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AeroGarden

100 % garancija
za uspeh!

Vrtnarjenje z AeroGardnom je pre-
prosto. Sistem nas opozori kdaj
moramo dodati vodo in hranila,
posebni Zarnici pa poskrbita za
simulacijo naravne svetlobe. Rast
je s temi zelo optimalnimi pogoiji iz-
rdeno hitra.

Stirje razlogi za nakup
AeroGardna:

1. Celo leto imate v kuhinji pri roki
sveza zelis¢a, solato,
paradiznike, ...

2. Vzgajanje
sadik, ki jih up-
orabite

nato na vrtu.

3. Nova
Zivljensa en-
ergija v vaem
domu ali
pisarni.

4. Moderen izgled, ki
osupne obiskovalce.

AKCIJA DO
15. 11. 2013

199,00 €

Narocila in informacije: 04/51 55
880, info@gredice.si
www.gredice.si
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volfitnic, boditni aranima mn advenen vendl,
j eica, tarobn| pitkotkl, predlogl

Bozicno -
novoletna
stevilka
izide
15. novembra!

Poiscite jo pri svojem
prodajalcu ¢asopisov.

Za vec informacij in narocila
pokli¢ite 04/51 55 880 ali pisite na
unikat@freising.si

www.unikat.si

ZASTITA OD KARIJESA
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ZASCITA PRED
KA

__USTNA VODA
Brez alkohola

Uéinkovito
&citi pred
kariesom

* Ustvari za&€itni sloj,

ki varuje pred .
bakterijskimi napadi
kisline

* Dopolnilo dnevnemu

Stetkanju za motne
in zdrave zobe

* Idealno za ljudi, ki

nosijo zobne aparate

g - posetng sestanind
8 utinkowito padiitn pred karesom

Poskrbite za karies

Naj zdravi zobje ne bodo nekaj samoumevnega - karies lahko napade tudi

zdrave zobe. Zato imamo sistem elmex® Zas¢ita pred kariesom. Za razliko

od vecine fluoridov, edinstveni elmex® aminofluorid aktivno gradi zascitno

plast okoli celotnega zoba, ter tako zagotavlja dolgotrajno, celodnevno

zascito pred kariesom.

elmex® ZASCITA PRED KARIESOM:

edinstven nacin za zascito vasih zob pred kariesom.

Uvoznik: Colgate Palmolive Adria, d.o.o0.,
Verovikova 55, 1000 Ljubljana, tel.: +386 1 563 42 90

e

elmex

elmex® Research

Edinstveni elmex® aminofluorid zgradi
dolgotrajno zascitno plast proti kariesu
na celotni povrsini zoba.
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Naslovnica: Shutterstock Beseda urednice

Ko S ALY WY November pogosto ljudje oznacijo za najbolj turoben mesec v letu, dnevi so krajsi, stemni
W se Ze skoraj sredi popoldneva. Tudi vreme nam obicajno ni vsec, saj je dezevno, megleno,
vlazno. Se praznika ni. Zahteve nepornega vsakdane se ne prilagajajo ve¢ dolzini dneva,
son¢ni svetlobi ter ravni nase energije. Kako torej ne bi sem in tja podlegli depresiji in stre-
su? Pa vendar nasvet, ko nas hoce nekaj vredi iz tira, si predstavljajmo ogromno vesolje. Le
ena majhna pikica v njem je Zemlja, Se manjsa pikica na njej nasa celina, mi kot posamezni-
ki pa popolnoma nevidni. V luci tega se bomo takoj zavedli, da nas polozaj pravzaprav le ni

AeroGarden

Kolofon

tako pomemben in usoden. Pa bo svet takoj bolj roznat.

Vsebina revije

Letnik 8, Stevilka 10, november 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 naro¢nina na revijo ABC zdravja znasa
17,06 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-
dene v oglasnih sporocilih. V reviji so podana
mnenja avtorjev, urednistvo za pravilnost njiho-
vih mnenj ne odgovarja.

4 Pomen znanja o sladkorni 23
bolezni 26
7  Povecana prostata 28
8  Prihaja obdobje prehladov 30
10 Superhrana - hrana, ki krepi 32
teloin duha 34
12 Prizadenejo predvsem malcke 36
14 Fizioterapija 38
16 Luskavica 40
18 Jetra
20 Vsaka ohromelost $e ni moz- 44
ganska kap

23 Priro¢nik za zdravje s kori-

stnimi informacijami: Dihala

Za zdrave dihalne poti

Bolezni dihal pri odraslih
Kako Zivijo bolniki s KOPB
Zenska v $tevilkah

Stres, rana sodobnega ¢asa
Bioloska zdravila

Cas za cepljenje je zdaj
Balneoterapija

Kako lahko pomagam pri

zastrupitvah

Zelene strani

Tiskano revijo
ABCzdravja

lahko prejemate celo leto

za samo 17,06 €!
Poklicite: 080 12 80

Distribucijo revije ABC zdravia /"7~ Boehringer
je podprlo podjetje : I |||

Ingelheim
R
<* RitmoLoko

Center plesa, Sporta in sprostitve

‘S ET ‘ tiskarna

100 7% garancija
za uspeh!

Vrtnarjenje z AeroGardnom je pre-
prosto. Sistem nas opozori kdaj
moramo dodati vodo in hranila,
posebni Zarnici pa poskrbita za
simulacijo naravne svetlobe. Rast
je s temi zelo optimalnimi pogoiji iz-
rdeno hitra.

Stirje razlogi za nakup
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Intervju

Mateja Tomazin Sporar

14. november je dan, ko obelezujemo sve-
tovni dan sladkorne bolezni. Leta 1991 sta
ta dan vpeljali Mednarodna zveza za slad-
korno bolezen (IDF) in Svetovna zdra-
vstvena organizacija (WHO), saj sta tako
zeleliizraziti zaskrbljenost zaradi vse vecje
pojavnosti te kroni¢ne nenalezljive bole-
zni. Svetovni dan sladkorne bolezni vsako
leto Sirom sveta praznuje 200 zdruzenj
¢lanic Mednarodne zveze za sladkorno
bolezen, pridruzijo pa se jim tudi druga
zdruzZenja in organizacije ter zdravstveno
osebje in posamezniki.

Avtor: Andreja Kosir

Tudi v Sloveniji je sladkorna bolezen velika
teZava, saj imamo kar 125.000 diagnosticira-
nih sladkornih bolnikov, kar 100.000 pa je takih,
ki jih bolezen mo¢no ogroza. Sladkorna bole-

&
Ayt N

en znanja o
sladkorni bolezni

zen je v prvi vrsti bolezen zivljenjskega sloga.
Prav nezdrav nacin Zivljenja je tisti dejavnik, ki

najvec prispeva k tako velikemu porastu inci-
dence sladkorne bolezni, hkrati pa je to tudi

dejavnik, na katerega je mogoce zelo uspesno

vplivati. Ozavesc¢anje javnosti, spodbujanje k

zdravemu in aktivnemu Zivljenju so nacini, s

pomocjo katerih lahko dosezemo veliko. S tem

se strinja tudi Mateja Tomazin Sporar, viija

medicinska sestraiz Ambulante za sladkorne

bolnike v Ljubljani, ki ze vrsto let dela prav na

podro¢ju izobraZevanja o sladkorni bolezni.

Tveganje za nastanek

sladkorne bolezni

Sladkorna bolezen je presnovna bolezen, za
katero je znacilna povisana raven glukoze v
krvi. Do tega pride zaradi nepravilnosti pri
izlo¢anju hormona inzulina, ki povzroci
teZave pri presnovi ogljikovih hidratov, belja-
kovin in mascob.

V zadnjem casu je skrb vzbujajo¢ predvsem
porast sladkorne bolezni tipa 2, ki jo opazajo
ze pri zelo majhnih otrocih. Prav zato je
pomembno, daznamo prepoznati dejavnike
tveganja za nastanek te bolezni, saj jo tako
lahko tudi uspesno preprecimo.

Na nastanek sladkorne bolezni sicer v
dolo¢eni meri gotovo vplivata dednostin
starost, a nanju zal nimamo velikega vpliva.

T——

Posameznik lahko veliko naredi, ¢e
zmanjsa prekomerno telesno tezo in obseg
pasu. To lahko stori s spremenjenimi pre-
hranjevalnimi navadami, z aktivnejsim
zivljenjskim slogom in opustitvijo kajenja.
Prav zdrav in aktiven nacin zZivljenja je tisti,
s katerim lahko prepre¢imo nastanek slad-
korne bolezni tipa 2 oziroma prelozimo
njen nastanek.

Redno merjenje glukoze

v krvi je nujno

Redno merjenje glukoze v krvi je pomembno

tako za novoodkrite bolnike s sladkorno bole-
znijo kot tudi za bolnike, ki se zdravijo z inzuli-
nom. Tisti bolniki, ki prejemajo peroralno zdra-
vljenje ali raven krvnega sladkorja uravnavajo

s pomocjo prehrane, pridejo na merjenje glu-
koze priblizno enkrat letno. Kot poudarja Mateja

Sporar Tomazin, je to odloéno premalo. Bolnik

ob tako nerednem merjenju glukoze v krvnine

more dobiti nekih verodostojnih podatkov o

svojem zdravstvenem stanju. Strokovnjakinja

zato tem bolnikom predlaga, da si tudi sami

kdaj izmerijo raven sladkorja v krvi. Vsekakor

pa je popolnoma drugace z bolniki, ki se zdra-
vijo zinzulinom. »Ti bolniki si raven glukoze v

krvi merijo tudi po veckrat na dan, saj je to pre-
prosto njihov nacin Zivljenja,« pravi Mateja Spo-
rar Tomazin.
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Pomen ustrezne prehrane
Sogovornica pove, da ima veliko bolnikov, ki
pridejo k njej v ambulanto, povisano telesno
maso, zato jih spodbuja, naj shujsajo. Do tega
pa lahko pridejo le zrednim gibanjem in spre-
menjenim nacinom prehranjevanja. Mateja
Sporar Tomazin pravi, da tudi za sladkorne bol-
nike veljajo popolnoma splosna pravila zdra-
vegda in uravnotezenega prehranjevanja. Lju-
dje zelo tezko spremenimo kakrsnekoli navade,
pri prehrani pa so $e posebej velike tezave.
Hrana je nenazadnje nekaj, s ¢Cimer se srecu-
jemo vsak dan, veckrat na dan. Strokovnjaki-
nja priznava, da je treba biti potrpeZljivin znati
motivirati bolnike. Nenazadnje za sladkorno
boleznijo vecinoma zbolijo predvsem starejsi
ljudje. Mateja Sporar Tomazin pravi, da je pov-
precen bolnik star priblizno 65 let. V tem sta-
rostnem obdobju pa je uvajanje vsakrsnih
novosti svojevrsten podvig, za bolnika pa velik
stres.»Spremembe niso mogoce ¢ez no¢, niso
pa nemogoce, zato ne smemo vredi puske v
koruzo. Z vztrajnostjo, dobro voljo in ohranja-
njem motivacije je mogoce Cisto vse,« je opti-
misti¢na sogovornica.

Zelo pomembno je, da se bolniki seznanijo
s smernicami zdrave in uravnotezene prehrane,
prav tako pa se morajo nauciti uravnavati
okvirne porcije obrokov, ki pa so precej manjse,
kot so jih sicer vajeni. Bolniki sicer lahko uzivajo
ogljikove hidrate, pomembno je le, da gre za
ogljikove hidrate, ki vsebujejo veliko prehran-
skih vlaknin in torej ne povzrocajo nihanja glu-
koze v krvi. Bolniki se morajo nauciti jesti vec-
krat in po malo, kar pomeni, da imajo na dan
3-5 manjsih obrokoy, saj tako mo¢no razbre-
menijo Zlezo slinavko, v kateri nastaja hormon
inzulin. Mateja Sporar Tomazin pravi, da se v
ambulanti za sladkorne bolnike zelo trudijo, da
bi bolnikom to znanje podali na ¢im bolj pre-
prost nacin, saj se zavedajo, kako tezko je spre-
meniti nekatere zelo zakoreninjene navade. Bol-
nikom ne zelijo otezevati Zivljenja, ampak jim
pomagati, da bodo te spremembe zanje ¢im
laZje. Pomemben dejavnik, ki vpliva na to, da
bo njihova sprememba nacina prehranjevanja
resni¢no uspesna, pa je veliko razumevanja s
strani svojcev. Ce se bolnikovemu nacinu pre-
hranjevanja prilagodi cela druzina, je spre-
memba laZja in manj naporna.

Krvni sladkor ¢ista petka.

Bodi odli¢njak!

Kot smo Ze opozorili, je normalna vrednost

krvnega sladkorja zelo pomembna. In prav
ozavescanje o pomenu normalne vrednosti

glukoze je srediS¢e kampanje Krvni sladkor
Cista petka. Bodi odli¢njak! Poleg ozavescanja

o pomenu normalne ravni glukoze v krvi Zeli

ta kampanja tudi aktivno preprecevati slad-
korno bolezen, kar lahko dosezemo prav s

spremenjeno prehrano in z gibanjem, prav

tako paje njen namen tudiizboljsati rezultate

zdravljenja. Prav z zgodnjim odkrivanjem in

ucinkovitim zdravljenjem se lahko izognemo

neprijetnim zapletom in redimo veliko Zivljen;.

»Osebno bi z razlicnimi bolj igrivimi nacini ozave- AeroGarden
S¢anja zacela ze v vricih. Otroci bi morali na splo-
sno bolje poznati vse kronicne nenaleZzljive bolezni,
ne le sladkorno bolezen.«

Mateja Sporar Tomazin to kampanjo zelo
pozdravlja, saj meni, da ljudje v druzbi Se vedno
premalo vedo o resnosti sladkorne bolezni. Sicer
vedo, kaj je sladkorna bolezen, premalo pa se
zavedajo resnosti tezav, ki jih s seboj prinasa
nezdravljeni diabetes. »Osebno bi z razli¢nimi

bol; igrivimi na¢ini ozave$¢anja zacela ze v vrt- o, H
cih. Otroci bi morali na splosno bolje poznati 1 0 0 ‘é gara n CII a
vse kroni¢ne nenalezljive bolezni, ne le slad- '
korno bolezen. Kar se ti¢e ozavescanja o slad- Za us p eh *

korni bolezni, bi izpostavila predvsem izobra-
Zevanje o prehrani - otroke bi morali nauciti,
kaj je zdrava prehrana, prav tako pa bi's temi

informacijami morali seznaniti njihove starse«

meni Mateja Sporar Tomazin.

Strokovnjakinja pravi, da je vsaka ve¢ja medij-
ska kampanja zelo dobrodosla za ozavesca-
nje ljudi. Prav tako pozdravlja idejo, da kam-
panjo promovirajo znani ljudje, ki s sladkorno

boleznijo tudiimajo izkusnje. Njihove zgodbe

se ljudi veliko bolj dotaknejo in jih spodbu-

Vrtnarjenje z AeroGardnom je pre-
prosto. Sistem nas opozori kdaj
moramo dodati vodo in hranila,
posebni Zamici pa poskrbita za
simulacijo naravne svetlobe. Rast
je s temi zelo optimalnimi pogoiji iz-
rdeno hitra.

Stirje razlogi za nakup

dijo k razmisljanju in prispevajo k vecji AeroGardna:
ozavescenosti.
Sogovornica poudarja, da je sicer medij- 1. Celo leto imate v kuhinji pri roki
ske podpore oziroma bolj usmerjenega oza- sveza zelis¢a, solato,
vescanja javnosti ob svetovnem dnevu slad- paradiznike, ...
korne bolezni $e vedno premalo in si sréno . Vzgajanje
zeli, da bi se stanje na tem podro¢ju v priho- sadik, ki jih up-
dnosti izboljsalo. Prav zato pa je treba Siriti orabite
informacije ter o tej bolezni zaceti opozarjati nato na vriu.
Ze najmlajse. .Nova

Zivljensa en-
ergija v vaem
domu ali
pisarni.
. Moderen izgled, ki
osupne obiskovalce.

ABC

A
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VPRASALNIK ZA OCENO TVEGANJA SLADKORNE BOLEZNI TIPA 2
(FINDRISC)

Obkrozite odgovore, ki veljajo za vas, in sestejte tocke.

Revija Unikat

1. Starost 5. Kako pogosto jeste zelenjavo oziroma sadje?
0 t.manj kot 45 let 0t vsak dan
2t 45-54 et Tt.  nevsak dan

St 55f64 let 6. Ali jemljete oziroma ste kdaj redno jemali zdravila za
4t veCkotbdlet zniZevanje krvnega tlaka?

2. Indeks telesne mase (ITM) Ot ne

(ITM = telesna visina (m) x telesna visina (m) / telesna 2t da

masa (kg))

0t.  manj kot 25 kg/m?
1t. 25-30 kg/m?

7. So vam kdaj izmerili zviSano raven sladkorja v krvi
(npr. na zdravstvenem pregledu, med boleznijo, med

nosecnostjo)?
3t vec kot 30 kg/m? Ot e i0)
3. Obseg pasu, izmerjen pod rebri (po navadi v visini 5t. da
popka) 8. Ali je imel oziroma ima kateri od vasih krvnih sorod-

MOS.KI ZEN.SKE nikov sladkorno bolezen (tipa1ali tipa 2)?
Ot. manjkot94 cm  manj kot 80 cm 0t e

i t 94f1k02%g 80;?8%2 3t da (staristarsi, tete, strici, bratranci, sestri¢ne)
t. veckotl0Zcm  veckot88.cm 5t da(starsi, bratje, sestre, otroci)

ﬂNﬁumn]--uhnﬁ:u'mburJum izdelava

vobéiinie, boditni arantma m adventm vendh,
ppicaats mmtedica, Larobn| pitkotkl predlogi

4. Ali ste vsak dan telesno aktivni vsaj 30 minut?
Ot. da Sestevek tock:
2t ne

Bozicno -
novoletna
stevilka
izide
15. novembra!

Ce ste dosegli 15 tock ali ve€, vsekakor obis€ite izbranega osebnega zdravnika. Potrebujete dolocitev ravni krvnega
sladkorja v laboratoriju. Morda Ze imate sladkorno bolezen tipa 2, tudi ¢e ne Cutite nikakrsnih tezav.

Ce ste dosegli med 12 in 14 tock, resno premislite, ali se dovolj gibljete in ustrezno prehranjujete ter ali obvladujete
telesno maso. Za ve¢ informacij se obrnite na izbranega osebnega zdravnika ali medicinsko sestro.

Preglednica indeksa telesne mase

' Telesna viSina (cm)

"W O . - .
Poiscite jo pri svojem
200 13 13 14 14 15 15 16 16 17 17 18 18 19 19 20 20 21 21 22 22 23 23 24 24 25 25 26 26 27 27 28 28 29 29 30 30 31 31 32 32 33 33 34 34

prodajalcu ¢asopisov.
198 13 13 14 14 15 15 16 16 17 17 18 18 19 19 20 20 21 21 22 22 23 23 24 24 25 26 26 26 27 28 28 29 29 30 30 31 31 32 32 33 33 34 34 35

I F | 19 13 14 14 15 15 16 16 17 17 18 18 19 19 20 20 21 21 22 22 23 23 24 24 25 26 26 27 27 28 28 29 29 30 30 31 31 32 32 33 33 34 34 35 35
194 13 14 14 15 15 15 16 17 18 18 19 19 19 20 21 21 22 22 22 23 23 24 25 26 26 27 27 28 28 29 29 30 30 31 31 32 32 33 34 34 35 35 36 36
192 14 14 15 15 16 16 17 17 18 18 19 20 20 21 21 22 22 23 23 24 24 25 25 26 27 27 28 28 29 29 30 30 31 32 32 33 33 34 34 35 35 36 36 37
190 14 14 15 16 16 17 17 18 18 19 19 20 20 21 22 22 23 23 24 24 25 25 26 27 27 28 28 28 29 30 30 31 32 32 33 33 34 34 35 36 36 37 37 38
18 14 15 15 16 16 17 18 18 19 19 20 20 21 22 22 23 23 24 24 25 25 26 27 27 28 28 29 29 30 31 32 32 32 33 33 34 35 35 36 36 37 37 38 39
186 14 15 16 16 17 17 18 18 19 20 20 21 21 22 23 23 24 24 25 25 26 27 27 28 28 29 29 30 31 31 32 32 33 34 34 35 35 36 36 37 38 38 39 39
184 15 15 16 17 17 18 18 19 19 20 21 21 22 22 23 24 24 25 25 26 27 27 28 28 29 29 30 31 31 32 32 33 34 34 35 35 36 37 37 38 38 39 40 40
182 15 16 16 17 18 18 19 19 20 21 21 22 22 23 24 24 25 25 26 27 27 28 28 29 30 30 31 31 32 33 33 34 34 35 36 36 37 37 38 39 39 40 41 4
180 15 16 17 17 18 19 19 20 20 21 22 22 23 23 24 25 25 26 27 27 28 28 29 30 30 31 31 32 33 33 34 35 35 36 36 37 38 38 39 40 40 41 41 42
178 16 16 17 18 18 19 20 20 21 21 22 23 23 24 25 25 26 27 27 28 28 29 30 30 31 32 32 33 33 34 35 35 36 37 37 38 39 39 40 40 41 42 42 43
176 16 17 17 18 19 19 20 21 21 22 23 23 24 25 25 26 26 27 28 28 29 30 30 31 32 32 33 34 34 35 36 36 37 37 38 39 39 40 41 41 42 43 43 44
174 17 17 18 18 19 20 20 21 22 22 23 24 24 25 26 26 27 28 28 29 30 30 31 32 32 33 34 34 35 36 36 37 38 38 39 40 40 41 42 42 43 44 44 45
172 17 18 18 19 20 20 21 22 22 23 24 24 25 26 26 27 28 28 29 30 30 31 32 32 33 34 34 35 36 37 37 38 39 39 40 41 41 42 43 43 44 45 45 46
170 17 18 19 19 20 21 21 22 23 24 24 25 26 26 27 28 28 29 30 30 31 32 33 33 34 35 35 36 37 37 38 39 39 40 41 42 42 43 44 44 45 46 46 47
168 18 18 19 20 21 21 22 23 23 24 25 26 26 27 28 28 29 30 30 31 32 33 33 34 35 35 36 37 38 38 39 40 40 41 42 43 43 44 45 45 46 47 48 48
166 18 19 20 20 21 22 22 23 24 25 25 26 27 28 28 29 30 30 31 32 33 33 34 35 36 36 37 38 38 39 40 41 41 42 43 44 44 45 46 47 47 48 49 49
164 19 19 20 21 22 22 23 24 25 25 26 27 28 28 29 30 30 31 32 33 33 34 35 36 36 37 38 39 39 40 41 42 42 43 44 45 45 46 47 48 48 49 50 51
162 19 20 21 21 22 23 24 24 25 26 27 27 28 29 30 30 31 32 33 34 34 35 36 37 37 38 39 40 40 41 42 43 43 44 45 46 47 47 48 49 50 50 51 52
160 20 20 21 22 23 23 24 25 26 27 27 28 29 30 30 31 32 33 34 34 35 36 37 38 38 39 40 41 41 42 43 44 45 45 46 47 48 48 49 50 51 52 52 53
158 20 21 22 22 23 24 25 26 26 27 28 29 30 30 31 32 33 34 34 35 36 37 38 38 39 40 41 42 42 43 44 45 46 47 47 48 49 50 51 51 52 53 54 55
156 21 21 22 23 24 25 25 26 27 28 29 30 30 31 32 33 34 35 35 36 37 38 39 39 40 41 42 43 44 44 45 46 47 48 49 49 50 51 52 53 53 54 55 56
154 21 22 23 24 24 25 26 27 28 29 30 30 31 32 33 34 35 35 36 37 38 39 40 40 41 42 43 44 45 46 46 47 48 49 50 51 51 52 53 54 55 56 57 57
Za Ve{: |nf0rmaC|J ”_‘ na roélla 152 22 23 23 24 25 26 27 28 29 29 30 -31 . 32 33 34 35 35 36 37 38 39 40 41 42 42 43 44 45 46 47 48 49 49 50 51 52 53 54 55 55 56 57 58 59

normalna telesna masa blaga debelost izrazita debelost huda debelost bolezenska debelost

pokllc":lte 04;51 55 880 ah plgite na 50 52 54 56 58 60 62 64 66 68 70 72 74 76 78 80 82 84 8 8 90 92 94 96 98 100 102 104 106 108 110 112 114 116 118 120 122 124 126 128 130 132 134 136

Telesna masa (kg) «——»

unikat@freising.si

Vprasalnik sta pripravila profesor Jaakko Tuomilehto z Oddelka za javno zdravje Univerze v Helsinkih in

WWW.UN ikatoSi Jaana Lindstrom, MFS, Nacionalni institut za javno zdravje.

Prirejeno po vprasalniku Finskega zdruZenja bolnikov s sladkorno boleznijo
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Prostata ali obsecnica je moska spolna zleza
v obliki kostanja. Nahaja se pod se¢nim
mehurjem, med sramno kostjo in danko,
skoznjo pa poteka del secnice. Pri odraslem
moskem je prostata velika 20-25 cm3 in
pomaga proizvajatiizlocke, ki so del semen-
ske tekocine.

Povecana prostata je bolezen starejse dobe
in lahko povzroca tezave pri uriniranju. Pri-
zadene vecino moskih po stiridesetem letu.
Tezave se kazejo kot simptomi spodnjih
secil.

Tezave so lahko obstruktivne: slab curek
urina, ¢akanje na zacetek uriniranja, obcu-
tek nepopolnega praznjenja mehurja in
popolna zapora (retencija) urina ali pa iri-
tativne teZave (drazece) - pogosto urinira-
nje tudi v no¢nem casu. Tezave se z leti sto-
pnjujejo, vendar ne pri vseh moskih in niso
vedno odraz velikosti prostate. Bolnik ima
lahko zelo veliko prostato in relativho malo
tezav, medtem ko ima lahko nekdo drug
relativno malo povecano prostato, a hude
tezave.

Kako poteka diagnosticiranje?

Pri tezavah, ki se kazejo kot simptomi spo-
dnjih secil, je potreben pregled pri zdravniku.
Bolnik poda anamnezo in izpolni vprasalnik.
S posebno napravo se lahko izmeri pretok
urina. S pomocgjo ultrazvoka se izmeri zastali
urin v mehurju po uriniranju. Zdravnik skozi
¢revo otipa povecano prostato, potrebna pa
je Se meritev PSA.

Na kaksen naéin zdravimo
hiperlazijo prostate?

Pri zacetnih tezavah lahko zdravnik bolniku
svetuje zmanjsanje vnosa tekocin pred spa-
njem. Izogiba naj se tudi kave in alkohola, 3e

v ¥ |
veéana pros

posebej zvecer, in sicer zaradi diureti¢nega

ucinka. Skrbi naj za redno odvajanje blata. Pri

srednje izrazenih tezavah lahko zdravimo z

zdravili, ki spros¢ajo misicna vlakna v prostati

in vratu mehurja. Druga zdravila vplivajo na

velikost prostate in jo po ve¢mese¢nem jema-
nju zdravil zmanjsajo. Tako se zmanjsa pogo-
stost uriniranja, kar je za bolnika najbolj

motece, prav tako se izboljsa tudi curek urina.
S stopnjevanjem zapore lahko teZave posta-
jajo hujse, kar lahko privede celo do zapore

urina in v tem primeru je treba vstaviti kate-
ter. Nac¢eloma velja, da do zapore prihaja

manj pogosto, Ce se bolezen zdravi, vendar

se $e vedno lahko pojavi. V primeru hujsih

tezav lahko kljub zdravljenju z zdravili ali v

primeru zapore sefa svetujemo operacijo.
Odstranimo le del prostate, ki tesni pretok

urina.

»TEZAVE S PROSTATO? PRIZNAJMO JIH!«

tata

T ]

Palmeto
V zadnjem ¢asu so dokazani pozitivni
ucinki te rastline na zdravljenje simpto-
mov benigne hiperplazije prostate
(BHP). Ker rastlina vsebuje veliko aktiv-
nih sestavin, ki so topne v vodi ali v
mascobah, so le-te dejavne pri zdravlje-
nju BHP. Aktivne sestavine omejujejo
delovanje encima 5-alfa reduktaza in
posledi¢no zmanjsujejo nastanek novih
celic prostate. Vezejo se na posamezne
receptorje celic prostate in tako $e doda-
tno omejujejo nastanek novih celic.
Drug nacin delovanja, ki je ravno tako
pomemben, je protivnetni ucinek. Ko je
prostata povecana, lahko povzrocilokalna
vnetja in s tem neprijetne simptome. Ce
vnetja umirimo, so simptomi BHP lahko
manj izraziti oz. jih celo nekaj ¢asa ni vec¢
zaznati. Kombinacija vseh delovanj ucin-
kovito izboljsuje uriniranje in odpravlja
neprijetne tezave s prostato.

