstotka vseh Zensk, ve¢inoma pa se deduje
preko kromosoma X, ki ga vsak moski prejme
od matere. Najpogosteje gre za okvarjeno
razlikovanje v zelenem delu barvnega spek-
tra, takrat govorimo o t. i. deuteranomaliji,
Ce pa je razlikovanje barvnih odtenkov v tem
delu barvnega spektra odsotno, pa o t. i.
deuteranopiji. Proti koncu 18. stoletja je
angleski kemik in fizik John Dalton opisal
svojo prirojeno okvaro barvnega vida, za
katero se je kasneje izkazalo, da je $lo za deu-
teranopijo, od tod izhaja tudi izraz daltoni-
zem. Med pogostejse prirojene okvare uvr-
$¢amo tudi moteno zaznavanje v rde¢em
delu barvnega spektra, medtem ko je okvara

_-—-ﬁ
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v modrem delu spektra precej redkejsa, a
tudi tezje dolocljiva. Medtem ko nas priro-
jene okvare spremljajo vse od otrostva, pa
se pridobljene pojavijo Sele v kasnejsih
obdobjih, in sicer kot posledica okvar v sami
ocesni mreznici ali vidnem Zivcu, ki povzro-
¢ijo spremenjeno zaznavanje barv. »Ena od
pogostejsih bolezni, ki povzroci spremembo
v zaznavi bary, je vnetje vidnega Zivca, pri
katerem je pogosto ena prvih tezavy, ki jo
navaja bolnik, »obledelost« rdece barve.
Med pogostejse vzroke pridobljene okvare
barvnega vida sodita tudi glavkom in dia-
beti¢na retinopatija, kjer pa je okvara sprva
pogostejsa v modrem delu barvnega spek-
tra,« pojasnjuje sogovornica, medtem ko
okvaro barvnega vida lahko povzro¢i tudi
zastrupitev z razli¢nimi snovmi, ki primarno
prizadenejo vidni Zivec ali o¢esno mreznico
in posledi¢no spremenijo zaznavanje barv.

Motnje barvnega vida so

lahko tudi trajne

»Same okvare barvnega vida ne zdravimo,
zdravimo bolezen, ki okvaro povzroca. Naj-
pogostejsi vzrok za vnetje vidnega Zivca oz.
optic¢ni nevritis je pri odraslem ¢loveku mul-
tipla skleroza. Kadar vnetje mine, bodisi
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spontano ali s pomocjo zdravil, se navadno
izboljsa tudi razlikovanje barv. Res pa je, da
se vcasih barvni vid ne popravi popolnoma
in tako motnje barvnega vida lahko osta-
nejo trajne,« nam je razlozila oftalmologi-
nja. Pri obravnavi mladih ljudi, ki obcutijo
tezave z razlikovanjem barvnih odtenkov, je
zelo pomembna natan¢na opredelitev pri-
rojene okvare. V ta namen oftalmologi upo-
rabljajo vec skupin testov za oceno barv-
nega vida. Najosnovnejsi test sestavlja
skupek pseudoizokromati¢nih tablic, na
katerih mora preiskovanec npr. prepoznati
stevilko iz barvnih pik razli¢nih odtenkov.
Tovrstni test se uporablja za odkrivanje
okvar, za dolocanje stopnje okvare pa stro-
kovnjaki uporabljajo anomaloskope in teste
za urejanje ter razvrsc¢anje barvnih odten-
kov. S pomocjo teh lahko okvaro barvnega
vida dolocijo in jo natan¢no opredelijo. »Kar
se ti¢e zdravljenja dednih bolezni, ki priza-
denejo barvni vid, je trenutno po svetu nekaj
centrov, ki so priceli z zbiranjem bolnikov s
to¢no doloc¢eno redko dedno okvaro mre-
zni¢nih ¢utnic, ki ima za posledico hudo sla-
bovidnost in prakti¢no odsoten barvni vid.
Gre za redko bolezen, imenovano akroma-
topsija. V nacrtu je razvoj genskega zdra-
vljenja za to¢no doloc¢eno gensko mutacijo,
ki to bolezen povzroca,« je dodala doc. dr.
Manca Tekavc¢i¢ Pompe.

Vozniki, elektrotehniki in piloti!?
Prirojena okvara barvnega vida sicer ne ovira
nasega vsakdanjika, saj je popoln barvni vid
zahtevan le v nekaterih specifi¢nih poklicih,
kot je opravljanje sluzbe pilota. Pred leti pa so
tudi za vpis na nekatere strokovne srednje Sole
zahtevali popoln barvni vid, vendar pa se je
kasneje izkazalo da so te stroge omejitve
nepotrebne. »Se vedno je veliko varneje, ¢e
ima ¢lovek, ki bo opravljal poklic elektroteh-
nika oz. elektro instalaterja na terenu, popoln
barvni vid, saj je barvna koda Zic klju¢na za nji-
hovo prepoznavo. V Zelezniskem prometu je
dolgo casa veljala signalizacija z laternami raz-
licnih barv in vzrok velike Zelezniske nesrece
pri Lagerlundi na Svedskem leta 1875 je bila
morda prav okvara barvnega vida pri stroje-
vodiji. Po tej nesredi so vpeljali obvezno testi-
ranje barvnega vida za vse poklicne voznike.
Tako Se danes velja omejitev za ljudi z okvaro
vrdec¢em delu spektra (protanopija) pri poklicu
poklicni voznik,« nas poduc¢i sogovornica ter
ob tem opomni, da se ljudje z okvarami barv-
nega vida veliko bolj zanasajo na svetlost in
nasicenost barve kot pa na njen odtenek in
zato navadno zeleno povsem pravilno poime-
nujejo, eprav je ne zaznajo tako kot ljudje s
popolnim barvnim vidom. Ljudje z okvaro
barvnega vida se prav zato brez tezav znaj-
dejo tudi na cesti. Po mnenju oftalmologinje
naj bi bila udelezenost na cesti tako (ne)
nevarna kot za vse preostale voznike. Ljudem
s tovrstnimi okvarami vida naj bi bili prilago-
jeni tudi nekateri pomembnejsi znaki, saj tovr-
stne okvare pestijo kar 10 odstotkov popula-
cije, vendar pa ni vedno tako.

Prepoznate stevilko?

Povprecno en ucenec na razred
»Znak za izhod v sili, recimo, ne sme biti v
kombinaciji rdece-zeleno. Pri nekaterih pred-
stavitvah in oglasevalskih projektih upora-
bljajo barvno paleto, ki ni prijazna vsem ocem.
Tako zdruzijo zelene ¢rke na rde¢em ozadju
ali obratno. To je barvna kombinacija, ki je ne
bi smeli uporabljati, saj s tem tvegamo, da
ljudje z najpogostejsimi okvarami barvnega
vida ne bodo v celoti zaznali sporocila, ki ga
zelimo posredovati,« Se poudari zdravnica.
Prirojene okvare barvnega vida okolica nava-
dno zazna Ze v zgodnjem otros$tvu. Po bese-
dah doc. dr. Mance Tekav¢i¢ Pompe, starsi
deckov pogosto potarnajo ¢ez nenavadne
barvne kombinacije, ki jih mali nadebudnezi
uporabljajo pri svojih risarskih umetninah.
»Pomembno se mi zdi, da de¢kov ne odvra-
¢amo od risanja in drugih nacinov umetni-
skega izrazanja samo zato, ker opazimo, da
se njihova skladnost barvnih odtenkov ne
ujema z naso. Bistveno je tudi, da se likovni
pedagogizavedajo, da ima najverjetneje vsaj
eden od fantov v vsakem povprec¢no Stevilc-
nem razredu delno okvarjen barvni vid,« nas
opozori oftalmologinja.

»Glede na to, da so osebe s prirojeno
okvaro barvnega vida ve¢inoma moski,
je verjetno ena pomembnejsih ‘evolu-
cijskih” prilagoditev tudi prepustitev
skrbi za barvno skladnost garderobe
zeni«

»Za opredelitev vrste in stopnje okvare
barvnega vida so pristojni ocesni zdrav-
niki - oftalmologi, kiz uporabo ustreznih
testov dolocijo okvaro in znajo tudi sve-
tovati glede morebitne omejitve priizbiri
poklica. Oc¢esne bolezni, ki so vzrok za
pridobljene okvare barvnega vida, pa
ustrezno zdravijo.«

»Same okvare barvnega
vida ne zdravimo, zdra-
vimo bolezen, ki okvaro
povzroca. Najpogostejsi
vzrok za vnetje vidnega
ZIvca oz. opticni nevritis
je priodraslem ¢loveku
multipla skleroza.«
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A Zepnina ni pogoj, le priloznost za
odgovorno ravnanje z denarjem.

