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Naslovnica: Shutterstock

Beseda urednice

Kolofon

Oktober je mesec boja proti raku dojk, najpogostejsem raku pri zenskah. Ceprav je rak vse
bolj obravnavan kot kroni¢na bolezen in ne vec kot smrtna obsodba, je Se vedno res, da
vsako leto zaradi tega raka izgubimo v Sloveniji 400 Zensk.

Rak dojk je v visokem odstotku ozdravljiv, ¢e je odkrit dovolj zgodaj. Redno in pravil-
no samopregledovanje dojk je klju¢no za odkrivanje zgodnjih sprememb dojk. Dojke si je
potrebno natancno pregledati 7-10 dni po zacetku menstruacije oziroma ¢e menstruacije
ni, na izbran dan v mesecu. Ceprav je glavnina obolelih v Zivljenjskem obdobju nad 50 let
(80 %), pa zbolevajo tudi mlajse in celo zelo mlade Zenske. Ste vedeli,da vam pri opominja-
nu na pregled lahko pomaga aplikacija za pametni telefon?

Vsebina revije

Letnik 8, Stevilka 9, oktober 2013
Stevilo izvodov: 96.000

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

Direktor: Franci Bogataj, bogataj@freising.si

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

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

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

Digitalni prelom: Mateja Struc

Fotografije (Ce ni drugace oznaceno):
Shutterstock

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

Spletni naslov: www.abczdravja.si

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

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

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

Urednistvo ne odgovarja za vsebine, ki so nave-
dene v oglasnih sporocilih. V reviji so podana
mnenja avtorjev, urednistvo za pravilnost njiho-
vih mnenj ne odgovarja.
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Koronarna

Preventiva je
najboljsa terapija

Koronarno sréno bolezen ve¢inoma povzroca
ateroskleroza oziroma poapnenje zil, do kate-
rega pride zaradi nalaganja mehkih oblog na
Zilne stene. Bolezni, ki so jo po pripovedova-
nju sogovornika poznali Ze stari Egipcani, ne
uide skoraj nihce, lahko pa jo mo¢no olajsamo
in skorajda izni¢imo simptome, ¢e se drzimo
zdravega nacina zivljenja, se odre¢emo slad-
kim pregreham in skodljivim razvadam ter
dovolj ¢asa posvetimo gibanju.

Avtor: Anja Kuhar

Boju proti srénim boleznim je Zivljenje posve-
til prim. Boris Cibic, dr.med., ki je leta 1991,
ob svoji upokojitvi, soustanovil Drustvo za
zdravje srca in ozilja Slovenije. Danes, pri
svojih 92 letih, vitalen $e vedno aktivno sode-
luje v procesu izobrazevanja ljudi o mozno-
stih preventive in je prava zakladnica modro-
sti, tako zivljenjske kot strokovne. Iskriv
sogovornik poljudno razlozi, kaksna bolezen
je ateroskleroza, kateri so dejavniki tveganja
in kaj lahko sami naredimo, da jo ublazimo.
Veliko govorimo o tem, da je zdrav nacin
Zivljenja glavna preventiva pri koronarni
srénibolezni, spet drugje sem zasledila, da

vplivajo tudi genetski dejavniki. Je bolezen
genetsko pogojena alije odvisna od nacina
Zivljenja?

Ateroskleroze, ki je ve¢inoma vzrok za koro-
narno sréno bolezen, se ne deduje neposre-
dno, podeduje pa se gensko obremenitev,
nagnjenost k tej bolezni. Ta bolezen se za¢ne
ze v zgodnjih otroskih letih, ko se pojavijo
prve ateroskleroti¢ne spremembe. Pri vecini
ljudi zelo pocasi napreduje, po 50., 60. letu
starosti paimajo vec ali manj vsi ljudje nekaj
ateroskleroti¢nih znakov, tudi ¢e imajo hole-
sterol v normalnih vrednostih. Ce pa so pre-
tiravali z nezdravim zivljenjskim slogom, se
ta teznja lahko poveca. Jaz sem zdaj star 92
let in ¢e bi v starosti 50 let kadil in jedel
mastno hrano ter se ne bi gibal, midva verje-
tno sedaj ne biimela tega intervjuja.

Ali lahko ¢lovek normalno Zivi z atero-

sklerozo, alita nujno vodiv infarkt? In zakaj
do slednjega pride?
Do 50. leta bolezen poteka tiho, brez znakov,
dokler se Zile ne zozijo do te mere, da nastane
motnja prekrvavitve. In najbolj dostopne za
spremembe so zile srca, mozganov in nog.

Tu ne govorimo samo o infarktu, pac pa
tudi o angini pektoris, ki je simptom atero-
skleroze. Je ime za stanje, pri katerem ima

bolnik napade bolecine za prsnico zaradi
zozanih zil, srce pa potem ne dobiva vec
dovolj krvi in protestira z bolecino.

Zanimivo je, daimajo lahko Zenske hudo
angino pektoris in zelo zozane Zile brez
vidnih tezav, lahko paimajo hude tezave,
znacilne za angino pektoris, a povsem
zdrave Zile! Zenska brez zozanih Zil ima
lahko hude napade, pa je le nervozna,
anksiozna. Zenske so tej bolezni podvr-
zene kasneje kot moski, Sele ob koncu
menstruacijske dobe.

Mascoba se nabira v zilah, najprej nasta-
nejo lehe, iz teh obloge, ki lahko postanejo
tako velike, da Zilo zamasijo. Ce ta obloga
poci, nastane strdek in Ce leti v zile srca,
odmre isti del srca, ki ne dobiva vec krvi.
Temu pravimo sréni infarkt. Ce gre za velik
strdek, lahko ¢lovek takoj umre, ¢e pa
zamasi drobno Zilo, ¢lovek morda sploh ne
ve, da je imel infarkt in to izve Sele na rutin-
skem pregledu, ko ga pokaze EKG. Ce pa
gre strdek v Zile mozganov, je to mozgan-
ska kap.
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Ce je zila malo zozana, skoznjo v mirovanju
vseeno pride dovol;j krvi. Ce je bolnik jezen,
nervozen ali ¢e opravlja tezko delo, se Zila pre-
malo razsiri in pride do bolecine. In to je
angina pektoris. Ce so Zile zoZzane v mozga-
nih, lahko nastane prehodna mozganska kap
ali TIA (tranzientna ishemicna ataka), ki se
kaze skozi dolo¢ene nevroloske znake, gla-
vobolin bruhanje.

Viste Ze leta 1991 ustanovili Drustvo za

zdravje srca in ozZilja Slovenije ...
Danes Ze vsi ¢asopisi piSejo o tej bolezni, le
v masnih knjigah se ni bilo o tem ni¢ napi-
sanega. Leta 1991, ko smo ustanovili dru-
$tvo, pa smo bili mi med prvimi, ki smo
zaceli vpiti in opozarjati na sr¢ne bolezni.
Saj ne bi bila taka strasna zalost, ¢e bi ate-
rosklerozo dobil 1 na 1.000 ljudi, ampak tej
bolezni skoraj ne uide nihce, pospesimo pa
jo znezdravim nacinom zivljenja. In takrat
smo rekli, tako ne gre ve¢ naprej, ljudje umi-
rajo mladi zaradi ateroskleroze (in ne arte-
rioskleroze, kot so vcasih govorili), zato smo
ustanovili drustvo.

Sréne bolezni so danes $e vedno priso-
tne, razlika pa je v tem, da poskusamo ljudi
zavarovati, da ne zbolijo tako zgodaj.
Borimo se, da bi bilo manj srénih bolezniv
mladosti. In otroci, rojeni v tem stoletju, naj
ne bi zboleli na srcu pred 65. letom
starosti.

Izraz arterioskleroza izhaja iz izraza
arterija, kar pomeni zila, in skleros, kar
pomeni trd. Oznacuje trde zile, na
katere so bili zdravniki najbolj pozorni
v zacetku 20. stoletja in ne pomeni
enako kot ateroskleroza, saj atero
pomeni mehka snov in s tem oznacuje
zamascenost zil. V 20. stoletju so zdrav-
niki ugotovili, daima ¢lovek lahko hudo
trde zile, pa vseeno nima ateroskleroze,
zato so pri kovanju imena poudarili
sestavino in posledice oz. spremembe,
ki zaradi nje nastanejo, torej nalaganje
holesterola.

Torej spodbujate preventivo ...
Preventiva je najboljsa terapija. Nasi najvedji
nasprotniki so danasnji prodajalci hrane.
Vrniti se moramo na hrano nasih babic, saj je
narava poskrbela, da hrana vsebuje vse
potrebno. Lahko je danasnja narava Ze uni-
¢ena, nima vec tega, kar je imela prej, ampak
vseeno ... Mlade je treba izobraziti o uravno-
tezeni prehrani brez prehranskih dodatkov,
veliko mladih je predebelih, kadijo in se pre-
malo gibajo, posegajo po sladkih pijacah, ki
so popolna neumnost...

Mi bi zeleli, da vsi ljudje v starosti 20 let
vedo za vrednost svojega holesterola, ki ne
sme preseci skupne Stevilke 5. Stopnjo ate-
roskleroze ocenjujemo glede na visino izvi-
dov krvi, kasneje glede naizvid slikanja srca,

EKG, ampak izvid krvi je najbolj osnoven.
Najbolj natancen je odvzem krvi iz Zile zju-
traj na tesée, ko je ¢lovek miren. Ce je pri
dvajsetih letih vrednost holesterola nor-
malna, se pregled ponovi ¢ez 5 let, v naspro-
tnem primeru pa mu svetujemo uravnote-
Zeno prehrano brez prehranskih dodatkov
in dovolj gibanja ter preiskovanca napotimo
k zdravniku.

Kajtorejlahko Ijudje saminaredijo pre-
ventivno, da bi se izognili aterosklerozi?
Najvec lahko naredijo, ¢e se odrecejo kaje-
nju, ki aterosklerozo mocno pospesuje, prav
tako kot tudi prekomerna telesna teza, ki je
posledica premastne hrane. Izogibati se je
treba tudi preslani hrani, jesti uravnotezeno
in se vsak dan gibati in telovaditi. Pa s tem
ne mislim na brkljanje po kuhinji ali da gre
¢lovek pocasi pes, razgibati je treba vse
misice. Komaj 30 % ljudi je dovolj telesno
aktivnih. Izogibati se je treba tudi sladkorju,
saj ta redi in pospesuje nabiranje mascob,
pa tudi alkohol je ravno tako velik dejavnik
tveganja.

Kdo mora biti Se posebno pazljiv?

Vsi, ki imajo sladkorno bolezen in visok
krvni tlak. Zaradi slednjega se ustvari vedji
tlak v zilah, posledi¢no pa nastanejo majhne
ranice, ki so povod, da tam nastane mesto,
kjer se nabira mascoba. Sladkorna bolezen

pa mocno pospesuje aterosklerozo, saj slad-
kor pospesuje nalaganje mascobe v Zilah.
Pri teh je Se toliko bolj nujno, da se drzijo
zdravega nacina zivljenja in se dovolj
gibajo, nujno pa morajo tudi opustiti
kajenje.

ABC

C

Stoma v prevodu pomeni usta ali odprtino. Prakti¢no to pomeni z operacijo narejeno
umetno odprtino na telesu, ki omogoca povezavo navzven. Njen namen je zagotoviti
dihanje, hranjenje in izlo¢anje blata ali urina v primeru, ko to zaradi bolezni ali poskodbe
po naravni poti ni ve¢ mogoce. Vzrok temu so razli¢na bolezenska stanja. Stome lahko
delimo po razli¢nih kriterijih, vendar je najpomembnejsa delitev po funkciji, kjer jih
delimo v tri velike skupine: izloc¢alne,hranilne in dihalne.

Vizlocalne spadajo ¢revesne stome, ki jih delimo na stome tankega in stome debe-
lega ¢revesa, te pa Se naprej glede na segmente crevesa iz katerega izhajajo delimo
naprej.Med izlocalne stome sodijo tudi stome uropoetskega ali sistema secil, ki jih prav
tako glede na organ iz katerega izhajajo delimo Se na nefrostomo, ureterostomo in
cistostomo.V drugo skupino sodijo hranilne stome, ki jih glede na vstopno mesto hra-
njenjaimenujemo gastrostome e bolnika hranimo v Zelodecin jejunostome, ¢e ga hra-
nimo v ¢revo. Tretjo skupino predstavljajo dihalne stome, ki so namenjene dihanju. Pra-
viloma gre za umetno povezavo sapnice oz. traheje z zunanjostjo, kar imenujemo

traheostoma.

NEGA

Celostna oskrba stomistov

= SVETOVANJE
= OSKRBA
m ZDRAVSTVENA NEGA

Medicinske sestre za
zdravstveno N€JO stomistov NA domu

klici01/25193 41

NEGA d.o.0., Gregorciceva 9, 1000 Ljubljana, info@nega.si, www.nega.si
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Oglasno sporocilo

Pravocasno ukrepanje lahko prepreci
katastrofalne posledice

Vec kot 95 % ljudi se spoprijema z eno od
oblik vnetja obzobnih tkiv (parodontalne
bolezni). Kljub izjemni razsirjenosti te bole-
zni, pa je pogost vzrok za nepravocasno
ukrepanje $e vedno nezadostno poznava-
nje prvih znakov vnetja dlesni. Obcasne
krvavitve, ki se pojavijo med $¢etkanjem
zob, so prezrte, saj vse prepogosto velja,
da ‘so krvavitve v ustih nekaj povsem obi-
¢ajnega’. Temu zagotovo ni tako in krvavi-
tev je zelo zgovoren impulz, da je na delu
dlesni prisotno vnetje. Izvor krvavitve je
obicajno v medzobnem prostoru, torej na
mestu, ki ga zobna $¢etka tudi pri skrbnem
$c¢etkanju zal ne bo dosegla.

Zgodnje ukrepanje proti
nezelenim posledicam

Vnetje dlesni lahko prepoznamo po porde-
lih, nabreklih dlesnih, ki hitro zakrvavijo, ven-
dar ob tem obicajno ne ¢utimo bolecine.
Zaradi slednjega se ostali simptomi le redko
zdijo vredni pozornosti in ukrepanja. Pa ven-
dar je zgodnje ukrepanje klju¢nega pomena
v preprecevanju katastrofalnih posledic, ki
jih lahko ima ta bolezen. Vnetje dlesni lahko
ucinkovito odpravimo zizboljsano ustno higi-
eno. V kolikor higiene ne izboljsamo pravo-
¢asno, lahko kroni¢no vnetje dlesni napre-
duje v globlja obzobna tkiva in jih s¢asoma
prizadene v taki meri, da zobu ne nudijo
nobene opore ve¢, zato ta izpade.

CURAPROX
A

L r] .
2
"'“‘t

E3 SWISS PREMIUM ORAL CARE
- .

Kje se skriva nevarnost

Vzrok za vnetje dlesni so bakterije v zob-
nih oblogah, zato ga lahko ustavimo oz.
odpravimo, ¢e mehansko posezemo v pov-
zroditelja vnetja. Nobena zobna pasta ali
ustna voda ne bo dovolj uc¢inkovito delo-
vala na bakterije brez pomo¢i mehanskih
pripomockov. Sele ko mehansko razdremo
strukturo mehkih zobnih oblog (biofilma),
lahko ucinkovine iz kemi¢nih preparatov
delujejo na mikroorganizme v zobnih oblo-
gah. Zato je zelo pomembno, daima zobna
$Cetka vec tisoc tankih, gosto vpetih $ce-
tin, ki bodo ucinkovito dezorganizirale
zobne obloge, uporabiti pa moramo tudi
medzobno $cetko, s katero posezemo v
obloge v medzobnem prostoru. Zobna
nitka bo ucinkovita pri ¢is¢enju v obmo-
¢ju sekalcev, pri ¢is¢enju medzobnih pro-
storov kocnikov pa zaradi vbocenih povr-
$in zob na tem obmo¢ju ne bo dosegla
oblog na celothem obmoc¢ju medzobnega
prostora.

Prava izbira za najboljse
rezultate

Za ucinkovito ¢is¢enje medzobnega pro-
stora je zelo pomembno, da je medzobna
$¢etka ustrezne velikosti. Imeti mora tanko
zi¢no jedro, nanj pa pripete dolge prozne

$Cetine, ki naj med ¢iscenjem zapolnijo ves

Slika: Ustrezno velika medzobna scetka popol-
noma zapolni medzobni prostor.

medzobni prostor in razbijejo biofilm od
roba dlesni do sti¢ne tocke sosednjih zob.
Ustrezno velikost medzobne 3¢etke za
posamezni medzobni prostor nam lahko
pomaga izbrati zobozdravnik ali ustni higi-
enik, ¢e se merjenja lotimo sami s komple-
tom vecih razli¢no velikih medzobnih S¢etk
pa naj velja, da je za posamezni medzobni
prostor idealna najvec¢ja medzobna $¢etka,
ki brez tezav vstopi v medzobni prostor. Z
ucinkovitim ¢is¢enjem zob in medzobnih
prostorov bomo naredili vse kar je v nasi
mo¢i, da bodo dlesni ostale zdrave, zobje
pa bodo lahko zelo dolgo opravljali svojo
funkcijo in nam krasili nasmeh.

! Vas nasmeh bo

Vsak

sijal od zdravja

dan ocistite medzobne prostore z medzobno
Scetko Curaprox in prepreite vnetje dlesni.

L1

[ 06 B o7 QN 08 |

I: Medzobne $¢etke CURAPROX »prime«: Pet velikosti resi

-

Medzobne Scetke CURAPROX »prime« lahko kupite v spletni trgovini www.zdrav-nasmeh.com ter v lekarnah, specializiranih trgovinah in drogerijah.

95 % vseh tezav is¢enja medzobnih prostorov.

Koristne informacije za vzdrZevanje in izboljSanje
ustne higiene najdete v BREZPLACNI spletni
delavnici Za zdrav nasmeh na www.dlesni.com.
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Dusevnost in

Koza je najvecji cloveski organ in pokriva
priblizno 98 % povrsine nasega telesa.
Varuje organizem pred tevilnimi zunanjimi
fizikalnimi, kemi¢nimiin mehanskimi vplivi
ter pred vdorom mikrobov. Sestavlja jo
povrhnjica (epidermis), usnjica (dermis) in
podkozje (subkutis), vsebuje Se lase oz.
dlake, lojnice, znojnice, disavnice, Zile, Zivce
in cutila.

Avtor: Mateja Lisjak, dr. med.,
spec. dermatovenerologije

V kozi ves ¢as potekajo zZivahni presnovni pro-
cesi, na katere lahko motece vplivajo Stevilni
zunanji in notranji dejavniki. Nenehno se
obnavlja z nastajanjem novih celic v povrh-
njici, ki potujejo proti povrsini, kjer poroze-
nijo in se nato odlus¢ijo. Ima pomembno
zascitno vlogo pred vdorom mikrobov in dru-
gih 3kodljivih snovi v organizem. Ma3¢obna
pregrada v povrhnjici tudi preprecuje izhla-
pevanje vode skozi koZo in pripomore k vzdr-
Zevanju notranjega okolja.

Ze dolgo je znano, da razli¢na ¢ustvena
in psihi¢na stanja vplivajo na nastanek in
potek koznih bolezni, prav tako kot na bole-
zni drugih organov. Bolniki pogosto nava-
jajo kaksen stresni dogodek (npr. smrt bli-
Znjega, izgubo sluzbe, tezave v partnerskih
odnosih) pred pojavom koznih tezav ali
poslabsanjem le-teh. S povezavo psihi¢nih
tezav in koze se zadnja leta ukvarja
psihodermatologija.

.

Psihodermatologija

Stres je pravzaprav fizioloski odziv organizma

na zunanje in notranje motece dogodke in

dejavnike. Ob dogodku, ki ga oseba zazna

kot ogrozajocega, se sprozi simpati¢no ziv-
cevje (boj ali beg), zavre se parasimpati¢no
Ziv€evje in aktivira se kortikoadrenalna pot.

V prazgodovini je bil verjetno ta meha-
nizem aktivacije energetskih zalog koristen,
danes, ko so stresorji predvsem psihosoci-
alne narave, pa je skodljiv za organizem. Naj-
vedji stres in stiske za ¢loveka prestavljajo
predvsem situacije, ko oseba oceni, da jim
ni kos, da jih ne obvlada in prevlada obcu-
tek nemoci. Zanimivo je, da intenzivnost
stresnega odziva ni odvisna od realne situ-
acije ali dogodka, temvec od subjektivne
ocene osebe, njegove ogrozenosti in pre-
soje lastnih sposobnosti obvladovanja ogro-
Zajocih stanj.

Da stres vpliva na imunski sistem, je ze
dolgo znano. Z vplivom dusevnosti na imun-
ski sistem se ukvarja psihonevroimunolo-
gija. Vegetativno Ziv¢no nitje se nahaja v vseh
limfati¢nih tkivih in organih, pa tudi ostala
telesna tkiva so bogato vegetativno ozivcena,
seveda tudi koza.

Ob stresnem odzivu se sprozi simpati¢no
zivcevje in iz perifernega ziv¢nega nitja se
izloca noradrenalin, iz nadlevi¢ne Zleze
(suprarenalke) pa adrenalin. Hkrati se iz hipo-
talamusa v mozganih spro$¢a hormon korti-
koloberin (CRF), ki v Zlezi hipofizi spodbuja
tvorbo hormona ACTH, kateri sprozi izlo¢a-
nje hormona kortizola iz nadledvi¢ne Zleze.
Hormon kortizol je mocan zaviralec imun-
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skega odziva. Ce je akutni, kratkotrajni stre-
sni odziv vcasih celo koristen (npr. prepreci
preveliko poskodbo tkiva zaradi vnetja ob
okuzbi ali travmi), pa ima dolgotrajni ali pona-
vljajoci se kroni¢ni stres negativen vpliv na
vse organe in tkiva.

Poiscite jo pri svojem
prodajalcu casopisov.

Psoriaza

Natanc¢ni mehanizem vpliva psihi¢nega stresa

na procese v koZi $e ni znan. Najbolj poznana

je povezava stresa z izbruhom psoriaze in nje-
nimi poslabsanji. Psoriaza je multifaktorialno

kozno vnetje s poligenetsko predispozicijo.
Sprozilni dejavniki so lahko razlicne okuzbe (npr.
streptokokne angine, dentalna zarisca), fizikalne

travme (Koebnerjev fenomen), nekatera zdra-
vila, prekomerno uzivanje alkohola in psihi¢ni

stres. Studije so dokazale obstoj $tevilnih akti-
vitranih imunskih celic, limfocitov T v psoriatic¢-
nih Zariscih. Najverjetneje gre za moten nevro-
hormonalni vpliv na imunske celice. Izbruh

psoriati¢nih Zari$¢ navadno sledi nekaj tednov

ali mesecev po stresnem dogodku. Povezavo

stresa in psoriati¢nih izbruhov so dokazali ze v

Stevilnih klini¢nih Studijah.

Za vec informacij in narocila
pokli¢ite 04/51 55 880 ali pisite na
Kako se lahko pokaze stres? unikat@freising.si
S psihi¢nimi stiskami je povezan tudi pojav
vnetnih Zaris¢ pri atopicnem dermatitisu, tako
intrinzicnem kot tudi ekstrinzi¢nem. S $tudi-
jami so dokazali visjo stopnjo tesnobnosti

(anksioznosti) pri odraslih in otrocih z AD. Naj- www.unikat.si
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»/a uspesno zdravljenje in obvladovanje koznih
bolezni je torej nujno sodelovanje zdravnika in pri-

zadetega bolnika.«

verjetneje gre za multifaktorialen vpliv. Stres
okvari lipidno zas¢itno pregrado in s tem
omogoci vdor mikroorganizmov in drugih
drazecih snovi in vpliva naimunski odgovor.
Nasli so tudi razlicne nevropeptide v koznih
zariscih.

Stresni dogodki lahko sprozijo difuzno
izpadanje las pri t. i simptomatskem izpada-
nju las oz. telogenem efluviju. Lasje za¢nejo
obicajno izpadati priblizno 2-4 mesece po
sprozilnem stresnem dogodku. Ko psihi¢na
stiska izzveni, lasje ponovno zrastejo, le redko
je telogeni efluvij nepovraten in trajen.

Psihicni stres lahko tudi izzove pojav alo-
peti¢nih Zaris¢ (pleSavosti) pri genetsko pre-
dispoziranih posameznikih za alopecijo are-
ato (zaris¢na plesavost). S posebno preiskavo
imunohistokemijo so bile dokazane visje vre-
dnosti nevropeptidov v alopeti¢nih zarisc¢ih
kot v normalni kozi.

Stres s svojim vplivom na zmanjsano imun-
sko odpornost lahko ponovno sprozi laten-
tne herpeti¢ne okuzbe in omogoci razrast
glivic na kozi, predvsem kvasovk.

Ena izmed hipotez pri nastanku vitiliga
(zaris¢a pomanjkanja pigmenta, belih lis)
predvideva, da so za degeneracijo oz.
destrukcijo melanocitov pri vitiligu odgovorni
nevropeptidi. Perilezionalne ultrastrukturne
Studije kazejo pogoste tesne stike med zivc-
nimi vlakni (aksoni) in melanociti, koznimi
celicami, ki tvorijo kozni pigment melanin.

Mladi ljudje gotovo poznajo poveza-
nost psihi¢nih obremenitev in poslabsanj
aken. Stres poveca izloc¢anje lojnic, izvo-
dila se zamasijo in moznost nastanka aken
je tu.

Izbruh t.i.adrenergicne urtikarije (kopriv-
nice) lahko povzroci ze psihi¢na obremeni-
tev sama, mozna je tudi povezava nevropat-
ske osebnosti in lichen planusa.

Verjetno je povezav med naso dusevno-
stjo in koznimi boleznimi Se ve¢, zato bo
morala medicinska stroka $e veliko raziskati
na tem podro¢ju.