« Vse manj, a se vedno so teZave s prostato tema, o kateri moski ne govorijo radi

Osvescenost je vse boljSa predvsem zaradi strahu pred rakom, kar je dobro, vec pravocasno

diagnosticiranih rakavih obolenj na prostati pomeni za mnoge uspesnejse zdravljenje
« VecinateZav s prostato ni rakavih — so nenevarne, nastanejo zaradi povecane prostate in

vnetij prostate (prostatitis)

« Narava nam v obliki Voglovih farmacevtskih kapsul iz palmeta (ni prehransko dopolnilo!)

zagotavlja preverjeno ucinkovino

Redno, daljse jemanje 1 kapsule dnevno zmanjsuje pogosto opravljanje male potrebe, s tem

nemoten spanec ponoci, laZje opravljanje male potrebe in odpravija obcutek neizpraznjenega

mehurja

+ Organizem tako terapijo zelo dobro prenasa in uroloske raziskave kazZejo, da po ucinko-
vitosti lajsanja teZav ne zaostaja za kemicno sinteznimi zdravili

Oglasno sporocilo

100 7% garancija
za uspeh!

Vrtnarjenje z AeroGardnom je pre-
prosto. Sistem nas opozori kdaj
moramo dodati vodo in hranila,
posebni Zarnici pa poskrbita za
simulacijo naravne svetlobe. Rast
je s temi zelo optimalnimi pogoiji iz-
rdeno hitra.

Stirje razlogi za nakup
AeroGardna:

1. Celo leto imate v kuhinji pri roki
sveza zelis¢a, solato,
paradiznike, ...

2. Vzgajanje
sadik, ki jih up-
orabite

nato na vrtu.

3. Nova
Zivljensa en-
ergija v vaem
domu ali
pisarni.

4. Moderen izgled, ki
osupne obiskovalce.

AKCIJADO
15. 11. 2013

199,00 €

Narocila in informacije: 04/51 55
880, info@gredice.si
www.gredice.si

Freising d.o.0., Mestni trg 20,
Skofja Loka
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Za vec informacij in narocila
poklicite 04/51 55 880 ali pisite na
unikat@freising.si

www.unikat.si
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Avtor: B. M.

Iz ¢esa je sestavljen

imunski sistem?

Imunski sistem je zapleten sistem, ki varuje

¢loveka pred Skodljivimi vplivi zunanjega oko-
lja. Sestavljajo ga celice, organiin limfne Zile.
Gre za zelo natancen sistem, ki brani telo pred

vdorom tujkov, pod izrazom tujek pa razu-
memo: bakterije, viruse, parazite oziroma

A
'\,
iy ol

jabdo]
prehladov

ST R T
R NN

vsako organizmu tujo snov, ki ga ogroza. Pred
tujki se organizem brani s pomocjo naravne
(prirojene) in specifi¢cne imunosti. Pri tem
sodelujejo limfati¢ni organi.

Limfaticni organi

Primarni limfati¢ni organi sta kostni mozeg
in timus, sekundarni pa bezgavke, vranicain
limfati¢no tkivo sluznic in koZe. V kostnem
mozgu nastajajo in dozorijo limfociti B, ki so
predvsem odgovorni za tvorbo protiteles, s

katerimi napadejo zunajceli¢ne bakterije.

R 3 2 \

Prav tam nastajajo tudi limfociti T, ki
dokon¢no dozorijo v timusu, ki se nahaja v
zgornjem delu prsnega kosa. S krvjo potu-
jejo limfociti v bezgavke, vranico in limfati¢no
tkivo sluznic in koze. Bakterije, virusi in ostali
nezazeleni gosti vstopajo v nase telo po zelo
razli¢nih poteh, vendar se z limfociti srecajo
Sele v sekundarnih limfati¢nih organih, kjer
se celice Bin T aktivirajo in Sele nato potujejo
na mesto okuzbe, kjer se nadaljuje bitka med
patogeni in imunskim sistemom. Da pa se
specifi¢ni imunski sistem sploh lahko aktivira,
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»Razmisljajte pozitivno, negativa custva, ki jih goji-
mo, vodijo v zacaran krog slabega pocutja in

nelagodja.«

igrajo veliko vlogo makrofagi in dendriti¢cne
celice, ki celicam specifi¢cnega imunskega sis-
tema posredujejo informacijo o tujku. Tako
imunske celice uc¢inkovito prepoznajo in uni-
¢ijo bolezenske mikrobe, viruse in parazite,
ki vdrejo v organizem.

Imate morda oslabljen

imunski sistem?

Znaki oslabljenega imunskega sistema so naj-
razli¢nejSe okuzbe z virusi, bakterijamiin gli-
vami. Ce pa je imunski sistem preve¢ aktiven,
nastane alergija ali avtoimunska bolezen. V
tem primeru imunski sistem, ki bi moral biti
zascitnik, napade lastno telo.

Kaj pomaga okrepiti

imunski sistem?

- Priporo¢amo ¢im bolj raznovrstno hrano z
veliko surovega sadja in zelenjave, ki vse-
buje stevilne minerale in vitamine. Vsaka
toplotna obdelava hrane unici vitamine.

- Uzijte tudi dovolj vitaminov in mineralov:
vitamin A, vitamini skupine B (B1, B2, B6,
nikotinamid, pantotenska kislina, folna
kislina, biotin B8, vitamin B12), vitamin C,
vitamin E, vitamin D3, vitamin K1. Od mine-
ralov pa Zelezo, kalcij, magnezij, kalij, fos-
for, krom, jod, mangan, molibden, baker,
cink, selen.

- Zdrav Zivljenski slog: odpovejmo se razva-
dam, kot sta kajenje in preveliko uzivanje
alkoholnih pija¢

- Dovolj se gibajmo, vsaj 30 minut dnevno

- Razmisljajte pozitivno, negativa Custva, ki
jih gojimo, vodijo v zacaran krog slabega
pocutja in nelagodja. Ce bomo veseli in
optimisti¢ni, bo nase premagovanje stresa
bolj uspesno. Tvorili se bodo hormoni, ki
bodo pomagali telesu okrepiti splosno
odpornost.

- Uzivamo dovolj tekocine, da se organizem
ne izsusi, saj na tak nacin zurinom, solzami
in slino lazje izpiramo tujke.

- Privosc¢imo si dovolj spanja, vsaj 7 ur prezi-
vimo v postelji

- Starosti se ne moremo izogniti, lahko pa
vzdrzujemo visoko raven imunske odpor-
nosti. Ce pa zal zbolimo, nam zdravniki
in zdravila lahko pomagajo okrevati. Kar
nas pozdravi, je zdravilna mo¢, ki jo
imamo v sebi.

Se nekaj nasvetov:

- Pogosto si umivajmo roke.

- Izogibajmo se zaprtih prostorov, v katerih
se zadrzuje veliko ljudi.

- Uporabljajmo papirnate robcke, ki jih po
uporabi zavrzemo.

- Ne uzivajmo hrane, ki pomaga ustvarjati
sluz v grluin sinusih. Mleko in mle¢niizdelki
spodbujajo nastajanje sluzi. Prav tako ome-
jimo zita, ki vsebujejo gluten (psenica, oves,
je€men ...).

Caj pomaga

Pri prehladu je priporocljivo uzivati ¢aje iz lipe,
bezgovih cvetov, koprive, lu¢nika, trpotca,
repika ali gladisnika, islandskega lisaja, sle-
zenovca in timijana. Ti ¢aji so navadno nare-
jeniiz celega zgornjega dela rastline in posu-
$enih cvetov, izjema je lu¢nik, pri katerem se
uporabljajo zgolj cvetovi.

Bogat s C-vitaminom je Sipkov ¢aj. Za pote-
nje ob povisani telesni temperaturi priporo-
cajo ¢aj iz bezgovih cvetov in lipov ¢aj.

Ob razbolelem grlu je ucinkovit zajbelj, ki
je primeren tudi kot pripravek za grgranje.

Ce smo ob prehladu tudi hripavi, si pripra-
vimo ¢aj iz repika ali gladisnika.

Z aromaterapaijo nad prehlad
Zdravilne ucinkovine, ki jih vsebujejo eteri¢na
olja timijana, sivke, poprove mete ter borain
smreke, delujejo kot mo¢no razkuzilo, ki bodo
olajsala znake prehlada. Priporocljivo je tudi
izpiranje nosnic s fiziolosko raztopino.

ABC

PRAVA POT K DOLGEMU ZIVLJENJU

AeroGarden

VIA RECTA AD VITAM LONGAM

100 7% garancija
za uspeh!

Vrtnarjenje z AeroGardnom je pre-
prosto. Sistem nas opozori kdaj
moramo dodati vodo in hranila,
posebni Zarnici pa poskrbita za
simulacijo naravne svetlobe. Rast
je s temi zelo optimalnimi pogoiji iz-
rdeno hitra.

Stirje razlogi za nakup
AeroGardna:

1. Celo leto imate v kuhinji pri roki
sveza zelis¢a, solato,
paradiznike, ...

2. Vzgajanje
sadik, ki jih up-
orabite

nato na vrtu.

3. Nova
Zivljensa en-
ergija v vaem
domu ali
pisarni.

4. Moderen izgled, ki
osupne obiskovalce.
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AKCIJADO
15. 11. 2013

199,00 €

HERBA MEDICA, d.o.o.
Preserska c. 5, 1235 Radomlje
tel.: 01/562 06 03
e-posta: herbamedica@siol.net
www.herba-medica.si

Narocila in informacije: 04/51 55
880, info@gredice.si
www.gredice.si

Freising d.o.o., Mestni trg 20,
Skofja Loka
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Med superhrano Stejemo vsa funkcionalna
zivila, ki imajo visoko prehransko vrednost.
Vedina teh prihaja iz perujskih Andov in
pore¢ja Amazonke, kjer je Se vedno mogoce
najti rastline, ki so jih cenili in uporabljali
Ze starodavni Inki. Vendar pa so tudi druga
podrodja nasega planeta polna rastlin, o
katerih ljudska medicina govori v
presezkih.

Avtorica: Sasa Vrbandéié

MACA

Med vsemi zdravilnimi rastlinami velja maca
(izg. maka) za pravo zmagovalko, sajima naj-
vi$jo prehransko vrednost. Vsebuje vitamine
A, B1,B2,B6, B12, Cin E ter 32 mineralov, kot
so kalij, kalcij, magnezij, natrij, fosfor, zelezo,
baker, mangan in druge. Poleg tega vsebuje
20 aminokislin in nenasi¢ene mascobe
omega-3, -6 in -9 ter dolg seznam esencial-
nih olj.

Ker je adaptogena rastlina, svoje ucinko-
vanje prilagaja telesu in njegovim potrebam.
S svojo sestavo hranilnih snovi spodbuja Zleze
k pravilnemu delovanju in s tem uravnava
hormonsko ravnovesje. UZivanje korena mace
krepiimunski sistem, obcutno povecuje ener-
gijoin pripomore k boljsemu po¢utju. Cajna
Zlicka mace napolni telo z energijo za ves dan.
V obliki kapsul ali tekocega izvlecka jo upo-
rabljamo kot prehranski dodatek. Maco v
prahu lahko dodamo napitkom, sadnim soko-
vom, kosmicem ali mislijem.

Maco lahko uzivamo dalj ¢asa, saj nima stran-
skih ucinkov, ni toksi¢na in nima nezelenih

ucinkov. Bodite pozorni na kakovost izdelka

in preberite deklaracijo o izvoru. Koreni mace

morajo biti popolnoma dozoreli in skrbno

izbrani. Njena domovina so visoke perujske

planote in za domacine je maca hrana. Na

podrogjih, kjer jo gojijo, pripravljajo jabol¢ni

sok zmaco ali pa jo vmesajo v mleko.

KAMU KAMU

Majhni sadezi, ki so na pogled podobni jabol-
kom, so veliki kot ¢esnje. Drevesa kamu

kamuja rastejo v vodah reke Amazonke, zato

nedozorele zelene sadeze obirajo kar s ¢olna.
Ti namrec vsebujejo vec vitamina C kot zreli

rdeci sadeziin bistveno vec kot Sipek, limona

in acerola. Zaradi tako visoke vsebnosti C-vita-
mina, kamu kamu pomaga pri vsrkavanju hra-
nil, krepi imunski sistem, pospesuje revitali-
zacijo in deluje kot antidepresiv. V teh

kiselkastih sadezih najdemo Se vitamine B1,
B2 in B3, kalcij, fosfor, kalij in Zelezo. Bogati

so tudi z barvnimi antocianini, ki deluje anti-
oksidativno, bioflavonoidiin aminokislinami.
Sadez je res vsestranski, saj s svojo bogato

hranilno sestavo krepi mozganske funkcije,
odiinvid, srce, jetra in kozo.

LUCUMA

Lucuma je juznoamerisko sadje, ki postaja
vedno bolj priljubljeno, saj ga lahko upora-
bimo kot zdravo sadno sladilo. Okusa
lucume in manga sta si podobna, le da je
sadez lucume zlato rumene barve. Kot
naravno in zdravo sladilo jo lahko dodajamo

razli¢nim sadnim napitkom, surovi ¢okoladi
in pecivu. Vsi, ki ste Ze obiskali Peru, najbrz
veste, da je tam sladoled z okusom lucume
bolj priljubljen od vaniljevega ali ¢okola-
dnega. Ker je rastlina prebivalcem juznoa-
meriskih drzav tako dragocena, izvoz v obliki
celih sadezev ni dovoljen. Namesto tega je
drugod po svetu za ustvarjanje okusnih
receptov na voljo lucuma v prahu. Lucuma
je odli¢en vir ogljikovih hidratov, vlaknin,
vitaminov in mineralov. V njej najdemo
veliko betakarotena, zato moc¢no spodbuja
imunski sistem. Bogata je tudi zZelezom in
vitaminoma B2 in B1. Niacin, ki ga vsebuje,
pomaga pri uravnavanju holesterola in
trigliceridov.

SKRLATNA KORUZA

Iz Peruja prihaja 3e enarastlina, in sicer $krla-
tna koruza. Iz nje pripravljajo priljubljeno
sladko brezalkoholno pijaco chica morada.
Ta vrsta koruze je svojo barvo dobila zaradi
posebne sestave prsti, v kateri raste. Najka-
kovostnejsi prah skrlatne koruze, ki ga upo-
rabljamo kot prehranski dodatek, ni narejen
iz koruznih zrn, ampak iz sredice v sredini
storza.

Zaradi visoke vsebnosti antocianinov
(bistveno vec kot aronija) z najboljsim antio-
ksidantom ciadinin-3-glukozidom 3¢iti pred
oksidanti in Skodljivimi prostimi radikali.

Japonska studija z univerze Nagoya je
pokazala, da Skrlatna koruza zavira razvoj
nekaterih vrst raka, med njimi raka na debe-
lem ¢revesu. Poleg tega deluje protivne-
tno in antimikrobno, pomaga celicam pri
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obnovi, zniZzuje povisan krvni tlak in hole-
sterol ter varuje pred boleznimi srca in
ozilja.

KURKUMA

ZZdravilne lastnosti kurkume (Curcuma longa,
Turmeric) se zZe tiso¢letja uporabljajo v tradi-
cionalni kitajski in ajurvedski medicini. Tudi

v sodobni medicini je kurkumin ena najbolj

raziskanih naravnih sestavin.

Rastlina domuje v vlaznih tropskih gozdo-
vih jugovzhodne Azijein Indije. To je zag&imbna
rastlina, ki jedem daje lepo rumeno barvo in
znacilen okus ter je ena osnovnih sestavin karija.

Poleg 5tevilnih eteri¢nih olj vsebuje tudi
59 kurkumina. In prav kurkumin ima najve¢
zdravilnih lastnosti, velja pa tudi za eno naj-
moc¢nejsih naravnih protivnetnih in antibak-
terijskih snovi.

Znanstvene tudije so dokazale precej zdra-
vilnih lastnosti kurkumina. Deluje protivnetno
in protimikrobno, pomaga pri lajsanju tezav
pri boleznih sklepov, vnetju o¢i, pri kolitisih,
Crohnovi bolezni in sindromu razdrazenega
¢revesja. Je naravno protibolecinsko zdravilo
brez nezelenih Zelod¢nih tezav. Ima visoko
sposobnost precis¢evanja telesa in krvi. Raz-
struplja jetra, spodbuja izlo¢anje Zol¢a, biliru-
binain holesterola, topi Zol¢ne kamne. Deluje
proti kandidi. Varuje moZganske celice pred
mozgansko kapjo. Deluje moéno antioksida-
tivno in tako varuje celice pred poskodbami
prostih radikalov. BlaZi teZave z vetroviin kréi
vtrebuhu in ¢iti ¢revesno steno.

Uporaba kurkume je zelo varna. Vendar
vseeno pozor: podobno kot éesen zmanjiuje
lepljivost trombocitov, zato ni priporoéljivo
uzivati vedjih koli¢in kurkume ob jemanju
zdravil, ki vplivajo na trombocite.

CRNA REDKEV

Ce imate vrt, potem posadite ¢rno redkev.
Poleg svoje ‘zelenjavne’ vloge, je izrednoupo-
rabna tudi kot zdravilna rastlina. Zdravilne
uéinkovine v ¢rni redkvi so eteri¢no olje z Zve-
plom in gor&i¢nim oljem, rafanol, vitamin C.

podpira zdravje jeter
olajSa prebavo

»Ze nase babice se vedele, da redkvin sok v kombi-
naciji z medom deluje prosti kaslju, hripavostiin
raztaplja sluz v pljucih.«

Ze nase babice se vedele, da sok redkvice
v kombinaciji z medom deluje proti kaslju,
hripavosti in raztaplja sluz v pljucih. Pospe-
Suje izlocanje Zolca, deluje proti zlatenici
in Zol¢nim kamnom. Sodeluje pri ¢is€¢enju
zamascenih jeter, pospesuje presnovo
mascob in mad¢obnih zalog, izboljsuje sta-
nje ozilja in pretok bolj zdrave krvi. Ker
izlo¢a toksine iz sklepov, pomaga pri artri-
ti¢nih in revmati¢nih obolenjih. Priporo-
¢eno je uzivanje brez soli, saj je odli¢no
sredstvo proti teZzavam z jetri in vnetju
Zol¢nika.

Kaj izbrati?

Razmislite, kaj potrebujete, kakine teza-
vice ali tezave vas pestijoin se dobro pou-
¢ite o lastnostih posameznih uéinkovin.
Zavedajte se, da so to prehranski dodatki,
zato je primerna prehrana s telesno aktiv-
nostjo, dobro naravnanim umom in pozi-
tivnimi €ustvi kljuéna. Bodite zmerni pri
uporabi, upostevajte navodila. Posvetujte
se z ljudmi, kiimajo izkuinje in znanja. Ko
izbirate, izberite kakovostne izdelke s
certifikati.

A T e standa}‘dizirﬂﬂ
podpira normalno funkcijo Zol¢nika inviecek kurkume [

ospesuje prebavo mascob "
— < Prehransko dopolnilo T

pomaga nadzorovati vnetne odzive v telesu 60 KAPSUI

30 KAFSRL

Na voljo v vseh drogerijah dm in Mueller, v bolje zalozenih lekarnah ter v spletni lekarni www.lekarnar.com

AeroGarden

100 % garancija
za uspeh!

Vrtnarjenje z AeroGardnom je pre-
prosto. Sistem nas opozori kdaj
moramo dodati vodo in hranila,
posebni Zarnici pa poskrbita za
simulacijo naravne svetlobe. Rast
je s temi zelo optimalnimi pogoji iz-
rdeno hitra.

Stirje razlogi za nakup
AeroGardna:

. Celo leto imate v kuhinji pri roki
sveza zelisca, solato,
paradiznike, ...

. Vzgajanje
sadik, ki jih up-
orabite

nato na vrtu.

. Nova
Zivljensa en-
ergija v vaem
domu ali
pisarni.

. Moderen izgled, ki
osupne obiskovalce.

AKCIJADO
15. 11. 2013

199,00 €

Narodila in informacije: 04/5155

880, info@gredice.si
www.gredice.si

Freising d.o.o., Mestni trg 20,
Skofja Loka
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Crevesne okuzbe

Prizadenejo
predvsem malc

 ee— AT - ]

V hladnejsem obdobju smo precej boljizpo-
stavljeni razli¢nim virusom in okuzbam,
med katerimi se pogosto pojavljajo tudi raz-
licne oblike ¢revesnih okuzb in viroz. Te
pogosto povzrocijo tudi epidemije, ki se
hitro Sirijo, predvsem v vrtcih in razli¢nih
oblikah kolektivnega varstva.

Avtor: Alja Gogala

Ce zbolimo, je pomembno, da nadome$¢amo
izgubljeno tekocino, $e posebej pri malckih, pri
katerih predvsem rotavirusne okuzbe vodijo v
dehidracijo. O preprecevanju in zdravljenju cre-
vesnih okuzb smo se pogovarjali z mag. Jer-
nejo Ahcan, dr. med., spec. pediatrije.

Zakaj se crevesne okuzbe najpogosteje
pojavijajo v hladnejsem obdobju? Katere
so najpogostejse crevesne okuzbe, s kate-
rimi se srecujejo posamezniki?

Crevesne nalezljive bolezni se posamiéno
ali epidemicno pojavljajo vse leto. Glede na
razli¢ne povzroditelje in pogoje, ki jim omo-

gocajo ¢im boljSe preZivetje in razmnoze-
vanje, pa se epidemije pojavljajo sezonsko.
V zimskih mesecih so pogostejse ¢revesne
okuzbe, ki so povzro¢ene z virusi, kot so
rotavirusi in norovirusi, ¢eprav v zadnjem
desetletju ugotavljajo zamik rotavirusnih
okuzb v pomladne mesece. Pojavljajo se epi-
demije v vrtcih, $olah in domovih za osta-
rele. V vrocih poletnih mesecih in jeseni pa
je vec okuzb s ¢revesnimi bakterijami, kot
so salmonele in kampilobaktri, s katerimi se
obi¢ajno okuzimo vdomacem okolju z oku-
Zenimi zivili, na primer kadar uzivamo jajca
in perutnino ali pijemo vodo. Poleti so neko-
liko pogostejse tudi adenovirusne driske.
Povzrocitelji ¢revesnih okuzb so lahko tudi
paraziti, na katere smo Se posebej pozorni
po vrnitvi s potovanj.

Kateri simptomi nakazujejo, da smo zbo-
leliza eno izmed crevesnih okuzb?
Obicajno se pojavijo slabost, nejes¢nost,
bolecine v trebuhu, bruhanje in driska, ki jih
lahko spremlja tudi povisana telesna tempe-
ratura. Vcasih lahko bolezen prebolimo
asimptomatsko, kar pomeni, da po okuzbi
ne zbolimo s klini¢nimi znaki bolezni.

Nekatere crevesne okuzbe Ze po nekaj
dneh izzvenijo. Kdaj je ¢as za alarm, ko
moramo nujno obiskati zdravnika?

Vecina akutnih drisk pri sicer zdravih ljudeh
mine sama po sebi v nekaj dneh, vendar lahko
tudi kratkotrajna driska vodi v hudo izsuse-
nost z elektrolitskimi motnjami. Tezji potek
bolezni pricakujemo pri otrocih, starejsih lju-
dehin osebah zmotnjami vimunskem odgo-

A

voru. Zdravnisko obravnavo potrebujejo vsi
oboleli zobilno vodeno drisko in bruhanjem,
ki vodita v izsusitev oziroma kadar bolezen
spremlja telesna temperatura, ki je visja od
38,5 stopinj Celzija, mo¢ne bolecine v tre-
buhu, ¢e v blatu opazimo primes sluzi ali krvi
ali ¢e driska traja vec kot dva dneva.

Kako silahko sami pomagamo pri raz-

liénih érevesnih okuzbah?
Predvsem skrbimo za zadosten vnos teko-
¢ine in elektrolitov. V primeru obolenja je pri-
porocljiva uporaba oralne rehidracijske teko-
¢ine. Posebna dietna prehrana ni potrebna,
omejiti je priporocljivo zgolj uzivanje slad-
korja, kofeina in Zzivil, ki vsebujejo metilksan-
tine. Zaradi prehodne laktozne intolerance
je priporocljivo prehodno omejiti uzivanje
mleka in mle¢nih izdelkov. Svetujemo tudi
uzivanje probiotikov.

Otrociv hladnejsem obdobju letapogo-
stejezbolevajo za rotavirusi. Kaj je znaéilno
za te okuzbe in kako jih prepoznamo?
Najpogostejsi povzrocitelji crevesnih okuzb
so rotavirusi, za katerimi obicajno zboli vec
druzinskih ¢lanov. Rotavirusi so majhni okro-
gli virusi, ki se hitro 3irijo, 3e posebej v vrtcih,
in se pogosto pojavljajo v hladnejsem obdo-
bju. Otroci, ki so okuzeni z rotavirusom, obi-
¢ajno dobijo vrocino, bruhajo, imajo drisko,
tozijo zaradi bolecin v trebuhu, odklanjajo
hrano in pijaco, so utrujeni, polezavajo in manj
urinirajo, kar pa je ze lahko posledica preve-
like izgube tekocin. Do okuzbe z rotavirusi
pride, ko se virusi preko onesnazenih rok pre-
nesejo neposredno na druge osebe, pa tudi
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na predmete in povrsine v okolici, kjer lahko
ostanejo vec dni. Zato to ¢revesno okuzbo ime-
nujemo tudi bolezen umazanih rok.

Kako priotrocih lajsamo simptome rota-

virusnih okuzb?
Zdravljenje rotavirusnih okuzb je simptomat-
sko, kar pomeni da je treba nadomes¢ati izgu-
bljene tekocine in znizevati telesno tempe-
raturo, kadar ta preseze 38,5 stopinj Celzija.
Dieta ni potrebna, ker poteka driske ne ublazi,
niti ne skrajsa. Prehrana mora biti lahko pre-
bavljiva, nemastna in normalno sladkana. Pri-
porocljive so rahlo slane mesne juhe, belo
meso, zelenjava, kompoti in sadne kase, e
zlasti banane, ki so bogate s kalijem, probio-
ti¢niizdelki in slane palcke. Dojenega otroka
naj mati $e pogosteje doji, pri otrocih, ki so
hranjeni z mle¢nimi meSanicami, pa z njimi
nadaljujemo in jih ne zamenjujemo. Vedji
otroci naj pijejo tekocine, ki jih imajo radi, in
sicer je priporocljivo, da popijejo vsaj toliko
tekocine, kot so jo izgubili. Kadar je odvaja-
nje obilno, uporabimo oralno rehidracijsko
tekocino, to je pripravek v obliki praska, ki ga
kupimo v lekarni brez recepta. Odsvetujemo
pa pitje gaziranih pija¢, ker napenjajo.

Na kaj moramo biti pri otrocih Se pose-

bej pozorni, ko zbolijo za rotavirusno
okuzbo?
Starsi morajo biti $e posebej pozorni na znake
izsusenosti, ki se pojavijo ob preveliki izgubi
tekodin, kadar malcek bruha aliima drisko in
je ni sposoben nadomestiti s pitjem. Izsusen
otrok je zejen, ima razpokane in zivo rdece
ustnice, ima manj vlazen, lepljiv in obloZzen
jezik, ustna sluznica je suha, slina pa gosta.
O¢i so temno obrobljene in upadle, pri
dojencku je velika mecava vbocena. Koza je
bleda, kozna guba se pocasneje izravna.
Otrok manj lula kot obicajno, takrat opazimo,
da so plenitke manjmokre, urin pa je temnejsi
in gostejsi. Izsusen otrok je tudi manj Zivahen,
vec pociva, spi in izgublja na telesni tezi.

Rotavirusne okuzbe se precej hitro Sirijo
vvrtcih. Na kaj morajo biti pozorni vzgoji-
telji oziroma kateri ukrepi so v vrtcih
potrebni, da se prepreciSirjenje okuzb?

