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Naslovnica: Shutterstock

Beseda urednice

Kolofon

Uvodnik bo kratek in bo le uvod v vase poletje. Preberite tokratno stevilko ABC zdravija, ki
vas bo oskrbela s potrebnimi informacijami ter nasveti za zdrav dopust. Nato se prepustite
pocitniskemu vzdusju. Kjerkoli Ze boste preziveli poletje, blizu ali dale¢. Naredite si ga prije-
tnega, dozivetega, storite kaksno stvar prvic ali zadnjic. Preoblikujte si pocitnice po svojem

okusu in se vidimo jeseni.

Vsebina revije

Letnik 8, Stevilka 7, julij/avgust 2013
Stevilo izvodov: 91.000

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

Direktor: Franci Bogataj, bogataj@freising.si

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

Lektoriranje: Danijela Cigale
Lektoriranje oglasnih sporocil je v
domeni oglasevalcev.

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

Digitalni prelom: Mateja Struc

Fotografije (Ce ni drugace oznaceno):
Shutterstock

Telefon urednistva: 04/51 55 880
Faks urednistva: 04/51 55 888
E-naslov: info@freising.si

Spletni naslov: www.abczdravja.si

Vzgojnoizobrazevalna revija ABC zdravja izha-
ja mesecno. Na leto izide enajst Stevilk. Revijo
lahko dobite v ¢akalnicah zdravstvenih ustanov.
Letna narocnina na revijo ABC zdravja znasa
16,90 EUR. Za narocila poklicite: 080 12 80. Lah-
ko pa izpolnite narocilnico tudi na spletni strani
www.abczdravja.si

Opozorilo, ki velja za ¢lanke o zdravilih, ki se
izdajajo le na zdravniski recept:

»Ministrstvo za zdravje opozarja, da besedi-
lo obravnava zdravilo, ki se sme izdajati le na
zdravniski recept. O primernosti zdravila za
uporabo pri posameznem bolniku lahko preso-
ja le pooblasceni zdravnik. Dodatne informacije
dobite pri svojem zdravniku ali farmacevtu.«

Urednistvo ne odgovarja za vsebine, ki so nave-

4 Bolje prepreciti
kot zdraviti
7 Zrelaleta - lepa leta?
10 Sladkorna bolezen
ni ovira!
14 Ne le pigmentna znamenja
16 Ustrezna zas¢ita je obvezna

20 Kokos

21 Priro¢nik za zdravje s
koristnimi informacijami:
Prebavila

21 Ko nagaja prebava

24 Sindrom razdrazljivega

26 Alergija ali preob¢utljivost
28 Bolezni prebavil
30 Pijac¢a - od dojencka

do mladostnika

33 Mejna osebnostna motnja

ali borderline
34 Izognite se poskodbam
36 Prva pomoc¢ na dopustu

38 Skrb za odi poleti

40 Pripravljeni na potovanje
42 Zelene strani

44 Poletni nasveti

za ustno zdravje

dene v oglasnih sporocilih. V reviji so podana ¢revesa
mnenja avtorjev, urednistvo za pravilnost njiho-
vih mnenj ne odgovarja.
ABCZC ABCzdr e
Tiskano revijo °q
(]

ABCzdravja

lahko prejemate celo leto

za samo 16,90 €!

Poklicite: 080 12 80
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Lenoba ali strah ne smeta biti izgovor

Avtor:
Andreja Hergula

Bolje prepreciti
kot zdraviti

V Sloveniji se zdravo prehranjuje le 23 %
ljudi, zatrjuje IVZ. Obroki, ki jih pojemo, so
energijsko previsokih vrednosti, poleg tega
pojemo prevec soli in premalo sadja in zele-
njave. Zunaj doma se prehranjuje kar 43 %
Slovencev. Med odraslimi, starimi od 18 do
65 let, je bilo 35 % prekomerno prehranje-
nihin 15 % debelih ljudi (podatek je iz leta
2009). Sportno nedejavnih je 38 % Sloven-
cev. Cetrtina Slovencev kadi.

Zakaj vsi ti odstotki? Nas namen je, da
se malce zamislimo nad svojim Zivljenjskim
slogom. Obenem pa lahko pomislimo tudi
na to, zakaj se morda nismo udelezili vabil

na preventivne preglede. Kaj nas zadrzuje
- strah, lenoba, neznanje? Razmislimo in se
naslednji¢ odzovimo - gre za nase zdravje.

Moski: kriti¢no je srce in ozilje

Moski med 20. in 64. letom najpogosteje
obolevate za boleznimi srca in ozZilja in za
rakom. A to ste verjetno ze vedeli. Institut
za varovanje zdravja (IVZ) nam je postre-
gel s podatkom, da 40 % med vsemi obo-
lenji bolezni srca in ozilja predstavljajo
vodilni vzrok umrljivosti pri celotni popu-

laciji. Pri moskih predstavljajo 33 % in pri
zenskah 46 %. Najpogostejsi rak, za kate-
rim zbolevajo moski, je plju¢nirak. Cigarete
gor ali dol, slisimo. A vendarle lahko 90 %
plju¢nega raka pri moskih pripisemo kaje-
nju. Pri mlajsih moskih se pojavlja sicer red-
kejsi rak mod (pomembno je samopregle-
dovanje), pri starejsih moskih pa rak
prostate.

Post ne skodi

Glavni vzroki za kroni¢na nenalezljiva obo-
lenja, ki doletijo moske, so poleg kajenja
$e nezdrave prehranske navade in preve-
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like koli¢ine alkohola. Upamo, da se vas je
¢im vec pridruzilo februarsko-marcevski
postni akciji 40 dni brez alkohola, ki je bila
za marsikoga odli¢na spodbuda za razmi-
slek o skodljivosti, ki jo prevec popite tovr-
stne tekocine lahko povzroci. Poleg alko-
holnega posta (ki ga brez slabe vesti lahko
izvajate tudi v prihodnje) se lahko izognete
tipi¢no moskim obolenjem tudi z zdravim
zivljenjskim slogom. Ne bomo se spuscali
v podrobnosti, saj lahko nasvete zasledite
v vsaki najpreprostejsi reviji, televiziji, pla-
katih, ...

Debelo ¢revo, danka, srce in ozilje
- da (prostata - e ne)
Za zdravje lahko poskrbi tudi nase javno zdra-
vstvo. Tudi moski imajo na voljo preventivne
preglede. Dobro znan je program SVIT, drzavni
presejalni program, kjer se moski vkljucijo v
pregledovanje debelega crevesja in danke.
Lahko se vkljucijo tudi v program preventive
za sr¢no-zilne bolezni. Tako moski kot Zenske
imajo na voljo tudi preventivne preglede,
povezane z delovnimi obremenitvami, ki jih
placujejo delodajalci. Strokovnjaki razmisljajo
tudi o presajanju za raka prostate, a za zdaj e
nimajo enotnega mnenja, so povedalina IVZ.

Zenske k zdravniku pogosteje

Zdaj smo pri3le na vrsto tudi Zenske. Zenske
v Sloveniji najpogosteje obolevamo za bole-
znimi, ki so znacilne za oba spola, ogrozene
pa smo tudi zaradi reproduktivne vloge in
s tem povezanimi boleznimi. Najpogostejsi
vzrok prezgodnje umrljivosti Zensk so mali-
gne bolezni. Med raki Zensk je najpogostejsi
rak dojk. Drugi najpogostejsi vzrok umrlji-
vosti so sr¢no-Zilne bolezni. Tretjina Zensk
med 20. in 64. letom ima dolgotrajno bole-
zen ali zdravstveno tezavo, okrog 7 % pa
svoje splosno zdravstveno stanje ocenjuje
kot slabo ali zelo slabo. Zenske so bolj »pri-
dne, saj zdravnika obis¢ejo veckrat kot
moski. Stevilna obolenja so pri zenskah
povezana z nezdravim zivljenjskim slogom.
Na voljo imamo presejalni program DORA,
ZORA in SVIT, v ¢asu nosec¢nosti pa imamo
pravico do desetih preventivnih pregledov
in dveh ultrazvokov.

Za moske in Zenske:

Program SVIT - ¢revo in danka
POSTOPEK: Udelezenci na dom prejmejo
testne komplete in si odvzamejo vzorec blata,
ki ga posljejo na priloZen naslov.

NAMEN: Po podatkih IVZ-ja je program zacel
s presajanjem na drzavni ravni aprila 2009.
Njegov glavni cilj je odkriti bolezen na debe-
lem ¢revesju in danki v ¢im bolj zgodnjem
stadiju oz. z odstranitvijo predrakavih spre-
memb prepreciti, da bi do bolezni prislo.

POVABLJENI: K programu so povabljeni
moskiin Zenske med 50. in 69. letom, kiimajo
urejeno obvezno zdravstveno zavarovanje.
Pregled je placan ze z osnovnim zdravstve-
nim zavarovanjem.

ODSTOTKI: V celem letu 2012 se je na pro-
gram SVIT odzvalo 174.241 Slovencev (62,32
%). Najbolj osvesceni so bili v Kranju in Novi
Gorici, najmanj pa v Kopru in Murski Soboti
(razlika 7 %). Do konca leta 2012 je bilo izve-
denih 9.015 kolonoskopij v 23 pooblascenih
kolonoskopskih centrih.

ODZIVNOST: Ceprav je ravno pri moskih ve¢
odkritih rakov ter napredovanih adenomov,
se v program SVIT moski vkljucujejo kar 10 %
slabse kot zenske.

Nacionalni program primarne pre-
ventive sréno-zilnih bolezni
NAMEN: To je program, katerega cilj je zmanj-
$anje ogrozenosti za bolezni srca in ozilja in
drugih kroni¢nih nenalezljivih bolezni.

UPRAVICENOST DO PREGLEDA: Do preventiv-
nega pregleda so upravic¢eni moski od 35.do
65.letain Zenske od 45.do 70. leta starosti. Pre-
gled je placan ze z osnovnim zdravstvenim
zavarovanjem. Pravico do pregledaimaciljna
populacija na 5 let, ¢e pa gre za ogrozene
osebe, se lahko pregled izvede po enem letu.
Ogrozeni imajo moznost udelezbe na brez-
pla¢nih delavnicah in svetovanijih za zdravo
prehrano, hujsanje, telesno dejavnost, opu-
$¢anje kajenja in tveganega pitja alkohola.  »

adrialab

synlab laboratorij

DIAGNOSTICNI
LABORATORIJ

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

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

- Biokemic¢ne preiskave

- Imunoloske preiskave
- Hematoloske preiskave
- Urinske preiskave

www.adrialab.si

»Najpogostejsi vzrok pre-
zgodnje umrljivosti Zzensk
so maligne bolezni. Med
raki Zensk je najpogostej-
Si rak dojk. Drugi najpo-
gostejsi vzrok umrljivosti
S0 srcno-zilne bolezni .«
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- UROLOSKA ORDINACIJA TAURO ¢

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

Uroloski pregledi, diagnostika in kirursko
zdravljenje, preventivni pregledi prostate,
strokovni posvet z specialistom.

. DIAGNOSTICNI CENTER ,

BLED

Dvodnevni in enodnevni preventivni zdravstveni
pregledi Diagnosti¢nega centra Bled, ki jih izvajamo
na Bledu in v Ljubljani.

Vet informacijna tel.: 04 579 84 08 ali
www.dc-bled.si
Uzivajmo Zivljenje zdravi!

s PRVAZDRAVSTVENA

ASISTENCA

Prava izbira za moje zdravje
1 mesec brezpla¢no

Do specialista hitro, brez napotnice, ¢akanja, omeji-
tev, dodatnih doplacil.
24/7 - nasvet,obisk
www.pza.si ali pokli¢i 01 2803090

5 DIAVITA, ordinacija za bolezni

&

dojk in ginekologijo
Klini¢ni pregledi dojk zmamografijo,
ultrazvokom,izvid takoj, kratke ¢akalne dobe,ekipa
strokovnjakov, popoldanski termini.

www.diavita.si,
Stara cesta 10, Skofja Loka ZD
tel. 045154068, 040 468 494

VAS DAN
VASA UGODNOST

IN SAVNANJE

Ste vedeli, da...

... se ciroza jeter pojavlja pri 10-20 odstotkih prekomernih pivcev alkohola, obi¢ajno po

10-15 letih tveganega pitja?

... bilahko v Sloveniji z vecjim uzivanjem sadja in zelenjave (za 100 gramov na dan)
zmanjsali tveganje za sréno-Zilne bolezni za 10 %, moZgansko kap za 6 % in nekatere

vrste raka za 6 %?

Za Zenske:

ZORA - program zgodnjega
odkrivanja predrakavih
sprememb maternicnega vratu
POSTOPEK: Pri preventivnem pregledu gine-
kolog oz. ginekologinja s posebnim lopar¢-
kom in krtacko podrsa po sluznici maternic-
nega vratu in kanala, da pridobi vzorec njunih
celic. Le pri eni od desetih zensk preiskava
odkrije spremembe, vendar te niso nujno pre-
drakave, temvec posledica razli¢nih vplivov
(npr. vnetij), zelo redko pa se odkrijejo pre-
drakave ali zacetne rakave spremembe.

POGOSTOST PREGLEDOV: Pri ve¢ kot 85 %
zensk, ki hodijo na redne preglede brisov,
je izvid testa negativen. Bris materni¢nega
vratu zenskam odvzamejo na 3 leta, potem
ko sta izvida dveh testov, opravljenih v
obdobju enega leta, negativna. Pri zen-
skah, ki so se zdravile zaradi predrakavih
sprememb, morajo na kontrole pogosteje.
Natancna navodila Zenske dobijo pri svo-
jem ginekologu. Tiste, ki so se Ze zdravile
zaradi raka, morajo na pregled vsako leto.

V letih 2007-2009 je v skupini zensk, starih
20-64 let, stopnja pregledanosti nad ciljno
vrednostjo 70 %. Po podatkih Registra raka RS
jeleta 2003, na zacetku programa, zbolelo za
rakom materni¢nega vratu 210 Zensk, leta
2008 pa so v Registru raka RS zabelezili 130
novih primerov. To pri¢a o tem, da je program
ZORA uspesno zmanjsal obolevnost za rakom
materni¢nega vratu (http://zora.onko-i.si).

PON. in PET.

DORA - drzavni presejalni
program za odkrivanje raka dojk
NAMEN: Glavna metoda pri presajanju za
raka dojk je mamografija - slikanje dojk z
rentgenskimi zarki. Omogoca odkrivanje
sumljivih sprememb na dojkah, 3e preden
postanejo tipne.

POVABLJENI: Program je namenjen Zenskam
med 50. in 69. letom, ki nimajo nikakr3nih
opaznih znakov raka dojk, so pa v obdobju
najvecje zbolevnosti za tem rakom.

ODSTOTKI: Zgodnje odkrivanje raka dojk

zmanjsa umrljivost za to boleznijo v presejani

populaciji do 30 %. Lani je bilo prek mamogra-
fije slikanih 25.121 Zensk. Udelezba leta 2012

glede na povabljene Zenske v program je bila

70-odstotna. Ta odstotek je bil dosezen vec¢inoma

povsod, slabsa udelezba je bila le v Zasavju.

NASVETI ZA SAMOPREGLED: V'sak mesec si
moramo dojki redno in skrbno pretipati. Do
menopavze naj bo samopregled vsak desetidan
po zacetku menstruacije, kasneje pa naizbrani
dan v mesecu. Treba je biti pozoren na ve¢jo,
vdrto, izboceno, spremenjeno bradavico in
trdoto, naizcedek ter bolecino. O spremembah
morate ¢im prej obvestiti svojega zdravnika.

POZOR: Program DORA ni namenjen zen-
skam, ki so opazile novonastale spremembe

na dojkah ali so si zatipale zatrdlino. Ce se

to zgodi, morajo na najblizjem centru za

bolezni dojk opraviti nadaljnjo diagnostiko

(dora.onko-i.si).

Mlade posrcu |
(UPOKOJENCI) 8.50¢€

KOPANJE SRE. in CET.

STUDENTI 8,50 €

DO 4 URE SOB. in NED.

DRUZINE Ze od 15,00 €

TOR. PAR (oz. dve osebi)

druga oseba placa le 50%

®
I FO n ta n a MTC Fontana d.o.o. | Koroska cesta172 | SI -2000 Maribor
T:02 23 44 100 | E: fontana@termemb.si | www.fontana.si
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Postajamo vse starejsi

Zrelaleta - lepaleta?

Ena najvegjih druzbenih sprememb, ki jih

dozivljamo v svetu, je staranje prebivalstva.

Kmalu bo na svetu ve¢ starejsih ljudi kot
otrok in vec¢ ljudi izjemno visoke starosti
kot kdajkoli prej. Ali veste, da se je stevilo
ljudi, starejsih od 60 let, od leta 1980 do
danes podvojilo? Vas podatek, da bo v
naslednjih petih letih tevilo ljudi, starih 65
let in ve¢, preseglo Stevilo otrok, mlajsih
od petih let, zacudi?

Da bi se tudi v zrelih letih pocutili dobro ter
ohranilizdravje, je nadvse pomembnaredna
telesna dejavnost, zato bo na mestu vprasa-
nje: Ali se starejsi dovolj gibljejo?

Redna in u¢inkovita telesna dejavnost je
zelo priporocljiva tudi v starosti. Pripomore
namrec¢ k ohranjanju telesnih sposobnostiin
spretnosti, ki so potrebne pri vsakodnevnih
opravilih. Prav tako pa mo¢no vpliva na pocu-
tje, na obcutek dobrega zdravja in krepi splo-
$no zadovoljstvo z zivljenjem. Redna telesna
dejavnost utrjuje misice, vpliva na zdravje kosti,
blazi upadanje psihofizi¢nih in funkcionalnih

sposobnosti telesa, pripomore k zmanjsanju

stresa in depresije, izboljsuje druzabne spre-
tnosti, samospostovanje in samozavest, krepi

imunski sistem ter vpliva na kakovost spanca.
Skupaj z ustrezno prehrano telesna dejavnost

varuje tudi pred prekomerno telesno tezo in

debelostjo ter zmanjsuje tveganje za padce

in poskodbe pri padcih.

Raziskave so pokazale, da redna telesna
dejavnost varuje pred vecino kroni¢nih nena-
lezljivih bolezni in vpliva na zmanjsanje tve-
ganja za razvoj sr¢no-zilnih bolezni, sladkorne
bolezni tipa 2, kapi, visokega krvnega tlaka,”
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# KLINIKA PACIENT =
Merjenje kostne gostote - 10 % Previdnostni ukrepi za varno izvajanje telesne dejavnosti
Narocanje: 082008240 starejsih:

Pregled takoj. UZ preiskave Zobozdravnik Vsi, ki se (ze dolgo) niso ukvarjali z intenzivnejso vadbo, naj se prej posvetujejo z

Kardiolog Dermatolog Ginekolog zdravnikom.
Ortoped Oftamolog Urolog Fizioterapija - Napredujte pocasi in postopno.
Akupunktura ... - Vaditi je treba le, ko ste zdravi.

Z vadbo (zlasti intenzivnej$o) ne za¢nite prej kot uro in pol po ve¢jem obroku.
Izberite ustrezna oblacila in obutev glede na dejavnost in vremenske pogoje.
Oblacila naj “dihajo” in naj ne drazijo koze, obutev naj bo udobna za stopala in varna
GAIA MED zagleznje.
Karmen Pahor, dr. med. spec. spl. med. Vadba naj se prilagodi vremenskim razmeram - izogibati se je treba vadbi v prevrocem
Pre¢na 2, 6230 Postojna in prevlaznem okolju ter na prostem ob obilnih padavinah.

Tel.:05/720 33 33, ) Pred (po potrebi), med in po vadbi zauzite zadostne koli¢ine tekocine, najbolje brez-
karmen.pahorestudioproteus.si alkoholno, negazirano in brez kofeina.
Pred vadbo se je treba ogreti, po kon¢ani vadbi pa ohladiti in raztezati.
Dihanje med vadbo najbo enakomerno skozi nos, diha naj se ne zadrzuje, ob ve¢jem naporu
je treba vedno izdihniti (npr. ob dvigu utezi).
Spremljajte svoj sréni utrip (najlazje z merilniki srénega utripa) ter svoje pocutje, obcutek

Prichimo topiti
mascobe.
Poletje je tul!

« Ambulanta za osteoporozo

Meritev kostne gostote in posvet z zdravnikom.
www.gaiamed.si

ARIS:I'OTEL, & napora in zmoznosti pogovarjanja med vadbo.
zdravstveni center d.o.o. - Vadba naj ne obremenjuje sklepov. Ce se pojavi bolecina v sklepih, prsnem ko3u, vratu,
Ambulanta Krsko, Askarceva 1, tel.: 07/49 03 000 spodnjem delu ¢eljusti, vzdolZ leve roke ali ¢e se pojavijo tezave, kot so vrtoglavica,
Ambulanta Novo mesto, Gubceva 22, slabost, motnje srénega ritma, tezko dihanje, iziemna izmucenost in utrujenost, takoj

tel.: 07/33 15293

www.aristotel.si,
Ambulanta za osteoporozo, meritev kostne
gostote in druge spec.ambulante.

prekinite vadbo.
V primeru dvoma ali morebitnih vprasanj se posvetujte s strokovnim osebjem (zzdrav-
nikom, s fizioterapevtom, z medicinsko sestro, vaditeljem).

GINEKOLOGIJA
BEZIGRAJSKI DVOR ..
Peri¢eva ul. 15,1000 Ljubljana Preprecite! _ _ o
T: 01 436 43 00, www.ginekologija-bd.si Osteoporozo definiramo kot zmanj$ano mineralno kostno gostoto, je sistemska dege-
Spec. ordinacije za ginekologijo, urogineko- nerativna skeletna bolezen, za katero sta znacilni nizka kostna masa in mikrookvare
logijo, urologijo, ultrazvoéne preiskave, oste- kostnega tkiva in vecja obcutljivost za zlom. To je bolezen, ki je posledica naravnega
oporozo NOVO: lasersko zdravljenje stresne procesa staranja, pri kateri se postopno in neopazno tanjsajo gradbene enote kosti.
inkontinence in ohlapne noznice Veliko lahko storimo sami s preventivnimi ukrepi:

- zdrava prehrana z dovolj kalcija in beljakovin,
- primerna in zadostna telesna aktivnost,
s AMBULANTA ZA MERJENJE - izpostavljenost soncu v primernih urah,

KOSTNE GOSTOTE - opustitev $kodljivih navad kot so kajenje, prekomerno uzivanje kave in alkohola.
ZD Sigka, Der¢eva 5, Ljubljana
Merjenje poteka v ambulanti

Na meri v 2. nadstropju, 50';’5}21581 saisarg | OSteoporoze..Na drugi strani pa odsotnost  zgodnje staranje in v zmanjiano sposobnost
amerjenje se narocite na telefon ali pomanjkanje telesne dejavnosti in preko-  opravljanja vsakdanjih opravil. V Sloveniji je
http://www.zd-lj.si/zdlj/images/Merjenje_kostne_ || merno sedenje lahko povzro&i zmanjsanje v starostni skupini nad 65 let telesno nede-

gostote_2012.PDF

kostne in misi¢ne mase, kar lahko vodiv pre- javnih kar okoli 60 % starejsih odraslih.

Podporni program za bolnice z osteoporozo

e Splosno o osteoporozi

¢ Poucni videoposnetki: meritev mineralne kostne
gostote, vaje za bolnice ...

( o Brezplacna telefonska Stevilka za pogovor MODRA STEVILKA
s strokovnjakom vsako sredo med 16.in 17. uro. ((

trdna.si =

0 osteoporozi

info@srv-pharma.si, Servier Pharma d. o. o.

www.solanadaljavo.si
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Menopavza ali klimakterij? Prepreéimo zdravstvene tezave
Menopavza je zadnja naravna menstrualna  ob visokih temperaturah! . =
krvavitev. Doloc¢imo jo retrogradno, ko krva- - Dnevno popijte vsaj dva litra tekocine ozi- »RGZ/S/(GV@ SO DO/(CIZG/Q,
vitev izostane eno leto. Zdravniki oznacujejo roma odvisno od stopnje potenja. Stopnjo

klimakterij kot obdobje 5-10 let okoli hidratacije najbolje zaznamo z ob¢utkom da redna te/esna dejaV— dVlgnJ e.ne

menopavze. za zejo in s pogostostjo uriniranja; e . v. y

Prav vsako zensko okrog 50. leta letacaka  gremo redko na vodo, urin paje temnejsi, [1OS[ varuje ,Dred Vecl- A Gredlce
prehod v novo obdobje - menopavza. Pri-  je to dodaten znak, da je treba zauziti vec v . .. t)
blizno dve leti po njenem nastopu pase  tekocine. Opozorilo: ¢e vam je zdravnik /10 krOl’)ICI’)Ih ﬂeﬂa/GZ/j/- =
pokazejo znaki pomanjkanja zenskega spol- omejil koli¢ino tekocine, ki jo smete zau- . .. . . - .
nega hormona estrogena. Le-ti se kazejo  ziti, ali ¢e se zdravite z zdravili za odvaja- Vih bO/QZI’)/ In Vp//VG na D‘"gn.lene grEdlce
tudi kot: suha, obcutljiva, srbeca, noznica, nje vode (diuretiki), vprasajte zdravnika, - . . in korita
izrazitejde pa so te tezave med spolnim  koliko tekotine smete zauziti v vrotem  Z/T1CII/SCII€ Z'V@ganja Zd

odnosom, ki je zaradi manjsega vlazenja slu- vremenu.

znice noznice bolec in neprijeten. Pogosto - Ne uzivajte pijac, ki vsebujejo kofein, alko- raZ\/Oj SfCI’)O-Z//I’)/h bO/€- D\ngnjene gredlce
se pridruzi tudi pogosto, pekoce, bolece hol ali veliko sladkorja - te pijace povecajo . .. =
odvajanje vode. Nekdaj so tezave zenske ~ odvajanje tekotine iz telesa. Ne uzivajte  ///, sladkorne bolezni TI,DG
sprejemale kot nekaj samoumevnega, danes zelo hladnih pijac. ..
pa lahko aktivno poskrbijo, da bo neprije- - Prostore prezratite zjutraj in zvecer. Svetu- 2, kapl, V/SOkegCI kaﬂegCI
tnosti ¢im manj. jemo tudi uporabo rolet, ki odbijajo sonce,

Do nastopa menopavze je sluznica najboljsi nacin hlajenja so klimatske t/aka, OSt@O,DOfOZ@ WK
noznice dobro prekrvavljena, saj za to naprave. Zadrzujte se v zaprtih, hlajenih
poskrbi estrogen. Dovolj estrogena zagota- prostorih. Ce doma ali v sluzbi nimate kli-
vlja primerno vlazenje. Ob prehodu v meno, matskega hlajenja, pojdite v nakupovalni
ko koncentracija estrogena upade, pa se center ali knjiznico - tudi nekaj ur dnevno

5 \

spremeni normalna flora v noznici. Gineko- v ohlajenem prostoru koristi pri vzdrzeva-
log pri pregledu opazi tanko, bledo sluznico nju normalne telesne temperature v
in drobne krvavitve. vrocini.

