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njihove svojce.

Da bomo tu, ko nas boste potrebovali.

Podprite tudi Zalujoce otroke na vseslovenskem taboru na:
S156 05100-8010047155, sklic: S1 131804
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Avtorica: Masa Robié, dr. med.

Izbruh kolere v
Srednjeafriski
republiki

Svetovna zdravstvena
organizacija je 11. avgusta
objavila porocilo o izbruhu kolere
v vaseh na obreZju reke Oubangui
vSrednjeafriski republiki. Ko
govorimo o 46 okuZenih in 13 smrti zaradi okuzbe, so to Ze skrb
vzbujajoce stevilke. Kolera je crevesna nalezljiva bolezen, ki jo
povzroca bakterija Vibrio Cholerae. Zanjo sta znacilni vodena
driska in bruhanje. Kolera je sicer endemic¢na na tem podrocju, se
pa zaradi narave bolezni bojimo epidemicnega izbruha.

Svetovni dan srca

29. septembra bomo tudi letos
praznovali svetovni dan srca. Z
ozavescanjem prebivalcev si
prizadevamo, da bi se do leta
2025 za 25 odstotkov zniZala
umrljivost zaradi sréno-Zilnih
bolezni. Sréno-Zilne bolezni so
vzrok stevilka ena umrljivosti na
svetu in so vsako leto odgovorne za 17,5 milijona prezgodnjih
smrti. Geslo letosnjega svetovnega dneva srca je "Dajmo Zivljenju
moc¢". Najpomembnejsi dejavniki tveganja za razvoje teh bolezni
so visok krvni tlak, visoke vrednosti holesterola v krvi, kajenje,
stres, nezdrava prehrana, pomanjkanje gibanja, zato moramo
vplivati predvsem nanje. Promocija skrbi za zdravje in zdrav
Zivljenjski slog bo tudi letosnje vodilo aktivnosti, ki jih bodo
priredili ob svetovnem dnevu srca.

Analiza vsebnosti kemikalij in kovin v prostozivecih sladkovodnih ribah v Sloveniji
Nacionalni institut za javno zdravje (NIJZ) je proucil rezultate analiz prostozivecih sladkovodnih rib v okviru monitoringa kemijskega in
ekoloskega stanja povrsinskih voda BIOTA 2012—-2013. Vzorceni so bili klen, potocna postrv in soska postrv ter Strkavec (v reki Dragonji). V
ribah so bile izvedene analize nevarnih snovi, ki se lahko kopicijo v Zivih organizmih. Ribe so namrec tudi primeren indikator
onesnazenosti okolja. Rezultati kazejo, da povprecne koncentracije kovin in elementov (Zivo srebro, kadmij, svinec, baker, cink, krom in
nikelj) ne presegajo zakonskih mejnih vrednosti. Enako velja za vsebnost dioksinov in dioksinom podobnih PCB, bromiranih zaviralcev
gorenija, ftalatov, organoklornih pesticidov, policiklicnih aromatskih ogljikovodikov in organskih kositrovih spojin. Vendar pa analiza
kaZe, da nekatere ribe v dolocenih delih rek niso varne za zdravije ljudi, ce bi jih uZivali dolgotrajno. Vec silahko preberete na spletni

strani NIJZ.

! Zasvojenost z igranjem
4 racunalniskih iger med

slovenskimi osmosolci

Nacionalni institut za javno
zdravje je avgusta objavil
rezultate Studije, ki je preucevala,
koliko ¢asa nasi osmosolci
dnevno posvecajo igranju
racunalniskih iger. Ugotavljajo,
da mladi dnevno v povprecju igrajo racunalniske igre slabi dve uri,
ob koncih tedna pa 2,5 ure. Igranje racunalniskih iger lahko
postane zasvojenost. Po podatkih iz raziskave, ki je vkljucevala
1071 osmosolcev, jih je 2,5 odstotka zasvojenih z igranjem
racunalniskih iger. Ti zaradi igranja iger presedijo za
racunalniskimi zasloni do 5,4 ure na dan med tednom in 6,9 ure
dnevno ob koncih tedna.

‘ Virus Zika povzroca
artrogripozo pri

novorojenckih
e okuZenih mater
™ !
Tl Virus Zika, ki pri odraslih povzroca

SRS blago okuzbo s simptomi,
m‘_ . podobnimigripi, je lahko zelo

nevarna za novorojencke
okuzenih mater. Znano je, da se taki novorojencki rodijo z
nerazvitimi mozgani (mikrocefalija). Povezujejo jo tudi z
artrogripozo. Artrogripoza je redka prirojena motnja, ki se izkaze s
kontrakturami (zatrjenimi sklepi). Pojavlja se v razlicnih oblikah,
vse od minimalne pa do hude gibalne oviranosti.
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A Otroci so zaradi nerazvitega imun-
skega sistema bolj podvrzeni nekate-
rim okuzbam kot odrasli.

B Najpogosteje okuzbe prizadenejo
dihala in prebavila, pogoste so tudi
izpuscajne nalezljive bolezni.

C Pomembno je preprecevaje z ustre-
zno higieno in s cepljenjem. Bolan
otrok mora ostati doma.

atere bolezni lahko

pricakujemo v jeseni?

Jesen ze trka na vrata in z njo so se nasi
otroci vrnili v Sole in vrtce. Otroci sodijo v
skupino ob¢utljivejsih oseb, saj njihov
obrambni (imunski) sistem zaradi nerazvi-
tosti Se ne zmore kljubovati okuzbam na
enak nacin kot pri odraslih. Otroci so posle-
di¢no dovzetnejsi za okuzbe. V tokratnem
prispevku bomo govorili o boleznih, ki se
znacilno pojavljajo v otrostvu, ter izvedeli
nekaj o njihovem zdravljenju.

Avtorica: Masa Robié, dr. med.

Okuzbe dihal

PREHLAD Navaden prehlad je najpogostejsa
okuzba, ki prizadene dihala otrok in odraslih.
Otroci so glavni rezervoar virusov in za pre-
hladom zbolijo tudi Sest- do osemkrat letno.
Otroci se okuzijo od drugih otrok v vrtcih in
solah ter prenesejo okuzbo v druzino. Pov-
zrocitelji prehlada so virusi, ki se prenasajo z
nosnim izlockom obolelega, neposredno in
posredno preko predmetov ali rok ter po
zraku. Dan do tri dni po stiku s povzrocite-
ljem se prehlad izrazi s tekoc¢im (vodenim)
izcedkom iz nosu prozorne barve, zamase-
nim nosom, kihanjem, suhim kasljem, pra-
skajocimi in pekocimi bolec¢inamiv Zrelu. Vro-
¢ine navadno ni, razen pri majhnih otrocih.
Nekateri so tudi hripavi, imajo razpokano

kozo ob nosu, pekoc¢ obcutek v oceh, bole-
¢ine v usesih, toZijo o glavobolu in bolecinah
v misicah. Prehlad traja teden do dva. Zdra-
vljenje prehlada je simptomatsko: pocitek,
hrana, bogata z vitamini, ustrezna hidracija,
zdravila za nizanje telesne temperature, ce
je ta nad 38,5 °C, ter inhalacije s fiziolosko
raztopino za izboljsanje prehodnosti nosu.
Najboljsa je preventiva. Otroci s prehladom
naj ne hodijo v vrtec oz. 3olo. Tako bolnik kot
osebe, ki pridejo v stik z njim, naj si pogosto
umivajo roke. Otrok naj kiha in kaslja v rokav
oz. v robcek in ne v prostor.

VNETJE ZRELA (faringitis) Pri ob&utljivih
ljudeh se Ze vsak prehlad razsiri na Zrelo, zato
prehlad in vnetje zrela pogosto sovpadata.
Pekoce, praskajoce bolecine v zrelu, pogosto
izcedek iz nosu, telesna temperatura, ki je ali
pa ni povisana, so znacilnosti vnetja Zrela.
Glede nato, da je vnetje Zrela lahko virusnega
ali bakterijskega izvora, je pomembno, da
vemo, kako ju razlikujemo. Pri baterijski
okuzbi so namrec prisotni Se gnojniizmecek
(pri virusni okuzbi je ta prozoren) in splosni
znaki: povisana telesna temperatura, slabo
pocutje, utrujenost, oslabelost, bolecine v
misicah. Vnetje Zrela traja tri do sedem dni.
Zdravimo ga simptomatsko, torej lajsamo
bolecine, znizujemo telesno temperaturo,
krepimo imunski sistem, poskrbimo za ustre-
zno prehrano in dobro higieno. Obisk zdrav-
nika ni potreben. Pri bakterijski okuzbi, ki je

sicer redka, pa je potrebno dodati Se ustre-
zen antibiotik. Kadar je otrok bolan, naj
ostane doma, saj s tem preprecujemo Sirje-
nje okuzb na druge otroke.

ANGINA je vnetje nebnic (tonzil). Najpo-
gostejsi povzrocitelj gnojne angine je piogeni
streptokok, ki se prenasa s tesnim stikom
(vegji delci Zrelnega izlocka). Lahko, vendar
redkeje, so povzrocitelji angine tudi virusi.
Znactilna angina se za¢ne nenadno z mrzlico,
povisano telesno temperaturo, bole¢im pozi-
ranjem, praskajoc¢im obcutkom v Zrelu, sla-
bim pocutjem, utrujenostjo. Pri pregledu so
nebnice povecane, e je povzroditelj strep-
tokok, so obloZene z belimi oblogami.Ob tem
pa je pordelo tudi zrelo, tipne so povecane
podceljustne bezgavke. Zdravnik postavi dia-
gnozo s pomogjo brisa zrelain v primeru, da
gre za gnojno angino, zdravi z antibiotiki.
Sicer je terapija simptomatska.

VNETJE GLASILK (/aringitis) Hripavost,
lahko popolnaizguba glasu ali pa znizan ton
glasu, suh kaselj, bolecine v Zrelu. To so znaki
prizadetosti grla oz. glasilk. Najpomembnejse,
kar si moramo zapomniti, je, da prisotnost
tezkega dihanja in povisana telesna tempe-
ratura nakazujeta bakterijsko okuzbo, takrat
je potrebna nujna obravnava pri zdravniku.
V 90 odstotkih laringitis povzrocajo virusi (naj-
pogosteje parainfluence) ter tudi virusi, ki
povzrocajo prehlad, zato so simptomom in
znakom laringitisa pogosto pridruzeni Se
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»Qtroci s prehladom naj ne hodijo v vrtec oz. solo.
Tako bolnik kot osebe, ki pridejo v stik z njim, naj si
pogosto umivajo roke. Otrok naj kiha in kaslja v
rokav oz. v roblek in ne v prostor.«

znaki prehlada. Zdravljenje je simptomatsko:
molcanje, pocitek, zadosten vnos tekocin ter
hrane, bogate z vitamini.

KRUP (laringotraheobronhitis) je virusna
bolezen otrok, ki se kaze s povisano telesno
temperaturo, tezkim dihanjem in ugreza-
njem medrebrnih prostorov, piskanjem ob
vdihu ter znacilnim lajajo¢im kasljem in sli-
njenjem. Simptomi krupa se obicajno poja-
vijo ponodi in se poslabsajo, Ce je otrok raz-
burjen ali joka. Starsi, pozor, morda bo nujen
takojsen obisk zdravnika, saj bo otrok potre-
boval inhalacije.

VNETJE SREDNJEGA USESA (otitis media)
Je najpogostejse bakterijsko vnetje pri majh-
nih otrocih, najpogosteje v starosti od Sest
mesecev do dveh let. Pogosteje se ponavlja
pri deckih, nedojenih, otrocih, ki so v vrtcu,
otrocih kadilcev. Najpogosteje ga sicer pov-
zrocajo virusi, vendar pa bakterijsko vnetje
lahko okvari bobnig, zato je pomembno, da
ga znamo prepoznati. Znacilni klini¢ni znaki
so bolecine in obcutek tekocine v usesu, izce-
dek iz usesa, slabsi sluh. Lahko so prisotni e
povisana telesna temperatura, nespecnost,
jokavost, zaspanost, vrtoglavica, Sumenje v
usesu. Pri pregledu ugotovimo pordel bob-
ni¢, ki je zgodniji, ampak nezanesljiv znak. Do
spontane ozdravitve pride pri 60 odstotkih
bolnikov (virusna okuzba, pri kateri je izce-
dekiz usesa prozoren), v primeru bakterijske
okuzbe, za katero sta znacilna gnojni izcedek
iz uesa in povisana telesna temperatura, je
potrebna zdravniska obravnava za uvedbo
antibiotika. Pomembno je preprecevanje -
inhalacije s fiziolosko raztopino pri otroku z
neprehodnim nosom, na voljo je tudi brez-
pla¢no cepivo proti pnevmokoku.

AKUTNI BRONHITIS je okuzba sapnikain
manjsih dihalnih poti, ki mu je po navadi pri-
druzeno tudi vnetje zgornjih dihalnih poti. Naj-
vec obolenj se pojavi januarja in februarja. V
90 odstotkih gre za virusno okuzbo, bakterije
pa so redko vzrok. Vodilni znaki so suh, draze¢
in dolgotrajen kaselj (najpogosteje traja dva
do tri, lahko tudi osem tednov), nato gnojni
izpljunek, bolecine za prsnico, povisana tele-
sna temperatura, obcutek tezkega dihanja.
Nekateri imajo obcutek, da jim piska v dihalih.
Glede nato, daje vecina bronhitisov virusnega

izvora (kar prepoznamo po prozornem

izpljunku), je terapija ponovno le simptomat-
ska, tj. pocitek, uzivanje zadostnih kolicin teko-
¢in, sredstva proti kaslju zvecer v primeru

hudega kaslja ter bronhodilatatorji —zdravilo,
ki siri dihalne poti in omogoca lazje dihanje.
Antibiotik je potrebenv primeru bakterijske

okuzbe (tj. pri gnojnem izpljunku).

BRONHIOLITIS Je vnetje najmanjsih dihal-
nih poti. Znacilno je predvsem za otroke v
prvih dveh letih starosti, pogosteje pri otro-
cih, ki so nagnjeni k alergijam, nedojenih,
rojenih mladim materam, tistih, ki bivajo v
natrpanih stanovanjih in onesnazenem zraku.
Bronhitisi se pojavljajo pozimiin zgodaj spo-
mladi. Najpogostejsa povzrocitelja sta respi-
ratorni sincicijski virus in virus parainfluence.
Najprej so prisotni znaki prehlada s povisano
telesno temperaturo, po treh dneh je tem-
peratura normalna, pojavijo pa se kaselj, hitro
dihanje z uvle¢enjem misic prsnega kosa in
nosnih kril, hitro bitje srca, razdrazljivost/
zaspanost, izguba apetita, bruhanje, driska.
V primeru tezkega dihanja je potrebna bol-
nisni¢na obravnava, sicer pa je terapija simp-
tomatska: pocitek, tekocine, zdravila za zni-
Zevanje telesne temperature.

PLJUCNICA Znatilna, doma pridobljena
plju¢nica se kaze z nenadnim zacetkom z
mrzlico, visoko telesno temperaturo,
kasljem z gnojnim izpljunkom, hitrim diha-
njem, hitrim srénim utripom. Nekateri
otroci pa se na okuzbo lahko odzovejo pov-
sem drugace: boli jih trebuh, bruhajo, so
zaspani ali pa nespeci, nerazpolozeni,
odklanjajo hrano in tekoc¢ino. Star$i morajo
biti pozorni predvsem na znake dehidra-
cije (suha usta, manjse izlo¢anje urina,
temnejsi urin). OkuzZeni otroci s kasljem in
smrkanjem razsirjajo bakterije ter viruse v
okolico, zato je pomembno, da bolni osta-
nejo doma. Pri diagnozi nam pomaga kli-
ni¢ni pregled, za katerega so znacilni
dihalni fenomeni nad pljuci ter rentgenski
posnetek pljuc. Najpogostejsi povzrodite-
lji so bakterije, zato je uvedba antibiotika
nujna, v primeru tezkega dihanja akutno
dobijo inhalacije. Da se bo va$ otrok ¢im
hitreje pozdravil, svetujejo Se ukrepe za
izboljSanje splosne odpornosti.

Otroske nalezljive

bolezni z izpuscaji

SKRLATINKA je bolezen, ki se prena3a s
tesnim stikom (kaplji¢no, preko poskodovane
koZe, z zauzitjem okuZene hrane). Gre za bak-
terijsko okuzbo, ki se kaze zbole¢inamiv zrelu,
bole¢im poziranjem, vroc¢ino in bruhanjem.
Zrelo je na zacetku bolezni izrazito rdece, jezik
oblozen, kasneje pa postane malinast. Ote-
cejo lahko bezgavke. Srbeci izpuscaji se naj-
prej pojavijo na vratu, na notranji strani ste-
gen in v¢asih na konicah prstov, nato se
razsirijo po celem telesu.

Potrebna je ¢imprejsnja uvedba antibiotika,
zato ne odlasajte z obiskom zdravnika. Zbo-
leli so kuzni $e 24 ur po zauzitju antibiotika.

OSPICE so otroska nalezljiva bolezen.
Virus se prenasa kaplji¢no, oseba je kuzna stiri
dni pred izbruhom izpuscaja ter Sest dni po
izbruhuizpuscaja. Za bolezen so znadilni trije
stadiji: zacetek okuzbe je neznacilen - zvi-
$ana telesna temperatura, suh kaselj, pordele
veznice o¢i, izcedek iz nosu, izguba apetita.
Tretji dan se pojavijo bele pikice na sluznici
jezika in po ustni sluznici (t. i. koplikove pege).
Nato temperatura naraste na 40 °C, znaki
okuZzbe zgornjih dihal se intenzivirajo. Pojavi
se izpuscaj rdeckaste barve, najprej za usesi,
nato pa se razsiri na obraz, vratin prsni kos.
Drugi dan se razsiri na telo, tretji dan pa na
spodnje okoncine. Po istem vrstnem redu
izpuscaj izgine v $tirih dneh od pojava. V
zadnjem stadiju bolezni temperatura pade,
kaselj se umiri. Na mestih izpuscaja Se pri-
blizno deset dni ostanejo rjave pege. Zdra-
vljenje je nespecifi¢no, simptomatsko. Naj-
boljsa preventiva je cepljenje. Prebolela
bolezen pa zagotavlja trajno imunost.

NORICE (vodene koze) so nalezljiva izpu-
$¢ajna bolezen, ki jo povzroca virus vari-
Cela zoster. Povzroditelj se nahaja v mehur¢-
kih izpusc¢aja. Bolezen se prenasa
neposredno s kuznimi kapljicami, z vdiha-
vanjem zraka. Okuzba zapusca trajno imu-
nost, ob padcu imunske odpornosti pa se
okuzba z varicelo izrazi kot pasavec (her-
pes zoster). Bolezen se za¢ne s povisano
telesno temperaturo, slabim pocutjem,
nato se pojavijo izpuscaji, ki so sprva v
nivoju koze, nato se dvignejo, iz njih nasta-
nejo mehurcki, ki pocijo, nato se posusijo
in spremenijo v kraste. Izpuscaji se najvec-
krat pokazejo na obrazu, po lasis¢u ter se
Sirijo od zgoraj navzdol. Izpuscaji pridejo v
zagonih. Otrok je kuzen, dokler se ne posusi
zadnji mehurcek. Specifi¢cnega zdravila ni.
Ob intenzivnih simptomih je smiseln sprej
proti srbezu. Ce otrok tezko zaspi, se sve-
tuje antihistaminik, nekateri pa priporocajo
kopeli v hipermanganu.

RDECKE Virus rdeck se zadrzuje v zgor-
njih dihalnih poteh in se kot kaplji¢na infek-
cija Siri med ljudmi. Okuzbe z virusom rdec¢k
se bojimo predvsem v ¢asu nosecnosti, saj
povzroca letalne okvare ploda, ¢e se nosec-
nica okuzi v prvem tromese¢ju nose¢nosti.
Kasnejsa okuzba v nose¢nosti povzroca
okvare, kot so slepota, prirojene sr¢ne napake,
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okvara sluha, nenormalen razvoj kognitivnih
sposobnosti. Virus se izzgornjih dihal izloca
ze tri do pet dni pred pojavom simptomov
ter Se pet dni po izbruhu bolezni. Bolezen
ima dva stadija. Za¢ne se z blagimi kataral-
nimi znaki: povisanje telesne temperature,
izcedek iz nosu, pordele ocesne veznice,
poveclane bezgavke za usesi ter na zatilju.
Povecana je tudi vranica. V drugi fazi se pojavi
izpuscaj na zatilju, celu, obrazu, trupu in okon-
C¢inah, ki je svetlo rde¢, lisast in nezlivajo¢. Po
treh dneh izpuscaj zbledi, povecane
bezgavke pa so tipne 3e dva do tri tedne po
preboleli bolezni. Svetuje se pocitek, pri-
merna hidracija ter uzivanje lahke hrane. Naj-
boljsa preventiva je cepljenje.

PETA OTROSKA BOLEZEN (Erythema
infectosum) Je virusno obolenje, ki se prenasa
s kaplji¢no infekcijo, preko dihal. Zbolevajo
predvsem otroci med cetrtim in desetim
letom starosti, spomladi. Virus prizadene
celice rdecega kostnega mozga, zato se lahko
v fazi prebolevanja bolezni pojavi blaga do
zmerna slabokrvnost.

V prvi fazi (t. i. prodromalno obdobje) se
otrok dva do $tiri dni slabo pocuti, ima povi-
$ano telesno temperaturo ter je zaripel v
obraz (t. i. oklofutan obraz). V izpus¢ajnem
obdobju se pojavi izpuscaj v nivoju koze, ki
se $iri z vratu na ramena ter stranske dele
trupa, nato na pregibe okon¢in, postane mre-
zast in se spreminja s temperaturo okolja. V
desetih do Stirinajstih dneh izgine. 10-30
odstotkov otrok ima bolecine v sklepih, redki
tudi vnetje sklepov. Specifi¢cnega zdravljenja
ni, potreben je pocitek.

SESTA OTROSKA BOLEZEN (Exanthema
Subitum - Roseola Infantum) Zbolevajo pred-
vsem dojencki (do enega leta, pogosteje
decki). Pojavlja se sporadi¢no in epidemicno
vse leto, pogosteje pa spomladiin v jeseni.
Prenasa se s slino. Bolezen se na zacetku
(prodromalno obdobje, dva do tri dni) kaze
s povisano telesno temperaturo do 40 °C,
razdrazljivostjo, kasljem, drisko, oteklimi
vekami, izboceno veliko mecavo. Tretji dan
telesna temperatura pade, nato se pojavi
izpuscaj na vratu in trupu, ki izgine venem
do stirih dneh. Povecane so vratne bezgavke,
na mehkem nebu in jezicku pa se pojavi rdec
izpuscaj (enantem). Zdravljenje je nespeci-
fi¢no in simptomatsko: v ¢asu povisane tele-
sne temperature dajemo otroku veliko teko-
¢ine, zdravila, ki znizujejo telesno
temperaturo, otrok naj pociva.

Crevesne nalezljive bolezni So bolezni, med
katere spadajo okuzbe s hrano, nalezljive dri-
ske, griza, hepatitis, salmoneloze, okuzbe s ¢re-
vesnimi zajedavci itn. Lahko so resna, Zivljenje
ogrozajoca stanja. Prenos poteka z zauzitjem
povzrociteljev s hrano, vodo ali preko okuze-
nih predmetov. Otroci, ki imajo drisko in bru-
hajo, morajo ostati doma, v vrtec grejo lahko
ponovno, ko je od zadnjega bruhanja ali odva-
janja teko¢ega blata minilo vsaj 24 ur. Creve-
sne okuzbe pri otrocih potekajo huje kot pri
odraslih. Nadvse pomembno je prepreceva-
nje teh bolezni: predvsem umivanje rok, pre-

skrba s higiensko neoporecno pitno vodo in
hrano, higiensko odstranjevanje odpadkov.
Crevesne bolezni pri otrocih lahko povzroéajo
hudo dehidracijo ter posledi¢no smrt, zato
morajo starsi poskrbeti za ustrezno hidracijo,
Ce pa otrok nikakor ne zadrzi nobene tekocine
v sebi, je nujen obisk zdravnika. Svetuje se upo-
raba hidracijskih praskov in probioti¢nih
kapljic.

ROTAVIRUS Okuzba se kaze z drisko,
bruhanjem, kr¢i v trebuhu, povisano tele-
sno temperaturo. Otroci lahko kasljajo in
imajo izcedek iz nosu. Rotavirusne driske
potekajo v epidemijah. Pogosto zbolijo
novorojencki, dojencki in majhni otroci, pri
starejsih ima okuzba blazji potek. Povzro-
citelj se prenasa fekalno-oralno (neposre-
dno z umazanimi rokami ter posredno z
okuzenimi predmeti). Virusi so zelo odporni
na vedino ¢istil in mnoga razkuzila, unicijo
jih alkoholna in klorova razkuzila. Zelo
dolgo se zadrzujejo na rokah, trdih povrsi-
nahin celo v vodi. Preventiva je cepivo proti
rotavirusni okuzbi.

OKUZBE Z ZAJEDAVCI Zajedavci so Zivali,
ki Zivijo na ¢lovekovi kozi ali na Zivalih, v pre-
bavilih ali drugih organih, kjer se hranijo na
racun gostitelja, pijejo telesne sokove in gosti-
telju skodujejo. Najpogostejse okuzbe z zaje-
davci pri otrocih so okuzbe z navadno glisto,
podancico in pasjo trakuljo. Za prepreceva-
nje okuzbe se moramo posluzevati naslednjih
ukrepov: psom preprec¢imo dostop do otro-
skih igris¢ oz. peskovnikov, po bozanju psa
si vedno umijmo roke, preprec¢ujemo nepo-
sreden stik sline psa z otrokom, dobro ope-
rimo sadje in zelenjavo ter okuZenega otroka
ne vozimo v vrtec.

PODANCICA je 1 cm dolg zajedavec, ki
zivi v ¢loveskem debelem ¢revesu in leze jaj-
ceca v okolici danke. Posledi¢no povzroca
srbenje, tako pridejo jaj¢eca na roke, pred-
vsem za nohte. Ko se dotaknemo ust, prena-
$amo jaj¢eca v usta in od tam v Zelodec in
Crevo. Gre torej za zelo hitro okuzbo. Zdra-
vljenje poteka z zdravili proti zajedavcem,
potrebno je tudi zdravljenje ozjih druZinskih
¢lanov.