Izdelki so na voljo vh‘govinnh z zdravo hrano in §

»/dravljenje rotavirusnih okuzb je simptomatsko,
kar pomeni da je treba nadomescati izgubliene
tekoCine in znizevati telesno temperaturo, kadar ta
preseze 38,5 stopinj Celzija.«

Rotavirusna driska je zelo kuzna bolezen.
Rotavirusi so zelo odporni proti obic¢ajnim
razkuzilom, unicijo jih zgolj alkoholna razku-
Zila, prezivijo pa tudi kloriranje. Virusi tudi
dalj ¢asa prezivijo na trdih povrsinah, v pitni
vodi, vodi v bazenih in na rokah. Otroci v tem
zgodnjem obdobju obicajno $e nimajo osvo-
jenih higienskih navad, zato morajo zanje e
bolj dosledno poskrbeti starsi in vzgojitelji
ter vsi, ki so v tesnem stiku z otroki. Skrbeti
moramo za redno umivanje rok, za higien-
sko odstranjevanje rabljenih plenick ter pogo-
sto cis¢enje povrsin in predmetov v otrokovi
okolici. Zelo pomembno je, da starsi v vrtec
ne vozijo bolnih otrok, kar pomeni, da morajo
malcki ostati doma $e vsaj en dan potem, ko
nimajo vec vrocine oziroma ob vrnitvi ne
smejo vec bruhatiin odvajati tekocega blata.
Kako lahko preprecimo zbolevanje otrok
za rotavirusnimi okuzbami?
Zgolj uvajanje sanitarnih ukrepov pri prepre-
cevanju rotavirusnih okuzb zal ni dovolj.
Otroke je pred rotavirusnimi okuzbami
mogoce zascititi s cepljenjem, ki pri nas ni uvr-
$¢eno med obvezna cepljenja otrok, vendar
je zelo priporocljivo za vse dojencke, e pose-
bej za vse tiste, ki bodo vklju¢eni v kolektivno
varstvo oziroma imajo v kolektivhem varstvu
sorojenca, so pogosteje hospitalizirani in
ambulantno obravnavani, ali pa nameravajo
s starsi potovati v prvih letih Zivljenja.

=.
Taitrits

PRVOVRSTNA PRESNA SUPER ZIVILA

CCCDD ¢ orem

irketih Mercator.

Kako poteka cepljenje proti rotaviru-
snim okuzbam?
Cepljenje proti rotavirusnim okuzbam se
lahko za¢ne po dopolnjenem $estem tednu
starosti zdvema ali s tremi odmerki cepiva,
med katerimi mora biti vsaj stiritedenski
interval. Cepljenje je po veljavnih priporo-
cilih treba zakljuciti do Sestega meseca otro-
kove starosti. V Sloveniji sta na voljo dve
cepivi proti rotavirusom v obliki tekocine, ki
jo otrok popije, zato cepljenje ni neprijetno.
Otroka je mozZno cepiti pri izbranem
pediatru.
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Najbalits iz Pusujs svely

AeroGarden

100 7% garancija
za uspeh!

Vrtnarjenje z AeroGardnom je pre-
prosto. Sistem nas opozori kdaj
moramo dodati vodo in hranila,
posebni Zarnici pa poskrbita za
simulacijo naravne svetlobe. Rast
je s temi zelo optimalnimi pogoiji iz-
rdeno hitra.

Stirje razlogi za nakup
AeroGardna:

1. Celo leto imate v kuhinji pri roki
sveza zelis¢a, solato,
paradiznike, ...

. Vzgajanje
sadik, ki jih up-
orabite
nato na vrtu.

. Nova
Zivljensa en-
ergija v vaem
domu ali
pisarni.

. Moderen izgled, ki
osupne obiskovalce.

AKCIJADO
15. 11. 2013

199,00 €

Narocila in informacije: 04/51 55
880, info@gredice.si
www.gredice.si

Freising d.o.o., Mestni trg 20,
Skofja Loka
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Avtor: Suzana TOMAZIC, dr. med., spec.
fiz.med. in rehabilitacije

Kaksne teZave je mogoce resevatis fizi-
oterapijo? Kdaj sploh poiskati pomo¢
fizioterapevta?

FTH postopki so eden od nacinov zdravljenja
obolenj, poskodb in ostalih okvar misi¢no-ske-
letnih in nevroloskih struktur, ki povzrocajo
bolecino, omejeno gibanje, deformacije in s
tem okrnjeno funkcijo gibal. S fizikalnimi
postopki razli¢cnih modulacij (elektrika, sve-
tloba, zvok, magnetno polje, segrevanje, hla-
jenje in gibanje) ohranjamo, povra¢amo ali
nadomesc¢amo izgubljeno funkcionalnost po

Fiziotera

oy

1ja

moznosti brez oviranosti v poklicnem, rekrea-
tivnem, socialnem in domacem udejstvovanju.
Kar pa seveda pri velikih okvarah in pomembno
omejeni funkciji, ni vedno mogoce.
Alijeprirehabilitacije uda po zlomu kosti
smiselno obiskati fizioterapevta? Kdaj in
koliko obiskov priporocate?
Zlom kosti spada med najtezje lokomo-
torne okvare, ki praviloma vedno pusca
omejeno gibanje, otekanje in izgubo giblji-
vosti, kar seveda potrebuje intenzivne pro-
grame fizikalne terapije. Nemogoce je vna-
prej napovedati, kdaj in koliko programov
bo prizadetost potrebovala. Na¢rtovanje
rehabilitacije je strogo individualno in pre-
pusceno presoji zdravnika kirurga, ki posko-

dovanega spremlja tako po operativnem
kot po konservativnem zdravljenju do pre-
celjenja kosti. Pri najkompleksnejsih
poskodbah kosti in seveda tudi obkostnih
mehkih struktur lahko programi fizikalne
terapije trajajo tudi do ve¢ mesecev.
Kaksna je razlika med elektroterapijo in
magnetoterapijo? Kdaj se uporablja katero?
Obe modulaciji spadata v skupino nizkofre-
kventne elektroterapije, ki je osnovna tera-
pija pri lajsanju bolecine in otekanja. Zaradi
izboljsanja prekrvljenosti se pospesiregene-
racija tkiva in skrajsa ¢as imobilizacije ter s
tem omogodi hitrejsi zacetek selektivnega
dela na gibljivosti sklepov, vezivni in tetivni
elati¢nosti in misi¢ni krepitvi. Terapija mora

Fizioterapija v MTC Fontana
samoplacnisko in na napotnico

o
=
RAN
©
=

=~

kinezioterapijo,
elektroterapijo,
magnetoterapijo,
lasersko terapijo,
hidroterapijo,

krioterapijo,
termoterapijo,
skupinske vaje in
individualne vaje.

Narocite se lahko vsak delavnik med 8. in 15. uro
na T: 02 23 44 141 ali nam piSete na e-mail:
fth.fontana@termemb.si

Fontana

Medicinsko termalni center

Koroska cesta 172, SI-2000 Maribor, www.fontana.si
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»Gibanje v vodi je olajsano zaradi njenih fizikal-
nih lastnosti, zato je mogoce v veliko krajsem casu
povrniti giblijivost, razteznost in moc okvarjenih

struktur«

biti pod nadzorom terapevta, saj ima nekaj
kontraindikacij, obenem pa je lahko odziv na
posredovano elektri¢no polje pri razli¢nih lju-
deh razlicen. Obe modulaciji generirajo raz-
licne aparature, intenziteto, dolZino trajanja
impulzov, frekvenco in ¢as ter pogostost tera-
pije je individualna in jo vodi terapevt v sode-
lovanju z zdravnikom. Uporabnost je zelo
Siroka, od poposkodbenih do degenerativ-
nih, revmatskih, nervroloskih in metabolnih
obolen;.

Za kaksno rehabilitacijo je primerna
hidroterapija? Za koga je primerna?

Terapija v vodi je nepogresljiva tako pri bole-
zenskih stanjih kot tudi preventivno, sajje vpliv
vode tako ugodno vecplasten, da so njeni ucinki
nepogresljivi. Gibanje v vodi je olajsano zaradi
njenih fizikalnih lastnosti, zato je mogoce v veliko
krajsem casu povrniti giblijivost, razteznost in
moc¢ okvarjenih struktur. Razen pri dolo¢enih
tezkih obolenjih srca in krvotoka, okvarah
koznega pokrova, akutnih sistemskih obolenjih,
neposredno po operativnih posegih, pri epilep-
tikih in izraziti splo$ni oslabelosti je gibanje v
vodi najbolj fiziolo3ko, naravno, blagodejno,
okrepcevalno in s tem priporocljivo za vse ljudi.

Sportne poskodbe so poskodbe, ki nastanejo pri $portu oziroma na $portnem terenu.
Vecina poskodb se zgodi zaradi tega, ker se za¢nemo ukvarjati z neprimerno Sportno
dejavnostjo ali pa jo izvajamo nepremisljeno, prehitro in s pretiravanjem. Kljub se tako
dobrim nasvetom, dobri opremiin skrbni pripravi se poskodbam pri ukvarjanju s Spor-
tnimi dejavnostmi skorajda ne moremo izogniti.

Akutne poskodbe (zvin gleznja, izpah ali zlom) se zgodijo nenadno, med telesno
aktivnostjo. Znaki take poskodbe so nenadna mocna bolecina, otekanje, nezmoznost
obremenitve uda in izjemna obcutljivost le-tega, viden izpah ali zlom kosti. Kroni¢ne
poskodbe pa nastanejo zaradi prekomernega obremenjevanja dolocenega dela telesa
med Sportom oziroma dolgotrajno vadbo. Znaki kroni¢ne poskodbe so bole¢ina med
izvajanjem aktivnosti, topa bolec¢ina med pocitkom in otekanje.

Najpogostejse poskodbe so zagotovo zulji, poskodbe nohtov, zvini, izpahi, nate-
gnjene in pretrgane misice in kite, poskodbe kolena, vnetje pokostnice ...

RICE

Temelj zgodnjega zdravljenja vecine Sportnih poskodb je metoda RICE, ki je angle-
Ska kratica za Rest (pocitek), Ice (led oziroma hlajenje, ki zmanjsa misi¢ne krce in
bolecine ter pomaga omejiti poskodbe tkiva), Compression (obveza z elasticnem
povojem je smiselna zaradi zmanj$anja otekanja) in Elevation (privzdigovanje nad
visino srca, kar zmanjsa oteklino in bolecine). Metoda je primerna za vse vrste
poskodb, ki jih spremljajo bolecine in vnetje. Cim prej jo zaénemo izvajati, tem
boljsi so rezultati.

Navadna arnika

Zdravilno delovanje arnike je poznano Ze mnoga stoletja in so jo uporabljali Ze nasi
dedki in none za zdravljenje mnogih bolezni. Sodobna medicina je zdravilno delova-
nje arnike potrdila in sedaj strokovnjaki arniko priporoc¢ajo predvsem za lajsanje tezav
pri vnetju sklepov in misic, revmati¢nih tezavah ter Sportnih poskodbah kot so zvini,
udarnine in podplutbe, saj arnika deluje protivnetno in protibolecinsko. U¢inek arnike
se Se poveca, Ce se uporablja v kombinaciji z drugimi naravnimi izvlecki in eteri¢nimi
olji, kot so izvlecek vrazjega kremplja, mete brina in evkalipta. Naravni masazni izdelki,
ki vsebujejo izvlecek arnike in druge naravne ucinkovine, so varni za vsakodnevno upo-
rabo in imajo manj stranskih ucinkov, zato jih pogosto priporocajo kot nadomestilo za
razli¢na sinteti¢na protibolecinska zdravila.

L]

Zdravilna mo¢ zelis¢

V koraku
7 naravo

AKUPRES, masaZna krema
z izvlecki zdravilnih rastlin in
naravnih eteri¢nih olj, poskrbi,
da je vsak dan gibek, lahkoten
in nebole¢. S svojo bogato
sestavo je nadvse ucinkovit, saj
povecuje lokalno prekrvavitev
tkiv in posledi¢no sprosca in
blazi misi¢ne krce ter akutne
in kroni¢ne bole¢ine v misicah
in sklepih.

Stopite odlocno,
stopite v korak

z naravo!

i, www favnsi

Zavec
informacij
poklicite

01 43 63 188.

Na voljo v lekarnah,
specializiranih
trgovinah in na
www. fava.si.

‘a nego bolecih misic in sklepov
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AeroGarden

100 7% garancija
za uspeh!

Vrtnarjenje z AeroGardnom je pre-
prosto. Sistem nas opozori kdaj
moramo dodati vodo in hranila,
posebni Zarnici pa poskrbita za
simulacijo naravne svetlobe. Rast
je s temi zelo optimalnimi pogoiji iz-
rdeno hitra.

Stirje razlogi za nakup
AeroGardna:

1. Celo leto imate v kuhinji pri roki
sveza zelis¢a, solato,
paradiznike, ...

2. Vzgajanje
sadik, ki jih up-
orabite

nato na vrtu.

3. Nova
Zivljensa en-
ergija v vaem
domu ali
pisarni.

4. Moderen izgled, ki
osupne obiskovalce.

AKCIJADO
15. 11. 2013

199,00 €

Narocila in informacije: 04/51 55
880, info@gredice.si
www.gredice.si

Freising d.o.0., Mestni trg 20,
Skofja Loka
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stevilka
izide
15. novembra!

Poiscite jo pri svojem
prodajalcu ¢asopisov.
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Za veC informacij in narocila
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Luskavica

Luskavica ali psoriaza je pogosta nenale-
zljiva kroni¢na vnetna kozna bolezen, s
katero se v svetu sooca kar 125 milijonov, v
Sloveniji pa 30-40 tiso¢ ljudi. Bolezen
nastane tako, da imunski sistem koZe pomo-
toma sprozi obrambni odziv, ki povzroci
c¢ezmerno nastajanje celic na povrhnjici
koze.

Navadno posamezna celica povrhnjice koze
dozoriin odpade v 28-30 dneh, ob pojavu
luskavice pa celica povrhnjice dozoriin se
pomakne na povrsje v samo 3-4 dneh.
Celice se na povrsju koze nato kopicijo,
zaradi so¢asnega pojava vnetja pa nasta-
nejo tudi zaris¢a vnete, zadebeljene in
luScece se koze. Luskavica prizadene bol-
nike na vseh zivljenjskih podrogjih in spada
med bolezni, ki najbolj poslabsajo kakovost
bolnikovega zivljenja, pogosto pa je pove-
zana tudi z depresijo. O nastanku bolezni,
pravocasnem prepoznavanju in zdravlje-
nju smo se pogovarjali z Nataso Koser
Kolar, dr. med., spec. dermatologije iz
Splosne bolnisnice Celje.

Za luskavico ali psoriazo na splosno

menimo, da gre zgoljza koZno bolezen. Pa
jetemures tako?
Luskavica je kroni¢na vnetna kozna bolezen,
kateri so pogosto pridruzene tudi druge bole-
zni, ki so posledica kroni¢nega vnetnega
dogajanja. Tako spoznavamo, da je luskavica
vecplastna, kronicna, sistemska bolezen.

Na kaj mora posameznik biti pozoren

oziroma kako posumimo, da imamo
luskavico?
Luskavica se lahko pokaze z zelo pestro
paleto koznih sprememb, prizadene lahko
tudi nohte, kozo na podplatih, dlaneh in v
lasis¢u. Najpogosteje se kaze kot pordela
koza, prekrita z luskami, 3e zlasti na predilek-
cijskih mestih kot so komolci, kolena, ledveni
predel in lasisce. Kozne spremembe so pri
nekaterih obolelih srbece.

Kajso sicer glavne znacilnosti bolezniin
kje se simptomi poleg koze se pojavijajo?
Luskavica je kroni¢na bolezen, kar pomeni, da
kozne spremembe lahko vztrajajo leta, dese-
tletja, pogosto vse Zivljenje. Vzroki za pojav
luskavice so $e vedno le delno pojasnjeni.

Nedvomno obstaja pri psoriatikih genska pre-
dispozicija za razvoj luskavice. Pri nastanku
luskavice so vpleteni patoloski imunski meha-
nizmi, ki se odvijajo v koznih Zaris¢ih. Luska-
vica je lahko omejena na manjse predele koZe,
lahko pa se razsiri in - sicer redko - zajame vso
kozo. Razen koznih sprememb ugotavljamo
pri bolnikih pogosto spremenjene nohte, na
katerih vidimo luknjicaste vdolbinice, rumeno
obarvanost nohtov, pre¢ne brazde, delno ali
celo popolno odstopanje nohtov itd.

Ce nekdo opazi te simptome, kaj
predlagate?
V primeru pojava koznih sprememb, ki vztra-
jajoin se sirijo, priporo¢amo pregled pri dru-
zinskem zdravniku. Pogosto dobijo bolniki z
luskavico prve informacije o bolezni in zace-
tno terapijo na primarni ravni. Druzinski
zdravnik se glede na potek bolezni odlo¢i za
napotitev k specialistu dermatovenerologu.

Kdaj najpogosteje ljudje obolijo za
luskavico in koliko je obolelih v Sloveniji?
Za luskavico lahko obolimo v vseh zivljenj-
skih obdobjih. Najpogosteje se pojavlja pri
ljudeh med 20.in 40. letom starosti. Moski in
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zenske obolevajo enako pogosto. V Evropi
se psoriaza pojavlja pri 1,5-2 odstotkih popu-
lacije. Ocenjujemo, da v Sloveniji zivi med
35.000 do 40.000 bolnikov s psoriazo.

Aliluskavico lahko spremljajo se kaksne
druge boleznioziroma bolezenska stanja?
Pri tretjini bolnikov z luskavico se pojavlja pso-
riati¢ni artritis, ki se kaze z vnetno spremenje-
nimi in bolecimi sklepi. Psoriatiki imajo pogo-
sto pridruzen metabolni sindrom, za katerega
jeznacilna trebusna debelost, zvisan krvni tlak,
zviane krvne mascobe in inzulinska odpor-
nost. Bolniki s tezko obliko psoriaze imajo vecje
tveganje za sr¢no-zilna obolenja, nekatere
maligne tumorje, pogosteje obolevajo za
depresijo in imajo celo za 3,5 leta skrajsano
pri¢akovano Zivljenjsko dobo.

Pri luskavici bi lahko rekli, da gre za
precejvec kot le koZno bolezen. Kako vpliva
na kakovost Zivijenja obolelih in s katerimi
teZavami se najpogosteje soocajo?
Kronice psoriati¢ne kozne spremembe lahko
bolnike psihi¢no obremenjujejo in vplivajo na
kakovost Zivljenja. Pocutijo se stigmatizirani,
imajo tezave pri vkljuc¢evanju v Solsko, delovno
in Sirse socialno okolje. Nekateri se zato zate-
kajo vosamo ali k $kodljivim razvadam in odvi-
snostim, med katere sodijo tobak, alkohol, pre-
komerno uzivanje hrane, pomirjevalitd. Velik
pomen ima seznanjanje bolnikov in njihovih
najblizjih ter tudi sirse javnosti o tej kronicni
koZni nenalezljivi bolezni.

Kaksne mozZnosti zdravijenja imajo na
voljo bolniki s psoriazo in katere so novo-
stina tem podrocju v zadnjih letih?
Sodobne moznosti zdravljenja so kljub veli-
kemu napredku v zadnjih letih omejene le
na »zazdravljenje« koZnih psoriati¢nih spre-
memb. Dokon¢ne, doZivljenjske ozdravitve
luskavice $e ne poznamo. Vendar paimamo
v Sloveniji dostop do vseh sodobnih metod
zdravljenja psoriaze. Terapijo izberemo
glede na obseznost koznih sprememb, upo-
Stevamo pridruzena obolenja in psoriati-
kovo psihofizi¢no stanje. Zelo pomembna
je bolnikova pripravljenost za dosledno

izvajanje priporocene terapije. Na voljo
imamo lokalne zdravilne pripravke v obliki
mazil, krem, gelov, olj, losjonov in Sampo-
nov. Ti vsebujejo ucinkovine, ki odstranju-
jejo luske in delujejo protivnetno. V neka-
terih dermatoveneroloskih ambulantah in
oddelkih izvajajo zdravljenje luskavice s
sodobnimi obsevalnimi napravami, t.i. foto-
terapijo in fotokemoterapijo. Bolnike, ki
imajo vec kot 10 odstotkov koze prekrite z
luskavico, lahko zdravimo s sistemsko tera-
pijo, zadnjih pet let zelo uspesno tudi z bio-
loskimi zdravili.

Ali bi glede na napredek na podroéju
zdravljenja psoriaze v zadnjih letih speci-
alista dermatologa morali obiskati tuditisti,
kiimajo diagnozo psoriaze Ze vec let?

Ker so bile pred leti moznosti zdravljenja pso-
riaze Se zelo omejene in nezadovoljive, je pri

bolnikih z obseznej$o obliko luskavice pri-
merno, da ponovno opravijo pregled pri der-
matologu. Le-ta lahko presodi o najprimer-
nejSem nacin zdravljenja za posameznega

bolnika.

Kako naj oboleli prilagodijo Zivljenjski
slog, da bodo omilili tezave bolezni?

»/a luskavico lahko obo-
limo v vseh Zivljenjskih
obdobjih. Najpogoste-

je se pojavija pri ljudeh

med 20. in 40. letom
starosti«

Bolnikom z luskavico priporo¢amo zdrav
nacin zivljenja z ohranjanjem idealne telesne
teze, dovolj gibanja in zdravo prehrano po
sodobnih smernicah. Odsvetujemo uzivanje
alkohola, kajenje, priporo¢amo jim izogiba-
nje okuzbam, nekaterim zdravilom in pred-
vsem negativnemu stresu. Nekaterim psori-
atikom veliko pomeni tudi vkljucitev v
Drustvo psoriatikov Slovenije.
Kaj bi se svetovali obolelim?

Naj se dobro seznanijo z obolenjem. To je
namrec¢ prvi korak k uspeSnemu »spopadu«
zluskavico. Razvoj bioloskih zdravil v zadnjih
letih tudi najtezjim bolnikom z luskavico
omogoca polno in kakovostno Zivljenje.

# ALFAESTETICA, DOMZALE =

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

Lasersko zdravljenje: aken, kapilar, glivic na
nohtih z laserjem Fotona Nd.Yag-najnovejsa
metoda zdravljenja-100 % ozdravitev-
potrebnih 6-8 terapij.

Akcija: 10 % popust ob nakupu paketa.

adrialab

synlab laboratorij

DIAGNOSTICNI
LABORATORIJ

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

Delovni &as:
od pon. do pet.: 07%0- 15%°

- Biokemiéne preiskave
- Imunoloske preiskave
- Hematoloske preiskave

- Urinske preiskave

www.adrialab.si

AeroGarden

100 7% garancija
za uspeh!

Vrtnarjenje z AeroGardnom je pre-
prosto. Sistem nas opozori kdaj
moramo dodati vodo in hranila,
posebni Zarnici pa poskrbita za
simulacijo naravne svetlobe. Rast
je s temi zelo optimalnimi pogoiji iz-
rdeno hitra.

Stirje razlogi za nakup
AeroGardna:

1. Celo leto imate v kuhinji pri roki
sveza zelis¢a, solato,
paradiznike, ...

. Vzgajanje
sadik, ki jih up-
orabite
nato na vrtu.

. Nova
Zivljensa en-
ergija v vaem
domu ali
pisarni.

. Moderen izgled, ki
osupne obiskovalce.

AKCIJADO
15. 11. 2013

199,00 €

Narocila in informacije: 04/51 55
880, info@gredice.si
www.gredice.si

Freising d.o.o., Mestni trg 20,
Skofja Loka
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Jetra

Jetra so v ¢loveskem telesu najvedji organ.
Lezijo pod desnim rebrnim lokom in pri odra-
slemtehtajo v povprecju 1-2,5 kilograma. Pro-
izvajajo Stevilne encimein Zol¢, kipomaga pri
vpijanju mascob. Jetra so skupaj z ledvicami
glavni ‘preciscevalni organ’. So eden redkih
notranjih organov, ki so sposobni naravne
obnove. Lahko se popolnoma obnovijo, tudi
Ce je ostala le Se Cetrtina neprizadetega tkiva.

Kdaj lahko posumite, da imate

morda tezave z jetri?

Bodite pozorni na naslednje bolezenske

znake:

- neznacilna bolecina pod desnim rebrnim
lokom, ki jo lahko spremlja slabost,
bruhanje,

. utrujenost,

+ izguba telesne teze, izguba teka,

- dolgotrajna utrujenost kljub pocitku,

- Sibkost v misicah,

- napihnjenost,

- slaba prebava,

- debelost,

- povisana raven holesterola in trigliceridov,

- srbenje kozZe celotnega telesa, ki po nekaj
dneh ne izzveni,

- rumeno obarvane belocnice,

- sprememba barve koze na rumenkasto,

- sprememba barve se¢a na temnejse,

- sprememba barve blata,

- pri moskih $e nenadno zvecanje dojk in
impotenca.

Ce znaki, ki smo jih nasteli, trajajo dalj ¢asa in
se ne zmanjsujejo, se posvetujte z osebnim
zdravnikom. Veliko jetrnih bolezni se za¢ne
pocasi in nevidno, zato so pogosto spregle-
dane. Hitra izguba teze, utrujenost in slabost
z bruhanjem zahtevajo hitro obravnavo pri

zdravniku. Prav tako mo¢ne bolecine v tre-
buhu, ki jih ne zmorete vec prenasati, zahte-
vajo nujno zdravnisko obravnavo!

Dejavniki tveganja za

nastanek bolezni jeter

- Prirojene oz. genetske jetrne bolezni. Najpo-
gostejsi bolezni sta hemokromatoza (»preo-
bremenitev« z zelezom; v ¢revesju se vsrka
prevelika koli¢ina zeleza, ceprav so zaloge
zeleza v telesu ze napolnjene). Presezek
zeleza se posledi¢no kopici v organih, v srcu,
jetrih, vranici, koZi, sklepih, ... Vjetrih se lahko
razvije ciroza (razpad jetrnega tkiva), ki ga
nadomesti nedelujoce vezivno tkivo in Wil-
sonova bolezen, kjer se kopici v telesu baker.

-+ Okuzba z virusom hepatitisa B in C sta viru-
sni okuzbi, ki se Sirita preko stikov z okuze-
nimi »telesnimi teko¢inami« (npr. med neza-
$¢itenim spolnim odnosom, z okuzenimi
iglami pri tetoviranju ali med vbrizgava-
njem mamila z okuzenim priborom).

- Prekomerno pitje alkoholnih pijac.

- Bolezni, ki se razvijejo zaradi izpostavlje-
nosti dolo¢enim 3kodljivim kemijskim
snovem.

- Prekomerno jemanje ali jemanje doloce-
nih zdravil (npr. antibiotiki, anabolnimi ste-
roidi, vinilkloridom, analgetiki: npr. aceta-
minofenom, pri kadilcih z nikotinom, s
kontracepcijskimi tabletkami, lahko vodiv
vnetje jeter — Hepatitis

Kaj lahko naredimo sami?

Zdrav nacin zivljenja z veliko gibanja, zdrave,
polnovredene prehrane (zelenjava, sadje) naj

bodo pogosto na vasem krozniku. Izogiba-
nje alkoholu, snovem, ki drazijo jetrne

celice,varujmo se okuzb (hepatitis Cin B sta

spolno prenosljivi bolezni), ne pretiravajmo

z uzivanjem zdravil, ¢e res ni potrebno.

Ljudsko zdravilstvo

Pegasti badelj oz. mle¢ni osat je zelis¢e, soro-
dno articoki, ki vsebuje flavonoide in antioksi-
dante. Pripravki iz plodov pegastega badlja

so priporocljivi za zdravljenje toksi¢nih okvar
jeterin za pomozno terapijo pri kroni¢nih vne-
tnih obolenjih jeter ter cirozi jeter Za pripravo

zdravilnih ¢ajev, tinktur, praskov itd. lahko upo-
rabljamo tako njegova semena kot tudi posu-
Sene liste in zrele plodove, ki naj bi bili v boju

z jetrnimi tezavami najucinkovitejsi. Semena

pegastega badlja vsebujejo silimarilin, kiima

zascitni ucinek pred Stevilnimi vplivi, ki $ko-
dijo jetrom. Krepi namrec celi¢no stenoin tako

preprecuje vstop strupov v celico, spodbuja

pa tudi obnavljanje jetrnih celic.

Kolic¢ina silimarina v ¢aju je razmeroma
nizka, zato ga uporabljamo kot podporno
terapijo pri jetrnih in zol¢nih obolenjih. Za
vecjo ucinkovitost si v lekarni kupimo gotove
pripravke, kjer je koli¢ina silimarina ponavadi
200-400 mg.

Caj pripravimo: 1-2 &ajni zlicki zdrobljenih
plodov prelijemo s skodelico vroc¢e vode in
pustimo stati 10-15 minut. Spijemo 3-4 sko-
delice dnevno, obicajno pred jedjo.

Za razstrupljanje in obnovo jeter so zelo
ucinkoviti pripravki iz pegastega badlja
v kombinaciji z zdravilnimi rastlinami, ki
delujejo protivnetno in spodbujajo pre-
bavo. Pegasti badelj in njegova ucinko-
vina silimarin je najbolj raziskana zdravilna
rastlinaza zascito in obnovo jeter. Goloste-
belni sladki koren se v tradicionalno upo-
rablja za spodbujanje prebave in pripo-
more k rednemu odvajanju. Antioksidanti
iz indijske kosmulje pa Scitijo celice pred
poskodbami prostih radikalov.