Zenska s tezavami in z znaki se pri svo- - Doma se hladite s hladno prho ali hladno
jem izbranem ginekologu lahko naro¢i na kopeljo.
pregled, da skupaj pois¢eta najustreznejso - Oblacite se v naravne material, bombaz ali
resitev. lan, oblacila naj bodo ohlapna, svetla.

Estrogenska terapija preko noznice poz- - Nekateriljudje so zdravstveno bolj ogrozeni.
dravi sluznico in odpravlja neprijetne znake. Bodite $e posebej pozorni na znake priza-
»Pozorni moramo biti le na morebitne kon-  detosti pri dojenckih in majhnih otrocih, sta-
traindikacije, ki so enake kot pri sistemski rejsih ljudeh, dusevno prizadetih ter pri lju-
uvedbi nadomestne hormonske terapije, to deh s kroni¢nimi obolenji, predvsem pri
so rak dojke ali materni¢ne sluznice, nepoja-  sr¢nih bolnikih in ljudeh s povisanim krvnim
snjena krvavitev iz rodil, venska ali arterijska tlakom.

trombembolija, jetrna bolezen, porfirija, - Vprimeru znakov vrocinskih krcev, vrocin-
nezdravljena arterijska hipertenzija. Tezave ske iz¢rpanosti ali vrocinske kapi poklicite
omilijo tudi vaginalni lubrikanti. zdravnisko pomoc.

Pred nedavnim so na spletni strani trdna.si predstavili vaje z elasticnim trakom, ki si jih
lahko ogledate tudi na videoposnetkih. Vaje so namenjene krepitvi misic udov, posledi¢no
krepitvi kosti in so zato primerne tudi za bolnike z osteoporozo. Vaje se enostavno lahko
izvajajo tudi doma. Pomembna je pravilna izvedba vaj in socasna vkljucitev misic trupa,
ki stabilizirajo telo in preprecijo nepravilnosti pri drZi. To so miSice, ki jih vse prepogosto
zanemarimo - misice trebuha, hrbta in zadnjice. Ze na zacetku vadbe moramo izbrati trak
primerne teZavnostne stopnje (priporocilo proizvajalca). Priporocijivo je, da je trak med
vadbo vedno napet, tako da je upor prisoten tudi med izhodnim poloZajem. Vaje izvajamo
pocasi in nadzorovano za zgornje in spodnje ude, simetricno za levo in desno polovico.
Vsak dan izberemo do 8 razli¢nih vaj. Opravimo tri sete po 10 ponovitev iste vaje in nato
preidemo na naslednjo. Ob izvajanju vajje nujno potrebno pravilno dihanje. Podrobnosti o
pravilni izvedbi vaj si lahko preberete oz. ogledate na trdna.si. Besedilo in vaje je pripravila
Maja Kozlevéar Zivec, dr. med., spec. fiz. reh. med. Ambulanta za osteoporozo, Barjanska
¢. 62, 1000 Ljubljana.

Vec informacij in ponudbi dobite

TERME IN WELLNESS . ZASEBNA ORDINACLJA
PORTOROZ # za ginekologijo in porodnistvo, & na tel. §t. 04/51 55 880,
Op:a'\.llj)emk1.0 diagnostitolfvostnesttrutkture (Dvenkzitc:: |0j Anel r. ed. e-poiti:info@gredice.si
metrijo), Ki nam pove kKaksne gostote so nase Kosti. opaliska cesta /, Ra OVcha, A . > - -
' in spletni strani www.gredice.si
Za prijavo poklicite : 05 692 8060, ¢akalne dobe ni! tel.: 04 531 49 50, anderle.smon@siol.net, P g

V Juliju, avgustu in septembru vam nudimo 20% www.dzdravje.si/ordinacija-anderle . a
popust! (cena s popustom samo: 36,80 €) V ambulanti poleg ginekoloske WWW.g red lce.SI
www.lifeclass.net dejavnosti merimo tudi kostno gostoto.
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Sladkorni bolnik na potovanju

Avtor:
Ines Trebec

Sladkorna
bolezen ni ovira!

Poletje je ¢as, ko mnogi prezivljajo brez-
skrbne dneve in pocitnice izkoristijo, da si

napolnijo zaloge energije za vse leto. V ¢asu

dopustov spremenimo svoj ritem, nekateri

gredo na potovanje, drugi se odlocijo v

svojem prostem casu povecati svojo tele-
sno aktivnost, za vse pa velja, da si umirimo

teloin duha od prenatrpanega urnika med

letom. Spremembe zdravemu ¢loveku ne

povzrocajo posebnih preglavic.

Kako pa je zbolniki, kiimajo sladkorno bolezen?
Na kaj morajo biti pozorni pri nacrtovanju poci-
tnicin potovanj, smo se pozanimali pri dipl. med.
sestri Klari Peternelj, ki uvodoma poudarja, da
so bolniki s sladkorno boleznijo ves ¢as zdravlje-
nja vklju¢eni v zdravstveno-vzgojne programe
razli¢nih vsebin. Podane informacije so jim v
pomog, da to kroni¢no bolezen ¢im bolje spo-
znajoin se jo naucijo obvladovati - voditi v vsak-
danjem Zivljenju. Prav tako pa so tudi pouceni,
kako ukrepativ posebnih okolis¢inah, kamor sodi
tudi ¢as pocitnic in potovanj.

Jelahko sladkorna bolezen ovira za bol-
nike, ki si Zelijo npr. na potovanje v tujino?

Sladkorna bolezen naceloma ni ovira za bol-
nike, da ne bi mogli polno Ziveti. Nedvomno
pa je od vrste zdravljenja, urejenosti slad-
korne bolezni, bolnikove sposobnosti samo-
vodenja in morebitnih pridruzenih kronic-
nih zapletov odvisno, koliko brezskrbnosti
si posameznik lahko privos¢i v pocitniskih
dneh. Najvec svobode imajo bolniki, ki
obvladujejo sladkorno bolezen brez zdravil,
torejzzdravo prehranoin s telesno aktivno-
stjo. Vendar tudi oni ne smejo pozabiti na
nacela zdrave, uravnotezene prehrane, saj
se grobi prekrski tudi pri njih kaznujejo s
poslabsanjem sladkorne bolezni, Se zlasti,
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e se pridruzi Se kak$na bolezen. Bolniki, ki
se zdravijo z inzulinom, potrebujejo vet
informacij.

Pomembno je, da spostujejo nacela zdra-
vljenja »njihove« sladkorne bolezni in da ne
pozabijo jemati predpisanih zdravil. Prav tako
kot ostali lahko gredo na pocitnice, hodijo na
izlete ter potujejo v bolj ali manj oddaljene
kraje in pri tem izbirajo med vsemi potoval-
nimi sredstvi. Nekateri najdejo ¢as za hobije,
so npr. bolj telesno aktivni, kar pomeni vecjo
moznost za nastanek hipoglikemij - preniz-
kih vrednosti krvnega sladkorja. Spremeni se
jim lahko tudi prehrana; tako ritem prehranje-
vanja kot tudi koli¢ina in sestava obrokov.
Nerednost v prehrani in eksperimentiranje z
njo lahko povzroca ali povisane vrednosti kon-
centracije glukoze v krvi ali hipoglikemije.

Kaj svetujete bolnikom s sladkorno bole-
znijo, ki bodo svoj prosti éas preziveli aktiv-
neje in povecali svojo telesno aktivnost?
Telesna aktivnost izboljsa fizicno in psihi¢no
pocutje. Povecana dejavnost misic povecuje
energijske potrebe telesa, zniza se koncentra-
cija krvnega sladkorja in zveca ucinek inzulina.
Vec telesne dejavnosti poveca tveganje za
nastanek hipoglikemij. Priporo¢amo, da se na
daljse pohode ne odpravljajo sami, da sezna-
nijo nekoga s smerjo njihove pohodne poti, s
¢asom odhoda in predvidenim ¢asom vrnitve.
Pred telesno dejavnostjo naj preverijo koncen-
tracijo krvnega sladkorja in upostevajo navo-
dila samovodenja. Koncentracijo krvnega slad-
korja naj preverjajo vsako uro telesne
dejavnosti in naj v primeru nizkih vrednosti
ustrezno ukrepajo. Prepricajo naj se, da zna
spremljevalec ukrepati v primeru hipoglike-
mije, da zna uporabljati glukometerin da zna
vbrizgati glukagon. Pohodni ¢evlji naj bodo
kakovostni, uhojeniin udobni. Za daljSo hojo
naj obujejo dva para nogavic. Ce so naobmo-
¢ju, kjer je vroce in/ali vlazno, naj vsebnik s
testnimi listici hitro odprejo in ga takoj zaprejo,
ker vlaga vpliva na kakovost listicev.

Kako naj se sladkorni bolniki, ki nacrtu-
jejo pocitnice v tujini ali daljso odsotnost z
doma, ustrezno pripravijo na potovanje?
Zaradi spremenjenih okolis¢in morajo bol-
niki s sladkorno boleznijo dopust oziroma
potovanje pravilno nacrtovati, se na to ustre-
zno pripraviti in upostevati navodila glede
potrebnih sprememb v zdravljenju oziroma
samovodenju sladkorne bolezni. Tako pre-
precijo pojav akutnih (diabeti¢no ketoacidozo,
hiperosmolarni sindrom) in poslabsanje kro-
ni¢nih zapletov. Poleg ukrepov, ki veljajo za
vse (ureditev zdravstvenega zavarovanja,
obvezna cepljenja, ¢e potujejo v drzave, kjer
je to potrebno), si zagotovijo e:

- identifikacijski kartoncek, kjer je v dveh
tujih jezikih napisano, da imajo sladkorno
bolezen in kako je treba ravnati ob
hipoglikemiji;

- potrdilo zdravnika, na katerem pise, da imajo
sladkorno bolezen in kako jo zdravijo,

- navodila za prilagajanje zdravil in/ali inzulina
pri prehodu v drugi ¢asovni pas, saj menjava
casovnega pasa vpliva na zdravljenje;

»V rocni prtljagi naj imajo inzulin v originalni emba-
lazi, izolirno torbico za shranjevanje inzuling, pripo-
mocke za samokontrolo, pripomocke za hipoglike-
mijo, identifikacijski kartoncek, zdravnisko potrdilo,
ostala predpisana in nujna zdravila, dodaten obrok

hrane in vodo. «

- zadostno koli¢ino zdravil (tablete, inzulin)
in ostalih pripomockov za samokontrolo;

+ naslov najblizje zdravstvene ustanove;

- Ce potujejo v tujino, naj se pozanimajo o
generi¢nih imenih inzulina in zdravil, ki jih
prejemajo, ¢e bodo le-te potrebovali;

+ pozanimajo naj se o hrani, predvsem o zna-
¢ilnih jedeh, ki bi jih Zeleli poskusiti in o
kakovosti pitne vode.

Bolniki s sladkorno boleznijo naj potujejo v
kraje, kjer je zdravstvena sluzba primerno
organizirana. Tisti, ki potrebujejo hemodia-
lizo, morajo prebivati v blizini hemodializnih
centrov in si dializno mesto zagotoviti ze pred
odhodom. Bolniki s sladkorno in hkrati sréno
boleznijo ali popus¢anjem srca, morajo biti
$e posebej previdni. Tistim s hujso stopnjo
srénega popuscanja celo odsvetujemo poto-
vanja, predvsem dolge polete z letalom.

Kako je s shranjevanjem zdravil v éasu poto-

vanja z razli¢nimi prevoznimi sredstvi?

Ce taki bolniki potujejo z letalom, vlakom ali

avtobusom, naj prtljago razdelijo na dva dela.

V ro¢ni prtljagi naj imajo inzulin v originalni

embalazi, izolirno torbico za shranjevanje inzu-

lina, pripomocke za samokontrolo, pripomocke
za hipoglikemijo (glukozne tablete ali glukozni
gel, glukagon), identifikacijski kartoncek, zdrav-
nisko potrdilo, ostala predpisana in nujna zdra-
vila, dodaten obrok hrane in vodo. Ce potujejo
zavtomobilom in so vozniki, morajo paziti, da
ne pride do hipoglikemije; ob njenih znakih pa
morajo takoj in pravilno ukrepati.
Priinzulinu moramo biti pozorni, ali je

shranjen na primerni temperaturi?
Inzulin je treba hraniti na primerni tempera-
turi, da ohrani svojo ucinkovitost. Neucinko-
vit postane pri temperaturah pod 2 °Cin nad
35°C. Ne sme se pregreti, ne sme biti izpo-
stavljen soncu in ne sme zmrzniti. Pri poto-
vanju z letalom, vlakom, avtobusom ga imejte
v ro¢ni prtljagi, ker temperature v zaprtem
avtomobilu, avtobusu, vagonu ali prtljaznem
prostoru letala dosegajo previsoke ali pre-
nizke vrednosti. Pri potovanju z avtomobi-
lom ga ne smete imeti na polici, armaturni
ploséi ali v prtljagi na strehi avtomobila. Ce
potujete v zelo vroce ali mrzle kraje, ga hra-
nite v izolirni torbici ali drugi primerni emba-
lazi, ki ohranja sprejemljivo temperaturo.

Morebitne posebnosti pri potovanju z

letalom?
Vecina osebja na letaliscih razvitejsih drzav pre-
pozna opremo in pripomocke za zdravljenje
sladkorne bolezni. Ker povsod ni tako, mora
imeti bolnik pri sebi identifikacijsko kartico in
potrdilo zdravnika. Vsa zdravila morajo biti paki-
rana v originalni embalazi. Kdor ima inzulinsko
¢rpalko, naj osebje na letalis¢u opozori nanjo
Ze pred pregledom varnostnikov. Bolniki naj
pred odhodom preverijo vsebino rocne prtljage.

Kako na bolnike vpliva potovanje med

casovnimipasovi?
Menjava ¢asovnega pasa vpliva na zdravljenje
zinzulinom. Bolniki, ki na¢rtujejo taksna poto-
vanja, naj se posvetujejo s ¢lani diabetoloskega
tima. Pri njih bodo dobili natan¢ne informacije
o prilagoditvi odmerkov inzulina ali tablet, ki
so odvisni od sheme zdravljenja, spremembe
Casa (Stevila dodatnih ali manjkajocih ur) in od
dnevnega Casa zacetka in konca prevoza.
Odmerek je treba primerno prilagoditi ¢asovni
razliki. Ce je asovna razlika manjsa od dveh ur,
odmerka inzulina ni treba prilagajati. Enostavno
pravilo je, da se odmerek inzulina poveca, ko
se dan daljsa. To je pri potovanjih na Zahod.
Odmerek se zmanjsa, ko se dan skrajsa, torej
pri potovanjih na Vzhod.

Obicajno ljudje na potovanju pokusajo

in uzivajo tipi¢no lokalno hrano. Je pri uzi-
vanju take hrane pri bolnikih s sladkorno
boleznijo kaksna omejitev?
Poleg ze prej navedenih splosnih napotkov
svetujemo, da se pred potovanjem v tujino
pozanimajo in preverijo vsebnosti ogljikovih
hidratov v znadilnih jedeh neke deZele. Izo-
gibati se je treba uZzivanju »uli¢ne prehrane«.
V toplih podrogjih naj bodo pozorni na higi-
ensko kakovost hrane. Ce si pred obroki vbri-
zgavajo inzulin, naj to v restavracijah storijo
Sele, ko dobijo hrano na mizo. Ko potujejo,
naj imajo s seboj vedno prigrizek, ¢e pride
do sprememb nadrtovanega poteka dneva.
Pijejo naj vodo, mineralno vodo, ¢aje, alko-
hol pa naj uzivajo le v zmernih koli¢inah, saj
se koncentracije glukoze v krvi lahko znizajo.
Preverijo naj, ali je voda, kjer se nahajajo,
pitna, sicer naj pijejo ustekleniceno.

dvignjene
»gredice

Dvignjene gredice
in korita

Dvignjene gredice

=

..‘- \

Dvignjeno leseno korito

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

in spletni strani www.gredice.si

www.gredice.si
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»Ker lahko potujem, zivim bolj vznemirljivo
in kakovostno Zivljenje.«

Osebno zgodbo nam je zaupal Simon Kerma iz llirske Bistrice, ki kljub sladkorni bolezni in vsakodnevni funkcionalni inzulinski terapiji
(FIT) neovirano potuje in odkriva lepote razlicnih celin:

L") - - -
P ricnimo t (9 p | t | »Za sladkorno boleznijo (tip 1) sem zbolel leta 1997 v starosti 23 let. Sprva sem za zdravljenje potreboval zdravila v obliki tablet, kasneje
pa se je bolezen stopnjevala in leta 2001 sem presel na inzulinsko terapijo. Istega leta sem se za tri mesece odpravil v Avstralijo in na Novo
m a § E 0 b e Zelandijo ... Od nekdaj zelo rad potujem in tudi narava mojega dela je taka, da vkljucuje veliko strokovnih ekskurzij, izletov, potovanj.
- Zato se takim ‘uzitkom’ seveda nisem niti hotel niti mogel odreci.

Poletje je tul!

Poudariti velja, da se je treba na vsako potovanje dobro pripraviti, kot sladkorni bolnik pa moras vse skupaj se malo bolje nacrtovati.
Potovanje je namrec lahko precej stresno in naporno, soocamo se z nepredvidljivimi situacijami, kar lahko povzroci dolocene tezave in
zaplete prinadzoru bolezni. Ce gre za zahtevnejse potovanje, se pred odhodom v tujino o preventivnih ukrepih posvetujem z diabetologi-
njo in osebno zdravnico. Pri sebi imam vedno tudi clansko izkaznico Zveze drustev diabetikov Slovenije, ki mi je Ze prisla prav na letalis¢u
ob kontroli osebne prtljage. Seveda so bile teZzava igle za peresnik in inzulin. Ko sem pristojnim pojasnil, za kaj gre in jim v dokaz pokazal
izkaznico, ni bilo vec teZav. Pri sebi imam tudi zdravnisko potrdilo o sladkorni bolezni z inzulinsko odvisnostjo, napisano v angleskem jeziku,
kar je koristno tako pri raznih formalnih kontrolah (policija, carina ipd.) kot tudi v primeru nenadnega poslabsanja in nujne zdravstvene
oskrbe. Ta je zaradi tega lahko precej ucinkovitejsa.

Odvisno od tega, kam potujem, se temu ustrezno pripravim. Bil sem Ze v Stevilnih evropskih drzavah, v JV Aziji, Avstraliji, Afriki (Egipt, Gana),
ZDA ... in nibilo posebnih teZav. Pazim, da inzulina ne izpostavljam prenizkim ali previsokim temperaturam, da je torej primerno shranjen
v potovalni izolirni torbici. Zelo pomembno je, da si ustrezno nacrtujem in pripravim zadostno kolicino inzulina, ki ga moram imeti s seboj.
Pomembno je nacrtovati redne obroke, vendar je to na potovanju vcasih tezko, ker se je treba pac prilagajati razlicnim situacijam. Tako
kot doma si tudi na potovanju redno merim raven krvnega sladkorja, kar pomeni, da moram imeti s seboj dovolj testnih listicev. V primeru
»hipe«oz. hitrega padca krvnega sladkorja imam pri sebi sadje ali kaksen bonbon, pazim tudi, da zauZijem zadostne kolicine vode.

Ob vseh preventivnih ukrepih zaradi sladkorne bolezni in temu prilagojenega nacrtovanja se vedno z veseljem potujem in v Zivo spozna-

www.solanadaljavo.si

vam lepote narave in druzbe. Ker lahko potujem, Zivim bolj vznemirljivo in kakovostno Zivljenje.«

Hlajenje in ogrevanje prostorov s klimatsko napravo
enostavna, ekonomicna in hitra resitev toplotnega udobja.

Klimatske naprave MITSUBISHI ELECTRIC odlikuje
napredna inverterska tehnologija. Uvedba inver-
terske tehnologije prilagajanja delovanja naprave glede
na potrebe je popolnoma spremenila udobje bivanja v
prostoru in omogocila izjemen napredek cloveka in druz-
be, ki pa ne stremi le k poveéanju udobja bivanja in efek-
tivnosti dela ampak tudi k zmanjsanju porabe energije.

Zaradiinverterske tehnologije, ki ne zahteva stalnih zago-
nov in prekinitev delovanja, kot je to pri napravah s fiksno
mocjo delovanja, se podaljsa Zivljenjska doba naprave,
toplotno udobje skozi vse leto pa je konstantno in tiho.
Pri najniZji hitrosti ventilatorja je zvotni tlak notranje
enote le 20 dB(A), kar je slisati kot Selestenje listja na
drevesu, Poleq tega Plasma Quad filtri v napravah precis-
tijo zrak virusov in bakteri.

Zahvaljujo¢ posebni tehnologiji imenovani hiper gretje
pa se celo uporabniki v regijah z iziemno mrzlimi zima-
mi zanesejo na klimatsko napravo MITSUBISHI ELECTRIC

tipa MSZ-FH VEHZ. Naprava zagotavlja

l( delovanje na ogrevanju do zunanje
itanest

& KLIMA CENTER
ht‘tp www.vitanest.si
0.0, [ C

temperature -25°C, polna nazivna zmodgljivost naprave se
ohrani tudi pri zunanji temperaturi do -15°C. Za modele
serije MSZ-FH VE pa proizvajalec zagotavlja ogrevanje
do -15°C zunanje temperature brez uporabe dodatnega
grelnika. Sezonska energetska udinkovitost klimatske
naprave MSZ-FH VE, ki jo je proizvajalec meril skozi vso
sezono delovanja, je v najvisjem razredu energetske udin-
kovitosti A++-+, tako pri ogrevanju kot hlajenju.

[a idealno toplotno udobje skrbi Se osem vertikalno na-
mescenih senzorjev, ki se premikajo levo in desno ter po-
drobno tridimenzionalno (3D) analizirajo sobno tempe-
raturo. Naprava lahko oceni, kje se v sobi nahajajo osebe
in na tej osnovi izvaja funkdiji »posredni zraéni

toke ali »neposreden zracni toke.

Funkcija neposredni zracni  tok . .

se lahko uporabi za usmeritev ; 5

zralnega toka neposredno v
ljudi, ko se Zelijo hitro ogre-
ti ob prihodu v prostor, na
primer na zelo mrzel dan.
Funkcija posredni zralni
tok se lahko uporabi, ko je

zracni tok premocan ali preve¢ neposredno usmerjen v
osebo, na primer ob Zelji, da se telesna temperatura ose-
be v prostoru ne bi pretirano ohladila.

V primerih, ko za ogrevanje prostorov potrosimo veliko
sredstev ali v primerih, ko ogrevanje stanovanja ali pi-
sarme ni ustrezno urejeno, predstavlja klimatska naprava
MITSUBISHI ELECTRIC enostavno, hitro inekonomicno
reditev s katero istotasno zadovoljimo tudi potrebo po
hlajenju v vroih in soparnih poletnih dneh. Vsak zaposleni
zagotovo visoko ceni ustrezno ohlajeno delovno okolje,
povratek v udobje ohlajenega doma po naporni voinji v
pregretem avtomobilu ter seveda pocitek in spanje v pri-
jetno ohlajeni spalnici za idealen zagon v nov delovni dan.

Namestitev je opravljena v enem dnevu z minimalnim
posegom v prostor. Strokovnjak opravi ogled prostorov in
svetuje primeren tip, model, mo ter kraj namestitve not-
ranje in zunanje enote klimatske naprave. Poleg najbolje
prodajanih stenskih modelov z eno zunanjo in eno
notranjo enoto, prostore lahko klimatiziramo
7 uporabo multi sistemov z eno zunanjo in
ved razlicnimi notranjimi enotami, kot so
talne, stropne, vgradne ali kanalske eno-
te, katere lahko povezemo s sistemom
prezraevanja z rekuperacijo toplote.

VITANEST d.0.0., maj 2013
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Oglasno sporocilo

Po vec Letih iskanja, sem
nasla rvesitev za ije zabm/z{je

Moje zdravje se je hitro slabsalo, jaz pa
nisem prenesla nobenih tablet. Visok
pritisk, bolecine v krizu in kolenih, rev-
matoidni artritis in z njim boleci, trdi
in deformirani sklepi, bila sem v sta-
nju, da tudi hodila nisem vec nor-
malno. Zdravnica mi je lahko poma-
gala samo s tabletami za niZanje
pritiska in lajSanje bolecin, cemur pa
se je uprl moj zelodec. Zato sem potre-
bovala se dodatne tablete, da bi zdra-
vila sploh lahko prenesla. Pa tudi to ni
pomagalo. Sledil je odpor drugih orga-
nov, da sem na koncu komaj se lahko
dihala.

Nikoli nisem bila prav trdnega zdravja.
Zato sem pojedla v preteklosti veliko
tablet. Pred triindvajsetimi leti se mi je
vnel Zol¢nik in pripeljal do zlatenice,
tako, da ga je bilo treba odstraniti. Po
operaciji je prislo do zapleta in se mi je

vnela trebusna slinavka. Zadnjih deset let
pa je bila moja glavna teZava revmatoi-
dni artritis, ki je napredoval do te mere, da
leve roke skoraj nisem ve¢ mogla premi-
kati, ponoci pa sem se zbujala od bolecin.
Poleg tega se mi je pred dvema letoma
pojavil Se visok krvni pritisk.

Kar dolgo sem se trudila, da bi si poma-
gala z zdravili. Pa ni $lo. Zato sem posku-
Sala najti kaksno naravno resitev. Po
nakljuéju sem v trgovini, kjer sem iskala
caj za niZanje pritiska, srecala gospo, ki mi
je povedala, da je njenemu moZu poma-
gal ajurvedskivaidya Nithi Subramaniam
in mi posredovala stevilko njegove ordi-
nacije v Ljubljani.

Prvi pregled je bil zame zelo nenavaden.
Moje zdravstveno stanje je dolocil z merje-
njem pulza. Ko je pri tem takoj nasel tocko
na hrbtenici, ki me Ze dolga leta boli, je pri-
dobil takoj moje zaupanje.