B Z zepnino lahko otrok svoje trenut-
ne Zelje preusmeri na pomembnejse
potrebe.

C otrok mora biti delezen pravil,
jasnih zahteyv, kritik in pohval, brez tega
postane razvajen otrok.

» Kupi mi,
saj imas kartico!«

Intervju: Saso Kronegger, univ. dipl. soc. ped.

Ena od priloZznosti za ravnanje z denarjem

je tudi zepnina, vendar e zdale¢ ni pogoj

za to, da bomo nekega dne finan¢no odgo-
vorni odrasli. Strokovnjaki so si edini v tem,
da se mlad ¢lovek najbolje nauci ravnati z

denarjem skozi odnose, odlo¢itve in ravna-
nja v primarni druzini.

Avtorica: Petra Bauman

v sodelovanju z Marinko Becela, univ.
dipl. soc. del., druzinsko mediatorko,
spec. za supervizijo, s Svetovalnega
centra za otroke, mladostnike in starse
Maribor in s SaS§om Kroneggerjem, univ.
dipl. soc. ped., mladinskim delavcem,
svetovalcem.

Danes se 0 zepnini ne moremo pogovarjati

brez upostevanja duha casa, ki ga zaznamuje

kapitalizem. Po besedah Marinke Becela je

Se pred desetletjem zepnino otroku lahko

omogocila vecina starsev, tudi ¢e niso bili pre-
mozni, danes pa niso tako redki primeri, ko

so otroci tisti, ki s svojim denarjem (3tipendi-
jami) pomagajo staréem. Zepnina kot del dru-
zinskega proracuna, ki ga povsem za svoje

potrebe prejme otrok, seveda $e zmeraj

obstaja, veliko pomembnejse pa je, kaj se bo

o denarju naucil med odras¢anjem z opazo-
vanjem procesov v svoji druzini.

Kar se Janezek naudi,

to Janez zna

Osnovna naloga druzine je, da otroka pripravi
na samostojno Zivljenje, pri ¢emer del vzgoje
zajema tudi soodlocanje. Ko je otrok majhen,
je majhen tudi njegov vpliv na druzinsko
Zivljenje (lahko vpliva naizbor hrane za kosilo,
smer izleta ...), z leti pa se delez odlotitev, h
katerim je povabljen, povecuje.

Finan¢no stanje druzine je ena od stvari, za
katere po besedah Kroneggerja ni nujno, da
jih otrok popolnoma razume, sploh v zgod-
njem obdobju. Otrok potrebuje varno okolje
in informacije o financah, kijih $e ne more dou-
meti, nedvomno ne morejo prispevati k
obcutku varnosti. To pa nikakor ne pomeni, da
otroku prikrivamo slabSe materialno stanje. Le
na pravi na¢in mu moramo to prevesti v nje-

gov jezik. Ve¢jim otrokom, ki si zelijo tudi draz-
jih stvari, pa je treba predstaviti lestvico
pomembnosti dobrin, kaj nasa druzina potre-
buje nujno, kaj manj nujno, koliko je kaksna
stvar vredna in koliko ¢asa je potrebno zanjo
delati. Pojasnimo mu, ¢e in zakaj var¢ujemo,
druzinske investicije (obnova kopalnice, nov
avto ...). Ta preskok v razumevanju se zgodi
priblizno ob prehodu v puberteto, ko je tudi
najprimernejsi ¢as za uvajanje Zepnine.

Ob pravilni vzgoji bo otrok razumel, da
»denar ni na kartici« v neomejenih koli¢inah,
lahko pa tega ne bo razumel niti pri dvajse-
tih. Marinka Becela poudarja, da je zelo
pomembno razumevanje, kdaj je on na vrsti.
To pomeni, da ¢e bo poleg vseh fiksnih stro-
skov razumel tudi, da je denimo ta mesec na
vrsti sestra za zimsko obutev in da ima brat
maturantski ples, potem bo znal s svojimi
zeljami (recimo po smuceh) tudi pocakati.
Star$a pa morata ob tem biti pravicna.

Z razumevanjem druzinske dinamike se
bo otrok naucil osnovnega sprejemanja avto-
ritete in podrejanja potrebam skupnosti. Saso
Kronegger pojasnjuje, da je samo dogovor o
pravilih v hisi sicer premalo, saj otrok morda
ne bo razumel, zakaj se jih mora drzati. Name-
sto zdogovorom naj starsi otroka vzgajajo s
primernimi zahtevami, pohvalami in kritiko,
ki bodo otrokom dajale jasne usmeritve, kaj
je primerno in kaj ne. Tezava nastane tudi, ¢e
jezastarSe vse, kar otrok naredi, dobro, posle-
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»QOb pravilni vzgoji bo otrok razumel, da
"denar ni na kartici" v neomejenih kolicinah,
lahko pa tega ne bo razumel niti pri dvajsetih.«

di¢no se bo tako otrok vedel tudi do sebe.Ne
bo zastavljal ciljev za prihodnost oz. bodo ti
znali biti nekriti¢no previsoki.

Zepnina lahko pomaga

odlagati zelje

Zepnina je koli¢insko manjsi znesek denarja,
ki ga otrok prejme vsak mesec enkrat, po
moznosti na enak datum. Glavni kriterij za
vi$ino zneska je finan¢na zmoznost druzine,
eden od konceptov denimo predlaga toliksen
znesek, kolikor je otrok star. Ce je Zepnina
orodje vzgoje, potem se moramo po bese-
dah Sasa Kroneggerja odlociti, kaj zelimo z
njo dosediin tudi jasno opredeliti njen namen.
Ce je namenjena temu, da si otrok kupi kar
koli si Zeli, hkrati pa mu mi e vedno ob vsa-
kem odhodu v trgovino kupimo vse, potem
ne bo imela ucinka.

Zepnina pomeni prenos dela odgovorno-
sti za kakovost Zivljenja na otroka ter hkrati
tudi prenos sredstev za zagotavljanje tega dela
kakovosti. Prav tako lahko starsi dajo otroku
vedeti, da je del Zepnine namenjen stroskom
telefoniranja, ki presegajo dogovorjene, za
bencin za kolo z motorjem (¢e ga ima), z
zepnino lahko drugemu tudi kupi darilo. Ce si
otrok zeli drazjo stvar (tehni¢no napravo, glas-
bilo, morje s prijatelji ...), se bo naucil svoj
denar tudi varcevatiin s tem dolo¢ene manjse
Zelje prestaviti. Marinka Becela zato smisel
Zepnine vidi tudi v tem, da se otrok nauci odlo-
Ziti Zelje, kar pomeni, da ¢e necesa ne kupi
takoj, bo ta Zelja minilain se bo pojavila druga,
morda boljsa. Trenutno Zeljo bo tako nado-
mestila bistveno pomembnejsa potreba.

Razvajenost in starsevska moc¢

Razvajeni otrok je otrok, ki se ni sre¢al zome-
jitvami. Po besedah Kroneggerja stalna pra-
vila v druzini otroku omogocajo, da se razvija
v skladu z njimi. Kadar pa dobi obc¢utek, da
lahko pravila spremeni, bo poskusal narediti
vse, da mu to uspe. Npr. veckrat s frazo »samo
$e malo« doseze, da silahko do konca ogleda
oddajo na televiziji, ceprav je ze dogovorjeni
¢as za spanje, ali pa z »lepo lepo prosim« v
trgovini pri blagajni dobi ¢okoladno jajce,
Ceprav sta starsa najprej rekla ne. Marinka
Becela dodaja, da je od starsevske moci in
ozavescenosti odvisno, koliko bodo otroku
popuséali. Ce bo otrok dobil vsako stvar, ki si

jo zeli, se bo zgodil u¢inek loterijskih dobitni-
kov - kakor pridobljeno, tako izgubljeno - kar
pomeni, da dobljenega ne bo znal ceniti.