Spremembe na kozi in lasisc¢u so lahko
tudi posledica nevroti¢nega vedenja posa-
meznikov, ki si zaradi tesnobe, napetosti in
drugih psihi¢nih motenj sami povzrocajo
poskodbe koze s praskanjem, zdrgnjenjem,
s puljenjem ipd. Sem spadajo t. i. dermatitis
artefacta in trihotilomanija, ki ju v¢asih tezko
lo¢imo od drugih koZnih obolenj. Pri triho-
tilomaniji si oseba nezavedno vlece in puli
lase pod vplivom psihi¢ne stiske. V primeru
dermatitisa artefacta si oseba sama posko-
duje kozZo s praskanjem, z drgnjenjem, s sti-
skanjem ipd., s ¢imer razbremeni psihi¢no
napetost. Bolniki obi¢ajno zanikajo kakrsne-
koli psihi¢ne tezave.

Koza se hitreje stara zaradi dolgotrajnega
stresnega zivljenja in preobremenjenosti,
hitreje pride do izgube elasti¢nosti koze,
zmanjsane tvorbe kolagena in nastanka glo-

bokih gub. Postane tanka in suha zaradi pove-
¢anega izhlapevanja vode skozi permeabil-
nejso epidermalno pregrado.

Kako naj se spoprimemo

s tezavo?

Stresno je lahko tudi dozivljanje same
kozne bolezni. Kozne bolezni niso pogosto
zivljenjsko ogrozajoce, so pa zelo vidne.
Mladostnikom, ki si Sele ustvarjajo lastno
podobo in socialno mrezo, lahko pomenijo
precejsno obremenitev. Tudi pri odraslih
lahko povzrocajo precejsnje stiske v dana-
$njem casu, ki poudarja viecen in mlado-
sten videz. Dodajmo Se subjektivne tezave,
kot so srbenje, zbadanje, pekoce bolecine,
otekline ipd., ki lahko motijo spanje, zbra-
nost pri delu in socialne komunikacije.

Za uspesno zdravljenje in obvladovanje
koznih bolezni je torej nujno sodelovanje
zdravnika in prizadetega bolnika. Neredko
bi bilo smiselno vkljuciti tudi strokovnjake s
podrocja psihoterapije. Z odstranitvijo psi-
hogenega dejavnika bi mogoce lazje obvla-
dovali in zdravili najbolj trdovratne kozne
bolezni. Za temeljit pogovor v dermatoloskih
ambulantah zal obicajno ni dovolj ¢asa. Na
ta nacin bi se bolniki aktivno vkljucili v pro-
ces zdravljenja. Na voljo so Stevilne metode
obvladovanja stresa (npr. avtogeni trening,
joga ipd.) in vsak bi si lahko izbral nacin, ki
mu je najbljizji.

% ALFAESTETICA, DOMZALE =
Tel.: 041 606 477, www.alfaestetica.si

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

Akcija: 10 % popust ob nakupu paketa.

Jesenska stevilka revije Unikat
ze v prodaji. Poiscite jo pri svojem
prodajalcu ¢asopisov.
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Uhajanje

urina

pri moskih

Uhajanje urina ni tako redka tezava
odraslih moskih. Je posledica Stevil-
nih bolezni in tudi zdravljenja. S sta-
ranjem se delez taksnih bolnikov
povecuje.

Sec¢ni mehur je vecino ¢asa v sprosce-
nem stanju in zbira urin, ki priteka iz led-
vic. Da urin iz se¢nega mehurja ne
odtece, mora biti ves ¢as v skré¢enem sta-
nju zapiralna misica, ki je del medeni¢-
nega dna. Med uriniranjem se zapiralna
misica sprosti, se¢ni mehur pa s krce-
njem iztiska urin.

Stresno uhajanje urina(angl. stress:
napor, pritisk) je posledica Sibkosti zapi-
ralne misice. Pojavi se pri posedanju,
vstajanju, kasljanju, kihanju in drugih
vrstah napora, ko se povecan pritisk v
trebuhu prenese na se¢ni mehurin pre-
maga nasprotni u¢inek zapiralne misice.
Najpogosteje pride do stresnega uhaja-
nja urina po operaciji na prostati,to je
Zlezi, kilezi med secnim mehurjem in zapi-
ralno misico. Pogost vzrok je poskodba
zapiralne misice ali Zivcey, ki jo aktivirajo.

&

INDAS

1 Ob nakupu vsakega zavitka podiog

Coral

sense

To vrsto uhajanja zdravimo z vajami za
krepitev misice zapiralke. Pomagajo tudi
elektrostimulacije. V primeru neuspe-
$nostiimamo na voljo tudi razli¢ne ope-
rativne posege.

Urgentno uhajanje(angl. urgency:
nuja, nujnost) pa je posledica nenadzo-
rovanega in nehotenega kréenja sec-
nega mehurja, zaradi ¢esar pritisk urina
premaga nasprotni ucinek zapiralne
misice. Bolnik najprejzacuti nenadnoin
mocno potrebo po uriniranju, nato pa
mu urin uide.Ta vrsta uhajanja je pogosta
pri boleznih Zivéevja, kot sta moZganska
kap in Parkinsonova bolezen, pojavlja pa
se tudi pri moskih, kiimajo povecano pros-
tato. To vrsto uhajanja urina zdravimo z
zdravili, ki umirjajo nehotene krce sec¢-
nega mehurja. Uc¢inkovite so tudi
elektrostimulacije.

Pogosta tezava je tudi zastajanje
urina v zadnjem delu se¢nice. Kmalu po
kon¢anem uriniranju se urin iz se¢nice
izloci. Pri tej tezavi najbolj pomaga
masaza presredka v smeri od hrbta proti
trebuhu.

Coral in Indaglrp

sense

Izdelek je dermatoloSko in ginekoloSko testiran.

2 0Ob nakupu vsakega zavitka plenic fndcgﬁp kupcu podarimo en kos promocijsko pakirane veénamenske

posteljne podloge sa@as 60 x 60 cm.

kupcu podarimo 10 vlaznih robckov za intimno nego indasec .

Oglasno sporocilo

Poznamo $e nekaj vrst uhajanja urina,
ki pa so redkejse. Preto¢no uhajanje je
posledica velikega zaostanka urina v
se¢nem mehurju, ker ga bolnik ne zmore
do konca izprazniti. To je najpogosteje
posledica odto¢ne motnje, ki jo pov-
zroCa povecana prostata. Funkcionalno
uhajanje pa vidimo pri bolnikih, ki ne
utegnejo priti pravocasno do stranisc¢a.
Najveckrat gre za starejse, tezko mobilne
ali dementne bolnike.

Za uhajanjem urina se lahko skriva tudi
resnejsa bolezen. Zato naj moski to
teZavo ¢imprej zaupa svojemu zdravniku.
Tudi zato, ker se te teZzave lahko uspesno
zdravijo. Sicer uhajanje urina moske pre-
cej prizadene in jim poslabsa kakovost
zivljenja. Pri tem so jim lahko v veliko
pomoc predloge, ki u¢inkovito vpijajo
urin in tudi preprecujejo nastajanje
neprijetnega vonja.

Bostjan Sutar, dr. med.,spec. urolog

PROMOCIJSKO DARILO

za vse kupce izdelkov za inkontinenco blagovnih znamk

- .
.
.
-
-

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

predpise osebni zdravnik.

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

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

Samozdravljenje je uporabo zdravil brez
recepta, ko bolnik na lastno pobudo in
lastno odgovornost vzame zdravilo. Seveda
se lahko ob tem obrne na pomog, nasvet k
farmacevtu ali zdravniku.

Avtor: M. B.

Samozdravljenje je omejeno na pomoc pri

preprecevanju in zdravljenju zdravstvenih

tezav, ki ne zahtevajo posvetovanja z zdrav-

nikom ter zajema:

- dobro prepoznavanje simptomov in/ali zna-
kov zdravstvene tezave,

- odlocitev za posvet z lekarniskim
farmacevtom,

- odlo¢itev za posvet zzdravnikom v primeru
opozorilnih simptomov in/ali znakov,

- odlocitev za uporabo zdravila za samoz-
dravljenje, ko je to primerno,

- odgovornost za uporabo zdravila v skladu
z navodili,

samozdravl! !

- vkljucitev vseh dejavnosti zdravega nacina
zivljenja (telesno aktivnost, sprostitev,
zdrav nacin prehranjevanja ...), s katerimi
posameznik ohranja zdravje ter prepreci
ali omili zdravstvene tezave,

- spremljanje poteka samozdravljenja.

Na kaj morate biti pozorni?

Med najpomembnejsimi tveganiji, ki jih pri-
nasa samozdravljenje, so napacna ocena
resnosti zdravstvenega stanja, napacna
izbira zdravila in pa nepravilno jemanje
izbranega zdravila. Tveganje pri samozdra-
vljenju lahko predstavlja tudi medsebojno
ucinkovanje zdravil, kadar bolnik poleg zdra-
vil za samozdravljenje jemlje tudi zdravila
za zdravljenje morebitnih drugih zdravstve-
nih tezav (na recept ali brez recepta). Enako
velja tudi za prehranska dopolnila, ki prav
tako lahko vstopajo v nezeleno medsebojno
delovanje zdravil. Zato je pomembno, da se
bolnik odloci le za samozdravljenje z zdra-
vili, ki jih dobro pozna.

Kdaj k zdravniku?
Obdobije, za katero je samozdravljenje pri-
merno, se lahko spreminja glede na okoli-
$¢ine, vendar obic¢ajno ne sme biti daljse
od 3-7 dni. Ce se v tem &asu zdravstveno
stanje ne izboljsa, je potreben pregled pri
zdravniku. Poleg tega se mora bolnik
posvetovati z zdravnikom tudi v naslednjih
primerih:

- stanje se poslabsa;

- simptomiin/ali znaki zdravstvenih tezav so
prepoznani kot resni;

+ huda bolecina;

- eno alivec zdravil, sicer ustreznih za samoz-
dravljenje doloc¢enega stanja, ni bilo
uspesnih;

- pojavijo se nezeleni ucinki ob predpisanih
zdravilih ali zdravilih brez recepta;

- socasno obstajajo psihiatri¢ne tezave, kot
so tesnoba (anksioznost), nelagodje, oto-
pelost, povecana razdrazljivost itd.
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Odgovornost je na strani bolnika

Pri samozdravljenju odgovornost za zdravlje-

nje nosi bolnik sam in ne ve¢ zdravnik ali lekar-

niski farmacevt. Bolnik je odgovoren za pravo

oceno resnosti zdravstvene tezave, odlocitev

za izbiro zdravila, uporabo zdravila v skladu z

navodili in spremljanje poteka zdravljenja.
Za sprejemanje odgovornih odlocitev o

samozdravljenju so pomembne predvsem

naslednje informacije:

- starost bolnika;

- zazenske: ali so nosece, ali dojijo;

- trajanje tezav in resnost simptomov in/ali

znakov;
- dosedanje zdravljenje;
- vzrok zdravstvenih tezav.

O teh informacijah bo bolnika ob obisku
lekarne vprasal tudi lekarniski farmacevt. Magi-
stri farmacije v lekarnah so bolnikom s svojim
znanjem o zdravstvenih tezavah in zlasti zdra-
vilih lahko v pomoc¢ pri oceni resnosti zdra-
vstvene teZave, odlocanju o samozdravljenju
in izbiri primernega zdravila. S tem lekarniski
farmacevti pomembno zmanjsajo tveganje, ki
ga pri samozdravljenju nosi bolnik.

Lekarniski farmacevti svetujejo
pri izdaji zdravil

Z vse pogostejsim odlo¢anjem bolnikov za
samozdravljenje se spreminja tudi tradicio-
nalna vloga lekarniskih farmacevtov. Magi-
stri farmacije v lekarnah v odnosu do bolni-
kov prevzemajo vlogo strokovnjaka na
podrog¢ju zdravil ter svetovalca za uporabo
zdravil in za prepoznavanje resnosti bolezen-
skih stanj.

Naloga lekarniskih farmacevtov pri samoz-
dravljenju je, da najprej s postavljanjem vpra-
$anj od bolnika pridobijo potrebne informa-
cije, nato pa na osnovi pridobljenih informacij
svetujejo bolniku pri oceni resnosti zdra-
vstvene tezave in pri odlocitvi o zdravljenju.
Lekarniski farmacevti lahko bolnikom na pod-
lagi ocene zdravstvenega stanja svetujejo:

- samozdravljenje brez uporabe zdravil s
spremembo Zivljenjskega sloga;

- samozdravljenje z uporabo zdravil brez
recepta;

- napotitev k zdravniku.

Slovenci za samozdravljenje

najpogosteje uporabljajo zdravila

brez recepta

Za samozdravljenje se uporabljajo zdravila

kemijskega in naravnega izvora, galenski

izdelki in tudi zdravilne rastline. Zakonodaja

doloca, katere zdravstvene tezave so primerne

za samozdravljenje in s tem tudi opredeli zdra-

vila, ki se izdajajo brez recepta v lekarnah in

specializiranih prodajalnah. To so lahko zdra-

vila za:

- ublaZitev bolecin v farmacevtskih oblikah
za zunanjo uporabo;

- ublazitev revmati¢nih tezav v farmacevt-
skih oblikah za zunanjo uporabo;

- olajsevanje izkasljevanja;

- ublazitev kaslja;

»Pri samozdravljenju odgovornost za zdravije-
nje nosi bolnik sam in ne vec zdravnik ali lekarniski
farmacevt«

- razkuzevanje ustne votline, koze in
sluznic;

- olajSevanje tezav zaradi nahoda in
prehlada;

- ublazitev psihi¢nih tezav;

- izboljSanje vitalnosti in odpornosti
organizma;

- olajsevanje tezav pri vnetju se¢nih poti;

- urejanje in izboljsanje prebave;

- urejanje iztrebljanja;

- ublazitev vnetij na kozi in sluznicah (tudi
antihemeroidaliae);

- ublazitev teZav pri motnjah funkcij jeterin
zol¢nih poti;

- ublazitev tezav v menstruacijskem ciklusu
aliv menopavzalnem obdobju;

- ublazitev teZav zaradi motnje v perifernem
krvnem obtoku;

- ublazitev zelod¢nih tezav in motenj;

- zdravljenje in preprecevanje zdravju $ko-
dljivih navad;

- zmanjsanje telesne mase;

- druge zdravstvene tezave, ki jih doloc¢i pri-
stojna komisija za zdravila, ki se izdajajo
brez recepta v lekarnah in specializiranih
prodajalnah.
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Najpogostejsi

vzrok za sl

-_mv T

Intervju

- dr. Marija Ana Schwarzbartl Pfeifer

Starostna degeneracija makule ali rumene

pege je v razvitem svetu najpogostejsi

vzrok za slepoto po 50. letu starosti. V
Evropi ima zgodnje simptome te bolezni

kar 47 % oseb, starejsih od 65 let. Po vsem

svetu je okoli 150 milijonov ljudi s SDM, ki

povzroci postopno izgubo vida in v neka-
terih primerih popolno izgubo centralnega

vida (slepoto). O tej bolezni smo se pogo-
varjali z dr. Marijo Ano Schwarzbartl Pfe-
ifer iz Ocesnega kirur$kega centra dr. Pfe-
ifer v Ljubljani.

Avtor: Zorica Vasié.

Kaj je starostna degeneracija makule?
To je bolezen mreznice v centralnem delu, ki
se imenuje makula ali rumena pega. Prav to
podrocje je na mreznici klju¢no za natancen
vid (za branje ...). Ker bolezen prizadene
samo centralni vid, perifernega vida pa ne

prizadene, to za bolnika pomeni, da vidi na
primer predmete ali osebe, ne razlodi pa nji-
hovih podrobnosti. Prav zaradi prizadetosti
centralnega dela mreznice bolniki ne morejo
vec brati, pisati, Sivati, risati, voziti avta, kar
bistveno zmanjsuje kakovost zivljenja.

Ali bolniki lahko sami ugotovijo, ali
imajo SDM?

V zgodnjih stopnjah bolezni bolniki nimajo

prav nikakrsnih tezav, spremembe na mreznici

pa so ob natan¢nem pregledu pri okulistu ze

vidne. Pogosto se tudi pri spremembah, ki so

vidne samo z okulisti¢nim pregledom, Ze sve-
tujemo tudi zdravljenje. Sele ko bolezen napre-
duje, lahko pri¢nejo bolniki opazati temne lise,
popacen vid, pomanjsano ali povecano sliko,
zamegljen centralni vid, izpad doloc¢enih ¢rk
pri branju besedila.

Kaksne vrste SDM pa obstajajo in ali je
zdravljenje odvisno od vrste obolenja
mrezZnice?

Lo¢imo suho (neeksudativno ali atrofi¢no) in vla-
Zno (eksudativno ali neovaskularno) obliko. Suha
oblika predstavlja okoli 85 % vse SDM, tu je zna-
Cilna postopna izguba vida, ki se razvija pocasi.
Vlazna oblika je precejredkejsa, napreduje hitro
in pogosteje povzrodi hujse okvare vida.

Kaj pa so glavni dejavniki tveganja za
starostno degeneracijo rumene pege?
Dejavniki tveganja skodijo naravnim mehaniz-
mom obrambe o¢i, zato pripomorejo k razvoju
SDM. Glavni dejavnik tveganja je starost, dru-

eBoto

Zinska genetska predispozicija, neprimerna pre-
hrana (malo sadjain zelenjave ter veliko mascob,
nezadosten vnos vitamina CinE, cinka, luteina
in zeaksantina), debelost, kajenje, neposredna
izpostavljenost soncu (gledanje brez son¢nih
ocal zzas¢ito pred ultravijoli¢nimi zarki), zvisan
krvni tlak, svetle barve o¢i.

Kaj lahko bolniki sami naredijo, da bi
preprecili SDM?
Zelo pomebni so preventivni pregledi privseh
ljudeh, ki so starejsi od 50 let, pri tistih, kiimajo
bolezen v druzini, pa po 40. letu starosti. Pri pre-
gledu je treba razsiriti zenico, saj le tako lahko
natanc¢no pregledamo mreznico. Pri sumu na
spremembe na mrezniciv centralnem delu pa
so nujno potrebne Se dodatne preiskave mre-
Znice s posebno napravo OCT (opti¢na kohe-
rentna tomografija), na osnovi katere se lahko
doloi, aligre za suhoali vlazno obliko SDM. Na
podlagi tak$ne ugotovitve se odlo¢imo za nacin
zdravljenja, ki se mora zaceti takoj. V tem pri-
meru je samo pregled pri Siroki zenici premalo.
Taksen pregled lahko opravite v subspecialnih
ambulantah, kjerimajo vse potrebne naprave
in specialista, ki se ukvarja s SDM. Tudiv nasem
kirurskem centru lahko opravite tovrsten pre-
gled. Poleg obveznega pregleda upostevajte
e naslednje: nosite son¢na ocala z UV-zascito
(najbolje rjave barve), ne kadite, jejte uravnote-
zeno prehrano, ki vkljucuje sadje in zelenjavo,
pazite na telesno tezo, redno telovadite. Pripo-
rocljivo je jemanje antioksidantov.
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Kaj pa jemanje zdravil, ce je diagnoza

SDM zZe potrjena?
Pri suhi in vlazni obliki SDM je znanstveno
dokazano z razli¢nimi klini¢nimi Studijah, ki
so potekale tudi 10 let, da redno jemanje pre-
hranskih dopolnil, zlasti vitamina Cin E, karo-
tenoidov (luteina in zeaksantina) in cinka v
natan¢no dolo¢enih odmerkih in v pravilno
vezani obliki, ki omogoca tudi zadostno vsr-
kanje iz ¢revesja, upocasni napredovanje
SDM, v dolo¢enih primerih pa celo izboljsa
stanje na mreznici. V najnovejsi studiji so
dokazali, da jemanje omega-3 mas¢obnih
kislin ne zmanjsuje tveganja za razvoj SDM.

Kaj pa zdravljenje z zdravili, ki se aplici-

rajo v oko?
Pri dolocenih vrstah vlazne oblike SDM se
odlo¢imo za zdravljenje zinekcijami, ki jih po
potrebi veckrat (na 4 tedne) apliciramo v oko
v Zelji, da bi se bolezen stabilizirala in stanje
popravilo. Zdravilo pomaga samo pri dolo-
Cenih oblikah SDMin ni primerno za vse bol-
nike. Pri suhi obliki SDM je edina terapija s
prehranskimi dopolnili (antioksidanti zdodat-
kom luteina, zeaksantina in cinka).

Kako bolniki sami posumijo na SDM?
Ce ima nekdo v druzini SDM, naj o tem obve-
sti svoje otroke, ki naj se, Ce so starejsi od 40
let, narocijo na preventivni pregled pri oku-
listu, kjer naj povejo o druzinski anamnezi.
Lahko tudi sami opazujejo, npr. aliravne ¢rte
valovijo, ali ¢rke med branjem izginjajo, ali se
poslabsa barvnivid, ali slabse vidijo v mraku

»Bolezen prizadene samo centralni vid, perifernega

vida pa ne prizadene, to za bolnika pomeni, da vidi

na primer predmete ali osebe, ne razloci pa njihovih
podrobnosti«

in temi, kasneje pa tudi tezavnost pri prepo-
znavanju obrazov in branju. Vid si lahko tudi ABC
sami testirajo s hitrim testom z Amslerjevo
mrezo, ki pa odkrije le napredovano obliko A
SDM. Mrezo lahko najdete na internetu ali
prosite pri okulistu, da vam naredi test naj-
prej on, potem pa si enkrat mesecno testirate
vid sami. Na internetu se dobijo tudi razli¢cne
aplikacije za preizkus kakovosti vida in barv-
nega vida.

Kaj bi svetovali na koncu najinega
pogovora?
Zivite zdravo in opravite preventivni pregled
dovolj zgodaj, da do hujse oblike bolezni
nikoli ne bo prislo, saj lahko zzgodnjim zdra-
vljenjem preprec¢imo nastanek hude oblike
SDM in preprecimo izdatno izgubo vida.

Vsebuje:

* lutein in zeaksantin,

- vitamina Cin E,

» minerala cink in selen.

Cink ima vlogo pri
ohranjanju vida. Cink,
selen, vitamin Cin
vitamin E imajo vlogo
pri zasciti celic pred
oksidativnim stresom.

Program zvestobe Ocuvite®Lutein forte
traja od 15. septembra 2011 do 15. septembra 2014

TOTEN forte /R

food supgiament i

Ob nakupu 6 Skatlic prehranskega dopolnila Ocuvite® Lutein forte
boste prejeli brezpla¢no skatlico Ocuvite® Lutein forte

Kontakt za vec¢ informacij: Biokorp d.o.o., Dunajska 22, 1000 Ljubljana, info@biokorp.si, tel.: (01) 430 31 18. Na voljo v lekarnah in specializiranih prodajalnah.
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bolj naravna

Koza je na$ najvecji organ in vse preveckrat
se nam zdi samoumevno, da jo po umiva-
nju samo obrisemo in pustimo pri miru. S¢iti
nas pred skodljivimi vremenskimi vplivi, ki
jim je mo¢no izpostavljena. Poleti sonce in
vrocina, jeseni vlaga, veter in mraz, ki se
pozimi Se stopnjuje.

Zaradi velikih sprememb v temperaturiin
vlaznosti zraka koza jeseni in pozimi potre-
buje vec hranljivih snovi in nege kot sicer.
Negujmo jo skrbnoin ¢im bolj naravno,doma
imamo sestavine, ki koristijo Zelodcuin seveda
tudi kozi. Razlitcne mesanice ob vztrajni upo-
rabi prinesejo zavidljive rezultate.

Avtor: Sasa Vrbandéié

Kako nas kozZa opozarja,

da zanjo ne skrbimo pravilno

oz. ji posve¢amo premalo
pozornosti?

Ce koza ni pravilno oskrbljena, se za¢ne |us¢iti,
pojavi se srbecica, lahko tudi rdecica in izpu-
$¢aji. Ce sredstva, ki jih kupite v lekarni ali
specializirani trgovini, ne pomagajo, obis¢ite
dermatologa. Ta bo ovrgel dvome o derma-
toloskih obolenjih in vam bo potrdil, da je
stanje res nastalo zaradi nepravilne nege. Ce
ste vdvomih, kako negovati kozo, potem obi-
$¢ite strokovnjaka na podroc¢ju nege koze.
Kozmeticni saloni naj bodo preverjeniin s
pozitivnimi referencami, da vam bodo znali
pravilno svetovati.

Kako negovati kozo v neugodnih
vremenskih okoli§¢inah? Suha,
mesana, mastna, obcutljiva?

Ne glede na letni ¢as morate najprej ugotoviti,
kaksen tip koze sploh imate. Razli¢ni izdelki
za nego koze ustrezajo tudi razli¢nim tipom
koZe. Koza je lahko suha, mastna, mesana ali
normalna. Ce niste prepri¢ani, kak$en tip koze
imate, vam bodo pri tem lahko pomagali v koz-
meti¢nem salonu. Na podlagi tega boste lazje
izbrali kremo, Cistilno mleko, tonik, maske ipd.

Je krema za zimske mesece
drugacna od kreme za toplejse
mesece?

Naceloma da. »Zimska« krema naj ima vec
mascob, ker te nudijo boljSo zascito pred mra-
zom. Poleti uporabljamo lazjo kremo, ki zago-
tovi vec vlage, ki nam jo vzame poletna vro-
¢ina. Ce ste veliko na soncu, uporabljajte
kremo z zasc¢itnim faktorjem v vseh letnih
casih. Naj vas ne opece!

Kaj kupiti?

Police se Sibijo pod razli¢nimi izdelki. Bolj kot
lepa embalaza naj vas preprica vsebina
kreme. Uporabljajte kreme iz naravnih sesta-
vin. Preberite deklaracije, poglejte, ali ima
krema eko certifikat. Ce ste v dvomih, se
posvetujte s strokovnjaki.