Povedal mi je, da je vzrok mojih tezav
zastrupljanje z neprimerno hrano, kamor
pa sodijo tudi zdravila. TeZave s sklepi pa
da izvirajo iz hrbtenice. Povedal mi je tudi,
da naj me ne skrbi povisan pritisk, ker je le
posledica drugih teZav. Da bi koncala z
zastrupljanjem, mi je za odpravo mojih
teZav, najprej priporocil, da pricnem z zelo
strogo dieto. Tocno je bila dolocena vrsta
hrane, ki mi koristi in ki mi skoduje.

Ze pred obiskom pri vaidyi Nithiju, sem
resno razmisljala o kaksni drasticni obliki
posta, saj sem se po vsaki jedi zelo slabo
pocutila. Tako se mi ni bilo tezko drZati
njegove diete, Ceprav je bila zelo stroga.
Po mesecu dni pa sem se Ze bolje
pocutila.

Takrat mi je vaidya Nithi svetoval, da
pricnem s terapijo in mi tudi to¢no dolo-
cil njeno trajanje in nacin. Predpisal mi
je mesec dni terapij, vsak dan po dve
uri. Poleg mi je dolocil Se stvari, ki jih
moram ali ki jih ne smem poceti doma.
Odlocila sem se, da predlog sprejmem,
tocno sledim navodilom in se vsak dan
oglasim pri njem na terapijah. Tako je
vaidya Nithi vsak dan spremljal moje
stanje in pocutje ter glede na to prila-
gajal terapijo.

V letih, odkar je zacela napredovati
moja bolezen, sem se trudila najti resi-
tev, tako v okviru uradne medicine,
kot tudi s homeopatijo in nekaterimi
drugimi alternativnimi metodami.
Nih¢e od njih mi ni uspel res poma-
gati, tako da sem upala samo se, da
bi mi ostala uporabna vsaj ena roka.

Vaidyi Nithiju je v manj kot treh mese-
cih uspelo, da so bolecine skoraj izginile
in da lahko premikam obe roki. Hodim
brezteZav in bolecin v kolenih ne cutim
vec.Tudi krvni pritisk se mi je zniZzal na
normalno raven, stanje pa se mi Se
vedno izboljSuje. Spetimam upanje in
ni me vec strah, da bi v bliznji prihodno-
sti postala nepokretna.

Vsakomur, ki gre skozi kronicne teZave in
isce pomoc, bi priporocila, naj se poveZe
zvaidyo Nithijem po telefonu 070447 122
alipo e-posti: nithi.ayurveda@yahoo.com

Hvala ti Vaidya Nithi.
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Motnje pigmentacije koze

Avtor:

Mateja Lisjak, dr. med., specialistka dermatovenerologije

Ne le pigmentna
znamenja

V poletnem ¢asu z oblacili pokrijemo manj

koze telesa, zato hitro opazimo svetleje ali

temneje obarvane predele koze ter razli¢cne

lise. Se posebej predeli brez pigmenta ali

Z manj tega postanejo opaznejsi in bolj

moteci zaradi vpliva UV-zarkov in posle-
di¢ne porjavelosti. Da porjavelost ne sme

biti izrazitejsa, pa je tako Ze znano.

Osnovna barva koze posameznika je dolo-
¢ena v dednem zapisu. V nasih genih je
dolocena koli¢ina melanocitov v povrhnijici,
specifi¢nih celicah, ki tvorijo kozni pigment

melanin. Melanin deluje kot nekaksen
absorbcijski filter in $¢iti kozo in podkozje
pred skodljivimi ucinki UV-zarkov. Najve-
¢ja gostota melanocitov je v kozi obraza in
okoli spolovil, manj jih je po trupu in okon-
¢inah. Kolicina melanina se lahko prehodno
poveca zaradi vpliva UV-zarkov in nekate-
rih hormonov.

Na barvo koze vpliva tudi prekrvavljenost
koZe in s tem prisotnost hemoglobina v koZi.
Slabokrvni ljudje imajo izrazito bledo kozo.
Rumenkasto obarvajo kozo karotinoidi (vita-
min A), ¢e pojemo prevec korenja, rumenega
sadja oz. vitaminskih dodatkov. Pri tem se
intenzivneje rumeno obarvajo dlani in pod-
plati. Uzivanje visokih odmerkov vitamina A

nikakor ne $¢iti pred UV-Zarki in ne vpliva na
hitrost porjavelosti koze (ki je posledica pove-
¢ane tvorbe pigmenta melanina v povrhnjici),
kot je v¢asih zmotno slisati v nekaterih rekla-
mnih sporocilih. Nekoliko vpliva na barvo
koze tudi debelina rozene plasti povrhnjice.

Hiperpigmentacije -

povecana koli¢ina pigmenta

Vcasih ez poletje postanejo izrazitejse in
vidnejse razli¢ne hiperpigmentacije. Tipicen pri-
mer so son¢ne pege, ki nastanejo ze v otrostvu,
predvsem pri svetlopoltih, ¢ez zimo pa zbledijo.
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Melazma

Melazma

V nosecnosti in pri jemanju hormonskih kon-
traceptivov se pri zenskah pogosto pojavi
rjava lisa, predvsem na svetlobi izpostavlje-
nih delih koze. Obic¢ajno nastane poleti ob
izpostavljanju soncu in pozimi ne izgine pov-
sem, ob ponovnem izpostavljanju soncu pa
zopet postane izrazitejsa. Najpogosteje se
pojavi na ¢elu ali drugje na obrazu in dekol-
teju in je estetsko lahko zelo moteca in
trdovratna.

Zdravljenje
Pomembno je izogibanje sprozilnim dejavni-
kom, soncu in hormonskim kontraceptivom.

Pri odstranjevanju melazem je zelo

pomembna zascita pred son¢nimi zarki, tako
da se poleti ve¢inoma zadrZujemo v senci,
nosimo ustrezna pokrivala, ki bodo zas¢itila
obraz, in uporabljamo kreme z visokimi zas¢i-
tnimi faktorji pred UVB- in UVA-Zarki. UVA-
zarki prehajajo tudi skozi steklo, zato se je
treba zas¢ititi tudi pred daljso voznjo v
avtomobilu.
Za razbarvanje Ze obstojecih melazem se
uporabljajo belilne kreme. Uporabi se lahko
tudi 15- do 20-odstotna azelai¢na kislina
ali pa alfa hidroksi kisline (sadne kisline), ki
v nizjih koncentracijah povzrocajo povrh-
nji piling. Belilne kreme z visjimi koncen-
tracijami hidrokinona so odsvetovane. Pre-
paratovzomenjenimi snovmi je na nasem
trgu v lekarnah vec¢ vrst v razli¢nih
kombinacijah.

Obstajajo tudi kreme za razbarvanje, ki
vsebujejo izvlecek sladkega korena in vita-
mina C.

Pri zdravljenju melazem je potrebna potr-
pezljivost, saj lahko mine ve¢ mesecev, pre-
den opazimo znatno izboljsanje.

V dermatoloskih ambulantah lahko opra-
vimo nekoliko globlje kemi¢ne pilinge. Z
laserjem odstranjujemo le trdovratnejse
melazme zaradi moznih potencialnih stran-
skih u¢inkov samega zdravljenja, kot so
postvnetne hiper- in hipopigmentacije in
celo brazgotinjenje. Ce je melazma posle-
dica kopicenja pigmenta v usnijici, jo je zelo
tezko odstraniti. Potrebni so globlji pilingi

T
Solarni lentigo

in laserski posegi, ki jih mora opravljati
ustrezen strokovnjak dermatolog ali pla-
sti¢ni kirurg.

Solarni lentigo, lentigo senilis
Med ljudmi so poznane kot »jetrne lise«in so
povsem nenevarne. Gre za okrogle ali ovalne
lise na soncu izpostavljeni koZi (obraz, roke) sta-
rejsih ljudi. Vendar bi opozorila, da je kljub
vsemu potrebno skrbno opazovanje teh lis, saj
se lahko (sicer redko) razvijejo v resnejse kozne
tumorje. Pozorni moramo biti na vsako spre-
membo v barvi, obliki in velikosti omenjene lise.
Ce zdravnik potrdi, da gre le za starostni lentigo
in so ti za osebo estetsko zelo moteci, se lahko
uporabi razli¢na belila za razbarvanje le-teh.
Vecina omenjenih pigmentnih sprememb
ni nevarnih, so pa estetsko lahko zelo motece
in frustirajoce. Ob natanc¢nem pregledu in
posvetu z zdravnikom se obicajno najde
zadovoljiva resitev za prizadetega.

Prehodne oz. rezidualne
hiperpigmentacije

Hiperpigmentacije lahko nastanejo tudi na
mestih kroni¢nega drazenja koze, npr. z
obuvali, s pascki, praskanjem ipd. in kot
posledica hormonskih motenj. Prehodne
rezidualne hiperpigmentacije nastanejo tudi
po razli¢nih vnetjih koze, npr. ekcemov, pso-
riazi, krioterapiji bradavic ipd.

V omenjenih primerih je najbolje, da poca-
kamo, da sprememba spontano izzveni ali
uporabimo prekrivno kozmetiko (pudre,
barvne kreme), ¢e so spremembe za osebo
zelo motece in vidne.

»Pri zdravijenju melazem

> ,. je potrebna potrpeZlji-

vost, saj lahko mine vec
mesecev, preden opazi-
mo znatno izboljsanje«
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Avtor:

Mateja Lisjak, dr. med., specialistka dermatovenerologije

v ve

Ustrezna zascita
je obvezna

Pred nami je obdobje leta, ko se bomo vec
casa zadrzevali na prostem. Priblizujejo se

tudi pocitnice in dopusti, ko bomo bolj izpo-
stavljeni soné¢nim Zarkom. Kolesarjenje,
sprehodi in razli¢ne Sportne aktivnosti v

lepem sonénem vremenu spodbudno vpli-
vajo na nase pocutje in razpolozenje ter

spodbujajo nastajanje vitamina D v kozi, ki

je pomemben pri preprecevanju osteopo-
roze in sodeluje vmnogih pomembnih pre-
snovnih procesih v organizmu.

Zal pa sonéna energija nima samo koristnih
ucinkov, zato je pomembno, da se ne izpo-
stavljamo preveliki kolic¢ini son¢nih zarkov in
da poskrbimo za zadovoljivo zascito pred sko-
dljivimi vplivi UV-sevanja. V medijih se zadnje
Case precej pise in govori o pomenu pravilne
zascite pred prekomernim izpostavljanjem
UV-zarkom.

V naslednjih vrsticah Zelim na kratko opi-
sati, zakaj je ustrezna zascita pred UV-zarki
pravzaprav tako pomembna in kako naj jo
izvajamo v praksi v nasem vsakodnevnem
Zivljenju in prirazli¢nih aktivnostih.

UVA, UVB, UVC

Soncne zarke sestavlja svetlobna energija
razli¢nih valovnih dolzin, in sicer:
UVC,UVB,UVA, vidna svetloba in infra rdeca
svetloba, ki tudi prodira razli¢no globoko v
plasti koze glede na valovno dolzino. UVC-
zarki so obicajno prisotni v naSem ozracju
le v visokogorju in predstavljajo veliko
nevarnost za alpiniste in smucarje, pred-
vsem zaradi drazenja ocesnih struktur.
Koza $¢iti notranjost organizma pred sko-
dljivimi vplivi UV-sevanja, zato so se v evolu-
ciji razvili razli¢ni zas¢itni mehanizmi koze
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»Ljudje smo razlicno obcutljivi na soncne Zarke, odvi-
sno od prirojene pigmentiranosti (fototipa) nase koze.
Visekakor morajo biti svetlolasi, rdecelasi, modrooki in
liudje s svetlejso poltjo previdnejsi od temnolasih z vec

prirojenega pigmenta.«

pred prodiranjem $kodljivih UV-zarkov glo-
blje v organizem (predvsem tvorba rjavega
pigmenta melanina, kar povzroca porjave-
lost koZe in zadebelitev rozene plasti - nasta-
nek sonénega otis¢anca).

Vecina UVB-zarkov se odbije oz. vsrka v
povrhnjici oz. epidermisu, UVA-zarki pa pro-
dirajo globoko v spodnje plasti usnjice oz.
dermisa.

Vsaka porjavelost Ze pomeni
poskodbo koze.

Melanociti so celice v povrhnijici, ki tvorijo
pigment melanin, da bi zas¢itili globlje pla-
sti koZe in podkozja pred prodiranjem UV-
zarkov, ki okvarjajo genetski material in druge
dele celicin tkiv.

Dolgo je veljalo, da je Skodljivo le nepo-
sredno izpostavljanje soncu z visoko vseb-
nostjo UVB-zarkov. Stevilne raziskave potr-
jujejo, da so skodljivi tudi UVA-zarki. V
solarijih smo izpostavljeni ve¢inoma UVA-
zarkom in obiskovanje solarijev je prav tako
skodljivo. Ve¢je kolicine UVA-sevanja smo
delezni ob dolgotrajni voznji v avtomobilih,
ker steklo prepus¢a UVA-zarke. UV-zarki vpli-
vajo na genetski material celic in imunski
odgovor koze, tako da imajo pomembno
vlogo pri nastanku koznega raka ter foto-
staranju, ker prodirajo v dermis ter okvar-
jajo fibroblaste, kolagen, elasti¢na vlakna in
endotelij zilja.

Ljudje smo razli¢no obcutljivi na son¢ne
zarke, odvisno od prirojene pigmentirano-
sti (fototipa) nase koze. Vsekakor morajo
biti svetlolasi, rdecelasi, modrooki in ljudje
s svetlejSo poltjo previdnejsi od temnola-
sih z vec prirojenega pigmenta. Fototip
koze ne vpliva le na nastanek opeklin, tem-
vec tudi na kancerogenezo in procese sta-
ranja pod vplivom UV-sevanja. UV-sevanje
je dokazano eden najmoc¢nejsih zunanjih
kancerogenov.

Ko je soné¢nih Zarkov prevec

Velika koli¢ina UV-zarkov zavira tudi imunski
odgovor organizma lokalno v kozi in sistem-
sko v celotnem organizmu. Pogost je izbruh
herpeti¢nega izpuscaja po dolgotrajniizpo-
stavljenosti son¢nim zarkom.

Najpogostejse akutne posledice prekomer-
nega izpostavljanja sonénim Zzarkom so
son¢ne opekline. Son¢ne opekline povzroca
predvsem UVB-spekter son¢ne svetlobe.
Vsaka opeklina je znak vnetnega dogajanja
v kozi. Lahko se pridruzi Se slabo pocutje, gla-
vobol, mrazenje ali povisana temperatura.

Opeceni naj pociva v hladnem prostoru,
pije naj dovolj tekocine, na koZo pa si lahko
nanasa hladne obkladke ali hladilno kremo.

Najboljsa preventiva pred nastankom ope-
klin je, da se Ze preventivno zas¢itimo pred
soncnimi zarki s klobukom, z gostotkanimi,
ohlapnimi oblacili in ustreznim zascitnim fak-
torjem, ki mora vsebovati zacito proti UVA-
in UVB-spektru soncne svetlobe.

Pazite

Neposredno izpostavljanje son¢nim zarkom
ni priporocljivo med 10. in 16. uro, ko je kot
zarkov najvedji. Znano je, da se poskodbe koze
zapisejo v genetski material in prispevajo k
nastanku koznega raka tudi Sele ¢ez 20 let ali
vec. Dejstvo je, da smo izpostavljeni soncu
med vsemi aktivnostmi na prostem, med Spor-
tnimi aktivnostmi, delu na vrtu ipd. Uposte-
vati moramo tudi odboj son¢nih zarkov od sve-
tlih povrsin (peska, snega, skal) in morske
gladine. UVB-zarki prodirajo tudi skozi vodo,
ne pa skozi steklo.

Pojavi se lahko tudi preobcutljivost na
soncne Zarke v obliki koprivnice (solarna
urtikarija). Tudi v tem primeru je najboljsa
terapija izogibanje soncu in ustrezna zascita
pred UV-zarki ter fototerapija pred poletjem,
da dosezemo desenzibilizacijo.

Pretirano izpostavljanje soncu lahko
poslabsa Ze obstojeca kozna obolenja, kot
npr. lupus eritematodes, seboroi¢ni derma-
titis in rozaceja.

Zelela bi poudariti,da je pretirano izpo-
stavljanje son¢nim zarkom brez ustrezne
zascite eden najpomembnejsih vzrokov eks-
trinzi¢nega staranja koze (fotostaranje). UV-
zarki poskodujejo DNK, Stevilne encime in
strukture v celici, kar prispeva h kronolo-
skemu staranju. Koza postane manj elasti¢na,
stanjsana, suha. Lahko postane rumenkasto
obarvana, podobna usnju z zelo globokimi
gubami, kar je posledica kopi¢enja degene-
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Soncna opeklina

rativno zadebeljenih elasti¢nih vlaken v kozi,
razvije se elastoza koze. Okoli oci se poja-
vijo ogrci, ki so posledica elastoze koze z raz-
Sirjenimi izvodili lojnic. Na izpostavljenih
delih se pojavijo rjave lise (lentigo solaris) in
razsirjene Zilice.

Prevelika in pogosta izpostavljenost UV-
Zarkom je poleg dednosti dokazano eden naj-
pomembnejsih dejavnikov tveganja za nasta-
nek koZnega raka (fotokancerogeneza).

Pozorni moramo biti na hitro spreminja-
nje obstojecih pigmentnih znamenj in na
nastanek novih pigmentnih znamenj, 3e
posebej, ¢e hitro rastejo in se spreminjajo. V
tem primeru se nemudoma posvetujte z
zdravnikom. Vsaka asimetrija v barvi in obliki
znamenja je sumljiva. Sumljiva je neostra
omejenost pigmentnega znamenja proti
ostali kozi, vsaka hitrejsa rast, rosenje, spon-
tano krvavenje. Sumljiva je tudi vsaka ranica
na kozi, ki se dolgo ne zaceli.

Posebno obcutljivi so otroci

in starejsi

Posebno obcutljiviza sonc¢ne zarke so otroci
in stari ljudje zaradi manjse sposobnosti repa-
rativnih mehanizmov v kozi. Vsaka opeklina
v otrodtvu poveca moznost nastanka koznega
raka v starosti, predvsem malignega mela-
noma. Ostale oblike koZnega raka pa so bolj
povezane s kumulativnim odmerkom UV-
sevanja v Zivljenju.

Pred skodljivimi vplivi son¢nih Zarkov se naj-
bolje zascitimo tako, da se poletimed 10.in 16.
uro zadrzujemo v senci. Kot sem ze omenila,
UV-zarkom nismo izpostavljenile ob soncenju,
temvec tudi ob razli¢nih aktivnostih na prostem,
npr. vrtnarjenju, kolesarjenju, sprehodih ipd.
Tudi otroci med igro so izpostavljeni skodljivim
UV-zarkom. Dermatologi svetujemo, da si lju-
dje poskusajo organizirati poletne aktivnosti
na prostem v zgodnjih dopoldanskih in pozno-
popoldanskih urah, ¢e je le mogoce.

Svetujemo pokrivala s Sirokimi krajci ali
Cepice s 3¢itnikom, ki pokrivajo tudi vrat
(pogoste so opekline vratu pri kolesarjih).

Pomembna so tudi son¢na ocala, $e pose-
bej priizletnikih v visokogorje in smucarjih,
kjer je prisotno tudi UVC-sevanje. Poleg tega
morajo biti previdnejse osebe na plovilih in

Maligni melanom

ob ve¢jih vodnih povrsinah, saj se od sne-
znih in vecjih vodnih povrsin odbije pribli-
zno 80 % UV-sevanja, od skalnatih povrsin
pa pribl. 25 %.

Ob daljsem zadrzevanju na soncu svetujemo
ohlapna, zra¢na oblacila z dolgimi rokavi. Neka-
tere novejse tkanine Ze vsebujejo pigmente, ki
UV-sevanje absorbirajo oz. odbijajo.

Ce se aktivnostim na soncu na prostem v
poletnih mesecih ne moremo ali ne zelimo
izogibati, uporabimo ustrezna zascitna
sredstva.

Zas¢itna sredstva
Zascitna sredstva pred soncem vsebujejo
kemicne spojine (kemicne filtre), ki UV-Zarke
absorbirajo in absorbirano energijo spreme-
nijo v toploto. Kemicni filtri se iz¢rpajo in jih
je treba ponovno nanesti.

Fizikalni filtri so drobni mineralni delci
titanijevega in cinkovega oksida, ki ostanejo
na povrsini koze in odbijajo UV-zarke. Ker so
slabo topni in slabo mazljivi, puscajo na kozi
rahlo belkasto sled.

Ustrezno in zadovoljivo zas¢itno sred-
stvo mora biti Sirokospektralno, ki vse-
buje zadovoljivo zas¢ito pred UVA- in
UVB-zarki.

Zascitna sredstva vsebujejo oznake za
vsebnost zas¢itnih faktorjev, oznacene s SPF
za UVB-spekter in PFA (protection factor UVA)
za UVA-spekter.

Za zascito pred UVA-spektrom se upora-
blja tudi oznaka PPD (permanent pigment
darkening)

Po evropskih standardih naj bi ustrezno
zascitno sredstvo vsebovalo vsaj 1/3 zascite
UVA v razmerju z UVB-zascito, zato je smi-
selna uporaba zascitnih sredstev SPF 20 ali
ve¢, sicer bo zad¢ita pred Skodljivimi UVA-
zarki premajhna in zanemarljiva.

Z zascitnimi sredstvi podaljs$amo naravno
zascito koze pred Skodljivimi vplivi UV-zarkov.

Kaj pomeni SPF 20?

V praksi naj bi SPF 20 pomenilo, da bi se
lahko ob uporabi omenjenega zas¢itnega
sredstva 20-krat dlje zadrzevali na soncu,
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»lzkusnje so pokazale, da nas vecina pozabi nane-
sti zascitno sredstvo na veke, konico nosu in uhljev
ter ustnice, ki so Se posebej izpostavlieni soncnemu

sevanju.«

vendar so $tudije dokazale, da ne drzi. Stu-
dije so pokazale, da smo obicajno zaciteni
priblizno 60-odstotno od visine nanesenega
faktorja.

Vecina ljudi ne nanese dovolj zas¢itnega
sredstva. Ustrezna koli¢ina nanesenega zas¢i-
tnega sredstva je 2 mg na cm?, kar v praksi
pomeni po eno ¢ajno Zlicko kreme ali gela
na obrazin vrat, po eno ¢ajno Zlicko na vsako
okoncino in eno ¢ajno Zlicko na sprednjiin
zadnji del trupa.

Poleg tega se negativni vplivi UV-Zarkov
v kozi za¢nejo Ze pred pojavom rdecine koze
(etitema), zato je treba zascitno sredstvo
nanesti vsaj 15-30 minut pred aktivnostjo
na prostem in izpostavljanju son¢nim
zarkom.

Izku3nje so pokazale, da nas vecina pozabi
nanesti zas¢itno sredstvo na veke, konico
nosu in uhljev ter ustnice, ki so Se posebej
izpostavljeni son¢nemu sevanju.

Fototip

Kako visok zascitni faktor je treba nanesti,
je odvisno od fototipa koze. Pri svetlopol-
tih in obcutljivih osebah, ki so pogosto
opecene in redko porjavijo (fototip I, 1) je
primeren tudi SPF 50 oz. 50+ oziroma SPF
20-30 pri temneje pigmentiranih, ki so
redko opeceniin lazje porjavijo (fototip Il
in V).

Ker se zascitni faktor iz¢rpa, je treba zas¢i-
tno sredstvo ponovno nanesti ¢ez 2-3 ure oz.
takoj po kopanju ali obilnejSem znojenju.
Sredstva, ki vsebujejo samo fizikalne filtre
(drobne delce cinkovega oksida, titanijevega
dioksida) ne povzrocajo alergij, zato so pri-
porocljiva za ljudi z ob¢utljivo kozo in alergi-
jami ter majhne otroke.

Ne pozabimo, da sonc¢ni zarki prehajajo
skozi oblake in smo izpostavljeni prevelikemu
UV-sevanju tudi v obla¢nem vremenu.

Gel, olje ali krema?

Zascitna sredstva so na voljo v razli¢nih
podlagah, npr. kremah, losjonih, gelih, oljih,
razprsilih ipd. Najpogosteje uporabljamo
losjone in kreme. Za delo in Sportne aktiv-
nosti so najprimernejsi geliin razprsila, ker
kozo hladijo in se ne lepijo na dlake in
oblacila.

Posebno obcutljiva skupina so dojencki
in majhni otroci, ker je njihova koza Se tanka,
nezrela in nima e povsem razvitih samoza-
$¢itnih mehanizmov. Dojenckov in majhnih
otrok, ki se Se ne gibajo samostojno, nikoli
ne izpostavljamo son¢nim zarkom neposre-
dno. Zadrzujemo jih v senci s pokrivali na
glavi. Zascitna sredstva naj bi se uporabljala
priblizno od 6. meseca starosti napre;j. Pri tem
naj bi uporabljali le zas¢itna sredstva, ki vse-
bujejo le mineralne pigmente, ki se ne absor-
birajo v koZo in so namenjeni otrokom.

So zasc¢itna sredstva skodljiva?
Med ljudmi se pogosto pojavi vprasanje o
skodljvosti zas¢itnh sredstev pred UV-seva-
nji. Klini¢ne Studije do sedaj niso dokazale in
potrdile znatne $kodljivosti zascitnih sredstev.
Pogostejse so preobcutljivostne reakcije na
sestavino PABA (paraaminobenzijevo kislino),
zato je vecina novejsih zadcitnih krem ne vse-
buje vec.

Treba je poudariti, da je uporaba solarijev
enako Skodljiva kot sonc¢enje in odsvetovana.
Med nekaterimiljudmi $e vedno velja prepri-
¢anje, da je smiselna uporaba solarijev pred
poletjem zaradi zascite pred $kodljivimi son¢-
nimi zarki.

Prav tako kreme za samoporjavitev ne s¢itijo
pred skodljivimi vplivi son¢nih Zarkov, saj ne vse-
bujejo UV-filtrov — kemijskih in mineralnih
pigmentov, ki bi UV-zarke absorbirali oz. odbili.
Vecina je narejena na podlagi dihidroksiacetona
in eritruloze, ki se vezeta na porozenele celice
povrhnjice, katere se postopoma odluscijo. Prav
tako ni dokazana njihova skodljivost.

Med ljudmi so popularne t.i. naravne tra-
dicionalne kreme za soncenje 3e iz ¢asov
nasih babic, kot je npr. SentjanZevo olje ali
kakavovo maslo. Omenjene snovi ne s¢itijo
pred UV-sevanjem, ker ne vsebujejo UV-fil-
trov, Sentjanzevo olje pa je fotosenzibilizator
in povzroca fototoksi¢ne reakcije.