Niso pa samo bogate druzine, ki z razva-
janjem otroku delajo nepopravljivo skodo.
Tudi revne druzine gredo velikokrat preko
meja svojih zmoznosti pri nakupih in na
koncu meseca nimajo vec za kruh. To je pri-
mer slabe odlocitve, ki jo bo otrok prav tako
ponotranijil.

Otroka ne smemo finan¢no nagrajevati
za lepe ocene ali za to, ker je denimo pomil
posodo. Da je v Soli marljiv, je njegova dol-
znost, nagrado za trud pa je ze dobil - lepo
oceno. Delno udejstvovanje v gospodinj-
stvu je prav tako njegova naloga, za katero
ga ni treba nagraditi. Lahko ga pa kljub
zepnini dodatno nagradimo, ¢e postori kaj
izven dogovorjenih obveznosti, recimo
opere avto.

Seveda pa morajo starsi vztrajati tudiv tre-
nutkih, ko je otrok frustriran, ker je sredstva
Ze porabil, sedaj pa si Zeli 3e nekaj drugega.
Tukaj nastopijo ucne priloznosti, ki jih
moramo podpirati, da se razvija v osebo, ki
bo odgovorno ravnala s svojim denarjem.

Nadzor nad porabljenim
denarjem

V dovolj zaupnem in komunikacijsko odpr-
tem odnosu nadzor ni potreben. To storijo
starsi le takrat, ¢e opazijo zlorabo denarja,
recimo za cigarete, alkohol ali ¢e si otrok s
tem kupuje naklonjenost prijateljev.

Otrociloc¢enih starsev

Ker Zelita lo¢ena starsa zmanjsati otrokovo

frustracijo zaradi locitve, mu avtomatsko

omogocata in dopuscata ve¢, kar pa ni prav,
saj se nata nacin zniza mo¢ njune avtoritete.
Ceprav med njima prihaja do razli¢nih pogle-
dov, in s tem ni ni¢ narobe, se morata strinjati

o osnovnih stvareh. Med takimi zahtevami

in mejami se otrok nauci krmariti. Stars, ki o

drugem starsu pred otrokom govori slabo,
zmanjsuje moznost drugega starsa za vzgojo

otroka. Zato vzgoja otroka nikoli ne bi smela

postati bojno polje starsev, temvec skrbnega

iskanja kar najvecjega skupnegaimenovalca.
Otroku bo vedno vec vrednot uspel posre-
dovati tisti, s katerim bo otrok vec ¢asain se

mu bo tudi kakovostno posvetil.

Se zavedate, da
v svojem odsevu v
ogledalu vidite samo deset

odstotkov cloveka?

Ob vsaki cloveski celici nosite Se devet
prisklednikov — mikroorganizmov. Ce se
ob tem podatku z gnusom stresete, ni-
kar. Britanska biologinja Alanna Collen
vas v knjigi 10-odstotno clovek popelje
na napeto in poucno popotovanje v
skrivnostni svet »nasih« mikrobov.

£

E-DD STOTNO

Ce priznamo pomen mikrobiote za
Clovesko zdravje, se moramo sprijazniti
tudi s tem, da z antibioticnim zdrav-
lienjem vcasih naredimo vec Skode kot
koristi: znano je, da bakterije postajajo
vse bolj odporne in tudi stranska Skoda,
ki jo uZivanje antibiotikov povzrodi
Clovekovi mikrobioti (najveckrat se kazejo
kot izpuscaj ali driska, nakazuje se tudi
povezava z avtizmom in debelostjo) ni
zanemarljiva.

Vemo, da zdravniki antibiotike predpisu-
jejo ¢ezmerno in da se Sirok spekter de-
lovanja vecine antibiotikov dojema kot
prednost, toda za naso mikrobioto bi bilo
idealno, ¢e bi okuzbo znali zdraviti z ozko
usmerjenim antibiotikom.

Na sreco pa odziv bolnika ni odvisen le
od genskih razlik, ampak tudi od sestave
njegove Crevesne flore.V nasprotju z geni,
ki smo jih dobili od starSev, in okuzbami,
ki smo jim izpostavljeni, lahko mikrobe
v sebi oblikujemo, negujemo in skrbimo
zanje. Odrasel ¢lovek o mikrobih v sebi
odlo¢a s hrano, ki jo je, in zdravili, ki jih
uziva. Ce boste s svojimi mikrobi lepo
ravnali, bodo tudi oni prijazni do vas.

Ve¢ na: www.mladinska.com/
10-odstotno-clovek

Ze v knjigarnah in na emka.si
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Zjutraj pocasi skobacate rjuho s sebe kljub
bolecini v glavi, na poti v sluzbo vas na pre-
hodu za pesce ozmerja jezni voznik, tik pred
delovnim vhodom pa stopite v globoko luZo.
Morda ste vstalizlevo nogo, povsem mogoce
paje, da narazdrazeno obnasanje in slabo
pocutje vpliva tudi vreme. Ste tudi vi ze kdaj
pomislili, da ob sonénem vremenu na ulicah
opazimo ve¢ nasmejanih in zadovoljnih ljudi?
S tem se strinja tudi nasa sogovornica, mag.
Tanja Cegnar z Agencije Republike Slovenije
za okolje, ki nam je objasnila, da lahko vre-
menske razmere vplivajo tudi na nas slab
spanecin na nekatera bolezenska stanja.

Avtorica: Nika Arsovski

Najvedji ucinek ima

toplotno okolje

»Tudiljudje se tako kot vsa ziva bitja odzivamo

na drazljaje iz okolice. Ve¢inoma se jim prila-
gajamo podzavestno, v primeru, da so draZljaji

premocni ali pa je telo oslabljeno, drazljaje

obcutimo kot obremenitev; e je drazljaj pre-
mocan, to povzroci tezave,« pojasnjuje sogo-
vornica. Najvedji u¢inek ima v splosnem toplo-
tno okolje. Vsi se soo¢amo s tezavami v

premrzlem ali pretoplem okolju, ¢e pa je

odmik od ugodnih razmer prevelik, lahko to

ogrozi zdravje in v skrajnih primerih celo pov-
zroci smrt. Vrocinski valovi so v zmernih geo-
grafskih Sirinah prepoznani kot resna groznja

zdravju. Prav zato je po navodilih Svetovne

meteoroloske organizacije in Svetovne zdra-

Kakrsno vreme,
taksno razpolozenie

vstvene organizacije veliko drzav ze zacelo

izvajati sistem zgodnjega opozarjanja na

veliko toplotno obremenitev, marsikje pa so

temu dodali tudi akcijski nac¢rt za ukrepanje

ob vrocinskih valovih znamenom ublaziti zdra-
vstvene posledice vrocinskih valov. Ljudje se

na spremembo vremena sprva odzovemo na

tistem delu telesa, ki je najmanj odporen oz.
se najtezje prilagaja, zato enotnega odziva ni.
Pri kroni¢nih bolnikih se tako okrepijo bole-
zenski znaki Ze prisotnih bolezni. Vremenske

razmere lahko sprozijo nastanek zdravstvenih

teZav, Ce Ze obstajajo pogoji za nastanek bole-
zni. Vreme lahko celo sprozi astmati¢ni napad.
Za astmatike je neugoden predvsem mrzelin

suh zrak, tezave pa imajo lahko tudi ob splo-
$ni vremenski obremenitvi. Ce nas mudi slab

spanec, bodo vremenske razmere tezave z nes-
pecnostjo in kakovostjo spanja se dodatno

okrepile. Ob doloc¢enih vremenskih razmerah

se okrepijo znaki ene skupine bolezni, pri dru-
gih vremenskih stanjih pa se odzovejo neka-
tere druge bolezni. »Kot primer lahko izposta-
vim tezave s krvnim tlakom. Ob ohladitvi se

lahko okrepijo teZave, ki spremljajo visok krvni

tlak, ob prehodu v toplejse okolje pa se lahko

okrepijo tezave, ki spremljajo nizek krvni tlak.
Na raznolikost odzivov lahko vpliva tudi pri-
sotnost vec bolezni socasno,« pojasni Tanja

Cegnar.