Resitve za oslabljen mehur, ki zagotavljajo

brezhibno suhost in svezino

Ko se mocéno zasmejim mi uide nekaj kapljic.
To se zgodi tudi ko zakaSljam.

Tezave so postale vecje po drugem porodu.

Za zascito sem uporabljala tisto, kar mi je bilo
znano - higienske vlozke. Pogosto sem jih
menjavala in z njimi se nisem pocutila varno.
Enostavne Zivljenjske situacije so zacele postajati
ovira, nisem se ve¢ pocutila spros¢eno v druzbi
in prenehala sem hoditi na aerobiko.

Na sreco mi je prijateljica Simona povedala za
TENA Lady predloge, ki so narejene posebej za
tezave z uhajanjem urina.

,TENA Lady predloge uporabljam Ze skoraj eno leto in
res ¢utim razliko v kvaliteti. Z njimi se pocutim varno®,
je rekla Simona potem, ko sem ji zaupala moje tezave.
»Res, kaksna pa je razlika? Zakaj so te predloge tako
posebne?” sem vprasala. ,, Narejene so drugace kot
higienski vlozki, ki so namenjeni mesecnemu perilu.
TENA Lady predloge so izdelane namensko za vpijanje
urina in zato ponujajo vecjo varnost, obcutek suhosti in
svezine”. , Kako pa izgledajo? Ali so velike? Ali so opazne
pod oblacili?“sem vprasala. ,Videti so kot higienski
vloZki, pokazala ti bom “ je odgovorila Simona in mi
pokazala tanko in Zenstveno predlogo. ,Videti je
diskretna, rada bi jo preizkusila. Kje jih lahko najdem?
,Kupujem jih v lekarnah ali specializiranih trgovinah.
Poskusi jih, lazje ti bo“.

Simona je imela prav. Sedaj Ze tri mesece redno
uporabljam TENA Lady predloge. Priporocila bi jih
vsem Zenskam z oslabljenim mehurjem. S TENA Lady
predlogami spros¢eno opravljam vsakodnevne
aktivnosti. Ponovno sem se pridruZila moji skupini

na aerobiki, saj imam zascito, ki mi zagotavlja obcutek
suhosti in sveZine.

Preizkusi tena lady predloge in
zacuti brezhibno suhost in svezino

Brezplacni TENA Lady vzorec narocite prek www.TENA.si
ali poklicite brezplaéno telefonsko Stevilko: 080 10 99.

IN VENDAR
SEM SVOBODNA!

Naj ti uhajanje urina ne spremeni nacina zivljenja.
DisketneTENA Lady predloge imajo trojno zacito:
hitreje vpijajo od obicajnih vlozkov, zaradi mikrokristalov
zadrzujejo urin v jedru, edinstvena sestava Fresh Odour
Control™ pa uspesno preprecuje nastajanje neprijetnega
vonja. Za brezhiben obéutek suhosti in svezine.

TENA Lady predloge razli¢nih vpojnosti in velikosti
poisci v lekarnah in specializiranih trgovinah.

TENA Lady
te obdaruje!
Prelistaj naprej

www. TENAsi
WWW.simpss.si

Ostani svoja. TQ

—

AeroGarden

100 7% garancija
za uspeh!

Vrtnarjenje z AeroGardnom je pre-
prosto. Sistem nas opozori kdaj
moramo dodati vodo in hranila,
posebni Zarnici pa poskrbita za
simulacijo naravne svetlobe. Rast
je s temi zelo optimalnimi pogoiji iz-
rdeno hitra.

Stirje razlogi za nakup
AeroGardna:

1. Celo leto imate v kuhinji pri roki
sveza zelis¢a, solato,
paradiznike, ...

2. Vzgajanje
sadik, ki jih up-
orabite

nato na vrtu.

3. Nova
Zivljensa en-
ergija v vaem
domu ali
pisarni.

4. Moderen izgled, ki
osupne obiskovalce.

AKCIJADO
15. 11. 2013

199,00 €

Narodila in informacije: 04/51 55
880, info@gredice.si
www.gredice.si

Freising d.o.o., Mestni trg 20,
Skofja Loka
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Vnetje obrazneg AN

Vsaka o

Ko ¢lovek zacuti, da mu ohromi del obraza

inima poleg tega tudi tezave z govorjenjem

in s hranjenjem, obic¢ajno najprej pomisli,
da ga je zadela mozganska kap. Na sreco

pa to ni vedno ustrezna diagnoza, saj so za

mozgansko kap znacilne tudi tezave zgovo-
rom in s premikanjem okoncin. Bolniki, ki

jih mudijo tezave z ohromelostjo, se obi-
cajno hitro oglasijo pri svojem zdravniku in

ta jih po ustreznih preiskavah obicajno

pomiri z obrazlozitvijo bolezniin diagnoze,
ki se glasi: vnetje obraznega Zivca ali Bel-
lova pareza. Za parezo je znacilno, da zaradi

poskodbe obraznega zivca oslabijo ali

povsem ohromijo misice ene polovice

obraza. Stanje se obicajno popravi samo

od sebe brez zdravljenja.

Avtor: Ines Trebec

Razli¢ni vzroki za

nastanek bolezni

Pareza lahko nastane tako pri akutnem vnetju,
e pogosteje pa pri kroni¢nem vnetju srednjega
uesa. Se posebej pomembno je kroni¢no vne-
tje srednjega usesa s holesteatomom, kije eden
najpomembnejsih razlogov pareze obraznega
Zivca, ki zahteva takojsnje kirursko zdravljenje.
Drug pomemben razlog so poskodbe senc-
ni¢ne kosti, v kateri obrazni Zivec tece v dolgem

in zavitem kanalu. Med pre¢nimiin vzdolznimi
zlomi, ki jih najpogosteje sre¢amo, so za parezo
obraznega Zivca $e posebej pomembni precni
zlomi. Pomemben je tudi ¢asovni okvir, in sicer:
ali pareza nastopi takoj po poskodbi ali zzami-
kom. Za ohromelost facialnega zivca je lahko
kriva okuzba z virusom Herpesa zostra alizdru-
gimi virusi, kot je npr.Herpes simpleks, povzro-
citelj je lahko tudi tumor, ki se pojavi na slusnem
Ziveu, ki pritiska na obrazni Zivec. Znani povzro-
citelj je tudi bakterijska okuzba z lymsko bore-
liozo, ki jo prenasajo okuzeni klopi. Vzroki za
nastanek omenjene teZave so torej precej pestri.

Nenadni simptomi

Znacilno za parezo je, da se simptomi bole-
zni pojavijo zelo hitro. Clovek v enem dnevu

dozivi polovi¢no ohromelost obraza. Ce je

povzrocitelj pareze akusti¢ni nevrinom, pa

je potek simptomatike pocasnejsi. Bolniki, ki

zbolijo za parezo, toZijo o popolni ali delni

ohromelosti misic na eni strani obraza, zaradi

Cesar so mnogi prestraseni, saj mislijo, da jih

je zadela mozganska kap, kar je tudi glavni

vzrok, da obiscejo urgentno sluzbo. Nekateri

bolniki lahko dozivljajo bolecine za usesom

na prizadeti strani obraza. Koti¢ek ust se jim

lahko povesi in iz njega se lahko izteka slina.
Pri najhujsi obliki pareze imajo prizadeti bol-
niki teZzave z govorom in obc¢utek spremenje-
nega okusa ob uzivanju hrane in pijace. Pri

nekaterih je opazno, da s tezavo premikajo

-

veke. Pogosto je tudi prisotno solzenje oci
na prizadeti strani obraza. Pri tistih bolnikih,
ki imajo tezave z o¢mi in ne morejo zapreti
vek, obstaja nevarnost, da pride do vnetja
rozenice, kar lahko vodi v hujse tezave, kot
sorazjeda in trajna brazgotina. Ce je pareza
facialnega Zivca posledica okuzbe s herpe-
som zostrom, se pojavi na obrazu mehur¢-
kast izpuscaj s krastami.

Izpostavljeni starejsi, pogosto
brez jasnega vzroka

In kdo pogosto zboleva za parezo? Bolezen
se pojavlja pri vseh starostnih skupinah, od
otrok do starostnikov, vseeno pa nekoliko
izstopa starejsa populacija, saj so tezave
pogostejse pri starejsih ljudeh, velikokrat brez
jasnega sprozilnega dejavnika. Pri Bellovi
parezi se pareza lahko tudi ponovi, véasih se
lahko pojavi tudi na drugi strani, ki prvi¢ ni
bila prizadeta. Mozna je hkratna prizadetost
obraznega zivca tako na levi kot tudi na desni
strani, kar pa je na sreco zelo redko.

Diagnostika je preprosta

Za diagnosticiranje bolezni same ne obstajajo

nikakrsni posebni testi. V diagnostiki je najpo-
membnejsi natancen otorinolaringoloski in

nevroloski pregled, ki za Bellovo parezo pona-
vadizado$cata. Slikovna diagnostika je iziemno

pomembna, ko gre za prizadetost obraznega

Zivca v sklopu vnetnega dogajanja ali poskodbe.
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»Stevilni ljudie, ki doZivijo ohromelost
obraza, ne vedo, ali gre za vnetje trige-
minusa ali vnetje obraznega zivca, saj se
bolezni v nestrokovni javnosti pogosto
zamenjujeta in ndpacno razlagata.«

Zdravnisko osebje opravi tudi zahtevnejse preiskave, kot so CTin MR ter

elektrofizioloske preiskave (EMG, elektonevronografija). Bolnika, ki se

obicajno srecuje s parezo obraznega Zivca, napoti k specialistu nevro-
logu ali otorinolaringologu osebni zdravnik, ki se obicajno prvi sreca s

takim bolnikom. Pod strokovnim vodenjem bolezni specialist predpise

tudi ustrezno zdravljenje. Vi¢asih so potrebni virostatiki, preparati vita-
minov B, nesteroidni antirevmatiki za blazenje bolecine okrog usesa.
Zelo pomembno je tudi okulisti¢no zdravljenje pri bolnikih, ki imajo

tezave s prizadetim o¢esom. Pomembno vlogo ima tudi ustrezna fizio-
terapija, ki jo izvaja ustrezno usposobljen strokovnjak, in vaje, ki jih bol-
nik lahko izvaja sam. Kirursko zdravljenje pa je nezamenljivo pri vnetjih

in pri poskodbah, kjer je treba odstraniti patoloski proces oz. obrazni

Zivec dekomprimirati v posodovanem kanalu.

V vedini primerov je pareza popolnoma ozdravljiva
Pareza facialnega Zivca se pri vecini bolnikov popravi v nekaj tednih
brez zdravljenja. Da se stanje ohromelega Zivca popravi v prvotni polo-
Zaj, traja priblizno 6-8 tednov. Majhen odstotek prizadetih ¢uti neka-
tere simptome in znake vse Zivljenje. Ce je moZno ugotoviti vzrok bole-
zni, poteka zdravljenje tako, da se odpravi vzrok, ki je povzrocil parezo
(herpes zoster, lymska borelioza). Bolnikom se v akutnem obdobju
bolezni obi¢ajno priporo¢a kratkotrajno jemanije kortikosteroidov. Ce
se funkcija obraznega Zivca ne popravi, se osebo lahko napoti na pla-
sti¢no kirurgijo.

Kako silahko pomagamo sami

Specialisti bodo bolnikom, kiimajo suhe o¢i, svetovali uporabo kapljic
za o¢i. Umetne solze bodo primerno navlazile oko. Prizadeti naj oko
¢ez noc pokrije, da prepreci poskodbe med spanjem. Dobrodejno
deluje tudi gibanje s prizadetimi misicami. Blagodejno deluje tudi
masaza prizadetega dela obraza, saj spodbudi prekrvavitev. Toplota
in para, s katero ogrevamo prizadeto mesto, pa bo pospesila
zdravljenje.

Vnetje trigeminusa ali vnetje obraznega zivca?
Stevilni ljudje, ki doZivijo ohromelost obraza, ne vedo, ali gre za vne-
tje trigeminusa ali vnetje obraznega Zivca, saj se bolezniv nestrokovni
javnosti pogosto zamenjujeta in napacno razlagata. To sta dve pov-
sem razli¢ni bolezni. Razlika med parezo obraznega zivca in trigemi-
nusom oz. petim mozganskim Zivcem je v tem, da je prvi pretezno
motori¢ni Zivec, drugi pa pretezno Zivec, ki daje senzibiliteto obrazu.
Pri prvem se pojavi prizadetost mimic¢nih misic, pri drugem pa se poja-
vlja nenadna moc¢na nevralgi¢na bolecina, ki v relativno kratkem ¢asu
izzveni. Ta se lahko nato v nepravilnih intervalih ponavlja in bolnika s
tem silno obremenjuje. Pri Bellovi parezi je najveckrat prisotna reak-
tivacija virusne okuzbe, pri nevralgiji trigeminusa pa za vaskularno
kompresijo oz. pritisk Zil na deblo Zivca, kje ta izhaja iz mozganskega
debla.

* Informacije o parezi obraznega Zivca in vnetju trigeminusa so nam
posredovali iz ORL oddelka SB v Izoli.
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OBCUTILA BREZHIBNO
SUHOST IN SVEZINO!

AeroGarden

crtne kode*
in poslali ti bomo |

100 7% garancija
za uspeh!

Vrtnarjenje z AeroGardnom je pre-
prosto. Sistem nas opozori kdaj
moramo dodati vodo in hranila,
posebni Zarnici pa poskrbita za
simulacijo naravne svetlobe. Rast
je s temi zelo optimalnimi pogoiji iz-
rdeno hitra.

Stirje razlogi za nakup
AeroGardna:

1. Celo leto imate v kuhinji pri roki
sveza zelis¢a, solato,
paradiznike, ...

2. Vzgajanje
sadik, ki jih up-
orabite

nato na vrtu.

3. Nova
Zivljensa en-
ergija v vaem
domu ali
pisarni.

4. Moderen izgled, ki

osupne obiskovalce.

AKCIJADO
15. 11. 2013

199,00 €

*Crtne kode katerega koli TENA Lady pakiranja in svo
postni naslov poslji najkasneje do 30. | |. 2013 pa:
Simps'S d.o.o0., Motnica 3, 1236 Trzin

Narocila in informacije: 04/51 55
880, info@gredice.si

www. TENAsi www.gredice.si

WWW.simpss.si
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Freising d.o.o., Mestni trg 20,
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Oglasno sporocilo

Kako ucinkovito obvladujemo suha usta?

Pojav suhih ust ali kserostomija je posledica
premajhnega ali celo prekinjenega izlo¢anja
sline. O suhih ustih navadno ne govorimo kot
o bolezni, gre pa lahko za simptom razli¢nih
zdravstvenih stanj, stranski ucinek pri obse-
vanju vratu in glave ali za stranski uc¢inek raz-
licnih zdravil. Zaradi suhih ust se pogosto pri-
tozujejo starejsi ljudje. Razlog za to so
vecinoma najrazli¢nejsa zdravila, ki jih starejsi
ljudje uzivajo in ne le njihova starost.

Prisotnost sline je

izjemnega pomena
Prisotnost sline v ustih je velikega pomena,
saj ustrezno izlo¢anje sline vlazi tkiva v ustih,
Cisti ustno votlino in sodeluje v zacetni fazi
prebavnega procesa. Slinaima protimikrobni
ucinek, opravlja mehansko ¢is¢enje, uravnava
vrednost pH v ustih, odstranjuje kos¢ke hrane
iz tezje dostopnih mest v ustih, snovi, ki jih
vsebuje pa oskrbujejo povrsino zob z mine-
rali. Ce je izlo¢anje sline zmanj$ano ali pre-
neha, se pojavijo Stevilne teZave, suha usta
pa lahko vplivajo tudi na spalne navade.

V kolikor nas suha usta spremljajo vsak
dan, lahko to vpliva na pojav parodon-
talne bolezni, zobne gnilobe, izgube zob,

poskodb sluznice, dolgotrajnega slabega
zadaha, nezmoznost pravilnega okusanja
hrane, pekocega obcutka v ustih in vnetje
v zgornjem prebavno-crevesnem traktu.

Ucinkovita prva pomo¢

in preventiva

Za trenutno olajsanje neprijetnega obcutka
suhih ust pogosto posezemo po vodi, ki jo
pijemo v kratkih pozZirkih. Da bi spodbudili izlo-

Canje zelo pomembne sline, strokovnjaki pri-
porocajo tudi Zvecenje zvecilnih gumijev brez
sladkorja, da bi spodbudili pretok sline in bi
pri tem aktivirali lastne obrambne mehanizme.
Ce gre za dolgotrajnejie tezave s suhimi usti,
pitje vode ne bo zagotovilo obcutka trajne via-
Znosti, niti ne more nadomestiti naravne sline
in njene vloge privzdrzevanju ustnega zdravja,
udobja in svezine. V takih primerih si poma-
gamo zizdelki, kiimajo posebne aktivne sesta-
vine, namenjene negi suhih ust.

Ustna higiena pri
suhih ustih

Temeljita vsakodnevna ustna higiena je
nujna, saj se v suhih ustih zobna gniloba in
vnetje obzobnih tkiv razvijeta e prej kot
sicer. Pri ¢is¢enju uporabimo nezno zobno
pasto z vlazilnimi u¢inkovinami in brez
penila - natrijevega lavrilsulfata (SLS-a).
Nego dopolnimo z ustno vodo brez alko-
hola, kot je ustna voda Curasept ADS. Za dol-
gotrajno vlazenje uporabimo vlazilne gele
s posebnimi uc¢inkovinami, ki se pocasi spro-
$¢ajo in zagotavljajo dolgotrajno vlazenje
suhih ust. Ce menite, da imate suha usta,
ugotavljanje vzroka prepustite strokovnjaku
- zdravniku ali zobozdravniku.

Uéinkovito in varno
brez nezelenih u¢inkov

Nastajanje zobnih oblog ucinkovito preprecimo z
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Ustne vode Curasept in zobno pasto Enzycal lahko kupite
v spletni trgovini www.zdrav-nasmeh.com ter v lekarnah,

specializiranih trgovinah in drogerijah. www.flegis.si

ustno vodo Curasept ADS, saj vsebuje klorheksi-
din. Patentirana formula ADS pri tem poskrbi, da
klorheksidin ne povzroca nezelenih ucinkov.

Zobna pasta Curaprox Enzycal ne vsebuje natrije-

vega lavrilsulfata (SLS — Sodium Lauryl Sulphate),

zato odlicno podpira ucinkovitost klorheksidina.
Ker je brez SLS, je zobna pasta Enzycal tudi nezna

do ustne sluznice, encimi, ki jih vsebuje, pa dodatno

podpirajo naravno zascitno funkcijo sline.

Ustne vode Curasept ADS
so navoljov treh razlicnih
koncentracijah klorheksidina.
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Priro¢nik za zdravje s koristnimi informacijami

Dihala

Za zdrave dihalne poti

f T Eh

V hladnejSem casu leta so pogostejse tudi
razli¢ne bolezni dihal. V tokratnem pri-
spevku boste spoznali, kako so nase dihalne
poti sploh sestavljene, predstavljamo pa
vam nekaj najpogostejsih metod, s kate-
rimi lahko izboljSate zdravje svojih dihal-
nih poti oziroma premagate razli¢ne bole-
zni, ki prizadenejo dihalni sistem.

Avtor: Andreja Kosir

Dihalne poti

Kisik v nasa pljuca pride preko dihalnih poti,
ki jih razdelimo na zgornje in spodnje
dihalne poti. Zgornje dihalne poti sestavljajo
vsi deli, ki so zunaj prsne votline, torej nosna
votlina, zrelo, grlo in zgornji del sapnika. K
spodnjemu delu dihalnih poti pa spadajo
vsi deli, ki se nahajajo v prsni votlini. To pa
sta spodnji del sapnika in plju¢a. Sapnik se
razdeli Se v dve sapnici, ki vodita v pljuca,

tam pa se sapnici delita $e v vec sapnic, te
pa Se v manjse sapnicice. Sapnicice se na
koncu razsirijo v plju¢ne mesicke, ki jim pra-
vimo tudi alveole. K dihalnemu sistemu pa
neposredno uvri¢amo Se poprsne opne in
dihalne misice. Brez tega dela dihalni gibi
sploh ne bi bili mogoci.

Zgorniji del dihal je tisti, ki je ves ¢as na
udaru razli¢nih mikroorganizmov, torej viru-
sov, bakterij in glivic. Kadar pride do okuzbe
zgornjih dihalnih poti, gre najveckrat za blazje
bolezni (na primer za prehlad ali vnetje man-
dljev), lahko pa se razvijejo resnej$a obolenja,
kot je na primer gripa. Poudarjamo, da tako
prehlad kot gripo povzrocajo virusi. Pri vecini
prehladov gre za kaplji¢no okuzbo, kar
pomeni, da z zrakom vdihnemo kapljice, v
katerih se nahajajo virusi.

Virusi napadejo celice v sluznici nosu in
Zrela, tam pa se potem za¢nejo razmnoZzevati.
V okuzeno sluznico s krvjo prihajajo limfociti
oziroma bele krvnicke. Ker gre za vnetje, Zile
v nosni sluznici nabreknejo, iz njih pa se zacne

izlocati precej vec tekocine kot sicer, posle-
dica tako nabrekle sluznice pa je neprijeten
izcedek iz nosu.

Tudi za vnetje grla so krivi virusi. Glasilke
se zaradi vnetja ne morejo vec pravilno zatre-
sti, zato smo takrat pogosto hripavi ali pa smo
celoob glas.

Virusni okuzbi pa lahko sledi 3e bakterij-
ska okuzba, zaradi katere nastane gnoju
podoben izcedek, ki se nam nabira v obno-
snih votlinah. Bakterije se namre¢ naselijo v
votlih delih kosti, ki obkrozajo nosno votlino.
Takrat govorimo o vnetih sinusih.

Bronhitis

Pri bronhitisu gre za virusno vnetje sapnic.
Zato bolezen je znacilen kaselj zizmeckom,
spremlja pa ga tudizmerno povisana tempe-
ratura. Pri bronhitisu sta najpogosteje priza-
deti veliki sapnici, lahko pa tudi srednje velike
sapnice, vcasih celo sapnicice. Gre za pravi

Priro¢nik za zdravje s koristnimi informacijami

AeroGarden

100 7% garancija
za uspeh!

Vrtnarjenje z AeroGardnom je pre-
prosto. Sistem nas opozori kdaj
moramo dodati vodo in hranila,
posebni Zarnici pa poskrbita za
simulacijo naravne svetlobe. Rast
je s temi zelo optimalnimi pogoiji iz-
rdeno hitra.

Stirje razlogi za nakup
AeroGardna:

1. Celo leto imate v kuhinji pri roki
sveza zelis¢a, solato,
paradiznike, ...

2. Vzgajanje
sadik, ki jih up-
orabite

nato na vrtu.
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Zivljensa en-
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domu ali
pisarni.
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»Do stalnega ali kronic-
nega bronhitisa lahko pri-
de zaradi stalnega kajenja
ali izpostavijenosti vseh
sapnic razlicnim onesna-
Zenim delcem iz zraka «

Priro¢nik za zdravje s koristnimi informacijami

vnetni odziv, pri katerem nabreknejo sluznica
in globlja tkiva, zato se zozZijo notranje dihalne
poti.

Do stalnega ali kroni¢nega bronhitisa
lahko pride zaradi stalnega kajenja ali izpo-
stavljenosti vseh sapnic razli¢nim onesna-
zenim delcem iz zraka. Tobacni dim in
druge drazece snovi namrec¢ povzrocijo
poveclanje zlez v sluznici, zaradi tega pa
nastaja vec sluzi. Zaradi tega pride do
okvare migetalk na migetal¢nem epitelu,
sluz pa zac¢ne zastajati v dihalnih poteh in
postaja pravo gojisce bakterij. Ker pride do
vnetnega odziva, so dihalne poti nepre-
stano zoZene, zaradi ¢esar je motena izme-
njava zraka.

Plju¢nica

O pljucnici govorimo, kadar pride do infek-
cijskega vnetja pljuc¢ z bakterijami, glivi-
cami, virusi ali s paraziti. Pojavnost pljuc-
nice je vecja predvsem v hladnejsem delu
leta in takrat, kadar je ozra¢je bolj onesna-
zeno. Pljucnico lahko prepoznamo po sla-
bem pocutju (smo brez moci in popol-
noma oslabeli), kaslju (pri virusni plju¢nici
je kaselj suh, za bakterijsko plju¢nico pa
je znacilen kaselj z gnojnim izmeckom),
tezavah z dihanjem, povisani telesni tem-
peraturi, mrzlici, bole¢inah v prsnem kosu,
veliki zadihanosti.

Ce se zgodi, da zbolite za pljuénico, morate
nemudoma obiskati zdravnika, saj je ta bole-
zen lahko tudi smrtna. Pri zdravljenju pomaga
pocitek, pitje veliko tekocine ter jemanje
predpisanih zdravil.

Pomagajmo si sami:

Solna terapija

Solna terapija je odli¢en nacin, kako lahko
poskrbimo za zdravje nasih dihalnih poti. In
ne le to, ta tehnika, pri kateri vdihavamo suh
aerosol naravne kamene soli, blagodejno
vpliva tudi na naso kozo, zato je solna tera-
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pija primerna tudi za zdravljenje nekaterih

koznih bolezni. Gre za popolnoma naravno

in klini¢no preizkuseno metodo. Solno tera-
pijo izvajamo v posebnih solnih sobah, kjer
se s pomocjo generatorja v prostoru ustvari

posebna atmosfera, ki blagodejno deluje

na nasa dihala in kozo. Generator je posebna

naprava, ki v prostor vpihava suh aerosol

naravne kamene soli.

Inhalatorji

V hladnejsih dneh so inhalatorji nepogre-
sljivi pripomocki za krepitev zdravja dihal-
nih poti ter za odpravljanje razli¢nih tezav
z dihanjem. Inhalator zdravilnim ucinkovi-
nam omogoc¢a nemoten vstop v nas dihalni
sistem. Inhalator vsebuje ustnik ali masko,
preko katerih aerosoli prehajajo v dihalne
poti ter tako blazijo tezave.

Aerosolna terapija

Pri aerosolni terapiji neko dolo¢eno zdravilo
jemljemo preko inhalatorja z razprsilcem.
Aerosol opredeljujemo kot raztopino teko-
¢ih ali trdnih delcev, ki se prenasajo z zra-
kom. Aerosolna terapija je eden najbolj uve-
ljavljenih nacinov zdravljenja dihal. Z njo
zdravimo razli¢ne infekcijske okuzbe dihal
(na primer kronic¢ni in bakterijski bronhitis,
vnetje sinusov, vnetje uses ...), astmo, pljuc-
nico, emfizem in drugo. Za aerosolno tera-
pijo uporabljamo posebne vrste inhalator-
jev - z njihovo pomogjo v dihalni sistem
vnesemo zdravilno raztopino. Ta terapija je
primerna za ljudi vseh starosti (tudi za sta-
rejSe in otroke).

Inhalacijska terapija

V nasem okolju so v uporabi trije sistemi
inhalacijske terapije. To so nebulizatorji ozi-
roma inhalatorji pod pritiskom, ki se upo-
rabljajo predvsem v bolniSnicah. Potem pa
so tu 3e elektri¢ni inhalatorji s ¢rpalko za
zrak in ultrazvocni inhalatorji za zdravila v
vodni raztopini. Kot tretjo skupino inhala-
cijske terapije naj omenimo aerosolne inha-
latorje oziroma razprsilce. Zadnja terapija
pa so Se inhalatorji za zdravila v prahu. Prav
slednji veliko obetajo tudi prihodnosti.

Oglasno sporocilo

Zdravo in funkcionalno iz —r

Bicenturya

Izdelki blagovne znamke Bicentury (Nackis) so na slovenskem
trgu prisotni ze vrsto let. Med svojim zvestimi porabniki so
prepoznani kot odli¢en prigrizek ali malica. V druzini izdel-
kov Nackis najdemo koruzne in rizeve ploscice, za slado-
kusce smo dodali ¢okolado in ponudili Mini Nackise. Sedaj
pa smo na trg pripeljali brezglutenske koruzne plos¢ice
Nackis, ki so hrustljave in okusne, ne vsebujejo glutena,‘

barvil ali konzervansov. Ena plos¢ica vsebuje le 30 kcal.
Nove mini plosc¢ice Nackis z okusi lahko uzivate kadarkoli

v dnevu, prinasajo vam izbiro vasega najljubsega okusa, oblika
plos¢ic pa je prikladna za samostojno hrustljanje ali druzenje v krogu

druzine in prijateljev. www.orbico.si
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Uporaba in priprava inhalatorjev je namre¢
zelo preprosta. Njena prednost je tudi, da ) ) . . . .
lahko bolnik s pomotjo lastnega vdihaurav- - »Prj respiratorni terapiji gre za krepitev misic dihal-
nava inhalacijo. Poleg tega so pri tej obliki ) . .. ) . o .
terapije lokalni stranski u¢inki manjsi kot )j}) DOT S POMOC]O posebnih ekspiratornih in inspi-
pri razprsilcih. Inhalatorji za zdravila v

prahu pa po povrhu vsega $e okolju prija- rator/’)[h va '_«

zni, saj ne vsebujejo propelentov.