Po izpostavljenosti soncu je smiselno
nanesti na kozo negovalna sredstva, ki kozo
ponovno navlazijo, obnovijo dvojnolipidno
zascitno plast in vsebujejo antioksidantna
sredstva (vitamin E, flavonoidi), ker pod vpli-
vom UV-zarkov nastajajo visokoreaktivne kisi-
kove spojine in prosti radikali, ki poskodujejo
razlicne kozne strukture.
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Se en supersadez

Avtor:
Sasa V.

Kokos

Se do nedavnega o kokosu nismo vedeli
prav veliko. Dojemali smo ga kot eksoti¢ni
sadez, za katerega je bilo znano, da vsebuje
mnogo nasi¢enih mascob. Danes pa zna-
nost pravi, da je kokos supersadez, kiima
na ¢loveski organizem zelo pozitiven vpliv.

Ce analiziramo podatke, ugotovimo, da je
mladi kokos bogat vir mineralov in vitaminov.
100 g svezega kokosa ima samo 177 kalorij,
100 g zrelega pa skoraj 400. V 100 g kokosa
je 1,7 g beljakovin, 16,8 g masc¢ob, 178 mg
kalija, 57 mg fosforja in 16 mg magnezija.
Sveza kokosova voda in kokosovo olje sta tista,
ki sta sadezu prisluzila vzdevek najbolj zdra-
vilnega na svetu. Prav zaradi njiju pravijo
kokosovi palmi tudi drevo Zivljenja. To ime si
zagotovo zasluzi.

Meso kokosovega oreha vsebuje lavrin-
sko kislino, ki je glavna nasi¢ena mas¢obna
kislina. Nizozemski raziskovalci so ugotovili,
data kislina vpliva na zmanjsanje deleza mar-
kerjev sr¢no-Zilnih bolezni, ker izboljsuje raz-
merje med skupnim holesterolom in dobrim
holesterolom HDL, krepi imunski sistem ter
deluje proti virusom, bakterijam in zajedav-
cem. V ajurvedski medicini je svezi kokos
naravno sredstvo proti stresu. Vecino nasice-
nih mascob v kokosu res sestavljajo srednje
dolge verige mascobnih kislin, vendar naj vas
to ne skrbi, ¢e se ukvarjate zmas¢obo na tre-
buhu! Strokovnjaki pravijo, da telo taksne
mascobe raje porablja za energijo, zato je ne
skladis¢i v obliki trebusne mascobe.

Kokosova voda je voda zivljenja!
Ime voda zivljenja je sok mladih kokosov
dobil zato, ker ima enako elektrolitsko ravno-
vesje kot nasa kri. V njej se skriva zakladnica
dragocenih mineralov, ki jih nase telo mo¢no
potrebuje. Sveza kokosova voda je zelo oku-
sna. Dobimo jo samo v mladih, Se zelenih
kokosovih sadezih. Vsebuje kalij, natrijin glu-
kozo. Je idealen napitek za rehidracijo po
$portnivadbiin deluje izotoni¢no. Poleg tega
ne vsebuje nobenih dodanih soli, sladkorjev,
barvil ali arom. Lajsa teZzave predmenstrual-

nega sindroma, saj uspesno obvladuje toplo-
tne oblive in pomaga vzpostaviti ¢ustveno
ravnovesje. Kombinacija soka mladega
kokosa z makovimi semeni in precis¢enim
maslom omogoca boljsi spanec. Poleg tega
pa sok ucinkovito blazi tezave z jetri in

pomaga pri hepatitisu in vrocicah.

Kokosovo olje je zvezda med olji!_
Ker kokosova mascoba dobro prenasa visje
temperature, je podobno kot olj¢no olje in
maslo odli¢na za kuhanje. Zaradi te lastnosti
ni podvrzena oksidaciji, pri kateri nastajajo
zdravju $kodljivi prosti radikali.

Tisoc razlogov ZA

Kokosovo olje deluje protimikrobno. To
pomeni, da pomaga preprecevati okuzbe
in bolezni, ki jih povzrocajo $kodljivi orga-
nizmi. Je edina mascoba, ki koristi slad-
korni bolezni, saj pomaga uravnavati
raven sladkorja v krvi in zmanjsuje sekun-
darne posledice bolezni. Ne obremenjuje
trebusne slinavke, ker je pri prebavi potreb-
nih manj encimov. V reviji Journal of Indian
Medical Association je bilo zaslediti, da se
je Stevilo sladkornih bolnikov mo¢no pove-
¢alo hkrati z opus¢anjem kokosove
mascobe in uvajanjem nenasicenih rastlin-
skih olj, ki jih oglasujejo kot »zdrave za srce
in ozilje«.

Kokosova masc¢oba ne redi, ampak spod-
buja pospeseno izgorevanje mascob in
tako pripomore k hujSanju. Zelo
pomembno je tudi odkritje, ki ga je objavila
dr. Mary Enig, znana biokemicarka in nutri-
cionistka. Poro¢a namrec o primerih, ko je
pri HIV-pozitivnih otrocih prislo do tega, da
so bili po dolo¢enem casu spet HIV-nega-
tivni. Pri prehrani so uporabljali visok odsto-
tek kokosove mascobe, ki je po mnenju te
znanstvenice pomagala, da je v telesu nasta-
jalo dovolj monolavrina, za katerega je zna-
¢ilno protivirusno delovanje.

Kokosova mascoba je pokazala izredne
rezultate tudi pri zdravljenju herpesa, luska-
vice in glivice kandide. Poleg tega je mascoba
odli¢no sredstvo za vlazenje koze, nego
obraza in stopal, uspesno pa celi tudi rane
in brazgotine in premaguje utrujenost.

Ko kupujete, izberite devisko ali
ekstra devisko kokosovo olje
Hidrogenizirano kokosovo olje ni priporo-
¢ljivo! Vse, kar smo nasteli zgoraj, velja le za
hladno stiskano in nerafinirano masc¢obo.

Tri vrste kokosa

Mladi kokos

+ najvec zdravilnih lastnosti

- vsebuje 90-95 odstotkov vode ter velja za
najbolj ¢isto tekocino, ki odpira kanale v
telesu

- rehidrira tkiva

- izboljsuje prebavo

- nasplosno obnavlja telo

Srednje zreli kokos

-+ plod dobi meso

- vsebuje manj tekocine kot mladi kokos,
vendar $e vedno veliko vec kot zreli

- barvatekocine je rahlo mle¢na

- vsrednje zrelem kokosu se poveca koli¢ina
ogljikovih hidratov, beljakovin, mineralov
in fosforja, poleg tega vsebuje vec vitami-
nov A, Bin C kot mladi in zreli kokos

Zreli kokos

- kokos dobi trdo skorjo in trdo meso, v sre-
dici ostane zelo malo tekocine

- tak3en kokos je tezko prebavljiv

- e biga uzivali v vegjih koli¢inah, bi se na$
organizem utegnil zakisati, morda pa bi se
nam celo povecala raven holesterola v krvi

Zanimivosti:

Najvec nerafiniranega kokosovega olja
pridelujejo v deZelah, ki si ne morejo
privosciti reklamnih oglasov v medijih.
Zato je pomembno, da se dober glas
siri naprej do ljudi. Povejte naprej!
Indijci znajo iz zrelega kokosa pripra-
viti zdravilo, vendar ob pomoci vrste
zacimb in v kombinaciji z Zivili, ki
nevtralizirajo njegove slabe lastnosti.
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Prebavila — QO ®

Avtor:
Andreja Kosir

Mojca Cepus

Ko nagaja prebava

Vsakdo se kdaj sreca s katero od prebavnih

tezav, vzroki zanje pa so zelo razli¢ni. Kadar

se pojavi katera od blazjih prebavnih ali

zelodc¢nih tezav, je najprej smiselno nare-
diti pregled svojega Zivljenjskega sloga -
kaksno hrano uzivamo, kaksen je nas ritem

hranjenja, koliko se gibamo, ... Veliko tezav

je namre¢ mogoce resiti prav s spremembo

prehranjevalnih navad. To nam je potrdila

tudi nutricionistka Viojca Cepus in pove-
dala veliko zanimivih nasvetov, ki bodo

marsikomu v pomoc.

Delovanje in osnovne

naloge prebave

Nas prebavni sistem je sestavljen izdolge pre-
bavne cevi, ki sega od nasih ust pa vse do

zadnji¢ne odprtine. Prebava se torej zacne

Ze v ustni votlini. Z zobmi razkosamo hrano,
encim amilaza pa ogljikove hidrate razgradi

na manjse enote. Vsa ostala makrohranila od

tu potujejo nespremenjena. Hrana nato pri-
potuje v zelodec, katerega naloga je kemicna

in mehanska prebava hrane.V Zelodcu deluje

encim pepsin, ki delno razgrajuje beljakovine.

Tanko crevo, ki je dolgo priblizno Sest metrov,
je naslednja postaja hrane, ki smo jo zauzili.
V tankem ¢revesu se nahajajo ¢revesne resice,
ki v krvniin limfni obtok vsrkajo majhne mole-
kule hrane, te pa tako lahko pridejo do celic.
Prvi del tankega ¢revesa predstavlja dvanaj-
stnik, kamor iz Zol¢evoda priteka zol¢ (tega
tvorijo jetra). Zol¢ je tisti, ki razgradi mas¢obe
na manjse enote, encim lipaza pa jih razgradi
do masc¢obnih kislin. V dvanajstnik se steka
$e sok trebusdne slinavke, ki ustvarja bazi¢no
okolje. V drugem delu tankega ¢revesa se »
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»Spremenjene prehranjevalne navade pogosto
delajo cudeze tudi pri ljudeh, ki so imeli vec let

tezave z zaprtjem.«

molekule hrane dokon¢no razgradijo na
osnovne enote in tako lahko vstopijo v krvni
obtok.

Neprebavljena hrana pa potuje v zadnji
del prebavnega trakta, v debelo ¢revo.
Debelo ¢revo iz ostale snovi posrka vodo,
vitamine in minerale, vse ostalo pa je hrana
za Stevilne bakterije, ki naseljujejo debelo
¢revo - bilo naj bi jih kar 400 razli¢nih vrst.
Te bakterije so zelo pomembne za zdravo
¢revesno floro, saj unicujejo skodljive bak-
terije, poleg tega pa tvorijo tudi vitamin K
ter nekatere vitamine iz skupine
B-vitaminov.

Nutricionistka Mojca Cepus pravi, da k njej
prihajajo Stevilni ljudje, kiimajo tezave s pre-
bavo, $e posebej pogoste so tezave z zapr-
tostjo. Nutricionistka poudarja, da se tezave
v vedini primerov uredijo zZe, ko oseba spre-
meni svoje prehranjevalne navade, kar v pra-
ksi pomeni, da ¢ez dan uziva ve¢ manjsih
obrokov, za prvo malico poje dva sadeza, za
kosilo pa vecjo skledo solate in dodatno zele-
njavno prilogo. Mojca Cepus pravi, da se s
takim pristopom izboljSanje pokaze ze v
nekaj dneh.

»Ce nas muci zaprtje, je zelo pomembno,
da uzivamo vlaknine in popijemo dovolj
vode. Ce bi uzivali samo vlaknine brez vode,

Vas pece, srbi, imate hemoroide?

PROKTIS-M rektalno mazilo in svecke ucinkovito poma-
gajo pri notranjih in zunanjih hemoroidih, vnetjih
danke, razjedah in razpokah zadnjika in obnavljajo slu-
znico po proktoloskih operacijah. Hialuronska kislina
v sinergiji z ostalimi sestavinami zmanjsuje otekline in

bi stanje $e poslabsali. Ce gre za dolgotrajne
tezave, je smiselno v dnevni jedilnik vklju-
¢itinamocena lanena semena, suhe slive in
Donat Mg. Seveda pa je najpomembnejse,
daimamo uravnotezen jedilnik z veliko koli-
¢ino nepredelanih Zivil in zelenjave,« pravi
Mojca Cepus.

Spremenjene prehranjevalne navade pogo-
sto delajo ¢udeze tudi pri ljudeh, ki so imeli
ve( let tezave z zaprtjem. Hrana mora vse-
bovati veliko vlaknin, ki jih najdemo v pol-
nozrnatih izdelkih (kruhu, testeninah), Mojca
Cepus pa priporoca tudi stro¢nice, a hkrati
opozarja, naj se jih uvaja pocasi, saj bi v
nasprotnem primeru lahko povzrocile
tezave z napenjanjem in vetrovi. Strokov-
njakinja zelo spodbuja uzivanje surovega
sadja in zelenjave, predvsem solate. Na pre-
bavo pa blagodejno delujejo tudi zelenjavne
juhe, saj z njimi telo oskrbimo tako s pre-
hranskimi vlakninami kot tudi potrebno
tekocino.

»Zaprtje povzroca ve¢ina mocno prede-
lanih zivil, zato naj se ljudje, ki jih mucijo pre-
bavne tezave, izogibajo rafiniranim izdelkom,
sladkarijam in slanim prigrizkom,« 3e dodaja
sogovornica.

Mojca Cepus priporoca, da v ¢asu trajanja
driske stalno nadomes$c¢amo izgubljeno
tekocino. Odsvetuje pitje navadne vode,
ampak pravi, naj raje posezemo po izoto-
ni¢nih pijacah, med katerimi $e posebej pri-
poroca kokosovo vodo. Na prebavila prav
tako blagodejno vpliva beli riz, pa tudi
banane.

V ¢asu driske je prav tako priporocljivo
uzivati probioti¢ne bakterije, saj skrajsajo
potek bakterijske driske. Probiotike lahko
opredelimo kot specifi¢ne zive mikroor-
ganizme, ki pozitivno vplivajo na zdravje,
saj skrbijo za uravnotezeno ¢revesno floro
in posledi¢no za zdrav prebavni trakt. Rav-
novesje v prebavnem traktu lahko poru-
sijorazli¢cne okuzbe, vnetja, doloc¢ena zdra-
vila, pa tudi stres. Probiotiki pa so tisti, ki
pomagajo vzpostaviti stanje zdrave
mikrobiote.

So pa probioti¢ne bakterije zelo razno-
like in specifi¢ne, zato se moramo zave-
dati, da niso vse probioti¢ne bakterije pri-

Oglasno sporocilo

krvavitve, pospesuje celjenje in deluje protivnetno. PROKTIS-
M aktivna pena je namenjena vsakodnevnemu umivanju zadnjika pri srbenju ali
draZenju zadnjika, pri proktoloskih obolenjih in po proktoloskih posegih.

www.proktis-m.si



»Pri nakupu izdelkov, ki vsebujejo probiotic-
ne bakterije, moramo biti pozorni, da za svojo
tezavo zares kupimo ustrezen izdelek.«

merne za vse tezave — nekatere se uspesno
borijo proti skodljivim bakterijam, spet
druge spodbujajo delovanje imunskega
sistema. Pri nakupu izdelkov, ki vsebujejo
probioti¢ne bakterije, moramo biti pozorni,
da za svojo tezavo zares kupimo ustrezen
izdelek. Samo posamezne bakterijske vrste
namrec¢ dokazano skrajsujejo trajanje dri-
ske. Pri zaprtju pa si pomagamo s popol-
noma drugo podvrsto probioti¢nih
bakterij.

Na Institutu za probiotike in funkcionalno
hrano poudarjajo znanstveno dokazano u¢in-
kovitost probiotikov, a le za tista podrogja,
kjer obstaja dovolj kakovostnih klini¢nih pre-
iskav. Pomembno je, da se tudi strokovnjaki,
kot so zdravniki, farmacevti in dietetiki, zave-
dajo specifi¢nosti uporabe posameznih bak-
terijskih podvrstin v skladu s tem bolnikom
tudi svetujejo.

Bolecina za prsnico, spahovanje in vraca-
nje hrane nazaj v usta, ... Vse to so zelo
neprijetni simptomi, ki jim pravimo zgaga.
Zgaga je znacilna predvsem za starejse ljudi,
saj za njo trpi kar 75 % te populacije.
Nastane lahko zaradi gastroezofagealne
refluksne bolezni (GERB) ali funkcionalnih
tezav. Pri refluksni bolezni se zelod¢na vse-
bina predhodno vraca v ustno votlino, pri
funkcionalnih tezavah, ki predstavljajo kar
50-70 % tezav z zgago, pa zdravnik speci-
alist z gastroskopijo ne ugotovi organskega
izvora tezav.

Bolniki, ki jih muci zgaga, obcutijo bole¢
in peko¢ obcutek za prsnico, hkrati pa
imajo obcutek napetosti v Zelodcu, so
napihnjeni, pogosto pa jim je tudi slabo.
V vecini primerov zgage torej ne povzroca
zelod¢na kislina, ampak gre za vzdraze-
nost zelodca. Zelodec je zakréen, njegovo
praznjenje otezeno, zato lahko hrana
oblezi v njem. Kisla vsebina se navadno
nahaja v zgornjem delu Zelodca, zato

zacne zatekati v poziralnik. V takem pri-
meru torej ne ¢utimo le kislosti, ampak
imamo tudi obcutek napetosti, napihnje-
nosti, polnosti in slabosti.

Zgago lahko omilimo tako, da jemo vec-
krat in manjse obroke, prav tako pa je
pomembno, da hrano dobro prezvecimo.
Hrana ne sme biti premastna in prevec zaci-
njena, izogibati pa se moramo tudi alkoholu,
kavi in sladkim gaziranim pija¢cam. Zelo
pomaga tudi, ¢e redno pijemo caj iz brinovih
jagod ali metin ¢aj.

V lekarnah in specializiranih trgovinah je
na voljo tudi veliko razli¢nih zelis¢nih priprav-
kov, s katerimi si lahko pomagamo pri lajsa-
nju tezav z zgago, ki pomirjajo razdrazen zelo-
dec, prav tako pa odpravijo obcutek polnosti
in napihnjenosti.

Kljub vsemu pa je najbolj priporocljivo,
da uzivamo ve¢ manjsih obrokov, ne preti-
ravamo s kolic¢ino predelanih zivil, skrbimo
za redno gibanje in ohranjamo zdravo tele-
SNo mMaso.

Trojna

formula

prebiotiki in

prevani encimi

Najpomembnejsa je
kakovost seva...
nato pa Stevilo
probiotic¢nih bakterij.

Izbor najucinkovitejsih in najbolj
kakovostnih probioti¢nih sevov;
Lactobacilus Acidophilus DDS- |
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Nenevarna, toda moteca teZava

Avtor:
Anja Kuhar

Tempo danasnjih dni do nas ni prizanesljiv
in stres je skoraj vsakdanja za¢imba nasih
dni, bil pa naj bi tudi glavni krivec za poja-
vljanje sicer ve¢inoma nenevarne, vendar
izredno motece psihosomatske funkcio-
nalne okvare - sindroma razdrazljivega
crevesa.

Gre za najpogostejso kroni¢no motnjo debe-
lega Crevesja, ki se pri ljudeh navadno pojavi
v zgodnji odrasli dobi, ve¢inoma pa v dobi
srednjih letin pogosteje pri neznejsem spolu.
Sindrom razdrazljivega Crevesa se izraza v
obliki vetrov, napenjanja, kréev v trebuhu,
vcasih tudi slabosti in obcutku nepopolnega
iztrebljanja ter lahko moc¢no vpliva na kako-

'

vost zivljenja bolnika. O tej tegobi sodobnega
¢asa smo se pogovarjali z doc. dr. Paviom
KoSorokom, dr. med., spec. kolorektalne
medicine.

Kaj je sindrom razdrazljivega crevesa?
Sindrom razdraZljivega ¢revesa (izraz ‘Cre-
vesje' je pri tem presirok pojem, zato ga
ne uporabljamo), je diagnoza, ki se jo veli-
kokrat uporablja kot izhod v sili. Bolniki
npr. tozijo o vseh mogocih tezavah v tre-
buhu, zato se zdravniki najveckrat odlo-
¢ijo za razli¢ne preiskave, kot so ultrazvok
trebuha in laboratorijske preiskave itd., ki
izkljuc¢ujejo konkretne bolezni ter tako
postavijo diagnozo sindrom razdrazljivega
Crevesa.

Omenili ste teZave v trebuhu, o kaksnih
simptomih te bolezni torej govoriva?

Simptom te bolezni so navadno kréevite bole-
Cine v trebuhu, za katere ne moremo reci, da so
povezane s hranjenjem. Lahko se pojavljajo po
obrokih, niso pa nujno vezane na uzivanje hrane.
Veckrat sem zasledila, da naj bi bil velik
dejavnikzapojavrazdrazZljivegacrevesastres,
pa tudinovodoben nacin Zivijenja. Kako je s
temin kajvse Se pripomore k tej bolezni?
Pravi vzrok za te tezave je tezko navesti. Je pa
prav, da izklju¢imo bolezni, ki tak$ne tezave
tudi povzrocajo. Tukaj gre predvsem za pre-
obcutljivost na hrano, preobcutljivost na Zitne
beljakovine oziroma celiakijo in v zadnjem
Casu precej poudarjeno laktozno intoleranco.
Ce vse te moznosti izklju¢&imo in so simptomi
$e vedno prisotni, lahko vsekakor re¢emo, da
je mozno, da bi tudi razli¢ne stresne situacije
lahko povzrocile taksne tezave. Ljudje imajo




razli¢ne stresne organe. Nekoga »ti$¢i pri srcug,
drugemu »gre kaj na jetrag, spet drugi imajo

»koga v zelodcu«. Crevo pa je organ, pri kate-
rem lahko recemo, da »je koga zvilo«. Zelo

pogosto se tako zvijanje dogaja po trebuhu

solarjev, ki pisejo Solske naloge, ali Studentih,
ki imajo izpite. To so seveda stresne situacije,
ki dosezejo vrhunec, ko se dogodek zgodi,
kasneje pa takega stresa ni vec.

V Zivljenju pa je veliko stresnih situacij, ki
se ponavljajo: tezave v sluzbi, doma, tudi pod-
zavestni strah za zdravje ali strah pred rakom.
Strahovi in stiske so lahko tudi nezavedniin
ravno takrat, kadar to potlac¢imo v podzavest,
se take tezave prej ali slej na tak ali drugacen
nadin izrazijo.

In ko se izrazijo, kako potem te teZave

in bolezen vplivajo na kakovost Zivijenja
bolnika?
Najveckrat so to tezave, ki v vecji meri pov-
zrocajo skrb, ne gre toliko za resne tezave,
ki bi ¢loveka ovirale pri vsakdanjem delu.
Vseeno pa zaradi zaskrbljenosti bolniki
pogosto obiskujejo zdravnika in od njega
zZelijo, da na vsak nacin najde vzrok tezav. V
nasi praksi le redko vidimo, da bi pri$lo do
resnejsih tezav, kot je npr. driska ipd.

Prej sva kot mogoc¢ dejavnik omenila
stres, na katerega je redkokdo imun. Koliko
ljudi sindrom razdrazljivega crevesa prav-
zaprav prizadene in za koga bi lahko rekli,
da je najboljogrozen?

Natancne statistike o tem, kako pogosta je ta

tezava, pravzaprav ni. Zdravniki, ki se ukvar-
jamo s prebavo, pa take ljudi veckrat sre¢camo,
ker se obracajo na nas. Kot sem ze omenil, je

najbolje bolniku narediti nekaj preiskav, s kate-
rimi izklju¢imo resna obolenja. Kar ostane, Se

vedno lahko proglasimo za ‘razdrazljivo ¢revo'.
Sem pa mnenja, da je narobe, ¢e bi bolnika kar

na pamet zdravili z zdravili za Zivce ali ga napo-
tili k psihiatru. Po nasih izkusnjah neke izrazite

ogrozenosti dolocenih skupin ljudi za razdra-
Zljivost ¢revesa ni. Vseeno pa lahko vsak ¢lo-
vek v dolo¢eni zivljenjski situaciji, kjer gre za

stres, se odzove s simptomi, ki jih srecujemo

v klini¢ni sliki razdrazljivega ¢revesa.

Cevemo, danam stres sleditudiv starost,
bilahko rekli, da gre pri sindromu razdra-
Zljivega crevesa za stanje, ki bolnika spre-
mlja celo Zivijenje. Alise ga je mogoce resiti?
Ce gledamo na stresne situacije, lahko re¢emo,
da nas tudi starost ne obvaruje pred njimi.
Seveda pa zmodrostjo marsikateri stres lahko
presezemo in osmislimo, prav tako pa pri pre-
magovanju stresa pomagajo pozitivhe
Zivljenjske izku3nje.

Govoriva o kognitivnem premagovanju
stresa. Kako stroka zdravitezavo, morda pri-
porocate preventivne ukrepe? In kaksno je
vase mnenje o alternativnem zdravljenju?
Zivljenjske izku3nje ¢loveku vedno pomagajo.
Pogosto lahko bolnik poskusi tudi z izbiro
dolocene hrane, ki mu morda prija bolj ali
manj, sploh v tistih primerih, kjer gre za aler-
gijo na hrano, celiakijo ter laktozno intole-
ranco. Ta stanja zahtevajo pravilno prehrano,
Cesar se mora bolnik drzati. S takimi izku-

»Strahovi in stiske so lahko tudi nezavedni in rav-
no takrat, kadar to potlacimo v podzavest, se
take tezave prej ali slej na tak ali drugacen nacin
1Zrazijo.«

$njami si lahko pomagamo tudi sicer v Zivlje-
nju in morda ravno na tem gradijo tudi pri-
padniki alternativne stroke. Kadar govorimo
o alternativnem zdravljenju, je moje mnenje,
da je to najbolj ucinkovito takrat, kadar ni pre-
drago in ga vcasih velja poskusiti.

Med ljudmi krozi cel kup alternativnih
mozZnostilajsanja tezav, med katerimi sem
zasledila tudi masaZo ¢revesja. Menite, da
to lahko pomaga, aliima bolj placebo
ucinek?

O masazi ¢revesa v uradni medicini ponavadi

ne govorimo. Zelo popularna je kolonhidro-
terapija, ki je priporocljiva predvsem pri tistih,
ki so bolj zaprti, cene pa se razlikujejo od izva-
jalca do izvajalca. Povsem enakovredno temu

je samoklistiranje, ki ga lahko izvaja vsak sam,
seveda pa je prav, da mu nekdo tak postopek
razlozi. S kolonhidroterapijo se pozivi delo-
vanje ¢revesa, ki potem bolj u¢inkovito deluje.
Predstava, da se s tem pospeseno izlocajo

strupi iz telesa, pa je napac¢na. Seveda orga-
nizem izloca strupe skozi jetra, ki se nato z

blatom odstranijo. Redno odvajanje je tako

najboljsa preventiva za dobro pocutje.