Vremenske razmere

vplivajo na vse nas

Ljudje, kiimajo zaradi takega ali druga¢nega
razloga oslabljeno sposobnost prilagajanja na
vremenske spremembe, so ob spremembah

vremena slab3e razpoloZeni.»Seveda pa to ni
zadostno opravicilo, da bi lahko slabo voljo
stresali na ljudi v okolici,« opozarja sogovor-
nica.V obremenilnih vremenskih razmerah se
najpogosteje zmanjsa sposobnost zbranosti,
ki popusti prej kot obi¢ajno, poleg tega pa se
lahko nekoliko podaljsa tudi odzivni ¢as. Pri
nekaterih ljudeh je oslabljena tudi strpnost,
okrepljena pa razdrazljivost. »Ce temu priste-
jemo $e okrepitev nekaterih bolezenskih zna-
kov, lahko zakljuc¢imo, da to vpliva nazmoznost
hitrega in pravilnega odzivanja v razmerah, ko
se je treba v trenutku odzvati na potencialno
nevarne razmere. Nekatere vremenske raz-
mere lahko pospesijo pojav utrujenosti in
odziva na alkohol ali druge psihoaktivne snovi.
Poleg tega smo lahko pri¢a nezgodam tudi v
primeru, ko obremenilnemu vplivu hitro sledi
spodbuden ucinek vremena, kar lahko pri
nekaterih povzroci, da precenijo svoje sposob-
nosti,« o vplivu vremena na stevilo prometnih
nesre¢ na slovenskih cestah razmislja Tanja
Cegnar. Ce morda mislite, da vreme na vas ne
more vplivati, se motite. Vremenske razmere
namrec vplivajo na vse ljudi, ve¢inoma pa se
spremembam nezavedno prilagajamo. »V pre-
toplem okolju se za¢nemo potiti, Zilje na povr-
sini telesa se razsiri. S tem telo samo poskrbi,
da se ne pregrejemo in oddamo odvecno tele-
sno toploto. Ko nas zebe, se Zilje na povrsini
telesa, ki je izpostavljena mrazu, skr¢i, zac-
nemo se tresti in dobimo “kurjo polt”. Obstaja
pa prag, nad katerim se telo prilagaja le z veli-
kim naporom. Ta prag je razlicen glede na tezo,
visino, spol, zdravstveno stanje, utrjenost in
telesno vzdrzljivost, starost, prisotnost more-
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bitnih bolezni, vpliv imajo tudi ¢ustva in pri-
cakovanje. Ko je prag presezen, za¢utimo obre-
menitev in lahko se pojavijo tezave« pojasni
sogovornica.

Na nasSe pocutje vpliva tudi okolje
Najugodneje na nas ucinkuje podnebje, kjer
ni dejavnikov, ki bi obremenjevali. »Ugodno
na pocutje vpliva tudi prisotnostionov z nega-
tivnim nabojem. Bolje se po¢utimo v okolju,
kjer je zrak ¢ist, kjer ni toplotne obremenitve,
kjer so temperaturne inverzije redke, dovolj
mora biti tudi son¢nega vremena. Zazelena
je nizka prisotnost ali popolna odsotnost aler-
genov v zraku. Ce Zelimo telo utrjevati, ga dozi-
rano izpostavljamo hladnemu okolju,« poja-
snjuje Tanja Cegnar in s tem opozori tudi na
problematiko onesnazenega zraka. »Se pred
nekaj desetletji je v Ljubljani obc¢asno nasta-
jal smog, ki je resno ogrozal ranljive skupine.
Prav zato so ob pojavu smoga obcutljive ljudi
opozarjali, naj ostanejo v prostorih in se izo-
gibajo stiku z zunanjim zrakom. Sedanjost je
drugacna, obc¢asno nas v toplem delu leta
lahko ogroza povisana koncentracija ozona,
predvsem v hladnem delu leta pa se ob pojavu
temperaturne inverzije lahko pojavijo povi-
sane koncentracije delcev v zraku. Povisana
koncentracija ozona drazi ociin dihala. U¢inki
povisane koncentracije delcev so odvisni od
njihove velikosti. Manjsi kot so delci, globlje
prodrejo v nasa dihala in bolj nam skodijo. Naj-
manjsi delci lahko iz plju¢ prodrejo celo v krvni
obtokin se potem kopicijo v posameznih orga-
nih, kar lahko s¢asoma privede do resnih bole-
zni.V vsakem primeru pa onesnazen zrak obre-
menjuje dihala in obtocila,« razlozZi nekdanja
vremenoslovka. Tezave, povezane z vremen-
skimi razmerami, sicer lahko omilimo z zdra-
vim nac¢inom Zivljenja: tudi z zdravim na¢inom
prehranjevanja, primernim razmerjem med
dejavnostjo in pocitkom in zadostno koli¢ino
spanca, pomaga pa tudi dobra telesna vzdr-

Acje wn matvAr jalne
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»\Vremenske razmere lahko sproZijo nastanek zdra-
vstvenih tezav, Ce Ze obstajajo poqgoji za nastanek
bolezni. Vreme lahko celo sprozi astmati¢ni napad.«

Zljivost. V primeru okrepljenih bolezenskih
znakov lahko zdravnik predpise spremembo
obicajne doze zdravil ali morebitno dodatno
zdravilo.

Onesnazevanje okolja vpliva tudi
na biometeorologijo

»Osnova za sestavo biometeoroloske napo-
vedi je poznavanje ucinkov, ki jih imajo posa-
mezni vremenski tipi na ljudi, poleg tega pa
uporabljamo vse informacije, ki jih obicajno
uporabljamo za sestavo splosne vremenske
napovedi,« pojasnjuje Tanja Cegnar. Vendar
pa mnozi¢no onesnazevanje zemlje, ki pov-
zroca podnebne spremembe, povzroca tudi
nekatere spremembe na podrocju biomete-
orologije. Podnebne spremembe namrec pri-
nasajo porast stevila in intenzitete vrocinskih
valov. Nekoliko se spreminja tudi zastopanost
posameznih vremenskih tipov, ki se med seboj
razlikujejo po vplivih na ljudi. Spreminjajo se
pogoji za razsirjenost zuzelk, ki lahko prena-
$ajo bolezni. V nasih krajih so to predvsem
klopi in komarji. Podnebje pa vpliva tudi na
njihovo stopnjo okuzenosti in kuznosti. Raz-
vije se lahko vec rodov Zuzelk, kot bi se jih v
hladnejsem okolju. »Spremenjene podnebne
razmere vplivajo na kolic¢ino in kakovost pri-
delane hrane, lahko ogrozijo kakovost in koli-
cino vode, predvsem vse toplejse okolje vpliva
na hitrost kvarjenja hrane. Vremenske razmere

Samo za bralce ABC zdravja!
clff Letna naroCnina na revijo Unikat

zajema 6 Stevilk in znasa s 30 % popustom samo 24, 65 €.

Ugodnost velja do 31. 12. 2016
Koda za popust: ABC1216

‘_-Moleui > 7,

it fablene

A4,128 strani

poleg izpustov odlocilno vplivajo na raven

onesnazenja zraka. Zaradi narascajoce spre-
menljivosti bomo v prihodnje verjetno izpo-
stavljeni tudi pogostejsim hitrim spremem-
bam vremena. Drugje po svetu se resno

ukvarjajo tudi s posledicami sedanjega in pri-
hodnjega narascanja morske gladine, zaradi

¢esar bodo nekateri zelo gosto naseljeni deli

sveta postali neprimerni za bivanje in pride-
lavo hrane,« opozarja sogovornica. Zaradi pod-
nebnih sprememb je ogrozena tudi razpolo-
Zljivost vode, Se posebej pitne.

Spremembe zra¢nega tlaka so pokazatelj

dogajanja v ozraéju, zato ljudje pogosto

povezujejo vremensko pogojene tezave s

spremembamizra¢nega tlaka, vendar pa obi-
cajnavremenska spremembazracnegatlaka

naisti nadmorski viSini ni vzrok za tezave.V
izjemnih primerih zelo nizkega zra¢nega

tlaka v globokem ciklonu lahko ob¢utljivi

zaznajo zmanjsanje delnega tlaka kisika. V
obicajnih razmerah je spremembazracnega

tlaka zaradi vremenskih razmer primerljiva

sspremembo zracnegatlaka - kot v primeru,
ce se povzpnemos tal na vrh visokega nebo-
ticnika. Tezave zaradinizjega zracnega tlaka

lahko nastanejo, ¢e se povzpnemo dovolj

visoko v gore, saj je zzracnim tlakom pove-
zan delni tlak kisika, zato visoko v gorah

lahko dobimo visinsko bolezen.