AeroGarden

Respiratorna terapija

Pri respiratorni terapiji gre za krepitev
misic dihalnih poti s pomoc¢jo posebnih
ekspiratornih in inspiratornih vaj. Ta tera-
pija je potreba po dolo¢enih zahtevnejsih
operacijah dihal, vnetjih in daljsih bole-
znih dihal. Misice namrec¢ oslabijo, zato jih
je treba okrepiti. Prav pri zdravljenju astme
in bronhitisa so te vaje izjemnega pomena,
saj tako preprec¢imo hujsa poslabsanja
bolezni.

100 7% garancija
za uspeh!

Nosni aspiratorji

Ker dojencki in majhni otroci 3e niso sposobni
izpihati sluziiz nosu, je nosni aspirator odli¢na
moznost za ¢is¢enje nosnih poti. Gre za pri-
rocen in zelo uporaben pripomocek, s kate-
rim otroku, ki ima zamasen nos, omogocimo
normalno dihanje.

Obstaja vec razli¢nih nosnih aspirator-
jev, najpogostejsi pa so tisti, ki jih prepro-
sto nataknemo na cev sesalca za prah. Aspi-
rator dihalne poti ocisti s pomoc¢jo vakuuma,
ki ga ustvari sesalec. Na prvi pogled je
¢is¢enje nosu z aspiratorjem videti neko-
liko nenavadno, vendar je za otroka popol-
noma varno in nebolece. Sesalno glavico

Vrtnarjenje z AeroGardnom je pre-
prosto. Sistem nas opozori kdaj
moramo dodati vodo in hranila,
posebni Zamici pa poskrbita za
simulacijo naravne svetlobe. Rast
je s temi zelo optimalnimi pogoiji iz-
rdeno hitra.

Stirje razlogi za nakup
AeroGardna:

vtaknemo v nosno odprtino in sesamo
toliko ¢asa, da se iz nje izsesa vsa nosna
sluz.

Obstajajo tudi nosni aspiratorji na vdih,
¢iS¢enje otrokovega nosu pa poteka tako, da
nastavek vtaknete v nosno odprtino, ustnik
pa daste v usta in ga stisnete z zobmi. Ko vdih-
nemo, nezno posesamo sluz iz nosu, ki se
zbira v lovilcu za sluz.

Tudi ¢iS¢enje nosnega aspiratorja je popol-
noma preprosto, saj ga le speremo pod tekoco
vodo in osusimo. Priporoc¢amo, da nosni aspi-

rator po vec uporabah dobro prekuhate.

Solna soba je prostor, velikosti cca. 15
m2. Povrsine sten, tal in stropa so oblo-
Zene z naravno morsko soljo, ki poskrbi
za sterilno okolje, nabito z negativnimi
ioni. Ustvarimo edinstvene in zelo pri-
vla¢ne prostore, ki so zdravi za otroke z
boleznimi dihal in raznimi koznimi vne-
tji. Predvsem je pomembna odsotnost
zunanjega, fizikalnega, kemijskega in
bioloskega onesnazenja in drazljajev, kot
npr. smog in prah. Pomembna je tudi
odsotnost raznih alergenov, kot npr.
pelod, prsice, ki najpogosteje povzro-
cajo alergijske tezave.

] SOLNI KRISTAL, )
* SOLNE TERAPLJE MARIBOR *

Ceska ulica 14, Maribor, tel.: 070/682 382,

Povrnite si zdravje vasih dihal in koZe s solno
terapijo v Solnem centru Solni kristal Maribor.
Dihala in koZa Vam bodo hvalezna. Solne
terapije se priporocajo tudi Sportnikom.

# SALTERA, CELJE #

Samo za Vase otroke smo Ze Cetrto leto tu, v
centru Celja, ker vemo, kako pomembna in
ucinkovita je naravna moc solnih terapij pri
boleznih zgornjih in spodnjih dihalnih poti, kakor
tudi preventiva.
Nahajamo se na Krekovem trgu 1 v Celju. Predho-
dna narocila na tel. 070 744 452, www.saltera.si

ZAVOD PULMORADIX

Pulmoloska in internisticna ambulanta

Partizanska pot 16, Slovenj Gradec
t:059 255 000, 051 623 588, www.pulmolog.si

Pokrivamo podrocje pulmologije, alergologije,
motenj spanja, bronhoskopije, rentgensko
diagnostiko. Preglede opravljamo na napotnico,
kratke ¢akalne dobe.

Priro¢nik za zdravje s koristnimi informacijami

1. Celo leto imate v kuhinji pri roki
sveza zelis¢a, solato,
paradiznike, ...

. Vzgajanje
sadik, ki jih up-
orabite
nato na vrtu.

. Nova
Zivljensa en-
ergija v vaem
domu ali
pisarni.

. Moderen izgled, ki
osupne obiskovalce.

AKCIJADO
15. 11. 2013

199,00 €

Narocila in informacije: 04/51 55

880, info@gredice.si
www.gredice.si

Freising d.0.0., Mestni trg 20,
Skofja Loka
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poklicite 04/51 55 880 ali pisite na

unikat@freising.si

www.unikat.si
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Bolezni

pri odraslih

Intervju

prim. Stanislav Suskovi¢, dr. med.

Zopet so pred vrati hladnejsi dnevi, ki jih
imajo nekateri radi, drugi spet ne, vseka-
kor pa so med tistimi, ki jim hladnejse obdo-
bje prija, tudi respiratorni virusi.

Avtor: Anja Kuhar

Obicajen prehlad pozna vsak, lahko pa nas
prizadene tudi malce bolj zoprna gripa. Med-
tem ko oba sodita med bolezni zgornjih dihal,
pa lahko okuzbe v tezjih primerih prizade-
nejo spodnja dihala in takrat govorimo o
plju¢nici in bronhitisu.

Kateri so tipi¢ni simptomi virusnih okuzb,
ki so pogostejse v hladnejsem obdobiju leta,
kako jih zdravimo, kdaj naj bomo $e posebej
pozorni in kdaj je dobro obiskati zdravnika,

Priro¢nik za zdravje s koristnimi informacijami

dihal.,

nam je zaupal prim. redni prof. dr. Stanislav
Suskovi¢, dr. med. in svetovalec direktorja
na Univerzitetni kliniki za plju¢ne bolezni in
alergijo Golnik.

Katere so tiste najpogostejse bolezni ozi-

roma obolenja dihal, ki v prihajajocem
jesensko-zimskem casu prezZijo na nas?
V prihajajo¢em casu so to najpogosteje bole-
zni, ki so vec¢inoma povezane z virusnimi okuz-
bami dihal. Govorimo o raznih prehladih, pa z
zdravstvenega stalis¢a o resnejsi gripi, najtezje
stanje pa je z virusi povzrocena pljucnica.

Ob vsem tem pa ljudem zdravstvenih
tezav ne povzrocajo samo virusne okuzbe
same po sebi, pac pa tudi z virusi sprozena
poslabsanja nekaterih kroni¢nih bolezni. Med
njimi omenimo kroni¢no obstruktivno
plju¢no bolezen (KOPB), astmo in bronhiek-
tazije. Ne pozabimo tudi, da se vecina pljuc-
nic za¢ne z virusno okuzbo dihal. Ti virusi osla-
bijo imunski odziv plju¢, ki postanejo
dovzetnejsa za bakterijsko okuzbo, cemur
sledi bakterijska pljucnica. Seveda pa lahko
tudi sami virusi povzrocijo pljucnice, ki so
neredko izjemno tezavne, dolgotrajne in
lahko trajno okvarijo pljuca.

Omenili ste nekaj mogocih virusnih
okuzb dihal. Kako in kje pa jih ¢lovek naj-
lazje dobi?

November 2013

Okuzimo se lahko tako, da viruse vdah-
nemo z okuzenim zrakom, Se pogosteje
pa jih v telo lahko vnesemo z okuzenimi
rokami, in sicer preko nosu ali ust. MoZno-
sti za to se povecajo, Ce se zadrzujemo v
zaprtih prostorih, kjer je zbranih veliko
ljudi, kot so npr. nakupovalna sredisca,
kinematografi, javna prevozna sredstva
in podobno. Ob tem se sklene neugoden
krog: okuzeni ljudje okuzijo druge ljudi, ti
nato spet nove in okuzba z virusi se bli-
skovito, eksponentno Siri.

Respiratornivirusiverjetno med ljudmikro-

Zijo celo leto, toda zakaj jih je v hladnejsem
obdobju leta toliko vec oziroma zakajravno
vtem casu laZje staknemo okuzbe dihal?
V hladnejsem casu se ljudje vec ¢asa zadrzu-
jemo v zaprtih prostorih kakor na svezem
zraku. Na prostem namrec tezje najdemo ali
sreCamo te viruse.

Virusnih okuzb dihal poznamo lepo Ste-
vilo, toda ali lahko navedete vsaj okvirno,
kako dolga je inkubacijska doba po okuzbi
zvirusom?

Virusne okuzbe dihal se tipi¢no razkrijejo
nekaj dni do najvec en teden po vnosu virusa
v telo. Tudi pozdravimo se hitro, nacelomav
enem tednu, mogoce pa je, da so nekateri
bolniki $e naslednjih nekaj tednov utrujeni
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»Okuzimo se lahko tako, da viruse vdahnemo z
okuzenim zrakom, Se pogosteje pa jih v telo lah-
ko vnesemo z okuzenimi rokami, in sicer preko

nosu ali ust.«

Ti simptomi so najbolj znacilni, manj pa

je znano, da lahko virusi povzrocijo tudi

vnetje sréne misice. To je potencialno

zelo nevarno, saj lahko virusi povzrocijo

hudo in trajno okvaro srca, ki se lahko v

iziemnih primerih konca tudis transplan-
tacijo srca, sicer bolnik umre v srénem

popuscanju. Tudi zato zdravniki pripo-
roCamo mirovanje v ¢asu prehlada, saj s

tem zmanjSujemo moznost sréne okvare

pri morebitnem miokarditisu, ki lahko v

zacetku poteka brez posebnih opozoril-
nih znakov. Ta nasvet priporo¢amo vsem

ljudem, saj vnetje sréne misice neredko

sre¢amo tudi pri mladih, drugace popol-
noma zdravih ljudeh.

in telesno slabse zmogljivi. Tudi kaselj se rad
zavlece in traja e nekaj tednov po sicersnjem
ozdravljenju gripe.

Simptomi virusnih okuzb dihal so verje-
tnoznaniskorajvsakomur, pavendar, kateri
so tisti najpogostejsi tipicni simptomi?
Simptome virusnih okuZzb dihal poznamo vsi.
Kdo pa 3e ni bil prehlajen? Takrat nam tece iz
nosu, kihamo, boli nas glava ali celo telo,
kasljamo in morda tudi kaj izkasljamo, za
prsnico nas pece. Ce virusi ‘udarijo’ v preba-
vila, nam je lahko slabo, boli nas v Zli¢ki, nape-
nja nas ali pa se pojavi driska.

Posebno pozornost na znake okuzbe dihal
pa priporo¢amo bolnikom z astmo ali s
KOPB, saj ti zal praviloma preidejo v
poslabsanje osnovne bolezni. To poslab-
$anje astme ali KOPB morajo biti bolniki
sposobni hitro zaznati, da ga pri¢nejo ¢im
hitreje zdraviti. Gre za nadvse pomembno
‘samozdravljenje poslabsanja astme ali
KOPB’, ki se ga bolniki (poleg Stevilnih dru-
gih koristnih podatkov) priucijo v 3oli
astme ali Soli za KOPB, ki poteka na Gol-
niku ter seveda $e v mnogih drugih medi-
cinskih centrih.

Da bi se okuzbam izognili, obstaja kar
nekaj ukrepov pri njihovem prepreceva-
nju, ki se jih lahko drZimo. Kaj svetujete?
Seveda je cepljenje proti gripi priporocljivo
za vse, Se zlasti pa za bolnike s kroni¢nimi
boleznimi, ¢e so starejsi in imajo poleg
osnovne $e druge pridruzene bolezni. Pred-
vsem bolniki s KOPB ali z drugimi kroni¢nimi
boleznimi naj se v hladnej$em casu raje izo-
gibajo prostorom, kjer se zadrzuje veliko ljudi.
Vsem pa svetujemo redno umivanje in Se bolj
razkuzevanje rok.

Omenili ste cepljenje in nekatere higien-
ske ukrepe, pogosto pa zasledimo tudi,
kako pomembno je okrepitiimunsko odpor-
nost. Na kaksen nacdin se torej Se lahko
zascitimo proti okuzbam dihal v hladnej-
Sem obdobju?

Hitro in uéinkovito ublazi moker kaselj*
Priéne delovati v 30 minutah in deluje
vse do 12 ur

Primeren za vso druzino

FLA-O3-2012

* 2 dvajnim delovanjemn {mehéa in red& sluz)
BERLIN-CHEMIE AG, PodruZnica Ljubljana, Bleiweisova

01 300 21 69, e-posta: slovenia@berlin-chemie.com

cesta 30, 1000 Ljubljana. telefon: 01 300 21 60, telefaks:

JFlavamed

Ptk v . v
... in kaslja ni ve¢!

W BERLIN-CHEMIE
W MENARINI
Pred uporabo natanéno preberite navodilo!

O tveganju in neielenih uéinkih se posvetujte
z zdravnikom ali s farmacevtom!

Lavonase

ORL pripomocek za izpiranje nosu za
zdrav dihalni sistem

. Trajna odmasitev nosu Pri =
prehladu, sinusitisu, rini-
tisu, nahodu, a!erguah.

« Ucinkovito pomaga pri
alergijah na cvetni p:_a_@___ﬁ_ _—" E
prsice, plesni. B k= \
- Primeren tudi za

otroke od dveh let
naprej.

Nakup: prodajalne Sanolaborja, lekarne,

prodajalne Farcom
www.lekarnar.com, www.moja-lekarna.com

Priporocljivo je cepljenje proti pnevmokoku,
vendar seveda le pri ogrozenih skupinah ljudi.
Sicer pa Stevilna sredstva, ki jih na Siroko

priporocajo na internetu in drugod, kot so

razli¢ni rastlinski pripravki (npr. ameriski sla-
mnik) ali pa Stevilne alternativne metode, ki

jih ponujajo za ‘povecanje imunosti’, nimajo

znanstveno dokazanih ucinkov. V lekarni vam

bodo morda ponudili homeopatske kapljice

za nos, vendar te ne delujejo. Karikirano - ¢e

jih kupite, vas bodo potegnili za nos.

Verjetno ni treba ob vsakem znaku pre-
hlada drveti k zdravniku. Kako se lahko
zdravimo doma, sami, ée smo zboleli za
okuzbo dihal?

Ce smo sicer zdravi, se bomo ve¢inoma zdra-
vili sami - s ¢aji ali z drugimi brezalkohol-
nimi napitki, aspirinom (ki ga ne priporo-
¢amo pred 18. letom starosti, vtem primeru

naj bolnik jemlje paracetamol) in mirova-
njem. Bolnik naj ne jemlje antibiotikov, saj

ti ne zavirajo virusov! Zdravniki se v sicer

resnejsih primerih odlocijo za prava proti-
virusna zdravila, kar pa je domena bolnisnic-
nega zdravljenja. Kar pa se tice Stevilnih tako

imenovanih ‘naravnih’ zdravil, kot so ¢rna

redkev, rdeca pesa, ingver in podobno, so

neucinkovita. Tudi vitamina C dobimo dovolj

v vsakdanji prehrani in ga ob gripi ni treba

dodajati.

Torejje najbolje, davirusne okuzbe dihal

odlezimo doma, razen v primeru, ¢e se nase
stanje poslabsa. Kdaj je torejvseeno pame-
tno obiskati zdravnika?
Seveda ne ob vsakem prehladu, ker bi to pov-
zrocilo ‘zlom’ zdravstvenega sistema, vseka-
kor pa bi zdravnikom tako jemali ¢as, ki bi ga
bolje uporabili za resnejse bolezni. K zdrav-
niku se sicer zdravi ljudje podamo, Ce traja
visoka telesna temperatura vec dni, e
nastopi zmedenost, bolecine v prsih, tezja
sapa ali krvavo izkasljevanje, pa tudi v pri-
meru, ¢e se nam kroni¢na plju¢na bolezen
zaradi viroze pomembneje poslabsa. Obisk
prizdravniku namre¢ pomeni ¢akanje v ¢akal-
nici, kjer so nedvomno tudi drugi ljudje z viru-
snimi okuzbami in lahko zaradi nepotrebnega
obiska staknemo hudo virozo, zaradi katere
pa bo res potreben ponoven pregled, ¢e ne
celo obisk bolnisnice.

Priro¢nik za zdravje s koristnimi informacijami

AeroGarden

100 7% garancija
za uspeh!

Vrtnarjenje z AeroGardnom je pre-
prosto. Sistem nas opozori kdaj
moramo dodati vodo in hranila,
posebni Zarnici pa poskrbita za
simulacijo naravne svetlobe. Rast
je s temi zelo optimalnimi pogoiji iz-
rdeno hitra.

Stirje razlogi za nakup
AeroGardna:

1. Celo leto imate v kuhinji pri roki
sveza zelis¢a, solato,
paradiznike, ...

2. Vzgajanje
sadik, ki jih up-
orabite

nato na vrtu.

3. Nova
Zivljensa en-
ergija v vaem
domu ali
pisarni.

4. Moderen izgled, ki
osupne obiskovalce.

AKCIJADO
15. 11. 2013

199,00 €

Narocila in informacije: 04/51 55
880, info@gredice.si
www.gredice.si

Freising d.o.0., Mestni trg 20,
Skofja Loka
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Kroni¢na obstruktivna plju¢na bolezen
(KOPB) je kroni¢no obolenje dihal, ki je
med ljudmi znano tudi kot bolezen tezke
sape, pogosto tudi s pridruzenim kaslja-
njem. Bolezen ogroza predvsem kadilce

- kar dva izmed desetih bosta zaradi nje
neko¢ potrebovala zdravljenje. Bolezen je
Zal nepovratna, saj se plju¢a ne obnavljajo,
lahko pa jo uspesno zdravimo, ne le z zdra-
vili, pac¢ pa tudi s spremembo Zivljenjskega
sloga.

KOPB pomembno vpliva na kakovost
zivljenja bolnika in tako se lahko pojavijo
socialna izolacija, zmanjsanje telesne
aktivnosti, depresija in podobno. Kako
lahko bolniki ob pomoci zdravnikov sami
izboljsajo kakovost svojega zivljenja in
zakaj do padca sploh pride, nam je zaupal
doc.dr. Matjaz Flezar, dr. med., specialist
internistin pnevmolog z Univerzitetne Kli-
nike za plju¢ne bolezni in alergijo Golnik.

Avtor: Anja Kuhar

KOPB pobira svoj davek v obliki kaslja-
nja, kratke sape in omejevanja gibanja, kar
mocno vpliva na pacienta. Kako je s kako-
vostjo Zivljenja bolnikov s KOPB?
Kakovost zivljenja bolnikov je predvsem
pomembna na tocki, ko bolnika odkrijemo. Ta
zaradi svoje bolezni ne Zivi vec tako kot v¢a-
sih, zaradi simptomov KOPB ne more ve¢
poceti enakih stvari kot v preteklostiin ravno
slaba kakovost Zivljenja je razlog, ki ga pripe-
lje do zdravnika ter posledi¢no do diagnoze.

Priro¢nik za zdravje s koristnimi informacijami

Kako zivijo / |
olniki s KOPB

I

Kako zdravniki ocenite kakovost Zivije-

nja bolnika s KOPB?
Kakovost Zivljenja se ocenjuje s standar-
dnimi vprasalniki, kot sta vprasalnik St.
George (SGRQ) in CAT. Ocena kakovosti
Zivljenja bolnikov s KOPB je postala aktu-
alna pred priblizno 10 leti, ko smo se zdrav-
niki zavedli, da je poleg ucinka zdravil treba
precejsnjo pozornost posvetiti tudi bolni-
kovemu domacemu Zivljenju. KOPB namre¢
v kasnejsih stadijih bolezni pacienta lahko
priklene na dom.

V preteklem mesecu so bili objavljeni
rezultati raziskave, ki je testirala izboljsanje
kakovosti zZivljenja bolnikov po prvem pre-
jetju zdravil za zdravljenje KOPB. Glede na
razliko stanja na zacetku raziskave in po
uvedbi zdravljenja se je bolnikom kakovost
Zivljenja zelo izboljsala. To pomeni, da so
bili pacienti bolj zmogljivi, manj prizadeti,
imeli so manj simptomov, manj so kasljali,
manj je bilo tezke sape in bolj so bili paci-
enti socialno aktivni.

Ko Ze omenjate socialno Zivljenje bolni-
kov s KOPB, na kaksen nacin ta bolezen
vpliva na socialni vidik bolnikovega
Zivljenja?

Za bolnike s KOPB ze nakupovanje hrane
postane napor. Pacient si ne upa vec v trgovino,
saj hitro postane zadihan, zaradi ¢esar mu je
nerodno in raje ostane v varnem zavetju doma.

Podobno je z organiziranimi izleti upo-
kojencev. Bolnik se zaveda, da ga bo morala
zaradi njegove bolezni skupina ¢akati, saj
bo moral zaradi tezke sape hoditi pocasneje.
In zopet ostane doma.
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Govorimo o hudi socialni izolaciji, saj
pacient ostaja doma in si ne upa vec oditi
med ljudi, zaveda se, da ni enak sovrstni-
kom. V karikaturi lahko govorimo tudi o
vedjih stroskih - npr. racuna za televizijo,
pa o depresiji ...

Veckrat sem Ze zasledila, da gre depre-

sija tesno z roko v roki s KOPB. Je to posle-
dica socialne izolacije, ki jo omenjate, ali
drugih dejavnikov?
O depresiji govorimo kot o komorbidno-
sti, torej pridruzeni bolezni, ki spremlja
KOPB. Vseh dejavnikov, zakaj bolniki s
KOPB zbolevajo za depresijo, ne poznamo.
Drzi pa, da ima vec¢ kot polovica bolnikov
s KOPB v napredovalih stanjih bolezni
depresijo.

Vecinoma velja, da so bili pacienti s KOPB
v preteklosti kadilci in kajenje je neke vrste
odvisnost. Sam sem mnenja, da smo vsi lju-
dje odvisni od necesa. Toda ko ¢lovek spo-
zna, da mu je ta odvisnost povzrocila tako
hudo bolezen, je obc¢utek podoben, kot ¢e
bi nekomu celo zZivljenje zaupal, potem pa
te ta pusti na cedilu.

Med komorbidnosti KOPB sodi tudi ate-
roskleroza, ki je prav tako povezana s

kajenjem. To namrec vpliva na popu-
$¢anje sréne misice in pospesuje atero-
skleroti¢ne procese v Zilah. Ateroskle-
roza torej ni neposredno posledica

KOPB, pac pa posledica kajenja.
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Ceimam pravilne podatke, pavendar niso

vsi primeri KOPB povezani s kajenjem?
Res je, 10-20% primerov KOPB ni povezanih
s kajenjem. Pri tem teh 20 % bolj drzi za neur-
bani svet, v urbanem svetu pa je zaradi one-
snazevanja ta odstotek nizji - 10 %.

V teh nekaj odstotkih so krivci za nastanek
KOPB obolenja, kot so bronhiolitis, bronhi-
ektazije, prebolele plju¢nice in nekatere
redke bolezni.

Zdravniki bolnikom s KOPB svetujete

gibanje, kipa ga bolnik opusti prav zaradi
tezke sape...
Pacientu predstavlja gibanje veliko tezavo,
sploh zato, ker ga sapa ovira. Gre za zacaran
krog - zaradi KOPB ima tezko sapo, zaradi
Cesar opusti obicajne dejavnosti. Ker se pre-
neha gibati, so misice vedno slabse, zaradi
Cesar prej postane zadihan, in ker prej
postane zadihan, meni, da je to posledica
napredovanja bolezni. Tako se ujame v zaca-
ran krog neaktivnosti in tezke sape. Veliko-
krat pa se izkaze, da problem sploh ni v plju-
¢ih, pac pa v slabsih misicah!

Kje lezi vzrok zadihanosti pacienta - v

pljucih ali v misicah -, zdravniki dokazu-
jemo z doloc¢enimi preiskavami, kot sta

test hoje in test na kolesu.

Cezdravnik odkrije, da je problem v plju-
¢ih, pacientu verjetno najprej predpise
zdravila, ki pomagajo pri tezki sapi. Kako
pa ga v naslednji fazi pri¢ne navajati na
gibanje?

Idealno bi bilo, da pacienta za¢nemo nava-
jati na ve¢jo aktivnost takrat, ko mu predpi-
$emo zdravila in izboljS$amo sapo. Ker je tako

sposoben narediti ve¢ ob manjsi sapi, je lahko

bolj aktiven in laZje opravlja vsakodnevna

opravila, zal pa e vedno prepogosto obsedi

na domacem kavcu.

Zdravniki premalokrat opozarjamo paci-
ente na pomembnost telesne aktivnosti, ki
jim lahko mo¢no spremeni kakovost Zivlje-

nja. Drugacen, bolj zdrav nacin Zivljenja, pre-
nehanje kajenja in redno gibanje prispevajo
vsaj toliko kot zdravila!

Priporocate gibanje in telesno aktivnost
vsem bolnikom s KOPB?

Seveda, tudi tistim, ki Ze potrebujejo stalen

kisik. Slednjim sicer zado3ca Ze sprehod s kisi-
kom po hisi, ostalim pa priporo¢amo pred-
vsem aerobno vadbo - najbolje v obliki hoje

s pomocjo palicin s taksnim tempom, ki ga

zmorejo. Tezkim bolnikom v bolnici naredimo

test hoje ter jim povemo, kako hitro lahko

hodijo oziroma kaksen pulz naj dosezejo. Ti

bolniki si lahko merijo kisik v krvi s t.i. pulznim

oksimetrom.

Kaksne telesne aktivnosti pa bolnikom
s KOPB odsvetujete?

Med aktivnosti, ki niso priporocljive, sodi
nosnja tezkih predmetoyv, torej predmetov,
tezjih od 5 kilogramov. Tovrsten napor
namrec dviga krvni tlak, ob tem pa trpi srce.

Ce se le da, naj se izogibajo hoji po stopni-
cah. Tu naletimo na velik socialni problem
bolnikov, ki velikokrat stanujejo v hisah brez
dvigal. Ko sapa ze zelo napreduje, se lahko
zgodi, da se bolnik, ki stanuje v viSjem nad-
stropju v hisi brez dvigala, ne more vec vrniti
vanj. I[dealno bi bilo, da bi imeli ti bolniki sta-
novanja v pritli¢ju ali pa moznost dvigala.

Zdravniki bolnikom s KOPB odsvetujemo
tudi tek (izjema so bolniki z blazjo obliko bole-
zni), bolj priporo¢amo voznjo s kolesom po
ravnem in malce hitrejso hojo.

Zakronicne bolnike pogosto velja, da so
dovzetnejsi za druge bolezni in infekcije.
Kako pa je z bolniki s KOPB?

Bolniki s KOPB so bolj nagnjeni k respiratornim
infektom, zaradi Cesar jim svetujemo cepljenje
proti gripi in pnevmokoku, torej plju¢nici.

Bolniki s KOPB imajo namre¢ okvarjena
pljuca, zato je zanje lahko nevaren Ze nava-
den prehlad. V pljucih se namre¢ lahko
nabere toliko sluzi, da je ne morejo izkasljati
in potrebujejo hospitalizacijo.

Zato bolnikom s KOPB v sezoni respirator-
nih infektov svetujemo, naj ne hodijo na
mesta, kjer se zbira vec¢ja mnozica ljudi. Naj-
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bolj nevarne so zdravniske ¢akalnice, javni
prevozi, trgovine itd. Pomemben dejavnik so
tudi vnucki, ki so v hladnejsih mesecih veliko
prehlajeni. Starsi naj se zavedajo, da pozimi
ni najbolj pametno, ¢e prehlajeni vnucki obi-
skujejo stare starSe s KOPB.