Ce velja, da za vsako teZavo na svetu
raste zelisce, so v tem primeru to
poprova meta, ki pomirja misice
Zelodca, ingver, ki laj$a slabost in
pomaga pri napenjanju, kamilice in
kumina, ki na ¢revo delujejo pomirju-
joce, ter janez, ki deluje proti slabosti
in spodbuja tvorbo Zelodcnih sokov.
Proti krcem so zelo ucinkoviti koro-
mag¢, origano in korenina angelike.
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Prehranska preobcutljivost pri odraslih

Alergije in preobcutljivost na hrano grenijo
zivljenje mnogim, simptomi pa si sledijo od
tistih ‘samo’ neprijetnih do zivljenjsko
nevarnih. Tovrstnih tezav je med ljudmi
vedno ve¢, za kar ljudje v doloc¢eni meri kri-
vijo tudi ‘kemijo v hrani’, pogostejsa pojav-
nost pa poraja tudi nove nacine zdravljenja.
Pogovarjali smo se z
, spec. interne medicine.

Kajnatanéno pomeniizraz, da je nekdo
alergicen na neko zivilo in ali je ‘alergijana
hrano’ enako ‘intoleranci’?

Ljudje pogovorno recejo, da se jim je spustila
alergija po kozi. Ponavadi krivijo nekaj, kar so
dali v usta. Vendar alergija niso pikice po koZi
in za vecino koZnih sprememb sploh ni kriva
alergija, zato jih bo bolje kot alergolog poz-
dravil dermatolog.

Alergija pomeni nenormalen, pretiran
odziv nasega imunskega sistema na nene-
varne snovi iz okolja. V telesu nastajajo pri

tem imunske celice in IgE protitelesa, ki se
vezejo na celice in sprostijo Stevilne posre-
dnike, ki povzrocijo Sirjenje Zil, srbenje, ote-
kanje, dusenje, bruhanje, drisko, padec krv-
nega tlaka in celo smrt. Alergijska reakcija
lahko prizadane celo telo ali pa le posame-
zni organ.

Alergija pomeni, daje v nastanek tezav
vkljuc¢en imunski sistem. Razen tega
poznamo Stevilne vrste preobcutljivosti
aliintolerance, ki so posledica drugacnih
dejavnikov, npr. pomanjkanje dolo¢enih
prebavnih encimov (npr. laktozna intole-
ranca) ali pa pretirano obcutljivost na nor-
malne ucinke sestavin (npr. kofein,
alkohol).

Jepogostost alergijna hrano med ljudmi
resni¢no vedno vedja in zakaj prihaja do
njih?

Take ali drugac¢ne tezave ima vsaj Cetrtina

odraslih ljudi. Vedno vec je alergijskih bole-
zni, ki so se glede na raziskave v zadnjih

desetletjih vsaj podvojile, hkrati pa narasca

tudi Stevilo ljudi z alergijo na hrano.

Vseh vzrokov za to $e ne poznamo,
gotovo pa vplivajo onesnazenost okolja,
vedjaizpostavljenost alergenom, pa tudi
manj stika s paraziti in z bakterijami.
Pomembne so tudi spremembe v pre-
hrani, npr. spremembe pri uvajanju
hrane v otroskem obdobju, drugacna
sestava prehrane ter novi tehnoloski
postopki, ki marsikdaj povecajo koli¢ino
in stabilnost alergenov v Zivilu.

Katere so najpogostejse alergije na

hrano med ljudmi in na kaksen nacin se
izrazajo?
Alergija na hrano je najpogostejsa pri otro-
cih in se pojavi pri 7 % otrok do 3. leta. Naj-
veckrat jim skodijo vsakdanje, osnovne
vrste hrane (mleko, psenica, jajca), manj
pogosto pa sadje ali zelenjava. Na sreco z
odras¢anjem in dozorevanjem imunskega
sistema alergije pogosto izzvenijo ali se vsaj
bistveno omilijo.




»Alergija na hrano je najpogostejsa pri otrocih in
se pojavi pri 7 % otrok do 3. leta.«

Vedno pogostejsa je tudi alergija na araside in
druge orescke, ki je lahko Zivljenjsko nevarna.
Najveckrat z leti ne mine in se pojavlja tudi pri
odraslih. Bolniki se lahko odzovejo Ze na komaj
zaznavne sledove teh alergenov v hrani, zato
morajo biti izjemno previdni pri izbiri Zivil in
tudi ves ¢as imeti pri roki ustrezna zdravila.

V odrasli dobi je pogosta navzkrizna aler-
gija zaradi pelodov, kar pomeni, da oseba,
alergi¢na npr. na nek pelod, reagira tudi na
podobne snovi v razli¢nih vrstah Zivil. Taksne
tezave ima obcasno vsaj 10 % ljudi. Reakcija
se lahko pokaze Ze v ustih z otekanjem ustnic,
s srbenjem zrela, marsikoga pa tudi boli zelo-
decin zvija v trebuhu.

V nasem okolju je zelo pogosta alergija na
pelod breze in ta ima Stevilne ‘sorodnike’
v prehrani. Tistim, ki kihajo v ¢asu cvete-
nja breze, lahko npr. pogosto $kodijo sveza
Cek, zelena, pravkar nabranilesnikiitd. Na
sreco je ta alergen obcutljivin prikuhanju,
pecenju, susenju itd. hitro razpade, tako
da kuhana Zivila navadno lahko uzivajo
brez slehernih simptomov.

Alergijo lahko povzro¢i katerakoli hrana, v ve¢
kot 80 % hujsih reakcij pa so krivci mleko, jajca,
arasidi in drugi oresc¢ki, morske ribe, raki in
skoljke. Reakcije so pogosto nepredvidljive,
vcasih blage, drugic pa lahko izjemno burne.
Lahko jih poslab3ajo spremljajoci dejavniki,
kot so telesna aktivnost, uzivanje alkohola
ali dolo¢enih zdravil.

Je mogoce alergije zdravitiin kako?
Najbolje se je izogibati alergenu, ki povzroca
tezave, obenem pa zZivimo zdravo in uzivamo
zdravo prehrano, s ¢imer uravnovesimo imun-
ski sistem in poskrbimo, da se intenzivnost
alergijske reakcije zmanjsa. Za ublazitev aler-
gijske reakcije so na voljo tudi zdravila, anti-
histaminiki v obliki tablet, prsil ali kapljic, ki
preprecijo ucinke histamina, pa tudi kortiko-
steroidi in druga protivnetna zdravila, ki
zmanjsajo vnetni odziv. Ob hudih reakcijah
je nujno uporabiti adrenalin, s katerim zozimo
krvne Zile in dvignemo krvni tlak.

Katere pa so najpogostejse intolerance?
Pri nas je najpogostejsa laktozna intoleranca.V
nasprotju s splosnimi predstavami relativno
redko ugotavljamo intoleranco na razli¢cno
‘kemijo’ v hrani. Veckrat so teZava intolerance
na razli¢ne naravne snovi, ki jih industrija v
postopku predelave kot aditive dodaja Zivilom,
npr. fruktozo, sorbitol, razli¢na gostila itd.

Za opredelitev taksnih nealergijskih preob-
cutljivosti je na razpolago bolj malo prepro-
stih diagnosti¢nih metod ali laboratorijskih
preiskav, zato vecinoma diagnoza temelji na
znacilnem opisu tezav po zauziti hrani. Tezave
pritak3nih intolerancah so ponavadi odvisne
od koli¢ine zauZite $kodljive snovi, za razliko
od alergij, pri katerih lahko samo sledovi aler-
gena povzrocijo hudo reakcijo.

V zadnjih letih se pogosto razpravlja o ‘pre-
hranski intoleranci’, pri ¢emer se ugotavlja pri-
sotnost IgG protiteles proti hrani in meni, da
prisotnost njihovih visjih vrednosti povzroca
razli¢ne tezave v telesu. Strokovna zdravniska
zdruzenja pa te metode ne sprejemajo, saj ni
nobenih dokazov, da so protitelesa IgG proti
hranires povezana zrazvojem bolezni ali teZave.
Taksna protitelesa normalno nastajajo v vsa-
kem telesu kot odziv na stik s hrano in njihova
prisotnost ne pomeni ni¢ slabega. Metoda je
torej zaenkrat neutemeljena, nepreverjena in
nezanesljiva, na tej osnovi predpisane diete pa
pogosto zavajajoce in lahko tudi skodljive.

Medijise pogosto razpisejo o celiakijiin lak-
tozniintoleranci. Sta to res dve bremeninovo-
dobnega casain kaksne so znacilnosti?
Celiakija je imunsko posredovana sistemska
bolezen, pri kateri gluten (beljakovina v pse-
niciin sorodnih Zitih) pri genetsko dovzetnih
posameznikih sprozi imunsko reakcijo. Ob
tem nastala protitelesa in imunske celice
poskodujejo razli¢ne organe, najveckrat
tanko Crevesje, zaradi ¢esar pride do tezav
pri prebaviin izkori$¢anju hrane, ki se kaZejo
kot napihnjenost, driska, hujsanje, lahko tudi
slabokrvnost, osteoporoza itd. Samo popolna
izlocitev glutena iz prehrane za celo Zivljenje
privede do ozdravitve.

Celiakijo poznamo ze dolgo, jo pa v
zadnjih letih res veckrat odkrivamo - deloma
zaradi boljsega poznavanja bolezni in diagno-
stike, dokazano pa je tudi, da se je pogostnost
bolezni res povecala in da jo najdemo kar pri
1 % ljudi.

Laktozna intoleranca pa spremlja ljudi ze
celozgodovinoin je razsirjena po vsem svetu.
V nasem okolju centralne Evrope laktoze ne
prebavlja 30-40 % ljudi. Laktoza se v tankem
Crevesju ne razgradi in ne vsrka v telo, z dru-
gimi ostanki hrane potuje dalje skozi preba-
vila v debelo ¢revesje, kjer jo porabijo bakte-
rije normalne ¢revesne flore. Pri tem iz nje
nastajajo pliniin drugi presnovki. Nekateri tega
niti ne opazijo, drugi pa imajo zato hude pre-
bavne tezave. Cilj diete pri laktozni intoleranci
je predvsem olajsanje tezav, zato navadno
popolna opustitev mleka ni potrebna.

NAPIHNJENOST,

KRCI, VETROVI,
PENASTO,

TEKOCE BLATO...

Ali ste vedeli, da so to lahko
znaki laktozne intolerance,
ki se pojavijo od pol ure do
vec ur po zauzitem obroku,

ki vsebuje mlecni
sladkor - laktozo?

Laktoza pa se ne nahaja le v
mleku in mlecnih izdelkih,
najdemo jo tudi v Stevilnih drugih
zivilih: kruhu, pekovskih izdelkih,
piskotih, slascicah in celo
testeninah.

Po raziskavah vsak drugi ali tretji
prebivalec srednje Evrope ima
tezave s prebavljanjem laktoze,
vendar velika vecina ljudi z
laktozno intoleranco sploh ne ve,
da jo ima.

Pomagamo si lahko sami, s pomocjo:

LACTASE kapsul

| Prehransko dopolnilo

www.nutrilab.si

z naravno pridobljenim encimom
laktaza (iz Aspergillus oryzae)

® |zdelek je namenjen osebam, ki
imajo teZave s prebavljanjem
mlecnega sladkorja (laktozna
intoleranca).

® Kapsulo lahko zauzijete pred
obrokom, ki vsebuje mlecni sladkor

ali pa vsebino kapsule primesate
obroku.

Ena kapsula izdelka Lactase vsebuje 4.500 FFC, kar je
od strani EFSA (Evropska agencija za varnost hrane)
priporocen odmerek na obrok za osebe, ki imajo
tezave s prebavo mlecnega sladkorja.

Na voljo v lekarnah, drogerijah dm in
drogerijah Mueller.
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Refluks, dispepsija, Zelod¢na razjeda

Avtor:
A.K.

Prebavila so tisti del ¢loveskega telesa, ki se
ga vecina ljudi $e kako zaveda, saj je ob nerav-
novesju teZzave tezko spregledati, nanje pa je
imun le redkokdo. Bolezni prebavil je mnogo,
med najpogostejse pa sodijo gastroezofa-
galnarefluksna bolezen, po domace ‘refluks’,
dispepsija in gastritis ter zelod¢ne razjede. Po
pojasnila smo se obrnili na

, predstojnika Klini¢nega
oddelka za gastroenterologijo na ljubljan-
skem Klini¢nem centruy, ki je Zivljenje posvetil
raziskovanju in zdravljenju bolezni prebavil.

Kako bi nekomu, ki se nikoli ni slisal za
GERB, razlozili, za kaksno bolezen gre?
O refluksni bolezni govorimo, kadar ¢loveka
pesti zgaga oziroma ga muci peko¢ obcutek
za spodnjo tretjino prsnice, lahko paima po
obroku teZave z vra¢anjem hrane v poziral-
nik oz. z regurgitacijo.

Kajpajevzrokzate neprijetnesimptome
in nastanek GERB?

Vzrok za nastanek je prepogosto vracanje
zelod¢ne vsebine v spodnji del poziralnika.
Kisla zelod¢na vsebina in pepsin povzrocata
ocem lahko vidno ali pa nevidno okvaro slu-
znice spodnjega dela poziralnika. Pri 30 %
bolnikih so spremembe ob gastroskopiji
vidne, 70 % pa jih trpi za neerozivnim ezo-
fagitisom, pri cemer so simptomi pri obeh
enaki.

Torejkarv 70 % sprememb na sluznici
ne moremo zaznati z gastroskopijo?



Tako je. Zato bolnika ob prvih simptomih GERB
ni treba takoj napotiti na gastroskopijo, pac
pa mu najprej predpisemo zaviralce proton-
ske ¢rpalke. Vedeti moramo namre¢, da so zao-
leti zaradi erozivnega ezofagitisa zelo redke,
pojavijo se pri 5% ljudiv obliki krvavitev, lahko
zozitev, ki bi onemogocale prehajanje hrane,
ter najvecjega zapleta dolgotrajnega reflu-
ksnega ezofagitisa, Barrettovega poziralnika.

Pri Barrettovem poziralniku govorimo
o vnetni spremembi sluznice v spodnjem
delu poziralnika, katere posledica je
nastanek raka. Zato se vsem ljudem, ki
jih simptomi zgage pestijo ve¢ kot 10 let
in so starejsi od 50 let, priporoca ezofa-
gogastroskopija, pri kateri se z biopsijami
izklju¢i morebitna Barrettova bolezen.

Kot najbolj znacilna simptoma sva
omenila zgago in vraéanje hrane v poZzi-
ralnik. Se GERB kazZe Se na kak drug nacin?
Med manj pogoste simptome priStevamo
bolecine v epigastriju, obc¢utek napihnjeno-
stiin teZe v zgornjem delu trebuha ter nekar-
diogeno prsno bolecino. Ta bolecina je popol-
noma enaka bolecini ob sr¢nem infarktu ali
ob angini pektoris. Lahko se $iri v levo ramo,
v udesa, v vrat, v hrbet in je v nicemer ne
moremo razlikovati od sréno-misicne bole-
¢ine. Vedno najprej pomislimo na infarkt,
moramo pa vedeti, da je druga najpogostejsa
bolecina v prsih posledica GERB.

Kateri pa so tisti nasveti, ki naj jih bolniki
z GERB upostevajo, da si olajsajo Zivijenje?
Najpomembneje je, da se ¢lovek nikoli ne
naje do sitega, saj to poveca moznost vraca-
nja zelod¢ne vsebine v poziralnik. Izogibajo
naj se tesnim oblacilom oziroma zelo zate-
gnjenemu pasu. Neugodno vplivajo tudi gazi-
rane pijace in hitra, mastna prehrana. Delo-
vanje spodnjega ezofagalnega sfinktra, ki je
klju¢en pri vracanju zelod¢ne vsebine v pozi-
ralnik, zmanjsajo tudi nekatera zdravila.

Ljudje pa radi greSimo in nato hitro vza-
memo enega izmed zaviralcev protonske
¢rpalke, ki skoraj nima nezelenih ucinkov. A
teZave se s¢casoma povrnejo, Ce se ne drzimo
dolocenega reda in ¢e ob tem kadimo, pijemo,
uzivamo mastno hrano itd.

Med pogostejsimitezavamiprebavil pogo-
sto zasledimo dispepsijo. Kaj to pomeni?
Dispepsija je skupek neprijetnih simptomoy,
ki opredeljujejo funkcionalne in nefunkcio-
nalne motnje, simptomi pa se pojavljajo v
zgornjem delu trebuha. Gre za obcutek sito-
sti, teze in napenjanja v trebuhu. Gre za simp-
tome, ki jih, e trajajo dlje ¢asa, pravzaprav
ne moremo razlikovati od raka.

Imenujemo jo tudi ‘sindrom novoletnega
jutra’, saj je to obcutje v zgornjem delu
Zelodcu podobno tistemu po novoletni
nodi, v kateri smo pojedli prevec kalori¢ne
hrane in zauzili preve¢ alkohola.

In kaj je vzrok zanjo?
Obicajno v 70 % govorimo o funkcionalni dis-
pepsiji, ki ji zgastroskopijo ne moremo najti
vzroka, saj je sluznica lahko popolnoma nor-
malna.V 30 % pa je vzrok za dispepsijo ulkus
oziroma razjeda ali erozija Zelodca ali
dvanajstnika.

Dispepsijo povzroca gastritis ali vnetje
zelod¢ne sluznice. Najveckrat do njega
pride zaradi okuzbe z bakterijo Helico-
bacter pylori ter jemanja nesteroidnih
antirevmati¢nih zdravil.

Ob gastritisu prihaja do ve¢jega izlo-
¢anja kisline, zaradi cesar lahko pride tudi
do ulkusa. S¢asoma lahko preide v atro-
ficni gastritis, kar je zelo nevarno, saj ta
predstavlja prekancerozo za nastanek
raka zelodca.

Kajje vzrok, davZelodcu nastane ulkus?
Ulkus nastane zaradi dveh stvari. Prva je
okuzba z bakterijo H. pylori, druga pa Skodljivo
delovanje nesteroidnih protivnetnih zdravil
in aspirina ter antiagregacijskih zdravil.

Kako poteka diagnosticiranje?

Privseh bolnikih, ki pridejo na gastroskopijo
zaradi dlje casa trajajocih dispepti¢nih tezav,
velja pravilo, da naredimo hitri ureazni test
za bakterijo H. pylori.

Hitri ureazni test ali HUT se opravi endo-
skopsko, in sicer tako, da se z biopsijo
odvzame dva kosc¢ka zelod¢ne sluznice.
Vzorca se nato pomoci v posebno teko-
¢ino in Ce so prisotne bakterije, testna
tekocina spremeni barvo.

Danes se celo priporoca, da se pri vsakem
bolniku, starejsem od 45 let, ki pride na
gastroskopijo zaradi dispepti¢nih tezav,
odvzame 4-5 biopsij, da se ugotovi morebi-
tne spremembe na Zelod¢ni sluznici. Te spre-
membe in okuzba s H. pylori so namre¢ pove-
zane z nastankom raka.

Pri katerih Ijudeh pa je najbolj verjetno,
da bo prislo do pepticnih razjed?
Ljudje vedno pogosteje jemljejo nesteroi-
dna protivnetna zdravila, aspirin in antiagre-
gacijska zdravila. Ce so ob tem 3e okuzeni s
H. pylori, je velja verjetnost, da pride do raz-
jed. To lahko preprec¢imo s preventivnim
predpisovanjem zaviralcev protonske
¢rpalke bolnikom, ki zgoraj nasteta zdravila
prejemajo.

Najbolj ogrozeni pa so bolniki, starejsi od
65 let, ki so Zze imeli vanamnezi ulkusno bole-
zen ali zaplete ulkusne bolezni, torej
krvavitve.

Na nasi kliniki letno naredimo okrog 600,
700 urgentnih gastroskopij, med katerimi
je kar okrog 300, 400 ulkusnih krvavitev,
ki jih pri gastroskopiji zaustavimo.

Pri bolnikih, ki so na terapiji zaspirinom in
antiagregacijskimi zdravili ter jih nujno
potrebujejo, teh zdravil ne ukinjamo,
ampak nadaljujemo skupaj z zaviralci pro-
tonske ¢rpalke. Veliko teZzavimamo pri bol-
nikih, ki so na terapiji z antikoagulanti, saj
zaradi slednjih ulkusi hitreje zakrvavijo. In
¢epravimamo na kliniki 24-urni dostop, kar
nekaj ljudi letno umre zaradi ulkusnih
krvavitev.

Pogosto kot mozen razlog za nastanek
bolezni prebavil, sploh Zelod¢nih razjed,
naletimo nazloglasni stres. Kako je s tem?
Kar ne ubija, krepi. Vsekakor je dolgo ¢asa
veljalo, da je stres tisti, ki povzroca ulkus.
Danes vemo, da temu ni tako. Stres in more-
bitna krvna skupina sta morda dejavnik, ki
ulkus potencirata, vendar za to ni nobenih
dokazov. Glavna razloga za nastanek ulkusa
sta bakterija H. pylori ter nesteroidna anti-
revmatska zdravila. Poleg tega pa 3e redkejsi
vzroki, kot npr. Chronov ulkus, ulkusi, nastali
zaradi hormonskega delovanja itd.
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Pijaca - od dojencka
do mladostnika

Ljudje smo pretezno sestavljeni iz vode. Ko

serodimo, je vnasem telesu vec kot 70 odstot-
kov vode. Z leti sicer delez vode upada, dej-
stvo paje, daje vsak koticek v celicah in zunaj

njih poln vode. Voda tudi skrbi, da vsi telesni

procesi te¢ejo nemoteno. Nujna je za toplje-
njein prenasanje hranilnih snovi (kisik, mine-
ralne snovi, ...) skozi limfo in druge telesne

tekocine, v ravnovesju pa drzi tudi tlak, kislost

in sestavo vseh kemijskih reakcij.

Vnos tekodine mora biti

izenacen z izlo¢anjem

Potenje, izdihan zrak, urin, blato, vse to
pomeni dnevno izgubljanje tekocine. Koli-
¢ina vode, ki jo izgubimo s potenjem, je odvi-
sna od vsakega posameznika in tudi od tem-
perature okolja, aktivnosti in velikosti telesa.
Dobra hidratacija pomeni, da vnesemo toliko
tekocine v telo, kolikor je telo potrebuje. Velja,
da potrebujemo 1 liter vode na vsakih 25 kg
telesne teze. Pri odraslem to pomeni pribli-
zno 2-3 litre tekocine dnevno.

Izrednega pomena pa je ohranjanje
vodnega ravnotezja pri otrocih. Otroci pogo-
sto pozabijo piti, ker so tako zatopljeni vigro,
vendar lahko zaradi majhnega telesa zelo
hitro dehidrirajo.

Pravilno odmerjanje tekocine

Na spletni strani Zveze potrosnikov Slovenije

najdemo tabelo z orientacijskimi vrednostmi

dnevnega vnosa vode s pijacamiin hrano za

dojencke, otroke in mladostnike. Gre za nem-
Ske, avstrijske in Svicarske referen¢ne vredno-
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Starost Vnosvode s

pijacami trdo hrano

ml/dan ml/dan

Dojencki
0do 4 mesece 620 /
4 do 12 mesecev 400 500
Otroci in mladostniki
1do4let 820 350
4do7let 940 480
7do 10let 970 600
10do 13 let 1.170 710
13do 15 let 1.330 810
15do 19 let 1.530 920

Vir: http://www.zps.si/otrok/

stiza vnos hranil in le-te je leta 2004 privzelo
tudi Ministrstvo za zdravje Republike
Slovenije.

Seveda navedene vrednosti veljajo za
»normalno«dnevno aktivnost. Kadar vladajo
posebne okolis¢ine, kot so na primer povi-
$ana telesna temperatura, driska, bruhanje,
povecana zunanja temperatura, povecana
telesna dejavnost, prekomerno uzivanje soli,
obilen vnos beljakovin, so potrebe po vodi
visje.

Ali dojencki potrebujejo vodo?

Ce mamica doji, potem naceloma dojenéek
v prvih Sestih mesecih zZivljenja ne potrebuje
dodatne hrane in pijace. Prvi pozirki mate-
rinega mleka so bolj vodeni in tako ucinko-
vito odzejajo. Pri najmlajsih je za preprece-
vanje dehidracije priporocljivo tudi
pogostejse dojenje. V vrocih poletnih dneh
ponudite dojencku vseeno malo vode. Ta
naj bo ¢im bolj neoporecna. Ne dajajte
otroku vode z okusom, saj gre za dodano
umetno aromo.

Pitje pri malcku

Majhnemu otroku ponudite pijaco veckrat
dnevno. Naucite ga, da pije, $e preden
postane Zejen. Poskrbite, da bo predvsem v
vrocih dneh dovolj pil.

Ko je otrok soloobvezen

Takrat naj bo navada pitja Ciste vode Ze osvo-
jena. Otroka naj spremlja plastenka z vodo. V
%0li naj pije vodo med odmori. Stevilni otroci
se za¢nejo v tem obdobju intenzivno ukvar-
jati s Sportom, zato je redno pitje nujno.

Kaj piti?

Predvsem voda naj bo na voljo cel dan. Ce
menite, da potrebuje otrok sladko pijaco,
potem mu ponudite sveze iztisnjeni sadni sok,
ki ga razredcite z vodo v razmerju 1 : 1. Slad-
korja ne dodajajte, ker ni potreben. Dober je
tudi nesladkani zelis¢ni ¢aj. Manj primerne so
industrijsko pripravljene sadne pijace. Vseka-
kor so gazirane pijace odsvetovane, saj vse-
bujejo veliko sladkorja in umetnih barvil ter
so mocan razlog za povecano telesno tezo in
zobno gnilobo. Prav tako odsvetujte odrasca-
jo¢emu najstniku energijske pijace, ki vsebu-
jejo kofein in mnogo nezdravih dodatkov.
Poleg tega tudi dehidrirajo organizem. Smo-
othiji, ki so pripravljeni samo iz sadja in zele-
njave, so skoraj hrana, saj so energijsko boga-
tejsi. Zato naj jih otroci ne pijejo, kadar so zejni.

Gremo na pot

Navadimo se, da je stekleni¢ka zvodo vedno v
nasi prtljagi. Ce potujemo poleti, potem bo vro-
C¢ina naredila svoje in vplivala na kakovost vode.

Oglasno sporocilo

Neprecenljivo darilo narave iz Radenske

Skozi zgodovino so ljudje vodo cenili kot sveto, kot zdravilo za slabo pocutje,
kot bogastvo narave. Voda je vir vsega Zivljenja na Zemlji, zato mora njen
pomen Se naprej vztrajno odmevati. V Radenski Ze 140 let ponujamo najci-
stejse naravne mineralne vode, ki so se v zemeljskih globinah skozi tisocletja
oplemenitile s telesu pomembnimi snovmi.