NAVADNA GLISTA je do 30 cm velik zaje-
davec, ki se nahaja v tankem crevesu, kjer
samica leze jajceca. Z izlocki jaj¢eca pridejo
v zemljo, iz prepustnih greznic tudi v vodo.

Da se jajceca lahko naprej razvijajo, morajo

biti vsaj dva do tri tedne v zemlji. Clovek se

lahko okuzi z zelenjavo in sadjem, ki ni dobro

oprana, ali z jaj¢eci onesnazeno vodo. Iz ¢re-
vesa licinke vdrejo v kri ter se z njo razsirijo

po telesu (iz jeter v srce in nato v pljuca).
Licinke medtem rastejo, iz plju¢ ne morejo

skozi tanke Zile, temvec jih predrejo in nato

potujejo iz plju¢nih mehurckov po sapniku

navzgor do Zrela. S slino jih pogoltnemo naj-
veckrat med spanjem. Nato potujejo iz

zelodca v tanko ¢revo, kjer se razvijejo v odra-
sle gliste. Samica lahko znese do 200.000 jaj-
¢ec nadan.Krog je sklenjen. Zboleli otroci so

nemirni, bledi, slabo napredujejo. Obc¢asno

jim smrdi iz ust, v grlu in nosu jih srbi. Dia-
gnozo postavimo z dokazom jajcec ali odra-
slih zivali v iztrebkih, potrebno je zdravljenje

z antiparazitikom.

PASJA TRAKULJA v nasprotju znavadno
¢lovesko glisto ¢loveku $kodi na stopnyji
licinke, kon¢ni gostitelj je pes. Vmesni gosti-
telj (¢lovek) se okuzi z jaj¢eci okuzenim sad-
jem in zelenjavo, s peskom in preko rok, ¢e
so prisli v stik z blatom okuZenega psa. Ko
vmesni gostitelj zauzije jaj¢eca, se iz njih raz-
vijejo li¢inke, ki se iz ¢revesa preko krvi pre-
nesejo po vsem telesu v jetra, pljuca, moz-
gane, ledvica in druge organe. Iz li¢ink
nastane mehurnjak, ki lahko v nekaj letih
zraste do velikosti otroske glave. Odrasla tra-
kulja se lahko razvije le, ¢e z mehurnjakom
okuZeno meso vmesnega gostitelja pozre
pes, lisica ali volk. Znaki okuzbe se pojavijo
Sele po petih do dvajsetih letih ali nikoli in
so posledica pritiska rastocega mehurnjaka
na sosednja tkiva.

Kdo vam
lahko pomagae

SOLNI ZAKLAD KRANJ

Skofjeloska 20, Kranj - Strazisce
031790 602, www.solni-zaklad.si
Solne terapije za otroke in odrasle - krepijo
imunski sistem, zmanjsujejo pogostost obolenj
in ¢istijo dihalne poti ter lajSajo teZave pri bole-
znih dihal, alergij in koznih obolen;.

ABC mozaik

Z10.000 zadovoljnih uporabnikov ionske zobne
Scetke lonska zobna S¢etka IONIKA, ki zaradi paten-
tirane tehnologije zionizacijo ucinkoviteje odstani
zobne obloge, je dosegla prvo vecjo prelomnico
in navdusila Ze 10.000 uporabnikov v Sloveniji. ' ' |
Poleg kvalitete, ki se odraza v bolj ¢istih zobeh ! ”
in pocasnejsem nabiranju zobnega kamna, jo
odlikuje njena prirocnost, saj je tiha, ne vibrira,
ne potrebuje napajanja, ucinkuje pa tudi brez
zobne paste. Ve¢ o IONIKI in prodajnih mestih j
I

Ly

najdete na www.ionika.si

Vismed - vlazilne kapljice za oci vsebujejo naravno
in naSemu telesu lastno molekulo - hialuronat.
Hialuronat na naraven nacin zagotavlja dolgotrajno
stabilizacijo solznega :
filma, dobro se obdrZi na
ocesni povrsini, zadrzuje
vodo in hkrati deluje
matzljivo. Vase oci navlazi
injih &citi.

ABCzdravja

Narocite se
na tiskano revijo
ABC zdravja
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ABCzdravja=—

NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Zavef informacij pokli¢ite
04/51 55 880

www.abczdravja.si
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A Mocan imunski sistem nas bo obva-
roval pred nevarnimi okuzbami.

Ustvarjajte z A
revijo Unikat

B Kroni¢ni stres je eden najmocnejsih
zaviralcev imunskega sistema

C Imunski sistem krepimo celo leto,
pomembna je preventiva. ’
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Pripravimo s

Zdrav imunski sistem zagotavlja uspeh pri  zdrobnimi delci okuzenih kapljic, ki ostanejo  vita je telesna dejavnost. Telesni napor preko
boju proti okuzbam. V jesenskih in zimskih v zraku zelo dolgo, ali zdelci prahu, ki vsebu-  svojih meja zmogljivosti pa nasprotno pri-
mesecih smo virusnim in bakterijskim okuz- jejo povzroditelja bolezni. Zadnja vrsta pre- nese le dodaten stres, ki nas iz¢rpava. Poleg
bam bolj izpostavljeni, saj se pogosteje nosa je preko posrednika, ki so obi¢ajnozivali  telesnega pocutja je klju¢no Se dusevno sta-
zadrzujemo v zaprtih prostorih, zato  (komarji, klopi, muhe, misi ...). nje. Na splosno pa vse, kar vpliva na Ziv¢evje
nastane vec stikov z okuzenimi ljudmi. Kako deluje imunski sistem? Nalogaimun-  in hormonsko ravnovesje, zaradi povezano-
Dodatno pripomore k zbolevanju tudi okr- skega sistema je, da brani telo pred vdorom  sti vpliva tudi na imunski sistem.

njena imunska odpornost, ki je vtem mikrobov ter da uni¢i tujke, ki se uspejo pre-

letnem casu na preizkusnji zaradi t. i. stre-  biti vanj. Oblikuje ga vec¢ kot sto milijonov

sogenih dejavnikov, kot so hladnejse vreme, imunskih celic in zapleten sestav organov, celic PREVENTIVA

neugodno hormonsko stanje zaradi krat- in molekul. Ko telo pride v stik s tujim organiz- 1. Zdrava prehrana Imunski sistem deluje

kega dneva, poslabsanje telesne zmoglji- mom, se aktivira imunski sistem, kar pomeni razmeroma optimalno, ¢e ima na voljo vse
vosti zaradi manj intenzivne telesne aktiv- nastanek milijonov novih imunskih celic. Za potrebne snovi za svoje delovanje. Snovi
nosti. Obrambni sistem krepimo zzdravim  ucinkovito delovanje teh zapletenih procesov za delovanje imunskega sistema seveda
zivljenjskim slogom skozi celo leto. Nikoli  so potrebne precejsnje zaloge hranil, zlasti dobimo z ustrezno prehrano. Ce ne uzi-
ni prepozno, morda vam bo nekaj nasve- beljakovin, vitaminov in mineralov. Pri tistih, vamo take hrane, da bi organizem iz nje
tov pomagalo, da boste lazje kljubovali pre- ki teh zalog nimajo, njihovimunski sistem ne pridobil vso potrebno energijo in grad-
tec¢im nevarnostim. more uspesno premagati okuzbe in ¢as ozdra- bene snovi, nasa odpornost seveda pade.
vitve se podaljsa. V ¢asu okuzbe je hormon- Nekateri so omejeni pri doseganju ustre-
Avtorica: Masa Robié, dr. med. sko stanje v telesu podobno ekstremnemu zne pestrosti hranil zaradi bolezni, slabih
stresu, kar bolnemu daje obcutek utrujenosti, navad, neizobrazenosti, revicine. Pred-
oslabelosti, zaspanosti, hkrati pa se zmanjsajo vsem pa vsaka dieta, ki omejuje dolo¢ene
Kako se okuzimo? Najvec stikov z okuzeno  potrebe po hrani, pijaci, gibanju in druzabnih vrste prehrane, ozi prehransko pestrost in
osebo je preko rok. Pri brisanju nosu se nase  stikih. To ima svoj smisel, saj nas prisili, da med s tem zmanjsa moznost, da telo samo
roke okuZijo zizlockom, nato nasa roka s pri-  boleznijo poc¢ivamoin s tem pomagamo orga- izbere ustrezna hranila. Vse omejevalne
. i jemanjem predmetov preda mikrobe naprej  nizmu in imunskemu sistemu. diete morajo biti zato dobro premisljene
www- u n | kat -SI osebam, ki se jih primejo. Umivanje rok in Stres vpliva na imunsko odpornost. Kro- in nacrtovane.
navada, da jih ne dajemo v usta, veliko poma-  nicni stres je eden najmoc¢nejsih zaviralcev Prehrana naj bo raznovrstna, bogata z vita-
aved nformact in raradila gata pri prepre¢evanju okuzb. Drugi na¢in  imunskega sistema in nanj deluje podobno mini, minerali in esencialnimi mas¢obnimi
I/ prenosa okuzb je kaplji¢ni, pri katerem pride  zaviralno in skodljivo kot kroni¢na vnetja. kislinami. Sadje in zelenjava sta bogat vir
oseba v stik s kapljicami, ki jih okuzeniizka- Obvladovanje stresnega stanja je zato vitaminov Cin E, zeleza, kalcija ter drugih

Sljainizkiha. Prenos okuzbe po zraku poteka  bistveno za zdravo odpornost. Zelo ucinko- antioksidantov, ki krepijo nase zdravje.
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Pomarance, mandarine, grenivke, jabolka,
hruske in kivi so jesensko sezonsko sadje,
ki ponuja bogato paleto zdravih mikroele-
mentov. Esencialne mascobne kisline naj-
demo v oreskih, olivnem olju, ribah. Slednje

so tudi bogat vir vitaminov Cin E, Zeleza in

drugih hranljivih snovi. Ce ne marate sadja

oz. zelenjave, ju lahko zmiksate v okusen,
hranljiv in z vitamini bogat sok. Najbolj

zdrava pijaca je voda. Otroci pa za razvoj

kosti in zob potrebujejo $e mleko.

. Gibanje Potrebujemo ga vsi: otroci, odra-

sliin starejsi. Naj ga bo ¢im vec na svezem
zraku v naravi. Otroci potrebujejo e vec
gibanja kot odrasli, saj gibanje pozitivho
prispeva tudi k razvoju kostno-misi¢nega
sistema. Poskrbimo tudi za ustrezno
obleko in obutev, ki naj bo primerna
letnemu casu.

. Spanec Odrasli potrebujemo dnevno 7-8

ur spanca, najvec ga potrebuje novoro-
jencek - do 18 ur dnevno, dojencki 12-13
ur in predsolski otroci do 10 ur.

. Cepljenje stimuliraimunski sistem speci-

ficno, saj izzove to¢no dolocen odziv proti

to¢no dolocenemu povzrocitelju. S ceplje-
njem lahko $e pred okuzbo izzovemo

nastanek protiteles, proti povzrociteljem

gripe, davice, ospic, rdeck ... Predvsem

otroci in starejsi so dovzetnejsi za neka-
tere okuzbe. Zdravstveni delavci svetujejo,
da se otroke cepi po programu. Obstajajo

tudi neobvezna cepljenja proti pnevmo-
koku, rotavirusni okuzbi, klopnemu

meningoencefalitisu in gripi. Starejsim ter
ljudem, ki se zdravijo zaradi kroni¢nih

bolezni, prav tako svetujejo cepljenje proti

pnevmokoku in gripi.

. Dojenje Materino mleko je popolnoma

prilagojeno otrokovim bioloskim potre-
bam. Do starosti Sestih mesecev svetujejo
polno dojenje, nato pa dojenje s hkratnim
uvajanjem drugih vrst goste hrane do
konca prvega leta, lahko tudi dlje. Doje-
nje dokazano zagotavlja optimalen tele-
sniin dusevni razvoj, dojeni otroci pa tudi

»Najvec stikov z okuzeno osebo je preko rok. Dru-
gi nacin prenosa okuzb je kapljicni, pri katerem pri-
de oseba v stik s kapljicami, ki jih okuzeni izkaslja in

izkiha.«

manj pogosto kot nedojeni otroci zbole-
vajo za okuzbami prebavil in dihal v prvem
letu starosti terimajo manjse tveganje za
pojav nekaterih kroni¢nih bolezni v kasnej-
sih Zivljenjskih obdobjih. Materino mleko
je bogat vir beljakovin, mineralov, vitami-
nov, protiteles in imunskih celic. Ker paje
sestava materinega mleka odvisna od
materine prehrane, se svetuje, da mlada
mamica skrbi za zadosten vnos vseh hra-
nil (vitaminov, mineralov, beljakovin,
mascob in ogljikovih hidratov).

6. Opustite kajenje Dejstvo je, da je kajenje
velik dejavnik tveganja za nastanek in hujsi
potek sr¢no-zilnih bolezni (ateroskleroza in
z njo povezani zapleti), mozgansko-Zilnih
bolezni (mozganska kap, sr¢ni infarkt), kro-
ni¢ne obstruktivne plju¢ne bolezniin pljuc-
nega raka. Kajenje neposredno okvarja tkiva
in organe, hkrati pa slabiimunski sistem, da
se telo teZje bori proti poskodbam.

KURATIVA

Ko zbolimo, ostanimo doma, saj tako prepre-
¢imo prenos mikroorganizmov na druge
osebe. Potrebujemo dovolj pocitka. Vsako-

dnevno zauzijmo zdrav obrok sveZzega sadja
in zelenjave. V primeru povisane telesne tem-
perature posezemo po zdravilih za znizeva-
nje telesne temperature, v primeru bolecin
uporabimo analgetik, pri bakterijski okuzbi
pa bo potreben antibiotik. Pri ¢revesnih okuz-
bah, ki se kaZejo z drisko in bruhanjem, pri-
porocajo dodatek probiotikov, saj ti delujejo
zascitno na ¢revesno sluznico. Bolan otrok ali
odrasla oseba potrebuje pocitek, dober spa-
nec in primerno hidracijo s ¢ajem z dodat-
kom limone. Na trzis¢u obstajajo tudi razli¢na
prehranska dopolnila, ki pomagajo okrepiti
nas imunski sistem ter s tem hitreje prema-
gati okuzbo.

Kdaj je moteno delovanje nasega imun-
skega sistema? Napake v delovanjuimunskega
sistema se kazejo s pogostejsim zbolevanjem
za nalezljivimi boleznimi, osebe zbolijo za
boleznimi, ki jih povzro¢ajo nenavadni pov-
zrocitelji (okuzbe z mikroorganizmi, ki so obi-
¢ajno neskodljivo prisotni na kozi in sluznicah
ter so del normalne flore), se dalj ¢asa zdravijo
za doloc¢eno boleznijo, pri njih bolezen poteka
v hujsi obliki, imajo kroni¢ne okuzbe, so utru-
jeniin na splosno bolj obcutljivi.

NOVO V PONUDBI!

Visokokakovostni brezglutenski izdelki Giusto

V danasnjem casu je vse vec ljudi preobcutljivin na gluten. Priprava brezglutenske prehrane zahteva
spremembo dosedanjih prehranskih navad. S prilagajanjem receptov lahko vsaka jed postane brezglu-
tenska. Da bi vam olajsali pripravo brezglutenskih obrokov vam nudimo $iroko paleto brezglutenskih
izdelkov blagovne znamke Giusto farmaceutske firme Giuliani. Giusto izdelki so zasnovani na stalnih ra-
ziskavah in inovacijah ter prehrano povezujejo z znanstvenimi spoznanji. Ponudba obsega 90 razli¢nih
artiklov brez glutena, nekateri od njih so tudi brez laktoze in brez sladkorja. Posebnost v ponudbi je
brezglutenski kruh iz deglutinizirane p3enice, ki je patentiran izdelek.

Na nasem trgu lahko najdete:

Testenine | Izdelke za zajtrk | Kruh in substitute | Mesanice mok | Kekse, pecivo

I1zdelke lahko dobite v Merkatorju Maxi ali direktno od distributerja Pretti.
Za vse dodatne informacije se obrnite na: Pretti d.o.o., Nikola Tesla 12 a, 6250 llirska Bistrica, 051-219-791,

pretti@siol.net
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Z IMUNOFITOM
V ZDRAVO JESEN

September je mesec velikih spre-
memb, saj poleg miselnih podvigov in
vremenskih nihanj ve¢ prostega casa
prezivimo v zaprtih prostorih. Vedno
se tveganju za virusne okuzbe ne mo-
remo izogniti, lahko pa skrajsamo cas
trajanja viroz, tako da ze prej poskrbi-
mo za odpornost. Ce kje, potem tu ve-
lja zlato pravilo, da je preventiva veliko
boljsa, cenejsa in predvsem bolj zdrava
kot kurativa.

Imunofit Junior -
najboljse za vasega otroka

Odli¢no preventivno izbiro predstavlja-
jo izdelki Imunofit, saj vsebujejo naravne
betaglukane iz kvasovk, ki v kombinaciji z
vitamini in drugimi hranili ugodno vpliva-
jo na telesno odpornost. Imunofit Junior
vsebuje 100 mg betaglukanov, najvisjo
koncentracijo na slovenskem trgu. Dodan
vitamin C deluje kot antioksidant stevilnih
ucinkov, povsem naraven vitamin D3 po-
skrbi za aktivacijo imunskega sistema in
trdno okostje ter zobe, kar je v tem obdo-
bju tako zelo pomembno. Ker so v prvih
mesecih mozgani zaradi miselnih obre-
menitev toliko bolj pod stresom, dodani
cink pomembno prispeva k normalnemu
delovanju kognitivnih funkcij.

Imunofit Junior omogoca enostavno
odmerjanje, prilagojeno teZi otroka, in je

valens 3

odli¢nega okusa, ki zadovolji tudi najzah-
tevnejSe. Primeren je tako za otroke, ki
pogosto zbolevajo, kot odrasle, ki so jim
ljubsa prehranska dopolnila v tekoci obliki.
PriporoCamo nepretrgano jemanje vsaj 3
mesece, za boljdi ucinek pa skozi celotno
obdobje prehladov in viroz.

Tudi odrasli potrebujemo
preventivo

V jesensko-zimskem ¢asu je zelo po-
membno, da za zdravje poskrbijo vsi
¢lani druzine kot tudi tisti, ki druzin
nimate. V nasprotnem primeru se
viroze ponavljajo, prehladna obole-
nja se prenasajo z enega na druge- e
ga in kmalu lahko dobimo vtis, da
smo celo zimo na bolniski.

Odrasli lahko za aktivno, zdravo
in vitalno jesen in zimo poskrbimo
s tabletami Imunofit, ki poleg vi-
sokega odmerka betaglukanov iz
kvasa, vsebujejo tudi koencim Q10
z odli¢no absorpcijo, ter vitamin C,
znan kot antioksidant, ki prispeva k
delovanju imunskega sistema.

Izdelki Imunofit so plod

slovenskega razvoja, narejeni v
Sloveniji in dostopni v vseh lekarnah
ter specializiranih trgovinah.

www.valens.si

Oglasno sporocilo
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ME no avga!

Intervju: asist. Arijana Turcin, dr. med.

Potenje, nespecnost, vaginalno srbenje,
upocasnjena prebava, zmanjsan libido,
bolecine v sklepih, celo depresija in Se bi
lahko nastevali. Kar nekaj tezav, s katerimi
se mora soociti Zenska nekje pri petdese-
tem letu starosti. Kako najlazje sprejme in
lajsa tegobe, jih morda lahko celo odpravi?
To so klju¢na vprasanja, katerih odgovori
lahko spremenijo kakovost Zivljenja
mnogim zenskam. Pri odgovorih nam je
pomagala asist. Arijana Turcin, dr. med.,
specialistka psihiatrije, predstojnica
Centra za izvenbolni$ni¢no psihiatrijo Uni-
verzitetne psihiatri¢ne klinike Ljubljana.

Avtorica: Katja Stucin

Kaj se dogaja z Zensko dusevnostjo, ko
nastopi menopavza?

Po definiciji menopavza nastopi 12 mesecev
po zadnji menstruacijiin oznacuje prenehanje

menstrualnih ciklusov. Obi¢ajno nastopi med

40.in 50. letom starosti in je naraven bioloski

proces. Zensko telo se mora najprej v puberteti

prilagoditi na spremembo v koncentracijah zen-
skih spolnih hormonov (estrogeni, progeste-
ron), pri ¢emer prihaja do telesnih in dusevnih

sprememb. Po 30 ali 40 letih »izpostavljenosti«

mesec¢nem nihanju koncentracij estrogenovin

progesterona se mora telo ponovno prilago-
diti na upad teh hormonov, kar obicajno vpliva

tudi na intrapsihi¢no dogajanje pri zenskah. V
puberteti je telo mlado, se Sele razvijain se ven-
darle nekoliko lazje prilagaja, v menopavzi pa

S0 pogosto prisotne Ze kaksne bolezni, zaradi

Cesar je proces lahko zelo tezaven, kar se kaze

tudi v znizanju energetske opremljenosti,
motnjah spanja, pojavijo se lahko tesnoba,
depresivnost ter obcutki izgube.

Ce sva nekoliko bolj specifi¢ni, spre-
membe razpolozZenja so lahko recemo kar
stalnica vecine Zensk, ki so presle v meno-
pavzo. Enkrat smeh, drugic jok. Zakaj?
Studije kazejo, da so estrogeni povezaniz nevro-
transmitorji, ki so prenasalci informacij v moz-
ganih. Estrogeni naj bi imeli razli¢cne u¢inke na
serotonin in melatonin, vplivali naj bi na zniza-
nje dopamina in zvisanje noradrenalina ter

ABC

A Menopavza ni bolezensko stanje,
kljub temu pa lahko nestabil-
nost custvovanja in razpoloZenja
pomembno vpliva na medosebne
odnose.

ABCzdravja

Narocite se
na tiskano revijo
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B Dokler se hormoni ne ustalijo, je
enkrat veliko estrogena, drugi¢ malo -
enkrat smeh, drugic jok.

C Prvi korak pomodi je stabilizacija
hormonov.
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endorfinov. To so zelo kompleksni procesi. Vse
nastete snovi so v u¢inkovanju med seboj zelo
prepletene in vplivajo narazpolozenje. Dokler
se hormoni ne ustalijo, je enkrat veliko estro-
gena, drugi¢ malo - enkrat smeh, drugic jok.

Zakaj prihaja do nespeénosti in utruje-
nosti? Tudi obcutek tesnobe je ena od pogo-
sto orisanih tezav Zensk okoli petdesetih,
kise sooc¢ajo zmenopavzo.
Vzrokiza nespecnost v (peri)menopavzi so raz-
licni. Ponovno igra pomembno vlogo zmanj-
$ana koncentracija hormonov. Visja raven spol-
nih hormonov, na kakrino so Zenske
prilagojene vecino Zivljenja pred menopavzo,
ugodno vpliva na ciklus budnost-spanje. Upad
hormonov povzro¢a motnje spanja, med dru-
gim nocno prebujanje. To je posledica tako
neposrednega vpliva upada hormonov kot
posrednega vpliva na nenadnoizloc¢anje adre-
nalina, ki povzroci nenadno potenje in obcutke
vrocine (»valunge«). Dodatno so zenske vtem
zivljenjskem obdobju pogosto tudi pod povi-
$anim vsakodnevnim stresom zaradi skrbi za
druzinoin sluzbo, pri ¢emer jim lahko kroni¢no
primanjkuje ¢asa zase. Telesna zmogljivost se
manjsa, utrujenost lahko nastopi hitreje, Se
posebej ce je ¢lovek nenaspan. Vloga v druzbi
se spremeni, otroci so odrasli ter bodisi zapu-
$¢ajo dom bodisi ostanejo doma in s svojo
nesamostojnostjo svoje matere dodatno obre-
menijo. Nasteli smo samo nekaj obremenilnih
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»Svetujemo, da Zenske poskusijo ugotoviti, kateri o
tisti dejavniki, ki poslabsujejo pocutje in sprozajo
simptome, ter se jim izogibajo.«

situacij, ki so razli¢ne pri vsaki posameznici.
Vse to zenske frustrira in jih spravlja v stisko,
kakrsne prej verjetno niso poznale, vsaj ne v
taksni obliki. Ne smemo zanemariti tudi dej-
stva, da v teku Zivljenja Zenske pogosteje kot
moski zbolevajo za razpoloZenjskimi motnjami,
ne glede na menopavzo.

Kako si lahko Zenske pomagajo v tem
primeru? Kako se tudi sicer zdravijo v uvodu
opisani simptomi menopavze?

Glede na to, da spolni hormoni vplivajo na

nivo nevrotransmitorjev, ki so povezani z

depresijo ali tesnobo, je obicajno prvi korak

stabilizacija hormonov, pri ¢emer lahko pride

do izboljsanja razpolozenja in zmanjsanja

tesnobe - »vihar« se vsaj malo umiri, lahko

pa tudi popolnoma izzveni. To najpogosteje

urejajo ginekologi. Ce to ne zado3¢a, predpi-
$emo 3e druga zdravila, obi¢ajno antidepre-
sive. Pri izbiri zdravila se odlocamo glede na

simptome, ki pacientko najbolj bremenijo,
upostevamo pa tudi njene morebitne prete-
kle izkusnje z antidepresivi (dobre in slabe)

oziroma prilagodimo izbiro njenemu Zivljenj-
skemu slogu. Zelo pomagajo tudi razni neme-
dikamentozni ukrepi, kot so sproscujoce

dejavnosti, rekreacija, vkljucevanje v druzbo,
ukvarjanje s konjicki in prizadevanje, da zen-
ske ponovno vzpostavijo stik s seboj, za kar
si morajo vzeti ¢as samo zase, to pa je za neka-
tere izjemno tezka naloga. Ce so dusevne

tezave prevecizrazene in s samopomocjo ne

dosezejo zelenih rezultatov, je na voljo Se

dodatna strokovna pomoc¢ psihoterapevta

ali psihiatra.

Okolica teZje razume in sprejema spre-

membe v vedenju, ki so povezane z meno-
pavzo. Kako lahko denimo druzinski ¢lani
oziroma prijatelji pomagajo posameznici,
kiima tezave?
Menopavza ni bolezensko stanje, kljub temu
pa lahko nestabilnost ¢ustvovanja in razpolo-
Zzenja pomembno vpliva na medosebne
odnose. Klju¢no je razumevanje, kakor tudi
tolerancain dusevna podpora. Tako bo vsem
prisotnim lazje.

Lahko Zenske ravnajo preventivno, da
do te stopnje, ko bi potrebovale strokovno
pomoq, nitine pride?