Za konec morda le se to, o KOPB se v

medijih pogosto govori kot o smrtni
obsodbi. Kako bi vlili upanje bolnikom, ki
seSele spopadajo s to diagnozo?
Bolezen KOPB je zelo pocasna. Da ima ¢lo-
vek merljive spremembe na pljuc¢ih, mora
vsaj 15 let pokaditi po $katlico cigaret
dnevno. In ¢e ima to smolo, da sodi med
dva primera na deset kadilcey, ki razvijejo
KOPB, se s prenehanjem kajenja in zdravlje-
njem moc¢no zmanjsajo zapleti in napredo-
vanje bolezni. Tudi ¢e Se naprej neomejeno
kadi, je pricakovana Zivljenjska doba vsaj
$e 20-25 let, saj bolezen zelo pocasi
napreduje.

Res pa je, da so pljuca organ, ki se ne obna-
vlja. Bolezen lahko tako ustavimo, ne moremo
pa je pozdraviti. Od tu morda izvira tako nihi-
listicen pogled na bolezen.

Vsem kadilcem, ki kadijo vsaj 15 let, pri-
porocamo testiranje pljuc — spirometrijo, da
bolezen dovolj zgodaj odkrijemo in zdra-
vimo $e v stadiju, ko pacient prakti¢no 3e
nima tezav

ABC
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Prodajna mesta

Kranj: Vrtnarija Bantale, Tel.: 04/23 17 260, e: vrtnarija.bantale@siol.net
Radomlje: Vrtni center Arboretum, Tel.: 01/839 45 33, e: vrtnicenter@arboretum.si

Maribor: MOGA druzba za urejanje okolja d.o.o., Tel.: 02/471 63 10, e: vrtni.center@moga.si

Priro¢nik za zdravje s koristnimi informacijami

AeroGarden

100 7% garancija
za uspeh!

Vrtnarjenje z AeroGardnom je pre-
prosto. Sistem nas opozori kdaj
moramo dodati vodo in hranila,
posebni Zarnici pa poskrbita za
simulacijo naravne svetlobe. Rast
je s temi zelo optimalnimi pogoiji iz-
rdeno hitra.

Stirje razlogi za nakup
AeroGardna:

1. Celo leto imate v kuhinji pri roki
sveza zelis¢a, solato,
paradiznike, ...

2. Vzgajanje
sadik, ki jih up-
orabite

nato na vrtu.

3. Nova
Zivljensa en-
ergija v vaem
domu ali
pisarni.

4. Moderen izgled, ki
osupne obiskovalce.

AKCIJADO
15. 11. 2013

199,00 €

Narocila in informacije: 04/51 55
880, info@gredice.si
www.gredice.si

Freising d.o.0., Mestni trg 20,
Skofja Loka




Revija Unikat

(B -'-"-J‘--- 10 oheskov, izdelava
ol

vobéilnic, boditni arantma in adventm ventk,
b paplrnata smtedica, Sarobmn| pitkotkl, prediog

Bozicno -
novoletna
stevilka
izide
15. novembra!

Poiscite jo pri svojem
prodajalcu ¢asopisov.

Za vec informacij in narocila
poklicite 04/51 55 880 ali pisite na
unikat@freising.si

www.unikat.si
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Zenska, rojena v Sloveniji leta 2007, lahko
pricakuje, da bo zZivela 82,1 leta, kar je 7,3
leta ve¢ od moskega in eno leto manj od
povpreéja prebivalk starih élanic EU. Ceprav
moski umirajo mlajsi, pa vecina raziskav
kaze, da zenske pogosteje obolevajo. Pre-
bivalka Slovenije lahko pri¢akuje, da bo pre-
zivela v bolezni 21 let oziroma etrtino svo-
jegazivljenja.

Tretjina Zensk med 20.in 64. letom ima kaksno
dolgotrajno bolezen ali zdravstveno tezavo,
okoli 7 % pa jih svoje splo$no zdravstveno
stanje ocenjuje kot slabo ali zelo slabo.

-

Zdravnika obiscejo veckrat kot moski, med
glavnimi vzroki so akutne okuzbe dihal in
secil, bolezni Zenskih spolnih organov in
skeletno-misi¢ne bolezni, pri mlajsih tudi
poskodbe in po 50. letu starosti sr¢no-Zilne
bolezni, predvsem zvisan krvni tlak.

Pogosti so tudi preventivni pregledi, pred-
vsem zaradi presejanja raka materni¢nega
vratu, kontracepcijskega svetovanja in pre-
gledov v nosecnosti.

Zenske v starosti 20 do 64 let so pogo-
steje kot moski zdravljene v bolnisnici,
vendar razlika nastane predvsem zaradi
mlajsih Zensk in njihove reproduktivne
vloge.

itevilkah

4

Glavni razlogi za hospitalizacijo so namre¢
pri Zenskah do 40. leta nose¢nost in porod
ter nevnetne bolezni spolnih organov. Sle-
dnje zavzemajo vodilno mesto vse do 60. leta
starosti. Med pomembnejsimi vzroki hospi-
talizacij so Se benigne in maligne neoplazme,
bolezni prebavil, predvsem zol¢nika,
poskodbe ter bolezni obtodil in misi¢no-
skeletnega sistema.

V obdobju 2005-2007 so vodilni vzroki
prezgodnje umrljivosti maligne bolezni, ki
so odgovorne za 44 % prezgodaj izgubljenih
let Zivljenja. Sledijo sr¢no-Zilne bolezni, ki so
pomembnejse pri starejsih, ter nenamerne
poskodbe, zaradi katerih izgubimo najvec
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mladih Zensk. Med pogostimi vzroki so $e
bolezni prebavil, predvsem jeter, ter
samomor.

Vir: Institut za varovanje zdravja RS

Reproduktivno zdravje

Velik del bremena bolezni Zensk je povezan
z reproduktivnim zdravjem. Pri Zenskah v
aktivni dobi spadajo bolezni spolnih orga-
nov med najpogostejse vzroke za obisk pri
zdravniku ter zdravljenje v bolni3nici.

Pri mlajsih prevladujejo vnetja in motnje
menstrualnega ciklusa. Razmeroma pogosta
patologija so tudi predrakave spremembe
materni¢nega vratu ter neplodnost.

Med 40. in 64. letom so v ospredju meno-
pavzne in obmenopavzne motnje. Pomembna
so Se vnetja, benigne novotvorbe, predvsem
leomiomi maternice, predrakave spremembe
na materni¢nem vratu ter tezave zaradi zdrsa
zenskih spolnih organov.

Zanesljiva zascita
Ob svetovnem dnevu kontracepcije so nam
na IVZ-ju postregli z zanimivimi podatki:
Podobno kot v vecini evropskih drzav je tudi
v Sloveniji trenutno hormonska kontracepcija
najpogosteje uporabljena kontracepcijska
metoda. V letu 2012 je bilo izdanih skoraj mili-
jon zavojckov, kar pomeni vec kot 77.000 upo-
rabnic oziroma 162 na 1.000 Zensk v rodni dobi
(15-49 let). V zadnjem desetletju je raba hor-
monske kontracepcije porasla pri mladostni-
cahin pri zenskah, starih 20-24 let, medtem ko
je pri zenskah po 30. letu nekoliko upadla.
Hormonsko kontracepcijo uporablja vsaka
tretja zenska v starosti 20-24 let ter vsaka
peta v starosti 15-19 ter 25-29 let. Realno je

uporaba med mladostnicami $e bistveno
visja, saj je treba upostevati, da je med dekleti,
starimi 15-19 let, Se pomemben delez tistih,
ki niso spolno aktivne.

Skoraj 94 % hormonske kontracepcije je
v letu 2012 predstavljala oralna hormonska
kontracepcija (tabletke). Vaginalni dostavni
sistem je uporabljalo 5,6 % uporabnic hor-
monske kontracepcije, hormonske oblize pa
manj kot odstotek.

Maternicni vlozki so bili v Sloveniji najpo-
gosteje uporabljena kontracepcija v 80. in
zacetku 90. let prejsnjega stoletja, nato je nji-
hova raba padala, saj jih je nadomestilahor-
monska kontracepcija. V zadnjem desetletju
jeraba maternicnih vlozkov spet porasla.

Sterilizacija je v Sloveniji relativno redka,
kot metodo zascite pred nezazeleno nosec-
nostjo sterilizacijo uporabljajo 3 % parov.

Kondome po podatkih iz raziskav upora-
blja 10-15 % parov. Kondom je sicer najpo-
membnejsa oblika kontracepcije pri mladih,
ki komaj zacenjajo s spolnim Zivljenjem; okoli
tri Cetrtine spolno aktivnih mladostnikov upo-
rablja kondom. Zal se kondom preredko upo-
rablja v kombinaciji s hormonsko kontracep-
cijo (t.i. dvojna zascita), sajima to pomembno
prednost pred ostalimi metodami kontracep-
cije, da varuje tudi pred spolno prenosljivimi
okuzbami.

Hormonska kontracepcija je zelo zanesljiva
metoda preprecevanja nezelene nosecnosti,
ne ¢iti pa pred okuzbami s spolno prenoslji-
vimi boleznimi. Zato $e posebno mladim in
zlasti vsem tistim, ki nimajo dolgoro¢ne mono-
gamne zveze, poleg uporabe hormonske kon-
tracepcije priporo¢amo t. i. dvojno zas¢ito s
socasno uporabo kondoma.

Katere tezave najbolj pestijo dekleta?

V tem starostnem obdobju so Zenski spolni organi Ze povsem razviti in pripravljeni na
zanositev ter porod. Vzpostavljene so tudi vse hormonske povezave med jaj¢niki, ki izlo-
¢ajo spolne hormone, ter centri v mozganih (hipofiza, hipotalamus), ki jaj¢nik spodbu-
jajo. Zenske te starosti imajo ze vzpostavljene normalne, redne menstrualne cikluse.
Verjetnost uspesne zanositve, ¢e ima Zenska spolne odnose na najbolj ploden dan v
mesecu, je kar 50-odstotna. Hkrati pa je verjetnost spontanega splava najnizja, okoli
9-17 %. Prav tako je verjetnost resnih zapletov v nosecnosti najnizja.

Najpogostejse tezave Zensk med 20. in 30. letom so vnetja noznice (glivicna vnetja, bakte-
rijska vnetja) in vnetja materniénega vratu, maternice, jajcevodov in jajénikov Zenske te staro-
sti so najbolj spolno aktivne, vtem ¢asu $e navadno nimajo stalnega partnerja, zato je najvisja
verjetnost za okuzbo s spolno prenosljivimi povzrocitelji. Vnetja noznice so neprijetna, vendar
obicajno nenevarna. Zato pa predstavljajo vecje tezave vnetja maternice, jajcevodov in jaj¢ni-
kov . Ta so posledica okuzbe s katero izmed od spolno prenosljivih bakterij, v razvitem svetu
je to najpogosteje Chlamydia trachomatis (klamidija). Bakterije spremenijo sluz v maternic-
nem vratu tako, da lahko ostale bakterije iz noznice preidejo v maternico, jajcevode in jajé¢nike
ter tam povzrocijo vnetje. Sama klamidija lahko povzroca vnetja jajcevodov, ki jih Zenska ne
obcuti, dolgorocno pa ta vnetja povzrocijo nepravilno delovanje jajcevodov in njihovo zama-
sitev, kar je kasneje povezano z neplodnostjo in vecjo verjetnostjo zunajmaterni¢ne

nosecnosti.

Priporo¢amo $e upostevanje t. i. A-B-C izbire, kar pomeni:

A - abstinenca od tveganih spolnih odnosov;

B - bodi zvest/-a 0z. za zmanj$anje menjave spolnih partnerjev in
C - kondom (skupno z morebitno kontracepcijsko metodo).

Pr. Gorkié svetuje ...

UKREPAJITE ...
... ob prvih znakih!

Dean Gorkic, dr. med.

Nenavaden izcedek iz noznice? Srbecica
zvunaniega spolovila? Boleci spolni odnosi?
Ce bi 0 omenjenih znakih anonimno povprasali
sto nakljuéno izbranih Zensk v rodni dobi, bi
vam jih vsaj dvajset odgovorilo, da so jih ze
izkusile na lastni kozi.

Zakaj pravzaprav nastanejo?

V zdravi noznici, ki jo naseljuje pestra mnoZica
mikroorganizmov, prevladujejo mlecnokislinske
bakterije (laktobacili). V strnjenem sloju
obdajajo noZnico in jo kot vojStaki Stitijo pred
vdorom Skodljivih bakterij. Njihovo glavno
orozje je izloCanje mlecne kisline, zaradi katere
jenozniéno okolje kislo.

Ce se ne ohranja zadostna islost, dobijo svojo
priloznost za razmnozevanje Skodljive bakterije
inzatnejo se tezave.

Ukrepajte ... ob prvih znakih!

Ob pogostih tezavah z izcedkom je izrednega
pomena zgodnje prepoznavanje znakov vnetja
in hitro ustrezno ukrepanje. Odliéna izbira za
povrnitev naravne kislosti noznice je vaginalna
krema VITAgyn-C, saj v ta namen vsebuje kar
dve sestavini: mleéno kislino in vitamin C.
Kremi VITAgyn-C je dodano tudi srebro, ki deluje
uniéujoce predvsem na Skodljive bakterije in
glivice v noznici. Vsakodnevna uporaba pene za
intimno higieno VITAgyn pomaga prepreciti
ponavljajoca sevnetja noznicein secil.

Vnetje zenske pogosto preseneti
nepripravljene, ko je najmanj primerno. Zato je
pametno imeti kremo VITAgyn-C vedno pri roki
(v torbici). Tako jo boste zagotovo lahko
uporabile ob prvih znakih vnetja noznice ali
zunanjega spolovila ali v kriticnih trenutkih (po
spolnem odnosu, po menstruaciji) za povrnitev
kislosti noZnice. Kremo VITAgyn-C lahko varno
uporabite tudi med nose¢nostjo ali ob dojenju.
Ce se tefave ne zmanjSajo v nekaj

dneh, vsekakor obiS¢ite ginekologa.

Vlekarnah in specializiranih
prodajalnah .VIT/-\gyﬂ

R PENA
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www.vitagyn-c.si
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AeroGarden

100 % garancija
za uspeh!

Vrtnarjenje z AeroGardnom je pre-
prosto. Sistem nas opozori kdaj
moramo dodati vodo in hranila,
posebni Zarnici pa poskrbita za
simulacijo naravne svetlobe. Rast
je s temi zelo optimalnimi pogoiji iz-
rdeno hitra.

Stirje razlogi za nakup
AeroGardna:

1. Celo leto imate v kuhinji pri roki
sveza zelis¢a, solato,
paradiznike, ...

2. Vzgajanje
sadik, ki jih up-
orabite

nato na vrtu.

3. Nova
Zivljensa en-
ergija v vaem
domu ali
pisarni.

4. Moderen izgled, ki
osupne obiskovalce.
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Stres bi lahko opisali tudi kot trdovraten
prehlad sodobnega ¢asa, ki se med
ljudmi hitro Siri in se ga le stezka otre-
semo. V Sloveniji naj bi se kar 50 % ljudi
srecevalo s stresom, med katerimi naj bi
bilo 10 % zaposlenih, navajajo uradne
stevilke. Neuradne so verjetno Se precej
visje.

Avtor: Anja Kuhar

Da bi ta globalni problem prijeli za roge in
se z njim enkrat za vselej uc¢inkovito spo-
padli, se je v Ljubljani odvil 1. mednarodni
znanstveni simpozij »@life« o stresu na
delovnem mestu, na katerem je 20 doma-
¢ih in tujih predavateljev ob podpori 6 med-
narodno priznanih strokovnjakov z ameri-
$ke klinike Mayo izmenjevalo izku3nje in
nasvete.

Globalni problem

Pritiski v sluzbi, zahteve po vedno boljsih
delovnih rezultatih, usklajevanje obvezno-
sti doma in na poklicnem podrogju, biti naj-
boljsi delavec, partner, otrok, stars, drza-
vljan itd., vse to na ¢loveka vpliva izredno
stresno. V zelji biti ¢im boljsi, lahko stres

Med najbolj stresne poklice na obmocju
Evrope sodijo npr. poklic menedzerja,
pilota, predstavnika za odnose z jav-
nostmi, novinarja, oglasevalca, arhitekta
ter borznega in nepremic¢ninskega
posrednika.

vodi v situacije, ki posamezniku dajejo

obcutek izgubljanja nadzora nad svojim

Zivljenjem.

Na delovnem mestu, kjer prezivimo vsaj tre-
tjino svojega zivljenja, se s stresom sreCuje kar
22 % zaposlenih ljudi v drzavah Evropske unije.
Posledice stresa se kazejo v obliki bolniskih

odsotnosti, izogibanju nekaterim delovnim

nalogam, neucinkovitosti in zmanj3ani storil-
nosti, nezadovoljstvu s sluzbo in samimis sabo.
Ce se ¢lovek ne sooca s tezavami, ga lahko ti

dolgoroc¢no vodijo v globoko zafrustriranost,
iz¢rpanost in celo sindrom izgorelosti, kar se

zlahka izrazi tudi na fizi¢ni ravni v obliki psiho-
somatskih bolezni.

Holisti¢ni pristop

Stres je tezava, ki jo je treba obravnavati celo-
stno, torej z ve¢ plati. Simpozij @life ubira

nove potiin tako so si v njegovih okvirih roke

Stres lahko privede do:

- napadov tesnobe in panike

- depresije

- sr¢nih bolezni

- visokega krvnega tlaka

¢irov na zelodcu

- splosne oslabljenosti imunskega
sistema

- migren itd.

podali znanstveniki tirih klju¢nih strok: medi-
cine, psihologije, kineziologije in
nutricionistike.

Ideja za projekt se je porodila v Zalcu na
strani Regionalnega centra informacijsko-
komunikacijskih tehnologij Savinja Zalec, ki
se mu je pridruzila ekipa domacih in tujih znan-
stvenikov. Povezali so se 3e s strokovnjaki iz
univerzitetnih ustanov, kot sta Univerzi v Lju-
bljani in Mariboru, Univerza v Gradcu ter pri-
znana ameriska klinika Mayo, za katero je to
prvo sodelovanje s slovenskimi strokovnjaki.

Protistresna aplikacija

Da pa ne bi stopicljali na mestu in zgolj teo-
retizirali o tem, kaj stres je in kako se proti
njemu boriti, so strokovnjaki, ki pri projektu
sodelujejo, razvilieno izmed prvih antistre-
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snih aplikacij na svetu, ki je na voljo tako v
spletni obliki kot tudi v obliki aplikacije za
pametne telefone.

Aplikacija deluje kot nekaksen virtualni
terapevt, registriranim uporabnikom pa so na
voljo strokovni in prakti¢ni nasveti za sooca-
nje ter analiza podatkov za lazji boj proti stresu.

Zaledje strokovnjakov z vseh podrocij
zagotavlja strokovnost napotkov in nasvetov,
ki so prilagojeni vsakemu posamezniku pose-
bej. Vsak namre¢ sam vnasa podatke o lastni
aktivnostiin izpolnjuje zanesljive in veljavne
vprasalnike s podro¢ja psihologije, medicine
in Sporta. Preko tega si lahko vsak tudiizdela
dnevnik, s katerim svoje stanje in spremembe
spremlja na daljsi rok.

Samozdravljenje

Proti stresu lahko veliko naredimo tudi sami,

in sicerz:

- redno fizi¢no aktivnostjo, ki povecuje
odpornost in izboljsuje imunski sistem;

- razli¢nimi tehnikami sprosc¢anja, kot sta
avtogeni trening in meditacija;

- izvajanjem vadbe za telo in duha, kot sta
jogain pilates;

- dobro pa je tudi ozavestiti in nadzirati svoje
negativne misli, ki nas pogled na trenutni

polozaj izkrivljajo in povecujejo obéutek »SZ'I’eSje Z'GZC]VC], /(IjOje
tesnobe. i
treba obravnavati celo-
Zakonec pa:vtrenutku, ko nas hoce nekaj vreci . y p
iz tira, si predstavljajmo ogromno vesolje. Leena SZ’I’]O/ tor: ej ZVvec p/a tl. «

majhna pikica v njem je Zemlja, $e manjsa pikica
na njej nasa celina, mi kot posamezniki pa popol-
noma nevidni. V lu¢i tega se bomo takoj zave-
dli, danas polozaj pravzaprav le ni tako pomem-
ben in usoden. Pa bo svet takoj bolj roznat.

ABC

Ena izmed tehnik sproscanja, s katero silahko pomagate:

Namestimo se v udoben, sede¢ ali leze¢ polozaj. Ce Zelimo, se lahko podpremo z
dodatnimi blazinami. Obleka naj bo ohlapna in udobna, ozra¢je ravno prav toplo, da
nam je prijetno.

Z zaprtimi o¢mi najprej nekajkrat globoko vdihnemo in izdihnemo. Pocasi spremljamo,
kako se nas dih umirja in telo sprosca.

Nadaljujemo z umirjenim, globokim dihanjem in korak za korakom spros¢amo posa-
mezne dele telesa. Za¢nemo pri glavi, predstavljamo si, da popolnoma sproscena
pociva npr. na vodni gladini ali na mehki travi in v mislih spros¢amo vsako misi¢no
skupino posebej. Nadaljujemo z vratom, rameni, sprostimo obe roki, prsni kos in tre-
busno votlino, sprostimo predel medenice in nadaljujemo proti stegnom, kolenom
in mecem ter kon¢amo pri stopalih.

Ko prenehamo z zavestnim spros¢anjem telesa, $e nekaj minut uzivamo v obc¢utku
sproscenosti in lebdenja. V mislih se lahko prestavimo v nas ‘happy place’ oziroma
kraj, v katerem se pocutimo popolnoma varne in sproscene.

Na zemljo se zopet vinemo tako, da pocasi kot macka pretegnemo ude, nekajkrat
intenzivno globoko vdihnemo in pocasi odpremo oci.

NOVO V SALONU RITMOLOKO!

Podaljsevanje trepalnic Xtreme Lashes

vodoodporne, z njimi lahko plavate ali se tusirate.

lepilo, ki se uporablja tudi v medicini.

Videz trepalnic je popolnoma naraven, obcutek pa lahkoten.
Postopek nanasanja je nebolec in sproscujoc. Trepalnice so

Pri nanasanju trepalnic se uporablja medicinsko neopore¢no

Si od nekdaj zelite dolge in ukrivljene trepalnice?
Ali si zelite spros¢eno ukvarjati s Sportom in ob tem ohranili urejen videz?
Morda pa bi radi le polepsali obliko o¢i?

Potem so trepalnice Xtreme Lashes prave za vas.

Do konca meseca
novembra vam
nudimo Promocijsko
€éno 75 €, ob obisky
Pa prejmete
DARILO.

Kozmeti¢no-masazni salon RitmolLoko, Kidriceva c. 75, 4220 Skofja Loka
Prijave in informacije na: 041 710 310, info@ritmoloko.si, www.ritmoloka.si

AeroGarden

100 7% garancija
za uspeh!

Vrtnarjenje z AeroGardnom je pre-
prosto. Sistem nas opozori kdaj
moramo dodati vodo in hranila,
posebni Zarnici pa poskrbita za
simulacijo naravne svetlobe. Rast
je s temi zelo optimalnimi pogoiji iz-
rdeno hitra.

Stirje razlogi za nakup
AeroGardna:

1. Celo leto imate v kuhinji pri roki
sveza zelis¢a, solato,
paradiznike, ...

2. Vzgajanje
sadik, ki jih up-
orabite

nato na vrtu.

3. Nova
Zivljensa en-
ergija v vaem
domu ali
pisarni.

4. Moderen izgled, ki
osupne obiskovalce.

AKCIJADO
15. 11. 2013

199,00 €

Narocila in informacije: 04/51 55
880, info@gredice.si
www.gredice.si

Freising d.o.o., Mestni trg 20,
Skofja Loka
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Ko danes govorimo o bioloskih zdravilih,
govorimo o sodobnih bioloskih zdravilih.
Njihova glavna znacilnost je specifi¢nost
delovanja na tarcna tkiva.

Bioloska zdravila delimo na tradicionalna bio-
loska zdravila, ki so pridobljena z izolacijo iz
rastlin, Zivali in ¢loveske krvi ter s klasi¢no bio-
tehnologijo, in sodobna bioloska zdravila, pri-
dobljena s pomo¢jo rekombinantne DNK,
moderne celi¢ne biologije in kemijske sinteze
(monoklonska protitelesa, rekombinantna
bioloska zdravila).

Ste vedeli, da je inzulin prvo
biolosko zdravilo?

Prvo sodobno biolosko zdravilo je bilo inzu-
lin, ki so ga pridobili tako, da so ¢loveski gen,
ki nosi zapis za inzulin, vstavili v celico kva-
sovk ali bakterij. Te so bile sposobne izdelati
velike koli¢ine ¢loveskega rekombinantnega
inzulina. Neomejena koli¢ina zdravila je bila
velika prednost pred inzulinom, ki so ga pred
tem pridobivali iz ¢loveskega tkiva po daro-

AN
Bioloska zdravila

vanju organov. Prednost bioloskih zdravil je
tudi ta, da niso onesnazena s prioni, z virusi
ali bakterijami, ki bi lahko povzrocili okuzbe
ter da se lahko pripravijo izboljSane oblike
bioloske ucinkovine, kiimajo daljse in 3e bolj
specificno delovanje ter manj nezelenih
ucinkov.

Kdaj jih lahko uporabimo?

Bioloska zdravila uporabljamo za zdravljenje
ali upocasnitev Sirjenja rakavih bolezni, kot
nadomestno zdravljenje pri sladkorni bole-
zni, slabokrvnosti, zastoju v rasti ali pomanj-
kanju katere druge ¢loveku lastne beljako-
vine, kot pomoc pri presaditvi organov ter za
zaviranje aktivnosti $kodljivih beljakovin v
telesu, na primer za zdravljenje luskavice, rev-
mati¢nih bolezniin multiple skleroze.

Pri dolocenih boleznih bioloska zdravila
kombinirajo s klasi¢nimi zdravili, saj je izid
zdravljenja v tem primeru lahko ugodnejsiin
kakovost bolnikovega Zivljenja izboljsana.
Prvi¢ ga bolniku predpise, ko standardno
zdravljenje ne umiri bolezni ali povzroca pre-

vec nezelenih ucinkov. Pred tem preveri, ¢e
bolnikovo telesno in zdravstveno stanje
ustreza vsem kriterijem za predpis zdravila.

Bioloska zdravila se dajejo v doloc¢enih
intervalih, ki jih je treba upostevati. Nekatera
bioloska zdravila zavirajo aktivnostimunskega
sistema, zato se mora bolnik v primeru aktivne
okuzbe posvetovatizzdravnikom specialistom,
ki mu bo svetoval, kdaj naj vzame naslednji
odmerek. Pri teh je tudi uvedba zdravila pogo-
jena zizkljucitvijo doloc¢enih okuzb oziroma
ustrezno precepljenostjo.

Pomanjkljivost bioloskih zdravil je pred-
vsem njihova visoka cena. Kot pri sinteznih
zdravilih se tudi pri teh lahko pojavijo neze-
leni ucinki, najpogosteje alergijske reakcije.
Nekatera lahko zvecajo moznost okuzb, druga
zvisajo krvni tlak in vplivajo na delovanje srca.

Bolniki - pravilna uporaba
bioloskih zdravil

Kot vsa zdravila tudi bioloska doseZejo naj-
boljsi ucinek, ¢e jih pravilno uporabljamo in
shranjujemo. Zato je pomembno, da bolniki
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svoja zdravila v hladilni torbici ¢im hitreje
odnesejo domov in ga do uporabe shranju-
jejo v hladilniku pri 2-8 °C, paziti morajo tudi,
da ne zamrznejo. Vbrizgajo si ga po navodi-
lih in z ustreznimi ukrepi blazijo lokalno reak-
cijo, ki je po vbrizgavanju pogosta.

Aktivno sodelovanje bolnika z zdravnikom,
s farmacevtom in z ostalimi zdravstvenimi
delavci je pomembno vse od prvih znakov
bolezni do postavitve diagnoze in v ¢asu zdra-
vljenja. To vsekakor zagotavlja boljsi izid zdra-
vljenja pri bolniku s hudo boleznijo ali ve¢jo
moznost za dosego popuscanja bolezenskih
znakov oziroma zacasnega izboljsanja (remi-
sije) kroni¢ne bolezni.

Bolnikom, ki prejemajo bioloska zdravila,
se obicajno precej izboljsa kakovost Zivljenja.
To pomeni, da popustijo bolezenski znaki,
upocasni pa se tudi napredovanje bolezni.

Aktivno sodelovanje bolnika je zelo
pomembno tudi pri samozdravljenju blazjih
zdravstvenih tezav, saj je v primeru prejema-
nja bioloskih zdravil treba skrbno izbrati pri-
merno zdravilo za samozdravljenje.

Kaj pa otroci?