Najbolj znana in razsirjena je Radenska Classic, ki jo odlikujejo bogata
vsebnost in odlicna kombinacija raztopljenih mineralnih snovi ter naravni
mehurcki ogljikovega dioksida. Zaradi svoje sestave oskrbi telo s pravo mero
mineralnih snovi, Se posebej zaradi visje vsebnosti kalcija in magnezija, ki sta
v ugodnem medsebojnem razmerju 2:1.

»Dobra hidratacija
pomeni, da vnesemo
toliko tekocine v telo,
kolikor je telo potrebu-
je. Velja, da potrebujemo
I liter vode na vsakih 25
kg telesne teze.«
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Vode

Voda, brez katere ni Zivljenja, je ¢lovekova
stalna spremijevalka in sre¢o imamo,

da je nasa podalpska deZelica bogata z
vodnimi viri in razli¢nimi vodami.

Slovi po svojih mineralnih vodah, pri
¢emer govorimo pravzaprav o podze-
mnih vodah, ki s tem, ko tecejo po
podzemlju, raztapljajo kamnine in tako
nastajajo vodne raztopine. Od klasi¢cne
pitne vode se mineralne vode razlikujejo
po vsebnosti mineralnih snovi, kemijskih
elementov ter drugih sestavin.

Poznamo tudi naravno izvirsko vodo, ki
jo érpamo, kot pove Ze ime, na izvirih in
je namenjena prehrani ljudi, od namizne
vode pa se razlikuje po tem, da gre pri
namizni vodi lahko za pitno, izvirsko
oziroma naravno mineralno vodo, ki ji je
dovoljeno primesati eno ali ve¢ dodatnih
surovin, kot so natrijev ali kalijev klorid,
ogljikov dioksid ipd.

Zadnje Ease se veliko govori tudi o ioni-
zirani vodi, ki se imenuje tudi alkalna,
bazi¢na ali Ziva voda in naj bi bila bogat
naravni antioksidant. Pridobiva se jo s
posebnimi ionizatorji, njena glavna korist
pa naj bi bila, da njena baziéna narava
nevtralizira kislost, kar je Se posebej
pomembno pri zloglasni zakisanosti telesa.

»Navadimo se, da je steklenicka z vodo vedno v nasi
priljagi«

Pricnimo topiti
mascobe.
Poletje je tu!

Obstajajo posebne izolativne plastenke, ki obdr-
Zijo pravo temperaturo vode. Ce je pot daljsa,
potem se ustavljajmo pogosto in otroku omo-
gocimo zracenje, gibanje in tekocino.

Pijmo varno vodo

Vsa voda iz pip v Evropi bi morala biti varna,
razen Ce to ni posebej oznaceno. Vseeno pripo-
rotamo, da se pozanimate, kaksna je kakovost

pitne vode. Eksoticni kraji so nekaj Cistodrugega.
Navidezno ¢ista voda je lahko nevarnaza zdravije.
Majhnega otroka imejte na ocesu, starejsega

pa opozorite namorebitno nevarnost. Ne pijmo

vode z ledom, saj je ta lahko vir okuzbe. Za

dojencke in mal¢ke dosledno uporabljajmo pre-
kuhano ali kupljeno sterilno polnjeno vodo.

Se vedno velja, da je najbolj$a voda tista
iz pipe. Vendar obstajajo pomisleki - pred-
vsem zaradi ¢edalje mo¢nejsega onesnaze-
vanja. Dober nacin, kako si zagotoviti kako-
vostnej$o vodo, so filtri in €istilniki vode.

Ne spreglejmo dehidracije!

Pri otroku lahko dehidracijo zelo hitro spregledamo. Posledice lahko resno ogrozijo
njegovo zdravje. Poskrbimo, da bo voda vedno pri roki. Ne dopustimo, da je preveé
fizicno aktiven v vrocini, da ima suhe in razpokane ustnice, da je utrujen in mocno razdra-
Zljiv. Otroci imajo obi¢ajno zmanjsan obcutek za Zejo. Ko vas bodo prosili za pijaco, bodo
Ze rahlo dehidrirani. Spremljajte tudi urin. Ce je ta prozoren oziroma v barvi svetle limo-
nade in ga otrok izlo¢i dovolj, potem je dovolj hidriran. Ce pa je temen, ga je malo in ima
poleg tega Se neprijeten vonj, takrat je vas otrok najverjetneje dehidriran. Pri dojencku
preverimo plenicko. Ce je ta preve¢ suha, potem je zagotovo dehidriran.

Takoj k zdravniku, e je dehidracija posledica okuzb in jo spremljajo bruhanje, driska in/ali
visoka temperatura! V tem primeru imejte doma rehidracijski prasek (mineralne soli), ki ga
kupite v lekamni.

ki zelijo imetilepoin Tin ! podobo, kljub temu nick, prispeva k presnovi
H : zdravo polt. LT . 3 pa bo ohranila vse homaocisteina, ima viogo
www.solanadaljavo.si ‘ gai oot e

POLETNI mozaik

.Pomaga pri obnavljanju koie in varuje koo

Braunemon® je prehransko dopolnilo v
kapsulah z visoko vsebnostjo beta-karotena,
riboflavina ( vitamin B2) in pantotenske kisline

pred vnetnimi in alergijskimi reakcijami, ki so
Seposebejpogoste pridaljsem izpostavljanju
soncnim Zarkom.

BRAUNEMON® priporo¢amo ljudems proble-
matiénoinslabo prehranjeno koo, ki je preob-
Cutljivanasvetlobne

vplivein vsem tistim, M

Kolorex ( horopito, janeZ, vitamin C) vegan-
ske kapsule brez glutena, primerne za vegane,
diabetike, osebe obcutljive na gluten. Za bolj$i

utinek se priporoca prehrana brez sladkorja,
glutena in preciscenih preiscenih ogljikovih

hidratov. Aktivni horopito, pomaga ohranjati

zdravo ravnovesje crevesne mikroflore. Doka-
zano je bolj koristen od olja origana, izvlecka

oljénih listov,cimeta.

Poletje prinasa spremembe

Zobna pasta Curaprox Enzycal, ki ne vsebuje
natrijevega lavrilsulfata — SLS (Sodium Lauryl

Sulphate), aktivno penecega se kozmeticnega

detergenta, je nezna do sluznice in vpliva na

redkejsi nastanek aft. Vsebuje encime, ki kre-
pijo naravno zaséitno funkdijo sline in fluoride,
ki krepijosklenino.

Vprihodnje bozobna
pasta Curaprox
Enzycal spremenila

Klamatska alga KlamathRW*maxje virorgan-
skega vitamina B12, ki se popolnoma absorbira.
Ze 1 g teklamatske alge vsebuje 100% priporo-
cenega dnevnega vnosa vitamina B12.

Vitamin B12 prispeva k sproscanju energije
pri presnavi, k delovanju Zivénega sistema, k
zmanjSevanju utrujenosti
inizrpanosti, ima viogo
pridelovanjuimunskega
sistema, ima vlogo pri
nastajanju rdecih krv-
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Avtor:
Barbara Sarié, psihoterapevtka

Mejna osebnostna
motnja ali borderline

Mejna osebnostna motnja je najpomemb-
nejsa motnja v celotni psihopatologiji moten;j
osebnosti, ki je zelo pogosta. Vec je je kot shi-
zofrenije in bipolarne motnje skupaj. Kot nam
pove Ze samo ime, gre za motnjo, ki je na meji
med nevrozo in psihozo.

Znacilen je vedenjski vzorec, v katerem pre-
vladujejo intenzivni in kaoti¢ni odnosi s spre-
menljivimi in skrajnimi stalis¢i do drugih oseb,
pa tudi do samega sebe. Mejne osebe dajejo
vtis, kot da bi bile nenehno v krizi. Njihovo
Zivljenje je neprestana »drama« z odmori.

Lahko so samodestruktivni, impulzivniin
nimajo jasnega obcutka identitete. Poskusi
samomora so odziv zavracanja ali razocara-
nja v odnosih. Pogosto nihajo med idealizira-
njem ali omalovazevanjem drugih. Njihovo
osebno zivljenje je kaoti¢no, nestabilno. Zna-
Cilna so pogosta razocaranja, zavrnitve. Pogo-
sto so jezni in depresivni. Kazejo Sibek nadzor
nad obcutkiin impulzi, kar lahko vodi k agre-
sivnemu in destruktivnemu vedenju do sebe
ali drugih. Z obrambnimi mehanizmi projek-
tivne identifikacije poskusajo svoje nespreje-
mljive lastnosti ne le prenesti v druge, ampak
jih tudi pripraviti do tega, da bi se obnasaliv
skladu z njihovimi projekcijami.

Dovzetnost za razvoj mejnih
osebnostnih motenj
Motnja se ponavadi za¢ne izrazati oz. jo prepo-
znamo v obdobju adolescence. Tezavno vede-
nje ni nacrtno ali hoteno. Razvoj motnje je zaple-
ten, vedno zajema medsebojno vplivanje narave
in vzgoje. Temelji za mejno osebnostno motnjo
se najveckrat izoblikujejo ze ob zgodnijih razvoj-
nih izkusnjah, in sicer na stopnji simbioze. To je
prva stopnja v nasem Zivljenju, ko naj bi bil odnos
mati-otrok dovolj dober. Takrat je otrok 3e zlit z
mamo in si sebe $e ne predstavlja kot locene
osebe. Ce se mati ne zna in ne zmore uglasiti z
otrokom, poleg tega pa je nestalna in nedosle-
dna, bo to pustilo posledice na otroku. Tako ne
bo zmogel v sebi ponotranijiti dobre in slabe
mame in prislo bo do razcepa. Otrokov svet
postane ¢rno-bel, vse deli le na dobroin slabo.
Tisti, ki so na primer doziveli izgubo ali
zanemarjanje v zgodnjem otro$tvu, ne uspejo
razviti podporno-umirjajo¢ega introjekta. Ce
je bil nekdo kot otrok izpostavljen preveli-

kemu nadzoru s strani enega od starsev, ga
Se posebej kasneje skrbi zapustitev. Lahko je
bila mati tudi dovolj nezna, a povsem nezrela.
Premalo sprejemanja s strani starev vodi do
slabse samopodobe, visoke odvisnosti od
starsev (in kasneje drugih ljudi) in tezave pri
kakr3nikoli lo¢itvi (separaciji). Taksen ¢lovek
niha med iskanjem odvisnosti in upornistvom
ter borbo za samostojnost.

Drugi dejavniki za razvoj mejne osebno-
stne motnje: neucinkovita vzgoja; otroci so
morda doziveli razli¢ne travmati¢ne izkusnje
(zlorabe, nevarna ali kaoti¢na druZinska situ-
acija, nesoglasja v druzini, custvena nenadna
izguba skrbnika ali njegove pozornosti, roj-
stvo novega otroka); neujemanja znacajev
otroka in starsev. Vse to so sprozilci za osebo,
ki Ze ima genetsko predispozicijo za to sta-
nje. 50 % osebnosti pripisujemo znacaju, ki
je pod mocnim vplivom genetskih spremen-
ljivk, 50 % pa znacaju, ki ga dolocajo okoljske
spremenljivke.

Kriteriji za mejno osebnostno
motnjo (od devetih mora biti
prisotnih vsaj pet):

1. Obcutljivost na zapuscanje.

2. Vzorec nestabilnih in intenzivnih medo-
sebnih odnosov, polnih konfliktov in/ali
prekinitev. Nihajo med tem, da nekoga
resni¢no potrebujejo, po drugi strani pa
ga lahko sovrazijo. Pogosto obcutijo
razocaranje.

3. Tezave s samopodobo. Motnje identitete

- spremembe pri obc¢utenju lastne vredno-
sti, nihanja.

4. Impulzivnost na vsaj dveh podrogjih (pre-
komerno zapravljanje, promiskuitetni
spolni odnosi, zloraba drog, prekomerno
prenajedanje, ...).

5. Ponavljajoce se samomorilno vedenje, kre-
tnje, groznje ali samoposkodovanje. S tem
preverjajo, ali je drugim mar zanje.

6. Custvena nestabilnost, ki je posledica izra-
zite reaktivnosti razpoloZenja (razdrazljivost,
tesnobnost, mo¢na epizodi¢na disfonija, ...).
Disfonija je me3anica depresije, strahu, besa
in obupa. Gibljejo se od obcutja, da je z njimi
vse v redu, do obcutja popolnega obupa v
razponu nekaj minut, ur.

7. Kroni¢en obcutek praznine. Kot da nimajo
obcutkov ali da v njihovi notranjosti ni
nicesar.

8. Neustrezna, intenzivna jeza oz. tezave pri
nadzoru le-te (izbruhi besa, ponavljajoci
se fizi¢ni napadi). Jeza je mocnejsa od tiste,
ki jo zahteva situacija. Pogosto kricijo na
druge, so sarkasti¢ni, razbijajo stvari, ...

9. S stresom nakazana paranoja ali disocia-
cija — obcutijo, da jih drugi stalno grajajo
ali da jim skusajo $kodovati.

Mejni so pravzaprav ves ¢as v iskanju var-
nega in stalnega odnosa, saj ga sami niso
doziveli. Vendar v svoje odnose vnasajo tudi
spremenljivost in strah pred tem, dajih izgu-
bijo, zaradi ¢esar odnose ves ¢as rusijo. S tem
pa znova in znova poustvarjajo prvotno
bolecino izgube. Navzven delujejo kot mo¢-
nejsa polovica v odnosu, a so pravzaprav
zelo sibki. Velikokrat se motnje zdruzujejo.
Z mejno osebnostno motnjo je najveckrat
prisotna Se narcisticna osebnostna motnja,
depresija, motnje hranjenja ali antisocialna
motnja.

Zdravljenje

Zdravljenje mejne osebnostne motnje
poteka najpogosteje s psihoterapijo, lahko
pa se zdravi tudi medikamentozno in/ali
oboje. Pri psihoterapevtski obravnavi je
pomemben odnos ,tu in zdaj”. Namen psi-
hoterapije je, da pacient spozna/prepozna
svoje odzive v razburjenem stanju in njihove
sprozilce ter poveze svoja ravnanja z mislimi
in obcutki.

Za spreminjanje mejnih osebnostnih
struktur je potreben dolgotrajen korektiven
odnos s psihoterapevtom (primerjava z
nosenjem zobnega aparata). Prve rezultate
(zmanjsanje simptomov) lahko pricakujemo
sele po nekaj mesecih dela, prve pomembne
osebnostne spremembe pa Sele po dveh ali
vec letih, vendar pa so te spremembe pona-
vadi trajne. Tako nadomestimo zastoje v
osebnostni rasti, ki so osnovni vzrok za
nastanek mejne osebnostne motnje. Prav-
zaprav gre za rekonstrukcijo osebnosti.
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Pripravljeni na tek

Avtor:
Sasa Vrbancié

Izognite se poskodbam

Revolucija v teku se dogaja na nasih tleh!

Kar je pohvalno in zlata vredno za nase

zdravje. Ce ste izkusen/-a tekaé/-ica, potem

veste veliko o opremi tekaca. Najpomemb-
nejsi so tekaski copati. Veste pa tudi, da je

izbira velika in da vsako leto najdete na poli-
cah nove in nove modele, za katere proi-
zvajalci trdijo, da so prava revolucija. Zato

verjamem, da imate vsi, ki se s tekom Sele

spogledujete, kar precej tezav pri pravilni

izbiri. Prava izbira tekaskega copata je zelo

pomembna. Z njimi boste bolje in lazje tekli,
predvsem pa si boste prihranili tudi marsi-
katero poskodbo.

Zakaj je tekaski copat

tako pomemben?

Tekaski copati pomenijo stik med tlemi in
stopalom. Ko te¢emo, delujejo na telo velike
sile. Te so lahko od 2- do 4-krat ve¢je, kot je
nasa telesna teza. S hitrostjo teka in z vsa-
kim dodatnim delom opreme se mehanicni
pritisk na telo Se povecuje, kar lahko vodi
do skodljivih obremenitev sklepov in hrb-
tenice, te pritiske pa pomagajo blaziti ustre-
zni tekaski copati.

Kaj se dogaja med tekom?

Med samim tekom bi gibanje lahko razde-
lili na dva dela: v prvem noga pride v stik s
podlago, v drugem pa je v zraku. Ko noga
konca odriv in se po zraku vra¢a po nov
korak, se »obrne« po svoje. Ce se vase sto-
palo ob stiku s tlemi zvrne navznoter,
potem ste pronator. Ce vase stopalo ob
stiku s tlemi pristane na zunaniji strani, ste
supinator. Ce noga ne zaide ne vlevonev
desno in pristane podplat dokaj enako-
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merno po vsej sirini stopala, potem veljate
za nevtralnega tekaca. Da ne bo pomote:
Ceprav ste pronator ali supinator, ni z vami
ni¢ narobe, le ve¢ pozornosti morate posve-
titi pravilni izbiri tekaskih copat.

Kako ugotoviti,

kaksen tip tekaca ste?

Znacilnosti svojega koraka najlazje ugoto-
vite, ¢e pogledate podplate cevljev, ki jih
pogosto nosite. Ce so ti izrabljeni po zuna-
nji strani, potem boste ugotovili supinacijo.
Ce imate pete izrabljene po notranji strani,
gre za pronacijo. Obstaja Se en uporaben
postopek: stopalo noge navlazite in stopite
na papir. Vlazen odtis vam bo povedal,
kak3en tip tekaca ste. Ce ste v dvomih, obsta-
jajo v resnih Sportnih trgovinah, ki so speci-
alizirane za tek, naprave, ki vam skenirajo
podplat.

Kaj torej izbrati?

Poleg zgoraj omenjenih znacilnosti imajo
pomembno vlogo tudi naslednji dejavniki:
nacin teka, tekaske zahteve (vrsta treninga
in tekmovanja), pogostost teka, dolzina pre-
maganih razdalj, podlaga, po kateri tecemo
(asfalt, makadam, ...) in morebitne
poskodbe. Sicer se tekaski copati med seboj
razlikujejo v oblazinjenju, stabilnostiin pro-
znosti. Zenski tekaski copati so drugaéni
kot moski, ker imamo Zenske zaradi dru-
gacnih fizi¢nih lastnosti tudi drugacen
nacin teka.

Mnogiizdelovalci copat ponujajo modele,
ki so prirejeni za vsako od nastetih teZav.
Poleg copata boste na polici nasli tudi
nalepko z oznakami, ali gre za nevtralen copat,
copat za pronatorja ali supinatorja, copat, ki
je stabilen, oblazinjen, ali copat, ki je prime-
ren za tekme. Ti zadnji so najlazji, primerni
so za precej hitre, izkuSene in lahke tekace.
Ce ste manj zahteven teka¢ in ne prav lah-
kega telesa, potem je bolje, da izbirate med
stabilnejsimi in bolj oblazinjenimi copati, ki
vam bodo nudili ve¢ opore.

Sicer pa se posvetujte s prodajalcem, ki
vam bo znal svetovati pri nakupu primer-
nih Sportnih copat glede na vase potrebe
in zelje.

Kaksen je primeren, varen in
udoben tekaski cevelj?

To je tisti copat, ki ustreza anatomskim in funk-
cionalnim znacilnostim stopala: Sirina stopala,
viSina stopalnega loka. Naj bo dovolj prozen
v predelu pregiba stopala, da ne bo zaviral
odriva oziroma da ne bo »trd«. Preizkusite ga
tako, da ga upognete na 2/3 dolzine podplata,
Ce gledate od pete proti prstom.

Bodite pozorni tudi pri Stevilki copatov. Ne
kupujte enake $tevilke, kot nosite cevlje,
copati morajo biti ve¢ji vsaj za 5-10 mm. To
se izkaze za zlata vredno predvsem pri teku
po klancu navzdol. V¢asih so med dvema raz-
licnima proizvajalcema razlike v stevilki pre-
cejsnje, zato se ne zanasajte na Ze znano Ste-
vilko pri enem proizvajalcu.

Peta mora biti oprijeta in ne sme drseti
ali se sezuvati. Ko pomerjate copate, jih
zavezite tako, kot bodo zavezani med
tekom. Nikar jih ne zavezujte pretesno, saj
lahko s tem zmanjsate pretok v stopalu, kar
lahko pripelje tudi do poskodb. Ce boste
cevelj zavezali preohlapno, boste man;j sta-
bilni, kar spet ni dobro. Ze v trgovini se
morate pocutiti udobno v tekaskih copa-
tih. Ce vas karkoli moti, potem si raje vze-
mite $e kak dan ¢asa za premislek.

Kdaj je cas za zamenjavo

tekaske obutve?

Odvisno, koliko tec¢ete. Ce delate manj kot
30 km tedensko, potem bodo vasi copati zdr-
zali skoraj celo leto. Naceloma velja pravilo,
da vecina copat zdrzi tja do 700 km teka. Tek-
movalni copati naj bi zdrzali le kakih 200 km,
saj so zaradi svoje teze manj blazinjeni ali
pa sploh ne. Prav tako pa moramo uposte-
vati, da lahko do deformacij copata pride
prej, vse pa je odvisno tudi od nacina teka
in teze tekaca. Ce ste resen/resna tekaé/-ica,
potem veste, da je treba imeti ve¢ parov
obutve in jih menjati glede na trening ali
tekmo.

Upostevajte tudi to:

- nove tekaske copate pomerjajte s kakovo-
stnimi tekaskimi nogavicami;

- pomerjajte pozno popoldne, ko je noga ze
malo utrujena zaradi dnevnih aktivnosti;

- pomerite vedno oba cevlja, redko kdo ima
obe stopali enaki.

Kar bosih nog na tek?

Bosonogi tek je v zadnjem ¢asu pri nas dobil

kar precej podpornikov, ki ga tudi izvajajo.
Nekateri tekaci pretecejo bosi polmaratone

ali celo maratone. Pristasi zagovarjajo teorijo,
da je €lovek v davnini lovil bos. Ce je Zelel kaj

uloviti, je moral hitro teciin to bos. Tudi Ce je

zelel ubezati nevarnim zverem, je moral biti

hiter in spet bos. Zato pri bosonogih tekacih

velja, da je tak tek naraven in da ga je civili-
zacija skozi stoletja in tisocletja izpodrinila in

nam prinesla kup nevie¢nostiin poskodb. Za

vse, ki vas zanima vec o tej vrsti teka, vabljeni

na www.bositek.si.

Tu pa lahko re¢emo samo, da siizberite nacin
teka po svoiji voljiin vesti, saj boste vi tisti, kiga
boste izvajali - obuti ali bosi. Pomembno je, da
se boste pri tem pocutili dobro!

Zanimivosti

1. Pred tekom se ogrejte. Zacnite z
lahkotnim tekom, ki naj traja 5-10
minut. Temu naj sledi krajse razteza-
nje predvsem stegenskih misic, misic
zadnje loZe in mec, nato sledijo Se
tekaske vaje, kot so skipping, poskoki,
hopsanje in podobno.

2. Po teku se raztezajte. Po koncu
sledi podobno raztezanje kot pred
tekom, le da naj bo daljse - razteza-
nje posamezne misice naj traja vsaj
30sekund.

3. Vas po teku bolijo sklepi in
misice? Pri teku so noge zelo
obremenjene. Zato je prav, da
Sportnim copatom posvetite dovolj
pozornosti. Povprasajte izkusenega
prodajalca ali pa se pozanimajte
pri promotorjih tekaskih copat, ki
jih je na vseh tekaskih prireditvah
dovolj. Ce so copati preizkuseni, vas
pa vseeno boli koleno, gleZenj, nart
ali pa misice mec, potem ste verjetno
pretiravali z vadbo. Nesprosc¢ena in
zakréena misica boli. Ce tako stanje
traja dlje casa, se bolecina lahko
sprevZe v kroni¢no. Zato je po vsaki
vadbi nujna sprostitev misice. To
boste dosegli s pravilnim razteza-
njem. Dobrodosla je tudi masaza
obremenjenega predela. Pomaga
tudi ledena obloga, vendar ne direk-
tno na koZo in samo za kratek cas.

4. Izognite se poskodbam. Omenili
smo Ze, da se pri teku v sklepih poja-
vljajo povprecno trikrat vecje sile
kot pri hoji, zato lahko hitro pride
tudi do poskodb. Te lahko nasta-
nejo kot posledica nesrec, lahko
pa so kronicne (torej dolgotrajne),
kadar nastanejo zaradi napacnega
ali pretiranega treninga.
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Avtor:
Anja Kuhar

Prva pomoc na dopustu

Prihaja dopustniski ¢as, najlepsi dnevi v letu,
v katerih zasluzeno spustimo mozgane na
oddih. Ker pa nesreca nikoli ne pociva in ji
beseda ‘dopust’ ni¢ ne pomeni, je pametno
biti pripravljen na morebitne pasti, ki na
nas prezijo tudi v brezskrbnih, dela prostih
dnevih. Piki zuzelk in ugrizi zivali, son¢ne
opekline in ozigi meduz, ureznine in
odgnine, vse to so stvari, na katere se je
dobro vnaprej pripraviti in opremiti z vsemi
potrebscinamiin znanjem, s katerimi jih kar
najhitreje saniramo sami, v tezjih primerih
pa seveda pois¢emo zdravnisko pomoc.
Pred vami je ABC dopustniske prve pomoci.

Piki zuzelk

Zuzelkam se niti v naravi niti v mestih ne
moremo izogniti, najslab3e, kar lahko storimo,
ko se nam pribliZzajo, pa je pani¢no kriljenje
in opletanje z rokami. Tako se nas bodo le
prestrasile in Se hitreje picile.

Pik os, ¢ebel in sr3enov je predvsem nepri-
jetenin bole¢, kaze se v obliki srbecice, rdecine
in otekline ter v vecini primerov ni smrtno neva-
ren, razen v primeru, ¢e je ¢lovek na pik alergi-
cen. V slednjem primeru lahko pride do anafi-
lakti¢nega Soka, zato naj ima vsak, ki sumi ali
ima potrjeno alergijo na tovrstne pike, s seboj
komplet prve pomoci —injekcijo adrenalina ter
antihistaminske in kortikosteroidne tablete.

Ko ¢ebela pici, v kozi pusti zelo, ki ga izvle-
¢emo nezno, najbolje znohtiali s konico noza

- pri tem pazimo, da vrecica s strupom ne podi,
saj bi tako v telo izteklo $e vec strupa. Mesto
pika nato umijemo z mla¢no vodo in bazi¢nim
milom ter ga razkuzimo, nato pa namazemo
zantihistaminsko kremo. Nanj lahko polagamo

Posebno nevarno je tudi, ¢e nas cebela
pici v usta, jezik ali Zrelo, saj zaradi zate-
kanja lahko pride do tezav z dihanjem in
celo zadusitve zaradi otekline. V tem pri-
meru ¢im prej poiscite zdravnisko pomoc.

tudi hladne obkladke (vendar ledu nikdar ne
polagamo v neposredni stik s kozo!) ali pa
rahlo omoceno tabletko aspirina, nase babice
pa svetujejo naravno mazilo - ¢ebulni sok.