Preventivni ukrepi so zelo koristni, vendar na
zalost ne morejo pri vseh prepreciti nastanka
mocno izrazenih dusevnih simptomov. Reak-
cija na nihanje in postopno usihanje hormo-
nov je razli¢na od Zenske do Zenske, pri ¢emer
imajo vecjo potencialno obremenitev paci-
entke, ki so se Ze kdaj prej zdravile zaradi raz-
polozZenjskih ali anksioznih moten;.

Ali zdravite veliko posameznic, kiso v
obdobju menopavze postale depresivne?
V psihiatri¢cno ambulanto se oglasi precej
zensk, vendar k nam pridejo obicajno zaradi
simptomov depresije ali anksioznih moten;.
Sele ob podrobnejiem razgovoru, ko is¢emo
vse mozne vzroke za nastale dusevne tezave,
se pogosto izpostavi, da je lahko podlaga
pravzaprav menopavza, ob kateri povzro-
cajo velike preglavice 3e vse druge stresne
situacije. Vse se sesteje in zenske posledi¢no
dusevno dekompenzirajo.

Cisto za konec bi izpostavili se dejstvo,
da sevsaka Zzenska v doloceni starosti sooci
tudizmenopavzo in ninujno, daima (vse)
orisane teZave. Kaj bi jim vi osebno sveto-
vali, da bo to obdobje karseda lepo?
Obdobje menopavze je lahko zelo nestabilno
in obremenjujoce, vendar ni enako izrazeno pri
vseh zenskah in se nekega dne tudi zakljuci. To
obdobje je treba prebroditi, kar tudi ni nemo-
goce. Svetujemo, da zenske poskusijo ugotoviti,
kateri so tisti dejavniki, ki poslabsujejo pocutje
in sprozajo simptome, ter se jim izogibajo. Pogo-
sto je trebazmanjsati pitje kave, toplih napitkov
ter alkohola, izogibati se je treba mocno zadi-
njeni prehrani, preobilnim obrokom, ki najbodo
sestavljeni predvsem iz sadja, zelenjave in pol-
nozrnatih Zivil, omejiti pa je treba zasi¢ene
mascobe in sladkor. Prav tako se je dobro izogi-
bati vroc¢im prostorom. Kajenje se odsvetuje.
Koristi, ¢e se Zenske oblecejo v vec slojih, s ¢imer
lahko sproti prilagajajo telesno temperaturo.
Pomembna je redna telesna aktivnost za ohra-
njanje telesne kondicije. Ne nazadnje pa naj se
Zenske ne zanemarijo - urejene bodo zagotovo
tudi bolj zadovoljne same s seboj.

Kdo vam
lahko pomagae

|
BIORESONANCA VITAL

CENTER ZA NARAVNO ZDRAVLJENJE IN
BIORESONANCO

MGC Bistrica, Cesta talcev, 1230 DomZale

www.bioresonanca-vital.com, 041 330494

Odpravljanje menopavzalnih tezav, hormonskih
neravnovesij, alergij, kandide, glavobola.
Dvig imunskega sistema.
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Nezeleno uhajanje urina,

pogosto tiscanje na vodo?

Buca pomaga zenskam in moskim!

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

Sibko medeniéno dno pri Zenskah
Velja za mogke in Zzenske: Ce je mehur Sibak,
to pokaze z nadleznimi spremljevalnimi
ucinki. Pri Zzenskah se problem pogosto kaze
kot neprostovoljno uhajanje seca pri Sportu,
med vzpenjanjem po stopnicah, smejanjem
ali kasljanjem. Vzrok je obic¢ajno v misicevju
medeni¢nega dna. Nosecnost, porod ali
starost lahko povzrocijo Sibkost, zato mehurja

“d)

e

vel ne podpira ustrezno in vode ve¢ ni mozno
dobro zadrzati.

Pogosto tis¢anje na vodo pri
moskih

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

Resitev: Posebni ekstrakt iz
Stajerske oljne buce

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

misicevja medeni¢nega dna

sojinimi izoflavoni

prostato

Dr. Bohm® Buca tablete za Zenske -

@ Krepitev delovanja mehurja in

@ Z visoko doziranim posebnim
ekstraktom bu¢nih semen plus

@ Zanormalen pretok seca in zdravo

@ Zvisoko doziranim posebnim
ekstraktom iz semen Stajerske buce

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

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

KAKOVOST I1Z VASE LEKARNE

Oslabljen se¢ni mehur? Ni treba!

Qe2amd Bu€a tablece

I3 Ienske

Prehransko dopolnilo

Nocno tis¢anje na vodo? Sedaj vec ne!

—— e
@) BUC A
m drievne

T rratigr iy Droalata
R el nat

Prehransko dopolnilo

Dr. Bohm®: Kakovost iz Avstrije — proizvedeno v skladu z najvisjimi farmacevtskimi standardi

Dr.Bohm® Buca le 1 tableta dnevno s - e

Mo¢ buce za sec¢ni mehur in prostato

www.dr-boehm.si
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A Pazimo na dobro higieno rok.

B Ker so podancice zelo nalezljive,
mora zdravila jemati vsa druzina.

(C zdravljenje z zdravili je uspesno le,
Ce upostevamo tudi higienske ukrepe.

Glistavost - pomembna
je dobra higiena rok

|nt€rVJU Iva Kalingek, dr. med.

Ste opazili, da se vas otrok ponoc¢i prebuja,
ker ga okoli zadnji¢ne odprtine mocno srbi?
Je ¢ezdan utrujen in razdrazljiv? Morda ste
v njegovem blatu celo opazili kratke belka-
ste gliste, tanke kot nitka, ki se gibljejo?
Potem ni dvoma, da ima podancice in se
boste morali odpraviti k zdravniku, da bo
predpisal zdravila za odpravo zajedavcev.

Avtorica: Tanja Pihlar

Podandice in askarije

Poznamo vec vrst glist. Pri ljudeh so najpo-
gostejse podancice (Enterobius vermicularis)
in navadne ¢loveske gliste (Ascaris lumbri-

coides), ¢lovek je tudi njihov edini gostitelj.
Podancice so najpogostejse pri otrocih, zla-
sti predsolskih, okuzijo se lahko tudi odrasli.
Po podatkih Nacionalnega instituta za varo-
vanje zdravja se je lansko leto pri nas v Slo-
veniji s podancico (enterobioza) okuzilo 2715
ljudi; najvec okuzenih je bilo v starostnih
skupinah od enega do cetrtega leta in od
petega do Stirinajstega leta — v prvi 708 in
v drugikar 1456 otrok, medtem ko je bil med
odraslimi delez manjsiin se je z nara$¢anjem
starosti opazno zmanjseval. V starostni sku-
pini 25-34 let, na primer, je za enterobiozo
obolelo 126 oseb, v starostni skupini 65-74
let pa le Se 15.

Pri podancicah se okuzimo z jajceci, ki
potujejo v tanko crevo in se razvijejo v licinke,
te pa se v debelem ¢revesu razvijejo v odra-
sle gliste, ki so videti kot tanke nitke in merijo
8-13 mm. Po oploditvi samice potujejo
ponoci skozi zadnji¢no odprtino in v kozne
gube izlezejo jaj¢eca - okoli 15.000 na dan.
Njihovo potovanje povzroca srbenje, pri pra-
skanju se jajceca, ki so zelo lepljiva, prilepijo
na nohte. Pri deklicah lahko zaidejo podan-
Cice tudi v spolne organe in povzrocijo vne-
tje. Razvojni krog pri podancicah traja okoli
Stiri do Sest tednoyv, jaj¢eca so zelo odporna
in v zunanjem okolju prezivijo do tri tedne.

Spolno zrele navadne ¢loveske gliste Zivijo
v tankem Crevesu. So rjave barve in dolge
okoli 15-35 mm. Samice, ki so vecje od sam-

cev za priblizno Cetrtino, vsak dan v blato oku-
zene osebe izlezejo okoli 200.000 jajcec. Ko

se okuzimo z njimi, se v tankem ¢revesu gosti-
telja razvijejo v licinke, ki lahko predrejo steno

Crevesa in zaidejo v krvni obtok. Potujejo do

jeter, srcain pljuc ter od tod v bronhije in po

sapniku v poziralnik, nato pa nazaj v tanko

Crevo, kjer se razvijejo v odrasle zajedavce.
Pri tem lahko pride do razli¢nih zapletov; pri

okuZeni osebi se lahko pojavi vnetje v osr¢-
niku, pljucih in Zol¢evodih. Odrasle zivali

Zivijo okoli 18 mesecev.

Po navadi okuzbe z glistami niso nevarne
in le redko pride do zapletov. O tem, kako
se okuzimo, kako poteka zdravljenje in
katere higienske ukrepe je treba upostevati,
smo se pogovarjali s pediatrinjo lvo Kalin-
Sek iz Zdravstvenega doma Ljubljana, Enota
Moste - Polje.

Kako se lahko okuzimo s temi crevesnimi
zajedavci?
Vedno gre za fekalno-oralno okuzbo. Pri
otrocih so zelo pogoste okuzbe s podanci-
cami, ki so zelo nalezljive. Okuzb z askari-
jami je danes manj, v zadnjih nekaj letih
sem imela le eno, dve. Menim, da je to
zaradi tega, ker danes vrtov in polj ne gno-
jijo vec s fekalijami, ki so jih v¢asih zbirali v
jamabh, in so se ljudje okuzili s slabo umito
zelenjavo. Pred tridesetimi leti pa je bilo
tovrstnih okuzb prece;j.
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Pri podancicah se otroci okuzijo zaradi
slabe higiene rok, tesnih medsebojnih sti-
kov terigranja s travo, zemljo in razli¢nimi
igrali. Okuzba se prenasa z dotikanjem
predmetov, na katerih so jajceca, lahko pa
tudi s samim dotikom, ¢e se na primer otrok
praska in nato z okuZeno roko poboza dru-
gega otroka. Enterobioza je zelo nalezljiva
in lahko zbolijo tudi starsi. Mogoca je tudi
samookuzba: otroci se praskajo okoli
zadnji¢ne odprtine in zrokami znova zane-
sejo jaj¢eca v usta.

Po katerih znakih lahko prepoznamo

okuzbo?
Okuzbe s podancicami ni tezko ugotoviti.
Otroke v vecernem ¢asu in ponodi srbi ritka
in se praskajo, kar opisujejo kot ¢uden pika-
joc obc¢utek. StarSem vedno svetujem, naj
otroku, ki ima tovrstne tezave, pogledajo
zadnjico, in sicer tako, da s prsti malo raz-
maknejo zadnji¢no odprtino. Vidijo se
majhne gliste, samice, ki odlagajo jajceca,
kar povzroca mocno srbenje; jaj¢eca s pro-
stim ocesom niso vidna. Pregledajo naj tudi
otrokovo blato, ¢e so v njem gliste. Zane-
sljiv je preizkus z lepilnim trakom, ki ga
dobijo v laboratoriju in ga zjutraj prepro-
sto prilepijo na zadnji¢no odprtino. Ce je
otrok glistav, se nanj prilepijo jaj¢eca; trak
nato v laboratoriju pogledajo pod mikro-
skopom. Pri deklicah podancice lahko pri-
dejo v spolovila in se¢nico ter povzrocajo
pikajo¢ obc¢utek. Pogosto morajo na malo
potrebo, boli jih spolovilo, ki je spraskano
inimajo izcedek; v vagini lahko povzrocijo
vnetje.

Ob okuzbi z askarijami otrok huj3a, ima
slabsi apetit, bolecine v trebuhu, je nemiren
in razdraZljiv, v krvi so prisotne eozinofilne
celice. Ob sumu na okuzbo pregledamo blato,
¢e so v njem jajceca. Odrasle gliste je mogoce
vcasih videti v telesnih odprtinah. Pri askari-
ozi so mozni zapleti, vendar jih 3e nisem
videla.

Ce star3i pri otroku opazijo gliste aliima
zanesljive znake za okuzbo, naj se odpravijo
k zdravniku po zdravila, saj v tem primeru gli-
stavosti ni treba dokazovati.

Kako lahko odpravimo gliste? Je to
mogoce doseci tudi z naravnimi zdravili?
Obicajno jih zdravimo z zdravili. Pri okuzbi
s podancicami otroci vzamejo eno tableto
na dan, nato ponovno eno po dveh tednih,
da se prekine njihov Zivljenjski krog. Pri
askarijah vzamejo eno tableto dvakrat na
dan tri dni zapored, ponovitev ni potrebna.
Ne priporo¢amo preventivnega jemanja
zdravil za odpravo glist,ampak le ob okuzbi.
Ker se okuzba lahko prenese na vse druzin-
ske ¢lane, morajo vsi v druzini jemati
zdravila.

Vasih, ko ni bilo na voljo drugih sredstev,
so gliste odpravljali z naravnimi metodami, s
¢esnom; z njim prezenemo samo odrasle gli-
ste, zato se iz licink spet razvijejo odrasle gli-
ste in je treba kuro ponavljati.

Za katere higienske ukrepe naj poskr-
bimo, ce je otrok glistav?

Ovratnice.si VSE ZA UDOBJE
VASIH KOSMATINCKOV
NA VSE REDNE CENE -40% !

www.ovratnice.si
Zadnje kosi so objavljeni na FB OVRATNICE.SI

»V/Casih, ko ni bilo na voljo drugih sredstev, so gliste
odpravijali z naravnimi metodami, s cesnom; z njim
prezenemo samo odrasle gliste, zato se iz licink spet
razvijejo odrasle gliste in je treba kuro ponavljati.«

Vse v stanovanju je treba ocistiti in razku-
Ziti. Pomembna je dobra higiena rok. Otrok
naj si vedno umije roke po opravljeni
potrebi in pred jedjo. Priporoca se tudi
dnevno umivanje zadnjika. Podancice so
pogostejse pri otrocih, ki $e sesajo palec,
in grizejo nohte. StarSem svetujemo, naj
otroku na kratko pristrizejo nohte. Upora-
blja naj svojo brisaco. Dobro je treba oprati
in razkuziti vse igrace. Vso posteljno in
osebno perilo je treba prati na ¢im visji tem-
peraturi, saj jaj¢eca unicita le visoka tem-
peratura in susenje. Stranisca, kljuke na vra-
tih in pipe razkuzimo, dobro ocistimo tudi
tla v stanovanju.

Ce ima otrok podancice, obvestimo vzgo-
jiteljice v vrtcu ali uciteljico. Problemati¢no
je ze, ¢e samo eden od starsev tega ne stori,
ker se tega sramuje ali se mu ne zdi
pomembno. Posledica tega je, da se otroci,
pri katerih so Ze odpravili glistavost, znova
okuzijo z njimi.

S katerimi splosnimi ukrepi lahko pre-
precimo okuzbo?
Z njimi lahko bistveno zmanjsamo moznost
okuzbe: redno si umivajmo roke, upora-
bljajmo svoje brisace, nohti na rokah najbodo
na kratko pristrizeni, otroci naj svojih igra¢
ne posojajo drugim otrokom. Pomembno je
tudi navodilo leve roke, ki ga danes premalo
upostevamo: z levo roko si briSemo zadnjico,
desnico uporabljamo za odpiranje vodovo-
dne pipe in prijemanje mila. To je 3e zlati
pomembno v javnih stranis¢ih, kjer se lahko
hitro okuzimo; sama kljuko na vratih vedno
primem le s papirjem.

LETNA NAROCNINA
na revijo ABC zdravja

samo 18,90 €
04/51 55 880

adrialab

synlab laboratorij

DIAGNOSTICNI
LABORATORIJ

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

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

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

- Biokemiéne preiskave

- Imunoloske preiskave
- Hematoloske preiskave
- Urinske preiskave

www.adrialab.si
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A Vet informacij imamo, bolje lahko
poskrbimo za osebo z demenco in
obenem tudi zase.

Ustvarjajte z
revijo Unikat

B s tem ko osebo z demenco soo¢amo
z napakami ali jo pri tem popravljamo,
jo spravljamo v zadrego, s tem pa le 3e
poglobimo negotovost ter nezaupanje.

C Naza glavna naloga je, da bliznjega
spodbujamo k samostojnosti in mu
pomagamo pri zivljenjskih aktivnostih.

Demenca za
.~ VSO d_rué

Tullie - A e

smo k pogovoru povabili delovno terapev- popravljati. S tem osebo zdemenco spravljajo
tko Florjano von Pilpach, mag. s. d., dipl. vzadregoin le Se poglabljajo negotovost ter
del. ter., s Psihiatri¢ne klinike v Ljubljani, nezaupanje v lastne sposobnosti. Svojcise z
ki deluje natem podroc¢ju. Delovniterapevti  boleznijo tezko sprijaznijo, saj svoje bliznje
namrec s svojim znanjem razumejo ¢love- celo Zivljenje poznajo kot skrbne, delavne ...
kovo delovanje v kontekstu okolja in ne  Poleg tega so v tem primeru Custva tista, ki
izhajajo izklju¢no iz diagnoze. Ljudem nedovolijo razumskega vpogleda v pesanje
pomagajo zZiveti z oviranostjo, ob tem pa  sposobnosti svojca. Skratka, svojci se ob spo-
zelijo dosedi ¢im vecjo samostojnost na  znanju in spremljanju pesanja funkcij svojega

vseh podrogjih njihovega delovanja. bliznjega pocutijo nemoc¢ne in so dnevno v
. stresu.
|nt€rVJUZ Florjanoa Pilpach, mag. s. d., dipl. del. ter. Avtorica: Nika Arsovski Torejsvojca, pri katerem opazamo znake
demence, ne bi smelinenehno opominjati
napozabljanje?

Demencaje bolezen sodobnega ¢asain Oseba z demenco ima poruseno samopo-
Z leti se na nasem obrazu pojavijo gubice, druzbe. Kako selahkostemsoocajosvojci? dobo. Izgublja vloge, sposobnosti ... posle-
lasje osivijo in kmalu ugotovimo, danismo  Se je zdemenco mogoce sprijazniti? di¢no pa izgubi tudi interes za ohranjanje
ve¢ zmozni opravljati tolikih nalog kot  Svojci zacetnih znakov bolezni obi¢ajno ne  aktivnosti, ki bi jih sicer e zmogla. Zato je
nekoc. Staranje je povsem naraven proces  opazijo. Poleg tega jih pogosto pripisujejo  treba graditi prav na teh aktivnostih in jih ob
zivljenjskega cikla, medtem ko demenca procesu staranja alizunanjim dejavnikom.Na  uspesnem zakljucku pohvaliti. Opozarjanje
povzrodi Se hitrejsiin enakomernejsiupad  zacetku posameznik zdemenco uporabivse  naupad sposobnosti povzrodi stres in lahko
funkcij. Najjasneje se procesizrazavizgubi  miselne rezerve, da lahko deluje v skladu s vodi do povecanja vedenjskih in drugih tezav.
spomina, kasneje pa tudi orientaciji v pro- pri¢akovanji okolice. To terja veliko ve¢ ener- Kako pomembno je, da so tako svojci
storu in casu ter na socialnem podrocju. gije, kot si svojci lahko predstavljajo. Ob kot tudi osebe z demenco pravilno
Oseba kmalu ne pozna ve¢ na uro, ne napredovanju bolezni pa spremembe ne informirane?

Saved Informach in narodila zaznava okolja, v katerem se nahaja, inne  ostanejo skrite niti okolici. Svojci se najpogo- Vec informacij o tem, kako se spopastiz bole-
noklldte 04/ j prepozna znanih ljudi. Vse to seveda na steje odzovejo s tem, da posameznika z  znijo, imamo, bolje lahko poskrbimo za
lastni koZi ob¢utijo tudi bliznji, ki se soo- demenco soocajo z »napakami, ki jih opa- osebo z demenco in obenem tudi zase.
cajo zdemenco ljubljene osebe. Prav zato  zijo pri njegovem funkcioniranju, injih zelijo  Neprimeren pristop poslabsa posamezni-

wrbcates relsino.sl
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»Svojci zacetnih znakov bolezni obicajno ne
opazijo. Poleg tega jih pogosto pripisujejo
procesu staranja ali zunanjim dejavnikom.«

kovo samopodobo in poglobi teZave, ki spremljajo demenco. S pravilnim pri-
stopom se lahko napredovanje demence upocasni, nekatere sposobnosti pa
se celo izboljsajo. Bistvena naloga pri delu s starostniki je ustvarjanje pozitiv-
nega odnosa, ki je usmerjen k ustvarjalnemu resevanju tezav in problemov
ter pravocasnemu in odgovornemu odzivanju na starostnikove probleme.
Zeljavsakega starostnika je, da ostane ¢im dlje neodvisen in nikomur v breme.

Zivimo v dobi tehnologije, kjer so podatki le en klik z misko stran. Je
pomanjkanje informacijv danasnjem casu se vedno velik problem?
Zbiranje informacij v danasnjem casu je dokaj preprosto. Komunikacijska sred-
stva so na dosegu roke. Za zacetek zadostuje Ze nekaj osnovnih informacij, vsaj
dokler se posameznik ne sreca zdemenco in njenimi posledicami. Za prepo-
znavanje zgodnjih znakov demence pa je treba imeti natanc¢nejse informacije
in prav te so klju¢nega pomena. Vseh zanimivih in koristnih informacij se seveda
ne da zapisati. Izkusnje iz prve roke, ki jih dobimo od bolnika ali svojcev, so vse-
eno neprecenljive narave. Kadar jih zdruZzimo 3e z vodenjem strokovnega delavca

- delovnega terapevta, medicinske sestre, zdravnika, prinese znanja in nove
ideje.

Na koga se svojcilahko obrnejo, ko zbirajo informacije?

Medtem ko svojec skrbi za osebo z demenco, se odpirajo nova vprasanja in

dileme, na katere nima odgovora. Obstajajo drustva, ki so namenjena osebam

z demenco in njihovim svojcem. Organizirajo predavanja, ki so lahko tudi v

neformalnem okolju, potekajo skupine svojcev za samopomog, strokovno sve-
tovanje ... Upam, da se bo v Sloveniji pocasi izoblikovala pomo¢ delovnega

terapevta na domu, ki lahko zelo pripomore pri obravnavi osebe zdemenco v

domacem okolju. Sicer pa se svojci lahko obrnejo na razna zdruzenja za pomoc¢

pri demenci, med njimi sta tudi RESje, ki nudi prostovoljno pomo¢ bolnikomin

svojcem, ter Spomincica.

S ¢im bi lahko informiranje izboljsali? Kaj pa skupine za samopomoc¢?
Menim, da bi se lahko zgledovali po tujini, kjer je pogosta praksa tudi informi-
ranje ljudi v podjetjih, Solah ... Potrebno bi bilo informirati manjse skupine ljudi,
na zanimiv in starostni skupini prilagojen nacin.

Ena od najvidnejsih sprememb demence je izguba spomina. Kaj je treba
storiti, dokler oseba zdemenco se lahko normalno razmislja, deluje?

Kot delovna terapevtka svojcem svetujem, kako pomagati osebi z demenco,
da bo ¢im dalj ¢asa zmogla skrbeti sama zase. Eden od nasvetov je ta, da nice-
sar, kar posameznik zmore sam, ne naredimo namesto njega. Bolj ustrezno

bomo ravnali, ¢e ga bomo spodbuijali, da aktivnost opravi sam ali z minimalno

pomocjo. Pohvala za dobro opravljeno delo ne sme izostati. V domacem oko-
lju je treba vzpostaviti delovni red. To pomeni, da odstranimo vse predmete,
ki ne sluzijo aktivnostim, in vse nevarne predmete. Vsakemu predmetu pose-
bej dolo¢imo mesto in poskrbimo za dosledno vrac¢anje predmeta nazaj na

isto mesto. S tem Zelimo pridobiti rutino, ki pomaga osebi zdemenco izvajati

aktivnost samostojno, tudi pozneje v napredni fazi bolezni. Osebo nato nava-
jamo na tovrstni red in jo pri tem spodbujamo. Pri zacetnih demencah moramo

Ze zgodaj zaceti z utrjevanjem dnevnih aktivnosti oz. z rutino. Osebo spod-
bujamo, da aktivnost vedno izvaja na enak nacin, v istem prostoru, istem zapo-
redju. S tem pridobi neprecenljive navade in rutine. Izvajamo jih redno, vsak

dan ob doloceni uri. Pri izvajanju mora imeti oseba zagotovljen mir in na voljo

dovolj ¢asa.

Zakaj je pomocza osebo zdemenco pogosto tudi financéno nedosegljiva?
O kaksni pomodi je tu govora?

Veliko ljudi finan¢no ne zmore svojemu obolelemu placati oskrbe v domu. Obsta-
jajo lai¢ne oblike pomoci na domu, ki so financ¢no bolj dosegljive in poskrbijo
za osnovno higieno. Zal mi je, da se pri nas $e ni razsirila delovno terapevtska
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Cenejse placevanje
poloznic in druge
ugodnosti.

LETNA
NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Osebni racun Aracéun senior omogoca
zvestim uporabnikom posebne ugodnosti:
e ygodnejSe placilo »poloznic« pri
bancnem okencu,
e brezplacno pristopnino za spletno
banko Abanet.

Novi uporabniki Aracuna senior lahko poleg
navedenih pridobite Se dodatne ugodnosti.

ObiSc¢ite nas v eni od 60 poslovalnic Abanke
po Sloveniji in preverite ugodnosti. Za vas si
bomo vzeli ¢as in vam po zelji tudi svetovali.

www.abanka.si | Abafon 080 1 360 L
Favel informaclj poklicite

04/51 55 880

www.abczdravja.si

ABANKA

Banka prijaznib ljudi
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»Najvec, kar lahko naredimo, je, da smo z bliznjim,
ga spodbujamo k samostojnosti ali mu pomaga-
mo pri oZjih in Sirsih Zivlienjskih aktivnostih.«

Kdo vam lahko pomaga?

obravnava bolnika z demenco na domu. V
tujini je to Ze ustaljena praksa. Saj delovni
terapevt s svojim znanjem in izku$njami
poskrbi tako za ohranjanje osnovnih aktiv-
nosti, u¢enje spretnosti, kot tudi za primerno
okolje, ki se ga prilagodi vsakemu posame-
zniku. Ne nazadnje pa tudi za svetovanje in
podporo svojcem.

Zelo pogosto slisimo zgodbe o Zenskah, ki
sopoleg gospodinjskih opravilin sluzbe pre-
vzele tudi skrb za bliznjo osebo z demenco.
Zakaj so to najpogosteje prav predstavnice
neZnejsegaspola?