Otroci in mladostniki so $e posebej obcutljiva
skupina bolnikov. Bioloska zdravila se uporabljajo
tudi za zdravljenje dolocenih bolezniv tem obdo-
bju, najpogosteje revmaticnih, koznih in krvnih.
Predpise jih zdravnik specialist na podlagi zdra-
vstvenega stanja otroka alimladostnikain glede
na uspeh predhodnega zdravljenja.
Mladostniki mnogokrat svoje bolezni nocejo
priznati in prekinejo zdravljenje. Zato se pogo-
sto vtem obdobju kroni¢na bolezen poslabsa.
Tvegana vedenja, ki so povezanaz odras¢anjem,
lahko sprozijo tudi kroni¢no bolezen. Starsi
morajo vztrajati, da bo mladostnik sprejel nad-
zor nad svojo boleznijo. Vecina kroni¢nih bole-
znizahteva zdravljenje z zdravili. Da bo mlado-
stnik uspesno obvladoval svojo bolezen, mora
o njej in o svojih zdravilih ¢&im vec vedeti.

Lekarniski farmacevti opozarjajo, da
morajo biti mladostniki, ki imajo kroni¢no
bolezen, pri samozdravljenju blazjih zdra-
vstvenih tezav previdni, saj lahko druga zdra-
vilain prehranska dopolnila vplivajo na delo-
vanje zdravil, ki jih redno jemljejo.

Nosecnost in dojenje je obdobje, ko zen-
ska ne sme prejemati dolocenih zdravil, tudi
nekaterih bioloskih. O varnosti in koristnosti
jemanja zdravil vtem obdobju odloc¢a zdrav-
nik specialist.

Na primer sladkorna bolezen se v nosec-
nosti praviloma zdravi z inzulini, ki so biolo-
ska zdravila. Nekatera druga bioloska zdra-
vila pa zahtevajo tako pri zenski kot pri
njenem partnerju dolo¢eno obdobje brez
zdravil pred nacrtovano zanositvijo.

Povprasajte za nasvet

Bioloska zdravila bolniki prejemajo v bolnisnici,
v specialisti¢cnih ambulantah ali pa dobijo recept,
zdravilo dvignejo v lekarniin si ga sami aplicirajo
doma. Zlasti v tem primeru je zelo pomembno
svetovanje farmacevta glede rokovanja z biolo-
$kim zdravilom in pravilnega injiciranja s strani

»V Sloveniji zboli vsako leto v povprecju 275 prebi- AeroGarden
valcev. Na vsake tri do Stiri leta se pojavi visja obo-
levnost in ta je ravno letos ponovno visoka.«

bolnika ali njegovega svojca. Svetovanje vklju-
Cuje tudi opozorila glede moznih nezelenih ucin-
kov, medsebojnega delovanja zdrugimi zdravili,
socasno uporabo zdravil za samozdravljenje in

prehranskih dopolnil. Zato je zelo pomembno,

o LE ]
dabolnik farmacevtu vedno pove, ¢e poleg zdra- 100 ‘é g aranc Il a
vil, kijih dviguje vlekarni, prejema $e druga zdra- '
vila v specialisti¢ni ambulanti. Tako bo svetova- Za us p eh *
nje farmacevta bolj celovito in zdravljenje
bolnika bolj u¢inkovito in varno. Tudi pri izbiri
zdravil za samozdravljenje in pred nakupom pre-
hranskih dopolnil naj bolnik vedno obvesti far-
macevta, da prejema biolosko zdravilo. Farma-
cevt bo najbolje svetoval, ¢e bo imel celoten
seznam zdravil in drugih izdelkov, ki jih bolnik
redno ali ob¢asno jemlje.

Vrtnarjenje z AeroGardnom je pre-
prosto. Sistem nas opozori kdaj
moramo dodati vodo in hranila,
posebni Zamici pa poskrbita za
simulacijo naravne svetlobe. Rast
je s temi zelo optimalnimi pogoiji iz-
rdeno hitra.

Stirje razlogi za nakup
AeroGardna:

ABC

1. Celo leto imate v kuhinji pri roki
sveza zelis¢a, solato,
paradiznike, ...

. Vzgajanje
sadik, ki jih up-
orabite
nato na vrtu.

. Nova
Zivljensa en-
ergija v vaem
domu ali
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Klopni meningoencefalitis je bolezen, s

katero se strokovnjaki v Sloveniji srecujejo

precej pogosto. Slovenija namrec sodi med

drzave, kjer je verjetnost okuzbe velika in

se po razsirjenosti okuzbe primerja z balt-
skimi drzavami.

Avtor: Katarina Novak

Bolezen v vecini primerov zahteva bolni-
$ni¢no zdravljenje, veckrat dolgotrajno reha-
bilitacijo in lahko pusti na zdravju tudi trajne
posledice. Kljub visoki verjetnosti okuzbe se
za cepljenje, ki ga je priporocljivo opraviti v
hladnejsem obdobiju leta, ko klopi $e niso
aktivni, odloca premalo ljudi. O okuzbi, zdra-
vljenju in preprecevanju obolevnosti za klo-
pnim meningoencefalitisom smo se pogo-
varjali z Ondino Jordan Markoci¢, dr. med.,
predstojnico Centra za epidemiologijo na
Zavodu za zdravstveno varstvo Ljubljana, kjer
ocenjujejo, da bo letosnje leto Stevilo obole-
lih za klopnim meningoencefalitisom najvisje
v zadnjih stirih letih.

Obolevnost za klopnim meningoence-
falitisom je povezana z aktivnostjo klopov.
Kdaj torej zboli najveé ljudi?

Slika obolevnosti je podobna skoraj vsa leta.
Klopni meningoencefalitis je sezonsko pogo-
jena bolezen in ljudje se zato najpogosteje

okuzijo v ¢asu, ko so klopi aktivni, torej v
toplejsem poletnem obdobju. Okuzbe se naj-
pogosteje pri¢nejo v ¢asu od aprila oziroma
maja, najvec pa jih belezimo v juliju, avgustu
in septembru.

Simptomi bolezniso precejpodobni gripi.
Kako ljudje prepoznajo, da so zboleliza klo-
pnim meningoencefalitisom?

Pri petinsedemdeset odstotkih obolelih klo-
pni meningoencefalitis poteka v znacilni
obliki, torej v dveh stopnjah. Prva stopnja
bolezni je res podobna znacilnemu gripo-
znemu stanju in se obicajno pojavi nekje 7-14
dni po vbodu okuzenega klopa. Takrat se
pojavi slabo pocutje, ki ga spremlja glavobol,
povisana telesna temperatura, ki obicajno
ne presega devetintrideset stopinj, bole¢ine
v misicah in sklepih, redkeje pa bolezen
pospremijo tudi prebavne tezave in bolecine
v zrelu. Prvi stopnji obi¢ajno sledi prosti inter-
val, ki traja od enega dneva do dvajset dni,
lahko pa ga sploh ni. V tem ¢asu se pojavi
izboljsano pocutje. Po tej stopnji se pojavijo
znacilni znaki vnetja mozganskih ovojnic in
mozganov. Temperatura ponovno poraste,
ponavadi nad devetintrideset stopinj Celzija,
spremlja jo tudi hud glavobol, slabost in bru-
hanje, pojavi se lahko otrdel vrat. Razmeroma
pogosto pride do tresenja rok in jezika, poja-
vijo pa se tudi tezave z misljenjem in s kon-
centracijo. V¢asih se pojavijo tudi hujse

motnje govora in ravnoteZzja, paraliza misic
rok in nog. Pri pribliZzno petih odstotkih obo-
lelih lahko pride tudi do ohromitve dihalnih
misic.

Kaksne so lahko dolgorocne posledice
bolezni?
Pri petindvajsetih odstotkih obolelih klopni
meningoencefalitis pusti dolgotrajne tezave,
ki trajajo vec kot Sest mesecev. Mednje sodijo
motnje koncentracije, tezave z misljenjem,
slabsi spomin in utrujenost. Pri petih odstot-
kih obolelih se pojavijo hujse tezave, kot so
tresenje rok, motnje ravnotezja in govora,
motnje zavesti, vedenjske motnje, pareze in
paralize midi¢nih skupin, vnetje Zivcey, tudi
vnetje sréne misice in drugih organov in osta-
nejo trajne. Pri obolelih za klopnim menin-
goencefalitisom belezimo tudi 1-2 % smrtnih
primerov.

Kako, poleg lajsanja znacilnih simpto-
mov, poteka zdravljenje bolezni?
Klopni meningoencefalitis zahteva bolni-
$ni¢no zdravljenje, vendar pa zal ni speci-
ficnega zdravljenja oziroma zdravil. Ker je
povzroditelj bolezni virus, je zdravljenje
usmerjeno zgolj v lajsanje simptomov. Pri
dolgotrajnih tezavah je primerna tudi reha-
bilitacija, ki lahko omili dolo¢ene tezave.
Bolniki se lahko vklju¢ijo tudi v posebne
programe, ¢e imajo tezave z govorom in
misljenjem.
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Kako razsirjena je bolezen v Sloveniji?
Slovenija sodi med endemske drzave s klo-
pnim meningoencefalitisom z zelo visoko
incidenco bolezni, kizna3a vec kot 10 obole-
lih na 100.000 prebivalcev in se lahko pri-
merja z baltskimi drzavami. Obolevnost je
najvisja v predelu centralne Evrope. Zanimivo
je, daje tudi Avstrija, preden so uvedli ceplje-
nje in s tem dosegli petinosemdesetodsto-
tno precepljenost, imela visoko obolevnost,
sedaj pa je ta zelo padla in znasa le 0,1 na
100.000 prebivalcev. Z drugimi besedami so
s tem uspehom v zadnjih desetih letih pre-
precili okrog 330 primerov boleznina leto.V
Sloveniji zboli vsako leto v povprecju 275 pre-
bivalcev. Na vsake tri do stiri leta se pojavi
vi$ja obolevnostin ta je ravno letos ponovno
visoka. V preteklih treh letih smo imeli v Lju-
bljanski regiji dokaj nizko obolevnost, ki je
znasala 7-13 obolelih na 100.000 prebivalcev,
v Sloveniji pa 8-12 obolelih na 100.000 pre-
bivalcev. Podatki za letosnje leto se Se zbirajo,
vendar pa na Zavodu za zdravstveno varstvo
Ljubljana ocenjujemo, da bo v ljubljanski
regiji obolevnost znasala okrog 20 obolelih
na 100.000 prebivalcev. Ljubljanska regija se
glede naobolevnost uvrsca na tretje mesto,
takoj za Kranjsko in Korosko, kjer je incidenca
najvisja. Stopnja obolevnosti je seveda odvi-
sna tudi od tega, kak3na je bila zima. Ce je
bila toplejsa, klopi ostanejo aktivni, se raz-
mnozujejo in jih je torej ve¢ v naslednjem
toplejsem obdobju, ko posledi¢no belezimo
tudi visjo stopnjo obolevnosti.

Kdo je bolezni najboljizpostavijen?
Bolezni so izpostavljeni predvsem tisti, ki Zivijo
na gozdnatih predelih in vsi, ki veliko ¢asa pre-
Zivijo v naravi. Za klopnim meningoencefali-
tisom zboli nekaj ve¢ moskih kot Zensk. Naj-
vec jih zboli v obdobju od petintridesetega in
petinsestdesetega leta. Sicer pa obolevajo tudi
otroci, ki imajo manj kot pet let.

Kako se lahko zascitimo pred boleznijo?
Osnovna zascita je primerna obleka za v gozd,
s katero preprec¢imo vbode klopov. Priporo-
¢ljiva je tudi uporaba repelentov, predvsem
na vseh predelih, kjer koza ne bo pokrita z

»V/ Sloveniji zboli vsako leto v povprecju 275 prebi-
valcev. Na vsake tri do Stiri leta se pojavi visja obo-
levnost in ta je ravno letos ponovno visoka.«

oblacilom. Ko pridemo domov, je obvezno, da
se temeljito pregledamo in klope ¢im prej
odstranimo, ¢e smo jih morda nasli na telesu.
Pomembno je, da obleko, ki smo jo nosili v
naravi, po prihodu domov takoj operemo. Naj-
bolj ucinkovito zas¢ito pa seveda predstavlja
cepljenje proti klopnemu meningoencefali-
tisu, ki poteka v treh odmerkih, pri ¢emer drugi
odmerek sledi prvemu v obdobju enega do
treh mesecey, tretji odmerek pa nato ¢ez Sest
do dvanajst mesecev. Potrebni so tudi pozi-
vitveni odmerki, prvi tri leta po tretjem
odmerku, vsi nadaljni odmerki pa na pet let.
Pri cepljenju moramo biti seveda previdni pri
dolocenih skupinah. Mednje sodijo nosecnice,
imunsko oslabeli bolnikiin bolnikiz avtoimun-
skimi boleznimi. V teh primerih je najprej treba
oceniti viSino tveganja in se ustrezno posve-
tovati pred prvim cepljenjem.

Kdaj je cepljenje najbolj priporocljivo
opraviti?
Cepimo skozi vse leto, tudi poleti. V primeru
vboda klopa je priporocljivo, da najprej poca-
kamo $tirinajst dni in spremljamo, ali se bo
pri posamezniku razvila bolezen. Ce se ni,
lahko takoj pricnemo s cepljenjem. Najbolj
primeren cas za cepljenje je sicer obdobje,
ko klopi niso aktivni, od novembra do marca,
torej v hladnejsem obdobju leta. Priporocljivo
je, davtem ¢asu opravimo vsaj dve cepljenji,
s katerima Ze vzpostavimo zascito za priha-
jajoco sezono.

Tudi vam
kdaj nagaja
prebava.

@ o pim

Premastna in z balastnimi snovmi
osiromasena hrana, prevec sladkarij ali
alkohola ter stres in premalo gibanja
povzrocajo neurejeno prebavo in zaprtje.

NARAVNA MINERALNA VODA

DONAT Mg POMAGA PRI ZAPRTJU TER
UGODNO DELUJE NA PREBAVO IN
PRESNOVO, visja vsebnost magnezija pa
prispeva k sproscanju energije pri presnovi.

Hitro pitje toplega Donata Mg

spodbuja prebavo, pocasno pitje

hladnega pa povecuje resorbcijo

magnezija in ostalih mineralow. )

Ob Donatu Mg seveda ne pozabite m
na pomen raznolike in uravnotezene
prehrane ter zdravega nacina Zivljenja.

@)1
Marava zdravi D E

AeroGarden

100 7% garancija
za uspeh!

Vrtnarjenje z AeroGardnom je pre-
prosto. Sistem nas opozori kdaj
moramo dodati vodo in hranila,
posebni Zarnici pa poskrbita za
simulacijo naravne svetlobe. Rast
je s temi zelo optimalnimi pogoiji iz-
rdeno hitra.

Stirje razlogi za nakup
AeroGardna:

1. Celo leto imate v kuhinji pri roki
sveza zelis¢a, solato,
paradiznike, ...

2. Vzgajanje
sadik, ki jih up-
orabite

nato na vrtu.

3. Nova
Zivljensa en-
ergija v vaem
domu ali
pisarni.

4. Moderen izgled, ki
osupne obiskovalce.

AKCIJADO
15. 11. 2013

199,00 €

Narocila in informacije: 04/51 55
880, info@gredice.si
www.gredice.si

Freising d.o0.0., Mestni trg 20,
Skofja Loka




Revija Unikat

. Oblikovanjsoksuskey o ohaskov, izdelava
&3 '@ vobéilnic, boditni arantma in adventm ventk,
ppicaats mmtedica, Larobn| pitkotkl predlogi

Bozicno -
novoletna
stevilka
izide
15. novembra!

Poiscite jo pri svojem
prodajalcu ¢asopisov.

R

Za veC informacij in narocila
poklicite 04/51 55 880 ali pisite na
unikat@freising.si

www.unikat.si

33

ABCzdravja

November 2013

Razli¢ne bolezni tarejo ¢lovestvo Zze od
nekdaj, zato so ljudje Ze zgodaj iznasli
tudi razli¢ne oblike zdravljenja. Med
taksne sodi tudi balneoterapija, ki
zajema metode zdravljenja in rehabili-
tacije s pomoc¢jo naravnih zdravilnih
vrelcev oz. termalnih in mineralnih ter
akratotermalnih vod, poleg tega pa se
za zdravljenje uporablja tudi obloge iz
zdravilnih blat oziroma peloidov. Nena-
zadnje ima veliko vlogo pri tovrstnem
zdravljenju tudi podnebje. Arheoloski
dokazi kazejo, da so taks$no zdravljenje
vsaj delno poznali Ze v bronasti dobi,
zagotovo pa so ga poznali in cenili stari
Grki in Rimljani. V zgodovini je bil ta
nacin zdravljenja razli¢no obravnavan,
vcasih zelo kriti¢no, drugic pa je bil spre-
jet kot eden najbolj u¢inkovitih. Zdra-
viljenje s kopelmi je na primer kriti¢no
obravnaval Hipokrat, Celsius je taksno
zdravljenje priporocal v kombinaciji z
drugimi oblikami zdravljenja, Galen pa

ga ni niti omenjal. Prvi u¢benik o upo-
rabi termalnih vod in peloidov je leta
1440 napisal italijanski zdravnik Savo-
narola, uporabo obojega pa so priporo-
cali tako imenovani zdravniki Salneri-
tanske Sole, kot so Dondi iz Padove,
Gentile di Foligne, Montecatini in Mon-
tagnani. Zaradi zdravljenja in dobrega
pocutja so ob vrelcih mineralnih vod po
svetu in tudi pri nas ljudje Ze zelo zgodaj
zaceli graditi terme.

Avtor: prim. Karl Lipovec, dr. med. spec.
za fizikalno in rehabilitacijsko medicino,
Terme Zrece

Danes se balneolosko zdravljenje nace-
loma uporablja za zdravljenje kroni¢nih
bolezni, pa tudi za rehabilitacijo po
poskodbah ter pogosto v kombinaciji z raz-
li¢nimi vrstami fizikalnih terapij, kot so fizi-
oterapija, kineziterapija, elektroterapija

in druge, pa tudi razli¢cnimi dietami. Vse
pogosteje pa se balneoloske terapije upo-
rabljajo tudi v estetske, preventivne in
rekreacijske namene. Zdravljenje z razli¢-
nimi balneoloskimi terapijami mora vedno
predpisati zdravnik, glede na zdravstveno
stanje vsakega posameznega bolnika
posebejin se zaradi moznih kontraindika-
cij izvajajo pod nadzorom v zdravilis¢ih.
Izjema so le blatne obloge (fango) proti
celulitu, ki jih je mogoce kupiti v trgovi-
nah ali v kozmetic¢nih salonih, ter ustekle-
nicene mineralne vode, kot so Radenska
in Donat.

Peloidoterapija -

zdravljenje skozi kozo

Ta nacin zdravljenja obsega zdravljenje s
pomogjo blatnih oblog in blatnih kopeli, pri-
pravljenih izzdravilnih blat oziroma peloidov
in je primerno zlasti pri degenerativnih obo-
lenjih okostja, rehabilitaciji po poskodbah, po
ortopedskih operacijah in prizdravljenju neka-
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»Pohorska barja so kljub cloveskim posegom in
naravnemu spreminjanju ohranila svojo prvobi-
tnost in so zato se toliko bolj dragocena, ker taksnih
v Srednji in Juzni Evropi prakticno nivec.«

terih ginekoloskih bolezni ter razli¢nih vne-
tnih procesov. Akutne faze nastetih obolenj
so kontraindicirane - v tem primeru se peloi-
doterapija ne sme izvajati.

Peloidi, ki so pri nas tudi uradno priznani
kot naravno zdravilo, so zdravilna sedimentna
blata jezer, mocvirij in morij, ki so lahko organ-
skega in anorganskega izvora. Med organska
blata sodijo Sote visinskih, gozdnih in nizin-
skih barij ter organski mulji kot sta sapropel,
ki vsebuje do 40 % organskih snovi ter pol-
glina, ki vsebuje plankton, alge in 3koljke. K
mineralnim ali anorganskim blatom pa priste-
vamo greze, vrel¢ne mulje ali tufe, sedimen-
tno glino in pesek. Kot zdravilna blata se upo-
rabljajo tudi zdravilne zemlje, kot so preperele
gline, ilovice, lapor in puhli¢na glina. V Slove-
niji od anorganskih peloidov v zdravilis¢ih v
zdravstvene namene uporabljajo tako imeno-
vani bentonit, ki ga kopljejo v Zalo3ki gorici v
blizini Zalcain je vulkanskega izvora, od organ-
skih pa $oto z Ljubljanskega barja.

»Pri terapiji z blatnimi oblogami se zdravilno

blato zmesa zvodo in segreva na priblizno 45

do 50 stopinj Celzija, nato pa se nanasa nepo-
sredno na predpisani del telesa. Kasneje se

telo pokrije $e z nepropustno folijo in odejo.
Postopek traja okoli 20 min, nujno pa mu sledi

e polurni pocitek, da si telo opomore.«

Blatne obloge med terapijami na telo ucin-
kujejo toplotno in kemijsko. Razlika v delova-
nju organskih in anorganskih peloidov natelo
izhaja predvsem iz njihove razli¢cne kemijske
sestave, medtem ko so njihovi fizikalni ucinki
na telo podobni. Tako so $ote bolj uporabne
za zdravljenje vnetij notranjih organov v obliki
kopeli. Zdravilna blata zelo dobro zadrzujejo
toploto. Ta deluje proti kréem in bolecini ter
lajsa tudi vse ostale fizikalne terapije, ki se izva-
jajo, na primer pri rehabilitaciji po poskodbi.
Pri kemijskem ucinku zdravilnih blat na telo
pa gre za direktno izmenjavo zdravilnih snovi
preko koZe. Ker paimajo blata iz razli¢nih naha-
jalis¢ lahko razli¢no sestavo, imajo tudirazli¢ne
kemijske zdravilne ucinke na telo. Vzemimo
primer 3ot, ki sodijo med organske peloide:
vsebujejo huminske kisline, ki neposredno
delujejo predvsem protivnetno, protibolecin-
sko in proti oteklinam.

»Kombinacija in Stevilo terapij s peloidi se
dolocaindividualno, glede na vsakega posa-
meznika in njegova bolezenska stanja pose-

bej, saj se ob prisotnosti nekaterih obolenj,
kot so tezka sr¢na obolenja, vnetna obolenja
na kozi, visok krvni tlak, peloidoterapije ne
sme izvajati ali pa jo je treba prilagoditi. Obre-
menitev telesa s peloidnimi terapijami je ob
nastetih obolenjih lahko nevarna, ker jih
lahko poslabsa«. Reakcije na zdravljenje z
zdravilnimi blati so pri vsakem posamezniku
malo drugacne.

Sredi mogoc¢nih pohorskih gozdov lezijo
najbolj znano Lovrensko in Ribnisko barje,
Crno jezero in $tevilna druga mokriséa,
bogata z 8000 let staro Soto nastalo pred-
vsem iz $otnih mahov (SPHADNUM).

Pohorska barja so kljub ¢loveskim pose-
gom in naravnemu spreminjanju ohranila
svojo prvobitnost in so zato $e toliko bolj dra-
gocena, ker tak3nih v Srednji in Juzni Evropi
prakti¢no ni vec.

Tako smo prisli na idejo, da bi Soto lahko
uporabljali tudi v zdravstvene namene. Zdra-
vilno mo¢ pohorske Sote je po predhodnih
biokemi¢nih, bioloskih in medicinskih razi-
skavah priznalo tudi ministrstvo za zdravje
kot naravno zdravilno sredstvo.

Uporabljamo jo v obliki oblog in kopeli ter
jo po uporabi vracamo nazaj v reciklazni
postopek v svoj naravni habitat.

Uspesna je pri zdravljenju obolenj gibal-
nega sistema, ginekoloskih, uroloskih ter
internisti¢nih boleznih, pa tudi pri zdravlje-
nju kroni¢nih obolenj prebavil, jeter, prebav-
nih motenj in Zelod¢nih tezav. Uspesno jo
uporabljamo tako v preventivi kot kurativiin
po triletni praksi nam zgornje ugotovitve
dnevno potrjujejo zadovoljni bolniki, ki jim
pohorska Sota vraca zdravje in lajsa bole-
¢ine ter dviguje psihofizi¢cno samopodobo.

vsak delovni dan med 7.00 in 16.00.

www.terme-zrece.eu

AeroGarden

100 % garancija
za uspeh!

Vrtnarjenje z AeroGardnom je pre-
prosto. Sistem nas opozori kdaj
moramo dodati vodo in hranila,
posebni Zarnici pa poskrbita za
simulacijo naravne svetlobe. Rast
je s temi zelo optimalnimi pogoiji iz-
rdeno hitra.

Stirje razlogi za nakup
AeroGardna:

1. Celo leto imate v kuhinji pri roki
sveza zelis¢a, solato,
paradiznike, ...

. Vzgajanje
sadik, ki jih up-
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Kako lahko pomagam .

... pri zastrupitvah

Naj gre za zeleno musnico v sosednjem
gozdu, ogljikov monoksid v zaprtem pro-
storu, preveliko koli¢ino alkohola v krvi ali
domace Cistilno sredstvo, hitra in pravilna
prva pomoc lahko prepreci nastanek hude
zastrupitve in trajnih posledic.

Avtor: Peter Kordis

Strup je snov, kiima ob vnosu v telo v zadostni
koli¢ini $kodljiv vpliv na organizem. O zastru-
pitvi govorimo takrat, ko strup povzroci krat-
korocno ali trajno okvaro zaradi neke kemijske
reakcije ali delovanja na molekularni ravni.

Strup v telo vnesemo z zauzitjem, vdiha-
vanjem, skozi koZo ali o¢i ter z vbrizgavanjem.
Poleg delovanja na mestu vstopa (npr. ope-
klina koze ali sluznice dihal) lahko preide v
krvni obtok, ki ga ponese v tkiva in organe
po celem telesu.

Najpogostejse snovi, ki povzrocijo zastru-
pitev, so plini (iz peci, ognja ali izpu3ni plini),
zdravila v prevelikih odmerkih, alkohol, kemi-
kalije na delovnem mestu, domaci detergenti
ali ¢istilna sredstva, strupene rastline in gobe,

zuzelke, barve in drugo. V¢asih se zgodi, da

zauzijemo ali vdihnemo nestrupene snovi, za

katere zmotno mislimo, da so nevarne. Pre-
tiran strah je takrat odve¢, saj jo v najslabsem

primeru odnesemo s prebavnimi tezavami.
Nestrupene snovi so na primer Sminka, zobna

pasta, osvezilec zraka, cigaretni papir, kreda,
vosek, plastika, radirka, aluminijasta folija in

drugo. Cis¢enje ustne votline je vomenjenih

primerih zadosten ukrep, ¢e pa smo v dvo-
mih, se posvetujemo z zdravnikom.

Pri otrocih v vecini primerov vidimo nena-
merne zastrupitve, do katerih pride med igro
ali med raziskovanjem po domu in okolici.
Sredstva za Ci¢enje in osebno nego, zdravila,
alkohol in rastline so pogosti vzroki zastru-
pitve. Pri odraslih se nenamerne zastrupitve
zgodijo npr. zaradi zlorab prepovedanih drog
in alkohola, zauzitja strupenih gob ali rastlin,
vpliva nevarnih plinov v zaprtih prostorih in
pikov strupenih Zivali. Neredko vidimo tudi
namerne zastrupitve znamenom samomora,
ki so $e bolj nevarne, saj storilci vtem primeru
uporabijo vecje odmerke zdravil, pesticidov,
jedkih snovi ali pa vdihajo vecje koli¢ine oglji-
kovega monoksida.

Prepoznavanje zastrupitve

Ceprav se simptomi in znaki zastrupitve
lahko pokazejo Sele po dolo¢enem ¢asu, s
prvo pomocdjo v primeru suma ne smemo
odlasati ali ¢akati, da se za¢ne kazati zna-
¢ilna klini¢na slika. Pogosto je zastrupitev
ocitna ze na prvi pogled in jo lahko spo-
znamo po okolis¢inah, npr. praznih emba-
lazah alkoholnih pija¢ ali zdravil, vbodnih
mestih na telesu in igli, vonju po plinu ali
poslovilnem pismu.

Na zastrupitev pomislimo tudi takrat, ko
je oseba nenadno zbolela ali pa si stanja
ne znamo pojasniti. Glede na vrsto strupa
sreCamo najrazli¢nejSe simptome in znake:
bolecino v trebuhu, modrikaste ustnice,
prsno bolecina, bruhanje, zmedenost,
kaselj, drisko, omotico, dvojni vid in Stevilne
druge.

Prva pomoc¢ pri zastrupitvah

1. Poskrbimo za lastno varnost, da ne bomo
tudi sami potrebovali pomoci.

2. Ponesrecenca odstranimo z obmogja
zastrupitve, da bi s tem ¢im bolj zmanj-
3ali ¢as delovanja strupa. Ce je prisotna
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zastrupitev s plinom, se moramo pred
reSevanjem zascititi in prezraditi
prostor.