Pokli¢i na brezpla¢no stevilko 080 12 80
ali pisi na unikat@freising.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 Toplice (center),

G5M 047 716 596, www.oliviers.si,

suzana.koltajia gmail.com

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

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

Zobozdravstvo

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

Tel.: 040 557 257, 04/511 17 27, infodran.s|, www.ran.s

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

v Skofi Loki: tel: 0475131578

v Ljubdiani: 1el-01/437 95 11;
www.zobozdravstvo-oblak.si

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

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

Zobnivsadki za vse Zivljenje.
Doc. dr. Marko Bodi€, dr. med., dr. dent. med.
Specdialist maksilofacialni kirurg.

Tel: 040 579 112, www.omfkirurgija. com

Zdravstveni in diagnosticni centri

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

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

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

Celostna diagnostika in terapevtske resitve
SMRCANJA, APNE) IN MOTEN) SPANJA

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

tel. 059 255 000, 051 623 588, www.pulmolog.com

Ultralab, ultrazvoéna diagnostika

Tel. 041 347 444, infocultralab.si, www.ultralab.si
Izkuseni zdravniki — najnovejsa tehnologija!
ULTRAZVOCN! PREGLEDI « sklepov « misic « srea
{odrasliin otroci) « odilfa - dojk « trebuha in trebusnifh
organoy - testisov « #il pri motnji erekeije

ZELENE STRANI

Gastromedica d.o.o.0pravljame gastroskopijo,
kolonoskopijo, ultrazvok, pH-metrijo in impedanco,
testi za alergijo hrane iz kapilare krvi, baloni za
hujianje, kapsulno preiskavo tankega drevesja.
Kodjeva 10, Murska Sobola

Tel.: 02/52713 70, 051 330876
gastromedica.doo@siol.net,

www.gastromedica.si

Remeda, medicinski center Domiale d.o.0.
MG Bistrica, €. tafcev 10, Domdale,

Tel: 08 20 55 426, wwwremeda.sf,

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

Ginekologija in urologija

Uralodka ordinacija TAURD

Finfgarjeva wlica 4, [jubliana

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

Uroloski pregledi, diagnostika in kiruriko zdravljenje.

KALLISTE medicinski center

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

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

MAVRICA ZDRAVJA D.0.0.

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

www.mavrica-zdrawfa.si
mavrica.zdravia@gmail. com

DIAGNOSTIKA IN TERAPLIA Z BIORESONANCO
Krepitev midic medeniénega dna z Magneto Stym
aparatom. Zdravljenje inkontinence urina in blata.

fasebna gin. Ordinacija AMBER dr. med. spec. gin.
in porodnistva Sabrina Buiat

Cesta Proletarskih brigad 71, 2000 Maribor
Tel.: 02 420 77 55, 068 14 11 24, email: amber.
ordinacifal@gmail.com, www.ginekologija-busat.sif
osnovna.hitml

Vodenje noseénosti, morfologija ploda, 30/4D
ultrazvok, Nifty test, ultrazvok plodovega srca, kon-
trola rasti in kondikeije ploda, dopplerske praiskave
v nosefnosti, ultrazvoéna meritev materniénega
vratu, laserska terapija urinske inkontinence in ohla-
pne noinice, ginekologlja, kelposkoplja, menopavza,
kontracepcija.

Zdravstveni zavod Strumbelj

Ginekologlja, porodnistve, zdravijenje uhajanja
wrina, medicinska hipnoza.

Ljubljana- Wic: tel: 040 203 997
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Dermatologija

DERMATOLOSKO MEDICINSKI in LASERSKI CEN-
TER DIMNIK+2GAVEC Diagnesticiranje, zdravljenje
koinih 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
Leskodkowa c. 3d, Ljubljong

AKD D.0.0., Dermatolodka ambulanta prim. Borls
Kralj, dr.med.

Ukmarjeva 4, Liubljong

Tel.: 01 2817 11 29, , boris. kralj@akd.si, www.akd, si
Dermatoveneroloika ambulanta

Bioresonanca

BIORESONAMCA IZVIR d.0.0.

Cuetbarfeva wlica 3, Nove meste

tel.: 07/33 25 840, 031/247 044,
www.izviredravja.com, izvicmunih@siol.net
Udinkovita pomot pri alergijah, dihalnih tefavah,
boleginah, hormonskih motnjah.

MAVRICA ZDRAVJA D.0.0,

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

www.maviica-zdravja.si

mavrica.zdravja@ gmail.com

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

Lekarne

Lekarna Dren, Neika Petek, mag. farm., spec.,
Gadnikova por 3, 2390 Ravine na Koroskem
www.lekarna-dren.si, lekama.dren@siol.net
Tel.: 02/82 27191

Lekarna Na Vidmu
Cesta 4. Julija 40a, 8270 Kriko
Tel.: 07 4903 111

Homeopatska zdravila
Lekarna Ormoi

Ptujska c. 25, tel. 02 740071 33
Opekarnitka cesta 2b, 02 740 0108
www.lekarnaormoz.com

Medicinski pripomocki

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

Conkoreva 2, CE-tel.: 03/490 07 02 in

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

www.fasuie.net
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VIKTORIA Liubljana, Trubarfeva cesta 77

Pogodbeni dobavitelj ZIZ5 za izdajo LASUL), PRSNIH
PROTEZ in NEDRCKOV na naradilnico

Tel.: 07 43 43750, 047 580 812, www.viktoria.si

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

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

www. proloco-medico.si

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

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

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

Gradnikove brigade 53, Nova Gorica

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

Sanolabor, specdalizirane prodajalne z medidnskimi
pripomodkd, 2dravili brez recepta in raznovrstnimi
Izdelki za zdrave Zivijenje. Upokojencem nudimo
vsak mesec 5 % gotovinski popust od 1. do 5. Proda-
Jalne: Ljubljana Koseze, Ulica bratov Ugakar 54, 07/5 108445,
Ljubljana Cigaletova, Cigaletova 9, 0743979 80, Ljubljana
Dravije, Celovika 280, 01/5 108519, Ljubljana Citypark, Smar-
tinska 152, (/5217258 Ljubljana Interspar ViE, Jamova 105,
(1,423 7300, DomZale, Slamnikarska 1, 071/7244423, Ribnica,
Majnikova 1, 0148369756, Maribor TC City, Vita Kraigerja 5,
(02/2310276, Maribar Ewapark, Podbretka ¢ 18, 0273207454
Sloven] Gradee, Ronkova da, 02/853 86 06, Murska Sobota,
Wlica Staneta Rozmana 7, (28367030, Cedje, Opekamiska 9,
(03/4911701, Celje — Prosana, Kochekova ul. 4, 03/544 3395,
Trbovlje, Trg revolucije 26, 03/563029, Velenje, Tomdideva 13-
15, 03/8977320, Jesenice, Spodnji plavE 5, 04/5836460, Nova
Gorica, Industrijska cesta 6, (5,33 3449, Koper, Pristanika 8,
(05/626 2670, Postojna, Predna 2, 057203610, Brefice, Cemel-
deva 8, 07/45993.200, Sevnica, Trg svobode 14, 078162840,
Puuj, Potréeva 23-25, 04/7717562, Skafia Loka, Stara cesta
17, 04/5138383, Medwode, Cesta komandanta Staneta 43,
(1/235 54 60, Kntevie, Ljubljanska c. 19, 0172027793, Kranj,
Bleiweisowa 30, 04/2521134, Kamnik- Qlandia, Domiakka 3,
Kamnik, (11/8317563, Nowo Mesto-Olandia, Otodka 5, Hove
mesto, 07/4850754. lzposoja in prodaja zdrawstvenih
pripomodkov za nego na domu, Leskovikova 4, Ljubljana,
tel. (175854340

Specializirane in ekoloske trgovine

IAKLADI NARAVE - trgovina z zdrave prehrano,
naravno kozmetiko,

Trinica Kosere, Vodnikowa 187, Ljubljong

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

Zeli$éna drogerija Pur Zalec,
Mestnitrg4, 3310 Zalec
zdravje@amr.si, Tel.: 03/57 15 691

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

Tel.: 017862570

Optika Keber Damjan Keber s.p.