Med moskimi in Zenskami je kar nekaj razlik
v delovanju in midljenju. Razlika se vidi ze
pri re3evanju tezav. Zenske se pri resevanju
dolocenih situacij raje druzimo z ostalimi in
timsko is¢emo resitev, smo bolj iznajdljive

... Lahko bi rekla, da se bolj ¢ustveno vple-

temo v redevanje tezav. Predvsem pa vecino
zensk Zene socialni vzgib pri pomoc¢i dru-
gemu. Mogoce je to razlog, da ze od nekdaj
prevzemamo tovrstne vioge. Moskim je
blizje samostojno delovanje in s tem imajo
tudi sami zasluge ob resitvi, custva pa ob
tem obicajno popolnoma zanemarijo.

Kaj zajema oskrba, ki jo lahko nudijo
svojci? Kaksne so negativne plati?
Najveg, kar lahko naredimo, je, da smo z bli-
Znjim, ga spodbujamo k samostojnosti ali
mu pomagamo pri ozjih in 3irsih Zivljenjskih
aktivnostih. Izpostavila bi moznost izgore-
vanja svojcev, ki se pogosto pojavi ob skrbi
za drugega. Odlocitev svojca, da bo za svo-
jega bliznjega skrbel sam, predstavlja velik
korak. Custvena plat, ki mu nalaga odgo-
vorno ravnanje do bliznjega, pa ga drzi, da
vztraja tudi, ko je Ze iz¢rpan. Velikokrat sem
med pogovorom s svojci poudarila, daimajo
pravico biti utrujeni, jezni, nezadovoljni, saj

je skrb za bliznjega 24-urna obremenitev.
Poskrbeti morajo tudi zase, si priznati, da
niso kos nalogi, in poiskati najprimernejso
resitev. Zato bi rada izpostavila, da tudi
svojci potrebujejo podporo in razbremeni-
tev. Spoznanje, da sami ne zmorejo vec skr-
beti za bliznjega in da so se njegove potrebe
povecale, je bolece. Se bolj pa odlotitev, da
morajo zaradi obeh spoznanj poiskati stro-
kovno pomog, urediti bivanje v DSO ipd. S
tem se razbremeni svojca, oseba zdemenco
pa dobi ustrezno strokovno pomoc in varno
okolje.

Alijeselitevvdom starejsih ob¢anov pra-
vilna odlo¢itev?
Tezko je govoriti o pravilni ali napa¢ni odlo-
¢itvi. Sama po sebi je odlocitev tezka. Mozno-
sti, ki jih imamo danes na razpolago, je vec.
Odlocitev mora biti individualna - za vsak pri-
mer posebej. Vsekakor je treba gledati z
vidika svojca in osebe z demenco, da se po-
iS¢e kompromisna resitev.

»Zacetne spremembe pri osebah z raz-
vijajoco se demenco se lahko kazejo z
izgubo volje do dela ali drugih aktivnosti,
ki so bile do tedaj zanje zanimive, dajejo
obcutek, da so se polenili. Ne kazejo vec
zanimanja za dogajanja v okolici aliza dru-
Zabna srecanja, raje se zadrzujejo v dru-
Zinskem krogu, ki jim je poznanin jim zato
nudi obcutek varnosti. Spremeni se obc¢u-
tek za svojce in s tem povezano sposto-
vanje drugih. Zato sami ne prepoznajo
sprememb v smislu pozabljanja. Vsa teza
je ponovno na svojcih. Podpora in zgod-
nja strokovna pomoc je kljuc¢ do daljsega
samostojnega funkcioniranja.«

Kdo vam
lahko pomagae

SPOMINCICA-ALZHEIMER SLO

SLOVENSKO ZDRUZENJE ZA POMOC
PRI DEMENCI

Linhartova 13,Ljubljana, tel.012565111,

info@spomincica.si, www.spomincica.si
SOS telefon 059 305 555

NE POZABI ME-strokovna predavanja

Alzheimer Cafe-ozavescanje o demenci

Skupine za samopomo¢

Naziv Naslov
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04 6207 200 | www.css-sl.si

Dom starejsih obcanov llirska Bistrica | Kidriceva ulica 15, 6250 llirska Bistrica 057140800 | www.dso-ilb.si

037345322 | www.thermana.si
027293510 | www.hrastovec.org
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www.unikat.si
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Intervju: Bostjan Drev, dr. med., spec. oftalmologije

Odstranitev sive mrene je danes najpogo-
stejSa oCesna operacija in eden najpogo-
stejsih operativnih posegov v medicini na

sploh ter velja za zelo varen kirurski poseg.
Najpogostejsa je starostna siva mrena, ki

se obicajno pojavi po 65. letu starosti,
vendar se zaradi nezdravega nacina zivlje-
nja in ob prisotnosti $e katere druge bole-
zni (npr. sladkorne ali revmatskih obolenj)

lahko pojavi ze prej, redko je bolezen pri-
rojena. Najpogostejsa motnja vida je sicer

kratkovidnost, ki se v razvitem svetu poja-
vlja pri okoli 30 odstotkih vse populacije, v

Aziji pa celo v 80 odstotkih.

Avtorica: Petra Bauman

« <o
- LB, e - D, e

S starostjo neizogibna

Kaj je siva mrena

Siva mrena ali katarakta je zamotnitev oce-
sne lece, ki leZi za Sarenico v sredini ocesa.
V zdravem ocesu je leca prozorna in opra-
vlja nalogo lomljenja oziroma fokusiranja
svetlobnih Zarkov na mreznico, od koder
svetloba potuje po vidnem zivcu do moz-
ganov. Ob pojavu sive mrene postaja leca
postopno siva ali rjava ter ovira prehod sve-
tlobe do o¢esnega ozadja. Posledica je
meglen vid in ble$¢avost in slika, ki jo
vidimo, je kot pogled skozi umazano ali
rosno steklo.

Siva mrena je najpogosteje normalna
posledica staranja, saj se v le¢i nalagajo
pigmenti, beljakovinska vlakna lece pa se
starajo in sklerozirajo (otrdijo). O¢esna leca
je popolnoma prozorna le pri novorojenc-
kih, pri starostnikih pa postane znacilno
kalna, najpogosteje rumena. Med vzroki za
nastanek sive mrene prednjacijo UV-zarki,
zato je redno nosenje son¢nih ocal zdobrim
UV-filtrom glavna preventiva. Tudi nezdrav
nacin zivljenja (kajenje, debelost, premalo
gibanja) lahko zaradi slabenja imunskega
sistema pospesi njen nastanek, saj se v
organizmu kopicijo skodljive snovi (prosti
radikali), ki spreminjajo zgradbo ocesne
lece. Za sivo mreno, povzroceno s
poskodbo, so najnevarnejse tope poskodbe
ocesa (s pestjo, vejo, tenisko zogico) ali

ABC

A Nastanek sive mrene lahko odlozimo
pozno v starost znosnjo soncnih ocal in
z zdravim Zivljenjskim slogom.

B Na preventivni pregled bi morali
vsaki dve leti, saj motnje vida nastajajo
postopoma.

C I1zogibajmo se t.i. »brezplacnim pre-
gledom«in zdravljenju v tujini.

penetrantne poskodbe ocesa, kadar recimo
prileti v oko tujek, ki prebije oko in s tem
leco.

Znaki

Bostjan Drev, dr. med., pojasnjuje, da veliko
ocesnih bolezni v zacetnih fazah ne povzroca
znakov, ki bi nas takoj opozorili na nujnost
obiska specialista oftalmologa (ali okulista).
Siva mrena se razvija postopno in pocasi, zato
manjse zameglitve vida, prekomerno blesca-
nje in glavobole pogosto pripisujemo
motnjam vidne ostrine in odlasamo z obi-
skom pri specialistu, ker »$e« ne Zelimo ocal.
Priporoca se preventivni ocesni pregled pri
specialistu vsaki dve leti, po 60. letu pa celo
na eno leto. Le pravocasno odkrita ocesna
bolezen preprecuje morebitne trajne okvare
vida.

Pogosti prvi znaki pri sivi mreni so sicer
pojav dvojnega vida, tezave pri no¢ni vozniji
in slab3e razlocevanje barvnih odtenkov. In
zanimivo - izboljsanje vida na blizino. To
pomeni, da zacetna siva mrena spremeni
lomnost lece tako, da oko postane kratkovi-
dno in zato oseba, ki je prej morala nositi
ocala za branje, slednjih ne bo vec potrebo-
vala.V primeru, da se katarakta ne odpravi z
operacijo, se ostrina vida na blizino s¢asoma
spet poslabsa, tudi ocala pri ostrenju vida ne
pomagajo vec.
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Testiranje vida

Otrokov vid se najprej testira pri treh letih,
nato pri petih in pri vstopu v osnovno 3olo.
Zgodnje odrivanje tovrstnih motenj vida je

po besedah Bostjana Dreva, dr. med., zelo

pomembno, saj se vid razvija v zgodnjem

otrostvu in le z ustrezno korekcijo je mogoce

stanje popraviti do vstopa v 3olo. Kratkovid-
nost pomeni, da zaradi predolgega o¢esnega

zrkla vidimo bolje predmete na blizu, slabse

pa predmete v daljavi, medtem ko daljnovi-
dnost pomeni ravno obratno, torej da bolje

vidimo predmete v daljavi kot pa na blizu.
Astigmatizem je motnja, ki nastane zaradi

neenakomerne zakrivljenosti sprednje povr-
Sine ocesa - rozenice ali lece - in prestavlja

razliko v ukrivljenosti med dvema pravoko-
tnima ravninama. Gre za delno jajcasto obliko

ocesa (oko je bolj podobno zogi za ragbi kot

pa npr. kosarkarski zogi).

Se lahko testiramo sami?

Za zanesljivo in pravocasno odkrivanje oce-
snih bolezni in motenj vida ne obstajajo

»domaci« hitri testi. Sogovornik prav tako

opozarja na problem »brezpla¢nih pregle-
dov« v ambulantah pri dolo¢enih optikih, ki

nimajo primerne opreme za zgodnje odkri-
vanje o¢esnega pritiska in slikanje o¢esnega

ozadja, saj je njihov glavni motiv prodaja ocal.
Prav gotovo pa je druzinska anamneza del

natan¢ne anamneze, ki je zelo pomembna

za odkrivanje o¢esnih napak in bolezni. Ce je

nekdo v druzini imel ali ima sivo mreno, to

ne pomeni neposredne nevarnosti, da jo

bomo imeli tudi sami, veji problem so bole-
zni, ki se dedujejo, npr. sladkorna bolezen.

Zdravljenje sive mrene

Zdravljenje sive mrene je vedno operativno.
Potrebno je odstraniti lastno leco in jo nado-
mestiti znovo, umetno - znotrajocesno leco.
Bostjan Drev pravi: »Leco odstranimo z mikro-
kirursko tehniko skozi 1,8 do 2,8 mm velik
rozenicnirez, s pomocjo ultrazvoka in laserja.
Operacija se opravi brez injekcij, zgolj z
lokalno (kaplji¢no) anestezijo in traja le okoli
15 minut. Po razsiritvi zenice skozi rez uve-
demo v oko instrumente ter najprej odstra-
nimo del le¢ne ovojnice. Sledi utekocinjenje
zamotnjene ocesne lecke (sive mrene) z
ultrazvoc¢no sondo. Nato v oko injiciramo
novo umetno upogljivo lecko, ki ostane v
ocesu predvidoma vse Zivljenje. Zaradi
posebne tehnike je o¢esna rana vodotesna
in je zato ob koncu posega ni treba Sivati. Pri
ocesnih operacijah, ki jih placa zdravstvena
zavarovalnica, so umetne lece, ki se vgradijo
v oko, narejene serijsko in samo delno kori-
girajo ocesne napake in motnje vidne ostrine,
torej bo pacient e vedno potreboval ocala.

Kdo vam lahko pomaga?

»Siva mrena je najpogosteje normalna posledica
staranja, saj se v leci nalagajo pigmenti, beljakovin-
ska viakna lece pa se starajo in sklerozirajo (otrdijo)«

Obstajajo t. i. premium lece, ki so narejene
po meri za vsakega posameznika in lahko v
celoti korigirajo o¢esne napake, pacient po
taksni operaciji ne potrebuje nobenih ocal,
niti za daljavo niti za branje. Tak$ne operacije
so v celoti samoplacniske.«

Sogovornik $e dodaja, da je z ocali mozno
korigirati napake zaradi sive mrene samo v
zacetni fazi razvoja bolezniin je edina terapija

Zdravljenje na Hrvaskem

torej operativna. Po operaciji oko ni pokrito,
vid pa je prvi dan praviloma $e meglen. Bol-
niki prejmejo recept za kapljice, o¢esa pa ne
smejo mencati. Obicajna opravila, gledanje
televizije in branje so dovoljeni.

Bostjan Drev, dr. med., spec. oftalmologije: »Vsem, ki imajo tezave z vidom, priporo¢am,
da obiscejo specialista oftalmologa, ki mu zaupajo in ima na voljo vso ustrezno opremo
za natanc¢no diagnostiko in zgodnje odkrivanje ocesnih bolezni. Glede na to, da je modno
hoditi na operacije na sosednjo Hrvasko, poudarjam, da naj se ljudje pred laserskimi
operacijami dioptrije vedno dobro pozanimajo o razlikah med posameznimi metodami,
kajti pogosto se pokaze, da je v nizkih cenah in »akcijah« skrita tudi slabsa tehnika in
slabsa kakovost aparatur. Zagotovo je kakovost ocesnih operacij v Sloveniji na veliko
visjem strokovnem in tehni¢nem nivoju kot na Hrvaskem. Veliko ljudi se po komplika-
cijah po ocesnih operacijah na Hrvaskem nato obraca na specialiste v Sloveniji, vendar,
na zalost, vsi zapleti niso resljivi brez trajnih posledic za vid. Vid je dragocen, ne prepu-

stite skrbi zanj komur koli.«

20%
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A Vnetje obzobnih tkiv je zanesljiv
znak pomanijkljive ali nepravilne ustne
higiene.

Ustvarjajte z
revijo Unikat

B Po raziskavah naj bi imel vsak Slove-
nec med 15. in 65. letom eno od oblik
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vnetja obzobnih tkiv.

janje, itd.

Intervju: Alenka Mijovic, dr. dent. med.

C Zdrava ustna votlina nam omogoca
tudi nemoten govor, poljubljanje, sme-

Tudi vas strese ob ogledih oglasov, ki pri-
kazujejo krvavece dlesni? Vas presinejo
vprasanja, kot so: je kriva prehrana, slaba
in neprimerna higiena ustne votline, bole-
zen? Se huje je, ko ob ¢is¢enju zob ugoto-
vite, da sami pljuvate kri. Kaj lahko storite,
smo povprasali Alenko Mijovi¢, dr. dent.
med.

Avtorica: Katja Stucin

V uvodu smo Ze zapisali nekaj moznih
razlogov za krvavece dlesni pa vendarle le
kot lai¢no razmisljanje. Zakaj pride po
vasem strokovnem mnenju do tega?
Krvavenje dlesni je eden od prvih znakov gin-
givitisa, to je vnetje dlesni. Gingivitis pa je
ena od oblik parodontalne bolezni (v nada-
ljevanju PB). Slednja je vnetje obzobnih tkiv,
ki vkljucujejo dlesen, koreninski cement,
pozobnico, obzobno kost. Gre torej za okuzbo,
kjer so prisotni mikroorganizmi, najpogosteje
bakterije. Ce je vneta samo dlesen, govorimo
o gingivitisu, ko pa se vnetje razsiri Se na
ostala obzobna tkiva, govorimo o parodon-
titisu. PB je najbolj razsirjena kroni¢na bole-
zen, po raziskavah naj bi imel vsak Slovenec
med 15. in 65. letom eno od oblik PB. Torej,
zacne se ze v mladosti kot vnetje dlesni (gin-
givitis), nezdravljen pa vodi v parodontitis, ki
se kaze z nastankom obzobnih zepov, umi-
kom dlesni, majavostjo zob, izgubo zob.

PB je zanesljiv znak pomanjkljive ali nepra-
vilne ustne higiene, zaradi ¢esar se za¢nejo
na zobeh kopiciti mehke bakterijske obloge,
ki neodstranjene poapnijo, mineralizirajo in

Krvavenje dlesni - ne
prenehajmo s

Vo Vv Vv

ciscenjem

se spremenijo v trde zobne obloge - zobni
kamen. Ob prisotnosti zobnih oblog, ki nepre-
stano drazijo dlesen, pa pride do vnetja, kar
se kaze zrdecino, oteklino (nabrekla dlesen),
krvavitvijo. Dejavniki, ki povecajo moznost
za nastanek PB, so poleg Ze omenjene neu-
strezne higiene 3e kajenje, hormonske spre-
membe, neustrezne plombe in prevleke, dia-
betes, oslabljen imunski sistem (HIV), stres,
genetska predispozicija, itd.

Pogosteje se krvavenje dlesni pojavi pri
nosecnicah? Zakaj?
Nosecniski gingivitis ali vnetje dlesni med
nosecnostjo se lahko pojavi na zacetku dru-
gega ali tretjega meseca in se stopnjuje do
osmega meseca nosec¢nosti. Vzrok za ta pojav
pa naj bi bilo spremenjeno razmerje, koncen-
tracija, nihanje hormonov (estrogen, proge-
steron, itd.). Med nosecnostjo se pod vplivom
hormonov poveca tudi pretok krvi v tkiva,
poveca se dovzetnost za okuzbe. Dlesen
postane rdeca, nabrekla, obcutljiva, krvaveca.
Jutranje slabosti in bruhanje Se povecajo
moznosti vnetja. Nosecnice morajo zato Se
dodatno skrbeti za ustno higieno, da tak gin-
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»Obcasna krvavitev ob posameznih zobeh je znak
za vnetje, to pa pomeni, da je na tem mestu treba
izboljsati ustno higieno, nikakor pa ne prenehati s

ciscenjem.«

givitis ne preide v parodontitis. Znano je, da
PB vpliva na prezgodnji porod in nizjo tezo
novorojencka. Pri tem pa bi omenila, da tudi
zenski spolni hormoni lahko vplivajo na sta-
nje dlesni v vseh zivljenjskih obdobjih, zlasti
v puberteti, med menstruacijo, v menopavzi,
ob jemanju kontracepcijskih tablet, itd. In
spet velja poudariti pomen pravilne in dosle-
dne ustne higiene.

Vemo, da je kajenje skodljivo in vpliva
na stevilne procese v telesu. Imajo kadilci
tudivectezZav s tokrat obravnavano temo?
Kadilci predstavljajo skupino s povecanim
tveganjem za pojav PB. Raziskave so poka-
zale, daimajo kadilci v primerjavi z nekadilci
globlje obzobne Zepe, ve¢je Stevilo globokih
Zepov, pogostejsi umik dlesni, ve¢jo izgubo
obzobne kosti in s tem posledi¢no ve¢jo
izgubo zob. Nasprotno pa se pri kadilcih rde-
¢inadlesniin krvavitev dlesni pojavljata manj
pogosto kot pri nekadilcih. Vzrok za to naj bi
bila vazokonstrikcija v obzobnih tkivih, ki jo
povzrocajo skodljive snovi cigaretnega dima,
zlasti nikotin. Vendar dolgoro¢no gledano ta
vazokonstrikcija povzroca okvaro Zilja v ob-
zobnih tkivih, kar pa vodi do ze prej omenje-
nih hujsih sprememb obzobnih tkiv. Kljub
temu da imajo kadilci statisti¢cno gledano
manjkrat prisotno krvavenje dlesni, paimajo
statisti¢cno gledano ve¢ zobnih oblog in
zabarvanja tako zob kot tudi sluznice, kar pa
seveda spet vpliva na krvavenje dlesni.

Kajpa diabetiki?

Znanstvene raziskave so potrdile, da imajo
diabetiki ve¢je tveganje za pojav PB. Pri dia-
betikih je pogostejsa in napreduje hitreje kot
pri ljudeh z uravnanim krvnim sladkorjem.
Veliko raziskav pa dokazuje tudi nasprotno,
in sicer da PB predstavlja vecje tveganje za
razvoj diabetesa.

Zakaj so tudi oni v bolj ranljivi skupini?
Visoke vrednosti sladkorja v krvi vplivajo na
normalno preskrbo tkiv s hranilnimi snovmi
in posledica tega je tudi poskodba obzobnih
tkiv. Diabetes pripomore $e k vedji pojavno-
sti bakterijskih, virusnih, glivi¢nih okuzb,
obcutka suhih ust, slab3ega celjenja, kar vse
poslabsa PB. Pri zdravljenju PB pri diabetikih

je zato nujno potrebno najprej uravnati krvni
sladkor. Se posebno skrb je treba posvetiti
ustrezni, temeljiti ustni higieni.

Glede na to, da ste nasteli kar nekaj

potencialnih vzrokov, ki pripeljejo do krva-
venja, je najbrz tudi preventivno ravnanje,
dado tega ne pride vecplastno. Nam lahko
v splosnem izpostavite najpomembnejse
napotke?
Najpomembnejsa je ustna higiena, kamor
spada pravilna uporaba kakovostne zobne
$cetke (lahko tudi elektri¢ne), zobne nitke,
$Cetke za Ciscenje medzobnih prostorov, vsaj
dvakrat dnevno. S tem zagotovimo redno
odstranjevanje mehkih zobnih oblog. Poma-
gamo si lahko tudi z ustnimi vodami, ki vse-
bujejo chlorhexidin, probiotike za izboljsa-
nje ustne flore, itd. Pomembna je tudi
odpoved nezdravim razvadam (kajenje, alko-
hol), ne nazadnje pa uZivanje zdrave ter
uravnotezene prehrane, ki krepi celoten
imunski sistem. Pomembni so tudi redni pre-
gledi prizobozdravniku, ki ugotovi prizadeta
podrodja in ustrezno ukrepa, prav tako
odstrani morebitne zobne obloge ter zabar-
vanja. Ob tem je priporocljiv Se obisk pri
ustnem higieniku, ki vam nudi natancen
pouk o ustni higieni in ¢is¢enje mehkih ter
trdih zobnih oblog.

V éasu potrosnistvaimamo na voljo Ste-
vilnezobne kreme. Je odlocitev, katero upo-
rabljamo, pomembna, da ne pride do tezav?
Bolj kot zobna krema je pomembna sama teh-
nika ¢is¢enja zob in medzobnih prostorov, ki
naj bo pravilna, natan¢na, z uporabo kako-
vostne $¢etke in nitke, predvsem pa redna
(dvakrat dnevno). S tem preprec¢imo nabira-
nje mehkih oblog in njihovo spremembo v
trde zobne obloge. Ce pa se te Ze pojavijo, se
prepustimo strokovnjaku (zobozdravniku,
ustnemu higieniku).

Kako lahko sicer zdravimo krvavenje
dlesni?

Obc¢asna krvavitev ob posameznih zobeh je
znak za vnetje, to pa pomeni, da je na tem
mestu treba izboljSati ustno higieno, nikakor
pa ne prenehati s ¢is¢enjem. Kajti ¢e ne
¢istimo, je Se vec zobnih oblog, e vec vnetja

in s tem krvavenja in smo v zac¢aranem krogu,
ki pa ga lahko prekinemo samo z ustrezno
ustno higieno.

Za konec pa poskusiva pojasniti dilemo,
alilahko recemo, da je zdravje res zapisano
tudiv stanju dlesni?

Pregovor pravi, da so o¢i zrcalo duse. Malo

preneseno pa lahko re¢emo, da je ustna

votlina zrcalo nasega zdravja. Posledice PB

niso samo krvavece dlesni, slab zadah, izguba

zob in s tem spremenjen videz, ampak tudi

vpliv na sistemsko zdravje. Bakterije, ki se ne

odstranijo zredno in temeljito ustno higieno,
se za¢nejo razmnozevati in izlocati toksine.
Najprej so prizadete dlesni, kasneje ostala

obzobna tkiva, kmalu pa ti toksini preidejo

tudiv krvni obtok in s tem $kodljivo vplivajo

na celotno telo. Stevilne raziskave so to potr-
dile. Obstajajo namrec¢ povezave med PB in

vedjim tveganjem za sréno-zilne bolezni, dia-
betesom in vecjim tveganjem za prezgodnji

porod, itd. Zdrava ustna votlina z zdravim

zobovjem nam omogoca dobro zvecenje in

stem pomembno vpliva na celotno prebavo

hrane, saj se ta pri¢ne prav v ustni votlini pod

vplivom sline in prebavnih encimov. Prav tako

je pomemben sam proces okusanja hrane, ki

se odvija v ustih. Zdrava ustna votlina nam

omogoca tudi nemoten govor, poljubljanje,
smejanje, itd. Pravijo, da je vesel, nasmejan

¢lovek srecen ¢lovek. In zakaj bi nam ta

nasmeh grenile krvavece dlesni, ¢e lahko tako

veliko sami storimo z ustrezno in redno higi-
eno? Z majhnimi koraki do velikih, zdravih

nasmehov!

Kdo vam
lahko pomagae

USTNI HIGIENIK
SKORJANC MIRJAM S.P.
Zelezna cesta 8, 1000 Ljubljana, tel: 041 333 827
Zdravstveni dom lvancna Gorica, naro¢anje na
informacijah ZD, tel.:017819000
info@ustna-higiena.eu, www.ustna-higiena.eu

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

ABCzdravja

Narocite se
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Suha koza in nega

Intervju: prim. asist. Tanja Planinsek Rucigaj

Zadostna hidracija je pomembna za zdrav

videz koze. Ce ji primanjkuje vode, se zaéne

drobno lusciti, zmanjsata se njena gladkost

in proznost. Suha koza se pojavlja v vseh

starostnih obdobjih, imajo jo Ze otroci,
pogosta je zlasti pri starejsih ljudeh. Spre-
mlja lahko nekatere bolezni (atopijski der-
matitis, sladkorno bolezen, nezadostno

delovanje ¢itnice ipd.), lahko pa je tudi

posledica zdravljenja z dolo¢enimi zdravili.
O tezavabh, ki jih povzroca suha koza, in

njeni negi smo se pogovarjali s prim. asist.
Tanjo Planinsek Rucigaj, spec. dermato-
venerologije in predstojnico Dermatove-
neroloske klinike, UKC v Ljubljani.