Za zacetek c¢iscenje koze
Nego zacnite s ¢is¢enjem oz. s pilingom. Naj-
bolj kakovostne kreme ne bodo ucinkovale,

¢e bodo na kozi ostanki znoja, odmrlih celic

Nega koze naj bo ¢im

in umazanije iz zraka. Domaci pripravki so
vedno pri roki in kar je dobro za zelodec, je
primerno tudi za kozo.

Za obraz zmesajte koruzni zdrob, olj¢no
olje in malce limoninega soka in me3anico
nezno vtrite v koZo.

Dodatno priporocilo: obraza ne umivajte
vec kot 3-krat dnevno, saj lahko posko-
dujete povrhnjico kozZe in njeno naravno
zascito.

Za telo: Mesanica grobe soli in olj¢nega
olja ter nekaj kapljic limoninega soka bo kozi
povrnila sijaj.

Po pilingu postane koza bolj gladka, sveza
in mehka ter bolj vpija negovalne kreme in
maske.

Ciséenju koze sledi toniranje
Tonik povrne kozi naraven pH in koza je tako
pripravljena na sprejem kreme. Naravni tonik
si pripravite iz 1/3 destilirane vode, 1/3 hama-
melisa, ki napenja kozo, in 1/3 rozne vode.
Sledi nanasanje primerne kreme, ki ste jo
izbrali glede na svoj tip koZe. Dnevna krema
naj bo nekoliko lazja, no¢na pa bolj hranilna.

Maska

Jeizjemnega pomena za regeneracijo koze.
Zaradi sonca in vrocine postane koza poleti
suha in tudi uvela. Z masko boste kozo nahra-
nili. Maske, ki se na obrazu posusijo, lokalno
zajezijo toploto in s tem pospesijo prekrvavi-
tev. Ta ucinek je skrivnost napenjanja koze.
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Izpiranje, ki sledi, u¢inkuje kot piling in blaga
masaza. Maske, ki se na kozi ne posusijo, s
svojo visoko vsebnostjo vlage napnejo povr-
sino koze. Maska naj ostane na obrazu vsaj
15-20 minut, nato jo sperete z ohlajenim kami-
licnim ¢ajem ali s toplo vodo. Najbolj primerno
je,damasko nanesete na obraz zvecer, ko koza
miruje. Celice se bodo ¢ez no¢ obnovile.

Razli¢ni tipi koZe zahtevajo
razli¢ne maske

Maske iz domacih logov

Normalni kozi zado3¢a maska iz medu in
skute. Maska ima pomirjujo¢ in negovalen
ucinek. Vsakega uporabite 2 Zlici. Teko¢emu
medu dodajte skuto, oblozite obraz, izpustite
predele odi in ust in pustite delovati vsaj 15
minut.

Ce je vasa koza mastna in neéista,
zmesajte:

3Zlice gline,

1Zlico Zajbljevega caja,

1 malo Zlico limoninega soka,

2 Zlici vode.

V segreto vodo vmesaijte glino, olje in limonin
sok. Se toplo zmes nanesite na obraz in pustite
ucinkovati 15 minut. Izperite z vodo. Maska
deluje tudi kot rahel piling.

Obcutljiva koza potrebuje masko iz:
2Zlic olivnega olja, lahko tudi sezamovega,

% male Zlice medu,

1 rumenjaka,

nekaj kapljic limoninega soka.

Olje previdno segrejte na 30 stopinj Celzija. S
pali¢nim mesalnikom vmesajte rumenjak, med
in limonin sok. Pustite delovati do 20 minut.

Mesani koZi pomaga bananina maska
Pripravite jo tako, da z mesalnikom zmeljete 1
banano (brez olupka), jo nanesete na obrazin
pustite delovati priblizno 30 minut.

Kako prepreciti razpokane
ustnice?
Ustnice so brez oljnih Zlez in sistema za urav-
navanje temperature. Njihova porozenela
plast je izredno tanka, zato so idealno »par-
kirisCe«za ucinke mraza, vetra in suhega, pre-
gretega zraka. Posledi¢no to prinese izgubo
vlage in razpoke. Dodatno oblizovanje ustnic
stanje Se poslabsa, zato se izognite tej navadi.
Strokovni nasvet: Razpokanost ustnic
lahko povzrodi tudi pomanjkanje vitaminov
skupine B, zato je priporocljivo pogostejse
uzivanje jajc, polnovrednih Zit, lece, jeter, led-
vic, mastnih rib in mle¢nih izdelkov. Tudi pse-
ni¢ni kalcki so dobrodosli.

Domacéa zdravila za suhe in
razpokane ustnice

Karkoli dovolj mastnega: balzam, mas¢oba,
sredstva za celjenje. Vse to celi rane in raz-
poke in ustnicam povrne mehkobo. Nanosi

naj bodo ¢im pogostejsi, zvecer pred spa-
njem pa dodatno obilno namazite ustnice,
lahko tudi ¢ez rob. Tudi med je odli¢no
domace preventivno in zdravilno sredstvo
za ustnice!

Suha koZa na rokah

Koza na rokah je tanjsa od koze na vecini
telesa, zato potrebuje ve¢ nege. Ce ste ob&u-
tljivi na mraz, vedno nosite tople rokavice.
Roke umivajte z mili, ki koZe ne izsusujejo.
Nego zakljucite s kremami za roke ali olj¢nim
oljem ter naravno kremo za roke brez
konzervansov.

Ce smrkamo in imamo okoli nosu
suho koZo ...

... si kupimo nov vazelin in ga uporabljajmo

samo za nego koze okoli nosu. V lekarni nam
bodo olajsali tezavo s primerno kremo na
naravni osnovi.

Razlike med otrosko koZo in
koZo odraslih

Koza dojenckov in majhnih otrok se bistveno

razlikuje od koze odraslih:

- glede natezo dojencka in povrsino njegove
koze zavzema dojenckova koza soraz-
merno veliko ve¢ji delez v primerjavi z raz-
merjem pri odrasli osebi;

v povpredju je koza majhnih otrok petkrat
tanjsa od koze odraslih;

- porozenela plast je bolj propustna kot koza
zdravih odraslih oseb, prav tako pa je obc¢u-
tljivejsa in v vecji meri nagnjena k
izsusitvi;

- varovalni hidrolipidni sloj, ki je sestavni del
povrhnjice, je pri dojenckih slab3e struktu-
riran, saj je izlo¢anje vseh koznih zlez
manjse kot pri odrasli osebi;

- medceli¢ne vezi v dojenckovi kozi so
rahlejse kot pri normalni kozi odraslih;

- koza dojenckov $e ne opravlja ustrezne
zascitne oziroma barierne funkcije, tako da
snovi iz okolja, ki z otrosko kozo prihajajo
v stik, lazje prodirajo skoznjo;

m Nezno nad tegobe

Higienski robéki za blazenje tezav pri hemoroidih

so navlazeni s posebno tekocino, ki vsebuje:
pomirjujoce izvlecke kamilice,

mentol z osvezujocim hladilnim ucinkom,

. alantoin, ki obnavlja povrhnjico koze na
prizadetem obmocju.

Na voljo veliko pakiranje 100 robckov v doziin

prakti¢no zepno pakiranje po 10 kosov.

Na voljo v bolje zaloZenih drogerijah in prodajalnah.

« v prvih tednih po rojstvu je pH vrednost
otroske koze blizu nevtralnega (blizu 7),
zato koza ni sposobna nadzorovati rasti
mikroorganizmov - posledi¢no je majsa
tudi odpornost na okuzbe. Kislinski plas¢
nastane v prvih tednih Zivljenja. Z njim se
razvije tudi mikroflora, ki v normalnih raz-
merah tvori ravnotezje na kozni povrsini,
ter $¢iti otroka pred koznimi boleznimi;

- uravnavanje temperature z znojenjem pri
dojenckih 3e ne deluje popolnoma;

- koza dojenckov se postopoma izgrajuje,
zato se hitreje obnavlja - hitrejse celjenje
in zdravljenje.

Pri negi otroske koze moramo upostevati
njene znacilnosti, ki jo delajo bolj ob¢utljivo
na sestavine negovalnih in kozmeti¢nih
izdelkov. Dolo¢ene sestavine kozmeti¢nih
izdelkov se pri otrocih v ve¢ji meri absor-
birajo in preidejo v organizem kot pri
odraslih.

Za nego otroka so primerni predvsem
blagiin nevtralni kozmetic¢niizdelki, ki ne dra-
Zijo njegove koze. Pomembno je, da je vecina
sestavin naravnih in da so izdelki dermatolo-
sko testirani.

Zanego koze obraza in celega telesa (tudi
za vsakodnevno nego v predelu plenic) je naj-
bolj primerno hladilno mazilo z olivnim oljem
ali krema z mandljevim oljem. Ta mazila in
kreme imajo protivnetno delovanje in so
namenjena negi zdrave koze in zas¢iti rahlo
razdrazene koze. Po nanosu se na kozZi ustvari
tanka zascitna plast (ponavadi vsebujejo
vazelin, lanolin itd.). Vsebnost nenasicenih
mascobnih kislin v hidratantnih oljih pa pri-
pomore, da postane koza gladka in prozna.
Za nego koze telesa lahko po potrebi svetu-
jemo tudi kreme, mazila in losjone, ki vsebu-
jejo dekspantenol. Dekspantenol pospesuje
epitelizacijo koze ter zaradi sposobnosti
vezave vlage ugodno vpliva na hidratacijo
koze.V primeru razdrazene koze, rdecice in
blagega pleni¢nega izpuscaja je priporocljivo
uporabiti dodatne kreme, mazila ali paste.
Sestavine, ki jih najpogosteje vsebujejo ome-
njeniizdelki, so smukec, ki preprecuje trenje
na kozi, cinkov oksid, ki deluje adstringentno,
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»Ce smrkamo in imamo okoli nosu suho koZo, si
kupimo nov vazelin in ga uporabliaimo samo za

nego koze okoli nosu.«

bizmutov subgalat, ki deluje blago antisep-
ti¢no, izvlecek kamilice s protivnetnim delo-
vanjem ter ribje olje, ki vsebuje veliko vita-
mina A in pospesuje epitelizacijo.

Med prvimi preparati, ki jih pri dojencku upo-
rabljamo za cis¢enje telesa, so mila. V otroski
negovalni kozmetiki odsvetujejo alkalna mila s
pH=9-10, ker spremenijo pH vrednost koZe. Pri-
porocljivo je uporabljati sindete, to so »nado-
mestna« mila s pH 5,5, ki zdruzujejo posebno
nezne sestavine, prilagojene obcutljivi otroski
kozi. KoZo nezno cistijo in $¢itijo ter ji vracajo
naravno mascobno ravnovesje, Se posebej, ce
vsebujejo tudi dodane snovi, ki mastijo in zadr-
zujejo vlago v koZi (na primer mandljevo olje) in
s tem preprecujejo, da bi se koza pri umivanju
in kopanju nadrazila in izsusila.

V prvih Sestih mesecih pa tja do enega
leta se lahko za umivanje glave uporablja
blago alkalno milo. Za starejse dojencke in

SKOPJE

otroke se na trgu dobi kombinirane izdelke
za umivanje telesa in las. Samponi morajo
biti u¢inkoviti in ne smejo draziti o¢i. Pona-
vadi vsebujejo povrsinsko aktivne snovi, ki
so dovolj blage in ne drazijo koze in oci.

Olja, predvsem mandljevo, se po eni strani
uporabljajo za ¢is¢enje koze in odstranjevanje
ostankov krem in pudra, po drugi strani paza
preprecevanje izgube vlage iz koze. Imajo to
sposobnost, da se hitro razporedijo po kozi in
le delno prehajajo skoznjo. Vecinoma naredijo
na kozi film, ki preprecuje izsusevanje koze in
trenje koze z oblacili in plenicami. Nekateri
pediatri se ne strinjajo z uporabo olj, ker lahko
onemogocijo normalno dihanje koze.

Zanego otroske koze lahko uporabljamo
tudi pudre. Njihova glavna funkcija je, da vsr-
kajo vlago na kozi in jo zascitijo pred draze-
njem in trenjem z obleko. Imajo tudi blag hla-
dilen ucinek.

Kratke, a ucinkovite zapovedi
za lepo kozo

Negujte kozo po celem telesu, Se pose-
bej vrat in dekolte.

Tusiranje naj bo enkrat dnevno z
mla¢no vodo, telo osusite oziroma
popivnajte z brisaco, ne drgnite ga.
Na vlazno kozo nanesite hranilno kremo.
KoZa bo lep3a, ¢e boste dovolj pili.
Tudi prostor, v katerem smo, naj bo
dovolj vlazen in zracen.

Vitamina Cin E in esencialne masc¢obne
kisline Se posebno ugodno vplivajo na
kozo.

Redna telesna aktivnost bo dodala
piko nai.

100 niiljonoy prodanih izdelkov za 100 miljonov neznih dotikoy,
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uspesno pozdraviti.

Odvisnost od alkohola

Intervju

doc. dr. Maja Rus Makovec, dr. med.

Odvisnost od alkohola je tudi pri nas velik
javnozdravstveni problem, saj naj bi kar
vsak deseti Slovenec uzival prekomerne
koli¢ine alkohola, dejansko pa naj bi bilo
od alkohola odvisnih od 8-10 odstotkov Slo-
vencev. O sindromu odvisnosti od alkohola,
dejavnikih, ki vplivajo nanj, pa tudi o tem,
da je odvisnost od alkohola mogoce uspe-
$no zdraviti, smo spregovorili z doc. dr.
Majo Rus Makovec, dr. med., vodjo Enote
za zdravljenje odvisnosti od alkohola na lju-
bljanski Psihiatri¢ni kliniki.

Avtor: Andreja Kosir

Dejavnikov, ki vplivajo na razvoj
odvisnosti od alkohola, je vec

Dr. Maja Rus Makovec pravi, da so znaki sin-
droma odvisnosti od alkohola naslednji: izrazita
sla po zauZitju alkohola, dvig tolerance (potreba
po vedji koli¢ini za isti u¢inek), odtegnitveni
znaki, ¢e nialkohola na razpolago, okvarjen nad-
zor nad kolicino zauZitega alkohola, nadaljeva-
nje s pitjiem alkohola kljub dokazom, da Skoduje,
posvecanje vedno vec asa pitju in okrevanju
od pitja naracun drugih pomembnih odnosov
in zadolZitev. “Za diagnozo morajo biti prisotni
najmanj 3 znaki od Sestih v zadnjih 12 mesecih,”
pojasnjuje sogovornica.

- dusevna bolezen?

Dejavnikov za razvoj te bolezni je ve¢ - po
sodobnih raziskavah naj bi k razvoju odvi-
snosti v kar 60 % prispevala dednost, kamor
uvrs¢amo gene v ozjem pomenu besede ter
sovplivanje genov in okolja. Tudi okolje, ki
spodbuja pitje ve¢jih kolicin alkohola, je sood-
govorno za razvoj odvisnosti, e posebej pri
gensko ranljivih ljudeh. Dr. Maja Rus Mako-
vec Se dodaja, da k temu svoj delez prispeva
tudi druzina, in sicer z vplivom, neposredno
povezanim z alkoholom. Gre za to, da dru-
Zina spodbuja prekomerno pitje alkohola, da
odrasli ¢lani druzine ob pitju dozivljajo Se
posebej vesele obcutke. Sogovornica sicer
pravi, da so lahko odnosi v druzini sicer ¢isto
v redu, ampak ¢e odrasli uzivajo velike koli-
¢ine alkohola, obstaja vedja verjetnost, da
bodo podobno vedenje prevzeli tudi njihovi
otroci.

Poleg vseh nastetih dejavnikov pa je na
drugi strani tudi vpliv, ki sicer s samim alkoho-
lom ni neposredno povezan. “Gre za druzin-
sko zmoznost, da ustrezno kontrolira mlado-
stnike ter da so znotraj druzine prisotni topli
odnosi. Ce se starsi zanimajo, kaj po¢nejo nji-
hovi otroci ter so jim sposobni postavljati
ustrezne meje, je to zascitno dogajanje pred
razvojem odvisnosti. Tipi¢ne osebnosti, ki bi
napovedovala bodoco odvisnost od alkohola,
ni. Nekoliko bolj se z odvisnostjo povezuje le
lastnost “nagnjenje k vedji stopnji vznemirje-
nja”, ki je pogostejsa pri hiperkineti¢nih otro-
cih, zato je pomembno, da take otroke usme-
rimo v konstruktivne dejavnosti. V¢asih lahko
k razvoju odvisnosti prispevajo tudi nekatere
dusevne tezave, na primer dolgotrajna huda
tesnoba ali depresivnost. Vendar odvisni lahko
postanejo tako tisti iz neurejenih kot tisti iz
urejenih druzin, Ce pijejo prevec za svoj orga-
nizem in Ce pijejo zato, da izrazito spreminjajo
svoje razpoloZenje,” pojasni sogovornica.

Sindrom odvisnosti od alkohola se po bese-
dah dr. Maje Makovec Rus lahko razvije Ze pri
mladostnikih, najpogosteje pamorazato, da
se razvije popolna odvisnost od alkohola,
posameznik alkohol v prekomernih koli¢inah
uzivati vec let. Sogovornica pravi, da se pri
moskih navzven opazno moteno vedenje, ki
povzroca tezave v medosebnih odnosih,
pokaze Sele med 10in 15 leti prekomernega
uzivanja alkohola, pri Zenskah pa veliko prej,
in sicer v roku od treh do petih let, pa Se to
zaradi veliko manjsih kolicin kot pri moskih.
Dejstvo je, da zenski metabolizem ucinke
alkohola tezje prenasa.

Kako alkohola vpliva na

delovanje nasega telesa?

Alkohol spremeni prehodnost celi¢(ne mem-
brane v mozganskih celicah osrednjega dela
mozganov. Vendar pa alkohol sicer ne deluje
na nek to¢no dolocen receptor, kot je na pri-
mer znacilno za opioide, ki delujejo na opio-
idne receptorje v mozganih. Dr. Maja Rus
Makovec pojasnjuje, da alkohol pri nekaterih
bolj intenzivno deluje na male mozgane in
povzroca motnje motori¢nega aparata, pri
drugih pa prej zniza obcutke tesnobnosti. Sle-
dnji so po besedah strokovnjakinje torej bolj
motivirani za pitje alkohola.

Nekateri ljudje pod vplivom alkohola posta-
nejo razdrazeni, celo agresivni. A sogovornica
opozarja, da na to, kako bo alkohol vplival na
posameznika, mo¢no vpliva tudi njegovo
osnovno razpolozenje: “Ce zelimo svoje raz-
polozenje spremeniti iz zelo slabega v zelo
dobrega, moZgane preprosto premo¢no sti-
muliramo in tvegamo nejasne izhode. Ce pa
pijemo manjse koli¢ine alkohola in takrat, ko
se dobro pocutimo, pa je sprememba v stimu-
laciji mozganov relativho majhna in varna. vV
mislih imam na primer deciliter vina od prije-
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tnivecerji. Ljudje, ki jim pitje alkohola povzroca

najvec gibalnih tezav, niso motivirani za pitje

vedjih koli¢in alkohola in so tako gensko zas¢i-
teni pred alkoholizmom.”

Na vprasanje, kaksne so posledice preko-
mernega uzivanja alkohola, dr. Maja Rus
Makovec odgovarja, da je vse odvisno od
nase genetike in od tega, kaksen je nas nacin
pitja. Nekdo, ki ima odporna jetra, mu alko-
hol tega organa ne bo poskodoval, in obra-
tno. To je razlog, zakaj telesne tezave ali pato-
loski izvidi niso prisotni pri vseh odvisnih,
njihova odvisnost pa je ve¢inoma zaznamo-
vana z neprimernim vedenjem. Sicer pa stro-
kovnjakinja opozarja, da je $koda, ki jo na
nasem telesu pusti ¢ezmerno uzivanje alko-
hola, ogromna - od fetalnega alkoholnega
sindroma pri plodu, pije mati, do poskodb
abdominalnih organov (jetra, slinavka), moz-
ganskih motenj, kot je epilepsija pri odtegni-
tvi, spominske tezave, nekateri imajo zaradi
alkoholizma hormonske tezave, pogoste so
tudi tezave v spolnosti, ...

Kam po pomoc¢?

Dr. Maja Rus Makovec pravi, da si lahko lju-
dje z lazjimi oblikami zasvojenosti pomo¢
poiscejo v razli¢nih neinstitucionalnih obli-
kah pomoti. “Ob zahtevnejsih bioloskih obli-
kah zasvojenosti, ki jih lahko hkrati spre-
mljajo tudi duSevne motnje (na primer
depresija), telesna problematika ali resno
naceti medosebni odnosi, pa je najbolj ucin-

Ali vi odlocate,
kdaj je dovolj?

Dolgotrajno uZivanje alkohola spremeni
kemijsko delovanje moZgan. TeZave z
nadzorom pitja so lahko znak razvoja
odvisnosti od alkohola.

Odvisnost od alkohola je obolenje
moZganov, ki se ga da zdraviti!

Oglas je sponzoriralo podjetje Lundbeck Pharma, specialist za bolezni
MOoZganoy, Znamenom ozavescanja jJavnosti o sindromu odvisnosti od

alkohola.

kovita pomoc¢ v ambulantah za zdravljenje
odvisnih od alkohola, ki jih imamo na raz-
polago v vseh psihiatri¢nih bolnisnicah in v
vedjih zdravstvenih domovih,” pojasnjuje
sogovornica.

Zdravljenje odvisnosti od alkohola ne
poteka le v bolnisnicah in ambulantah,
ampak je odvisno od bolnikovih potreb. Dr.
Maja Rus Makovec pravi, da bolnisni¢no
zdravljenje svetujejo le tistim, ki si Zelijo v
relativno kratkem ¢asu narediti intenzivne
spremembe v svojem vedenju in dozZivlja-
nju. Strokovnjakinja ob tem $e dodaja, da je
odvisnost od alkohola ena od dobro ozdra-
vljivih bolezni: “V nezbrani populaciji, torej
pri ljudeh, ki jih program zdravljenja ne
izbira posebej, je pricakovati, da ima 60 %
odvisnih ljudi dobro prognozo zdravljenja,
pri ostalih pa se ve¢inoma problem vsaj
omili ali pa uredi vsaj za doloc¢en ¢as. Neka-
teri ljudje morajo $e kdaj ponoviti zdravlje-
nje, vendar se pogosto drugi¢ veliko bolje
zdravijo - ker imajo izkusnjo in vedo, kje
morajo napraviti ve¢je ali odlo¢nejse spre-
membe, oziroma kje bi potrebovali e doda-
tno pomoc.”

Odvisnost od alkohola je bolezen, kimo¢no
prizadene tudi svojce. Dr. Rus Makovec zato
pravi, da pri zdravljenju vsakega bolnika k sode-
lovanju povabijo tudi svojce. V bolnisnicnih pro-
gramih je svojcem praviloma posvecen endan
(priporo¢amo jim, da si bodisi vzamejo dopust,
lahko pa dobijo tudi bolniski stalez), prav tako

www.lundbeck.si; waww.lundbeck.com

so svojci vabljeni k sodelovanju v ambulantni
in vzdrzevalni obravnavi.V teh programih svojci
dobijo pomoc tudizase.”

Dr. Maja Rus Makovec vsem, ki se zavedajo,
daimajo tezave s prekomernim uzivanjem alko-
hola, priporoca, naj se obrnejo na eno od ambu-
lant za zdravljenje odvisnosti od alkohola. Tam
bodo skozi pogovor dobili informacije o tem,
alilahko za svojo tezavo poskrbijo sami, in sicer
tako, da se vkljucijo v eno od skupin za samo-
pomog, ali pa bo zanje bolj primerno sodelo-
vanje s strokovnjakom. Sogovornica svetuje
Vsaj eno posvetovanje s strokovnjakom, ki bo
znal ¢loveka usmeriti in mu predlagati zanj naj-
bolj primerno obliko pomoci. Pomembno je
tudi, da vsak ¢lovek pomoc is¢e tam, kjer bo
pomoc najlazje sprejel oziroma da poisce obliko
pomodi, ki mu je kot ¢loveku najblizje.
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~ Genske analize

Geni nam lahko povedo marsikaj. Govorijo
o nasi preteklosti, kdo smo, s pomo¢jo
napredka genetike pa tudi o tem, kaj se z
nami lahko zgodi in kak$en potencial lahko
razvijemo. Genske analize so Zze nekaj ¢asa
dostopne tudi pri nas in nam omogocajo
vpogled vinformacije, ki so prostemu ocesu
nedostopne. Razkrijejo lahko nagnjenost
k boleznim, odvisnostim, priporocljiv
zivljenjski slog ter razkrijejo potencial, ki
se nam ga splaca razvijati. O genskih ana-
lizah in prihodnosti genetike je spregovo-
ril izjemni strokovnjak s podrocja genetike
dr. Borut Strukelj, predstojnik Katedre za
farmacevtsko biologijo na Fakulteti za far-
macijo v Ljubljani.

Avtor: Alja Gogala

Ljudje radirecemo, da je vse zapisano v
genih. Kaksne informacije v resnicinosijo?
Clovesko bitje je produkt genotipa in feno-
tipa, torej genetike in okolja. Na nas v 40-50
odstotkih vplivajo geni. Ceprav imate zaradi
sestave telesa genetsko predispozicijo, da
boste dober plavalec, ampak ne boste nikoli
plavali, se ta sposobnost nikoli ne bo razvila.
Geni nam torej dajejo nek potencial, od nas

pa je odvisno, kaj bomo z njim naredili. Lju-
dje smo v 99,9 % enaki, na razliko pri posa-
mezniku pa nakazuje genotip, sprememba
v genu. Razlikujemo se torej zgolj v priblizno
enem milijonu nukleotidov, ki so gradniki
genov.