Trdinove 1, 8250 Bredice

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

OPTIKA KUHAR d.0.0.

Vonikove ulica 2, 2250 Piuj
www.optika-kuhar.sl, info@optika-kuhar.si
Tel: 02 787 86 36

Optika Glescic, Boris Glescic s.p.
Gregordideva 4, Celfe

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

Optika Jazbec, DL Contact d.o.0.

Cesta mmage 3, Zogorfe ob Sow

Tel: 03 56 66 705

www.optika-jazbec.com, optika.jarbecasiol.met

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

Dptika Suc
Partizanska cesta 32, Moribor
Tel: 022501227

www.optika-suc.si, infozoptika-sucsi

Optika Jures d.o.o.

Ljutomer, tel.: 070772 420

Murska Sobota, tel.: 070 772 422

Prijazni do Vadih ofi! www.optikajures.si

Terian d.o.o. OPTIKA, TRGOVINA IN STORITVE-
Mariborska 54, pp. 1013, 3102 Celfe
Tel.: 03 491 3800, 05130 88 00

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

Optika Simona, Simona Kodrin s.p.

Rimska cesta 35, 3311 Sempeter

Tel.: 03 70006 20, 051 326 677
optika.simona@siol.net, www.optika-simona.si
Okulistiéni pregledi vida za ofala in kontaktne lede.

Lepota in zdravje

Distriktdivine

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

0371610387, Celje

http://distriktdivine. wix.com/medihex
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Lajianje prebave
|zvledek articoke, kurkume in naravni prebavni encimi v
novem prefiranskem dopolnilu Articoka
[ngest Plus z edruenimi maémi poma- Mkl AD
gajo urediti prebave in tako omiliti
prebavne motnje (npr. napihnjenost,
slabost, napenjanje). Artitoka disti

in obnavlja jetra, kurkuma izbolfia
prebava, encimi pa pomagajo praviing
razgraditi zauito hrano. lzdelek je

primeren tudi 2a vegetarijance.
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A Priica je najpomembnejsi alergen v
hisnem prahu.

B Priica sama po sebi ni alergena, aler-
gen prsice so izlocki.

Clz alergije se lahko razvije astma; tve-
ganje zmanjsamo z ustrezno higieno.

Slepa prsica je samo ena od 50 tisoc vrst
prsic iz druzine pajkovcev, menda pa naj-
mocnejsa zival na svetu, saj lahko vzdrzi
kar 1200-kratnik svoje telesne teze. Razi-
skovalca univerze v nemskem Tiibin-
genu Michael Heethof in Lars Koerner sta
njeno moc preizkusala v laboratoriju in ugo-
tovila, da se neverjetno trdovratno drzi pod-
lage, v katero se zarine s svojimi kremplji
in jo je izredno tezko odstraniti. Kljub svoji
moci pa prsica sama po sebi ni alergena.
Alergen prsice so izlocki in beljakovine
odmrlih prsic, ki jih je najvec v posteljah,
blazinah, vzmetnicah, odejah, oblazinje-
nem pohistvu, tekstilnih talnih oblogah,
preprogah, zavesah, oblekah in igracah iz
blaga. Kljub temeljitemu ciS¢enju se aler-
genu v celoti ne da izogniti. V¢asih je
potrebno poseci po protialergijskih zdra-
vilih ali cepljenju z alergenom prsice.

Avtorica: Vesna Vilénik

N

Prsice~ majhna ziva

adloga

Sistematika prsice je izredno zahtevna zaradi
mnogo razli¢nih vrst prsic, naceloma pa
priice delimo v dve podskupini: obi¢ajne
prsice, ki se prehranjujejo zodmrlim organ-
skim materialom ali glivami (sem spada tudi
hisna prsica), ter zajedavske prsice, med kate-
rimi je mnogo plenilskih, npr. klop. Zal si je
na milijone mikroskopskih prsic z osmimi
nogami uredilo dom tudi v vasi postelji, pre-
progi, zavesah in pohistvu. Kar samo po sebi
ni problemati¢no, ¢e ne sodite med tiste, ki
so alergicni na njihove izlocke.

Kaj je sploh alergija?

Alergija je nenormalna, prevec burna reak-
cijaimunskega sistema na stik zalergenom,
na katerega se je telo alergi¢ne osebe prej
senzibiliziralo in ki pri zdravi osebi ne pov-
zro¢i nobene motnje. Senzibilizacija pomeni,
da je telo neko snov spoznalo kot tujo, proti
njej razvilo posebej obcutljive obrambne
limfocite, zato se bo ob vsakem nadaljnjem

sre¢anju s to snovjo odzvalo z alergijsko
reakcijo. Alergeni so praviloma beljakovine
ali nanje vezane druge snovi. Alergeni se
lahko nahajajo v vdihanem zraku, hrani,
zdravilih, pikih kozekrilcev in drugih snoveh
(¢istila, kozmeticniizdelki, kovine, itd.), ki pri-
dejo v stik s kozo. Priice so najpogostejsi
izvor alergenov. Obstaja vsaj deset vrst prsic,
ki so lahko vzrok alergije. Poleg hisne prsice
je pri nas znana tudi zitna prsica, njej soro-
dni pa so 3curki kot izvor alergenov v slab-
sih higienskih razmerah.

Kdaj lahko posumimo

na alergijo na prsice?

Laike pogosto slisimo, ko recejo, da se aler-
gi¢ni na »hisni prah«. Prof. dr. Mitja Kosnik,
dr. med., z Univerzitetne klinike za plju¢ne
bolezniin alergijo Golnik poudarja, da so aler-
geni izlo¢ki price v hiSnem prahu, zato so
znacilni simptomi povezani na vdihovanje
hisnega prahu. »Na primer med pospravlja-
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njem se zacne kihati, nos se zamasi, lahko

tudi piska v pljucih, ker pa je obicajno izpo-
stavljenost hiSnemu prahu stalna in v rela-
tivno majhnih koli¢inah, se rado razvije aler-
gijsko vnetje v nosu ali tudi v pljucih, kar se

kaZe z manj dramati¢no, a nadlezno simpto-
matiko pogosto zamasenega nosu, smrkanja,
lahko tudi suhega kaslja ali astm," razlozi

sogovornik. »Obicajno alergijo potrdimo s

koznim testom. Na podlaket kanemo kapljico

raztopine alergena prsice in skoznjo rahlo

vbodemo v kozo. Pri alergiji se v petnajstih

minutah naredi lokalen srbec izpuscaj, ki traja

kak3no uro.«

Higiena kot preventiva

pred prsico

Bolniki vdihavajo alergen prsice predvsem
med spanjem v postelji in ob ¢iscenju. Ker
so alergeni prsice sorazmerno veliki, se obi-
¢ajno pojavljajo v zraku med sesanjem in
pospravljanjem postelje; v zraku pa ostanejo
vsaj $e 20 minut po kon¢anem ¢iscenju. Zato
je smotrno sesati ob odprtem oknu, z
vodnim sesalnikom, sesalnikom brez vre¢k
oz. pri sesalniku na vrecke uporabljati vrecke
s protialergijsko zas¢ito ter jih redno menja-
vati. Za brisanje prahu se alergi¢nim na
prsico priporoca uporaba krp iz mikrofiber,
ki preprecujejo, da bi se raznasal prah po
prostoru. Ker prsice obozujejo temne, vla-
Zne in tople prostore, je priporocena tem-
peratura zraka v prostoru pod 21 °Cin manj
kot 50-odstotna vlaga. Za boljsi zrak v zapr-
tih prostorih se svetuje uporaba cistilnikov
zraka, ki imajo certifikat in ki iz zraka odstra-
nijo prah, prsice in druge alergene. Za pre-
proge, talne obloge, oblazinjeno pohistvo,
avtomobilske sedeze se obnese uporaba
akaricidnih sredstev. Akaricid naj deluje vsaj
12 ur, postopek pa je smiselno ponavljati na
tri mesece.

Kako skrbeti za vzmetnice

in posteljnino?