Avtorica: Tanja Pihlar

Kaj pomeni izsusitev koze

Koza je na$ najvedji organ, ki varuje telo pred
mehanskimi dejavniki, UV-sevanjem, pato-
genimi mikroorganizmi, vdorom skodljivih

snovi iz okolja in izhlapevanjem vode. Najpo-
membnejso zascito predstavlja zunanja
povrhnjica, ki jo tvorijo porozenele celice in
lipidi, ki celice tesno povezujejo med seboj.
Ce je ta pregradna funkcija oslabljena, se
poveca izguba vode. Sogovornica pravi, da
je »nasa koza podobno kot stena hise zgra-
jena iz zidakov in malte. Ce eden od njih
manijka ali ne deluje normalno, telo izgublja
vlago. Podobno kot ima hisa omet ima tudi
koza zascitni masc¢obno-kislinski plas¢, ki je
sestavljen tudi iz lipidov oziroma maséob. Ce
se zascitni plas¢ dodatno poskoduje, pride
do povecanega izhlapevanja vode in izsuse-
vanja koze; posledica tega je drobno lusce-
nje koZe. Pri dolocenih boleznih so okvarjeni
zidaki ali malta. Najvecja skupina bolnikov s
suho koZo so bolniki z atopijskim dermatiti-
som, ki so nagnjeni k alergijam. Re¢emo lahko,
da pri njih malta, ki povezuje zidake, celice
koze, ne deluje normalno in se izgublja voda,
zaradi Cesar imajo suho kozo.«

Kako prepoznamo izsuseno kozo
Suho kozo prepoznamo po tem, da se drobno
lus¢i. Pri nekaterih koznih boleznih so luske
zadebeljene, kar pomeni, da ima koza manj
vlage kot obic¢ajno. Tako je zlasti pri ihtiozi,
pri kateri zadebeljene in trde luske spomi-
njajo na»ribjo koZo« in ki nastane zaradi neza-
dostnega delovanja zapore v rozeni plasti.
Koza je lahko suha na razli¢nih predelih:
na rokah, komolcih, podlahteh, najbolj obi-
¢ajno je suha na golenih. »V zimskih mesecih,
ko nosimo oblacila in je v stanovanjih suh
zrak, je koza na golenih izrazito suha in se
drobno lusci. To opazam 3e zlasti pri bolnikih
s kré¢nimi zilami, ki morajo uporabljati kom-

ZERONA
lasersko odstranjevanje mascob

VELA SHAPE
oblikovanje telesa

MEZOTERAPIJA
Intraceuticals- infuzija hialuronske kisline s hiperbaricnim
kisikom. Za izdatno viazenje in napetost koze.
Svetovno priznana anti-age metoda.

LASERSKA AMBULANTA

(odstranjevanje dlak, aken, lifting, triniti postopexk,
odstranjevanje kapilar na obrazu in nogah ...)

presijske povoje ali kompresijske nogavice.
Luscenje na golenih lahko povzrotijo tudi
tesna oblacila.«

Pri atopijskem dermatitisu, pri katerem kozi
prirojeno primanjkuje snovi, ki tvorijo zascit-
no plast kozZe, se suha mesta pojavljajo na raz-
licnih predelih, odvisno od bolnikove starosti.
Po besedah sogovornice imajo majhni otroci
izrazito rdeca lica, ki se luscijo, pri nekoliko
vecjih se pojavljajo na pregibih, vratu, v
komol¢nih in kolenskih kotanjah. Pri odraslih
so bolj prizadeta hrbtisca dlani, pri hujsih obli-
kah atopijskega dermatitisa pa je lahko priza-
deta koza na celem telesu. Za to bolezen je
znacilno tudi mocno srbenje; na kozi se poja-
vijo buncice, zadebeljene plosce in kraste.

Dejavniki, ki povzrocajo

izsusitev

Na izsusitev koze vplivajo razli¢ni dejavniki, med
drugim mraz, vrocina, izpostavljenost UV-zar-
kom, nizka vsebnost vlage v zraku. Pozimi je
obicajno vec tezav, ker je v stanovanjih zaradi
ogrevanja suh zrak in nosimo vec oblacil. Obla-
¢ila iz neustreznih materialov - sinteti¢nih vla-
ken in volne, ki jih nosimo neposredno na kozi,
lahko stanje dodatno poslabsajo.

Kozo izsusimo tudi, ¢e se pogosto umivamo,
zlasti z vroco vodo, ter v primeru, ¢e upora-
bljamo mila in drazece snovi, kot so istila,
topila, laki in barve. Zato je suha koza pogo-
stejsa v nekaterih poklicih, na primer pri frizer-
kah, natakaricah, ki na delovnem mestu upo-
rabljajo drazece snovi in s tem poskodujejo
zascitno mascobno plast koze na rokah.

Po mnenju sogovornice na izsusitev koze
vpliva tudi, ¢e uzivamo premalo tekocine. »Se
zlasti poleti, ko se veliko potimo, da binas orga-

D
an ...,

MEDICINSKO-ESTETSKI
& WELLNESS CENTER

Lucia
Medicinsko-estetski &
wellness center Lucija

Slomskova ulica 6, 3215 Loce

T 03 759 06 08, 031 343 006
E salon.lucija@kracun.si

www.wellness-lucija.si ﬂ
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ODKRIJTE SKRITO
MOC KONOPLJE
za izsuseno,
prenapeto in
utrujeno kozo

Konopljino olje ima
edinstveno kombinacijo
omega 3&6 in antioksidantov
kot nobeno drugo
v rastlinskem kraljestvu.

KONOPLJINA VITAMINSKA

KREMA ZA OBRAZ

Harmoni¢na nega za ¥hempgy,,
izsuseno in utrujeno kozo

Lahka struktura, ki temelji na
konopljiinem olju, uravnovesa
naravno tvorjenje lipidov in i
vlage v kozi ter kozivraca  «
elasticnost. Cvetovi vrtnice
in hidrolat konoplje spodbudijo
mikrocirkulacijo in osvezujoce
pozivijo utrujeno polt.
Imam zelo suho, obcutljivo kozo, ki se
posebej potrebuje kakovostno zascito in
vlazenje. Konopljina vitaminska krema za
obraz se hitro vpije, koZa je po uporabi
nahranjena, mehka in volina. Vse¢ mi je,
ker koza po uporabi ni zategnjena, Rar
se rado zgodi pri suhi Rozi, ce krema ni
ustrezna. Priporocam! Karoling

KONOPLJINO MAZILO =
ZA LAJSANJE

KOZNIH TEZAV

Podpora naravnim

‘ " et
procesom v kozi za

prenapeto in hrapavo kozo

Bogato mazilo na osnovi konopljinega
olja in karitejevega masla intenzivno
nahrani in povecuje raven vlage

v kozi. Modra kamilica in ognjic

Z iziemnimi regenerativnimi
ucinkovinami pomirjata in izboljsujeta
obrambni mehanizem koze. Mazilo
kozi vraca proznost in jo neguje,

da postane mehka in voljna. '

e

KONOPLJIN SAMPON IN
GEL ZA TUSIRANJE
Nezno ciscenje

podpira naravne
zascCitne funkcije koze

Gel za tusiranje in

Sampon 2v1 nezno ocisti

izsuseno, obcutljivo kozo

in lasisce. Zasnovan je -

na konopljinem olju, ki Th—
ohranja naravno kozno bariero

in kozi vrac¢a vlago. Obogateno

z modro kamilico, bergamotko in
muskatno kaduljo, kozo osvezi in ji
daje takojsen obcutek ugodja.

Na voljo v poslovalnicah Sanolabor,
specializiranih prodajalnah in na
www.zeleni-dotik.si

IS (CoEoaBtE3a

Vsak delovnik od 9. do 15. ure

ZNIK 15, NOVO MESTO

HEMPTOUCH D.O.O. PODBRE;

nizem pravilno deloval in bi nas nasa koZza 3¢i-
tila pred UV-sevanjem, je pomembno, da
dovolj pijemo. Priporocljivo je, da pijemo nava-
dno vodo in uzivamo manj slano hrano, ker
sol veZe nase vodo in smo $e bolj zejni, nasa
koza pa ostaja suha.« Med ostalimi dejavniki,
ki povzrocajo suho koZo, so Se neuravnote-
Zena prehrana, uzivanje alkohola in kajenje.

Nega izsusene koze

Pri osebah, ki so nagnjene k suhi kozi, je
pomembna redna in pravilna nega. Sogovor-
nica pravi, da smo »v sodobnem ¢asu v medi-
jih nenehno izpostavljeni temu, da koZo
mazemo s to in ono negovalno kremo, upo-
rabljamo naj dnevno in no¢no kremo ... V
resnici je to pretiravanje. Koze pri vecini ljudi
sploh ni treba mazati z negovalnimi kremami.
Vecina je v primeru, ko se jim koza drobno
lus¢i, zmotno prepricanih, da ji primanjkuje
mascobe in uporabljajo negovalna olja. V
resnici pa ji ne manjka mascobe, ki koZo S¢iti
pred izhlapevanjem, primanjkuje ji vlage. Z
negovalnim oljem odstranimo luske, koZa pa
je Sevedno dehidrirana. S tem nismo odstra-
nili vzroka tezav, ampak smo le pozdravili
posledice.« Zato priporoca, naj za vsakdanjo
nego uporabljamo kreme, ki vsebujejo vodo
in olje, da bo koza dobila vlago in bomo pre-
precili nadaljnje izhlapevanje. Razli¢nim lju-
dem ustrezajo razli¢cne kreme, zato nimogoce
priporocati neke dolo¢ene kreme, ki bi bila
primerna za vse.

Se nekaj nasvetov za

osebe s suho kozo

Za umivanje uporabljajte sredstva brez umet-
nih barvilin disav, ki koZo drazijo. Ostanke mila

dobroizperite in se nato namazite znegovalno

kremo. Koristne so tudi kopeli z mla¢no vodo,
ki naj trajajo 10-20 minut, vendar le v primeru,
da na koZi ni znakov vnetja. Po kopanju se ne

obrisite, ampak se po vlazni kozi namazite s hra-
nilno kremo, da bo kozZa zadrzala vlago. Prav
tako je priporociljivo, da pri pranju uporabljate

pralna sredstva brez belilain mehcalca; dvignite

tudi nivo vode v pralnem stroju in ponovite pro-
gram izpiranja. Pri delu z draze¢imi snovmi si

roke zasc¢itite z rokavicami. Kozo si ustrezno

zavarujte tudi pred mrazom in son¢nimi zarki,
pri nizki vsebnosti vlage v zraku uporabljajte v
prostoru vlazilce zraka.

Kdaj obiskati zdravnika

Pri suhi koZi, ki spremlja neko bolezen, je treba

zdraviti osnovno bolezen, z ustrezno nego

lahko izboljsamo stanje koze. In kdaj je treba

obiskati zdravnika? Sogovornica odgovarja: »Ce

suho koZo mazemo z negovalno kremo in se

lus¢enje ne pojavlja vsak dan, smo bolj nagnjeni

k temu, da imamo suho koZo, vendar nam v

tem primeru $e ni treba obiskati zdravnika. Ce

pa se luscenje pojavlja na enih in istih mestih

ter so luske zadebeljene, je to lahko znak obo-
lenja. Pri luskavici so na primer zadebeljene

luske na komolcih, kolenih, zadnjici; pri atopij-
skem dermatitisu se pojavljajo na razli¢nih

mestih, odvisno od starosti, o cemer sem Ze

govorila. Ko se lus¢enju pridruzi rdecina, ki je

znak vnetja, je treba poiskati pomoc¢ zdravnika,
ki bo mazilu, ki ga uporabljamo za osnovno

terapijo koze, dodal zdravilno kremo. Obicajno

nam bo za kratek ¢as predpisal lokalne kortiko-
steroide, hormonska mazila, ki bodo umirila

vnetje, nato pa nadaljujemo zosnovno terapijo

kozZe z vlazilno-mastno kremo.«

Kdo vam

lahko pomagae

|
ALFAESTETICA. DOMZALE

Tel: 041 606 477
www.alfaestetica.si

Laserska ucvrstitev koze (nekirurski lifting),
pomlajevanje koze z Nd: Yag po T3 metodi,
laserski piling, lasersko odstranjevanje gub.

DERMAVITALIS

Panonska ulica 36, 9250 Gornja Radgona
Tel.: 031744799, info@dermavitalis.si,
www.dermavitalis.si, f.dermavitalis

Iglicna mezoterapija, Mikrodermoabrazija,
AHA pellingi (Qube, utrujena, dehidrirana koza
poskodovana od sonca).

PRIMEREN TUDI ZA OTROKE OD 7 MESECA DALJE!

Pediacyn™ima naslednje lastnosti:

- Zmanjsuje srbenje

- Zmanjsuje rdecico

- Ne pece

- Protivneten

- Zmanjsuje Stevilo bakterij

- Stabilen pH

- Varen za uporabo okoli ust, o&i in nosu
- Netoksicen

- Ne vsebuje kortikosteroidov!

ADVANTA d.0.0. o
Tel: 01/810 9504 | email:

Odpravite srbenje in rdecico! @

Pomaga lajSati simptome atopijskega in druge vrste dermatitisa 2\ /f- ;
.

Pemacyn

i
Tm—

ales@advanta.si | www.advanta.si | Oculus innovative Sciences Netherlands B. V.
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Naravna krema proti gubam,
ki zares deluje

V poplavi kozmeticnih izdelkov in blagov-
nih znamk je tezko izbrati kozmetiko, ki
zares ustreza vasemu tipu koZe, dejansko
deluje, poleg tega pa ne vsebuje nevarnih
in skodljivih snovi.

Z veselijem naznanjamo, da se je tudi
v Sloveniji pojavila certificirana naravna
kozmetika Lux-Factor, ki je na nasem trzi-
$¢u nedavno predstavila tudi izredno ucin-
kovito kremo proti gubicam Lux-Factor
4D Hyaluron s 100 % naravno hialuron-
sko kislino, ki prodira pod povrhnjico in
koZo v globljih plasteh hidrira od znotraj
navzven. Cudezna kremica, ki z rezulta-
ti postreZe Ze po 2 tednih uporabe, vidno
zmanjsa izrazne in zapolni globoke gube,
spodbuja naravno obnavljanje povrhnji-
ce in koZo $citi pred Skodljivimi zunanjimi
vplivi.

Hialuron evropskega porekla

Genericni hialuron iz kitajskega uvoza ni
vedno klini¢no preizkusen, niti ni testiran,
da lahko zagotovi optimalne rezultate. K
sreci se 4D Hyaluron krema proti gubam
od drugih izdelkov razlikuje po tem, da
vsebuje izklju¢no 100 % naravni hialuron
evropskega porekla, ki je edinstvene ka-
kovosti. Gre za dragoceno ucinkovino, ki
zagotavlja osupljive rezultate pri zmanjse-
vanju gub in pomlajevanju koZe. Hialuron
evropskega porekla brez skodljivih stran-
skih ucinkov na dolgi rok zagotavlja videz
gladke in mladostne koZe ter izboljSuje
samo strukturo koZe.

Osupljivi rezultati pred in po 2 tednih uporabe kreme proti gubicam Lux-Factor 4D Hyaluron.

Priporocajo
jo tudi
strokovnjaki

Nina Surbek Fo-

- Snari¢, magistra
. farmacije:  “Na-

' ravna patentira-
< na 4D formula
- -~ proti gubam v
Lux-Factorjevi kremi omogoca intenzi-
ven prenos ucinkovin v kozZo in prodira
tudi v globlje plasti. Zaradi slednjega
so tako globoke kot izrazne gube Ze po
prvem nanosu kreme ocitno zmanjsane.
Ob redni uporabi je izboljsan tonus koZe,
koza pa lepo zglajena. Lux-Factorjeva
krema 4D Hyaluron je klinicno testirana

in ima ustrezne certifkate ter ne pov-
zroca neZelenih stranskih ucinkov. Tudi
sama jo uporabljam za nego obraza in jo
toplo priporo¢am vsem, ki si Zelite zdrav
in mladosten videz koze!”

Bi Zeleli se sami preizkusiti trenutno najbolj
ucinkovito kremo proti gubicam na nasem

trzis¢u, ki mimogrede tudi NI testirana na
Zivalih?

Prav zdaj lahko narocite kremo proti
gubam Lux-Factor 4D Hyaluron po pro-
mocijsko znizani ceni z vec kot 50% po-
pustom, samo na www.lux-factor.com
ali preko brezplacne telefonske stevilke
080 64 69!

KODA S POPUSTOM

. : 1 Jasna Kuljaj,

tv voditeljica
‘Imam precej obcu-
tljivo koZo, ki hitro od-
reagira na vsak nov
izdelek, zato sem bila
zelo previdna, preden
sem zacela upora-
bljati 4D Hyaluron
kremo. Nisem vedela,
ali mi bo ustrezala. Zdaj vidim, da so bile skrbi
povsem odvec, saj nisem opazila nobenih nepri-
Jjetnih stranskih ucinkov ali drazenja. Krema zelo
nezno neguje kozo in jo celo pomiri. Po dveh
tednih sem opazila tudi prve rezultate — koza je
bila boljgladka, polt pa sijoca. Vesela sem, da mi
ni treba vec preizkusati novih krem.”

Za se dodatnih 10 % popusta ob narocilu vpisite kodo ABC10

Oglasno sporocilo
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A Kroniéni blefaritis ni povsem ozdrav-
ljiv; z redno nego in higieno vek je
mogoce ublaziti simptome.

B Pravilna higiena vek vkljucuje gretje

vek ter masiranje in ¢is¢enje robov vek.

C Pri blefaritisu, ki ga povzrocajo bak-
terije, ali pri izrazitejSemu vnetju je
treba uporabljati antibioti¢cno mazilo
ali protivnetne kapljice, ki jih predpise
zdravnik, specialist oftalmolog. Upora-
bljati jih je treba po zdravniskih navo-
dilih.

Ocesna

bolezen,

1]e

lahko zelo nepri"t-na

Intervju: mag. Peter Golmajer, dr. med.

Vnetje robov vek, s strokovnim izrazom ble-
faritis, je bolezen, ki jo najpogosteje pov-
zrocajo bakterije in nepravilno delovanje

zlez v vekah. Znaki bolezni so pordeli in

zadebeljeni robovi vek, na katerih so

drobne luske, draze¢ in peko¢ obcutek v

oceh, srbece veke, obcutljivost na svetlobo

in pogosto solzenje. Najpogostejsa je kro-
ni¢na oblika bolezni, ki prizadene zlasti sta-
rejse ljudi; z redno in pravilno nego je

mogoce olajsati simptome bolezni. O pov-
zroditeljih blefaritisa, zdravljenju in negi

vek smo se pogovarjali s specialistom oftal-
mologom, mag. Petrom Golmajerjem, iz

Zdravstvenega doma Ljubljana.

Avtorica: Tanja Pihlar

Kaj je blefaritis oziroma vnetje robov
vek?

Blefaritis je strokovniizraz za vnetje, ki zajame

robove vek. Bolezen lahko delimo glede na

¢as trajanja: v akutni ali kronicni; glede na

mesto vnetja: na sprednji — anteriorni in

zadnji - posteriorni in mesani; ali glede na

povzrocitelje vnetja, ki so lahko razli¢ni mikro-
organizmi, kot so bakterije in virusi ali pa aler-
gije. Pomembno vlogo pri nastanku bolezni

ima tudi delovanje in disfunkcija meibomo-
vih Zlez, ki se nahajajo v vekah. Pri vnetju so

pogosto prizadeta njihova izvodila. Vnetje

je pogostejse pri bolnikih z rozaceo in sebo-
roi¢nim dermatitisom. Najpogostejse so

mesane oblike bolezni. Bolezen je pogostejsa

pri starejsih in je ve¢inoma kroni¢na, pogo-
steje so prizadeti moski.

Diagnozo bolezni postavi zdravnik, spe-
cialist oftalmolog, s klini¢nim pregledom
pod biomikroskopom. Zdravljenje bolezni
je odvisno od povzrocitelja in vrste blefari-
tisa, je dolgotrajno in od zdravnika in bol-
nika zahteva doslednost, vztrajnost in potr-
pezljivost, saj z zdravljenjem simptome
pogosto le blazimo in popolna ozdravitev
bolezni ni mozna.

Po katerih znakih in simptomih spo-
znamo to ocesno bolezen?

Robovi vek so po navadi pordeli in zadebe-
ljeni, vidne so luske na samih robovih vek.
Odi se solzijo, srbijo, so pordele. Ljudje pogo-

sto tozijo tudi o obcutku tujka v oceh, oci so
obcutljive na svetlobo, pojavljajo se
je¢mencki. Tak3ni znaki se pojavljajo pri vseh
vrstah blefaritisa, pri nekaterih vrstah so bolj
izraziti eni, pri drugih drugi, kar je ne naza-
dnje odvisno tudi od posameznika. Ce se
zamasijo izvodila meibomovih Zlez, je priza-
det tudi solzni film.

Blefaritis je lahko zelo neprijeten in bolni-
kom povzro¢a nemalo tezav. V¢asih pri bol-
niku v ambulanti vidimo zelo malo sprememb,
ceprav mu lahko bolezen povzroca veliko
tezav - srbenje, pekoc obcutek, obcutek tujka
v oceh. Ker je blefaritis kroni¢na in dolgo-
trajna bolezen, je zelo pomemben tudi pogo-
vor zbolnikom. Bolniku je treba pojasniti, da
bolezni ni povsem ozdravljiva; s pravilno higi-
eno in nego vek ter terapijo je bolezen
mogoce umiriti in simptome ublaziti.

Kdaj naj obis¢emo zdravnika in kako
poteka zdravljenje?

Blazje oblike bolezni lahko uspesno zdravijo
zdravniki druzinske medicine, pri teZjih obli-
kah bolezni pa je treba bolnika napotiti na pre-
gledin zdravljenje k specialistu oftalmologu.

Prilazjih oblikah bolezni pomaga Ze redna
higiena in nega vek, ki se jo izvaja redno, dol-
gotrajno in veckrat na dan. Na veke dajemo
tople obkladke in jih grejemo, izvajamo toa-
leto in masazo robov vek. Pri bakterijskih
okuzbah in vnetju predpisemo antibioti¢no
mazilo ali protivnetne kapljice.
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Priporoca se uporaba suhih ali rahlo vla-
znih toplih obkladkov, da se pospesi sekre-
cijav Zlezah in se razredd¢i predvsem izlocek
iz meibomovih Zlez, ki je pri njihovi disfunk-
ciji gostejsi in bolj mazav. V ta namen lahko
prelikate robcek ali uporabite posebne grelne
blazinice, ki se dobijo v lekarni, in jih polozite
na zaprte veke. Veke grejte vsaj pet minut, pri
hujsih oblikah lahko tudi 15-20 minut, odvi-
sno tudi od oblike bolezniin pogostosti teZav.
Priporocamo tudi masazo vek, kadar izvodila
Zlez ne delujejo dovolj - masiramo navpi¢no
proti robu veke. Veko ocistimo tudi vodo-
ravno. Masaza je najucinkovitejsa potem, ko
smo veke Ze dobro ogreli.

Za toaleto in nego veke lahko uporabite
posebne robcke, ki se dobijo v lekarni, ali pa
vatirano palcko, na katero ste kanili razred-
¢en otroski Sampon, nato z njo podrgnite po
veki, kjer so luske in posuseni izlocki.

Pri zdravljenju je najpomembneje uposte-
vati higienski rezim, uporabljati tople
obkladke in masirati veke. Ker so zaradi vne-
tja vek pogosto prizadeti tudi solzni film in
sestava solz ter posledi¢no simptomi suhega
ocesa, kot so obcutek tujka ali peska v oceh,
se priporoca tudi uporaba umetnih solz, ki
naj bodo brez konzervansov. Danes je tak3nih
pripravkov na trgu zelo veliko. Pri hujsih obli-
kah bolezni je v¢asih potrebna tudi peroralna
terapija z antibiotikom.

Ali je treba z nego vek nadaljevati tudi
po izboljsanju stanja?

Bolniki s kroni¢no obliko bolezni, ki je najpo-
gostejsa, naj nego izvajajo stalno, tisti, pri

katerih se bolezen pojavlja bolj v zagonih, naj

toaleto, nego in masazo vek izvajajo, dokler
tezave ne minejo, redno pa naj si dajejo ume-
tne solze brez konzervansov in veke masirajo.
Ce sorobovi vek pordeliin so vidne luske, naj

si robove vek vsak dan zjutraj in zvecer
odistijo.

Kako je mogoce odpraviti obcutek suho-
sti oci, ki spremlja blefaritis?

»Na bolezen neugodno vplivajo tudi razlicni dejav-
niki, kot so: suh zrak v prostorih, klima, kajenje, upo-
raba kozmeticnih preparatov (lahko povzrocijo
alergijski blefaritis), delo pred racunalniskim zaslo-

nom ipd.«

Pri vnetju vek, blefaritisu, se pojavljajo tudi
simptomi suhega ocesa, ker prihaja zaradi
vnetja do sprememb v sestavi solz in sol-
znega filma. Takrat svetujemo uporabo nado-
mestkov solz, ki pa naj bodo brez konzervan-
sov. Ker je na trziscu teh pripravkov zelo veliko,
naj se bolniki o uporabi posvetujejo s svojim
zdravnikom ali oftalmologom.

Priporo¢amo tudi redno uporabo mas¢ob-
nih kislin omega-3, ki zmanjsujejo vnetje in
povecujejo stabilnost solznega filma.

Na bolezen neugodno vplivajo tudi raz-
li¢ni dejavniki, kot so: suh zrak v prostorih,
klima, kajenje, uporaba kozmeti¢nih prepa-
ratov (lahko povzrocijo alergijski blefaritis),
delo pred racunalniskim zaslonom ipd. Vsem
takim dejavnikom se je treba ¢im bolj
izogibati.

Bolniki se morajo zavedati, da je zdravlje-
nje pri kroni¢nem blefaritisu dolgotrajno, saj
bolezni ni mogoce povsem pozdraviti. Bla-
zimo simptome. Od bolnika pa tudi zdrav-
nika zahteva veliko mero potrpezljivosti,
vztrajnosti in doslednosti.
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A Normalo slise¢a oseba slisi Sepet s
Sestih metrov.

Ustvarjajte z
revijo Unikat

B Klju¢na za preiskavo sluha je avdi-
ometrija, s katero se testira slisni prag
frekvenc in decibelov.

C Vazrok naglusnosti pri predsolskih
otrocih je v Stevilnih primerih ¢epek
usesnega masla ali kroni¢no vnetje
srednjega usesa.