Kaj so izstopajoce znacilnosti posame-

zne kulture, rase oziroma naroda, ki jih
narekujejo geni?
Geni povezujejo tudi dolocene kulture in jim
dajejo skupne znacilnosti. Japonci so na pri-
mer nagnjeni k slabovidnosti. Crnci so
nagnjeni h kopi¢enju mascob in je pri njih v
vedji meri izrazena ¢ezmerna telesna teza.
Tudi luskavica oziroma psoriaza je gensko
pogojena bolezen, ki se pogosteje pojavlja
pri belcih. Slovenci smo poleg Fincev in
Madzarov izrazito samomorilen narod, kar je
potrdila tudi genska analiza. Ker smo intro-
vertiran narod, je ta pri nas toliko bolj
izrazena.

Katera so najnovejsa odkritja, kinavdu-
Sujejo genetike?

Zadnje leto je najvec pozornosti usmerjene
v epigenetiko, ki je nekaj popolnoma novega
in kaZe na to, da tudi okolje lahko vpliva na
spremembo genov. Vsak dan se objavljajo
tudi novi geni, njihova zaporedja in funkcije.
Vendar je treba poudariti, da je ¢lovek izre-

dno zapleteno bitje, zato nikoli ni vse odvi-
sno od enega gena. Slovenski profesor
Simon Horvat je na primer odkril gen za
debelost, vendar na koncu pridemo do spo-
znanja, da tudi ¢e nam uspe tak gen utisati
ali pa spremeniti, nase telo najde obvozno
zanko oziroma se zgodi nek drug proces, ki
se odrazi v prekomerni telesni tezi. Vsi si
zelimo, da bi odkrili ¢udezno tableto, kot je
bila na primer viagra, ki bo spremenila na$
nacin zivljenja, vendar v tem trenutku ne
obstaja. Clovek se je gradil milijone let in mi
smo danes tako imenovani var¢ni tip ¢lo-
veka. Hrana je bila v preteklosti luksuz, zato
so se nasi mehanizmi gradili na nacin, da
znamo hitro nakopiciti mas¢obe za obdo-
bje, ko hrane ni na voljo. Da bi v nekaj letih
nasli obratni mehanizem, je skoraj
nemogoce.

Z gensko analizo posameznika is¢emo
potencial. Katere informacije pridobimo s
pomocdjo genske analize?

Informacije, ki jih bo posameznik pridobil,
so odvisne od ponudnika, ¢eprav vsi upo-
rabljajo enake tehnike. Pridobimo lahko
ogromno informacij, ki pa jih je treba raz-
vrstiti v podskupine. Nutrigenetika nam na
podlagi nasega zivljenjskega sloga omo-
goca izkoriscanje potencialov, kot je na pri-
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mer prehrana in fizi¢na aktivnost. Genska
analiza bolezni nam pove verjetnost, da se
bo pri posamezniku pojavila dolo¢ena bole-
zen in je lahko eti¢no tudi zelo vprasljiva.
Podrogje, ki ga osebno zelo zagovarjam in
bi ga morali znati bolje izkoristiti, pa je far-
makogenetika, ki nam pove, ali dolo¢eno
zdravilo nekomu koristi oziroma nanj nima
nobenega ucinka oziroma mu celo 3kodi.
Smiselno bi bilo, da se pri posamezniku
naredi genski test ob uvajanju zdravila, ki
bi ga zdravniki uporabili za optimalno zdra-
vljenje. Zal se tega pri nas ne posluzujemo
in pri predpisovanju zdravil prisegamo na
avtomatizem. Ocenjujem, da bi z genskim
testom, ki je samoplac¢niski, pri zdravilih
lahko prihranili nekaj milijonov evrov. Per-
sonalizirana ali osebna genetika celoku-
pnega genotipa zdruzuje vse podskupine
in se nanasa na bolezni, predvsem pa na
nagnjenosti in talente. Lahko ugotavlja
nagnjenost k $portu ali logi¢cnemu mislje-
nju, skratka isce vse tiste lastnosti posame-
znika, ki kaZzejo na potencial.

S pomocjo genskih analiz lahko odkri-

jemo nagnjenost k dolo¢enim boleznim.
Katerim?
Odkrijemo lahko nagnjenost k sréno-zilnim
obolenjem, predvsem moznost za povisan
holesterol, hemofilijo, ki je prav tako gen-
sko pogojena, multipli sklerozi, sladkorni
bolezni, nekaterim tipom rakov, odkrijemo
lahko tudi tezave z vidom, nagnjenost k
odvisnostim, kot je na primer alkoholizem
in kajenje.

Kako si z nutrigenetiko lahko poma-
gamo priuravnavanju telesne teze?
Nutrigeneti¢na analiza je analiza posame-
znika, s katero ugotavljamo, kateri tip hrane
ustreza posamezniku, npr. ali nekomu bolj
ustrezajo ogljikovi hidrati ali beljakovine.
V¢asih smo mislili, da je popolnoma vse-
eno, kaj pojemo in so pomembne zgolj
kalorije, vendar danes vemo, da temu ni
tako. V prebavni trakt namrec izlo¢amo
encime, ki cepijo razli¢cne beljakovine,
mascobe in sladkorje. Tako lahko dve osebi
pojesta enako tortico, pri ¢emer ima ena
oseba malo genskih kopij, ki cepijo skrob,
druga pa veliko. Pri osebi z veliko kopijami
bo poseben encim ves skrob razcepil v glu-
kozo in bo tortico dobro izkoristil, kar
pomeni, da bo $la v kri oziroma se bo nala-
gala v mascevju, ¢e oseba ne bo telovadila.
Pri osebi, ki skroba ne presnavlja dobro, ta
potuje v debelo ¢revo in se izlo¢i. Zato
nekateri ljudje pravijo, da malo pojedo in
se zredijo, drugi pa ravno obratno. Pred-
nost nutrigenetike v primerjavi z ostalimi
dietami je, da je usmerjena k posamezniku,
vse ostale diete pa so univerzalne. Tudi
dieta s krvnimi skupinami je sicer povezana
z genetiko, vendar ljudi razvrica zgolj v Stiri
razli¢ne skupine.

Interpretacija genske analize bolezni
mora biti vrokah osebnega zdravnika. S
kaksnim izzivi se lahko srec¢a posameznik,
ki se odlo¢i za gensko analizo?

»Geni nam torej dajejo nek potencial, od nas pa je
odvisno, kaj bomo z njim naredili«

Podpiram mnenje medicinskih genetikov,
da bi interpretacijo genske analize bolezni
moral opraviti osebni zdravnik, ne glede na
to, katerilaboratorij jo je izvedel. Veliko bole-
zni je genskega izvora, vendar pa njena pri-
sotnost ni odvisna zgolj od genov. Vprasa-
nje je, kaj bo naredila mlada zenska, pri
kateri odkrijemo verjetnost za nastanek raka
dojke. Lahko se odlo¢i za mastektomijo ozi-
roma kirursko odstranitev dojk, lahko pa je
psihi¢no unicena in vsak dan Zivi v pri¢ako-
vanju, da se ji bo razvila bolezen. Posame-
znik ima seveda pravico do informacij, ven-
dar morajo biti pravilno interpretirane s
strani osebnega zdravnika.

Kako poteka postopek genske
analize?
Za DNK analizo potrebujemo zgolj vzorec, ki
vsebuje nekaj celiciz ustne votline. Vzorec spra-
vimo v posebno $katlo z dolo¢enimi kemikali-
jami, ki preprecijo, da bi se poskodovalingaje
mogoce poslati po posti. Vzorec oznacimo tudi
s posebno kodno stevilko, pod katero se naprej
uporablja v laboratoriju. Casovni okvir analize
je odvisen od podjetja, ki jo izvaja in lahko traja
od nekaj dni do nekaj tednov. Po opravljeni ana-
lizi sledi Se strokovna interpretacija, ki se naroc¢-
niku poslje skupaj z rezultati. Ce gre za perso-
nalizirano genetiko, je seveda potreben tudi
posvet z zdravnikom.

adrialab

synlab laboratorij

DIAGNOSTICNI
LABORATORIJ

www.adrialab.si

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

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

- Biokemic¢ne preiskave

- Imunoloske preiskave

- Hematoloske preiskave
- Urinske preiskave
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»Osebno gensko analizo priporocam vsakomur, ki
mu ta informatcija veliko pove in jo bo znal uporabi-
ti v svojo korist, hkrati pa se zaveda tveganja, ki ga

prinasa neupostevanje.«

Na kaj morajo biti pozorne osebe, ki se
odlocajo za gensko analizo?
Pomembno je, da so posamezniku na voljo
strokovnjaki, ki znajo odgovoriti na vprasa-
nja in ustrezno svetovati. Pomembna je tudi
varnost podatkov in popolna anonimnost, da
se preprecijo zlorabe, kar se zagotovi s
kodnim sistemom. Nihce si ne Zeli, da bi nje-
gova osebna analiza prisla v roke zavaroval-
nemu agentu.

Kdo naj bi se po vasem mnenju odlocil
za gensko analizo?

Osebno gensko analizo priporo¢am vsako-
mur, ki mu ta informacija veliko pove in jo
bo znal uporabiti v svojo korist, hkrati pa
se zaveda tveganja, ki ga prinasa neupo-
Stevanje. Genska analiza bo koristila
tistemu, ki je pripravljen spremeniti svoj
zivljenjski slog in kakovost svojega zivlje-
nja oziroma is¢e potrditev, ali je njegovo
ravnanje pravilno. Starsi se lahko odlocijo,
da bodo gensko analizo opravili tudi za
otroka, vendar pa mora biti interpretacija
analize do otrok zelo previdna in ne sme
voditi v konfliktne situacije. Ce se pri majhni
deklici na primer ugotovi, da pretirano uzi-
vanje ogljikovih hidratov vodi v debelost,

je pomembno, da starsi spremenijo tudi
svoj zivljenjski slog. Ce bi se uzivanje dolo-
¢ene hrane prepovedalo zgolj otroku, lahko
pride tudi do skrajnih oblik vedenja, kot je
na primer anoreksija.

Senam obeta clovek po meri? Prihodnost
zagotovo prinasa tudinovostina podrocju
genetike in genskih analiz?

Zanimiva raziskovanja so usmerjena v nas

umski oziroma spominski potencial, ki je pri

ljudeh aktiviran zgolj v majhni meri. Misice

lahko treniramo, ne vemo pa, kako bi lahko

izboljsali svoj umski potencial. Predvidevamo,
da bodo genske analize v prihodnje odkri-
vale tudi, kdo ima ve¢ji potencial, da spod-
budi spominski sistem, hkrati pa se bodo

odkrivale tudi nove spojine, ki bodo k temu

pripomogle. Raziskave so usmerjene tudi v
odkrivanje bolezni. Ce bomo ugotovili, kateri

geni so odgovorni za dolo¢eno bolezensko

stanje, je naslednja stopnja ta, kako bi lahko

na te gene vplivali, da ga preprec¢imo. Se pa

z razvojem genetike in napredkom genskih

analiz pojavi tudi ogromno odprtih vprasanj,
kot je na primer oblikovanje ¢loveka po meri

in usmerjenost h kozmeti¢nim popravkom,
namesto k bolezenskim stanjem.
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Osteoporoza je pogosta spremljevalka

zivljenja ljudi v zreli dobi. Ne zgodi se ¢ez

no¢. Pojavi se brez posebnih znakov in

opozoril, bolnemu pa zelo zmanjsa kako-
vost zZivljenja. Nevarna je predvsem zaradi

tveganja za zlome. Po podatkih Mednaro-
dne fundacije za osteoporozo bosta oste-
oporoznizlom po 50. letu starosti utrpela

vsaka tretja zenska in vsak peti moski.
Spremembe v kosteh se kopicijo leta pred

tem. Najpogostejsi zlomi zaradi osteopo-
roze so zlomi zapestij, vretenc, nadlahtnice

in kolka.

Osnovni cilj zgodnjega odkrivanja, zdra-
vljenja in preprecevanje osteoporoze je pre-
precevanje prvega in ponovnih zlomov.
Ponovni zlomi so velika nevarnost za bol-
nike z osteoporozo in so zelo pogosti.
Podatki kazejo, da velja za osebe, ki so ze
utrpele osteoporozni zlom, dvakrat vecja
verjetnost, da bodo dozivele ponovnega,
tveganje pa povecuje vsaka na novo zlo-

Misi¢no-gibalni sistem

mljena kost. Posledice zlomov so resne in
lahko izrazito spremenijo zivljenje posame-
znika in druzine.

Gospa Dusa Hlade Zore, dr. med. in
predsednica Zveze drustev bolnikov z oste-
oporozo Slovenije, nam je zaupala, kaj je
novega na podrocju odkrivanja, preventive
in zdravljenja osteoporoze.

Avtorica: S. V.

Zdrave kosti Ze v otrostvu
Preprecevanje osteoporoze se za¢ne s skr-
bjo za rast kosti v mladosti. Kost je Ziva in se
vse Zivljenje obnavlja. Do priblizno tridese-
tega leta se kostna masa veca, doseze visek,
nato pa se pocasi manjsa. Od tega, kako
mocne kosti smo si pridelali v mladosti, je
odvisno, alibomo v zrelih poznih letih trpeli
zaradi osteoporoze in z njo povezanimi
zlomi ali ne.

Revija Unikat
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ze v prodaiji!

Poiscite jo pri svojem
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Krivec za bolezen pa smo tudi sami. Ce bi skr-
beli za zdravje Ze zgodaj, bi zlahka premaknili
prve znake bolezni v pozno starost. Velja pra-
vilo, da ni nikoli prezgodaj zaceti skrbeti za svoje
kosti. Preprosti ukrepi kot so opustitev kajenja
in alkohola, redna telesna vadba, pravilna pre-
hrana z zadosti beljakovin in kalcija in dovolj
vitamina D, so bistvene sestavine zdravega
zivljenjskega sloga. Obenem pa v vseh Zivljenj-
skih obdobjih predstavljajo temelj prepreceva-
nja osteoporoze. Je pa res, da ker je danes
Zivljenjska doba dalj3a, osteoporozi zaradi sta-
rosti skoraj nihce ne uide, pove Dusa Hlade Zore.

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

Storimo sami
Zlato pravilo: preventiva se za¢ne ze v mla-
dosti in ne Sele po 40. letu!

Prvi so na vrsti splo3ni ukrepi: redna tele-
sna dejavnost, uravnotezena prehranaz zado-
sti kalcija in beljakovin, izogibanje slabim
navadam in razvadam. Pomembna pa je tudi
zadostna kolic¢ina vitamina D.

www.unikat.si

Priro¢nik za zdravje s koristnimi informacijami
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»Ce se v¢asih vprasate, zakaj je osteoporoza priza-
dela prav vas, vam lahko zagotovim, da niste edini.«

Telesna dejavnost je koristna za boljso giblji-
vost sklepov, za gradnjo in vzdrzevanje moc¢-
nih kosti in misic, izboljsa ravnotezje in v
mladosti pomaga graditi »banko» kostne
mase.

Pri vadbi upostevajmo osnovna pravila:
Vaje morajo biti prilagojene starostiin tele-
sni pripravljenosti posameznika.

Zaceti je treba ze v mladosti.

- Najboljse so vaje, kjer kosti in misice delu-
jejo proti teznosti, npr. hoja, hoja po sto-
pnicah, tek, ples, vaje z utezmi.

Vaditi je treba pravilno, ker se le redna
vadba 3- do 4-krat tedensko po 30 minut
obrestuje.

- Plavanje in kolesarjenje sta sicer priporo-
¢ljiva, vendar ne vplivata na gradnjo kosti.
Izogniti se je treba dejavnostim, pri katerih
obstaja nevarnost za padce (rolkanje, drsa-
nje, intenzivna aerobika, hitro smucanje).
Pretiravanje ali napac¢na vadba lahko prej
Skodita kot koristita.

Prehrana
Predvsem je treba poskrbeti, da vsak dan
uzivamo priporo¢ano uravnotezeno pre-
hrano z zadostno koli¢ino kalcija in
beljakovin.

Kalcij je najpomembnejsa rudninska
snov, ki se vgrajuje v kosti in jim daje
trdnost. Ce ga ni dovolj, postanejo kosti
krhke in lomljive, kostna masa se za¢ne
manjsati. Priporoceni dnevni vnos kalcija
se s starostjo spreminja. Vec ga potrebu-
jejo otroci v €asu rasti (1.300 mg) in starejsi.
Za zenske med 50. in 70. letom je priporo-
¢en dnevni vnos kalcija 1.200 mg, za moske
pa 1.000 mg, za starejSe od 70 let 1.200 mg.
Najboljsi vir kalcija so mleko in mlecni
izdelki, veliko manj kalcija dobimo z dru-
gimi viri, npr. listnato zelenjavo, lesniki,
mandeljni, suhe fige ... Z mlekom in mle¢-
nimi izdelki zadostimo 75-80 % dnevnih
potreb po kalciju, s preostalimi zivili pa ga
dobimo povprec¢no 250 mg.

~ ARISTOTEL,

- zdravstveni center d.o.o.
Ambulanta Krsko, Askarceva 1, tel.: 07/49 03 000
Ambulanta Novo mesto, Gubceva 22,
tel.: 07/33 15293
www.aristotel.si,

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

Nove smernice v prehrani
Nove smernice priporocajo, da dnevno koli¢ino
kalcija zauzijemo s hrano. Ce pa to ni mogoce,
gaje treba dodajati v obliki kalcijevih dodatkov.
Znano je, daimajo tudi kalcijevi preparati neka-
tere stranske ucinke in zato se je o vnosu kalcija
najbolje pogovoriti zzdravnikom.

Da je dovolj beljakovin v prehrani, je
pomembno zlasti pri starejsih ljudeh, ki so
najbolj ogrozeni glede zlomov.

Na sonce!

Pomanjkanje vitamina D pri starejsih pov-
zro¢a zmanjSanje miSi¢ne moci in poveca
nevarnost za padce, s tem pa tudi ogrozenost
za zlome. Priporoc¢eni odmerki vitamina D za
starejse so 800-1.000 IU dnevno, pri posame-
znikih s prekomerno telesno tezo, tistih, ki
imajo osteoporozo in ki niso dovolj na soncu,
pa tudi do 2.000 IU.

Vitamin D nastaja v kozi pod vplivom
son¢nih zarkov. Zados¢a, ¢e vsak dan za vsaj
15 minut soncu izpostavimo obraz in roke
do komolcev. Cim svetlejia je koza, tem ve¢
vitamina D nastane. Krema za soncenje z
zascitnim faktorjem, steklo, obleka in one-
snazen zrak zelo zmanjsajo nastajanje vita-
mina D v kozi. Treba je tudi vedeti, da se spo-
sobnost nastajanja vitamina D v kozi s
starostjo zmanjsuje in takrat je treba vita-
min D dodajati. S hrano ga ne moremo dobiti
dovolj, Viri vitamina D so jaj¢ni rumenjak,
morske ribe (sardine, slaniki, losos, tuna) in
jetra, vendar ga s hrano ne moremo dobiti
dovolj in zato ga obicajno dodajamo v obliki
kapljic.

Ob telesni dejavnostiin pravilni prehrani
je pomemben tudi zdrav nacin Zivljenja
brez kajenja in ¢ezmernega pitja alkohol-
nih pijac.

Drustva bolnikov z osteoporozo
Biti bolnik z osteoporozo ni Zivljenjska drama.
Na razpolago je veliko zdravil, ki nam lahko
pomagajo. Sprememba Zivljenjskega sloga
nam bo pomagala, da bomo z osteoporozo
lazje Ziveli in uzivali aktivno zivljenje.

Dusa Hlade Zore doda: »Ce se véasih vpra-
sate, zakaj je osteoporoza prizadela prav vas,
vam lahko zagotovim, da niste edini. Mnogo
ljudi z osteoporozo, predvsem zensk, dozi-
vljaiste obcutke.Z mnogimi od njih se lahko
povezete in izmenjate izkusnje, ce se vklju-
¢ite v eno od 18 drustev bolnikov z osteopo-
rozo, ki delujejo v Sloveniji.
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»Predvsem je treba poskrbeti, da vsak dan uzivamo
priporo¢ano uravnotezeno prehrano z zadostno
kolicino kalcija in beljakovin.«

Vec podatkov o drustvih lahko dobite
na Zvezi drustev bolnikov z osteoporozo
Slovenije, Potréeva 16, 1000 Ljubljana.
Vsak torek med 10.in 12. uro lahko pokli-
Cete na telefonsko stevilko 01/540 19 15
ali obiscete spletno stran www.osteopo-
roza.si.

Meritev kostne gostote in

izracun tveganja za osteoporozni

zlom

Trdnost kosti ni odvisna samo od mineralne
kostne gostote — MKG, ki jo lahko izmerimo
znapravo DXA, ampak $e od drugih dejavni-
kov. V skladu z novimi slovenskimi smerni-
cami za zdravljenje osteoporoze tako izbira

zdravljenja ne bo vec odvisna le od rezulta-
tov DXA meritve ampak bo kljucen sestevek
stevilnih dejavnikov tveganja, ki posredno
pokazejo kakovost kosti.

Verjetnost za zlome lahko izracunamo s
pomocjo racunalniskega modela FRAX. FRAX
je pripomocek za oceno tveganja za osteo-
porozne zlome, ki ga je razvila Svetovna zdra-
vstvena organizacija in z njim lahko izracu-
namo oceno tveganje za osteoporozne zlome
v naslednjih desetih letih Zivljenja. Dostopen
je na www.shef.ac.uk/FRAX. V Slovenije
nimamo lastne razlicice, zato so se strokov-
njaki dogovorili, da bomo uporabljali razli-
¢ico Velike Britanije.

S pomogjo racunalniskega modela FRAX
posredno doloc¢imo kakovost kosti, ker poleg
podatka o MKG (ki ni vedno nujen) vklju¢imo
tudi podatke o drugih dejavnikih tveganja.V
vprasalnik vstavimo podatke o spolu, staro-
sti, telesni visini, tezi, podatke o predhodnih
zlomih, uzivanju alkoholnih pijac, kajenju,
zdravljenju s kortikosteroidi, jemanju gluko-
kortikoidov, revmatoidnem artritisu in o dru-
gih vzrokih za sekundarno osteoporozo (npr.
nekatere bolezni in zdravila). Rezultat izra-
¢una pokaze oceno tveganja za osteoporo-
zne zlome v naslednjih desetih letih. Ce je
bolnikova ogroZzenost za glavne zlome nizka,
veljajo standardni ukrepi za zdrave kosti, pri
visoki ogrozenosti (< 20 %) pa je priporocljivo
izmeriti kostno gostoto in uvesti zdravljenje.
Prag za uvedbo zdravljenja pri pove¢anem
tveganju za zlom kolka je takrat, ko je ogro-
zenost za zlome ve¢ja od 5 %.

Uporaba ra¢unalniskega modela FRAX je
primerna tako za zenske po menopavzi kot
tudi za moske, starejse od 50 let, ker je pri
mlajsih Se posebej, ¢e ni dejavnikov tvega-
nja, verjetnost, da bodo utrpeli zlom,
majhna.
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Merjenje mineralne kostne gostote-

k]

Ginekologija Dr. Frani¢
Doc. Dr. Damir Frani¢, dr. med, spec. ginek. in porod.

Celjska cesta 10, 3250 Rogaska Slatina
Tel:035 815 550, 031692 605

Spletna stran: www.ginekologija.si

Odcitamo izvid, predlagamo zdravljenje,
prehransko svetujemo

Medicinsko termalni

center Fontana
Koroska cesta. 172, 2000 Maribor

www.fontana.si, E: zdravstvo@termemb.si

Specialisti¢ni pregledi osteoporoze,
meritev kostne gostote.

Zasebna ordinacija za ginekologijo

# in porodnistvo, #
Alojzija Anderle, dr.med,
Kopaliska cesta 7, Radovljica,
tel.:04 531 49 50, anderle.smon siol.net,
www.dzdravje.si/ordinacija-anderle

V ambulanti poleg ginekoloske dejavnosti merimo
tudi kostno gostoto.

4Ginekoloska ordinacija Helena Pikl_

Isteni¢, dr.med. spec.gin.
Ljubljanska cesta 21 E, 1241 Kamnik,
tel.: 018394677
Meritev kostne gostote opravljamo
1 x tedensko v pop. urah

zaparatom Lunar GE, pred in po pregledu sledi
pogovor z zdravnikom.

Ambulanta za osteoporozo

GAIA MED
Karmen Pahor, dr. med. spec. spl. med.
Precna 2,6230 Postojna

Tel.:05/720 33 33, www.gaiamed.si
karmen.pahor@studioproteus.si

Meritev kostne gostote in posvet z zdravnikom..

ZASEBNA AMBULANTA

ZUBER
Smarska cesta 12,3320 Velenje

Tel.:03/897 16 20

Meritev kostne gostote in posvet
z zdravnikom.

Ambulanta za osteoporozo

Medicus d.o.o.

Barjanska cesta 62, Ljubljana
Tel.:01/280 963 80, 01/280 96 81
www.physis-ordinacija.si, www.medicus.si

Opravljamo meritve kostne gostote in posvet z
zdravnikom.
Opravljamo tudi fiziatri¢ne preglede.

Priro¢nik za zdravje s koristnimi informacijami
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Verjetno ga ni med nami, ki ga ne bi Ze kdaj
bolel kriz, zagrabil ‘heksensus’ ali katera
druga bolecina v hrbtenici, ki je eden najbolj
preobremenjenih delov ¢loveskega telesa.
Katere so najpogostejse tezave s hrbte-
nico, zaradi katerih ljudje obi$cejo ortopeda,
ter na kaksen nacin jih zdravimo, obrazlozi
prof. dr. Rok Vengust, dr. med., specialist
ortoped in vodja Oddelka za kirurgijo hrb-
tenice na Ortopedski kliniki v Ljubljani.