Zelo pomembno je, da poskrbimo za zdravo
okolje v spalnici. Higieno v vzmetnici vzdr-
Zujemo tako, da jo vsaj enkrat letno (¢ez noc)
izpostavimo temperaturam pod 0 °C. Prav
tako se priporoca tudi zamrzovanje (vsaj za
24 ur) vzglavnikov in odej. Ob¢asno lahko
zamrznete tudi najljubso plisasto igracko
otroka, ki ima alergijo na »hisni prah«. Tudi
globinski sesalnik u¢inkovito odstrani
odmrle dele koze in druge necistoce. Nekaj
let staro vzmetnico je smiselno menjati.
Namesto klasi¢nih vzmetnic so na trziScu
tudi vodne postelje, kjer se prsica hisSnega
prahu zagotovo ne zadrzuje. Blazina in odeja
naj bosta iz pralnih vlaken, ki naj bi jih prali
vsaj enkrat mesecno, posteljnino pa teden-
sko na 60 °C ali ve¢. Se bolje je, ¢e upora-
bljamo samo belo posteljnino, ki jo lahko
tudi prekuhamo.

Blazine in odeje iz materialov organskega
izvora (perje, volna) je bolje zamenjati s sin-
teti¢nimi, ki jih lahko peremo. Ce uporabljate
nadvlozek, naj bo tudi ta pralen. Vzmetnice,

»/elo pomembno je, da poskrbimo za zdravo okolje
v spalnici. Higieno v vzmetnici vzdrzujemo tako, da
jo vsaj enkrat letno (Cez noc) izpostavimo tempera-

turam pod 0 “C«

blazine in odeje, ki jih ne uporabljamo, naj
bodo nepredusno zaprte v poliuretanske
prevleke.

Kako zdravimo alergijo

na prsice?

»Alergenu se ne da povsem izogniti. Ce so
simptomi moteci, potem se da lokalna pro-
tialergijska zdravila, ki blazijo alergijsko vne-
tje, zato so simptomi manj izrazeni ali pa jih
ni. Ce zdravila niso dovolj, na alergijsko vne-
tje dokaj dobro vpliva tudi cepljenje z aler-
genom prsice, ¢emur pravimo imunotera-
pija,« razlozi prof. dr. Mitja Kosnik. Zal
alergija na prsice vpliva na pocutje, telesno
dejavnost in zZivljenjski slog posameznika,
ki jo ima. »Ce se ti nos masi, slabo spi3, si
utrujen, si manj funkcionalen. Ce pa nastane
astma, potem se simptomi Se intenzivirajo
ob telesni dejavnosti. Alergija je sistemska
bolezen, torej alergijska protitelesa so pov-
sod. Tezave se pojavijo tam, kjer alergen, npr.
alergen prsice, pride do alergijskih protite-
les. Ce je to v bronhijih, se lahko razvije
astma. Pravzaprav tega ne moremo ucinko-
vito prepreciti. Morda lahko tveganje za
razvoj astme zmanjsamo s higieno; da je v
postelji, spalnici, dnevni sobi ¢&im manj
hisnega prahu, posteljo je treba zraciti, vsak
teden zamenjati posteljnino. Do neke mere
pa koristi imunoterapija, ¢e jo uvedemo, ko
se zacne razvijati blaga astma,« e pove prof.
dr. Mitja Kosnik.

Astma - posledica

alergije na prsico

Astma je bolezen, pri kateri dihalne poti v
pljucih postanejo preobcutljive na enega ali
vec draZljivcev. Ob izpostavljenosti takim dra-
Zljivcem, npr. alergenom v hisnem prahu, se
dihalne poti skrcijo, sluznica bronhialnih cevi
otece in izlo¢anje sluzi se poveca. Posledica
je, da zrak tezje prehaja v pljuca in iz njih.
Predsednik Drustva plju¢nih in alergijskih
bolezni Slovenije Mirko Triller pove, da je v
drustvu 728 astmati¢nih bolnikov, ki pa jih
ne morejo razdeliti na posamezne vzroke
astme. Zato tudi ne vedo, koliko jih je dobilo
astmo zaradi predhodne alergije na alergene
v hiSnem prahu. Si pa v drustvu prizadevajo

na razli¢ne nacine pomagati bolnikom in nji-
hovim svojcem. »V letu 2015 smo izved|i 38

zacetnih in nadaljevalnih 3ol, katerih se je

udelezilo 324 slusateljev. Nasi predavatelji so

zdravniki specialisti pulmologi, o pravilni upo-
rabi zdravil predava diplomirana medicinska

sestra, nekaj besed o nujni telovadbi tudi fizi-
oterapevtka. Veseli smo bili, da so se za pre-
davanja zaceli zanimati tudi vrtci in Sole, rav-
natelji pa so vztrajali, da morajo tovrstna

predavanja poslusati tudi zaposleni. lzdajamo

tudi glasilo s strokovnimiin poljudnimi ¢lanki,
na voljo pa imamo veliko Stevilo zlozenk s

tematiko za astmati¢ne bolnike in bolnike z

alergijskimi obolenji,« je $e povedal predse-
dnik drustva Mirko Triller.

Presenecena sem odkrila, da
sem alergicna na prsico

»Kot otrok sem bila alergi¢na na cvetni
prah, seno in macjo dlako. Kasneje so
alergije izzvenele in nanje sem cisto
pozabila. Lani pa smo se odpravili v
hribe, kjer smo dve noci prespali na
pogradih, pokriti z nekoliko starejsimi
odejami. Tretji dan sem zacela mo¢no
kasljati, v prsih sem ¢utila bolecino, spre-
mljal jo je neprijeten dusec obcutek.
Mislila sem, da sem se morda prehladila
ali celo dobila plju¢nico, saj je bilo ves
¢as precej mrzlo in megleno. Odpravila
sem se k pulmologu, ki je takoj posumil
na alergijo. Dobila sem napotnico in
naredila teste. Alergi¢na sem na dve vrsti
priice. Sele za nazaj sem ugotavljala, da
so bile vzmetnice in odeje, s katerimi smo
bili pokriti, res dotrajane in niti ne preti-
rano ciste. Preprog in zaves nismo nikoli
imeli, se pa dosledno drzim navodil
glede zracenja in ¢is¢enja vzmetnice,
posteljnine, itd. Veliko bolj pozorna sem
tudi na higieno apartmajev oz. hotelskih
sob.«

ABCzdravja

Narocite se
na tiskano revijo
ABC zdravja

ABCzdravja=—

NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Zavef informacij poklicite
04/51 55 880

www.abczdravja.si




Bozicno-
novoletni
Unikat ze v
prodaji!

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

www.unikat,si

44 ABCzdravja

December 2016

SIIMAMO
HEMOROIDE

Hemoroidi so normalna anatomska
struktura v kanalu zadnjika nad in pod
zobato crto. Gre za posebne vrste krvnih
Zil, sestavljenih tako iz ven kot manjsih
arterij. Locimo notranje in zunanje he-
moroide. Povzrocajo lahko tudi neprijetne
simptome. Ker se teZave pojavljajo najpo-
gosteje kot obcasne epizode, jih poimenu-
jemo akutni hemoroidalni sindrom.

V primeru zunanje hemoroidalne bole-
zni se ob robu zadnjika nenadoma pojavi
ena ali vec zatrdlin (tromboza zunanjih
hemoroidov), ki zelo bolijo. Bolecina je
stalna in ni povezana z odvajanjem blata.
V primeru notranje hemoroidalne bole-
zni akutni napad navadno ne povz-roca
bolecine. Obcutiti je mogoce neugodje,

2
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LAHK™TNU,

brez hemoroidov! \

DETRALEX je zdravilo,

srbenje, obcutek nepopolne izprazni-
tve in drugo.

Notranjo hemoroidalno bolezen najpo-
gosteje spremlja krvavitev iz zadnjika.
Stopnja krvavitve je zelo razlicna. Lahko
je opazna le sled krvi na toaletnem papir-
ju ali pa je okrvavljena celotna stranis¢na
skoljka, vendar taksna krvavitev bolnika
praviloma ne ogroZa. Simptomi se nava-
dno poslabsajo ob odvajanju.