¢ .,' rr"r
: " »
o b,

dravi kot bomo,
bomo slisali

TiT%sa .= -
Uho je parni organ, sestavljen izzunanjega, V sodelovanjuz AJDO JUVANEC, dr. vsebujejo samo eno frekvenco, kompleksni
srednjegain notranjega usesa. Poslusanjeje med., specialistko otorinolaringologije, zvoki (kot je govor ali hrup) jih vsebujejo vec.
zapleten proces, ki potrebuje zdravo uhoin iz Zdravstvenega doma Adolfa Drolca Zvok male flavte ali pti¢je petje je visokofre-
zdrav osrednji Ziv¢ni sistem — mozgane, da Maribor kvencni zvok, nevihta ali bas kitara pa niz-
zvok nemoteno potuje skozi uho, po zivénih kofrekvenc¢ni. Nas glas obsega podrocje od
poteh vse do mozganske skorje. Do okvare 200 do 7000 Hz, vendar je za razumevanje
sluha lahko pride v razvoju otroka pred poro- Zvok najvaznejsie frekvencno podrocje med 500

dom, med porodom ali kadar kolikasneje.V Ko pade v vodo kamen, na vodni gladini  in 4000 Hz, ki gaimenujemo govorno obmo-
Sloveniji se od leta 2005 izvaja presejalnitest  vidimo valovanje, ki se Siri v vedno ve¢jih  ¢je. Zvisevanje (ali nizanje) frekvence silahko
okvare sluha privseh novorojenckih, prienem  krogih. Na podoben nacin tudi vir zvoka predstavljamo z igranjem z leve strani kla-
od 1000 pa je ugotovljena huda okvarasluha. oddaja valove v zraku. Stevilo nihajev zvoé-  virja proti desni. Glasnost oz. jakost zvoka
faved Informact In narodila S starostjo se delez slabse sliSec¢ih ve¢a, po 65. nega vala na sekundo imenujemo frekvenca  pa merimo v decibelih (dB) in je sorodno
noklldte 451 58 all pigite'na letu je naglusnih ze vec kot 40 odstotkov ljudi. in jo oznacujemo s Hertzi (Hz). Kadar Stevilo  zviSevanju glasnosti na radiu. Ni¢ decibelov
nihajev na sekundo narasca, narasc¢a tudi  je najneznejsi ton, ki ga oseba z zdravim slu-

Avtorica: Petra Bauman frekvenca zvoka. Preprosti zvoki oz. ¢isti toni  hom obicajno lahko zazna.

wrbcates relsino.sl
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Zakaj lahko pride do

okvare sluha?

Ajda Juvanec, dr. med., pojasnjuje, da so med

pogostimi vzroki genetske okvare, razvojne
nepravilnosti, okuzbe med nose¢nostjo ali

kasneje (citomegalovirus, virus rdeck, herpes
virusi, virus gripe, virus pridobljene imunske
pomanijkljivosti HIV, meningitis), obporodni kra-
dez kisika, toksini (prisotni pri zlatenici), dolo-
¢ena zdravila (antibiotiki, citostatiki), poskodbe,
tumorji, bolezni, ki prizadenejo preto¢nost
malih zil (sladkorna bolezen, arterioskleroza).

Kdaj na pregled?

Ko oseba ali starsi posumijo na slabsi sluh, naj-
prej obis¢ejo osebnega zdravnika oz. pediatra.
Zdravnik opravi natan¢no anamnezo (koliko

Casa traja slabsi sluh, je eno- ali obojestranski,
ali so prisotne bolecine v usesu, kaksno je diha-
nje skozi nos, izpostavljenost hrupu in doloce-
nim zdravilom). Pri tem opazuje otroka ali sogo-
vorca (dihanje na nos ali na usta), nato sledi

pregled zunanjega usesa in bobnica (ali je pot

do bobnica prosta ali ovirana, ali je prisotno

vnetje srednjega usesa), prav tako je

pomembna ocena prehodnosti nosu in pridru-
zenih bolezni. Koristna je tudi ocena sluha s

Sepetomin glasnim govorom. Normalno sliseca

oseba slisi 3epet s $estih metrov. Ce zdravnik
najde ¢epek usesnega masla, ga spere. Zdravi

preprosta vnetja zunanjega sluhovoda ali sre-
dnjega usesa. Ce zdravljenje na prvi stopnji ni

uspesno ali kadar ni o¢itnega odstopanja v pre-
gledu, slabsi sluh pa 3e vztraja, osebo napoti

na pregled k specialistu.

Otorinolaringolog v pregledu ponovi ana-
mnezo in navadno z otomikroskopom oceni
stanje v srednjem usesu. Pomemben je tudi
pregled nosu in nosnega dela zrela, kjer je
vhod v evstahijevo tubo, ki je klju¢na za pre-
zracevanje srednjega usesa.

Vrste naglusnosti

Loc¢imo prevodno (konduktivno), zaznavno
(senzorinevralno, perceptivno) in kombini-
rano naglusnost. Prevodna izguba sluha je
posledica motenega prehoda zvoka skozi
zunanje uho ali dusenja zvoka v srednjem
usesu. Najpogosteje gre za cepek usesnega
masla, ki poponoma zapre sluhovod. V slu-

hovodu je lahko tudi tujek (vata). Pri predsol-
skih otrocih je dusen prenos zvoka v sre-
dnjem usesu bodisi z izlivom ali gnojem v
10-30 odstotkih. Prevodno izgubo sluha pov-
zrodi tudi kroni¢no vnetje srednjega usesa z
luknjico v bobnicu ali zarastlinami v srednjem
usesu. Pri mlajsih Zzenskah najdemo tudi izo-
lirano zakostenitev stremenca, kar imenu-
jemo otoskleroza.

Zaznavna izguba sluha je posledica okvare
v notranjem usesu ali v poteku slusnega Zivca.
Vzrok je pogosto v zmanjsanjem Stevilu dlac-
nih celic v notranjem usesu, kar je normalna
posledica staranja. Poskoduje jih lahko tudi
hrup (glasna glasba ali hrup na delovnem mestu
nad 85 dB) ali razna bolezenska stanja: mumps,
ospice, rdecke, meningitis, multipla skleroza,
menierova bolezen ali uporaba doloc¢enih oto-
toksic¢nih (za sluh nevarnih) zdravil v visokih
dozah; doloceni antibiotiki, citostatiki itd.

Tonska prazna avdiometrija
Merjenje sluha ali avdiometrija je sestavni del
avdiologije (ta pa del otorinolaringologije) in
ima dolg zgodovinski razvoj, v katerem prelom
predstavlja prav izum avdiometra (konec 19.
stoletja ga je izumil Alexander Bell, bolj znan
kot izumitelj telefona). Avdiometer je proizva-
jalec cistih tonov v razponu od 125 do 12000
Hz, s katerimi se iSCe prag sluha (najnizja jakost
zvoka, ki jo preiskovanec $e zazna) v odvisno-
sti od frekvence. Nihanje zraka s frekvenco do
16 Hz je infrazvok, ki ga ¢utimo kot vibracijo,
nihanje nad 20.000 Hz pa spada v obmogje
ultrazvoka. Vmesnemu obmocju (16-20.000
Hz) pravimo slisno obmogje, razpon 500-4000
Hz pa je govorno obmogje, ki je za razumeva-
nje govora najpomembnejse. Tonska prazna
avdiometrija je subjektivna metoda meritve
sluha, primerna za odrasle in vecje otroke, saj
je potrebno dobro sodelovanje preiskovanca.

Avdiogram

Avdiogram je grafi¢ni zapis opravljene pre-
iskave. Z rdeco barvo se oznaci desno in z
modro levo uho. Horizontalna os avdiograma
predstavlja frekvenco, ki narasca z leve proti
desni. Na vertikalni osi je oznacena jakost zvo-
kov v dB. Nizje ko gremo po osi, glasnejsi
postaja zvok. Obmocje avdiograma se raz-

Primer zaznavne naglusnosti na levi strani.
Oslabljeno je zaznavanje sluha tako po
zracni kot po kostni poti. Okvara se nahaja

v podrocju polzka, v poteku slusnega Zivca
ali so oslabljene poti centralno v moZganih.
Na nasem primeru se krivulja prelomi in
zacne strmo padati od 2000 Hz navzgor proti
visjim frekvencam. Pri frekvenci 1000 Hz je
sluh prakti¢no normalen. Oseba s takim
sluhom v osnovnem socialnem okolju vecjih
teZav s sporazumevanjem nima. Tezave pa
nastanejo v zahtevnem socialnem okolju (vec¢
govorcev hkrati, hrup v ozadju).

»Ko oseba ali starsi posu-
mijo na slabsi sluh, naj-
prej obiscejo osebnega
zdravnika oz. pediatra.
Zdravnik opravi natanc-
no anamnezo (koliko
casa traja slabsi sluh, je
eno- ali obojestranski,

ali so prisotne bolecine

v usesu, kaksno je diha-
nje skozi nos, izpostavlje-
nost hrupu in dolocenim
zdravilom).«
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teza od -10 dB do 120 dB. Slusni prag med 0
in 25 decibelov naj bi bil normalen. Slabse
sliseci imajo visji slusni prag.

Za natancno opravljeno meritev potrebu-
jemo zvocno izolirano komoro ali prostor,
umerjene aparature in strokovno usposo-
bljeno osebo, ki to meritev opravlja. Preisko-
vanec mora biti spocit in mora razumeti navo-
dila. Ob pregledu sedi, mi pa mu s pomocjo
slusalk dovajamo cisti ton narascajocih jako-
sti. Takoj ko zaslisi zvok, nam to sporoci s pri-
tiskom na gumb, z dvigom rok ali zzvo¢nim
odgovorom. Kostna prevodnost se meri s
pomocjo kostnega vibratorja, ki ga postavimo
na kostni del za uhljem — mastoid. Ce ton bolje
slis$i na mastoidu, je kostno prevajanje boljse
od zra¢nega, okvara je prevodna.

Zdravljenje
Zdravljenje slabsega sluha je bodisi medika-
mentozno bodisi kirursko. Od zdravil upora-
bljamo antibiotike, virostatike, protivnetna
zdravila, zdravila za izbolj$anje prekrvavitve.
Kirursko lahko zdravimo izlivno vnetje sred-
njega usesa z vstavitvijo cevke v bobnig,
raznolike so tudi operacije bolezenskih pro-
cesov v srednjem usesu. Pogoste so opera-
cije, ko se zapre luknjica v bobnicu. V¢asih se
zamenja bolezensko spremenjena kos¢ica v
srednjem usesu z malo slusno protezo.
Kadar sluh ni popravljiv ne medikamen-
tozno in ne kirursko, se predpise slusni apa-
rat. Kadar zredno uporabo slusnega aparata

ni doseZena Zelena rehabilitacija ali gre za
hudo naglusnost, osebe paimajo normalno
delujoc sludni Zivec in osrednje slusne poti,
lahko slusni pripomocek vgradijo v sen¢nico,
srednje ali notranje uho in celo v mozgansko
deblo. Polzkov vsadek je slusni pripomocek,
vgrajen v notranje uho, ki prenasa zvo¢no
informacijo s pomocjo elektri¢cnega toka
neposredno do slusnega Zivca. Izbira kandi-
datov je zahtevno in timsko delo.

Kajlahko naredimo za

ohranjanje sluha?

Izogibamo se prekomernemu hrupu oz. upo-
rabljamo glusnike ali ¢epke proti hrupu. Skr-
bimo za zdrav nacin Zivljenja brez dejavnikov
tveganja za kardiovaskularne bolezni - urejen

Mozni znaki izgube sluha, ob
katerih nemudoma
reagirajmo!

- Nerazumevanje govora v zahtevnem
socialnem okolju (hrup, ve¢ glasov
hkrati)

- Nerazumevanje govora v druzini

- Glasno poslusanje radia in televizije

« Opozarjanje bliznjih, da slabse slisite

- Piskanje, Sumenje v usesih

- Slabse razumevanje zenskih in otroskih
glasov, ki govorijo z vi$jo frekvenco

krvni tlak, urejen krvni sladkor in holesterol,
prenehanje kajenja. Hranimo se z vitamini in

minerali bogato prehrano. Skrbimo pa pred-
vsem za trening v poslusanju, da ohranjamo

nase mozganske celice v primerni kondiciji.

Primeri:

- 180 dB: vzlet rakete

+ 140dB: vzlet letala

120 dB: rok koncert

+ 110 dB: glasna nevihta

+ 90 dB: mestni promet

- 80 dB: glasno navit radio
- 60 dB: obi¢ajen pogovor
- 30dB: Sepetanje

Kdo vam
lahko pomagae

SAMOPLACNISKA AMBULANTA ZA
ORL IN AKUPUNKTURO

Mag. Branka Geczy,dr.med., specialistka otorino-
laringologije, avdiolog, akupunkturolog
Zdravstveni zavod Zdravje,
Smoletova 18, Ljubljana, Tel.: 064234605,
branka@orl-ambulanta.si, www.orl-ambulanta.si

Zdravljenje nagludnosti, vrtoglavice in Sumenja
v usesih.

Kanso, novi
brezvrviéni zvocni
procesor za polzeve
vsadke

PARTNER
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031/737363

www.posluh.si
info@posluh.si

Sodelujemo na ORL kongresu v Portorozu od 22.9 — 24.9.2016

Posluh za sluh dokazujemo tudi z drugimi partner;ji
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rediscover hoaring

Ko obic¢ajni slusni aparati
postanejo presibki ...

@osluha

Baha 5, druzina novih zvoénih
procesorjev za kostno usidrane
vsadke
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Intervju: MatjaZ Mihel¢ic, mag. optometrist
prim. mag. Dragica Kosec, dr. med., spec. oftalmologije

Vcasih se zgodi, da tezave izvirajo drugje,
kot jih predvidevamo. Zato je potrebno
posebno pozornost pri tezavah otrok name-
niti sluhu in vidu. Prav pri slednjem lahko
pride celo do u¢nih tezav.

Avtor: U. O.

Vambulantah za preglede vida se ver-

jetno obicajno znajdejo mladi, ki slabse
vidijo. Kaksne teZave najpogosteje
odkrijete?
DK: Zgodnje odkrivanje slabsega vida ali
motenj vida je pomembno zaradi pravoca-
sne korekcije z ocaliin v dolocenih primerih
tudi s kontaktnimile¢ami. Ce zamudimo pravi
cas, se vid ne bo razvil in ostala bo slabovid-
nost ali amblyopia.

MM: Znacilne tezave so odvisne od starosti
posameznega otroka ali mladostnika: pri
nekajletnih otrocih je pogost razlog ob¢asno
ali stalno 3kiljenje, neobicajna drza glave ali
kaksna druga posebnost, ki zahteva preiskave
oci in vida. S tako mladimi otroki se seveda
ukvarjajo predvsem na klinikah. Pri predsol-
skih otrocih gre pogosto za slabsi vid na enem
ocesu, obc¢asen dvojni vid ali pa tudi Ze za
zacetek kratkovidnosti. V 3olski dobi sta naj-
pogostejsa razloga obiska rast kratkovidno-
sti in tezave pri branju, za katere se e ne ve,
ali bi lahko bile povezane s kaksnim od defi-
citov vida.

Torej »deficita vida« nista le kratkovid-
nostin daljnovidnost?
MM: Nikakor ne. Med pogoste napake vida
Stejemo Se astigmatizem, ki je razlog za popa-
¢eno sliko na vseh razdaljah, korigiramo pa
ga s cilindri¢nimi stekli. To sicer ni ni¢ tako
posebnega, pomeni le, da ima oko pravza-
prav dve dioptriji, v vsakem preseku eno. Ta
preseka sta na¢eloma pravokotna drug na
drugega. Napako vida se potem opise s tremi
stevilkami, od katerih prva pove, kolik$na je
dioptrija venem preseku, druga pove, koliko
je vdrugem preseku dioptrija mocnejsa (ali
sibkejsa), in tretja sStevilka predstavlja os cilin-
dra, to je kot, pod katerim je drugi presek, ozi-
roma njegova os, glede na vodoravnico. Cilin-
der je skratka razlika v dioptriji med dvema
presekoma ocesa. So pa Se mnoge druge
mogoce tezave z vidom: lahko je pri enem
ocesu slabse razvit, lahko se smeri pogleda

obeh odi ne sekata v isti tocki, lahko imamo
tezave s slednim ali sakadnim gibanjem zrkel,
kar se vse lahko odraza na slabsem branju.
DK: Poleg refrakcijskih hib lahko v dolo¢enih
primerih zaznamo izpade v vidnem polju,
tezave zvidom so lahko posledica okvar vida
v mozganski skorji ali pa v sklopu disleksije.
MM: Izpadi v vidnem polju so lahko zelo huda
ovira pri vsakodnevnih opravilih - pri branju
motijo, posebno ¢e so blizu centra vida, ¢e
so obojestranskiin ¢e so v smeri branja - torej
na desni strani.

Zadnja leta je zelo veliko govora o dislek-
siji; otrokom, ki imajo teZave pri branju,
konéno pomagajo s prilagojenim na¢inom
poucevanja, ve se, kaksen tisk je primer-
nejsiza dislektike, in podobno. Aliobstaja
povezava disleksije s slabim vidom?

DK: Disleksija prizadene posameznike z nor-
malno inteligenco in brez poslabsanja vida.
Gre za motnje v mozganskih centrih za inter-
pretacijo slike, zato imajo tezave v izgovar-
javi napisanih besed. Pojavi se lahko zaradi

genetske okvare, lahko pa tudi kot posledica

poskodbe glave ali kapi.

MM: Ta motnja naceloma in po definiciji ne

vkljucuje defektov vida. Res pa je, da je, pred-
vsem v zgodnji fazi u¢enja branja lahko ravno

slab vid tisti, ki povzroca tezave. Ni malo otrok,
za katere so starsi prepricani, da so dislektiki,
pa se na pregledu odkrije napaka vida. Tako

je na primer razlog za mesanje podobnih ¢rk
lahko nekorigiran astigmatizem; za preska-
kovanje besed je lahko kriva napaka fiksacije
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(heteroforija ali prikrito 3kiljenje). Zelo zna-
¢ilna tezava pri navpi¢nem prikritem $kilje-
nju je preskakovanje ali ponavljanje vrstic.
Alijemogoce, daslab vid vpliva tudina
razumevanje vsebine, ki jo prebiramo?
MM: Razumevanje pisane vsebine je kom-
pleksen kognitivni proces, ki pa je povezan
tudi s kakovostjo vida. Ce ima nekdo prej
nastete tezave z vidom, preskakuje besede
in ponavlja vrstice, je jasno, da ima tezave
tudi z razumevanjem vsebine. To posebno
velja za neizkusene bralce - torej otroke.
DK: Slab vid ob drugih okvarah mozganov
lahko vpliva na razumevanje vsebine. Pogo-
sto je tako stanje posledica mozganskih
tumorjev, poskodbe glave ali posledica kapi.
Torej otrokom s teZavami pri branju
lahko pomagate?
MM: Ce ugotovimo, da gre za deficit vida, vse-
kakor. Najlazje je, ¢e ugotovimo klasi¢no
napako vida, ki jo otroci sicer véasih uspesno
skrivajo. To je na primer daljnovidnost na
enem ocesu ali nizji astigmatizmi. V tem pri-
meru otrok dobi ocala, ki nudijo ostro sliko
obeh odi hkrati in uspesnost branja se pravi-
loma izbolj3a. Ce je bilo nekaj ¢asa eno oko
zapostavljeno, lahko traja nekaj dni ali tednov,
da se privadi na socasno in enakovredno rabo
obeh. V¢asih je ob tem treba izvajati tudi
dolocene vaje. Tezje je z napakami smeri
fiksacije: ¢e so v vodoravni smeri, jih je
mogoce z vajami omiliti; ¢e so v navpicni

smeri, se lahko v ocala vgradijo tudi prizme
za korekcijo smeri pogleda. Seveda gre ob
vseh odkritih deficitih vida lahko Se vedno
tudi za pravo disleksijo, a tudi v tem primeru
pomoc¢ ocal pomembno prispeva h kakovo-
sti branja in Zivljenja nasploh.
DK: Ce so tezave pri branju le posledica
refrakcijske napake, je to vsekakor dokaj pre-
prosto, Ce pa gre za pridruzene organske
okvare, so potrebni $e pripomocki za slabo-
vidne. Pri dislektikih poleg vzpodbud k
vescini branja in prepoznavanja pravilne slike
pomagajo barvni filtri, ki omogocijo lazje pre-
poznavanje crk.

Pri pravi disleksiji torej ne morete storiti
nicesar?
MM: Tudi pri pravi disleksiji obstajajo prin-
cipi pomodi, kot so barvne folije in posebni
nacini branja. Ker v stroki poznamo modele
fiziologije branja, lahko vcasih natan¢neje
ciliamo s temi pripomocki. Po nekaterih teo-
rijah naj bi bilo za slabo branje pri disleksiji
krivo tudi slabo sodelovanje obeh podsiste-
mov vidne zaznave, ki jih pri branju so¢asno
uporabljamo - kineti¢nega, ki odreja sakade
(skoke naprej po besedilu), in stati¢nega, ki
odreja komplet ¢rk, ki jih bomo prepoznali
in sestavili s prej prebranimi. Barvne folije v
hladnih barvah (taksne, ki prepuscajo krajse
valovne dolzine svetlobe) naj bi recimo delo-
vale zato, ker dokaj olajsajo delovanje saka-
dnega sistema. V tujini teZzave otrok pri bra-

nju pogosto razvr$¢ajo Se v posamezne
sindrome, kot so »Meares-Irlen Syndrome,
»Skotopic Sensitivity Syndrome«, »Magno -
deficit« in »Visual Stress«. Pri tem se je izka-
zalo, da gre pogosto ravno za neodkrite defi-
cite vida. Ko so te sanirali, bodisi z ocali,
ortopti¢nimi vajami ali s prizmati¢no korek-
cijo, je bilo tezav z branjem man;j.

Kaj torej priporocate otrokom, ki ze
imajo diagnozo disleksije?
DK: Pomembno je, da otroka, ki ima poten-
cialno moznost za disleksijo, odkrijemo ¢im
prej in mu ¢im prej pomagamo k pravilni
interpretaciji pisanega znaka v glasovno
obliko.
MM: Temeljit pregled vida je nekaj, kar bi
morali otroci ali mladostniki s tezavami pri
branju vsekakor opraviti. Ne smemo pozabiti,
da si danes mladi v prostem ¢asu sami zada-
jajo Se visje zahteve za vid, kot jih imajo v Soli:
igrice na racunalnikih, tablicah in telefonih
jih priklenejo na zaslone bolj u¢inkovito kot
kar koli drugega. Posledice so lahko tezave z
utrujanjem akomodacije (nastavljanjem oci
na blizu) in konvergence (usmerjanjem oci
skupaj, navznoter), ter suhe in pekoce o¢i. Z
dolgotrajnim delom na blizu je povezana tudi
rast kratkovidnosti. To pa je ze druga pereca
tema in o njej bi kaj povedali prihodnjic.
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A Pnevmokoki so nasi vsakdaniji sopot-
niki, saj jih najdemo v sluznici dihal pri
velikem odstotku prebivalstva.

B Bolezni povzrocajo ob slabsem delo-
vanju imunskega sistema, pogosteje pri
otrocih, osebabh, starejsih od 65 let, in
bolnikih.

C Cepljenje otrok proti pnevmokokom
je od leta 2015 uvedeno v nacionalni
program cepljenja in je prostovoljno.

2

|

Intervju: Nadja Sinkovec, dr. med.

Pnevmokok je odkril in ga prvi¢ izoliral
Louis Pasteur leta 1881. Pnevmokoki so
lahko pri ¢loveku normalno prisotni v
nosno-zrelnem prostoru, kjer pa pogosto
ne povzrocajo nobenih tezav, dokler imun-
ski sistem dobro deluje. S ¢loveka na ¢lo-
veka se prenasajo preko kuznih kapljic ob
kasljanju in kihanju. Danes poznamo okoli
90 podtipov oz. serotipov pnevmokoka.

Avtorica: Petra Bauman

V sodelovanju z Nadjo Sinkovec, dr.
med., z Nacionalnega instituta za javno
zdravje

Kaj je pnevmokok

Streptococcus pneumoniae oz. pnevmokok je
bakterija, ki se obi¢ajno pojavlja v parih,
zaradi Cesar spada v skupino diplokokov.
Obdana je z ovojnico, na kateri so posebne
molekule (antigeni), ki odlocajo o vrsti pnev-
mokoka. Antigeni tudi izzovejo nastajanje
protiteles v éloveskem telesu. Nadja Sinko-
vec, dr. med., pojasnjuje, da pnevmokoki pri
zdravih odraslih ne povzrocajo nobenih tezav.
Ce zbolimo, pa lahko pnevmokok povzro¢i
vnetje obnosnih votlin, vnetje srednjega
usesa, plju¢nico, okuzbo krvi (bakteriemijo,
sepso) in vnetje mozganskih ovojnic (menin-
gitis). Vse nastete bolezni zahtevajo obisk pri
zdravniku in zdravljenje z ustreznim antibio-
tikom. Nekatere hujse pnevmokokne okuzbe
(invazivna plju¢nica, sepsa, meningitis) se
lahko kon¢ajo tudi s smrtjo.

Kdo se lahko okuzi

Okuzi se lahko vsakdo, saj se pnevmokoki zelo

preprosto prenasajo, zlasti v ¢asu prehladnih

obolenj (viroz), ko okuzbe dihal Ze oslabijo

lokalno odpornost. Sogovornica razlaga, da pri-
sotnost posameznega serotipa v nosno-zrel-
nem prostoru lahko traja od nekaj dni do nekaj

mesecev, kasneje pa se lahko naseli nov sero-
tip, tako da se stanje s¢asoma spreminja. Ker se

-~

Pnevmokoki - z njimi si

elimo telﬂ'a olezni

pnevmokok s ¢loveka na ¢loveka prenasa z
nosno-zrelnimiizlocki, se okuzba lahko prenese
tudi na osebe zzmanjsano odpornostjo oz. na
bolj ranljive osebe. Ogrozeni so zlasti majhni
otroci, starejsi ljudje, ljudje s kroni¢nimi bole-
znimi in imunskimi pomanijkljivostmi.

Alilahko pnevmokoke z zdravim
zivljenjskim slogom ali
dolocenimi zdravili popolnoma
odpravimo?