Avtor: A. K.

Zaradi katerih tezav s hrbtenico ljudje
najpogosteje poiscejo strokovno pomoc?
Kar 80 % vseh bolecin aksialnega skeleta se
pojavlja v ledveni, 10-15 % v vratni, ostanek
pa v prsni hrbtenici. Dale¢ najpogosteje v led-
veni hrbtenici zasledimo obicajno, banalno
misi¢no bolecino v krizu, ki traja priblizno
en teden ali dva in mine sama od sebe. Pribli-
zno 10-15 % bolecin v krizu pa ne moremo
rediti s konservativnim zdravljenjem. V taksnih
primerih se odlo¢amo za nadaljno diagnostiko
ter morebitno kirursko zdravljenje.

Med najpogostejse patologije pristevamo
diskus hernijo, stenozo ledvene hrbtenice
in posledice degenerativne bolezni hrbte-
nice. Degenerativna bolezen hrbtenice je sicer
splosen pojav, ki prizadene hrbtenico ¢loveka
po 20. letu starosti oziroma po zakljuceni puber-

Priro¢nik za zdravje s koristnimi informacijami
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Bolecine v hrbt

teti. Ker vretencna plosc¢ica ni oZiljena, podlega

degeneracijskim spremembam, njene posle-
dice pa so lahko nestabilnost hrbtenice, zdrs

vretenca, degenerativna skolioza itd.

Degenerativne skolioze nikar ne zame-
njujmo z idiopatsko, ki nastane pred in
v puberteti, najpogosteje v starosti 10-12
let. Ceprav natanénega vzroka za njen
pojav ne poznamo, pa ne nastane kot
posledica degenerativnih sprememb.

Med tezavami, ki jih resujete kirursko, se
najpogosteje pojavija diskus hernija. O
kaksni tezavi govorimo?

Diskus hernija pomeni izbocenje medvre-
tencne ploscice, ki je hrustancni blazilec med

dvema vretencema in v kateri lahko nastajajo

degenerativne spremembe, zaradi Cesar pride

do izbocenja ploscice v kanal, kjer potekajo

Zivci. Ko je Zivec stisnjen, pride do bolecine,
ishialgije oz. isiasa, ki je najpogostejsi simptom

diskus hernije. Diskus hernije se pojavlja pri

priblizno 3-4 % ljudi, priblizno 40 % primerov

pa zahteva operativno zdravljenje.

Razlog za nastanek diskus hernije so
degenerativne spremembe medvre-
tencne ploscice, do katerih pride ob kom-
binaciji prirojene slabosti veznega tkiva
(visoke aksialne obremenitve).

nici

V 60 % primerov operacija diskus her-

nije nipotrebna. Kako v teh primerih obrav-
navate diskus hernije in kdaj bolniku ven-
darle predlagate operativni poseg?
80 % ishiagij izzveni v priblizno Sestih tednih.
V tem Casu priporo¢amo konservativno zdra-
vljenje, torej fizioterapijo, uporabo analgeti-
kov ter izogibanje aktivnostim, ki okrepijo
bolecine.

Ce je bole¢ina prisotna dlje kot 6-8
tednov, bolniku predlagamo operativno
zdravljenje. Ce zivec namre¢ ostane stisnjen
vec kot 2-3 mesece, lahko nastanejo nepo-
pravljive spremembe. Te se kazejo s simp-
tomi, kot so mravljincenje in pekoca bole-
¢ina tudi po tem, ko pritiska ni vec. Ta stalna,
nevropatska bolecina je e bolj izrazita kot
ishialgija, ¢lovek pa se je celo zZivljenje ne
znebi.

Jevzadnjem éasu napodrocju operativ-

nega zdravljenja diskus hernije prislo do
kaksnih novosti in kako operacija sploh
poteka?
Danes operativa tezi k manj invazivnim
operacijam, kar v praksi pomeni manjse
reze in manjso intraoperativno poskodbo
mehkih tkiv. Razvoj operacij diskus hernije
gre v smer endoskopskih operacij, pri kate-
rih v telo vstavimo endoskop, s katero pri-
kazemo hernijo in jo odstranimo, za razliko
od klasi¢nega posega, kjer je rez velik 3-4
centimetre.
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Prednost endoskopskih operacij je vtem, da
manj poskodujemo misice, hkrati pa skraj-
$amo zgodnji pooperativni ¢as; vendar so
zaradi majhnih rezov tovrstne operacije
zamudnejse, zanasati se je treba narentgen,
optiko itd., posledi¢no operacija traja dlje
¢asain tako bolnik kot tudi operater sta izpo-
stavljena ve¢jemu sevanju.

Med bolj znanimi teZavami s hrbtenico,

sploh pri mlajsih, je tudi skolioza oz. idio-
patskaskolioza, kot ste opozorili. Alilahko
bralcem na kratko razlozZite, za kaksno
tezavo gre?
Priidiopatski skoliozi gre za deformacijo hrb-
tenice, ki se ukrivi vstran, ob ¢emer pride tudi
do rotacije hrbtenice. Ker se pri ljudeh poja-
vlja v ¢asu hitre rasti v puberteti, se glede na
rotacijo in deformacijo tudi vretenca obliku-
jejo nesimetri¢no, v ¢asu rasti pa ima skoli-
oza tudi potencial napredovanja. Vzrok za
nastanek idiopatske skolioze, kot ze ime pove,
nijasen.

V preteklosti smo skoliozo povezovali z

‘mucilnimi’ stezniki za hrbtenico, danes
vemo, daje precejpogostainv glavhem ni
razloga za skrb. O kako tezki bolezni
govorimo?

Minimalna idiopatska skolioza je precej

pogost pojav, ki ga najdemo pri precejSnjem

Stevilu otrok, zato je skrb odvec, ce je kot

deformacije po koncani rasti manjsi od 30-40

stopinj. Za ilustracijo, tudi nekateri profesio-
nalni vrhunski $portniki imajo tak$ne skoli-
oze. Zdravstveni pripomocki niso potrebni,
svetujemo Sportne aktivnosti, hkrati pa

odsvetujemo obiskovanje zdravnikov, da bi

se izognili stigmatizaciji mladostnika. Seveda

pa je pristop drugacen, e otrok Se raste. V
tem primeru so potrebne kontrole pri orto-
pedu, saj skolioza z rastjo napreduje. Za zdra-
vljenje s steznikom se praviloma ne odlo¢amo

vec.

Verjetno je delez operativnega zdravlje-
nja pri skoliozah bistveno manjsi kot pri
diskus hernijah?

Absolutno, pri idiopatski skoliozi je operirana
manjsina bolnikov. Za operacijo se odlo¢imo,
Ce je kot deformacije vecji od 45 ali 50 stopinj
ter seveda, ¢e se pomembna deformacija
pojavi pred 10. letom starosti in hitro napre-
duje. Idiopatska skolioza praviloma ne pov-
zroca bolecin, tako da je pri ve¢jih deforma-
cijah operacija potrebna zaradi potencialnih
tezav zdihaliin s srcem.

Ceje kot deformacije pri skoliozi ‘zrel’ za
operacijo, kako ta poteka in ali ste v
zadnjem casu vpeljali kaksne novosti?
Doktrina operiranja skolioz v zadnjih 10 letih
ostaja nespremenjena, novost je morda le
ta, da vretenca danes utrdimo z vijaki vecjih
dimenzij, ki smo se jih v preteklosti izogibali
v strahu, da bi poskodovali Zivce. Operativni
pristop je lahko zadnji, spredniji ali pa kom-
biniran, glede na lokalizacijo in tip
skolioze.

Ce pri skoliozi govorimo o ukrivijanju

hrbtenice vstran, kako imenujemo ukrivlja-

nje hrbtenice naprej?

Normalno je hrbtenica ukrivljena nazaj led-
veno in v vratu, govorimo o lordozi in naprej
v prsnem delu, govorimo o kifozi. Deforma-
cija hrbtenice naprej se imenuje hipekifoza
(znasa vec kot 50 stopinj) in najveckrat
nastane kot posledica Scheuermanove bole-
zni. Ta prizadane nekaj odstotkov populacije
in se kaze s klinasto deformacijo vretenc
prsnoledvene hrbtenice, do katere pride
zaradi nepravilnosti v kostenenju teles vre-
tenc. Za razliko od diskus hernije in idiopat-
ske skolioze je kifoza posledica endogenih
oziroma prirojenih dejavnikov, ki vplivajo na
to kostenenje, v nekaterih primerih pa je
lahko tudi posledica poskodbe.

VRATNI MISICNI KRC ALI
‘HEKSENSUS’

Epizodna, akutna bolecina v vratni hrb-
tenici je posledica misi¢nega kr¢a, ki nesi-
metri¢no prizadene obhrbteni¢no
misico. Nenadna bolecina, s katero se lju-
dje navadno zjutraj zbudijo, po nekaj
dneh izzveni sama od sebe.

Dr. Vengust ob ‘heksensusu’ svetuje
mirovanje, v hujsih primerih nekaj-
dnevno imobiliziranje vratu, jemanje
analgetikov ter postopno dvigovanje
aktivnosti.

Z GIBANJEM DO ZDRAVE
HRBTENICE

Edini dokazan preventivni ukrep za
zdravo hrbtenico so mocne misice, ki dol-
goroc¢no $¢itijo pred bolecino in teza-
vami. Zato dr. Vengust svetuje ¢im vec
gibanja ter vaje za hrbtenico in trebusne
misice ter aerobno aktivnost vsaj 3-krat
tedensko.
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»Kar 80 % vseh bolecin
aksialnega skeleta se
pojavija v ledveni, 10-15
9% v vratni, ostanek pa v
prsni hrbtenici«
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Ko zagrabi kr¢

oOwe

V 1misica

Vsakega izmed nas je verjetno ze kdaj kot
strela z jasnega ‘zagrabil kr¢’, ta neprijetna
in bole¢a nadloga, ki pomeni nenadno
nehoteno skréenje misic. Pogosto nastane
kot posledica njihove preobremenjenosti
in se najveckrat pojavi v misicah spodnjih
udov.

Misic¢ni kr¢éi niso ni¢ nenavadnega in v
vedini primerov tudi ni¢ nevarnega, drzi pa,
da jim pogosto ne vemo vzroka. Kaj
natan¢no misicni kr¢i sploh so, zakaj nasta-
nejo, kako jih ublazimo in nenazadnje, v
kaksni povezavi so s fibromialgijo, smo pov-
prasali prof. dr. Janeza Zidarja, dr. med., z
Instituta za klini¢no nevrofiziologijo Klini¢-
nega centra Ljubljana.

Avtor: Anja Kuhar

Kako bi na kratko razlozili, kaj je misicni

kré?
Misi¢ni krc je pogosta tezava, s katero priha-
jajo ljudje k zdravnikom druzinske medicine
in nevrologom. Verjetno ni ¢loveka, ki vsaj
enkrat v Zivljenju ne bi dozZivel kr¢a. Zdrav-
nika pa obisc¢ejo le tisti, ki se jim kr¢i
ponavljajo.

Za misi¢ne krce je znacilno nenadno, nepri-
jetno oz. bolece skrcenje ali stisnjenje misice, ki
traja nekaj minut ali ve¢, pri ¢emer misica otrdi.
Mocni krci lahko vzbudijo dolgotrajno, tudi vec
dnitrajajo¢o misi¢no bolecino in oteklino. Nava-
dno zajamejo posamezno misico ali njen del,
lahko pa manjso skupino misic. Prizadeta je
lahko katerakoli skeletna misica, veckrat kot
druge pa misice spodnjih udov, 3e posebej
meca in stopalne misice. Pogosto jih sprozi krce-

Priro¢nik za zdravje s koristnimi informacijami

h

nje misice, krée pa prekinemo z raztegnitvijo
misice. Vecinaraziskav kaze, da nastanejo zaradi
spontane nenormalne aktivnostiv zivénih kon-

Kdajin zakaj prihaja do misicnih kréev?
Vzroki krcev so razli¢ni. Nastanejo zaradi bole-
zni, ki prizadenejo t. i. gibalne Ziv¢ne celice,
ki oziv¢ujejo misice (npr. amiotrofi¢na late-
ralna skleroza, otroska paraliza, bolezni ziv¢-
nih korenin, polinevropatije).

Vzrok so lahko presnovne motnje, npr.
v nosec¢nosti, nedelovanje ledvic, ciroza
jeter ali slabo delovanje $¢itnice. Sprozi jih
lahko tudi akutna izguba telesne tekocine
(znojenje, hemodializa, driska, bruhanje)
in razli¢na zdravila (npr. statini - zdravila
za zmanjsanje koncentracije holesterola v
krvi, agonisti beta adrenergi¢nih receptor-
jev, diuretiki), lahko pa se podedujejo.

Vzroka pa mnogokrat ne poznamo. V sle-
dnjem primeru gre obicajno za starejSe osebe
s ponavljajo¢imi se no¢nimi krci v mecih in
stopalih.
sno aktivnostjo?

Kr¢i lahko nastanejo ze med aktivnostjo,
pogosteje pa v mirovanju po njej. Vzrok tovr-
stnih kréev ni povsem pojasnjen. Morda so

posledica izgube telesne tekocine in mine-
ralov ali pa kopicenja presnovkov, povsem

jasno pa to ni.

V neki raziskavi so primerjali maratonce s
pogostimi misi¢nimi kr¢i s tistimi brez njih.
Med skupinama niso nasli razlik glede koli-
¢ine telesne tekocine in njene sestave (kon-
centracije natrijevih in kalijevih ionov). Neka-
teri menijo, da so osebe z zajetnejsimi meci
in s trzljaji v njih bolj nagnjene h kréem.
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Ne smemo pa zamenjati misi¢nega krca
s hudo misi¢no bolecino, nastalo med
telesno aktivnostjo zaradi slabe prekrva-
vitve.Imenujemo jo klavdikacijska bole-
¢ina in najveckrat zajame meca. Zanjo
velja, da je posledica akumulacije pre-
snovkoy, tudi mlec¢ne kisline, v misicah.

So lahko misicni kréi povezani tudi s

hormoni?
Misi¢ne krce lahko sprozi tudi zmanjsano
delovanje s¢itnice in nadledvi¢ne Zleze.
V prvem primeru ima krc¢e kar 20-50 %
bolnikov, ki imajo poleg pravih misi¢nih
krcev lahko $e dve podobni tezavi. Prva
je upocasnjeno sproscanje skr¢enih misic,
kar bolniki zaznajo kot otrdelost, zdrav-
niki pa kot upocasnitev refleksno izva-
bljenih gibov. Druga tezava pa je tako
imenovani mioedem (misi¢na oteklina).
Gre za skréenje manjsega dela misice,
sprozenega mehansko, npr. z otrkavanjem
misice.

Pogoste misicne krée ima tudi priblizno
30 % nosecnic v zadnji tretjini nosec¢nosti.
Zdi se, da niso krivi hormoni, pa¢ pa druge
presnovne spremembe, saj kr¢i po porodu
minejo.

Kakao jih preprecimo, tako kratkoro¢no

kot tudi dolgorocno?
Kr¢e lahko ozdravimo z odstranitvijo pre-
snovne motnje ali strukturne okvare. Vzrok
pa pogosto ni znan ali pa ga ni mogoce
odpraviti in v teh primerih so uspesni drugi
nacini zdravljenja. Delimo jih na nefarmako-
loske in farmakoloske.
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Mnogi bolniki sami ugotovijo, da kr¢ pre-
kine raztegnitev prizadete misice. To
lahko naredimo s hotenim skr¢enjem
nasprotne misice ali pa s pasivnim
raztegovanjem.

Ker je bilo eksperimentalno ugoto-
vljeno, da kré nikdar ne zagrabi razte-
gnjene misice, so z raztegovanjem misic
priceli misi¢ne krce tudi preprecevati.
Metoda je preprosta in ucinkovita in jo
bolnikom svetujemo najprej. Vaje z raz-
tegovanjem priporo¢imo pred spanjem
ali telesno aktivnostjo. Dolgotrajneje
lahko miSice raztegnemo s pomocjo
opornic, npr. za glezenj pri bolnikih z
noc¢nimi kr¢i v mecih.

Misi¢ne krée v nose¢nosti zmanjsa zmerna
telesna aktivnost. Proti krcem pomagajo
tudi napitki za Sportnike, ki vsebujejo vec
soli. Lahko pa preprosto pojemo kaj takega,
kar vsebuje vec soli in pijemo navadno
vodo.

Jih lahko preprec¢imo tudi z zdravili?
Med zdravili je treba najprej omeniti kinin.
Je najbrz najucinkovitejSe zdravilo in
deluje tako, da zmanjsa vzdraznost misic-
nih in zivénih membran. Ker ima nekaj
stranskih uc¢inkov, ga lahko predpise le
zdravnik.

Druga zdravila, ki zmanjsajo vzdraznost
zivénih koncicey, so tista, ki jih uporabljamo
tudi za zdravljenje epilepsije (npr. karbama-
zepin, fenitoin, gabapentin). Kinina in pro-
tiepilepti¢nih zdravil ne smemo dajati nose¢-
nicam, zato so pri njih preizkusili zdravljenje
z dodajanjem magnezija in kalcija. U¢inko-
vitejse je bilo zdravljenje z magnezijem, ne
pa vedno. Zdravljenje z injekcijami botulina
jedrago in neprakti¢no, je pa u¢inkovito. Za
zdravljenje misi¢nih kréev uporabljamo tudi
vitamin E. Klini¢nih poskusov takega zdra-

vljenja je malo, kazejo pa, da je ucinkovitost
najvecja pri bolnikih z jetrnimiin ledvi¢nimi
boleznimi.

Ceprav so misi¢ni kréi lahko zelo bole¢i,
protibolecinskih zdravil pri njihovem
zdravljenju ne uporabljamo. S tem, ko
misi¢ne krée preprecimo ali prekinemo,
preprecimo oz. prekinemo tudi
bolecino.

Kaksno je vase mnenje o fibromialgiji?
Fibromialgija je v javnosti dobro znana in
pogosto diagnosticirana motnja, ni pa
povezana s kréi. Njena narava je sporna, ker
ni objektivnih dokazov za njeno organsko
pogojenost. Najvecdja tezava bolnikov je
misi¢na bolecina, imajo pa tudi glavobole
in krée v trebuhu ter so utrujeni. V tem je
bolezen podobna funkcijskim (psihoge-
nim) motnjam.

Diagnozo se potrdi z ugotovitvijo dolo-
¢enega Stevila bolecih tock v izbranih delih
telesa. Studija, na kateri temelji ta test, pa
ima napako. Raziskovalci so vnaprej pred-
postavili, da so bolece tocke potrebne za
diagnozo. Bolnike, ki so jim avtorji prispevka
ugotovili bolece tocke, so neodvisno pre-
gledali $e drugi in najdbo prvih potrdili. To
so Steli za dokaz pravilnosti svoje diagnoze.
Ugotavljanje bolecih to¢k zahteva tudi sode-
lovanje preiskovanca, zato ni objektivno
merilo. Izvidi klini¢cnega nevroloskega pre-
gledain vseh laboratorijskih testov pa so pri
tako diagnosticiranih bolnikih normalni (ele-
krtomiografija, serumska kreatinska kinaza,
histoloski pregled misice). Ne glede na to,
ali gre za organsko ali funkcijsko motnjo, so
tezave bolnikov lahko hude in jih je treba
zdraviti.

Zdrav manager:

— uspesno vodenje

Knjigo je pripravilo 30 uglednih
zdravnikov, urednika Cvetka Dragos
Jancar in mag. Boris Jancar.

Strokovnjaki razumljivo predstavljajo
preventivni zdravstveni pregled in
preiskave po posameznih podro¢-
jih: pregled sr¢no-zilnega sistema,
testiranje plju¢ne funkcije, preven-
tivni pregled prebavnega sistema,
laboratorijske preiskave krvi in urina,
pregled vratu, preventivni pregled
oci, pregled gibalnega sistema,
prepoznavanje nevarnih sprememb
koze. Avtorji pojasnjujejo, kdaj so
preiskave strokovno utemeljene,

in razlagajo njihove rezultate.

redna cena: |
701 EUR

posebna akcijska
cena: 40,00 EUR
Stevilo strani: 356
Leto izdaje: 2011

Zoiray
Manager

Zalozba

GV Zalozba, d. 0. 0., telefon: 0130 91 820
e-posta: prodaja@gvzalozba.si
www.gvzalozba.si

ustrezen bazi¢ni pribitek.

Droga Kolinska d.d., Kolinska ulica 1, 1544 Ljubljana

www.donatmg.net

/. akisani?

Nepravilna prehrana preve¢ predelanih Zivil lahko povzrodi stalen pribitek kislin
v telesu (poruseno kislinsko-bazno ravnotezje). Presezek kislin lahko vodi do
pomanjkanja nekaterih mineralov, kroni¢ne utrujenosti, motenj spanja, glavobolov
in drugih nevSeénosti. Donat Mg vsebuje vi$jo vsebnost hidrogenkarbonatov, ki lahko
prispevajo k uravnavanju porudenega kislinsko/baznega ravnotezja in poskrbijo za

Ne pozabite na pomen raznolike in uravnoteZene prehrane ter zdrav nacina zivljenja.

L J(ﬁﬂ? Za zdravje!

e

Priro¢nik za zdravje s koristnimi informacijami

Revija Unikat

Nova stevilka
ze v prodaiji!

Poiscite jo pri svojem
prodajalcu casopisov.

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

www.unikat.si




dvignjene '

‘wgredice

na tel. 5t. 04/51 55 880,
e-posti: info@gredice.si
in spletni strani www.gredice.si

www.gredice.si

Naj vrtnarjenje
postane uzitek!

Dvignjene gredice

Ve¢ informacij in ponudbi dobite

3 O ABCzdravja

Nasi sklepi skrbijo, da se lahko nemoteno pre-
mikamo. Dokler ne za¢nejo nase opozarjati
zbolecino, se jih pravzaprav niti ne zavedamo.
Da vas potolazimo, ni vsaka bolecina tudi
znak bolezni, ¢e pa so teZzave dolgotrajne in
zelo motece, je pametno obiskati zdravnika,
ki predpise ustrezno zdravljenje.

Izr. prof. dr. Matija Tomsi¢, dr. med.,
predstojnik Klinicnega oddelka za revma-
tologijo v Ljubljani, nam je orisal najpogo-
stejSe tezave, ki jih ljudem povzrocajo neu-
bogljivi sklepi.

Avtor: Anja Kuhar

OSTEOARTROZA

Osteoartroza (oz. ‘osteoartritis’, izraz, ki je v
uporabi predvsem v anglosaksonski litera-
turi) je najpogostejsa praviloma nevnetna
bolezen sklepov, ter najpogostejsa tezava s
sklepi, ki zenske prizadane dvakrat pogosteje
kot moske. Do 25. leta starosti se praviloma
ne pojavlja, njena pogostnost pa linearno
narasca z leti.

Kaksne vrste bolezen je osteoartroza?
Osteoartrozi se je vcasih reklo obraba hru-
stanca, danes pa vemo, da gre za cel spekter
sprememb na sklepu. Stanjsa se hrustanec,
spremeni se kost pod njim, spremeni in zade-
beli se tudi sklepna ovojnica, pogosto se poja-
vljajo sklepni izrastki itd.

Priro¢nik za zdravje s koristnimi informacijami
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Bolezen najpogosteje prizadene kolke in
kolena, koncne sklepe na prstih rok in bazalni
sklep palca na rokiin nogi. Bolecina je pravi-
loma bolj vezana na gibanje, v mirovanju pa
naceloma bolecin ni, razen v primeru, ko
nastopi vnetna faza bolezni.

Kaksen je prvikorak revmatologa, ko pri
bolniku diagnosticira osteoartrozo?
Vedno je treba bolniku najprej razloziti, za
kaksno bolezen gre. Bolnike pogosto skrbi,
da bodo od trenutka diagnoze naprej
gibalno zavrti, da bo bolezen hitro napre-
dovala itd. Treba jim je razloziti, da gre za
izjemno pocasi napredujoco bolezen, pri
kateri v vmesnih obdobjih mirovanja ni
poslabsanj.

Kaksni so koraki zdravljenja
osteoartroze?

Zdravljenje vedno za¢nemo z nefarmakolo-
skimi metodami, ki so klju¢nega pomena.

Izjemno pomembna metoda zdravlje-
nja je krepitev misic. V primeru sprememb
na hrbtenici, kolenih, kolkih itd. je treba
okrepiti stegenske in obhrbteni¢ne misice
iz preprostega razloga - misice prevza-
mejo 70 % obremenitev v kolenskem
sklepu. Ce so misice oslabljene, je obre-
menitev na hrustanecin na kost pod njim
izrazito vecja in obratno, ¢e so misice
mocno okrepljene, se preobremenitev hru-
stanca in drugih struktur izrazito zmanjsa,
manj je bolecin in napredovanje bolezni
se upocasni.

Oktober 2013

V primeru tezav s koleni in kolki zaradi
osteoartroze je od $portnih aktivnosti nepri-
meren tek ali dolga hoja, spodbujamo pa
kolesarjenje, saj teza telesa pociva na sedezu,
medtem ko se misice kljub temu okrepijo.

Manj znano je, da je za artrozo kolen naj-
primernejse hrbtno plavanje s plavutmi.
Plavanje s plavutmi namre¢ dodatno
okrepi stegenske misice.

Pomembna je tudi uporaba ledu in toplote,
bolnikom z osteoartrozo praviloma bolj
pomaga toplota. Sami naj si zjutraj naredijo
toplo kopel, v kateri razgibajo sklepe. V okviru
nefarmakoloskih metod svetujemo tudi pri-
merno obutev ter uporabo pomagal za raz-
bremenitev telesa, kot so palica, hojca itd.

Poleg krepitve misic in uporabe pripo-
mockov so primerna tudi farmakoloska
sredstva.