Obvezno se odpravite k zdravniku, ce
razvijete katerega izmed naslednjih
znakov:

dobite visoko temperaturo,

tezko pozirate,

vam je slabo in vas boli glava,

mesto pika hudo zatece ali pa se na

njem pojavijo mehurji,

ter se pojavijo tezave z dihanjem.

Nadlezni komarji

V poletnem casu so precej nadlezna nadloga
tudi komarji oziroma njihove samicke, ki nam
pijejo kri, saj jo potrebujejo za razmnozevanje,
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na plenilske pohode pa se odpravljajo proti

veceru. V Sloveniji komarji sicer niso nevarni

in ne prenasajo bolezni, vendar pa le skok stran,
ze v Dalmaciji, lahko prenasajo laishmaniazo;

$e posebno pa se jim je smotrno izogniti v trop-
skih krajih, kjer prenasajo hude bolezni, kot so

malarija, dengue mrzlica itd.

Da bi se ubranili pred njihovimi piki, nosimo
svetla oblacila zdolgimi rokavi in s hla¢nicami,
ne pozabimo pa niti na repelente. Ce nas ze
picijo, mesto pika obilno izperemo pod tekoco
vodo in z milom, ga razkuzimo in hladimo z
mrzlimi obkladki, kar bo preprecilo srbenje.
Poskusimo se vzdrzati praskanja, saj lahko na
mestu pika nastane ranica, ki se lahko zagnoji.

Ozigi meduz

Vsak, ki so se ga kdaj dotaknile meduzine ozi-
galke, ve, kako bolec je njihov ozig. Na kozi
pusti sledi, koza pordeciin pride do srbecice,
lahko tudi do mehurjev in krast.

0Ozig meduze obvezno izpiramo z mor-
sko vodo, nikdar s sladko, njihove ostanke
na kozi pa odstranimo s pinceto ali z
rokavicami. Mesto oziga za pol ure raz-
kuzimo z alkoholom ali pa namocimo v
mesanico kisa in vode, pomagala pa naj
bi tudi soda bikarbona in moka. Nato
ponovimo postopek izpiranja z morsko
vodo, $ele nato pa prizadeto mesto pre-
mazemo z antihistaminsko kremo in se
na vsak nacin izogibamo praskanju!

Kadjiugriz
Kaca ugrizne, ko se pocuti ogrozeno, najvec-
krat v roke ali noge, na koZi pa pusti dve ranici,
skozi kateri lahko v kozo spusti strup. Pribli-
Zno pol ure po ugrizu pri¢ne iz ranic teci sokr-
vica, na mestu ugriza se naredi modrica in
pride do otekline, kasneje pa celoten priza-
deti ud zatece in pojavi se lisasto obarvanje
koze.Vroku enega dneva po ugrizu se lahko
pojavijo tudi znaki, kot so: vrtoglavica, glavo-
bol, tresavica, motnje vida, zeja, prestrase-
nost in vznemirjenje, slabost in bruhanje itd.
Prva pomoc ob ugrizu kace zahteva popolno
mirovanje, ¢eprav je to zaradi vznemirjenja pri-
zadetega vcasih tezko, vendar je nujno, saj se
tako strup pocasneje Siri po telesu. Prizadetega
polozimo v lezeci poloZaj, pri cemer naj leZi obo-
leli ud nizje od visine srca, mesto ugriza pa
obilno izplaknemo z vodo in milom.

V nasprotju z ljudskim mitom nikar ne
sesajmo strupaizrane, pac pa ¢im hitreje
poskrbimo za zdravnisko oskrbo.

Podobno ravnanje se svetuje tudi v primeru
Skorpijona, ki ga sre¢amo navadno pod kamni
in po temi, ko i$ce hrano, saj se drugace skriva
pred ljudmi. Mesto Skorpijonovega pika je
obicajno toplejse od ostale koze, pride pa

lahko tudi do povisane temperature. Ker je
lahko v nekaterih krajih (na sre¢o ne na doma-
¢ih tleh) pik Skorpijona tudi smrten, je zdrav-
niska oskrba nujna, postopek domace oskrbe
pa podoben kot pri ka¢jem ugrizu.

Ko oZge sonce

Soncne opekline prizadanejo povrhnjico koze,
ki pordi, lahko pa pride tudi do nastanka
mehurjev. Da bi teZzave minile ¢im hitreje in
blazje, si lahko pomagamo z brisa¢o, namo-
¢eno v hladno vodo, ki jo polagamo na pri-
zadete predele, pa tudi z ledom, ki ga nikoli
ne postavljamo naravnost na opeklino.

Ceste pristas naravne lekarne, si pomagajte
z obkladki iz jogurta, koZi prijazna pa sta
tudi ognji¢in aloja vera. Ob vsem ne poza-
bite v telo vnasati zadostne koli¢ine vode,
najbolje v veckratnih majhnih pozirkih.

Da bi bil dopust kar najbolj brezskrben, se
son¢nim opeklinam izognite in uporabljajte
kreme z zas¢itnim faktorjem, pokrivala in
lahka oblacila, ki prekrijejo celotno kozo, ter
se drzite sence.

Ce sevam vrti, vam je slabo, vas boli glava
in vas trese vrocina, ste verjetno dobili son-
Carico. V tem primeru je najbolje pocivati
oz. lezati v senci ter se pokriti z brisaco ali
rjuho, namoceno v mrzlo vodo, poleg tega
pa uzivati zadostne koli¢ine vode.

Udarnine, ureznine, rane
Udarnine stejemo med zaprte poskodbe, ob
katerih velikokrat pride do modrice, pravilno
ukrepanje pa predvsem skrajsa cas okreva-
nja. Udarjeno mesto hladimo (vendar ne dlje
kot 20 minut naenkrat), mesto otekanja lahko
povijemo ter ud dvignemo nad visino srca,
kar prav tako zmanjsa otekanje.

Priranah nas najbolj skrbi moznost okuzbe
z razli¢nimi mikroorganizmi, zaradi ¢esar si
pri oskrbi vedno najprej umijemo in razku-
Zimo roke ali pa uporabljamo rokavice, nato
pa se lotimo pravilne oskrbe.

Ce gre za odprte povriinske rane, ki ne
segajo skozi celotno debelino koze, jih izpe-
remo s hladno tekoco vodo, razkuzimo in pre-
krijemo s sterilnim oblizem ali z gazo. Pri tem
pazimo, da jo namocimo v fiziolosko razto-
pino, saj se bo drugace prilepila narano in
bo prevezovanje bolece.

Ceje v rani tujek, ga naceloma ne odstra-
njujemo, razen ¢e lezi na povrsinirane. Ce pa
jerana globja ali je prislo celo do amputacije,
pojdite ¢im hitreje do prve bolnisnice.Vvme-
snem ¢asu nujno poskusamo zaustaviti krva-
vitev s kompresijsko obvezo ali s pritiskom
sterilne gaze narano, ud imobiliziramo in dvi-
gnemo nad visino srca.

Drr. GorkKié€ svetuje ...

Ali znate sami pravilno

oskrbeti rano?

Dean Gorkic, dr. med.

Rana je vsaka prekinitev koze ali sluznice, ob tem
pa so bolj ali manj prizadeta Se globlja tkiva.

Po nastanku delimo rane na akutne (odrgning,
vreznine, raztrganine, kirurSke rane, zelo pogosto
tudi opekline...) in kronicne (prelezanine,
arterijske, venske in diabeticne razjede...). 0
kronicni rani govorimo tedaj, ko se rana ne zaceli
dlje kot tri tedne.

Za samooskrbo so primerne manjSe povrSinske
rane, vse vecje in globlje rane zahtevajo pregled in
oskrbo pri zdravniku. Obisk zdravnika je potreben
tudi v primeru vboda z iglo, ob ugrizu Zivali, pri
motno krvavecih ranah, pri hudih opeklinah in
kronicnih ranah, zlasti pri sladkornih bolnikih
(diabeticne razjede).

Vsaka rana ima sposobnost, da se sama zaceli.
Kadar je sposobnost naravnega celjenja
oslabljena, je potrebna zunanja pomoc. Z ustrezno
oskrbo rane boste preprecili morebitne okuzbe,
poleg tega se bo rana hitrejein lepSe zacelila.
Rano in okolico rane obilno spiramo. Lahko s
tekoCo vodo, vendar je boljSe spiranje s fizioloSko
raztopino. Opusta se spiranje z razkuzili, kakor
tudi tradicionalno prekrivanje ran z gazo. Gaza se
prilepi na povrsino rane, rana se izsusi, poleg tega
so prevezovanja lahko boleca .

Pomanjkljivosti tradicionalne oskrbe ran
premostimo z uporabo sodobnih sredstev, ki
temeljijo na celjenju v viaznem okolju. Med
sodobna sredstva za vlazno celjenje ran sodijo
poleg dragih oblog, veliko bolj ekonomicni in med
uporabniki priljubljeni spreji. Sedaj sta na voljo
stroskovno dostopna sprej in mazilo CICATRIDINA.
Oba vlazno celjenje rane in zmanjSata tveganje za
bakterijske okuzbe. Zaradi edinstvene sestave in
kljucne sestavine hialuronske kisline je ohranjena
primerna vlaznost rane. Povr§ina rane je zasCitena
in deluje suho.

S Studijami dokazane prednosti uporabe spreja in
mazila CICATRIDINA: obCutno skrajSan Cas
celjenja; izboljSana in
pospeSena obnova koznega
tkiva; zmanj$ano brazgotinjenje;
primernost za dolgotrajno
uporabo; brez nezelenih ucinkov;
ni mogoce predoziranje.

Izdelka sta na voljo brez recepta

trgovinah SANOLABOR.
www.cicatridina.si

-
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Sonce skodi tudi o¢em

Avtor:
Ines Trebec

Skrb za oci poleti

Oci so pomemben organ, saj preko vida sprej-
memo kar 90 % informacij iz okolja. Prav zato

je pomembno, da za svoje oci ustrezno poskr-
bimo. Ker se bliza poletje in ¢as pocitnic, ki

jihbodo mnogi preziveli ob morju, je prav, da

posvetimo nekaj besed tudi ustrezni zasditi

oci v poletnem ¢asu. Vemo, da so son¢ni zarki

vedno mocnejsiin da je UV-sevanje Skodljivo

za o¢i. Kaj svetuje strokovnjak? O ustrezni

zasditi in preventivi tega pomembnega

organa smo se pogovarjalizdr. Mariom Ragu-
som, spec. oftalmologom, ki uvodomarazlozi,
na kaj morajo biti v poletnih mesecih $e pose-
bej pozorni tisti, ki imajo tezave z vidom ter

uporabljajo ocala ali kontaktne lece:

»Ocala ali kontaktne le¢e nam omogocajo boljsi

vid in visjo kakovost Zivljenja. Poleti pa se poja-
vita dve veliki tezavi. Prva je povecana nevar-
nost za okuzbe oci, druga tezava pa je pojav

UV-sevanja. Da bi se zad¢itili pred okuZzbo, sve-
tujem povecano skrb za higieno. Oc¢ala morajo

biti ¢ista, umije se jih z vodo in razkuzi. Okvirji

morajo biti lahkiin udobni. Ne smejo pritiskati

na posamezne predele koze, ker lahko povzro-
Cijo povrsinsko poskodbo koze ali erozijo, katera

s povecanim potenjem dodatno drazi kozo in

se poskodba lahko poglobi, zdravljenje pa se

podaljsa. Lece v ocalih morajo biti kakovostne,
ker le-te $¢itijo pred UV-zarki. Po evropskih stan-
dardih obstaja 5 stopenj le¢, in sicer glede na

zas¢ito pred UV-zarki.

Tudi mehke kontaktne le¢e imajo dolo¢eno
moc¢ zascite pred UV-sevanjem. Vsak izdelova-
lec mora deklarirati stopnjo zascite. Dodatno
pozornost svetujem tistim, ki nosijo kontaktne
lece, predvsem naj si pogosto umivajo roke, Se
posebej pri rokovanju zlecami. Pravilno je treba
umiti tudi posodo za hranjenje le¢, ko gre za
le¢e podaljsanega nosenja. Dnevno je treba
uporabljati svezo dezinfekcijsko Cistilo. LeCe ne
smete uporabljati po preteku trajanja. Poleti se
oci bolj hitro izsusijo, kar je Se posebno izrazito
pri uporabnikih kontaktnih le¢. Zato jim svetu-
jemo dodatno vlazenje o¢i«

TeZava suhih ocije poletise posebejizra-
Zena pri stevilnih ljudeh? Kako si lahko
pomagamo?
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Tezava suhih oci ni enostavna, saj obstaja vec
razli¢nih tipov suhega ocesa in vzrokov. Simp-
tomi so lahko pekoce, tezke oci, bolnike moti
svetloba, v temi pa se simptomi omilijo. Ce
se pojavijo take tezave, svetujemo pregled
pri okulistu. Za diagnozo suhega ocesa oftal-
molog naredi natancen pregled na biomikro-
skopu, testa Schirmer lin Il, TBUT test ter pre-
veri koli¢ino in kakovost spuscaja
Meibomovih Zlez. Na sprednji biomokrosko-
piji pregleda robove vek, trepalnice, solzni
meniskus, prekrvavitev sluznice in stanje epi-
tela rozenice, kar preveri s fluoresceinskim
testom. Na podlagi pregleda ugotovi vrsto
suhega ocesa. Nato lahko svetuje dolocen
postopek zdravljenja oziroma lajsanja tezav.
Vse to poudarjam, da bi prikazal postopek
diagnostike pri suhem ocesu, ker si zal, mnogi
sami vzamejo pravico, da kot nestrokovnjaki
dolocijo tezavo suhega ocesa in ga sami zdra-
vijo. Pogosti so primeri, ko ljudje v lekarnah
ali pri zdravniku splo3ne prakse, pri optikih
ali pri sosedih poiscejo ustrezno pomog, ki
seveda ni nujno prava.

Ko je diagnoza suhega ocesa potrjena,
poleg umivanja in pogostega utripanja z
oc¢mi, ki ga svetujemo $e posebej pri delu z
racunalnikom, je primerno 3e vlazno okolje,
v nekaterih primerih tudi ogrevanje vek. Ce
ti ukrepi ne pomagajo, dodajamo razlicne
kombinacije vlaZilnih kapljic. Kapljice imajo
razli¢ne sestavine in se odlo¢imo za ¢im pri-
mernejse. Odvisno je od tipa suhega ocesa
in intenzitete tezav. Z vlazenjem ocesa ni pri-
porocljivo pretiravati, ker se unicijo solze, ki
imajo posebno kakovost in funkcijo. Poleg
ostalih imajo zas¢itno funkcijo ter 3¢itijo oko
pred onesnazenjem in okuzbami.

Pri nekaterih ljudeh se pojavi tudi pre-

komerno solzenje. Kaj priporocate?
Tudi solzenje je neprijetna tezava, disfunkcija
je lahko posledica povecane tvorbe solz
zaradi drazenja sprednjega dela ali zunanjih
delov ocesa oziroma zmanjsane kolic¢ine
odtoka solz zaradi stanjsanega ali zamase-
nega solzevoda. Diagnozo vzroka solzenja
lahko ugotovi edino ocesni specialist. Zato
se lahko dogovorite za pregled pri okulistu,
da vam razlozi tezavo in vas napoti k resitvi.
Poudarjam, da ni zdravila za zmanjsevanje
solzenja. Edino pravilno je etiolosko zdravlje-
nje, simptomatsko pa je primerno pri atopiji
oz.virusnih okuzbah. Solzenje se zdravi glede
na vzrok vnetja. Ko ugotovimo prisotnost
vnetnega procesa, lahko zatnemo z zdravlje-
njem. Povecano solzenje je lahko simptom
razli¢nih bolezenskih stanj npr. pri vnetju
veznice ali konjunktivitisu. Do solzenja lahko
prihaja tudi zaradi stanjsanih solzevodov, ki
so lahko posledica alergije, katera je zelo
pogosta spomladi in poleti. Pri nekaterih
lahko pride do pojava zaprtih solzevodov
zaradi vnetja ocesne sluznice - atopijski
konunktivitis ali nosne sluznice - alergijski
rinitis.

Poletje je ¢as, ko smo prekomerno izpo-
stavljeni UV-Zarkom, za katere vemo, da
so skodljivi. Kako se ustrezno zascititi?

Najpomembnejse je skodljivo delovanje UV-
zarkov. Poleti delujejo 10-krat mocneje kot
pozimi. UV-zZarki delujejo ve¢inoma povr-
sinsko, iziemoma predrejo v globino ocesa
in tam delujejo skodljivo. Lo¢imo tri vrste
UV-zarkov: A, Bin C.Na Zemlji so pomembni
samo A in B. Ko so oci izpostavljene pove-
¢anemu delovanju UV-zarkov, lahko posko-
dujejo povrsinsko plast na veznici oz. roze-
nici, epitel. Poskodbe epitela so zelo
neprijetne, saj so bolecine intenzivne in pov-
zrocajo rdece oci, solzenje in bole¢ine med
pogledom v svetlobo. Omenjenim tezavam
se lahko izognemo z uporabo zatemnjenih
oziroma son¢nih ocal. Bolj intenzivna zate-
mnitev ne pomeni nujno boljse zas¢ite pred
UV-Zarki. Zas¢ita pred UV-zarki je odvisna
od kakovosti same lece. Najboljso zasito
omogoca leca s 5. stopnjo kakovosti. Bolj
kakovostne lece imajo boljso zas¢ito, naj-
boljso pa polarizacijsko steklo, ki zmanjsa
vpliv sevanja za 50 %. NiZje stopnje pome-
nijo slab3so zas¢ito. UVB-zarki so najnevar-
nejsi. Poleti imamo dodatno sekundarno
obsevanje, ki se odbija od svetlih povrsin,
vode, gladkih povrsin, npr. okenskih stekel.
UV-indeks se poleti veckrat poveca, zato
moramo bolj intenzivno zas¢ititi o¢i. Doda-
tna nespecifi¢na zasdita je senca, zato sve-
tujem ¢im vec ¢asa v senci okrog poldneva.
Najmocnejse obsevanje UV-Zarkov je od 10.
do 14. ure. Ce in ko se pojavijo znaki in simp-
tomi poskodbe UV-Zarkov, je treba takoj poi-
skati pomoc¢ ocesnega zdravnika. Do pri-
hoda pacientu dajemo mrzle obkladke na
odi, ki olajsajo bolecine, in ga namestimo v
zatemnjen prostor.

Nasvet okulista:

- Poldnevnemu soncu se izogibajmo, ker
je takrat UV-indeks najmoc¢nejsi in je
najvecdja moznost poskodb.

- Zascitite se zoblacili iz goste tkanine.

- Na glavi imejte kapo ali klobuk s Siro-
kimi krajci.

- Nosite ustrezna soncna ocala.

- Pojejte Spinaco, solato in grah, ker s¢iti
pred negativnim vplivom UV-zarkov.
Bogatiso z luteinom.

Kot zanimivost naj povem, da so v Avstraliji
obvezni del osnovnosolskega kompleta tudi
SONCNA o¢ala.

Oglasno sporocilo

LASERIN
DIOPTRIJA OCESA

V prostorih ocesnega centralrman v Zalcu
pod vodstvom specialista za ocesne bole-
zniin ocesnega kirurga dr.Marjan Irmana
Ze Cetrto leto redno izvajamo najbolj ino-
vativno tehniko laserske operacije dioptrije,
ki se imenuje femto LASIK. Po odzivu
pacentov verjamemo, da gre za varno in
iziemno uspesno metodo odstranitve
motece dioptrije.

LASER je prinesel v ocesno kirurgijo pravo
revolucijo. A se vedno odkrivamo nove
mozZnostu varne uporabe.V nasi ustanovi
uporabljamo zadnjo verzijo excimer laserja
EX500 (alcon)in femto laser Ziemer. Gre za
iziemno dovrseninapravi, kina ocesu nare-
dita natancno to kar Zelimo. Femto lasik je
iziemno uspesna, naprednejsa in pacientu
prijazna metoda. Je varna in natanc¢na,saj
v vec kot 95% (vir:FDA) ocal niso vec
potrebna. Ostrina vida je Ze naslednji dan
odli¢na. Za normalizacijo kvalitete vida pa
so potrebni tedni.

Vsakdo, kine Zelivec redno nositi o¢al
ali kontaktnih le¢, je moZen kandidat za
lasersko operacijo dioptrije. Ko se diop-
trija ne menja vsaj dve leti, je primeren
cas za operacijo. Pred operacijo je nujen
natancen pregled vida in preiskave oci.
Potrebno je opraviti vse preiskave, da se
lahko naredi dober in predvem varen plan
operacije. Pred obiskom priporocamo, da
preberete naso spletno stran (www.irman.
si) ali vprasate po izkusnjah osebo, ki je
poseg Ze prestala.

[ I

l].“nlall - laserske operacije dioptrije

center za ocesne
bolezni in motnje

- korekcija dioptrije z implantacijo

vida znotrajoCesne leCe

- operacije sive mrene

- predpis ocal in kontaktnih leC
- diagnostika in zdravljenje oCesnih

bolezni
Savinjska cesta 2
3314Zalec | ST
037133512 - oCesna optika

WwWw.irman.si
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Avtor:
Anja Kuhar

Pripravljeni na
potovanje

Zopet prihaja ¢as dopustov, v katerem ljudje
pogosteje potujejo tudi v eksoti¢ne kraje.
Tam pa poleg lepih vtisov nanje prezi tudi cel
kup zdravstvenih teZav in bolezni. Da bi se
izognili zapletom, ki bi nam pokvarili dopust,
je priporocljivo vsajdva tedna pred odhodom
obiskati potovalno ambulanto, se pozanimati
o preventivnih zdravstvenih ukrepih ter
poskrbeti za priporocljiva cepljenja.

O dobri pripravljenosti na potovanje je tekla
beseda na tiskovni konferenci, ki se je odvila
8. maja v Zdravstvenem domu za Studente
Univerze v Ljubljani, na kateri so spregovorili
Tadeja Kotar, dr. med., predsednica Sekcije
za tropsko in potovalno medicino pri SZD, Kli-
nika za infekcijske bolezni in vrocinska stanja
UKC Ljubljana, Vane Savinek, dr. med., asist.
Mojca Miholi¢, dr. med., spec. druz. med.,
Zdravstveni dom za Studente Univerze v Lju-
bljani, asist. Zoran Simonovi¢, dr. med.,
spec., Zavod za zdravstveno varstvo Maribor,
in Tina Pecek, Kompas d. d.

Najpogostejse bolezni

Nacini potovanja se spreminjajo, eksoti¢ne
destinacije pa postajajo vedno bolj dostopne,
zaradi Cesar se spreminja tudi incidenca bole-
zni, s katerimi se popotniki srecujejo.

Slovenci se na potovanjih najpogosteje oku-
Zijo z virusi hepatitisa, pogosto pa jih ogro-
zajo Se malarija, tifus in potovalne driske,
pa tudi rumena mrzlica in steklina. V
zadnjih nekaj letih narasca tudi Stevilo obo-
lelih z denga mrzlico, poleg tega ljudem
nadrte na potovanjih rade prekrizajo Se
okuzbe secil in razli¢ni prehladi, strokov-
njaki pa opozarjajo tudi na visoko Stevilo
spolno prenosljivih bolezni.

Tadeja Kotar, dr. med., ugotavlja, da na
Kliniki za infekcijske bolezniin vroc¢inska
stanja letno obravnavajo 300-400 potni-
kov, ki so potovali v eksoti¢ne kraje, med
katerimi jih je 10-15 % hospitaliziranih.

Preventivni ukrepi

in cepljenja

Na potovanjih sre¢amo raznovrstne bole-
zni in pred nekaterimi se je mogoce ucin-
kovito zascititi s cepljenji. Poznamo obve-
zna (rumena mrzlica) in priporocena
cepljenja (virusi hepatitisa, tifus itd.), poleg
njih pa je priporo¢eno tudi obnovitveno
cepljenje (npr. proti o$picam, tetanusu,
otroski paralizi).

Zarumeno mrzlico, akutno virusno boleznijo,
ki jo prenasajo komarji in v 20-50 % lahko pov-
zroci smrt, popotniki najpogosteje zbolevajo
v drzavah Srednje in Juzne Amerike in v cen-
tralni Afriki. Na sreco obstaja ucinkovito cepivo,
ki je za vse potnike, ki potujejo na endemicna
obmogja, tudi obvezno, kar pomeni, da jim
brez njega ne dovolijo vstopa v drzavo.

Med priporocena cepljenja sodijo ceplje-
nje proti virusom hepatitisa, predvsem
hepatitisa A, ki se ve¢inoma prenasa preko
okuzZene hrane in vode v dezelah z nizjim higi-
enskim standardom.

Mogoce se je cepiti tudi s kombiniranim cepi-
vom proti virusoma hepatitisa A in B, saj so
okuzbe s hepatitisom B, ki se prenasa s spolnimi
stiki in telesnimi tekoc¢inami, nezanemarljive.

Ce se odpravljate v Indijo ali Jugovzhodno
Azijo, je priporocljivo tudi cepljenje proti
tifusu, ¢revesni okuzbi, ki se prenasa preko
hrane, zaradi katerega letno umre 200.000
ljudi. Ce se spuscate v jame, pa premislite tudi
o cepivu proti steklini, saj so netopirji najve-
¢ji svetovni prenasalci stekline.

Pri nekaterih cepivih je za uc¢inkovito zas¢ito
potrebnih ve¢ odmerkov, zato z obiskom
zdravnika ne odlasajte in ga obiscite vsaj
4-6 tednov pred odhodom na potovanje.
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Potniki vsako leto ‘prinesejo’ domov tudi nekaj
primerov malarije, parazitske bolezni, ki jo pre-
nasajo komarji in je najpogostejsa v Zahodni
Afriki, Srednji Ameriki, v Indiji, na otokih Tihega
oceana ter v Juhovzhodni Aziji. U¢inkovitega
zdravila proti malariji zal ni, Ceprav asist. Zoran
Simonovig, dr. med., spec., navaja, da naj bi
bilo po dosedanjih izsledkih na voljo do leta 2015.

Da bi se malarije ubranili, dosledno upo-
Stevajte preventivne zascitne ukrepe pred
komarji, ki veljajo za vse bolezni, pri katerih
so komarji prenasalci bolezni: oblacila naj
imajo dolge rokave in hla¢nice, uporabljajte
repelente in mreze proti komarjem, stroka
pa priporoca tudi uporabo antimalarikov, ki
jih predpise zdravnik.