Na Institutu za javno zdravje Slovenije odgo-
varjajo, da so pnevmokoki pogosti v popula-
ciji in velikokrat ne povzrocajo tezav, zato se
jim je tezko popolnoma izogniti. Eden od naci-
nov, kako zmanjsati kroZenje serotipov pnev-
mokoka, ki najpogosteje povzrocajo bolezni
v populaciji in s tem zmanjsati verjetnost, da
pridemo v stik z njimi, je zagotovo cepljenje.
V Sloveniji je od leta 2015 cepljenje otrok proti
pnevmokokom uvedeno v nacionalni program
cepljenja in zascite z zdravili kot neobvezno
cepljenje, ki pa je placano iz sredstev obve-
znega zdravstvenega zavarovanja. Cepljenje
proti pnevmokoknim okuzbam se priporoca
tudi osebam, starim 65 let in ve¢, ter osebam
z nekaterimi kroni¢nimi boleznimi in stanji, ki
imajo vedje tveganje za nastanek invazivne
pnevmokokne bolezni.
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»Vnetje srednjega usesa je najpogostejsa
pnevmokokna bolezen pri otrocih.«

Cepljenje proti pnevmokokom

Z rutinskim cepljenjem proti pnevmokoku so pri nas zacelileta 2015 in preceplje-
nost otrok je za zdaj $e dokaj nizka (pod 50 odstotki). Sogovornica pojasnjuje, da
po tako kratkem ¢asu ucinkov cepljenja na populaciji Se ne morejo zaznati. Razi-
skave, na katere se naslanjajo Institut za javno zdravje, Posvetovalna skupina za
cepljenje, ZdruzZenje za pediatrijo Slovenskega zdravniskega drustva, Klinika za
infekcijske bolezniin vrocinska stanja UKC Ljubljana, Svetovna zdravstvena orga-
nizacija (WHO) in druga drustva itd., pa kazejo, da so cepiva proti pnevmokokom
ucinkovita.

Na voljo sta dve cepivi, polisaharidno in konjugirano. Prvo $¢iti proti 23 sero-
tipom pnevmokoka in se priporo¢a osebam od dveh let naprej s kroni¢nim obo-
lenjem obtocil, dihal, ledvic, z odsotnostjo vranice, sladkornim bolnikom, ose-
bam s polzevim vsadkom, osebam z obolenji Ziv¢evja in misic in z boleznimi, ki
slabijo imunski sistem.

Dve konjugirani cepivi, ki sta v Sloveniji na voljo od leta 2009, pa sta 10-valent-
no (proti desetim serotipom) in 13-valentno (proti 13 serotipom) cepivo. Spod-
budita boljsi odzivimunskega sistema in nudita zas¢ito tudi dojenckom in majh-
nim otrokom, zato se uporabljata za rutinsko cepljenje otrok. Ti prejmejo tri
odmerke do dopolnjenega drugega leta starosti.

Zdravim otrokom nad pet let in odraslim do 65. leta se rutinsko cepljenje ne
priporoca, ¢e pa se zanj odlocijo, prejmejo en odmerek. Tudi ¢e smo Ze prebo-
leli okuzbo s katerim od 90 serotipov pnevmokoka, to namre¢ ne predstavlja
imunosti na okuzbo z drugimi serotipi!

Obolevnost v Sloveniji

V Sloveniji na leto zboli priblizno 13 oseb na 100.000 prebivalcev za invazivno
pnevmokokno boleznijo, med katero se Stejejo invazivna pljucnica, sepsa in
meningitis, ki zahtevajo bolnisni¢no zdravljenje. Najpogosteje obolevajo otroci,
mlajsi od pet let (kar 54 zbolelih na 100.000 otrok na leto) in starejsi ljudje, stari
65 let ali vec. V letu 2014 je za invazivno pnevmokokno boleznijo umrlo osem
oseb.

Inkubacijska doba oz. ¢as od okuZbe do pojava bolezni je nekaj dni, npr.
za pnevmokokno plju¢nico en dan do tri dni, za pnevmokokni meningitis
pa ni natan¢no poznana in je najverjetneje en dan do stiri dni.

Vnetje srednjega usesa je najpogostejsa pnevmokokna bolezen pri otrocih.
Kaze se z bolecino v usesu, pordelim in rde¢im bobni¢em, lahko z izcedkom iz
usesa in povisano telesno temperaturo, pri dojenckih lahko tudi z razdrazljivo-
stjo in drisko.

Pnevmokokna plju¢nica se pri¢ne nenadoma z mrzlico, visoko telesno
temperaturo, kasljem z gnojnim rumenim izmeckom, ostro bolecino v prsih,
ki se poslabsa ob globokem vdihu, povisanim utripom srca, oslabelostjo.
Smrtnost je 5-7-odstotna, pri starejsih lahko tudi vec¢ kot 50-odstotna.

Bakteriemija je okuZzba krvi, ki se pri 4 od 100 otrok konca s smrtjo, pri starej-
sih lahko pri vec¢ kot 50 odstotkih obolelih.

Za pnevmokokni meningitis so znacilni bruhanje, povisana telesna tempe-
ratura, glavobol, utrujenost, razdrazljivost, trd vrat, nevroloski izpadi, krci in
koma. Smrtnost je 10-odstotna.

Bolnisni¢ne okuzbe

Pnevmokokne okuzbe se zdravijo z antibiotikom, vendar na podro¢ju bolni-
$ni¢nih okuzb predstavljajo velik problem okuzbe z bakterijami, ki so odporne
na antibiotike. Nekatere bakterije so lahko odporne tudi na vec¢ antibiotikov,
zaradi Cesar je zdravljenje taksnih okuzb vedno bolj oteZeno. Tudi pri pnevmo-
koku se pojavlja naras¢ajoca odpornost na stevilne antibiotike, s katerimi se
tovrstne okuzbe obicajno zdravijo. Zato sta Se posebej pomembni racionalno
predpisovanje antibiotikov in dosledna uporaba predpisanega rezima.

ALI STE SLISALI?

.. da Zivljenjsko ogrozujoce bolezni, kot so
bakteriemnicna pljucnica in meningitis, lahko
povzroca ista bakterija?

Prevmokokne okuzbe poverota bakterija Streplococcus preumanios
ali krajse previmokok Pnevmolkoki lahko pri vasemu otroku pavzrotijo
pljuénica, meningitis, vnetje srednjega usesa in druge bolezni.
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/nanstveno dokazana

uc¢inkovitost Donata Mg
ob zaprtju

Vsak posameznik ima neko-
liko drugacen prebavni ritem,
vendar lahko tezavno, redko
odvajanje blata manj kakor
enkrat na dan z obcutkom
nepopolne izpraznitve Cre-
vesa in napihnjenostjo v
vecini primerov obravnavamo
kot pocasno prebavo, ki lahko
pripelje do stalne zaprtosti
zaradi slabe prehrane in neza-
dostnega gibanja. Najpogo-
stejSa oblika je znana kot kro-
ni¢na zaprtost. To pomeni, da
je prebava neurejena, vendar
brez ocitnih vzrokov ali organ-
skih bolezni. To je neprijetna
tezava, ki prizadene vec kot
pol ljudi v razvitem svetu in
postane pogostejSa v tretjem
Zivljenjskem obdobju. V tem
primeru zaprtost ni samo zdra-
vstvena tezava, temvec civili-
zacijska bolezen. Take tezave
se navadno zacnejo v mla-
dosti, vendar so pogostejSe
pri starejsih.

Pomembno je, da v primeru
napihnjenosti, zaprtosti, trdega
blata, oteZzenega ali nepopol-

donatmg.eu

nega odvajanja blata pois-
Cete preizkuseno in klini¢no
dokazano resitev. Donat Mg je
Ze vel generacij poznan kot
naravna mineralna voda, ki bla-
godejno ucinkuje na prebavo.
Brez nezelenih ucinkov ze vec
kot 400 let odpravlja tegobe,
povezane z zaprtjem. Znanje
o pozitivnin ucinkih Donata
Mg, ki se je do zdaj prenasalo
z izrocCilom, je zdaj tudi znan-
stveno dokazano s klini¢no
raziskavo, izvedeno skladno z
vsemi pravili stroke, ki veljajo
za klini¢na preskusanja zdravil.

KLINICNA STUDIJA

Naravno mineralno vodo Donat
Mg® so preudili v klini¢ni Studiji
na vzorcu ljudi, ki so imeli glede
na klinicne parametre tezave z
zaprtostjo. V Nemciji opravljena
Studija je znanstveno dokazala,
da je Donat Mg® ucinkovit pri
spodbujanju prebave in izbolj-
Sanju kakovosti Ziviienja. Kili-
ni¢na Studija je bila opravljena
skladno z vsemi kodeksi profe-
sionalnega ravnanja, ki urejajo

klinicno  preskusanje  zdravil.
Zajela je vzorec ljudi, ki so imel
teZzave z zaprtostjo na podlagi
klinicnih parametrov. Po Sestih
tednih so udelezenci, ki so uzi-
vali Donat Mg®, odvajali blato
trikrat pogosteje kakor osebe
v kontrolni skupini. Med Studijo
je vec kot 94 % vprasanih in

« popijte vsaj 2l vode
dnevno

- Zzjutraj uZivajte tople
napitke,

-« UuZivajte vec sadja in
zelenjave,

« redno se ukvarjajte s
telesno vadbo

« izberite hrano, bogato s
prehranskimi viakninami:
pSenic¢ne otrobe,
polnozrnate izdelke, Zita
in semena

« popijte dva do tri kozarce
Donat Mg®
na dan.

KLINICNO
DOKAZANO
UREJA
PREBAVO.

*Za vrednotenje varnosti in ucinkovito-
sti naravne mineralne vode Donat Mg
za izboljsano delovanje crevesa je bila
opravljena dvojno slepa, randomizirana, s
placebo kontrolirana klini¢na raziskava —
podatki so evidentirani.

97 % raziskovalcev navedlo, da
je Donat Mg® ucinkovit, da ga
dobro prena$ajo in da je izbolj-
Sal kakovost njihovega zivijenja.*

UKREPAJTE PROTI
ZAPRTJU

Da bi se otresli prebavnih tezayv,
je nase telo treba osvoboditi
telesne in psihi¢ne preobreme-
njenosti. Pomagati mu moramo,
da se znebi presnovnih odpad-
kov in pripravi na nove izzive.
Za svoje telo lahko nekaj storite
ze danes, zato nikar ne zane-
marjajte pestre in uravnotezene
prehrane ter poskrbite za zdrav
Zivljenjski slog.

Ce torej obcutite zaprtost ozi-
roma opazite, da blato odva-
jate manj kot enkrat dnevno,
ne posezite takoj po odvajalih,
pa¢ pa poskusite spremeniti
svoje prehranske navade in
nacin Zivljenja.



M Naravna mineralna voda Donat Mg
klinicno dokazano ureja prebavo.*

Narava zdravi
donatmg.eu
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A s $portom se lahko borimo proti
osteoporozi, zmagamo pa tezko.

B Visoka intenzivnost vadbe ima tudi
stranske ucinke, ki jih je veg, e je kost
Sibkejsa.

C Z vego telesno aktivnostjo v mla-
dosti dosezemo vecjo najvecjo kostno
maso, ki nam sluzi kot nekaksna zaloga
priizgubi v starosti.

Intervju: asist. dr. sci. Bostjan Salobir, dr. med.

Ce omenimo zlom kosti Ze pri najmanjsih

poskodbah ali navadnih obremenitvah, je

jasno, da gre za oslabljene kosti, zmanjsa-
nje kakovosti in koli¢ine kostnine, torej

osteoporozo. V rubriko mit ali resnica pa

med drugim spada vprasanje, ali se lahko

s Sportom borimo proti osteoporozi. Ali to

res pomaga? Zakaj? Kako? Po odgovore smo

odsli k asist. dr. sci. Bostjanu Salobirju, dr.
med.

Avtorica: Katja Stucin
Torej, mitaliresnica, se lahko s Sportom

borimo proti osteoporozi? Alisportnikizbo-
levajo redkeje?

Osteoporoza je bolezen kosti, pri kateri se
kostna masa zniza, zmanjsa se kakovost
kostnine in oslabi arhitektura kosti do te mere,
da ze manjse poskodbe povzrocijo zlome. Koli-
Cino kostnine sicer v 50 do 80 odstotkih doloca
dednost, pa tudi verjetnost zlomov je dedno
pogojena. Na kost poleg telesne aktivnosti
vplivajo nacin Zivljenja, $kodljivosti (alkohol,
kajenje) ter bolezni in zdravila. Ustrezna tele-
sna aktivnost zmanjsa verjetnost padcev,
poveca varnost gibanja ter upocasni upad
kostne mase. Vpliv telesne aktivnosti je lahko
dolgotrajen, $e posebej ce je bila v mladosti
zelo intenzivna, prispeva k vedji kostni masiin
zmanj$a moznost nastanka osteoporoze, zal
pa je vpliv majhenin z leti pada.

Sporti, pri katerih izvajamo telesno aktiv-
nost, vplivajo na sr¢no-Zilni sistem, na misice,
misi¢no mo¢, na koordinacijo, na ravnotezje,
kar pomaga pri preventivi in zdravljenju
veliko bolezni. Tekmovalna narava Sporta pa
lahko zveca verjetnost zliomov. S Sportom se
lahko borimo proti osteoporozi, zmagamo
pa tezko. Sport (z veliko telesno aktivnostjo)
na eni strani zveca misi¢no moc in kostno
maso, na drugi strani pa poveca verjetnost
poskodb. Na starost, ko nas osteoporozni
zlomi najbolj ogrozajo, moramo biti pri tele-
sni aktivnosti previdni. Pri hudi osteoporozi
z zlomi priporo¢amo previdno, postopno
telesno vadbo, ki jo Stejemo bolj med rekre-
acijo ali celo fizioterapijo, ter jo nato ve¢amo.

Zakaj je tako?
Ob aktivnosti pride do obremenitve kosti,
obicajno najbolj tistih, ki nosijo naso tezo.
Obremenitev kosti spodbudi pregrajeva-
nje kosti. Nova kost nastaja v predelih, ki
so bolj obremenjeni, v predelih, ki pa so
manj obremenjeni, se v nekaterih predelih
kosti kolic¢ina kostnine celo nekoliko
zmanjsa. Pregrajena kost lazje prenasa tre-
nutne obremenitve. Odgovor kosti na obre-
menitve z leti pada, so¢asno pa se s stara-
njem kostna masa tudi izgublja. Odgovor
kosti na obremenitev je odvisen od stopnje
obremenitve, od same kosti ter hormon-
skega in metabolnega stanja osebe. Ob
manjsi telesni aktivnosti se pridobljena kost
spet izgubi. Ob podhranjenosti kost tezko
ustrezno odgovori na obremenitve, tako
da se lazje pojavijo razpoke zaradi utruje-
nosti. Velike telesne obremenitve
pomembno zvecajo tvorbo kostnine in
odpornosti kosti na zlome. Na drugi strani
pa visoka intenzivnost vadbe poveca
moznost nenadnega vpliva velikih sil na
kost, ki lahko povzro¢ijo zlom. Se posebe;j
pomembni so padci z viSine doma, padci
med tekom, kolesarjenjem, nenadno dvi-
govanje zelo tezkih predmetov, obracanje
telesa, udarci, ki pomembno vecajo verje-
tnost poskodbe sklepov, misic ter seveda
tudi zlomov. Torej, Sport res lahko koristi,
na drug strani pa prav tako pove¢a moznost
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zlomov. Visoka intenzivnost vadbe ima kot
vsako zdravilo tudi stranske ucinke, ki jih
je veg, e je kost Sibkejsa.

Kateri pa so tisti Sporti, ki jih lahko
oznacimo kot preventivne?

Na kostno maso bolj vpliva telesna aktivnost,
ki s telesno tezo obremenjuje kosti in tudi

vaje za misi¢no moc. Same vaje za mo¢
nimajo vecjega ucinka na kosti, ¢e niso pove-
zane z vajami zobremenitvijo s telesno teZo.
Pri zdravih mladih prihaja v postev vsak Sport.
Z vegjo telesno aktivnostjo v mladosti dose-
zemo vecjo najvecjo kostno maso, ki nam

sluzi kot nekaksna zaloga pri izgubi v staro-
sti. Pri starejsih je verjetnost zlomov vedja,
zato priporo¢amo predvsem rekreativno tele-
sno aktivnost, hojo (tudi po stopnicah), lahek
oziroma pocasen tek, ples, taj ¢i, skratka pred-
vsem 3$porte, kjer ni ve¢jih obremenitev in

moznosti poskodb.

Koliko aktivnosti dnevno svetujete?
Na splosno so priporocene vaje za ravno-
teZje, vaje za moc vsaj dvakrat tedensko,
aerobna telesna aktivnost 30 minut pet- ali
veckrat tedensko (hoja, sobno kolo, poca-
sen tek, itd.). Ob tem je treba vedno uposte-
vati navodila za preprecevanje prekomer-
nih obremenitev hrbtenice ob telesnih
aktivnostih in pet do deset minut dnevno
opravljati vaje za vec¢jo mo¢ misic, ki urav-
navajo hrbtenico.

V katerih Zivijenjskih obdobjih sta giba-
njein telesna dejavnost najbolj pomembni?
Vedno. V mladosti ve¢ja telesna dejavnost z
vec¢jimi obremenitvami, na starost bolj pre-
vidna in zivljenjskemu obdobju primerna.

Kajpa, koimamo Ze potrjeno diagnozo,
je Sport priporocljiv ali ga odsvetujete?
Vemo, da so kosti bolnega posameznika
krhke in da se lahko kaj hitro poskoduje. Pri-
haja do zlomov, bolecine, posledi¢no do
ovirane gibljivosti, itd.

Priljudeh z osteoporozo moramo biti previd-
nejsi, najbolj pa pri tistih, ki so Ze imeli zZlome,
e posebej takoj po njih. Izogibamo se ve¢jim
obremenitvam in poskodbam. Veckrat je na

mestu posvet zdomacim zdravnikom, po zlo-
mih pa s travmatologom ali fizioterapevtom,
saj napacni gibi in pretiravanje lahko vodijo

do novih poskodb. Pri ponovni mobilizaciji

pricnemo z manjsimi obremenitvami, ki jih

nato povecujemo. Pri pojavu bolecin se

poskusamo teZzavam izogniti zzmanjsanem

intenzivnosti ter zamenjavo vaj. Pri osteopo-
rozi, $e posebej po zlomih vretenc, odsvetu-
jem dvigovanje tezjih predmetov in pred-
klone, pri katerih pride do upogibanja

hrbtenice. Odsvetujemo tudi sunkovite gibe

in tek.

Katere Sporte pravzaprav najbolj
svetujete?

Lahko recem varne, brez prekomernega tve-
ganja. Hoja je denimo primerna, a je treba
vedeti, da ve¢inoma ni dovolj.

Lahko izpostaviva, kaksno je preven-

tivno ravnanje, da do osteoporoze sploh
nepride?
StarSev si ne moremo izbirati, zato nam osta-
nejo manj uspesne metode. Izogibamo se
kajenju, alkoholu, uzivamo uravnotezeno
prehrano, z dovolj beljakovinami, vitamini,
najprej seveda vitamina D, kalcija ter dru-
gimi minerali. Potrebna je redna telesna
aktivnost, ki pa mora biti, kot receno, dovolj
intenzivna in isto¢asno tudi varna. Skrbeti
moramo tudi, da ostane telesna teza v mejah
primerne. Vsekakor pa se moramo vedno
izogibati pogojem, v katerih lahko pride do
zlomov.

Pa cisto za konec, na kaksen nacin se
osteoporoza zdravi?

Telesna aktivnost je vsekakor pomemben
dejavnik pri preventivi in zdravljenju oste-
oporoze, a sama ni dovolj. Poveca pa ucin-
kovitost zdravil za osteoporozo. Ob tem je
treba zagotavljati primerno prehrano, z
dovolj beljakovinami, vitamina D, kalcija,
pa tudi drugih mineralov in vitaminov.
Odsvetujemo Skodljivosti, kot sta alkohol
in kajenje. Prenehanje s slednjim vpliva sko-
raj tako kot zdravljenje, skupaj pa je uc¢inek
$e boljsi. Z zdravljenjem sicer pri¢cnemo, ce

je verjetnost zlomov pomembno zvecana,
kar dokazemo z merjenjem mineralne

kostne gostote ter na osnovi podatkov o

bolniku. Mineralna kostna gostota, pri

kateri zacnemo zdravljenje osteoporoze, je

zaradi manjse verjetnosti zlomov pri mlaj-
sih nizja kot pri starejsih. Oceno verjetno-
sti zZlomov lahko opravimo tudi s pomoc¢jo

vprasalnika FRAX. Zdravila za osteoporozo

sicer zmanjsajo verjetnost zlomov za 30 do

50 odstotkov, preprecijo pa jih ne povsem.
Kot osnovna zdravila $tejejo bisfosfonativ
tabletah, na voljo pa so tudi zdravila v injek-
cijah, ki se jih aplicira manj pogosto, lahko

tudi le enkrat letno. Bolnike brez zlomov
kolka ali vretenca zdravimo do pet let, nato

naredimo presledek, bolnike z zlomi kolka

ali vretenca pa zdravimo do deset let. Tudi

¢e za¢nemo zdraviti brez merjenja mine-
ralne kostne gostote, je prvo merjenje smi-
selno opraviti ¢im prej, nato po enem letu,
nato pa na dve do tri leta. Zdravljenje naj

bo redno, kar glede na dolgotrajnost vec¢-
krat predstavlja resno tezavo.

Kdo vam
lahko pomagae

AMBULANTA ZA OSTEOPOROZO

MAJA KOZLEVCAR ZIVEC
Barjanska cesta 62 D, Ljubljana, tel.: 01/280 96 80
www.physis-ordinacija.si,
physis.ordinacija@gmail.com

Opravljamo meritve kostne gostote in kostne

strukture ter posvet pri zdravniku. V dolo¢enih

primerih je mogoc¢a meritev tudi z napotnico,
prav tako fiziatri¢ni pregled.

S prijetnim vonjem sivke
in brez sledi na vasi kozi!

heparin

IZVINOV IN IZPAHOV.

s farmacevtom.
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£ NAPRIZADETO PODROCJE NANESITE TANKO PLAST GELA V DOLZINI 3-10 CM
- DVAKRAT DO TRIKRAT NA DAN: ZA LAJSANJE ZACETNIH SIMPTOMOV VENSKE-
il GA POPUSCANJA (OBCUTEK TEZKIH NOG, BOLECINE V NOGAH, OTEKLE NOGE)

&) ZAZDRAVLJENJE IN LAJSANJE OTEKLIN IN MODRIC, KI SO LAHKO POSLEDICA

& NAVOLJOV50GIN 100G PAKIRANJU BREZ RECEPTA V VASIH LEKARNAH!

Pred uporabo natan¢no preberite navodilo! O tveganju in neZelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali

| o]

BERLIN-CHEMIE AG, PODRUZNICA LIUBLJANA, Dolenjska cesta 242c,1000 LJUBLJANA,
Tel:+ 386 1 300 21 60 Fax:+ 386 1 300 21 69, e-mail: slovenia@berlin-chemie.com

BERLIN-CHEMIE
MENARINI
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ZELENE STRANI

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

Levstikova 17, 9226 Moravske Toplice (cenfer),

GSM 041 716 596, www.oliviers.si,

suzana.koltajia gmail.com

Kiruriki center Tof Artroskopija, operadije krinib
fil, kil, halux valgusa, karpalnega kanala...
Osajnikova cesta 9, Pruj,

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

Zobozdravstvo

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

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

Z0BOZDRAVSTVENI in IMPLANTOLOSKI CENTER
OELAK Celostna oskrba zob pod vodstvom izkuenih
specialistov!

v Skofi Loki: tel: 0475131578

v Ljubliani: 1014437 85 11;
www.zobozdravstvo-oblak.si

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

Nudimo: estetsko zobozdravstve, protetiko, implan-
tologijo, brezboledinsko lasersko zdravijenje.

Zobni vsadki za vse fivljenje.
Doc. dr. Marko Bodit, dr. med., dr. dent. med.
Specialist maksilofacialni kirurg.

Tel: 040 579 112, www.omikirurgija. com

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

Dr. A. Vershinin, revm.orfoped, dr. osteapatife

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

Gastromedica d.o.o.0pravljamo gastroskopijo,
kolonaskopijo, ultrazvok, pH-metrijo in impedanco,
testi za alergijo hrane iz kapilare krvi, baloni za
hujianje, kapsulno preiskavo tankega érevesja.
Koclfeva 10, Murska Sobata

Tel.: 02/52113 70, 051330876
gastromedica.doo@siol.net, www.gastromedica.si

Remeda, medicinski center Domiale d.o.o.

M Bistrica, . takev 10, Domdale,

tel: 08 20 55 436, wwwiremedi.s,

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

Zdravstveni in diagnosticni centri

Celostna diagnostika in terapevtske resitve
SMRCANJA, APNEJ IN MOTEN] SPANJA

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

tel. 059255 000, 051 623 588, www.pulmolog.com

Ultralab, ultrazvoéna diagnostika

Tel. 041 347 444, Info@ultralab.si, www.ultralab.si
lzkuieni zdravniki — nafnoveffa tehnologifa!
ULTRAZVOCNI PREGLEDI - skfepov - misic - srea
(edrashi in otroc) - ofilia - dofk - trebuha in trebuinih
orgamoy = testisow « Ji pri motnji erekclje

Ginekologija in urologija

Uroloska ordinacija TAURD

fingarjeva ulica 4, Ljubljang

Tel.: 068 163 465, www.tauro.s/

Urolozki pregledi, diagnostika in kiruriko zdravijenje.

Zdravstveni zavod Strumbelj

Ginekologija, porodnistve, zdravijenje uhajanja
wrina, medicinska hipnoza.

Liubljang- We; rel: 040 203 997

KALLISTE medicinski center

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

tel.: 07 72 44 300, www.kalliste.si

MAVRICA ZDRAVIA D.0.0.

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

www.mavrica-zdravja.si
mavrica.zdraviad@gmail. com

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

Dermatologija

DERMATOLOSKO MEDICINSKI in LASERSKI CEN-
TER DIMNIK+2GAVEC Diagnosticiranje, 2dravijenje
koinih bolezni, zgodnje odkrivanje koinega raka,

diagnostika in 2dravljenje izpadanja las, lasersko
odstranjevanje dlak, estetska medicina.

Tel.: 01/52 02 118, 031/574 912, www.proderma.si
Leskodkova . d, Ljubliang

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

Ukmarjeva 4, Ljubijang
Tel.: 07 281 11 29, , boris. kralj@akd.si, www.akd.si
Dermatoveneroloika ambulanta

Homeopatska zdravila

Lekarna Ormod
Ptujska c. 25, tel. 02 740 0133
Opekarniika cesta 2b, 02 74001 08
www.lekarnaormoz.com

Akupunktura in tradicionalna

kitajska medicina

Center TKM

Diplomirani zdravniki tradicionalne kitajske medidne.
Lokocje: L: imfor centertkm.si, 040 5988 19

NM: novomestow centertkm.si, 040 5959 00

YongPing Wang s.p.