Ta hip ne poznamo zdravila, ki bi upocasnil potek
bolezni. V zacetku pridejo v postev enostavni
analgetiki, npr. paracetamol, ter lokalno maza-
nje sklepov s protibolecinskimi mazili, ki pospe-
$ujejo prekrvavitev in zmanjsujejo bolecino. Ce
to ne pomaga, so na vrsti nesteroidni antirev-
matiki, sodobni ‘aspirini’, ki pa s seboj prinasajo
nezelene ucinke, zato je treba pretehtati, komu,
v kaksnem odmerku in kako pogosto jih dajemo.
Stremimo k odmerjanju ¢im nizjih odmerkov
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»V/ primeru visokih koncentracij secne kisline se v
sklepnem prostoru iz nje naredijo kristali, ki jih nas
organizem zazna kot tujek .«

&im krajsi ¢as. Ce odpovejo nesteroidni antirev-
matiki, pridejo v postev moc¢nejsi opioidni anal-
getiki, na koncu pa Se kirursko zdravljenje, torej
‘zamenjava’ kolena ali kolka.

REVMATOIDNI ARTRITIS

Ceje osteoartroza najpogostejsa nevnetna, pa
je revmatoidni artritis najpogostejsa vnetna
revmati¢na bolezen sklepov. Praviloma gre za
bolezen, ki jo je treba zelo intenzivno in stalno
zdraviti. Zanjo zboleva veliko mladih, zenske
pa zbolevajo trikrat pogosteje kot moski.

Kaksne tezave povzroca revmatoidni
artritis?

Tezave so za razliko od osteoartroze vezane
na mirovanje in so intenzivnej$e ponoci. Bol-
niki se ponodi zbujajo, vstajajo, morajo se raz-
gibati, zjutraj pa se zbudijo povsem okoreli.

Pri revmatoidnem artritisu govorimo o
zelo intenzivnem vnetju sklepne ovojnice...
Ovojnica je povsem prezeta z vnetnicami, sklep
je zato zadebeljen in v njem je pogosto obilo
sklepne tekocine. Del ovojnice pa se spremeni
v panus, ki se vras¢a v hrustanec, ga razzre in
naprej prodira v kost. Zato je klju¢nega pomena,
daza¢nemo bolezen ¢im prej zdraviti.

Slisati je grozno. Kaj povzroca vnetje?
Se mu lahko na kaksen nacin izognemo?
Ne vemo natancno, kaj bolezen povzroca,
zanesljivo pa gre za vec¢ vzrokov. Najpo-
membnejsa je genetska nagnjenost, nato
vpliv spolnih hormonov, najbrz tudi razli¢cne
okuzbe in pa kajenje.

Kadilci so bolj nagnjeni k zbolevanju,
zanimivo pa so studije potrdile, da
merica alkohola dnevno verjetnost za
bolezen zmanjsa.

Omenili ste, da je pomembno ¢im prej
zaceti z zdravijenjem. Kaksno zdravljenje
predpisete v primeru revmatoidnega
artritisa?

Zdravljenje za¢enjamo ravno obratno kot pri
osteoartrozi, in sicer z zdravili, katerih glavni
cilj je umiriti in ‘ugasniti’ vnetje. Takrat bole-
¢ine prenehajo, razrasla sklepna ovojnica ne
unicuje ve¢ hrustanca in kosti pod njem, bol-
nik pa lahko normalno deluje. Tega brez zdra-
vil ne moremo doseci. Zdravljenje za¢nemo

s kombinacijo glukokortikoidov (zdravilo z
izrazito protivnetnim delovanjem) in meto-
trekssatom (zaviralciimunskega sistema), e
se vnetje ne umiri pa z bioloskimi zdravili.

PROTIN ali PUTIKA

Protin, putika ali bolezen kraljev soimena za
vnetje sklepov, ki ga povzrocajo kristali. Bole-
zen je za razliko od prej omenjenih pogo-
stejSa pri moskih. Bolecina oz. napad se za¢ne
nenadoma, nezdravljene tezave pa ob prvem
napadu obicajno izzvenijo v 7-10 dni.

S kaksnimi simptomi nase opozarja ta
bolezen?

Zacetek bolezni je zelo dramaticen. Bolnika

sredi noci zbudi neznosna bolecina, pravi-
loma v bazalnem sklepu palca na nogji, ki se

obarva rdeckasto, celo modrikasto, in je tako

izrazito bole¢, da je tudi dotik rjuhe pretezek.
Bolnika lahko tudi mrazi in ima rahlo povi-
$ano telesno temperaturo.

Prizadene pale palec na nogi?

V 80 % primerov, v 20 % pa glezenj ali koleno.
Ce bolezen ni zdravljena, ¢ez &as lahko priza-
dane katerikoli sklep.

Kajpovzroca protin?

V primeru visokih koncentracij se¢ne kisline se
v sklepnem prostoru iz nje naredijo kristali, ki
jih nas organizem zazna kot tujek. Vnetnice te
kristale ‘pozrejo’in se razpocijo, encimi znotraj
vnetnic pa povzrocijo v sklepu hudo vnetje.

Omenili ste, da vnetje izzveni samo od
sebe. Kako stroka dolgorocno preprecuje
ponavljanje teh vnetij?

Bolnika z napadom protina zdravimo s pro-
tivnetnimi zdravili (z nesteroidnimi antirev-
matiki). Ko napad izzveni, pa bolniku predpi-
$emo alopurinol. To zdravilo zniZujejo raven

secne kisline, zaradi Cesar se napadi protina

ob rednem jemanju skoraj ne pojavljajo vec.
Tezave se pojavljajo le, ker so bolniki v ¢asu

brez tezav manj dovzetni za redno jemanje

teh zdravil.

Poleg rednega jemanja zdravil bolnikom
svetujemo izogibanje alkoholu oziroma aku-
tnemu alkoholnemu opoju, ki telo izsusi, ter
uzivanju sladkanih gaziranih pijac in drobo-
vine. Ker izkusnje kazejo, da se stroge diete
drzi le malo bolnikov, svetujemo izogibanje
le tistim Zivilom, ki imajo res visoke vredno-
sti purinov.

' Zdravilna moé zelisd

V koraku
Z naravo

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

Stopite odlocno,
stopite v korak

z naravo!

Zaved
informacij
poklicite

01 43 63 188.

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

Favn do, o, Adimideva 51, 1290 Grosuplie, www.favn.si

Za nego bolecih misic in sklepov

Priro¢nik za zdravje s koristnimi informacijami
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Zoprna nadloga

Spet ta prehlad

SN TR i

Najpogostejsa virusna okuzba je prehlad.
Povzroca ga vec kot 200 razli¢nih virusov,
najpogostejsi so iz druzine rinovirusov in
koronavirusov. Kadar je povzrocitelj pre-
hlada adenovirus, ima okuzba Ze »tezji
potek prehladac. Jeseniin pozimi so okuzbe
najpogostejse, ceprav se pojavljajo tudi v
toplejsih letnih casih.

Avtor: Sasa Vrbanéié

V povprecju imamo desetkrat ve¢ moznosti,
da zbolimo za prehladom kot za gripo, ki je
veliko resnejse obolenje kot prehlad. Prehlad
zahteva vecjo odsotnost z dela in od pouka
kot vse preostale bolezni skupaj. Gripa je bolj
sezonska in se pojavlja od konca oktobra do
sredine aprila.

Trajain traja

»Sedem dni ali en teden,« so rekle nase babice.
Obicajno mine v 4-10 dneh, ¢e nas napade
kaselj in je ta suh ali vlazen, pa lahko traja dlje.
Oderasli zbolijo v povprecju dvakrat do stirikrat
na leto, otroci pa Sestkrat do osemkrat. Pona-
vadi ne ostajamo doma, ampak smo v 3oli ali
na delovnem mestu. S tem Sirimo viruse in tve-
gamo zaplete, zato previdnost ne bo odvec.
Bodite pozorni na svoj potek prehlada, zapleti
kot so vnetje srednjega usesa (najveckrat pri
otrocih) in obnosnih votlin (sinusitisa) ter

)1

okuzbe spodnijih dihal, med katerimi je najbolj
pogosta in nevarna plju¢nica, so lahko precej
neprijetniin dolgotrajni.

Zdravite sami?

Kolikor ljudi, toliko receptov za samozdravlje-
nje. Z dodajanjem vitaminov C in E boste
simptome olajsaliin imeli boste obcutek, da
ste prehlad skrajsali. Dovolj tekocine omili
potek in omogodi hitrejSo ozdravitev.

Prehlad in majhni otroci

Pri otrocih je prehlad najpogostejse virusno
obolenje, ki ga prebolijo celo do osemkrat
letno. Viruse, ki povzrocajo prehlad, najpogo-
steje prenesejo zrokami na nosno sluznico ali
na ocesno veznico in tako povzrocijo okuzbo.
Poleg bolecine ali skelenja v Zrelu, se pona-
vadi pojavi tudi zamasen nos, teko¢ izcedek
iznosu, ki ¢ez nekaj ¢asa postane gost in gno-
jen. Za prehlad je znacilen tudi kaselj, ki je v
zacetku produktiven, nato pa vedno bolj suh
in drazec. Seveda je vrsta virusa tista, ki doloca
simptome prehlada. Tako kot pri odraslih se
tudi pri otrocih lahko pojavijo povisana tele-
sna temperatura, solzenje, kihanje, nelagodno
pocutje, bolecine v misicah in glavobol. Vsi ti
dejavniki so enako neprijetni za otroke.

Katera zdravila pomagajo?

Vecina virusnih obolenj ne potrebuje zdravil
oziroma antibiotikov. Najve¢, kar lahko sto-
rimo je, da lajSamo simptome okuzbe in kre-

pimo otrokov imunski sistem. S tem omilimo
tiste tezave, ki otroka utrujajo, delajo slabo-
tnega in prispevajo k njegovemu slabemu
pocutju. Ce zdravnik ugotovi, da je bolezen
bakterijskega izvora (npr. gnojna angina),
potem bo predpisal antibiotik.

Olajsajte otroku prehladne
simptome
Otrok naj pociva. Hrana naj bo lahko preba-
vljiva, ne silite ga z njo. Dajte mu veliko piti,
predvsem tople tekocine. Ce lahko grgra, mu
dajte slano vodo ali topel ¢aj, ki ublazita bole-
gine v zrelu. Ce kaslja, se pozanimajte pri
zdravniku ali farmacevtu, kaj lahko uziva za
blazitev kaslja. Vrsta kaslja - produktiven ali
suh, draze¢ - doloc¢a uporabo zdravila ozi-
roma sirupa. Zamasen nos in tezave z diha-
njem ublazite z vdihavanjem vodne pare. Ce
ima otrok temperaturo, je ne zbijajte takoj,
ko naraste. Z njo se namrec telo brani pred
virusi in bakterijami. Cas za zbijanje nastopi,
ko temperatura doseze 38 °Cin lahko za¢ne
ogrozati otroka. Uporabite hladilne obkladke,
ovitke (stopala, goleni, ¢elo, celo telo),
paracetamol.

Ce ni¢ od nastetega ne pomaga in ste v
skrbeh, obis¢ite zdravnika.

Kako utrditi otroke?

Nikar jih ne pomehkuzite. Naj se igrajo s sovr-
stniki, postali bodo odpornejsi. Naj se igrajo
zunaj ob vsakem vremenu, seveda primerno
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obleceniin obuti. Omejite jim televizor, racu-
nalnikin podobne elektronske igracke. Usme-
rite jih v Sport.

Za seniorje

Ce ste v zrelih letih in vas je obiskal prehlad

zvsemi svojimi nadleznimi simptomi, veljajo

za vas enaka priporocila kot za otroke. Izogi-
bajte se mnozici ljudi, jejte lahko hrano,

»Stres in dusevne obremenitve slabijo imunski sis-
tem, zato smo dvakrat bolj dovzetni za prehlad.«

bogato z minerali in vitamini, torej sadje in
zelenjavo. Predvsem pa se ne naprezajte,
podivajte in pazite nase.

- pri hujsih bolecinah v zrelu, ki trajajo ve¢

Kdaj k zdravniku? kot tri dni, ali kaselj, ki vztraja ve¢ kot 7 dni;
Obisk pri zdravniku je potreben: - priglavoboluin bolecinah v predelu obno-
- kadar trajajo prehladni simptomi dlje kot snih votlin;

sedem dni; - pri obcutku trdega vratu in hudega
- pripovisanitelesni temperaturi, ki traja vec glavobola;

kot tri dni; - kadar boli uho;
- kadar tezko dihamo in poziramo; - Ceste nosecnica ali oseba, starejsa od 65 let.

Moj nosek ni ve¢ zamasen ...
Varen

... lazje spim in se dojim. Enostaven
Ucinkovit

www.physiodose.si @Gormé

3 x delovanje

© Zmanjsa otekanje sluznice nosu in obnosnih votlin.
@ Aktivno cisti nosne poti.
@ Vlazi nosno sluznico.

Quixx’- odliéna izbira za vso druzino!

Pri prehladu in gripi, ob uporabi nosnih dekongestivov ter
pri alergijah. Tudi za nosecnice in dojeCe matere ter otroke in
dojencke starejSe od 6 mesecev.

Quixx vsebuje naravno morsko vodo s pomembnimi minerali in elementi v
sledovih, kot so: magnezij, kalij, kalcij, silicij, vanadij, mangan...

Quixx je registriran medicinski pripomocek, na voljo brez recepta v lekarnah
in specializiranih trgovinah.

Morska voda Atlantskega oceana za odmasen in éist nos!

M BERLIN-CHEMIE
~ MENARINI

3ERLIN-CHEMI e] ca Ljubljan:
31.: 01 300 2 021 69, e-p

t [

JFlavamed

... in kaslja ni vec!

[smisrmiaciije &

Hitro in uginkovito ublaZi moker kasel]*
Priéne delovati v 30 minutah in deluje

- vse do 12 ur
Primeren za vso druzino
',E * z dvojnim delovanjam |mehda in redd sluz) v BERLIN-CHEMIE

(V1] MENARINID

BERLIN-CHEMIE AG, FPedruinica Ljubljana, Bleiweisova Pred uporabo natancnoe preberite navedilo!
cesta 30, 1000 Ljubljana. telefon: 01 300 21 60, telefaks: O tveganju in nezelenih uginkih se posvetujte
01 300 21 69, e-posta: slovenia@berlin-chemie.com z zdravnikom ali s farmacevtom!

Stres in dusevne obremenitve slabijo
imunski sistem, zato smo dvakrat bolj
dovzetni za prehlad.

Antibiotiki ne ubijejo virusov, ampak
zdravijo bakterijske okuzbe, zato jih
zdravniki ne predpisejo kar tako, ampak
pozorno preverijo vase stanje.

Preventiva deluje

Marta Hvalec: »S prehladi nimam tezav,
redko se me lotijo. Mislim, da je preven-
tiva, ki mi pomaga pri tem, da ne zbole-
vam, predvsem redno gibanje na svezem
zraku, ob vsakem vremenu. Po aktivnosti
pa vroc tus, savna in dovolj tekocine.«

Igor Kastelic: »Kar se tice prehlada, je tako,
da menim, da moras kar celo leto skrbeti
za svoje zdravje in ne samo v hladnem
obdobju, ko je lahko prepozno in takrat
traja, da se pozdravis. Pravijo zdrav duh v
zdravem telesu. Sam sem $portno aktiven.
Rad tecem, kolesarim in to Steje. Preprican
sem, daimam zaraditega manj zdravstve-
nih tezav. Tudi prehrani posvetim precej
pozornosti. Veliko jem zelenjave in sadja,
le sem ter tja meso, vendar le belo, npr.
pis¢anca ali ribe. Tudi pijem veliko, navadil
sem se na vodo zingverjem in menim, da
to krepi imunski sistem.«

Dejstva:

Priblizno 10 % ljudi nikoli ne zboli

zaradi prehlada.

- Redno si umivajte roke s toplo vodoin
zmilom.

- Zrokami se ne dotikajte nosu in oci.

- Uporabljajte papirnate robcke in jih po
uporabi takoj zavrzite.

- Nos je odli¢en filter za viruse, zato
dihajte skozenj.

- Ce v vasi blizini kihajo ali kasljajo, se
oddaljite od njih.

- Zivite zdravo, krepite obrambne spo-
sobnosti organizma.

- Jejte Zivo hrano.

- Pojdite na zrak, v naravo, dez, veter,
sneg naj ne bodo ovira.

- Vitamini, minerali in beljakovine so
gradbeni elementiimunskega sistema.
Uzivajte hrano, bogato s C- in E-vita-
minom. Ce vam je savna vie¢, potem
se savnajte enkrat tedensko, ce je
mogoce.
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Zivimo v €asu, ko imamo na razpolago hra-
nila najrazli¢nejse kakovosti tako iz bliznjih
kot tudi daljnih dezel, mlade mamice lahko
posezejo po vseh vrstah prilagojenih izdel-
kov za svoje malcke, vedno vec pa je tudi
posebnih oblik prehranjevanja. Kako krma-
riti med vsemi navodili, priporocili in
nasveti, ki so jih mladi starsi delezni skoraj
na vsakem koraku, bo poskusal vsaj deloma
odgovoriti naslednji ¢lanek.

Avtor: Maja Vici¢, dr. med.,
specializantka pediatrije

Materino mleko

Dojenje naj bi bilo enkratna izkusnja, ki
ustvari mocno ¢ustveno in telesno vez med
materjo in otrokom. Marsikatera Zenska, ki

Prehrana ojenéka
od mleka do kasic

je verjela v uspesnost dojenja in je vanj vlo-
zila ves svoj trud in energijo, je bila pogo-
sto zelo razocarana, ko dojenje zaradi raz-
licnih tezav ni steklo tako, kot bi moralo.
Otroci so razli¢ni in razli¢ne so tudi njihove
zahteve po dojenju in le redko katerega
dojencka lahko primerjamo z navodili iz
priro¢nikov.

Zenska bi se med dojenjem morala
popolnoma prepustiti svojim ob¢utkom
ljubezni do otroka in si nehala zastavljati
vprasanja o koli¢ini in zadostnosti mleka,
ki ga ima. Z izjemo hudo obolelih zensk
ima skoraj vsaka mama dovolj mleka za
svojega otroka. Edino pravilo, ki bi se ga
morala drzati, je, da spije zadostne koli-
¢ine tekocine, kar pomeni nekaj vec¢ kot
obicajno, ter da se zdravo in uravnotezeno
prehranjuje, saj so pri doje¢i materi
potrebe po energiji nekoliko vecje kot v
¢asu nosecnosti.

Dovolj poéitka

Poleg tega bi morala mlada mati veliko ¢asa
nameniti pocitku, radi re¢emo, da takrat ko
spi dojencek, spi tudi mati. Vec kot mati doji
in veckrat kot pride do sesalnega refleksa,
vec mleka se ustvari. Dojencek sesa najmoc-
neje prvih pet minut podoja, dojenje naj
bi tako trajalo priblizno 10-20 minut. Slisi
se zelo enostavno, kljub vsemu pa veliko
mladih mater zelo hitro popusti pritiskom
okolice in pri¢ne z dodajanjem prilagoje-
nih mle¢nih formul, in sicer zato, ker njihov
otrok premalo pridobiva na tezi ali zaradi
nenehnih vprasanj o kakovosti njihovega
mleka. S tem se krog nedojenja pocasi
nadaljuje.

Tehnike dojenja so enostavne, vendar
veliko tezav izhaja ravno iz nepravilnega pri-
stavljanja k prsim. Nekateri otroci ne znajo
pravilno sesati, kar dojenje Se otezuje. Na
tem mestu se ne bomo podrobno spuscali
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»Vedno imejte v mislih, da dojencek morda ne
more vsak dan zauZiti iste kolicine hrane, zato se
ne trudite, Ce bo spil nekaj mililitrov manj kot obi-
cajno. Pomembno je, da dojencek dobro raste in je
tudi na splosno videti zdrav.«

v dojenje in njegove prednosti, kljub vsemu
pa bi vas seznanili z dejstvom, da pri nas
obstaja Drustvo svetovalcev za laktacijo in
dojenje Slovenije, v katerem so zdruzeni vsi,
ki so neposredno in posredno povezani z
dejavnostjo svetovanja na podrodju lakta-
cije in dojenja. Na spletu so navedeni vsi kon-
taktni podatki svetovalcev iz razli¢nih regij,
ki so natem podro¢ju zelo dobro izobrazeni
in imajo ustrezne certifikate za svetovanje.
Kot zanimivost, velikokrat se pojavlja vpra-
sanje, ali mora izklju¢no dojen dojencek uzi-
vati dodatne tekoc¢ine. Dojencki, ki so
izklju¢no dojeni, ne potrebujejo dodatnega
pitja vode, razen ¢e imajo povisano telesno
temperaturo ali drisko. Tudi dojencki, ki so
hranjeni po steklenicki prav tako ne potre-
bujejo vode.

Koristi so étevilne

V prvih Sestih mesecih Zivljenja je priporo-
¢eno izklju¢no ali polno dojenje. Materino

mleko je optimalna prva prehrana novoro-
jenckov, saj vsebuje vec kot dvesto sestavin,
ki so se skozi tiso¢letja popolnoma prilago-
dile potrebam otrok. Njegova prednost pred

razli¢nimi adaptiranimi nadomestki je edin-
stvenaimunoloska in prehrambna vrednost,
sestava pa se za razliko od umetno pripra-
vljenega mleka znacilno spreminja ves ¢as

od kolostruma (mleziva) naprej. Glede mate-
rinega mleka obstaja veliko Stevilo hipotez
in raziskav, katerih rezultati so bolj ali manj

povedni. Imunomodulatorne, protimi-
krobne in protivnetne lastnosti materinega

mleka dokazano znizujejo umrljivost dojenc-
kov, s¢itijo pred okuzbami c¢revesja, dihal,
srednjega udesa, secil,... S¢itijo tudi pred

razvojem atopij, avtoimunskih bolezni, celi-
akije, kroni¢nih vnetnih ¢revesnih in drugih

bolezni, sladkorne bolezni tipa 1 in 2, neka-
terimi limfomi, pred razvojem visokega krv-
nega tlaka, debelosti, astme v otrostvu, mul-
tiplo sklerozo, sindromom nenadne smrti

dojencka, dodatno pa izboljsujejo Se ucinek

cepljenj. Ce boste dojencka dajili, ko bo Zelel,
in mu dali ¢as, ki ga potrebuje, bo vas dojen-
cek vselej imel mleko, ki ga potrebuje.

Ko dojenje ni mogoce

Zgodi se, da kljub zelji dojenje vendarle ni
mogoce. Ceprav ste se odlo¢ili, da svojega
dojencka ne boste dojili, ga pristavite k prsim
vsaj prve dni po porodu, ko se izlo¢a mlezivo,
ki je izredno bogato z beljakovinamiin s pro-
titelesi. Na trgu imamo Stevilne prilagojene
mlecne formule (po starejSem poimenova-
nju prilagojeno mleko), poznamo zacetnein
nadaljevanje.

Katero znamko izbrati, je bolj ali manj
odlocitev vsakega posameznika, saj so si vse
formule po sestavi precej podobne. Obsta-
jajo formule, ki so posebej prilagojene
dojenckom, podvrzenim kolikam, tistim, ki
imajo gastroezofagealni refluks, alergijo na
kravje mleko ... O tem, katero mleko izbrati,
se posvetujte z izbranim pediatrom. Z zace-
tno formulo hranimo dojenc¢ka do dopolnje-
nega 6. meseca starosti, nato nekje do 18.
meseca uporabljamo nadaljevalno. Mleko
mora biti vedno sveze in po navodilih pripra-
vljeno, saj je postano pripravljeno mleko ide-
alno gojisce Stevilnih bakterij.

Kadar dojencka samo dohranjujete s pri-
lagojeno mle¢no formulo, mu vedno najprej
ponudite obe dojki, Sele nato mu ponudite
steklenicko. Vedno imejte v mislih, da dojen-
¢ek morda ne more vsak dan zauZziti iste koli-
¢ine hrane, zato se ne trudite, ¢e bo spil nekaj
mililitrov manj kot obi¢ajno. Pomembno je,
da dojencek dobro raste in je tudi na splo-
$no videti zdrav. To seveda najlazje oceni
va$ pediater med rednimi sistematskimi pre-
gledi s pomoc¢jo klini¢nega pregleda in
posebnih tabel, kjer preveri rast in tezo
vasega otroka.
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Konec crkljanja,

konec z’ubezni?

Starsevstvo je v prvih letih otrokovega Zivlje-
nja gotovo naporno, a po besedah starsev
tudi naj¢udovitejSe obdobje. Skupni trenutki
neznosti, izkazovanja naklonjenostiin crklja-
nja nam prinasajo veselje in teh vtisov nikoli
neizbriSemo iz srca. Ko pa nekega dne otrok
zbesni, ko ga v druzbi zelimo objeti, kot smo
ga Ze nestetokrat in celo doma zavraca ze
ustaljenerituale crkljanja, potem upravi¢eno
pomislimo, kaj je narobe. Zdi se, kot da se je
romanti¢na zgodba koncala. Kar naenkrat
je pred nami otrok, ki je Se vedno nas ‘mali
cukréek’, pa ne mara vec nase blizine.

Avtor: dr. Natasa Rijavec Klobucar

Spostujte otrokovo potrebo

Vsako obdobje ¢lovekovega zivljenja prinasa

s seboj paleto razli¢nih potreb na razli¢nih

podrogjih. In vsako obdobje, pa ¢eprav bi se

mu najraje izognili, mora priti in s svojimi zna-
¢ilnostmi koristi otrokovemu razvoju. Morda

je tezko sprejeti, ko otrok zavrne vase poljube,

ki so iskreni in topli, a morali se boste sprija-
zniti, da malcek odrasca. Ni vec¢ drobceno
nebogljeno bitjece, kot si kdaj pa kdaj se
vedno zazelimo, da bi otrocicka stisnili k sebi
in se z njim pocrkljali! Ampak taki trenutki
bodo vedno obstajali, tudi ko so otroci ze
odrasli, se radi pustijo pocrkljati, a na druga-
¢en nacin. Pomislite na svoje starse, ki vas
morda pocrkljajo z nedeljskim kosilom, s pri-
jazno besedo ali pa k sebi vzamejo vase
otroke, da si lahko privos¢ite dve uri samo
zase. Priloznosti, da pokazemo drugemu
svojo ljubezen, je vedno veliko, le da se
potrebe in nacini spreminjajo.