3. Preverimo, &e je prizadeti pri zavesti. Ce
je neodziven, takoj poklicemo 112 in do
prihoda reSevalcev ozivljamo kot obi-
¢ajno. Ce je ponesre¢enec pri zavesti in
diha, ga damo v bo¢ni polozaj, saj obstaja
velika verjetnost, da bo bruhal. Ob tem
redno spremljamo njegove Zivljenjske
funkcije.

4. Vvsakem primeru poklicemo na 112, tudi ¢e
le sumimo na zastrupitev ali mislimo, da je
prizadetiizven resne nevarnosti. Ne ¢akamo
na prve znake in simptome zastrupitve.

5. Odstranimo strup s telesa zastrupljenca
in ga ocistimo.

6. Poskusamo prepoznati strup in poca-
kamo na prevoz. Vedno z zastrupljen-
cem posljemo ostanke strupa ali emba-
laZo, da bi tako olajsali iskanje vzroka
zastrupitve.

Odstranjevanje zauzitega strupa
S hitrim odstranjevanjem strupa v prvih tre-
nutkih po zastrupitvi bomo naredili najve¢,
vendar moramo postopati pravilno, da ne
povzro¢imo dodatne poskodbe in da ne
spravimo v nevarnost $e sebe. Ce mislimo,
da je zastrupljenec strup zauzil, ga spodbu-
dimo, daizpljune npr. ostanke tablet, e jih
e ni pogoltnil. Do prihoda resevalcev vedno
pregledamo ustno votlino in poskusamo
strup odstraniti, kar je najbolj pomembno
pri zastrupitvi z jedkimi snovmi. Prst ovijemo
v robec ali gazo in tako ocistimo trde delce,
vendar le v primeru, da prizadeti v to privoli,
saj sicer tvegamo ugriz. Tekoce snovi se naj-
lazje odstranijo z grgranjem navadne vode,
ki jo je nato treba izpljuniti, vendar mora
tudi v tem primeru zastrupljenec sodelovati.
Strup poskusamo ¢im prej odstraniti tudi s
koze, saj lahko pride do trajnih poskodb. Naj-
prej odstranimo obleko, nato pa prizadete
predele ocistimo z mla¢no vodo in milom
ter pri tem pazimo, da voda s strupom ne
odteka na zdrave dele koze. Poskodovano
kozo pokrijemo s suhim sterilnim povojem,
mehurjev pa ne prediramo. Pri zastrupitvi z
jedkimi snovmi je priporocljivo popiti 1-2
dl navadne vode po pozirkih, saj s tem strup
razred¢imo, sicer pa zastrupljencu ne
dajemo jesti ali piti. UZivanje limoninega
soka, kisa, soli, mleka in drugih pijac ali jedi,
ki naj bi pomagale pri zastrupitvi, ni
dovoljeno.

Bruhanje izzovemo le, ce je zastruplje-
nec pri zavesti in nam je tako svetoval
zdravnik. Nevaren strup lahko namrec
poskoduje prebavno pot tudi ob ponov-
nem prehodu navzgor. Pri zastrupitvah z
jedkimi snovmi, s hlapnimi organskimi
topili (bencin, nafta, aceton idr.) in pri
nosecnicah je izzivanje bruhanja prepove-
dano. Aktivno oglje je uc¢inkovina, ki jo
lahko dobimo v lekarni v obliki prahu ali
granul, in v prebavilih veze strup ter s tem
prepreci prehod v kri. Uporabimo ga le po

»S hitrim odstranjevanjem strupa v prvih trenutkih
po zastrupitvi bomo naredili najvec, vendar mora-
mo postopati pravilno, da ne povzrocimo dodatne
poskodbe in da ne spravimo v nevarnost se sebe.«

posvetu z zdravnikom, saj je lahko v neka-
terih primerih $kodljivo, npr. pri zastrupi-
tvi z jedkimi snovmi.

Odstranjevanje vdihanega strupa

Ce mislimo, da je do zastrupitve prislo zaradi

vdihavanja strupa, moramo ravnati zelo

pazljivo, da ne ogrozamo 3e sebe. Cim prej

poskusamo ponesrecenca premestiti na svez
zrak, vendar se pred vstopom prepri¢camo, da

v prostoru ni vec strupenega plina. V naspro-
tnem primeru prezrac¢imo. Globok vdih zaja-
memo na svezem zraku in si, ¢e jo imamo pri

roki, zmokro krpo pokrijemo nos in usta. Ce

prostora ne moremo prezraciti ali se ne

moremo prepricati, da je vstop varen, vedno

pocakamo na pomoc gasilcev.

Odstranjevanje strupa iz oci
Kadar je strup prisel v stik z o¢mi, moramo
ukrepati hitro. Odstranimo kontaktne lece in
trde delce, nato pa vsaj 15 minut izpiramo z
navadno vodo. S palcem in kazalcem raz-
premo veki in glavo nagnemo, da curek vode
ne tece naravnost na zrklo. Kadar gre za
zastrupitev z jedko snovjo, tujkov ne posku-
$amo odstraniti.

Pogoste zastrupitve
Zastrupitev z etanolom je med bolj pogostimi,
razen v alkoholnih pijacah pa ga najdemo tudi
v barvah, parfumih, ¢istilih, ... Znaki zastrupi-
tve so odvisni od koncentracije alkohola v krvi,
vendar so pri razli¢nih osebah z enako kon-
centracijo lahko zelo drugacni. Zastrupljenca
bomo navadno spoznali po mo¢nem vonjuin
zadahu, bruhanju, neorientiranosti, ohlapno-
sti ali celo nezavesti. Pomembno je, da priza-
detega do prihoda pomoci namestimo v bocni
polozajin pokrijemo z odejo, saj obstaja nevar-
nost podhladitve.
Zdravila v prevelikih odmerkih so najpogo-
stejSe sredstvo namerne zastrupitve pri odra-
slih, predvsem pomirjevala. Otroci zdravila
pogosto zauzijejo nenamerno med razisko-
vanjem stanovanja. Na zastrupitev najprej
pomislimo, ¢e vidimo izpraznjeno skatlico
zdravil, prizadeti pa je lahko ob tem zmeden
ali nezavesten, pocasiin plitvo diha, ima kr¢e
ali bruha. Prvo pomo¢ nudimo kot pri drugih
zastrupitvah in poleg tega vedno shranimo
embalaZzo zdravil.

Mocne kisline, baze in jedke soli s sku-
pnim imenom oznacimo kot jedke snovi. Ze
ob stiku s kozo ali o¢mi lahko povzrocajo

AeroGarden

100 7% garancija
za uspeh!

Vrtnarjenje z AeroGardnom je pre-
prosto. Sistem nas opozori kdaj
moramo dodati vodo in hranila,
posebni Zarnici pa poskrbita za
simulacijo naravne svetlobe. Rast
je s temi zelo optimalnimi pogoiji iz-
rdeno hitra.

Stirje razlogi za nakup
AeroGardna:

1. Celo leto imate v kuhinji pri roki
sveza zelis¢a, solato,
paradiznike, ...

2. Vzgajanje
sadik, ki jih up-
orabite

nato na vrtu.

3. Nova
Zivljensa en-
ergija v vaem
domu ali
pisarni.

4. Moderen izgled, ki
osupne obiskovalce.

AKCIJADO
15. 11. 2013

199,00 €

Narocila in informacije: 04/51 55
880, info@gredice.si
www.gredice.si

Freising d.o.o., Mestni trg 20,
Skofja Loka




Revija Unikat

O'blikovan] 0
voifitnic, boditng ar
o et papirats imtedic, farobni pitkotkl, predlogh

Bozicno -
novoletna
stevilka
izide
15. novembra!

Poiscite jo pri svojem
prodajalcu ¢asopisov.

Za vec informacij in narocila
poklicite 04/51 55 880 ali pisite na
unikat@freising.si

www.unikat.si
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»Poskusamo prepoznati strup in pocakamo na
prevoz. Vedno z zastrupliencem posljemo ostan-
ke strupa ali embalazo, da bi tako olajSali iskanje

vzroka zastrupitve.«

hude opekline in poskodbe, pri zauzitju ali
vdihovanju pa mo¢no poskodujejo tudi slu-
znico organov. Poskodbe sprva spremljajo
hude bolecine in krvavitve, kasneje pa
okuzbe in brazgotinjenje. Zauziti strup
vedno poskusamo razredciti s pozirki vode,
izogibamo pa se bruhanja in zauzitju aktiv-
nega oglja. Ce se je strup polil po obleki, je
nikoli ne slac¢imo ez glavo, temvec raztr-
gamo ter kozo ocistimo z milom in mla¢no
vodo.

Do zastrupitev s plini najpogosteje pride
v primeru pozarov, nesrecah s plinskimi
napeljavamiin jeklenkami ter daljsi izpo-
stavljenosti avtomobilskim izpusnim pli-
nom, pe¢em ali ognjis¢em v zaprtih pro-
storih. Po prezracevanju se ob nudenju prve
pomoci v zadimljenem prostoru gibljemo
¢im blizje tlom. Posebej nevarna je zastru-
pitev z ogljikovim monoksidom, plinom
brez vonja, barve in okusa. V Sloveniji je
celo najpogostejsa zastrupitev s smrtnim
izidom.

Zauzitje strupenih rastlin se navadno
pokaze le s slabostjo in z bruhanjem, stru-
pene gobe pa lahko povzrodijo tudi resnejse
tezave, predvsem pri zastrupitvi z zeleno
musnico. Najpomembnejsa je prepoznava
rastline, pri cemer si lahko pomagamo s knji-
gami in spletnimi stranmi. |zzivanje bruha-
nja ali zauzitje aktivnega oglja je dovoljeno
Sele po posvetu z zdravnikom.

nega instituta),

V Sloveniji poznamo dve vrsti strupenih
ka¢ - gada in modrasa, ki ugrizneta, kadar
sta ogrozena. Od nestrupenih kac ju lo¢imo
po trikotni sréasti glavi in debelem telesu. V
primeru ugriza je zelo pomembno mirova-
nje prizadetega uda, rano pa je treba odistiti
in obvezati ter odstraniti nakit, saj pride do
otekline.

Preventiva

Pomen preventive je zlasti v zmanjSevanju

verjetnosti zastrupitve pri otrocih. Zavedati

se moramo, katere snovi v gospodinjstvu so

nevarne in jih shranjevati na mestih, ki so za

otroke nedosegljiva. V nasi bliznji okolici se

morda nahajajo strupene rastline, pred kate-
rimi moramo otroke posvariti. Starejsi pa se

izogibamo zauzitju gob ali divjih rastlin, ki jih

ne poznamo z gotovostjo.

ABC
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V jesenski stevilki:

- Kako s posebno tehnologijo pospesimo kompostiranje,
- katero je gnojilo prihodnosti in zakaj (objavljamo analizo neodvis-

- kako shranjujemo pridelke z vrta in zakaj vrta pred zimo ni
potrebno pospraviti v celoti (piSe najbolj zazelena strokovnjakinja
za zelenjavni vrt Misa Pusenjak),

- kako naravno — brez strupenih vab - uzenemo nadlezne
skodljivce, misi in podgane,

- odli¢ne resitve kako vrtnariti na balkonu in terasi (redna rubrika za
vrtnarje v urbanem okolju),

- in Se veliko zanimivih tem za samo 3,5 €!

olgoletnih vrtnarjev in znanje strokovnjakov. Vsake tri mesece na prodajnih

policah. Na revijo se je mozno s popustom narociti tudi na spletni strani www.biobrazda.si




Novoletna stevilka
izide 15. novembra.

www.unikat.si
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Oblikovanje okraskov in obeskov, izdelava
voscilnic, boZi¢ni aranzma in adventni vencki,

papirnata smrecica, ¢arobni piskotki, predlogi
za obdarovanje ter $e ve¢ ustvarjalnih idej

Za vec informacij in narocila
poklicite 04/51 55 880
ali piSite na unikat@freising.si

AeroGarden

100 % garancija
za uspeh!

Vrtnarjenje z AeroGardnom je pre-
prosto. Sistem nas opozori kdaj
moramo dodati vodo in hranila,
posebni Zarnici pa poskrbita za
simulacijo naravne svetlobe. Rast
je s temi zelo optimalnimi pogoiji iz-
rdeno hitra.

Stirje razlogi za nakup
AeroGardna:

. Celo leto imate v kuhinji pri roki

sveza zelis¢a, solato,
paradiznike, ...

. Vzgajanje
sadik, ki jih up-
orabite
nato na vrtu.

3. Nova

Zivljensa en-

ergija v vaem

domu ali

pisarni.
. Moderen izgled, ki
osupne obiskovalce.

AKCIUA DO

15. 11. 2013
199,00 €

Narocila in informacije: 04/51 55

880, info@gredice.si
www.gredice.si

Freising d.o.o., Mestni trg 20,
Skofja Loka
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Bozicno -
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stevilka
izide
15. novembra!

PoisCite jo pri svojem
prodajalcu ¢asopisov.

Za ve¢ informacij in narocila
pokli¢ite 04/51 55 880 ali pisite na
unikat@freising.si

www.unikat.si
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ZELENE STRANI

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

Levstikova 17, 9226 Moravske Toplice (center),

GSM 041716 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. o. 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

z 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!

Samoplaéniska 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 hiperbariéno medicino in otorinolaringologijo

Debeli Rti¢, 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.o.0. CENTER ZDRAVJA Zdravijenje bolezni
hrbtenice, sklepov, notranjih organov.
Dr. A.Vershinin, revm.,ortoped,

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

Gastromedica d.o.o., Inititut za bolezni prebavil
z endoskopijo prebavil, ultrazvok, pH-metrijo in
impedanco, testi za alergijo hrane iz kapilarme 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 revimatolog

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

Samoplacnidka 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,
alergoloska koina testiranja, lasersko odstranjevanje
dlak ter najsodobnejie metode estetske medicine.

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

Psihoterapije in psihiatricne
ambulante

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

Lucijan Podkrajsek, dr. med,, spec. psihiater
Periceva 21, Ljubljana, tel.: 041 819 806

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

mag. Polona Fister: PSIHOLOSKO SVETOVANJE,
PSIHOTERAPLJA, COACHING

www.pfs.si, 059966 33 7,041 393 723, L], MB, DomZale p

PSIHOVITAL Maribor, Maja Kus Ambroz s.p.

(individualna, partnerska, druZinska psihoterapija,
terapevtske skupine)

www.psihovital.si, 030 696 103, info@psihovital.si

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, natanénost in izkusnje.

Medical center, d.0.0., Kozakova ulica 20, Lj. Podutik,
Tel.: 01/51901 25, 041/401 600, www.salonave.si

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

Kidriceva c.75, 4220 Skoffa Loka,
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: 041759 392, www.mojaharmonija.com
Zdravijenje kandide, alergij in drugih teZav
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Medicinski pripomocki Optiki

KSFH HAIR ATELJE - nudimo veliko izbiro LASUL)
na narofilnico 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, Celovika 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, Slovenj 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, Precna 2, 05/7203610,
Brefice, Cerneléeva 8, 07/4993200, Sevnica, Trg svobode
14, 07/8162840, Ptuj, Potréeva 23-25, 02/7711562, Sko-
fia Loka, Stara cesta 17, 04/5138383, Kocevje, Livod 273,
01/8954534, Kranj, Bleiweisowa 30, 04/2521134, Kamnik-
Qlandia, Domzalska 3, Kamnik, 07/83171863, 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 narocilnico

Tel.:0743 43 750, 041 580 812, www.viktoria.si

Iskra Medical je vodilni slovenski proizvajalec
naprav za fizioterapijo, rehabilitacijo in estetiko.
Za konine uporabnike nudimo tudi veliko izbiro
protibole&inskih 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 dermatolodka
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.: 05/64 18111

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

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

ABC mozaik

AeroGarden
VrtnarjenjezAeroGardnomjepreprosto
Strije razlogi za nakup:

1. Celo leto imate v kuhinji pri roki sveia zelidta,
solato, paradiZnike, ...

2. Vzgajanje sadik, ki jih upora-

bite natonavrtu.

3. Nova Zivljenjska
energija v vaiem
domuali pisarni.

4. Moderenizgled, ki

osupne obiskovalce.

www.gredice.si

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 PTUJ
www.optika-pirc-ptuj.informacija.net

Tel.: 02/77 10 098

Glukozamin je telesu naravna snovin je pomemben
element sklepnega hrustanca. V mesecu novembru
obnakupu Glukozamin600mg prejmetebrez-
plaéno hladilni gel Icegel, kilajsa bolegine v sklepih
inmiSicah ter zmanjiuje oteklino. Za
akcijski paket
finske kvalitete |

povprasajte |
vlekarnah in - GLUK

o-
Ry ZAMIN
specializiranih 600 m
prodajalnah.

Glukozamin 600 mg + Ice gel brezplaéno

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

Tel.:02/58 21 445

Fotooptika RIO s.p.
Ljubljanska 24, 6310 Izola

Tel.:05/640 05 00

Specializirane in ekoloske
trgovine

ZAKLADI NARAVE - trgovina z zdravo prehrano,

naravno kozmetiko, Trinica Koseze,
Vodnikova 187, Ljubljana

Tel.: 05/971 08 29, zakladi.koseze1@gmail.com

Novovlekamah: Pegasti badelj Forte

Pegasti badelj varuje jetra pred toksini ter pomaga
prirazstrupljanju in obnovi jetrnega tkiva. Pegasti
badelj Forte je namenjen osebam, ki potrebujejo
vi§je odmerke izvlecka
pegastega badlja. Ena | mupdrAm

kapsula vsebuje kar
375mq izviecka pega- | | OASTI BADEL) -
stega badlja, standardi- =l
ziranega na 80% silima-
rina ter 30% silibina in
izosilibina.

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.: 02/8221191

dravstvenihstoritev. Ob tem setrudimo, da bi bili
obiski pri nas prijetniin sproiceni. Lokalno aneste-
zijo uporabljamo ob vsakem posequ, poleg tega
pa se na Zeljo pacienta lahko dogovorimo tudi za
zavestno sedacijoali za poseq v splodni anesteziji.
S pomodjo teh postopkov si Zelimo odpraviti strah
pred zobozdravniskimi posegi pri otrocih in odra-
slihosebah ter nareditivse, da se strah pri otracih
ne razvije. Primerni so tudi za nekatere osebe s
posebnimi potrebami, ki sicer pri zobozdravniku
slabie sodelujejo. Nasa skrb je, da nadi pacienti
ohranijo ustno zdravje do pozne starostiin da z
veseljem obiskujejo zobozdravnika.

“Habit

Babit d.0. 0. zobozdravstveni center
Kolezijska 25, 1000 Ljubljana
01/2836170,031/656341
info@babit.si, www.babit.si

Delovni ¢as:
pon, tor, ¢et: od 8h do 19h
sre, pet: od 8h do 14h

AeroGarden

100 % garancija
za uspeh!

Vrtnarjenje z AeroGardnom je pre-
prosto. Sistem nas opozori kdaj
moramo dodati vodo in hranila,
posebni Zarnici pa poskrbita za
simulacijo naravne svetlobe. Rast
je s temi zelo optimalnimi pogoji iz-
rdeno hitra.

Stirje razlogi za nakup
AeroGardna:

1. Celo leto imate v kuhinji pri roki
sve?a zelisca, solato,
paradiznike, ...

2. Vzgajanje
sadik, ki jih up-
orabite

nato na vrtu.
. Nova
Zivljensa en-
ergija v vaem
domu ali
pisarni.
. Moderen izgled, ki
osupne obiskovalce.

AKCIJADO
15. 11. 2013

199,00 €

Narodila in informacije: 04/5155
880, info@gredice.si
www.gredice.si

Freising d.o.o., Mestni trg 20,
Skofja Loka




Revija Unikat

B Oblikovanjs oleken (o oboske, szdelava
las vobéilnic, boditni arantma in adventm ventk,
smhal frpictints smtefica, Larobn| pitkotkl, prediog

Bozicno -
novoletna
stevilka
izide
15. novembra!

Poiscite jo pri svojem
prodajalcu ¢asopisov.

Za vec informacij in narocila
poklicite 04/51 55 880 ali pisite na
unikat@freising.si

www.unikat.si
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Oglasno sporocilo

Uhajanje urina med
nosecnostjo in po porodu

Veliko Zensk se med nosec¢nostjo sreca z uha-
janjem urina. Hormonske spremembe, pove-
¢an pritisk maternice na mehur, povecana
telesna teza, fizioloske spremembe, vse to so
razlogi, ki lahko med nose¢nostjo povzrocajo
uhajanje urina (Ul). Po nekaterih raziskavah
celo 30 do 50% nosecnic navaja tovrstne
tezave. Rizi¢na dejavnika sta predvsem sta-
rost in povecana telesna teza.

Ul je lahko blaga in obc¢asna ali resna in
moteca. Najpogostejsa oblika je stresna
oblika uhajanja urina. Ob povecanju pritiska
na mehur, misica zapiralka popusti, pride do
uhajanja urina (npr. ob kaslju, hoji ...). Lahko
pa je razlog za pogosto uriniranje in seveda
obcasno uhajanje urina tudi prekomerno akti-
ven mehur.

Kaj lahko nose¢nica sama stori, da prepreci
ali omili uhajanje urina?

1. Ze med noseénostjo krepi misice mede-
ni¢nega dna zizvajanjem posebnih vaj za
krepitev misic medeni¢nega dna (Keglove
vaje), ki pomagajo pri zadrzevanju urina.

2. Pripravi se na porod, obi$¢e materinsko
solo, zbira informacije o moznostih
poroda.

3. Pazi na telesno tezo. Prekomerna teza
pomeni dodaten pritisk na mehur.

4. Redno prazni mehur, Se preden jo opozori,
da je prepoln.

5. S pravilno prehrano se izogiba zaprtosti,
tako da ji polno debelo ¢revo ne pritiska
dodatno na mehur.

6. Z dovolj pitja preprecuje moznost vnetja
secil.

7. Seizogiba prekomernem pitju kave, gazi-
ranih pijac, alkohola, saj nastete pijace dra-
Zijo mehur.

8. Ne uporablja tamponov, ampak samo
podloge.

Po porodu se lahko tezave z uhajanjem
urina nadaljujejo. Porod lahko oslabi ali raz-
tegne misice, ali pa poskoduje vezivno tkivo
medeni¢nega dna, kar lahko vodi do pre-
komerno aktivnega mehurja. Lahko pride
do poskodb presredka, misic medeni¢nega
dna in Zivcey, ki oZiv€ujejo misice. Vezivo
se lahko raztegne in oslabi. Pojavijo se znaki
uhajanja urina.

Na porod se lahko pripravimo in tako pre-
prec¢imo ali zmanjSsamo moznost pojava Ul.
Tako pred porodom delamo vaje za misice
medeni¢nega dna, masiramo presredek,
pazimo na pravilno prehrano, ohranjamo tele-
sno aktivnost.

Lececi ginekolog spremlja rast otroka. Pred
zacetkom poroda se pogovorimo o nacinu
poroda in obis¢emo materinsko 3olo. Med
porodom sodelujemo z babico in ne priti-

skamo prehitro oz. predolgo (boletina, strah),
uporabljamo razne tehnike relaksacije ali/in
protibolecinsko terapijo.

Ze zgodaj po porodu za¢nemo z »rehabi-
litacijo medeni¢nega dna«. Ustrezna higiena
presredka preprecuje moznost infekta, hla-
dni obkladkizmanjsujejo otekline. Izogibamo
se zaprtosti in tako preprecujemo dodatno
raztezanje medeni¢nega dna. Vaje za misice
pomagajo povrniti misicam tonus, ki je bil
pred porodom. Ce tezave z uhajanjem urina
ali blata kljub temu ostajajo, ali se pojavijo
spremembe kot so zdrs maternice ali noznice,
obiscite svojega zdravnika in mu zaupajte
svoje tezave. Z njim se posvetujete tudi glede
smiselnosti uporabe vpojnih pripomockov
za inkontinenco.

Bodite previdne ob vsakem sumu na raz-
pok plodovih ovojev! Kako lo¢iti urin od plo-
dovnice? Urin je praviloma rumenkaste barve
inima vonj, plodovnica pa je praviloma brez-
barvna, mlec¢na ali rumeno zelena in nima
vonja. Ce sumite na razpok plodovih ovojev,
vedno obis¢ite zdravnika.

Robert Likar,dr.med.
Spec. gin. in porodnistva

PROMOCIJSKO DARILO

za vse kupce izdelkov za inkontinenco blagovnih znamk

INDAS

1 Ob nakupu vsakega zavitka podiog

Coral

sense

Coral in Ind(ﬁ/fp

sense

Izdelek je dermatoloSko in ginekoloSko testiran.

kupcu podarimo 10 vlaznih rob&kov za intimno nego indasec .

2 0Ob nakupu vsakega zavitka plenic !nd(ﬁﬁ,o kupcu podarimo en kos promocijsko pakirane ve¢namenske
posteljne podloge sa@as 60 x 60 cm.

Podloge in plenice proizvajalca Indas se dobijo v izbranih lekarnah, specializiranih prodajalnah in trgovinah & Sanelabor na naroéilnico RR®S, ki jo

predpise osebni zdravnik.

Akcijska ponudba velja od 1. 10. do 30. 11. 2013.

\iabimo vas k ogledu spletne strani wwwe.indas.si, kier si lahko narocite brezplacen vzorec in preberete strokovne nasvete o inkontinenci.



Freising, d. o. 0., Mestni trg 20, 4220 Skofja Loka
Tel.: 04/51 55 880 , info@gredice.si

www.gredice.si

AeroGarden

100 7% garancija
za uspeh!

Vrtnarjenje z AeroGardnom je pre-
prosto. Sistem nas opozori kdaj
moramo dodati vodo in hranila,
posebni Zarnici pa poskrbita za
simulacijo naravne svetlobe. Rast
je s temi zelo optimalnimi pogoiji iz-
rdeno hitra.

Stirje razlogi za nakup
AeroGardna:

1. Celo leto imate v kuhinji pri roki
sveza zelis¢a, solato,
paradiznike, ...

. Vzgajanje
sadik, ki jih up-
orabite

nato na vrtu.

3. Nova
Zivljensa en-
ergija v vaem
domu ali
pisarni.

4. Moderen izgled, ki
osupne obiskovalce.

AKCIJADO
15. 11. 2013

199,00 €

Narocila in informacije: 04/51 55
880, info@gredice.si
www.gredice.si

Freising d.o.0., Mestni trg 20,
Skofja Loka




novo nordisk Pre‘omni
trenutk

Revija Unikat

Leta 1923 so se ustanovitelji druzbe Nordisk

dogovorili za oblikovanje fundacije, s katero bi

g ¢ d podprli znanstveno delo in zagotovili neodvisnost
i SPREMINJAMO ZIVLJENJA ZE 90 LET druzbe. To Stejemo kot nas zacetek.
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e ‘@ vobéilnic, boditni arantma in adventm venth,
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Bozicno -
novoletna
stevilka
izide
15. novembra!

Poiscite jo pri svojem
prodajalcu ¢asopisov.
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NOVOPEN® ZA LAZJE INJICIRANJE

Za osebe s sladkorno boleznijo je izredno pomembno leto 1985, saj jim je peresnik NovoPen® popolnoma spremenil nacin
injiciranja insulina.

Ze davnega leta 1925 je Novo — druzba, ki se je pozneje z druzbo Nordisk zdruzila v Novo Nordisk — predstavila svoj prvi
pripomocek za dajanje insulina, brizgo Novo. Resni¢ni precbrat pa se je pri pripomockih za injiciranje zgodil ele 60 let pozneje s
peresnikom NovoPen®. Prvotni NovoPen®, ki je danes oblikovalska ikona, je bil prvi peresnik, ki je omogocal to¢no, prakti¢no in
skoraj nebolece injiciranje insulina.

Vse odtlej druzba Novo Nordisk nadaljuje pionirsko pot novih in priro¢nejsih sistemov za dajanje insulina ter tako osebam s
sladkorno boleznijo lajsa vodenje bolezni.

Za vec informacij in narocila
poklicite 04/51 55 880 ali pisite na DIA/13/10, februar 2013
llrlikﬂt@ffeiSing-Si NovoPen® je zaicitena blagovna znamka v lasti druzbe Novo Nordisk A/S, Danska. (@)
Proizvajalec medicinskih pripomockov: Novo Nordisk A/S, Novo Allé, DK-2880 Bagsvaerd, Danska.

wWww.un lkat-5| Za vet informacij se obrnite na: Novo Nordisk d.o.0., Smartinska cesta 140, 1000 Ljubljana, . @
T 01810 8700, FO1 585 19 19, E info@novonordisk.si, § www.novonordisk.si, www.novonordisk.com novo nordisk