Mariborska 91, Celfe tel.: 040 127 125,
www.akupunktura-celje.si

Spedalist pomaga pri tefavah, ki jih zahodna medici-
na tezko resi

Bioresonanca

BIORESONANCA IZVIR d.0.0.

Cuetbarfeva wlica 3, Nove meste

tel.: 07/33 25 840, 031/247 044,
www.izvirzdravja.com, izvirmunifasiol.net
Udinkovita pomaot pri alergijah, dihalnih teZavah,
boleginah, hormonskih motnjah.

MAVRICA ZDRAVJA D.0.D.

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

WWW.maviiea-zdravja.si
mavrica.2dravja@gmail.com

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

Lekarne

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

Lekama Na Vidmu
Cesta 4. Julifa 400, 8270 Krsko
Tel.: 07 4903 171

Medicinski pripomocki

LASULJARNA KSFH HAIR ATELJE Nudimeo veliko izbiro
LASULJ na narodilnico tudi brez dopladila, lasne vstavke,
pokrivala.

Conkareva 2, (F-tel.: 03/490 07 02 in

Rimski cesta 19, - tel.: 08/205 96 70

www. fasuije.net

VIKTORIA Ljubjana, Trubarjeva cesta 77

Pogodbeni dobavitelj ZZZ5 za izdajo LASULJ, PRSNIH
PROTEZ in NEDRCKOV na narodilnico

Tel.: 07143 43 750, 041 580 812, www.viktoria.si

Proloco medico d.o.0. Spec. prodajalna z medidn-
skimi in ortopedskimi pripomoéki! PRODAJA, ZPOSOJA,
SVETOVANJE, IZDELAVA PO MERI.

Hrvatski trg 1, Ljubliona, tel.: 01/43 98 300,
www.proloco-medico.si

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

tel.: 08/20 55 832, 08/20 55 833
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MEDIGO zdravstvena trgevina z medicinskimi in
ortopedskimi pripomodki in izdelki za zdravje in nego
bolnika, svetovanje, izposoja, izdelava po meri, dostava.
Gradnikove brigade 53, Nova Gorica

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

Sanolabor, specializirane prodajaine z medicinskimi
pripomodki, 2dravili brez recepta in raznovrstnimi izdel-
ki za zdrave fivljenje. Upokojencem nudimo vsak mesec
5 % gotovinski popust od 1. do 5. Prodajaine: Ljubljana Ko-
seze, Ulica bratov Ucakar 54, 07/5 108448, Ljubljana Cigaletna,
Clgaletova 9, 01443979 80, Ljubljana Dravlje, Celovika 280,
O1/5 108579, Ljubljana Citypark, Smartinska 152, 01/5271288,
Ljubljana IntersparVié, Lamova 105, 074237300, Domiale, Sla-
minikarska 1, 01/7244423, Ribmica, Majnikova 1, (1/8369756,
Maribor TC City, Vita Kralgerja 5, 022370276, Maribor Euo-
park, Podbreska ¢ 18, 023207454 Skoven| Gradec, Ronkova
43, 024883 86 06, Murska Sobota, Ulica Staneta Rozmana 7,
(0245361030, Celje, Opekamitha 9, 0349917707, Celje - Prosa-
na, Kochekova ul. 4, 03/544 3395, Trbavije, Ty revolucie 26,
(03/5630296, Velenje, Tomdideva 13-15, 03/89773.20, Jesenice,
Spodnji plavi 5, (45836460, Nova Gorica, Industrijska cesta 6,
(15/3334496, Koper, Pristaniska 8, 056262670, Postojna, Pret-
na 2, 057203610, BreZice, Cemelleva B, 074992200, Sevnica,
Trgsvobode 14, 0748162840, Pru), Potreva 23-25, 027711562,
Skofia Loka, Stam cesta 17, (/57138383 Medvode, Cesta
komandanta Staneta 43, 01/235 54 60, Kodevje, Ljubljanska
c. 19, 0172927793, Kranj, Bletwelsowa 30, (42521134, Ka-
minik- (landia, DomEalska 3, Kamnik, 01/83711863, Novo Me-
sto-Qlandia, Otodka 5, Nova mesto, 074850784, lzposoja in
prodaja adravstvenih pripomodkov za nego na domu,
Leskovikova 4, Ljubljana, fel: 01/5854340.

Specializirane in ekoloske trgovine

ZAKLADI MARAVE - trgovina z zdravo prehrano,
naravno kozmetiko,

Trimica Koseze, Vodnikova 187, Ljubljana

Tel.: 059/710829, zakladi.koseze 1 @gmail.com,
www.zakladinarave,si

Zeliséna drogerija Pur Zalec,
Mestni trg 4, 3310 Zalec
adravje@amrsi, Tel.: 03/57 15 691

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

Tel.: 017862 570

TRGOVINA ALAJA Trgovina za lepoto, zdrave
prehrano in 2dravje!

Vodnikowa cesta 1234, [jubliana

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

Optika Keber Damjan Keber s.p.

Trdinova 1, 8250 Brefice

www.optika-Keber.si, optika.keber@siol.com
Tel.: 07/499 22 33, 041- 429700

OPTIKA KUHAR d.0.0.
Voctnikova ulica 2, 2250 Ptuf

www.optika-kuhar.si, info@optika-kuhar.si
Tel.: 02 787 86 36

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

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

Optika Jazbec, DL Contact d.o.0.

Cesta zmage 3, Zagarfe ob Savi

Tel.: 03 56 66 705

www.optika-fazbec.com, optika Jazbecasiolnet

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

Optika Suc
Partizanska cesta 32, Moribor
Tel: 022501227

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

Optika Jures d.o.o.

Ljutomer, tel.: 070 772 420

Murska Sobota, tel.: 070 772 422

Prijazni do Vadih ofi! www.optikajures.si

Terian d.o.0. OPTIKA, TRGOVINA IN STORITVE-
Mariborska 54, p.p. 1013, 3102 Celfe
Tel.: 03 491 3800, 057 30 88 00

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

Optika Simona, Simona Kodrin s.p.

Rimska cesta 35, 3311 Sempeter

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

Lepota in zdravje

SALON AVE - najboljSe storitve Ze 23 let.
Roina limfna drenaia, zdr. masade, kolonoterapija,

zdr. pedikura in uspesno zdravijenje glivic na nohtih.

Salon AVE, Kozakova wl. 20, Ljvbljana
Tel: 047 401 600, www.salonave.si.

Refleksna masaia stopal na vaiem domu aliv
Ljubljani!
Tel.: 051 735 906

Masaio opravljam v Ljubljani ali pridem na vas dom.

Privoidite razvajanje vasim stopalom!

Distriktdivine

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

031670387, Celfe

httpidistriktdivine. wix.com/medifex
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Revija
ABC zdravja je
lahko lepo
DARILO
vasim starsem,
starim starSem, ...

ZA SAMO
18,90 €

ABCzdravja="

R e e e LT

Narocila:
04/51 55 880

ABC mozaik

Terranova je edinstvena linija prehranskih dopaolnil za
vso druZing,

Inovativne kombinacije ekolodkih in divje rastodih rastlin
ter polnovrednih Zivil, sutenih z
zamrzovanjem, v telesu zagota-
vij&jo optimalen izkaristek vitami-
nov in mineralov kot tudi lastna
hranila, antioksidante in encime,
Wsiizdelki so 100% brez aditivor
in ikodijivit pomaznin snovi ter
primerni tudi za vegane.

ABCzdravja

Narocite se
na tiskano revijo
ABC zdravja

ABCzdravja=—

LETNA
NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Za ved informaci] poklicite

04/51 55 880

www.abczdravja.si
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Intuitivno
uglasevanje

Elena Sofia Senicar

Elena Sofia Senicar je intuitivna tera-
pevtka, ki je poznana po izredno ucin-
kovitih terapijah intuitivnega uglase-
vanja in svetovanja. Zase pravi, da ¢lo-
veku povrne izgubljeno energijo in mu
pomaga, da se pretok energije sprozi
in se povrne v ravnovesje. Na ta nacin
spodbudi ¢lovesko telo, da zac¢ne s sa-
mozdravljenjem.

Ko jo povprasamo, kako terapija deluje,
nam odgovori:

»Vsak ¢lovek so rodi z dolo¢enim gen-
skim zapisom. Poleg zapisa v fizicnem
telesu obstaja Se energetski zapis, ki
znanstveno $e ni priznan. Zapis delu-
je kot program v racunalniku. Ko nasa
dusa dozivi energetski udarec (nasilje,
prepir, agresija, manipulacije, stres - ne
glede na to, ali ga dozivi osebno ali le
posredno, npr. preko televizije), se spro-
zi program, ki deluje kot rac¢unalniski
virus. V fizicnem telesu ga prepoznamo
kot bolezen. Ljudje zbolijo in ne morejo
ugotoviti vzroka za svojo bolezen.

S svojim intuitivnim uglasevanjem
ugotovim vzrok bolezni, zbriSem ener-
getski udarec v ¢lovekovi dusi, telo pa
potem samo sprozi naravno fizicno oz-
dravitev. V moji prisotnosti se energije
prenasajo tudi na fizi¢no telo.

Intuitivno uglasevanje je izredno
mocna sedemdnevna terapija, s katero
dosegam presunljive rezultate, ki po-
magajo telesu spodbuditi sposobnost
samozdravljenja. Tako mi je uspelo po
osmih mesecih zbuditi mladega fanta
iz kome, starejso Zensko po kapi (preko
fotografije) — gospa je po peti terapiji
odprla o¢i. Gre za to, da vsaka vibracija
povzroti ucinek. Ce je kost zlomljena, jo
zdravnik nastavi, telo pa samo spodbu-
di ozdravitev. Ce imamo poseg v telo, se
proces celjenja sprozi sam od sebe. Ob
rojstvu imamo odprt kanal, dostop do
izvira energije - boga, visjega jaza, ka-
kor ga hocete poimenovati. V prvih te-
dnih po rojstvu prihaja energija v ¢love-
ka skozi mehko teme na glavi, po Stirih
tednih se teme zaraste in s tem se dotok

prekine. Kako porabimo pridobljeno
energijo v ¢asu Zivljenja, je odvisno od
nas samih. Ce se ukvarjamo z nepo-
membnimi re¢mi in povzrocamo ne-
gativne stvari, krSimo karmic¢ni zakon.
S tem energijo trosimo, in ko ta pade
do spodnje ¢akre, se razvije bolezen in
¢lovek umre, ker je energetsko iztro-
$en. Skodljivo pa na ¢loveka vpliva tudi
omenjeni energetski udar v biopolje.
Ce se energijsko iztrodimo ali dozivimo
udarec na dusevno in fizi¢no telo, isce-
mo za reditev tablete, toda vzroka ne
izni¢imo, ker je v nas. Pri terapiji teme
ponovno odprem in s tem omogoc¢im
dostop od 5 do 15 odstotkom Zivljenj-
ske energije in z njo omogoc¢im telesu,
da sprozi samozdravljenje. Po mnenjih
strank so ucinki izredni.

In kako vse skupaj deluje? To je zvoc-
na terapija, ki z mojo energijo sprozi
zelo mocne vibracije. Ljudje lezijo in
poslusajo, prepustijo se zvo¢nemu za-
pisu in glasu, sprostijo se, napolnijo se
z energijo, vidijo barve in svetlobo, ima-

Elena Sofia Senicar

(BICYENERGIJSKI VPLIV NA ENERGIJSKE CENTRE

Shematski prikae cnergijskih centrov prve
wesine osebe pred Eleninim vplivom
(rdece osendeni krogi) in po njem
{obarvani keogl). V primeru povsem
uravnoteieneg Cloveka so keogl
poravnani na sredini slike, zamaknjenost
levo 0w, desno pomeni éustveno-fizitno
neravnovesie, Mo sliki lnhko vidimo, kako
je pri doloéeni oschi stabilizirala drugi in

festi enerpgijski center.
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Elena Sofia Senicar
BionFEvapo . OBROC

Evapo fotografiji enadiloih wksir posusenih kapljiic wsine vode 2 visoko vechaosto
mineralow (4% poaeéava), Slika 1= kapljica nevplivane vode (kontrola), Slika 2 kapljica eode,
ki s je enengzimals Elena Sofia Senitar. Pn k.1'|1'|'|ir.'i wonle, ki je bila izl'u::u:'rli:'nn Eleninemu

hioenergijskemu vpliva, vidimo bolje fzoblikovan obeod okoli emncjicpa seeditda, kar

pomeni, da je v oskladu s tostnimi navodili uspela £ svojo bocnengijo esmenti | sesenge

rmineralnih ostankoy bolj pro robu
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Certifikat

jo obcutek lebdenja, krozenja energije
po telesu, véasih zaspijo. Lahko se po-
javi reakcija, ¢iS¢enje organizma, kar je
zelo koristno. Sprozi se reakcija in telo
se samo obnavlja. Podobno gre v nase
telo informacija, kot na primer pri in-
formirani vodi ali bioresonanci. Ko se
sprozi reakcija, ljudje bolje spijo, zbudi-
jo se s svezo energijo, njihove misli so
bolj jasne, zamere izginejo, jasno vidijo
nove cilje, so umirjeni, vse se uravnote-
zi, tudi delovanje organov, izginejo bo-

lezni - alergije, neplodnost, depresija,
energijska izgorelost, demenca, tezave
s srcem, astma, tezave z dihali ..., vse
bolezni, ki obstajajo.

Terapije trajajo sedem dni zapored, brez
prekinitve, po 30 minut, po predhodno
predlozeni fotografiji se lahko izvaja
tudi na daljavo. Osma, dodatna terapija
pa odpravi odvisnost od alkohola ali ka-
jenja.V tezkih primerih je treba terapijo
ponoviti po treh mesecih.

Mnenja

Nekaj tednov nazaj sem si
nabavil energijzki nakit gospe
Elene. Sam sem po operaciji
hrbtenice Zal paraplegik. Gospa
Elena mi je celovite pomagala &
terapijami intuitivivega
uglagevanja. Uredilo se je moje
zdravstveno stanje, ofatal se je
moj imunski sistem, pridel sem
pa tudi Eutiti obe nogi bolj
intenzivivo, Eutim tudi prste na
nogah. Sam obesek, ki ga nosim
redna, deluje name zelo
imtenzivng, Kot paraplegik sem
imel pogoste omotice pri
postavijanju v pokonéni polodalj,
odkar nosim obesek gospe Elens
omotic nimam vet, izginile so pa
tudi teFave z hladnostjo nog,
moje noge so tople, Resniéno
navduden in hvaleden iz srea.

Zahvala  Freisie

om!na -

15:55 Pnkadi podrobnost

Draga Elenal

Rada bi se 1 zahvalila 7a pomod mojemu obetu. Lanl
decembra je prikiajal na tvojo terapijo nuatima
ugiadevange, Kot sva takrat ugotavigall, e postal bolj
wetler, glos je bil bolj matan in spet je lahko pel, pa
ladi govoril nemdiol

Pridla pa sva raradi demence. Sedaj lahko 7
golovostjo potrdim, da se mu je izbofdal kratkotrajmi
spomin 7%, Glede deugih cmagiiey, ki 30 posledica
dermence, 8o S vedng prisoine, vendad man] motete
O jo stor B3 let. Spremembe po teropil 3o zele
spodbudne in bi jih priponodila. Ysako d& 1ako majhno
irbofanje 2diavia prl slaregiih j Hata viedno

Vesela sem, da sem be spoznaia

Na spletni strani www.elenasenicar.si
si lahko preberete zahvale strank, kate-
rim je pomagala do izboljsanja zdravja
in pocutja. Prav tako je pomagala tudi
Zivalim, za katere pravi, da ne razumejo
jezika, razumejo pa energijo.

Elena Sofija Senicar je pridobila Cer-
tifikat (Bio)energijskega delovanja na
¢loveka svetovno priznanega instituta
Bion, ki je institut za bioelektromagne-
tiko in novo biologijo. Pri njih je opra-
vljala energijski vpliv na ritem dihanja,
energijski vpliv na energijske centre in
pa energijski vpliv na vodo.

Hlg

Elena$ d.o.o

Mariborska cesta 86
3000Celje

Tel: 051 452 964
e-mail:elenas.doo@gmail.com
www.elenasenicar.si

D.5: 72028220

Oglasno sporocilo

ABCzdravja

Narocite se
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ABC zdravja

A_BCZd ra\fja s

LETNA
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Zacnimo pocasi

S prenovo osnovne $olein s prehodom zosem-
na devetletko, na katero so vse Sole presle v

Solskem letu 2008/2009; se je starost otrok
ob vstopu v Solo pomaknila za eno leto nav-
zdol. So Sestletniki in tisti, ki septembra Se

niso dopolnili Sest let, res dovolj zreli za vstop

Solo? Nito prezgodajin jim s tem ne jemljemo

eno leto brezskrbnega otrostva? Toda po

drugi strani, ali se ne bodo otroci, ki so jim za

eno leto odlozili Solanje, nato med poukom

dolgocasili, ker bodo obvladali ve¢ stvari od

svojih sovrstnikov? Mnenja o tem so med

starsi pa tudi med stroko precej deljena. O

nekaterih dilemah in vprasanjih, s katerimi

se sreCujejo starsi, smo se pogovarjali z red.
prof. dr. Zdenko Zalokar Divjak, univ. dipl.
psih., spec. logoterapije.

Avtorica: Tanja Pihlar

Pri kateri starosti v $olo?

Starost otrok ob vstopu v 3olo je v drzavah
Evropske unije razli¢na. V Angliji, na primer,
zacnejo otroci hoditi v $olo Ze s petimi leti, na
Finskem s sedmimi, pri nas pa se tako kot v
vecini evropskih drzav $olanje pri¢ne s Sestim
letom, kot to dolo¢a Zakon o osnovni 3oli.

Snovalci devetletke (Bela knjiga o vzgoji in
izobrazevanju v Republiki Sloveniji, 1995) so se
za podaljsanje osnovne Sole odlocili, da bi ome-
jili Casovni pritisk in obremenitve u¢encev ter
hkrati dvignili izobrazbeno raven. Zgodnejse
violanje so utemeljili tako z vidika otrokovega
razvoja, saj je to zgodnje obdobje, v katerem
so zelo dovzetni, pomembno tudi za njihov
poznejsi razvoj, kot tudi zagotavljanja pogojev
za sistemati¢no ucenje vsem otrokom.

Kako se gleda na starost ob vSolanju danes,
po dobrih dveh desetletjih od zacetka
uvedbe sprememb? Ne tako zelo redki starsi
$oloobveznih otrok se odlocajo za odlozitev
$olanja za eno leto, ker menijo, da otroci Se
niso dovolj zreli. Zdenka Zalokar Divjak meni,
da »prednosti zgodnejsega vstopa v Solo
pravzaprav ni. Hoteli smo se primerjati s
tistimi evropskimi drzavami, kjer je to ze bila
praksa, vendar moramo tudi vedeti, da v
vecini evropskih drzav nimajo tako dobro ure-
jene predsolske institucionalne vzgoje, ozi-
roma je sploh nimajo, pri nas pa so bile na
primer mala 3ola ali cicibanove urice dostop-
ne za vse otroke s ciljem omogociti vsem otro-
kom tudi strokovno podlago za razvoj otro-
kovih sposobnosti pred vstopom v 3olo.«

Ucni nacrt za prvi razred uposteva razvojne
znacilnosti Sestletnikov, vgrajene so oblike
poucevanja in metode, ki so primerne tudiza
mlajse ucence, saj so vrazredu velike razlike v
starosti — med najstarejSimi in najmlajsimi je
lahko kar eno leto razlike. Poleg tega sta v
prvem razredu navzoca dva pedagoga, razen

uciteljice tudi vzgojiteljica predsolskih otrok,
ki poucuje polovico urin je obi¢ajno navzoca
tudivjutranjem varstvu in podalj$anem biva-
nju. V prvih treh razredih se napredovanje
otrok pri posameznih predmetih med Solskim
letom in ob zakljucku leta ocenjuje opisno, uci-
teljica otroka vec opazuje in obravnava celost-
no, tako je nanje tudi manjsi »storilnostni pri-
tisk«. Prvosolciimajo Se igrace, delo poteka po
razli¢nih kotickih ... Vse to naj bi jim olajsalo
prehod iz vrtca v prvirazred.

Prvirazred je zZe Solski

Toda po drugi strani starsi in nekateri stro-
kovnjaki menijo, da postaja prvi razred vse

bolj zahteven. Sogovornica pravi: »Pri spre-
membi vSolanja 3estletnih otrok je bilo zelo

poudarjeno, da bo potekalo ucenje v prvem

razredu skozi igro. V ta namen je v prvem

razredu prisotna tudi vzgojiteljica, ki je izo-
brazena v poznavanju razvojnih znacilnosti

predsolskega otroka in tudi metod dela z

njimi. Zal pa se je ta koncept zelo hitro spre-
menil, saj uciteljice niso zmogle kar preklo-
piti na eno leto mlajse otroke in tako je pro-
gram postajal vedno bolj 'Solski". Trenutno je

tudi vnuk zakljucil prvi razred in lahko zatr-
dim, da gre za pravo 3olo.« O tem, ali lahko

mlajsi v razredu ujamejo starejse sosolce, pa

pripominja: »Za vecino zagovornikov 3estle-
tnega vsolanja je edino merilo, da so tudi ti

mlajsi v Soli uspesni v Solskem uspehu. Nikoli

pa se ne pogovarjamo o tem, na ¢igav racun

gre ta uspesnost. Verjetno na racun velike

zavzetosti starSev, manj igre, prevec ukvar-
janja s Solo itd. Tudi vsak otrok zeli biti uspe-
sen, torej ga starejsi otroci nekako prisilijo, da

jim sledi. Ne govorimo o celostnem razvoju

otrokove osebnosti, ampak samo kaksen je

njegov ucni uspeh.«

Kdaj je otrok dovolj zrel za solo?

Otrokov razvoj je dinamicen proces, na kate-
rega vplivajo razli¢ni dejavniki, med drugim
prirojene dispozicije, okolje in vzgojne metode.
Med otroki so v razvoju individualne razlike,
razvijajo se zrazli¢no hitrostjo ... Privstopu v
$olo mora otrok doseci doloc¢eno zrelost na
telesnem, kognitivnem, ¢ustvenem in social-
nem podro¢ju, da bo kos zahtevam v 3oli.
Sogovornica kriterije, ki so najpomembnejsi
pri presoji zrelosti, strnjeno povzema takole:
»Otrok je telesno zrel takrat, ko ima razvito
grobo in fino motoriko (tu otroci po mojih izku-
$njah zelo nazadujejo), ko je razvit govor v smi-
slu, da otrok govori glasovno pravilno in tudi
smiselno pripoveduje, ko je sposoben uposte-
vati pravila, dogovore, ko je ¢ustveno tako zrel,
da zna prenesti poraz, da ne trmari in kljubuje,
kadar necesa ne dobi, ko je sposoben skrbeti
za svojo higieno, oblacila, ko ima vzpostavljen
odnos do svojih stvari, da jih zna ceniti, varo-

vati, da zna pocakati, upostevati Se svojega
vrstnika itd. Ta ocena mora biti kompleksna
in usklajena med vzgojiteljico in starsi«

Po 45. ¢lenu Zakona o osnovni Soli se lahko
otrokom na predlog starsev, zdravstvene
sluzbe ali komisije za usmerjanje odlozi vpis v
30lo za eno leto, ¢e otrok za to ni pripravljen.
Starsi na komisijo za sprejem v prvi razred vlo-
Zijo pro$njo, priloZiti morajo tudi mnenje zuna-
njih strokovnjakov - psihologa, pedo-psihia-
tra, vzgojiteljice ipd. Strokovna komisija poda
mnenje, na podlagi katerega o odlozitvi
odloca ravnatelj, ki poda odlo¢bo. Pri otrocih,
ki nimajo vedjih zdravstvenih, govornih ali dru-
gih tezav, se za odlozitev velikokrat odlocajo
starsi otrok, rojenih decembra.

Ali se pri otrocih, ki so sli pre-
zgodaj v solo, lahko pozneje poka-
Zejo tezave?

Zdenka Zalokar Divjak meni: »Zal o tem 3e ni

strokovnih raziskav. Iz prakse lahko povem,
da se prve tezave pokazejo ze pri prehodu

na Stevil¢no ocenjevanje, ker so bili tako starsi

kot otrok prepricani, da so u¢no zelo uspesni,
kasneje pa ni prave vztrajnosti, menjajo svoje

aktivnosti, na vedenjskem podro¢ju pa lahko

ostanejo 'otro¢ji', tako da jim dober u¢ni

uspeh ne more nadomestiti njihove osebno-
stne nezrelosti.«

Kdaj zaceti z opismenjevanjem?
Nekateri starsi zelijo, da bi njihov otrok ob
vstopu v $olo znal Ze sam prepisovati velike
tiskane ¢rke in napisati nekaj besed. Proces opi-
smenjevanja poteka v prvih treh razredih posto-
poma, otroci sistemati¢no spoznavajo ¢rke vseh
stirih abeced ter se urijo v pisanju in branju. Ali
se od 3estletnikov ne zahteva preve¢? Sogovor-
nica odgovarja: »Ze sam nacin zivljenjaje postal
zahteven v tem smislu, da je v ospredju vre-
dnota, kako doseci ¢im vec in v najkrajsem casu.
Starsi ze dojencke navajajo na primer na kahlico,
jih vodijo na razne telovadbe, potem jih vpisu-
jejo vrazne dejavnosti, kar pomeni, da se ne
gleda na to, kar otrok resni¢no zmore in zeli,
ampak se 'forsira' in prehiteva, samo da bo otrok
nekaj dosegel prej kot njegov vrstnik. Stroka je
tu zatajila v smislu zascite otrostva in tudi oza-
vesc¢anja in izobrazevanja uciteljev. Posledice
so kasneje povecane stiske otrok in mladostni-
kov, ki se branijo s psihosomatskimi boleznimi,
zapadajo v apatijo in depresije, da ne govorimo
o agresivnih in drugih obnasanjih, ker otroci
preprosto ne Zivijo svojega otrostva, ampak
sedijo v Soli, popoldan pa vecina starSev z njimi
sedi pri nalogah. Za opismenjevanje mora imeti
otrok razvito fino motoriko, koordinacijo oko-
roka, pozornost in dobro bi bilo, da bi se pisa-
nja veselil, ne da postane no¢na mora. Ce teh
sposobnosti nima razvitih, potem je to u¢enje
na silo«
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