V prvih letih Zivljenja ima otrok vecjo
potrebo po neznosti, telesnem dotiku, boza-
nju, objemanju kot pa v kasnejsem obdobju.
S crkljanjem dobiva ob¢utek varnosti, zau-
panja, skrbi in sporocilo, da ga imamo radi.
Z razvojem pa se otrokova potreba po
nacinu izkazovanja naklonjenosti spreminja.
Ko se odrasc¢ajoci otrok »odmika« od starse-
vskih poljubov, objemov, ne pomeni, da
otrok zavraca starSevsko pozornost, ampak

| .

da jo zeli na drugacen nacin. Poiskati
moramo nove vzorce in nacine. Predvsem
pa raziscite, zakaj vas otrokovo odbijanje
neznosti moti.

Noce se crkljati!

Dejstvo, da je vsak otrok drugacen, lahko

sprejmemo, tezko pa sprejmemo otroka, ki

Ze od prvih dni svojega Zivljenja kaze, da mu

ni do neznosti, ljubkovanja, pestovanja in

objemanja. Po eni strani se najdejo dobrona-
merni (a v&asih zelo vsiljivi in obtozujoci

nasveti, ki pravijo, da ne delamo prav) vzgojni

nasveti starih tet, babic, znank in sosed, ki

pravijo, naj vendarle otroka ne nosimo toliko

po rokah, da ga bomo razvadili ipd. (mimo-
grede, tovrstna blizina otroka nikoli ne raz-
vadi - le nam je vcasih naporno). Ko se sre-
¢amo z otrokom, ki zavraca nase poskuse

telesne bliZine, se vcasih vprasamo, kaj je z
otrokom narobe. Po drugi strani je za zdrav
otrokov razvoj potrebno »nekaj« telesnega

stika, poljubov, bozanja ipd. Koli¢ina pa je
odvisna od otroka.
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»Crkljanje pravzaprav pomeni izraz neznosti,
naklonjenosti in Ceprav ga najveckrat povezujemo

s telesnim dotikom, ..«

Seveda so primeri, ko govorimo o
avtizmu (zaprtosti vase) in ¢e sumite na
tezave, se je treba obrniti na strokovnjaka.
Sami najbolje poznate svojega malcka in
poznate tudi vase vzorce komuniciranja v
druzini. Morda ste zrasli v okolju, kjer je bilo
izkazovanje naklonjenosti z objemi in s
poljubi prepovedano? Je tudi vam nerodno
se stisniti v objem k drugemu? Ali pa ste vi
tisti, ki si Zelite, da bi otroka lahko veckrat
in pogosteje pocrkljali, pa mu ni do tega?
Kako pa se vi pocutite, ko otrok noce vase
telesne pozornosti? Ste pocutite uzaljene,
zavrnjene, osramocene? Ali dozivljate otro-
kovo spremembo in odklanjanje neznosti
v druzbi kot korak k samostojnosti, kot
napredek v otrokovem razvoju ali kot opo-
zorilo na tezavo?

Razumite otrokova ¢éustva

Vcasih tezko sprejmemo otrokova Custva, e

posebej, ¢e smo sami odprtiin brez tezav izra-
zimo tisto, kar ¢utimo. Ce se otrok noce crkljati,
$e ne pomeni, da nic¢esar ne Cuti in da je

morda otopel, zaprt vase ali nerazvit na

custvenem podrocju. Njegova ¢ustva so prav
tako mocna in prisotna, le da jih ne zna izra-
ziti na nacin, kot ga Zelite vi. Pomagate mu

lahko tako, da sprejmete otrokovo drugac-
nost kot njegovo posebnost, kot njegovo kva-
liteto. Dajte mu vedeti, da ga razumete,
morda se mu lahko skozi igro priblizate v nje-
gov svet. Nikar ne obtozujte in ne zahtevajte

odzivanja, ¢e otrok ni na to pripravljen. Pustite

mu cas, predvsem pa skupaj poiscite nov

nacin crkljanja.

Poiscite svoje nacine crkljanja

Ce pogledamo v Slovar slovenskega knjiznega

jezika, bomo pod besedo crkljati nasli dve raz-
lagi: prva pravi, da je crkljanje pretirano nego-
vanje in razvajanje, druga pa razume crkljanje

kot bozanje in ljubkovanje.

Crkljanje pa pravzaprav pomeni izraz
neznosti, naklonjenosti in Ceprav ga najvec-
krat povezujemo s telesnim dotikom, z obje-
mom, boZanjem, s poljubljanjem, ni ni¢
narobe, ¢e z otrokom poiscete svoj nacin
iskanja blizine. Blizina pomeni »rad te imam;
tukaj sem, ko me potrebujes; zaupam vate;
spostujem te, takSnega kot si«. Zakaj torej
se ne bi»bozali« z besedami in »ljubkovali«
z dejanji?

Crkljanje ni razvajanje

Ceprav opredelitev crkljanja vsebuje tudi raz-
lago, da je crkljanje razvajanje, je treba posta-
viti mejo, da crkljanje ne postane razvajanje.
Ljubkovanje otroka ne more $koditi, ¢e je
postavljena meja, med tem, kar zelimo sami,
in mejo, ki jo Zeli nas otrok. V prvih mesecih
otrokovega Zivljenja boZanja in ljubkovanja
ne more biti preve¢, ¢e upostevamo otrokovo
potrebo. Ce pretirano negovanje oz. crkljanje
razumemo kot vzgojo brez meja, potem se
skodljivim posledicam ne moremo izogniti.

Crkljanje in pravila

Pravila in meje pa morajo obstajati tudi pri
crkljanju. Starosti primerno je treba otroku razlo-
Ziti in pojasniti, komu bozanje in ljubkovanje
dovoliti (npr. druzinski ¢lani) in kateri nacini so
sprejemljivi (npr. ko sre¢amo strica in teto, jih
objamemo; znancem pa damo le roko). Ti vzorci
so usklajeni z nasimi lastnimi. Ce prakticiramo
poljubljanje starih starsev, ko jih obis¢emo,
potem bomo tudi otrokom to »privzgojili«. Ce
pa ob obisku zgolj sezemo drugemu v roko,
silimo otroka v objemanje in poljubljanje.

Z otrokom pa se pogovarjamo tudi, kaksno
ljubkovanje je dovoljenoin katere dele telesa
se ne smejo dotikati tuji ljudje (pa tudi
domaci). Pri tem ne pozabimo na zdravnika,
ki sicer otroka ne pocrklja, lahko pa pregleda
njegovo telo.

Se vedno potrebuje vaso ljubezen
Ceprav je obi¢ajnega crkljanja morda konec,
otrok e vedno potrebuje veliko ljubezni,
pozornosti, varnosti in zaupanja. Morda se
je ob prvem Soku, ob otrokovi nenadni
spremembi, ko je zavrnil vas objem, v vasa
srca naselil nemirin dvom v to, da vas otrok
ne mara ve¢, morda sebe krivite za otro-
kovo potrebo po samoti oz. nedotikanju.
»Kaj sem naredil narobe? Zakaj me zavraca¥
se starsi sprasujejo. Besede kot so »pusti
me na miru« zabolijo, a otrok vas ne odbija
osebno. Enostavno noce vec ravnanja, ki je
sicer bilo Ze ustaljeno. Hoce nekaj novega.
Se vedno pa potrebuje veliko ljubezni, spre-
jemanja, ponosa in samozavesti, ki mu jo
lahko daste le vi. In ¢eprav se zdi, da so naj-
lepsa otrokova leta za vami, lahko skupaj
ustvarjate nepozabno vzdusje, ki bo v vas
in vasem otroku pustilo nove neizbrisane
sledi.
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Projekt Nakupujmo skupaj obstaja priblizno

leto dni in do danes se je v njem nabralo ze

80 rednih kupcev. Clanstvo v skupini je brez-
plac¢no, narocanje zelenih zivil iz raznolike

ponudbe pa poteka kar preko spleta. Naku-
pujmo skupaj zdruzuje ljudi, ki se zavedajo

pomena ekoloske in lokalno pridelane hrane

in vedo, da je v slogi mo¢. Zakaj se ne bi pove-
zaliin skupaj narocali kakovostno hrano ter

tako poskrbeli za nizjo ceno, se neposredno

povezali s proizvajalci in tako resni¢no vedeli,
od kod je hrana prisla ter kako je bila pride-
lana? To je zagotovo zmagovalna kombina-
cija, projekt Nakupujmo skupaj pa dokaz, da

jeznekajiznajdljivosti in volje mogoce nare-
diti veliko.

Avtor: Andreja Kosir

Kakovostna hrana po nizji ceni

Po besedah Uro3a Brica, idejnega vodje pro-
jekta, se je vse skupaj zacelo prejsnjo jesen

na sejmu za zdravo prehrano. Razli¢ni kupci,
ki so do takrat vsak zase kupovali ekolosko

in lokalno hrano, so se zdruzili z zeljo, da bi

si lahko Zivila zagotovili po ¢im bolj ugodni

ceni. Bric pravi, da so pri nekem ponudniku

lokalne zelenjave zeleli dobiti ¢im boljse

pogoje za nakup, hoteli so se dogovoriti za

¢im bolj ugodno ceno, hkrati pa tako imeti

e nadzor nad kakovostjo zelenjave. »Ko nam
je uspelo znizati ceno, smo hitro ugotovili, da
smo skupaj zares lahko mocnejsi,« opisuje
zacetke skupine Uros Bric.

Pozneje so ugotovili, da lahko izbor zivil
e razsirijo in se ne omejujejo le na zelenjavo.
Sogovornik priznava, da zacetki niso bili naj-
lazji ter da so se morali za to, da je skupina
zazivela, precej potruditi. »Vsa narocila smo
morali zbirati ro¢no, brez pomoci spletne
aplikacije. Takrat se je vse skupaj zdelo kot
misija nemogoce,« se zacetkov spominja
Uro$ Bric.

Velika prednost projekta je nedvomno
moznost izbire ekoloske in lokalno pride-
lane hrane na enem mestu - po ugodnih
cenah in brez oderuskih marz ter nepotreb-
nih posrednikov. Kupci lahko izbirajo med
sezonsko zelenjavo in sadjem, semeni,
mokami, Ziti, zitnimi kosmici, jajci, orescki,
testeninami, medom, za¢imbami in zelisci,
¢aji, vinom, mlekom in mle¢nimi izdelki, raz-
licnimi vrstami hladno stiskanih olj, tako
imenovanimi super zivili, pa tudi naravno
kozmetiko. Izbira je zagotovo velika, saj z
drustvom Eko tim danes sodeluje Ze vec kot
20 dobaviteljev.

Kot poudarja Uros Bric, namen projekta
ni razvrednotiti kakovosti ekoloskih in lokal-
nih izdelkov, ki so, roko na srce, Zal dostopni
le redkim, ampak se pri proizvajalcu dogo-
voriti za ceno, ki bo sprejemljiva za vse — tako

za dobavitelja, kot tudi za kupce. Proizvaja-
lec na ta nacin dobi redne odjemalce svojih
izdelkov, kupci pa kakovostno in domaco
hrano po zmerni ceni.

Uro$ Bric pravi, da se je vtem ¢asu med
¢lani skupine stkala neke vrste pripadnost:
»Nekateri ¢lani nam ponujajo tudi razli¢cne
oblike pomoci (pri iskanju ustreznih ponu-
dnikov, Sirjenju glasu o nas itd.). Imamo tudi
¢lanico, ki je poleg nasega nadzora obiskala
skoraj vse ponudnike in se sama na lastne
odi prepricala, od koga nakupuje izdelke. V
nasi skupini je odnos na bolj globoki ravni
kot obicajen odnos kupec-prodajalec.«

Zelo dober odziv kupcev,

reakcije dobaviteljev mesane

Kot smo omenili Ze na zacetku, je danes v sku-
pino povezanih priblizno 80 kupcev. Sogo-
vornik pravi, da poleg treh idejnih vodij sku-
pine, aktivno sodelujejo Se trije prostovoljci,
ki vecino svojega prostega Casa posvetijo
temu, da projekt nemoteno tece - torej
nabava Zivil na eni, in oddaja Zivil kupcem
na drugi strani.

Na vprasanje, kdo nakupuje pri njih, Bric
pojasni, da gre za pisano mnozico ljudi - od
mladih druzin do starejsih. Projektu se je pri-
druzilo tudi nekaj znanih Slovenk in Sloven-
cev, med drugim igralec Boris Cavazza, pevka
Manca Spik, televizijska voditeljica Nata3a
Bester in mnogi drugi.
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»Velika prednost projekta je nedvomno moznost
izbire ekoloske in lokalno pridelane hrane na enem

mestu.«

Po besedah sogovornika so odzivi dobaviteljev

razli¢ni: »Nekateri ponudniki so nam Ze na

zacetku postavljali pogoje, nekateri so prijazno

pozdravili naso pobudo, nekaterim pa gre zgolj

za prodajo. Naj poudarim, da je predvsem pri

lokalnih ponudnikih opaziti veliko zanimanje,
saj v nasi skupini vidijo lepo priloznost za nepo-
sreden stik s potencialnimi kupci.«

Zakaj je pomembno,

da vemo, kaj jemo?

Po besedah Alje Dimic, certificirane prehran-
ske terapevtke iz centra Holistic, je vedno vec
ljudi, ki spet zelijo jesti kakovostno hrano,

MITSUBISHI
ELECTRIC

polno vitaminov, mineralov in encimov.
Lokalna in ekolo3ko pridelana Zivila so tista
zivila, ki nasemu telesu zagotovijo vsa
potrebna hranila, ki jih nase telo potrebuje
za nemoteno delovanje. Zivila, polna pesti-
cidov, nasemu telesu povzrocajo nepopra-
vljivo $kodo.

Danes je zavedanje o tem, da jemo
zdravo, ekolosko in lokalno pridelano hrano,
vedlje kot kdajkoli prej. Cene kakovostne
hrane so pogosto vrtoglave in poprec¢na
druzina si tovrstnih zivil ne more privosciti
pogosto, zato potem izbere hrano, ki je
cenejsa. Projekt Nakupujmo skupaj je prav

ABC
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zato odli¢na resitev, ki vsem ljudem omo-
goca, da svezo in kakovostno hrano dobijo
po sprejemljivih cenah. To je korak v pravo
smer, saj je trenutni ekonomski polozaj, v
kateri je kakovostna ekoloska hrana zal
vecini Se vedno nedostopna, popolnoma
nesprejemljiva.
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Pozitivni od

Uporaba nedovoljenih snovi v $portu je Se

vedno velik problem. Tako vrhunski Spor-
tniki kot tudi rekreativci, pa tudi zdravniki

in trenerji se premalo zavedajo Skodljivo-
sti dopinga. Prof. dr. Josko Osredkar, mag.
farm., je eden od zacetnikov organizira-
nega boja proti dopingu v Sloveniji. Je med-
narodno cenjen strokovnjak in med drugim

tudi dobitnik priznanja Mednarodne pro-
tidopinske komisije.

Avtor: Andreja Kosir

Kako je za osvesc¢anje in boj proti
dopingu poskrbljeno prinas?
Ze leta 1996 sta Olimpijski komite Slovenije
in takratno ministrstvo za Solstvo in $port
ustanovila Nacionalno protidopinsko komi-
sijo. Sportna in vladna sfera sta zeleli zago-
toviti, da bo komisija delala na nacionalni
ravni in da bo poskrbela za izobrazevanje,
izvajanje testiranj in za mednarodne pove-
zave. Ta komisija je delovala do leta 2011.
Poskusali smo narediti vse, da bi zagotovili
kakovostno izobrazevanje — usmerili smo ga
predvsem na izobraZevanje vrhunskih $por-
tnikov, mladine, trenerjev, medicinskega ose-
bja in seveda tudi splo$ne javnosti. Kljub
vsem nasim prizadevanjem menim, da bi
lahko naredili ve¢. Zdaj v okviru Olimpijskega
komiteja obstaja Oddelek za boj proti
dopingu. Prej sem bil za vecino stvari sam,
zdaj pa smo si malo razdelili delo, kar je veliko
olajsanje. Sam sem na primer odgovoren za
podeljevanje terapevtskih izjem. Pred pribli-
Zno dvema letoma smo razsirili skupino ljudi,

ki je pooblas¢ena za odvzem vzorcev. Smo
pa z namenom, da dobimo tudi kader, ki bo
odgovoren za izobrazevanja, k sodelovanju
spodbudili strokovnjake na medicinskem in
farmacevtskem podrocju, zaposlene na Fakul-
teti za Sport in tudi bivse Sportnike.

Kaksno je merilo, na podlagi katerega

se dolocena snov znajde na seznamu pre-
povedanih snovi?
Merilo je jasno postavljeno. Za vsako snov je
treba ugotoviti, ali je zdravju skodljiva, ¢e
poveca Sportni rezultat/dosezek in ¢e je njena
uporaba proti eti¢nim nacelom. Ce sta dve
od teh meril dosezeni, jo uvrstimo na listo.

Se vam zdi, da se Sportniki dovolj zave-

dajo nevarnosti jemanja prepovedanih
snovi?
Po izku3njah, ki jih imam, lahko re¢em, da se
vecina nevarnosti tega zelo zaveda in se tako
tudi obnasa - ne posega po prepovedanih
snoveh. Nekateri imajo dolo¢ena znanja, ki
jih dobijo iz okolice - od sotekmovalcev, tre-
nerjev in drugih - in potem na sebi preizku-
$ajo razli¢ne snovi. Vesel sem, da 3e vedno
prevladujejo Sportniki, ki po nedovoljenih
snoveh ne bi posegli in tovrstno pocetje
strogo obsojajo.

V katerih Sportnih disciplinah je po vasih
podatkih in izkusnjah najvec dopinga?
Kar se tice dopinga, Sporte delimo na visoko
tvegane in manj tvegane. Tudi programi so
zasnovani tako, da ve¢ analiz opravimo v bolj
tveganih Sportih. Visoko tvegani $porti so na
primer kolesarstvo, atletika, plavanje, tek na
smuceh, biatlon, tudi v nogometu in na splo-
$no v kolektivnih $portih se naredi kar precej
testiranj.

Dopin véyortu

SO

Jedoping vezan le navrhunske sportnike

ali se pojavlja tudi med mladimi Sportniki
in rekreativci?
Natanc¢nega obsega dopinga ne poznamo.
Denarja, ki ga imamo na razpolago za testi-
ranja, je dovolj le za vrhunske $portnike.
Vemo, da je doping prisoten tudi v rekreativ-
nem $portu, celo pri mladih. Najve¢ ga je v
telovadnicah, fitnesih, ampak s sredstvi, ki
jih imamo na voljo, na Zalost ne moremo
pokriti tega podrogja.

Na podlagi cesa se komisija odloc¢i, da
bo testirala dolocenega Sportnika?
Imamo dva osnovna nacina testiranja. Eden
je na tekmovanjih, drugi pa izven tekmo-
vanj. Na tekmovanjih testiramo na naslednji
nacin: organizator tekmovanja nam naroci
odvzem vzorcev in njihovo natancno stevilo.
Delegati potem izvedejo zreb uvrstitev - pri
skoku v daljino z zrebom dolo¢imo, da bomo
na primer testirali tretjeuvrs¢enega tekmo-
valca. Pri kolektivnih Sportih je drugacen pri-
stop, iz vsake ekipe z zZrebom doloc¢imo dva
Sportnika in ju na koncu tekmovanja
testiramo.

Drugi nacin je nenapovedano testiranje.
Vsaka mednarodna zveza ima nabor najbolj-
sih Sportnikov, ki jih testira sama. V alpskem
smucanju je na primer prvih 50 smucarjev v
svetovnem pokalu tistih, ki jih bo mednaro-
dna zveza testirala, kadarkoli bo Zelela.

Tudi vsaka drzava ima nacionalni nabor
$portnikov - to pa so $portniki v nekoliko nizji
kakovostni skupini. V Sloveniji imamo pribli-
Zno 100 takih $portnikov. Potem Sportnike iz
te skupine testiramo po nekem naklju¢nem
izboru. Kodeks nam narekuje, na kaksen
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nacin jih testiramo. Obstajajo doloc¢ene oko-
lis¢ine, v katerih lahko mimo sistemov izbe-
remo Sportnika in ga testiramo.

Kako poteka odvzem vzorcev? Kaksne

so pravice in dolZnosti Sportnika ob
odvzemu vzorcev?
Sportnik je takrat obvezan dati urin po pro-
tokolu, ki $¢iti tako Sportnika kot tudi poo-
blasc¢enega delegata. Oba imata dolocene
naloge. Ce $portnik odkloni testiranje, se
izpolni doloc¢en formular in na podlagi for-
mularja se za¢ne postopek, ki v skrajnem
primeru lahko vodi tudi do dolocenih kazni.
Postopek je enak na tekmovanju kot tudi
doma. Vzorec po odvzemu posljemo v labo-
ratorij, analiza traja priblizno 10 dni, lahko
tudi manj. Na ve¢jih tekmovanjih, kot so sve-
tovna prvenstva in Olimpijske igre, pa mora
organizator zagotoviti, da so analize opra-
vljene ¢ez no¢. Ce je v odvzetem vzorcu pri-
sotna katera od prepovedanih snovi, se
zac¢ne postopek. Najprej se tekmovalca
zaslisi. Ce komisija na zaslisanju ugotovi, da
je rezultat razlog nekih dokazljivih okolis¢in,
potem postopek ustavimo, sicer pa posto-
pek nadaljujemo in lahko privede tudi do
kazni.

Kaksne pa so kazni?

Vcasih so bile kazni zelo razli¢ne - imeli smo
kazni od 3 tednov do 4 let. Visina kazni se je
razlikovala tudi od panoge do panoge.

Odkar obstaja Svetovna protidopinska agen-
cija, pa je drugace. Ena od njenih nalog je
bila prav harmonizacija pravil. Zdaj so pred-
videne enotne kazni za vse snovi in vse $por-
tne panoge. Prva kazen naj bi bila 2 leti, se
pa kazen lahko zaradi razli¢nih olajSevalnih
okolis¢in tudi skrajsa. In obratno, lahko se
tudi podaljsa. Okvirji so dani in komisije, ki
jih imenujejo nacionalne agencije oziroma
odbori, imajo jasna pravila, kako ravnati.
Katere nedovoljene snovi so najpogo-
steje uporabljane?
Ce gledamo statistiko, je najve¢ anaboli¢nih
steroidov, ki predstavljajo 30-60 % vseh pozi-
tivnih rezultatov. Ce gledamo 3tevilo odvze-
mov, sta pozitivna 2 %. Kot ze receno, je zno-
traj teh 2 % najvec anaboli¢nih steroidov,
sledijo razli¢na pozivila, tudi kanabis je kar
pogost, potem pa so tu Se diuretiki, peptidni
hormoni, eritropoetin, rastni hormon, ...
Veliko se govori o uporabi anaboli¢nih
steroidov. Kako delujejo in k éemu prispeva
njihovo jemanje?
Anaboli¢no pomeni, da pospesuje anabolizem,
torej sintezo beljakovin. Da anaboli¢ni stero-
idi sploh delujejo, pa morajo biti izpolnjeni
doloceni pogoji. Oseba mora dodatno uzivati
beljakovine in biti zelo fizi¢no aktivna. Ko je
to dvoje zdruzeno, anabolik Sele deluje. Rezul-
tat jemanja anaboli¢nih steroidov je povecana
misi¢na masa, iz tega pa izhaja tudi vecja moc.

‘varno in brez ovir pod tus v n

ivoju tal

Je po vasem mnenju mogoce dosegati
vrhunske rezultate brez jemanja nedovo-
Ijenih snovi?

Osebno trdim, da je to mogoce. Nasi veslaci
olimpijci so na primer dosegali vrhunske uvr-
stitve, pa nikoli ni bil nih¢e pozitiven na dopin-
Skem testu. Vemo, da Zze sam vrhunski Sport ni
zdrav, zato mora biti $portnik $e toliko bolj pozo-
ren na to, da si zjemanjem nedovoljenih snovi
ne povzroca Se ve¢je Skode. Vrhunski Sportniki
so podvrzeni iziemnim naporom. In nekateri
za¢nejo ubirati bliznjice. Se vedno pa menim,
daje v $portu vec pozitivnega kot negativnega.
Nas$ namen pa je Sportnike in vse, kiz njimi sode-
lujejo, izobrazevati, neupostevanje pravil pa
ustrezno kaznovati.
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KALCER d.o.0.

Ljubljanska cesta 51, Trzin

T:+386 1724 67 70, M: 031 379 576
info@kalcer.si; www.kalcer si

KALCER d.o.0., PE NOVO MESTO
Livada 8, Novo mesto

T:4386 7 371 90 90, M: 051 326 111
info@kalcer.si, www.kalcer si

KALCER MARIBOR d.o.0.