Potovalne pasti
Poleg bolezni se ljudje na potovanjih srecujejo
tudi z nepri¢akovanimi situacijamiin s ustvi.
Asist. Mojca Miholi¢, dr.med., spec.druz.
med., opozarja, da je pomemben dejavnik, na
katerega moramo biti pripravljeni, tudi - pro-
met. Popotniki, utrujeni od dolgega leta, veli-
kokrat ne poznajo prometnega rezima drzave
in niso navajeni prometa, zato so v kombina-
ciji z utrujenostjo nesrece lahko tudi usodne.
Miholi¢eva opozarja Se na eno past, in sicer
na kulturni ok v eksoti¢nih dezelah, ki lahko
pomembno vpliva na ¢lovekovo ravnanje,
predvsem, kar se tice spolnosti. Kar tretjina
turistov naj bi bila namre¢ aktivna na podro-
¢ju spolnega turizma na eksoti¢nih lokacijah
in ljudje se pogosteje spuscajo v nezascitene
spolne odnose, kar sprozi tudi druge spolne
okuzbe, kot sta npr. virus HIV in sifilis.

Pred potovanjem na

pregled in posvet

Pred vsakim potovanjem, tudi ¢e gre zgolj za

skok ¢ez mejo, strokovnjaki svetujejo obisk
Ambulant za potnike, ki jih najdete pri vseh

obmocnih zavodih za zdravstveno varstvo. Zaen-
krat podatki kaZejo, da potniske ambulante obi-
$¢e le 10-20 % potnikov, kar je obZalovanja vre-
dno, saj natem mestu lahko vsak dobi informacije

otveganjih na potovanju ter nasvet o obveznih
ter priporocenih cepljenjih glede na epidemio-
loski polozaj v drzavi, kamor potuje.

Razgovor v potniski ambulanti vedno
poteka individualno, zdravnik pa na podlagi
informacij, kam in kako ¢lovek potuje, kje
bo namescen, kak$no je njegovo zdra-
vstveno stanje itd., dolo¢i individualno
oceno tveganj.

Zavod za zdravstveno varstvo

Poleg obiska Ambulante za potnike pred
potovanjem obiscite svojega zobozdravnika,
da bi bil oddih resni¢no brezskrben, pa si ure-
dite Se komercialno zdravstveno zavarova-
nje za tujino, pri katerem ne varcujte, saj lahko
pokrije vse stroske tako zdravljenja kot urgen-
tnega prevoza domov.

Potem pa le Se pripravite kovcke in brez-
skrben oddih se lahko zac¢ne.

Oglasno sporocilo

Ljubljana - HEPATITIS A IN B

Najpogostejsa povzrocitelja vnetja jeter, ki ju lahko preprecimo s cepljenjem sta virus hepa-
titisa A (HAV) in B (HBV). Kronicni hepatitis je bolezen, ki pomembno okrni kakovost Zivlje-
nja in lahko vodi v napredujoco jetrno bolezen in tudi v Zivljenje ogroZujoce zaplete. Med
ukrepe, s katerimilahko bolezen preprecimo, spadajo zlasti cepljenje proti hepatitisoma A
in Bter upostevanje nacel varne hrane in pijace, varne spolnosti in izogibanje stiku z okuZeno

krvjo, predvsem pri menjavanju pribora ob

intravenskem uZivanju drog, neprofesionalni

tetovaZi ali »piercingu« ali naklju¢nem vbodu z odvrzeno iglo.

Cepite se lahko na Zavodu za zdravstveno varstvo Ljubljana, Zaloska 29, Ljubljana.
Za cepljenje se je potrebno predhodno narociti. Za datum obiska poklicite na telefonsko
Stevilko 586 39 00 (centrala) ali 586 39 18 (narocanje) od 8.00 do 11.00 vsak delovni dan.
Dodatne informacije o hepatitisu in drugih nalezljivih boleznih lahko dobite tudi na inter-
netni strani http://www.zdravinapot.si/nalezljive-bolezni/hepatitisi/uvod-hepatitis.

Kako?

S svetovanjem

Zascitite se!

S cepljenjem proti:
© hepatitisu Ain B

Posvetujte se |
v ambulantah §

za potnike
v obmoé&nih
Zavodih za
zdravstveno

e oS @ tifusu in

@ ofroski paralizi

@ meningokoknim
boleznim

@ rumeni mrzlici

Z zascito z zdravili
(kemoprofilaksa)

VARNO in ZDRAVO na potovanje

Zakaj? R AP Nz,
" -, www ZdraviNaPol. gi

da se informiramo

o tveganjih na potovanju

da preprecimo okuZbe zaradi:

= okuZene hrane ali vode

= neustreznih higienskih navad

= tveganih spolnih odnosov

= piercing, tetovaZa, akupunktura ZS
« souporabe pribora za britje

© transfuzije krvi Zavod za
= souporabe injekcijskin igel zdravstveno
< okuZene hrane ali vode _\rar?.tvo
= neustreznih higienskih navad Ljubljana
= tesnih kontaktov (paljubljanje, uporaba Zalotka 29

okuZenih kozarcev, steklenic, pribora) 1000 Ljubljana

= pikov okuZenih komarjev www, zzv-1.5i
info@ vt i
da preprecimo okuZbe zaradi: PR—

o pikov okuZenih komarjev

Kaj vse morate vzeti s seboj

® Kremo za zascito proti soncu
in po soncenju

® Povoje in oblize

Opornice za sklepe

® Zascito pred Zulji

® Toplomer

Merilnik krvnega tlaka

@® Merilnik krvnega sladkorja

Skarje in pincete (tudi za klope)

® Zascito pred klopi in komarji

® Vrecko hladno/toplo

Obiscite prenovljeno prodajalno v Intersparu na Vicu.

na dopust?

® Dezinfekcijsko sredstvo
® Osvezilne/cistilne robcke
® Zdravila, ki jih redno jemljete

® Zdravila brez recepta:
« proti slabosti na voinji * proti bolecinam,
vrocini in prehladu » aktivno oglie » C-vitamin
= proti alergijam = proti sonénim opeklinam
« proti boleéem grlu * proti Zelodénim teZzavam
* kapljice za oci, nos « za lajSanje pikov
insektov * proti zaprtju * za laZje spanje

& sanolabor
Ko greza zdravje!

Seznam prodajaln Sanolabor po Sloveniji z naslovi in telefoni najdete na www.sanolabor.si
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Dvignjene gredice
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ZELENE STRANI

Kirurgija

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

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

Studio estetske endoskopske kirurgije je del
hotelskega kompleksa hotela Vivat. Vsebuje ambu-
lanto in manjSo op.salo. Vedje posege zaradi varnosti
opravljamo v SB MS.

Seznam posegov in cenik sta objavijena in internetnih straneh
www.kirurgijavrbanec.si

Zobozdravstvo

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

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

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

Ljubljana, Celje, Ankaran, Kranjska Gora,

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

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

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

Krasnja 573, 1225 Lukovica

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

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

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

Zobna ordinacija Anja Siegl, dr. dent. med.
Kopitarjeva 4, Ljubljana,

Tel:031/778 296, 0143 43 800
www.zobna-ordinacija.com, info@zobna-ordinacija.com
Zobozdravstvo po dostopnih cenah v srediscu
Ljubljane!

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

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

Zdravstveni centri

HBO2T STUDIO
Studio za hiperbaritno medicino in otorinolaringologijo

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

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

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

FITEX, d.0.0. CENTER ZDRAVJA Zdravijenje bolezni
hrbtenice, sklepov, notranjih organov.
Dr. A.Vershinin, revm.,ortoped,

Tel.: 01/56 84091,
www.centerzdravja.net

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

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

Medicoconsulting d.o.o0., Prof.dr. Zmago Turk,
dr.med. fiziater in revmatolog

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

Samoplacniska protibolecinska amb., akupunktura,
blokade, sklepi, bioresonanca, UZ-diagnostika

gibal - alergije, uroloika amb. s svetovanjem,
izvedenstvo.

Dermatologija

DERMATOLOSKO MEDICINSKI in LASERSKI CENTER

DIMNIK+ZGAVEC Diagnosticiranje in zdravljene
koinih bolezni, zgodnje odkrivanje koinega raka,
alergoloika koZna testiranja, lasersko odstranjevanje
dlak ter najsodobnej$e metode estetske medicine.

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

Psihoterapije in psihiatricne
ambulante

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

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

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

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

PSIHIATRICNA SAMOPLACNISKA AMB.
DEJAVNOST, Podkrajsek d.o.0.

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

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

mag. Polona Fister: PSIHOLOSKO SVETOVANJE,
PSIHOTERAPLJA, COACHING

www.pfs.si, 05 9966 33 7, 041393 723, L), M, Domiale

Ginekologija

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

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

Urologija

Uroloska ordinacija TAURO

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

Uroloski pregledi, diagnostika in kirurSko zdravljenje.

Lepota in zdravje

AVE — LEPOTNO ZDRAVSTVENI SALON

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

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

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

Kidriceva .75, 4220 Skofja Lok,
Tel.: 041 710 310, www.ritmoloko.si

Alternativha medicina

BIORESONANCA IZVIR

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

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

Moja harmonija d.o.o.

Ambulanta za bioresonanco

Cestatalcev 5, Velenje

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

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

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

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

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

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

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

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

Terme, zdravilisca

Medicinsko termalni center Fontana,

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

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

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

Tel.: 05/6418111

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

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

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

Tel.: 02787 86 36

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

Tel.: 02/77 10098

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

Tel.:02/58 21 445

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

Tel.:05/640 05 00

Specializirane in ekoloske
trgovine

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

Tel.: 02/82 21 191

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

Tel.: 03/57 15 691

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

Tel.: 02/8221 191

POLETNI mozaik

Med poletnim kopanjem voda prodre v uho
in zastane v sluhovodu. Zastoj vode lahko
povzrodi nabrekanje usesnega zamaska, kar
povzrodi boleino in vnetje sluhovoda.
Vlekarnah je brez recepta na voljo raztopina
A-cerumen v obliki spreja in enodoznih pla-
stenk, ki raztaplja zamaske usesnega masla in
preprecuje njihov nastanek. Primerna je tudi
zaredno
higieno
uses.

WWWw.a-cerumen.si

¥ MTC Fontana se zavedajo pomena zdravja.
Fontana je med Mariboréani zelo priljubljenain

poznana predvsem po bazenih s termalno vodo,
ki je priporoéljiva pri obolenjih sklepov, vezi,
misicin kosti, pri bolezni obtotil, itn. Tempera-
tura vode se giblje med 30in 37°C.

Marsikateri Mariboréan trdi, da bazenov s toliko

razliénimi podvodnimi masaZami v Sloveniji ni

moé najti, po nasih informacijah pa jih je skupno

veé kot 150. Fontana je ve¢ kot kopalidée jeidealno

mesto za upokojence, druZine, pare, poslovneie

saj vsakdo najde kaj zase. Zaupali so nam, da se bo

topoletjevsak dan nekajdogajalo. Za vec informacif:

www.fontana.si ali T:02 23 44 100.
»

Turmeric, kapsule s kurkumo standardizirane
na 95% kurkumina. Kurkumin cisti telo od toksi-
nov, krepi odpornost in blokira rakaste celice.
Zaradi protivnetnega ucinkovanja ga lahko
ugivamo pritezavah s sklepiali pri vneti sluznici
(usta, Zrelo, Zelodec, Ere-
vesje...)

HethLAB |
Inanstveniki predvi- %
devajo, da bizrednim = TURMERIC
uiivanjem kurkumina ] <-_4{-~
lahko preprecili skodljivo ey ke
delovanje karcinogenov

vhrani.

——
Prehransio dopolnils

SOLIAFIT je meSanica olj, kivsebuje potrebne
Omega-3 in Omega-6 mascobne kisline v ideal-
nem razmerju. SOLIAFIT je izvrstna mesanica
olj za sveZe solate, posebne solate in druge
lahke jedi. Ve
okusnih receptov
s SOLIA FIT oljem
in druge zanimive
ter koristne infor-
macije najdete na
spletni strani www.
mysolia.com in na
facebook straniMy
Solia Slovenija.

BIOSOLIS je celovita skupina izdelkov namenje-
nih zasciti pred soncem, ki vsebujejo le zeliséne
sestavine in minerale.

100% mineralnifilter, ki ne vkljucuje nanodelcev,
$¢iti vaso koZo zodbojem soncnih Zarkov, ne da
bijodrazil.

Linija izdelkov Biosolis je narejena izkljuéno iz
naravnih in ekoloskih sestavin. Vsi proizvodi BIO-
SOLIS so BIO

certificirani

pri Ecocert -l
Greenlife. .-
it |
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Vec informacij in ponudbi dobite
na tel. 3t. 04/51 55 880,
e-posti: info@gredice.si

in spletni strani www.gredice.si

www.gredice.si
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Avtor:
Anja Siegl, dr. dent. med.

Poletni nasveti
za ustno zdravje

Zdravje ustne votline in zob je izjemno
pomembno, saj se prebavna pot za¢ne ze
vustih. Ustno zdravje je namrec¢ temeljni
del splosnega zdravja.

Seveda so klju¢ni redni pregledi pri
zobozdravniku, vendar pa lahko za ustno
zdravje veliko storimo sami vsak dan.

Predstavljam nekaj nasvetov za skrb za
zobe in obzobna tkiva, ki so aktualni v ¢asu,
ko je poletje pred vrati in se odpravljamo
na dopust. Kljub poletni vrocini in pocitni-
Skemu razpolozenju sinamre¢ ne moremo
vzeti oddiha od temeljite ustne higiene.
Marsikdo ima namrec takrat vec tezavzdle-
snimi in zobmi zaradi bolj povrsne
higiene.

Ko smo stran od doma, smo stran od vsako-
dnevnega reda in rutine. Ne glede na to, ali
smo zdoma en konec tedna ali ve¢ mesecev,
posvecajmo pozornost negi zob in obzobnih
tkiv. Prav tako kot doma upostevajmo nasle-
dnja priporocila:

-+ Zobe umivajmo najmanj dvakrat na dan po
dve minuti.

- Uporabljajmo mehko zobno 3¢etko in
zobno pasto s fluoridi.

. Séetko drzimo pod kotom 45° (med zobom
in dlesnijo) in $¢etkamo v smeri od dlesni
proti zobu.

- Uporabljajmo zobno nitko ali medzobne
Scetke, odvisno od oblike medzobnih

prostorov

Z zobno $¢etko namrec ocistimo samo spre-
dnjo, zadnjo in grizno ploskev nasih zob, zato
je za zdravje dlesni in preprecevanje zobne
gnilobe nujno potrebna tudi uporaba zobne
nitke oziroma medzobne $¢etke. Tako bomo

imeli ociS¢ene tudi stranske zobne ploskve,
dlesen med zobmi pa bo zdrava.

7 priporocil za temeljito ustno higi-

eno med dopustom - bodimo enako

temeljiti kot doma

1. Shranjevanje pripomockov za ustno higi-
eno naj bo na suhem, ¢istem prostoru, ¢e
je mogoce, nekje pri roki tudi med potjo.
Ce potujemo z letalom, jih je dobro imeti
v ro¢ni prtljagi, sicer pri daljsih poletih ne
bomo mogli do njih. Paziti moramo, da
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zaradi varnostnih ukrepov na letalis¢ih
zobna pasta ne bo v embalazi, ve¢ji od 100
ml. Etui S¢etke naj bo zracen, takoj ko pri-
demo na cilj, ga snemimo in pustimo, da
se Scetka posusi.

2. Ne pozabimo na zobno nitko! Skatlica
nitke ne zavzame veliko prostora, lahko
pa uporabimo tudi prakti¢no drzalo, kjer
je nitka vpeta v plasti¢en rocaj. Prakti¢ne
so tudi medzobne 3c¢etke. Seveda vse
ustrezno higieni¢no zapakiramo.

3. Vedno skrbimo za ustno higieno s Cistimi,
umitimi rokami. Pazimo: ¢e voda iz pipe
na nasi pocitniski destinaciji ni pitna, si
tudi zob ne umivamo z njo, temvec jo pre-
kuhamo ali uporabimo ustekleniceno.

4. Po potrebilahko uporabljamo ustno vodo,
priporocljiva je s fluoridi, kot dopolnilo, in
e si vmes ni mogoce ocistiti zob. V takem
primeru si za silo lahko pomagamo tudi z
zvedilnim gumijem brez sladkorja.

5. Pametno je vzeti kakSen pripomocek za
rezervo: ¢e smo na dolocene Scetke, nitke
ali paste navajeni, saj ni nujno, da se tam,
kamor potujemo, to lahko kupi. Odvisno
je tudi, ali potujemo v eksoti¢ne kraje na
drugi konec sveta ali pa se odpravimo na
morje.

6. Ce gremo kam dale¢ ali za dalj ¢asa, je
dobro vedeti, v kakSnem stanju so zobje
in dlesni, zato se, ce je od zadnjega pre-
gleda minilo Ze dlje ¢asa, oglasimo na pre-
ventivnem pregledu pri zobozdravniku.
Neprijetno bi bilo trpeti zobobol na poci-
tnicah ali med oddihom iskati nujno
zobozdravnisko pomoc.

7. Ker se poleti tezko upremo sladoledu,
sadnim sokovom in limonadi, si je smiselno
po tem zobe splakniti zvodo. S¢etkanje po
kislih pijacah ali hrani namrec ni priporocljivo,
ker pride zaradi kislin do demineralizacije
trdih zobnih tkiv, zmehanskimi sredstvi pa
bi zobe $e dodatno poskodovali. Po¢akajmo
raje 1 uro,da se pH v ustni votlini spet uravna
in si prej usta raje splaknimo. Do zob bo naj-
bolj prijazno, ¢e bomo tako odrasli kot otroci
za Zejo pili navadno vodo.

Kaj pa otroci?
Tudi pri otrocih velja enako: bodimo med
pocitnicami ravno tako dosledni kot sicer.
Marsikdaj ni enostavno, vendar pa je izje-
mnega pomena, da skrbimo za njihovo ustno
higieno zZe od izrasti prvega zoba naprej.
Otroku pa bomo naredili veliko uslugo, ¢e ga
navadimo, da se odzeja z vodo in med obroki
uziva ¢im manj sladkarij.
Zobe ¢istimo v smeri od dlesni proti zobem,
mehka zobna $¢etka najbo pod kotom 45°med
zobom in dlesnijo. S¢etkamo zjutraj in zvecer.
Zobna S¢etka naj ima dovolj majhno glavo, da
dosezemo tudi zadnje zobe. Cis¢enje medzob-
nih prostorov je priporoc¢eno po 12. letu.
Otrok do 10. leta potrebuje naso pomog,
saj sam Se ni dovolj spreten za temeljito Scet-
kanje. Prav je, da poskusa tudi sam, vendar
pa mu moramo pomagati in mu temeljito oci-

»Ne glede na to, ali smo zdoma en konec tedna al
vec mesecev, posvecajmo pozornost negi zob in

obzobnih tkiv.«

stiti zobe. Uporabimo za grahovo zrno zobne
paste s fluoridi, ki mora biti primerna otro-
kovi starosti. Koncentracije fluoridov v zob-
nih pastah so namrec za razli¢ne starostne
skupine razli¢ne. Tako ne bo nevarnosti za
njegovo zdravje, tudi ¢e pasto pogoltne.

Ceprav je v razvoju otroka pogosto,
da v dolo¢enem obdobju ne pusti umi-
vati zob, pa bodimo vztrajniin ne odne-
hajmo. Skozi igro z vztrajnim in potrpe-
zljivim prigovarjanjem lazje dosezemo
Ciste zobe.

Ne pozabimo: ponavadi okoli 6. leta sta-
rosti, $e pred izpadom mlecnih zob izraste
prvi stalni zob. To je prvi stalni koc¢nik ali
Sestica. Potrebuje naso posebno pozornost
pri ¢is¢enju. Nahaja se za zadnjim mle¢nim
zobom, mle¢no petico, in gaje treba Scetkati
ze takoj, ko za¢ne izrascati.

Z dobro ustno higieno vsak dan, med
delavniki in med pocitnicami, na dopustu
in doma bomo naredili nekaj dobrega zase
in za otroke. Skrb za ustno zdravje naj
postane rutina tudi med pocitnicami, sku-
paj z rednimi pregledi pri zobozdravniku
pa bomo imeli manj tezav z zobmi in obz-
obnimi tkivi.
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na tel. $t. 04/51 55 880,
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Tudi vas poletni nasmeh
sije od zdravja?

Prisel je dolgo pricakovani ¢as pocitnic in
dopustov. Zadnji dnevi pred odhodom so
napeti, polni stresa kot verjetno Zze mnogi
pred njimi. Po Zilah se nam pretaka kri,
polna stresnega hormona, ki med drugim
zavira lasten imunski odziv. Ko prezivimo
Se bolj ali manj stresno potovanje na nas
pocitniski cilj, se usidramo v pocitniskem
koti¢ku in se po nekaj dnevih dejansko
sprostimo in umirimo, Zal nemalokdaj
tudi zbolimo. Ne prav redko se pojavi tudi
zobobol. Tak imunski odziv ni prijeten,
je pa logicen. Vse tisto, kar je bilo zaradi
stresa prikrito, zdaj v umirjenem stanju
privre na dan oplemeniteno z davki na
celotno stresno dogajanje.

Preventiva je veliko bolj

enostavna in prijetna

Kaj storiti, da na dopustu ne bi imeli tezav
z vnetimi dlesnimi in zobobolom? Seveda
je precej manj stresno in bolece, pa tudi
ceneje je, da zaplete prepre¢imo predenj
nastanejo. Da bi bil nas brezskrben poci-
tniski nasmeh res zdrav in lep, moramo
dvakrat letno obiskati zobozdravnika, tako
kot pri oblikovanju Zelene postave, pa se

CURAPROX B

E3 SwISS PREMIUM ORAL CARE

tudi pot do zapeljivega nasmeha tlakuje
vsak dan Ze vse leto.

Le zdrav nasmeh

je lep nasmeh

Verjetno se boste strinjali, da si nasmeh, v
katerem sozzobno gnilobo ovencanizobje
in zatekle rdece dlesni, ne zasluzi imena
lep, $e manj zapeljiv. Z vsakodnevno ustno
higieno poskrbimo, da zob ne bo napadla
zobna gniloba in da dlesni ne bodo vnete.
Izberimo zobno $¢etko z vec tiso¢ tankimi
$¢etinami, s katero bomo lahko nezno in
temeljito odstranjevali mehke obloge z
zob in dlesni. Posebej moramo biti pozorni
na rob dlesni, saj je tam kriticno mesto za
nastanek vnetja dlesni.

Nova tehnologija

za boljse rezultate

Vsekakor ne smemo pozabiti na ciscenje
medzobnih prostorov. Te lahko najbolj
ucinkovito ocistimo z medzobnimi $¢et-
kami.V nasprotju s prepri¢anjem, da lahko

medzobne $¢etke uporabimo le za ¢iscenje
medzobnih prostorov, kjer je vnetje dlesni

"\\_ . . . -, . . o . . .
b * Konusno vpeta legirana Zica za kirurSko uporabo - izjemno prozna in tezje lomljiva
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Pet velikosti resi 95 % vseh teZav ¢is¢enja medzobnih prostorov.

® Izjemno tanko Zicno jedro - za enostavno uporabo

Oglasno sporocilo

ze toliko napredovalo v globlja obzobna
tkiva, da so se dlesni ob zobnem vratu spu-
stile in so medzobni prostori vegji kot pri
zdravih dlesnih, so medzobne $¢etke Cura-
prox serije »prime« primerne za ¢is¢enje
ob povsem zdravih dlesnih. Pri podjetju
Curaden iz Svice so namre¢ razvili med-
zobne 3cetke, ki so po tankosti svojega
zi¢nega jedra primerljive z zobno nitko,
zato jih lahko uporabljamo vsi, tudi tisti, z
najozjimi medzobnimi prostori.

Prava velikost za

najboljse rezultate

Preveliko medzobno $¢etko bomo tezko
vstavili v medzobni prostor, $cetine pre-
majhne medzobne 3¢etke pa ne bodo
dosegle povrsin, ki jih je potrebno odistiti.
Ustrezno velikost medzobne 3¢etke nam
lahko pomaga dolociti zobozdravnik ali
ustni higienik s posebno barvno sondo, ¢e
pa se merjenja velikosti medzobnih pro-
storov lotimo sami s kompletom medzob-
nih $¢etk razli¢nih velikosti, naj velja, da je
za posamezni medzobni prostor idealna
najvecja medzobna $cetka, ki brez tezav
vstopi vanj.

VAS NASMEH BO
SIJAL OD ZDRAVJA

Vsak dan ocistite medzobne prostore z medzobno
scetko Curaprox in preprecite vnetje dlesni.

Medzobne s¢etke CURAPROX »prime:

wovy

06 07 08

Medzobne Scetke CURAPROX »prime« lahko kupite v spletni trgovini www.zdrav-nasmeh.com ter v lekarnah, specializiranih trgovinah in drogerijah. www.flegis.si
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Katero bi izbrali vi?

e Manj zamudne!

e Slisni in ¢utni klik ob

| | pritrditvi
. l * Celovit sistem:
| zdravilo, peresnik in igla

NovoTwist® obicajna igla

Igle NovoTwist® zaradi skritega dela, ki drZi iglo, izgledajo krajse.

POMEMBNO:

Igle NovoTwist® so namenjene za uporabo z napolnjenimi injekcijskimi peresniki
druzbe Novo Nordisk in injekcijskima peresnikoma NovoPen® 4 in NovoPen Echo®.

Vec informacij in ponudbi dobite

na tel. 5t. 04/51 55 880,
NovoTwist®, NovoPen® in NovoPen Echo® so zas¢itene blagovne znamke . e-poﬁti: info@gredice.si

v lasti druzbe Novo Mordisk A/S, Danska, . | 2 5 di y
Proizvajalec: Novo Nordisk A/S, Novo Alle, DK-2880 Bagsvaerd, Danska in:spietn) Stranl Www.grac ca.s|

. Ve¢ informacij je na voljo pri: Novo Nordisk d.0.0., Smartinska cesta 140, 1000 Ljubljana d = =
T 01 8108 700, E info@novonordisk.si T www.gredice.sl
v, TR NovoTwist 2

) Viri: 1. Lytzen L, Ostfeldt L Comparative assessment of NovoTwist™, a novel insulin pen needle system
novo nordisk Diabetes 2009; 58 (Suppl, 1): A509 (abstract 1985-PQ). Ustvarjene za preprosto uporabo
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