Vsi simptomi, ki se pojavijo v zadnjiku, niso
samo hemoroidalni simptomi. Krvavitev
lahko kaZe tudi na resno bolezen. Diagno-
zo lahko potrdi le vas zdravnik, ki vam bo
svetoval ustrezno zdravljenje. Ne oklevajte
in se posvetujte z zdravnikom!
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premaguje vase tezave s hemoroidi.

Pred uporabo natanéno preberite navodilo!

www.bolezni-ven.si

0 tveganju in nezelenih ucinkih se posvetujte z
zdravnikom ali s farmacevtom.

Ve¢ o bolezni si lahko preberete na
www.bolezni-ven.si.

DETRALEX je edino zdravilo, ki vsebuje
flavonoide, ki spadajo v skupino zdra-
vil za stabiliziranje kapilar. Flavonoi-
di povecujejo tonus ven in odpornost
kapilar ter zmanjsujejo nastajanje
edemov, poleg tega imajo protivnetne
ucinke. Zato zdravilo DETRALEX ucin-
kovito skrajsa trajanje in jakost boleci-
ne ter cas krvavenja iz hemoroidov.
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Oglasno sporocilo



Zakaj izbrati ekolosko kozmetiko?

Kozmetika Odylique je veckrat nagra-
jena inovativna blagova znamka ekoloske
kozmetike iz Suffolka v Veliki Britaniji,
ustvarjena za obcutljivo kozo. Ena zadnjih
prejetih nagrad je prestizna nagrada Best
Organic Range 2016, ki jo podeljuje revija
Natural health magazine.

Margaret Weed je v sredini osemdesetih
zalela izdelovati naravno kozmetiko zase
in za svojo druzino z ob¢utljivo kozo.
Leta 2003 sta s héerko Abi ustanovili bla-
govno znamko in podjetje Essential Care,
danes poimenovano Odylique. Cisto

Vec kot 30 let predanega ustvarjanja nege
za najbolj obéutljivo koZo.

Odylique, moc narave
z Ljubeznijo za vas

vsi izdelki v liniji so certificirani kot
ekoloski po strogih kriterijih certifikata
Soil association, ki zagotavlja vsebnost
ekoloskih sestavin vsaj 95%, kjer to

ni mozno (najveckrat zaradi vsebnosti
vode), pa vsaj 70%. Mora biti biorazgra-
dljiv in brez kemikalij, umetnih disav in
barvil, hidrogeniranih olj, petrokemi¢nih
snovi, glikolov, DEA, MEA, TEA,
sulfatov, GMO in ne sme biti testiran na

zivalih.

Margaret in Abi verjameta, da izbira
ekoloske kozmetike nikakor ne po-

ODYLIQUE

BY ESSENTIAL CARE

meni kompromisa s kvaliteto. Raziskave
namre¢ kazejo, da imajo ekoloska zelis¢a
in rastline vi$je vsebnosti antioksidan-
tov in vitaminov kot konvencionalno
gojene. Zato je ckoloska kozmetika

tudi bolj uc¢inkovita hkrati pa njene
sestavine niso kontaminirane s herbicidi
in pesticidi. Kozmetika Odylique tako
ne vsebuje petrokemikalij, parabenov,
sulfatov, umetnih disav in barvil kot
tudi ne potencialnih naravnih alergenov
ali drazilcev koze. Kljub izvozu v 20
drzav ohranjajo ro¢no izdelavo in's tem
najvisjo mozno kvaliteto ter svezino.

Brez palmovega olja, umetnih sestavin, parabenov,
petrokemicnih snovi, obicajnih alergenov (olj oreskov,
psenice, soje, mle¢nih sestavin). Veganska.

Za zimske dni Se posebno priporocamo:

WwWw.prema.si
- “ www.prema.si Supersadni
Ay abaddoo ‘ m@wr 37 € koncentrat,
24-urno | o : 30 ml
obnovitveno | . | Mesanica 100 %
kremo za '@ | | ckoloskih olj avokada,
| I jojobe in Sipka z izvlecki
! granatnega jabolka,

Za razkosno
bogato dnevno
ali no¢no nego z
antioksidativno

rakitovca in roZmarina
za intenzivno celi¢no

obraz, 50 ml ‘ :
[
\ Ultrabogati balzam, 175 ml
‘ i,l é};& Za intenzivno vlazenje suhe ali
,‘l s | obcutljive koZe obraza, telesa in lasisca.

modjo za glajenje gub. | A

regeneracijo, takojsen
sijaj in navlaZitev koze.
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FAIRTRADE 7 Cruelty-Free

Zastopa: Prema, d. o. 0. * Ul majorja Lavriéa 12, 1000 Ljubljana ¢ www.prema.si %}’%‘?

ABCzdravja

Narocite se
na tiskano revijo

ABC zdravja
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NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Zavef informacij poklicite

04/51 55 880

www.abczdravja.si




Igli karbonski vloZki za stopala
—trojno terapevtsko delovanje

Igli karbonske vloZke lahko
natancno individualno
prilagodimo za boljSo
stabilizacijo, korekcijo
alirazbremenitev
stopala.

medi footsupport

o korekcija ploskega in
valgusnega

(navznoter zvrnjeno,
»racja hoja«) stopala

® zaotroke in odrasle

@ zmerno plosko ali
valgusno stopalo

@ primerno za Sportno
ali prostoCasno
obutev in aktivnosti

100 barvnih fotogd

Bozicno-
novoletni
Unikat ze v
prodaji!
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blaZenje
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opora
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blaZzenje  opora
00000 00000

Vec kot 60 let vam zagotavljamo
najvisjo kvaliteto izdelkov, sodobne
materiale in inovativne resitve.
Najsirsa ponudba kompresijskih
nogavic in oblacil na enem mestu.
Zagotovljena prava medicinska
kompresijska stopnja.

® cena dokolenk Ze od
25,90 €

@ cena samostojeCih nogavic na pas
zaeno nogo Ze od
32,38 €

@ cena samostojecih nogavic ze od
42,10 €

@ cena hlacnih nogavic ze od

Zavet informadij in narcdila 57,35 €
poklicite 04/51 55 880 ali pidite

na unikat@freising.si R
=sul

medi - poCutite se bolje

artritis

@ najbolj udoben medijev
vlozek za enakomerno
razbremenitev bolecih

stopal

blaZenje
Xy

lajSanje bolecine

KUPON -15% na ortopedske
vliozke igli in footsupport

Kupon lahko uveljavite v salonu Mitral, v Ljubljani na Celovski cesti 87
(telefon: 059 042 516),do 31.12.2016. Popusti se ne seStevajo.

stopalnim vliozkom

Primer korekcije ploskega

(valgusnega) stopala zigli } {

@ stopalo postavimov \;‘, =4
pravilni poloZaj =

@ korekcijsko podpremo
vzdolZni stopalni lok

@ prerazporedimo
obremenitev

@ spodbudimo aktivnost
misSic stopala

Ortopedski vloZki za stopala medi footsupport so oblikovani glede na vaSo obutev in teZave, ki ji s stopali imate.
Razlikujejo se glede na stopnjo podpore notranjemu stopalnemu loku, oblazinjenju in zmanjSanju bolecine vasSih stopal.

@ diabeticno stopalo,

medi footsupport

@ trn v peti, vnetje plantarne fascije

@ razbremenijo vezivno tkivo,
ki poteka od pete do prstov
(plantarna fascija) in'stem
zmanjsajo bolecCine v tem predelu

blaZje oblike ploskega,
valgusnega ali pri prstih
razsirjenega stopala
zaradi tanke in ozke oblike
primerni za poslovne,
elegantne ali modne Cevlje
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lajSanje bolecine
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Nem3ko podjetje medi je
eden najvedjih svetovnih
proizvajalcev ortopedskih
opornic. Kakovost izdelave,
sodobni materiali,
inovativne resitve, razlicne
opornice glede na vrsto
bolezni ali poSkodbe terdo
potrosnika prijazna cena
so prednosti vrhunskih
proizvodov podjetja medi.

Na voljovsalonu Mitral,  Smo pogodbeni Na voljo tudi v poslovalnicah
Celovska cesta 87, partner Sanolabor, lekarni URI Soca
1000 Ljubljana, F in drugih specializiranih
telefon: 059 042 516 3‘§3) trgovinah