Na Bohovi, Trzadka cesta 89, Maribor
T:+386 2 320 74 20, M: 051 394 420
info@kalcer-mb.si; www kalcer.si

KALCER MURSKA SOBOTA d.o.o.
Lendavska ulica 29, Murska Sobota
T:+386 2 521 44 61, M: 051 304 211
info@kalcer-ms.si; www kalcer.si
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. cﬂlo z uporabo aspirina pri otr

Reyev sindrom je med ljudmi precej neznana

bolezen, ¢eprav je njen potek pogosto neva-
ren in se lahko konca tragi¢no. Mediji o tej

bolezni porocajo le v primerih, ki se kon¢ajo

s smrtjo, kar smo lahko pred ¢asom spre-
mljali tudi v slovenskem prostoru. Sindrom

se pogosto omenja pri previdni uporabi aspi-
rina pri majhnih otrocih in mladostnikih ali

celo prepovedjo uporabe. Vemo, da je upo-
raba aspirina zaradi svojih obseznih u¢inkov

delovanja zelo razsirjena med bolniki,
vendar strokovnjaki svetujejo posebno pre-
vidnost pri uporabi zdravila pri otrocih, saj

naj bi njegova uporaba lahko povzrocila

nastanek Reyevega sindroma. Da bi skriv-
nostno bolezen nekoliko osvetlili tudi jav-
nosti, je o njem spregovorila dr. Marta Zni-
darsic¢ Erzen s Klinike za infekcijske bolezni

in vrocinska stanja v Ljubljani.

Dr. Znidarsic, alilahko najprej pojasnite,
kaj je Reyev sindrom? Verjetno se tudi zdra-
vstveni delavci izjemno redko srecate s to
diagnozo?

Reyev sindrom je redka in v nekaterih prime-
rih huda bolezen, pri kateri so prizadeta jetra

in mozgani. Najpogosteje zbolijo otroci in

mladostniki, obi¢ajno med 4. in 14. letom.
Vzrok za nastanek Reyevega sindroma kljub

intenzivnim raziskavam na tem podrocju za

zdaj $e ni znan. Nekateri avtorji ga povezu-
jejo zuporabo aspirina za znizevanje visoke

temperature pri otrocih, ki prebolevajo viru-
sno okuzbo (Se posebno pri prebolevanju

noric, gripe ipd.). Jasna povezava med uZiva-
njem aspirina in razvojem bolezni znanstveno

ni dokazana, je pa znano, da se je po uvedbi

priporocil, ki odsvetujejo uporabo aspirina

pri otrocih z vrocinskim stanjem, ki prebole-
vajo virusno okuzbo, Stevilo novih primerov
zmanjsalo. Nekateri raziskovalci menijo, da

so k razvoju bolezni bolj nagnjeni otroci, ki

imajo prirojene motnje presnove, vendar za

to povezavo za zdaj $e ni dovolj dokazov.

Kaksne tezave imajo bolnikizomenjeno
boleznijo?
Bolniki z Reyevim sindromom obicajno pred-
hodno zbolijo z virusno okuzbo (obic¢ajno
okuzba zgornijih dihal, gripa ali norice). Reyev
sindrom se navadno razvije 1-2 tedna po
predhodni virusni okuzbi. Primarni simptomi
Reyevega sindroma so nenadzorovano bru-
hanje in motnje zavesti (zaspanost, razdra-
Zljivost, nezavest, kr¢i, koma). Povisana tele-
sna temperatura obi¢ajno ni prisotna.
Navedeni simptomi so posledica povisanega
znotrajlobanjskega pritiska in otekanja moz-
ganov. Bolezen lahko poteka v razli¢nih obli-
kah. Lahko ostane klini¢no neopazna, lahko
se razvije in mine spontano brez posledic, pri
hudih oblikah bolezni pa se klini¢no stanje
postopno slabsa vse do nastopa kome in
smrti ali trajne nevroloske okvare.

Domnevam, da je tudi zdravljenje sin-
dromazelo zapleteno. Kako poteka obrav-
nava bolnika, pri katerem sumite Reyev
sindrom?
Na Zalost za zdaj Se ni znanega ucinkovitega
vzro¢nega zdravljenja Reyevega sindroma.
Zdravljenje je simptomatsko in vklju¢uje
popravo nastalih presnovnih motenj. Bolnike
z Reyevim sindromom premestimo v enoto
intenzivne terapije, kjer spremljamo njihovo
nevrolosko in presnovno klini¢no stanje. Pri-
marni cilj je zmanjsanje intralobanjskega tlaka
zuporabo antiedematozne terapije, zagotavlja-
nje primerne hidratacije, poprava elektrolitskih
motenj, nadzor stanja prehranjenosti in spre-
mljaje sr¢no-plju¢ne funkcije. Tezko je predvi-
deti, kateri bolniki bodo razvili postopno slab-
sanje klinicnega stanja in pri katerih bo prislo
do spontanegaizboljSanja. Nekateri raziskovalci,
ki so raziskovali Reyev sindrom, priporocajo zni-
Zevanje vrednosti serumskega amonijaka, ki je
znan povzrocitelj mozganskega otekanja, pri
nekaterih primerih napredujoce in na terapijo
odporne bolezni pa priporocajo uporabo
hemodialize, ki odstranjuje toksine, ki lahko
povzrocajo otekanje mozganov.

sindrom

Kaksen je potek bolezniin kaksne posle-
dice lahko pri¢akujemo pri malih
bolnikih?

Bolezen poteka zelo razli¢no. Nekateri otroci
razvijejo blago obliko, pri kateri pride do
spontanega popolnega izboljsanja stanja. Pri
drugih otrocih lahko po preboleli bolezni
ostane trajna okvara mozganov. Pri nekate-
rih otrocih pa bolezen poteka s hudo klini¢no
sliko in nazadnje povzroc¢i smrt. Bolniki, ki so
diagnosticiraniin zdravljeni prej, imajo boljsi
izhod zdravljenja. Nekatere Studije slabsi izid
zdravljenja napovedujejo otrokom, ki imajo
v krvi vi$jo vrednost amonijaka.

Je strokovnjakom uspelo ugotovitivzrok

bolezniin alije moZna preventiva?
Stevilni avtorji so z razli¢nimi raziskavami sku-
sali odkriti natanc¢en vzrok bolezni. Za zdaj
vzroka ne poznamo. Znana je morebitna
povezava med uporabo aspirina in drugih
zdravil, ki vsebujejo salicilate, pri otrocih, ki
prebolevajo virusno okuzbo in razvojem
Reyevega sindroma. Zaradi slednjega dejstva
je odsvetovana uporaba aspirina in katere-
gakoli drugega zdravila, ki vsebuje salicilate,
za znizevanje telesne temperature pri otro-
cih in mladostnikih, $e posebno pa pri tistih,
ki prebolevajo virusno okuzbo (predvsem
norice in gripo).

Starsiso pogosto zaskrbljeni za zdravje

svojih otrok. Kaj jim svetujete, e prisvojem
otroku posumijo na pojav Reyevega
sindroma?
Ce je pri otroku prisotno bruhanje, spreme-
njeno vedenje, pretirana zaspanost, pred-
vsem po predhodni virusni okuzbi, kot je na
primer gripa ali prehlad, naj se starsi posve-
tujejo z izbranim pediatrom ali dezurnim
zdravnikom. Seveda bodo Stevilni otroci, ki
prebolevajo virusno okuzbo, imeli nekatere
od simptomoy, ki so znadilni tudi za Reyev
sindrom, in te bolezni ne bodo razvili. Vseka-
kor pa je zgodnja prepoznava bolezni klju¢na
za boljsiizhod zdravljenja.
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PARFUMI

MYTAO ENA: zlimeto, citrono, sandalovino ter brékinom.
Prepustite se in vse bo slo samo po sebi!

MYTAO DVE: z izvlecki tonke in mastike, s svezo citrusovo
noto limonskega ¢aja in grenivke.
S to svezino se vsak dan dobro pri¢ne!

MYTAO TRI: eksoti¢na nota Litsea Cubeba v sinergiji z medit-
eranskimi zelis¢i in mocno cedro.
S tem mo¢nim impulzom je mogoce marsikaj premakniti.

WO ST eksotieni izviecki palmarose in sveza rdeca
pomaranca, z noto vrtnice, ylanga in sandalovine.
Kdo'seltemullahko upira

MYTAO PET: vonjava za moske, grenka lesna nota z
aromatic¢nimi izvlecki, v kombinaciji z noto iz galbanuma,
ingverja in limete.

Ali potrebuje moski Se vec¢?

Certifikati: BIOKOSMETIK, COSMOS ORGANIC

&

= . bQ|'|'r|S Proizvaja: Taoasis, Nemcija

TAOASIS T . Zastopa: BaitriS d.o.o,

B0 for
deme

4
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BALDINI BIO
ZACIMBNA OLJA

Cista organska aromati¢na
olja za zadinjanje in
aromatiziranje hrane,
napitkov in e veliko ve¢...

)
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B DEMETER KVALITETA:
bergamotka, mandarina, citrona,
limeta

B BIO KVALITETA:
ingver, kakao, sivka, limonska

trava, pomaranca, poprova
meta, rozmarin, vanﬂija,
cimet, nageljnove Zbice,
janez, bazilika, vrtnica
in tonka.

BV BIO kvaliteti so na voljo
e eteri¢na olja: Zajbelj,
muskatni Zajbelj, melisa,
janez,timijan (bel, rdec),
bazilika, gorski Setraj,
kardamom, sporis (citronk
rimska kamilica,
koriander, muskatni
orescek, origano, §
cedra ter palmarosa. i

R

Prodajna mesta: specializirane prodajalne Sanolabor in zelis¢ne prodajalne.
Za ostale informacije: Baitris d.o.o. T: 03 752 02 60 ; www.baytris.si in www.taoasis.sl
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ZELENE STRANI

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

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

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

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

Zobozdravstvo

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

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

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

Ljubljana, Celje, Ankaran, Kranjska Gora,

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

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

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

Krasnja 573, 1225 Lukovica

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

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

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

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

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

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

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

Zdravstveni centri

HBO2T STUDIO
Studio za hiperbaritno medicino in otorinolaringologijo

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

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

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

FITEX, d.o.0. CENTER ZDRAVJA Zdravijenje bolezni
hrbtenice, sklepov, notranjih organov.
Dr. A.Vershinin, revm.,ortoped,

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

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

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

Medicoconsulting d.o.0., Prof.dr. Zmago Turk,
dr.med. fiziater in revmatolog

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

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

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

Dermatologija

DERMATOLOSKO MEDICINSKI in LASERSKI CENTER

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

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

Psihoterapije in psihiatricne
ambulante

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

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

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

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

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

mag. Polona Fister: PSIHOLOSKO SVETOVANJE,
PSIHOTERAPLJA, COACHING

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

PSIHOVITAL Maribor, Maja Kus Ambroz s.p.

(individualna, partnerska, druZinska psihoterapija,
terapevtske skupine)

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

Ginekologija

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

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

Uroloska ordinacija TAURO

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

Uroloski pregledi, diagnostika in kirursko zdravljenje.

Lepota in zdravje

AVE - LEPOTNO ZDRAVSTVENI SALON

Strokovno vodeni prog. huj$anja in oblikovanja tele-
sa, kozmeticni programi, kolonohidroterapija, roéna
limfna drenaia, zdr. masaie, pedikura. Odlikuje nas
tradicija, natancnost in izkusnje.

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

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

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

Alternativha medicina

BIORESONANCA IZVIR

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

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

Moja harmonija d.o.o.

Ambulanta za bioresonanco

Cestatalcev 5, Velenje

Tel: 041759 392, www.mojaharmonija.com
Zdravijenje kandide, alergij in drugih tezav
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Medicinski pripomocki

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

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

Sanolabor, specializirane prodajalne z medicin-
skimi pripomocki, zdravili brez recepta in razno-
vrstnimi izdelki za zdravo Zivljenje. Upokojencem
nudimo vsak mesec 5 % gotovinski popust od 1. do
5. Prodajalne: Ljubljana Koseze, Ulica bratov Ucakar 54,
01/5108448, Ljubljana Cigaletova, Cigaletova 9, 01/43979
80, Ljubljana Dravlje, Celovika 280, 01/5108519, Ljubljana
Citypark, Smartinska 152, 01/5211288, Ljubljana Interspar
Vi¢, Jamova 105, 01/4237300, DomiZale, Slamnikarska 1,
01/7244423, Ribnica, Majnikova 1, 01/8369756, Maribor
TC City, Vita Kraigerja 5, 02/2310276, Slovenj Gradec, Ron-
kova 4a, 02/883 86 06, Murska Sobota, Ulica Staneta Roz-
mana 7, 02/5361030, Celje, Opekamiska 9, 03/4911701,
Celje — Prosana, Kocbekova ul. 4, 03/544 3395, Trbovlje,
Trg revolucije 26, 03/5630296, Velenje, Tomsiceva 13-15,
03/8977320, Jesenice, Spodnji plavz 5, 04/5836460, Nova
Gorica, Industrijska cesta 6, 05/3334496, Koper, Prista-
niska 8, 05/6262670, Postojna, Precna 2, 05/7203610,
Brefice, Cerneléeva 8, 07/4993200, Sevnica, Trg svobode
14, 07/8162840, Ptuj, Potréeva 23-25, 02/7711562, Sko-
fia Loka, Stara cesta 17, 04/5138383, Kocevje, Livod 273,
01/8954534, Kranj, Bleiweisowa 30, 04/2521134, Kamnik-
Qlandia, Domzalska 3, Kamnik, 01/8311863, Novo Mesto-
Qlandia, Otoska 5, Novo mesto, 07/4880784. lzposoja
in prodaja zdravstvenih pripomockov za nego na
domu, Leskovskova 4, Ljubljana, tel.: 01/5854340.

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

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

Iskra Medical je vodilni slovenski proizvajalec
naprav za fizioterapijo, rehabilitacijo in estetiko.
Za konine uporabnike nudimo tudi veliko izbiro
protibole&inskih aparatov.

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

Terme, zdravilisca

Medicinsko termalni center Fontana,

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

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

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

Tel.: 05/64 18111

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

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

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

Tel.: 02787 86 36

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

Tel.: 02/77 10 098

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

Tel.:02/58 21 445

Fotooptika RIO s.p.
Ljubljanska 24, 6310 Izola

Tel.:05/640 05 00

Specializirane in ekoloske
trgovine

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

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

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

Tel.: 03/57 15 691

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

Tel.: 02/82 21191

Anita Moorjani

Z ROBA SMRTIV
PRAVI JAZ

Moje potovanje od raka skozi
obsmrtno izkusnjo do resnicne
ozdravitve

Mehka vezava 14,0 x 23,0 cm, 248 str.
Cena: 24,70 evr

ANiTa Mooryan:

V tej biografski knjigi nam Anita
Moorjani pripoveduje, kako je po
skoraj stiriletni borbi z rakom njeno telo
zacenjalo ugasati, preobremenjeno z
malignimi celicami, ki so se ji razsirile
po vsem organizmu. Medtem ko so ji
organi odpovedovali, je vstopila v izredno
obsmrtno izkuinjo, s pomodjo katere je
prepoznala, kako dragoceno je njeno
Zivijenje ... in kaj je bilo v resnici vzrok
njene bolezni. Ko je prisla k zavesti, se ji je
zdravstveno stanje tako naglo izboljsevalo,
dasojov nekajtednih odpustiliiz bolnisnice,
saj v njenem telesu o rakavih tkivih ni bilo
niti sledu vec!

V knjigi Z roba smrti v pravi jaz Anita brez
zadrzkov deli vse, cesar se je naucila o
bolezni, o zdravljenju, o strahu, o tem, kako
»biti ljubezen«, in o resnicni velicastnosti
vsakega posameznega cloveskega bitja!
Zalozba Gnostica, nakup knjige na

www.gnostica.si ali v vseh knjigarnah po
Sloveniji

dr. Vinod Verma
Ajurveda - Nacin
Zivljenja

Ajurvedsko zdravljenje
ne odpravlja simptomov
bolezni, ampak vzpostavija
harmonijo v telesu. Po
ajurvedi je popolno zdravje
mogoce le, kadar so telo,
'& um in dusa medsebojno
% usklajeni in ubrani s
kozmicno resniénostjo. Ajurvedski zdravilci
ne zdravijo telesa po delih, temve¢ celostno,
upostevajoc¢ nacelo treh dos ali Zivijenjskih
sil, ki jih uravnava zakon enotnosti narave.

Naroéila in informacije:ZaloZba Primus
www.primus.si, t. 07 496 55 05, m.051 313 877,
e.mail: info@primus.si
http://www.nakupi.primus.si/knjige/
ajurveda-nacin-zivljenja
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Oglasno sporodilo

V zobozdravstvenem centru Babit spostujemo
in cenimo svoje stranke in mnogi ste postali
nasi dobri prijatelji.

V zobozdravstvenem centru BABIT delamo ze 20
let s pacienti, med pacientiin za paciente. Smo hisa
odprtih vratin zvestoba pacientov je nasa najvecja
nagrada. Trudimo se poskrbeti za vaie teZave ¢im
bolj u¢inkovito in brez ¢akanja.

Vrata so odprta zavarovancem vseh zavaroval-
nic; potrebujete samo potrdilo o pla¢anem zavaro-
vanjuin sodelovali bomo pod pogoiji, ki jih oprede-
ljuje vasa izbrana zavarovalnica. Z doplacilom lahko
izbirate kakovostnejse materiale in hitrejso izvedbo,
kot jih omogota vasa zavarovalnica. Ce nas obiscete
kot samoplacnik boste delezni mnogih ugodnosti,
pogovorili se bomo o najboljiem moznem sodelo-
vanju. Sodoben pacient ve, da stvari stanejo, is¢e pa
storitve, ki so opravljene kvalitetno in dolgo ¢asa slu-
Zijo svojemu namenu. Pri nas nudimo dozivljensko
garancijo za nase proteticne izdelke. Skrb za svoje
oralno zdravje lahko pacienti popolnoma prepustijo
nam, saj jih vsakih 6 mesecev naro¢amo na kontrolne
preglede, da ne pride do prevelike poikodbe zob-
nega organa ali obzobnega tkiva. Tako preprecimo
tezave, ki bi nastopile zaradi bole¢in v zobeh ali dle-
sni. Higienicarke poskrbijo za pravilno higieno ustne
votline in paciente poucijo o sodobnem pristopu
&iscenja zob. Paradontalna bolezen je prisotna pri
70% svetovne populacije in ljudje vecinoma ne vedo,
da so oboleli. Za take paciente imamo uveljavljeno
celostno terapijo, ki pozdravi bolezen obzobnih tkiv
in prepreci obolenje drugih organov v telesu.

V ¢em smo drugacni, boljsi, zakaj nam zaupajo

mnogi?

1. Ker nudimo vrhunske storitve: predano osebje,
najsodobnejio tehnologijo in tehnike ter naj-
modernejse materiale.

2. Ker so postopki brez bolecin: anestezijo lahko
dobite pred vsakim posegom. Na Zeljo pacienta
lahko poskrbimo za delo v totalni anesteziji ali
za predpripravo na poseg, da bo ta popolnoma
neboleé. Ker smo prijazni in vedno nasmejani,
hkrati pazvso resnostjo prisluhnemo vasim teza-
vam in vam strokovno svetujemo.

3. Ker pri nas ni nadleznega sedenja v ¢akalnici:
narodijo vas na uro natancno in prihranijo vas
dragoceni cas. Ker svojdelovni cas prilagodimo
vasemu prostemu casu: ustreZzemo vasim Zeljam
za termin tudi zunaj rednega delovnega ¢asa.

4. Ker vestno skrbimo za zdravstveno stanje vasih
zob in ustne votline: redno vas vabimo na kon-
trolne preglede in vsakih 6 mesecev na brezpla-
cen pregled.Posebno skrb posvecamo nosecni-
cam, mladim mamicamin odrascajoci mladini

5. Ker vas v nujnih primerih takoj - brez ¢akalne
vrste - sprejmemo in odpravimo teZavo in vam
nudimo 100-odstotno garancijo za vse storitve,
dozivljenjsko garancijo za proteti¢ne izdelke

6. Koncesija ZZZS in drugih zavarovalnic.

7. Posebne ugodnosti za zveste paciente:, redno
vas obvei¢amo o novostih v zobni preventivi,
prijazno se vas spomnimo ob jubilejih in oseb-
nih praznikih, pri nekaterih storitvah ste dele-
Zni posebnih popustov, druZinski popust in
brezplaéne storitve za otroke do 15 let.

V nasem zobozdravstvenem centru vam ponujamo
celovit splet storitev za zdravje vasih zob in ustne
votline. Nasa glavna skrb je, da pacienti obdrzijo
svoje zobe do pozne starosti.
+ Lepotna konzervativa in protetika: Nasmeh
poudari lepoto obraza in osebnost. Z nasme-
hom boste prepoznavni kot vesela in prijazna
oseba, ki ji je vredno zaupati.
Snemna in fiksna protetika. Manjkajoce zobe
moramo nadomestiti, saj lahko le sklenjena
zobna vrsta optimalno opravlja svojo funkcijo
Zvedenja in estetike ter povrne samozavest.
Lava - cirkonske prevleke: Nova tehnologija je
prinesla revolucionarno spremembo za popol-
noma naraven nasmeh. Pri tej metodi ne upora-
bljamo vec kovine kot nosilca keramike in s tem
dosezemo popoln estetski ucinek.
Implantati: Zimplantati nadomestimo manjka-
joce zobe. S tem povedamo zadovoljstvo paci-
entov tako v funkcionalnem kot tudi estetskem
smislu.
Fotodinamiéno (lasersko) zdravljenje: Laser-
sko tehnologijo uspeino uporabljamo tudi pri
zdravljenju zobne gnilobe, koreninskih kanalov
in parodontalne bolezni. Zdravljenje poteka brez
bolecin in je popolnoma varno.
Celjustna kirurgija: Gnili zobje v ustih so namre¢
vir okuzbe, saj je bakterij v ustih preve¢, tako da
zacnejo skodovati tudi zdravim zobem in vplivajo
nacelotno zdravje

.

Endodontsko zdravljenje zobnih korenin pri
bolecinah in tezavah z zobnim zivcem ali pri
granulomih.

Specialist paradontolog poskrbi za zdravo dle-
sen in prepreci majavost in prezgodnjo izgubo
zob zaradi paradontalnih bolezni.

Specialist ortodont naravna nepravilno izra-
i¢ene zobe in poskrbi za pravilno postavitev zob,
kar je pomembno za dobro funkcijo in za lep
estetskiizgled. Ortodontsko terapijo svetujemo
tudi starejiim, ne samo otrokom.

V/ zobotehni¢nem laboratoriju izdelujejo zobne
nadomestke z najmodernejio in najnatancnejso
metodo, kerimamonajnovejée racunalniskovodene
aparature. CAD CAM tehnika poskrbi, da so izdelki
nataéno dezajnirani, tehnik pa s svojo umetnisko
sposobnostjo naredi estetsko popoln izdelek.
Sevedaizdelujemotudi proteze, ki sovveseljelastni-
kom, saj se drijo celjusti brez uporabe lepil

Zobni rentgen za lokalne posnetke in pano-
ramsko slikanje

Smo edina zobozdravstvena ordinacija, kiima cer-
tifikat kakovosti SO 9001 in I1SO 14001.

4=

Babit d.o. zobozdravstveni center
Kolezijska 25, 1000 Ljubljana
01/2836170, 031/656 341
info@babit.si, www.babit.si

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




SUKI hranilna linija

84°%

klini¢no dokazana
izboljSava pri
suhi in zreli kozi

vidno zmanjsa tanke
Crte in gube

obcutno poveca ¢vrstost
in napetost koze

izbolja ton in
Cistost koze

obcutno poveca nivo
vlaznosti koze

obcutno izboljsa
elasticnost koze

SUKI vlazilna linija

73%

klinicno dokazana
izboljsava pri mastni in
razdrazeni kozi

zmanjsa _
vidnost brazgotin
zmanjsa
vidnost rdecice

obcutno zmanjsa
kozna vnetja

obcutno ocisti
akne

ADVANTA

know your beauty"

AmeriSka kozmetika Suki pred-
stavlja most med 100 % naravno | |. =
kozmetiko in moderno znanostjo, | “Suki, najlepsa hvala za
kar zagotavlja &ste in uéinkovite | roistnednevno darilo
izdelke za nego koze. Izdelki SUKI
vsebujejo bioaktivne sestavine, ki
koZzo ne le negujejo, ampak delu-
jejo na doloceno problematiko ter
tako lajSajo in odpravljajo tezave
s kozo.

Eva Longoria

Znamka Suki vkljucuje celovito
linijo negovalnih izdelkov za obraz
in telo Suki Pure ter dekorativno
linijo Suki Color. Nahaja se v lepi
minimalisti¢ni stekleni embalazi | | — A4 :
na pumpico, prsilo ali kapalko, kar | “Vse¢ mi je, kako lahka je Suki obarva-
zagotavlja higieni¢nost, stabilnost | n@ krema. Pri delu moram biti pogosto
sestavin in natan¢no doziranje. g?ﬁ;:%u qggzma’Sfliit"d;;e}’jan'fg?inﬁg
potreben pocitek in brezhiben sijaj.”

1 O O 0/0 naravna kozmetika

Kozmetika Suki je primerna za vse tipe koze, izdelke
pa lahko uporabljajo tudi nosecnice in moski.
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Nova stevilka
ze v prodaiji!

Poiscite jo pri svojem
prodajalcu casopisov.

Za vec informacij in narocila

pokli¢ite 04/51 55 880 ali piite na

unikat@freising.si

Letaliska 5, 1000 Ljubljana : .
KOZMETIKA SUKI JE“JVWOLJO: v SPECIALIZIRANIH TRGOVINAH SANOLABOR,

Telefon: 01 810 95 04
E-posSta: sales@advanta.si
www.suki-kozmetika.si

MARIBORSKE LEKARNE, LEKARNA BITENC, LEKARNA BROD, MAXIMARKET,
LEKARNA SOLKAN, DOBRA MISEL Vrhnika, BIOTOPIC Celje in Maribor,
DOBRA VOLJA PRI KATKI Celje, FARCOM, LEKARNA NOVE POLJANE,
LEKARNA ZUZEMBERK, ILIRIJA, LEPOSANA (Leclerc) ...

www.unikat.si
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