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December je Ze tu in kaj bi si zazeleli? Najz vami delim Zelje moje drage prijateljice Damja-
ne, ki jih je lani napisala enemu od svetih moz:

»Prinesi mi hvaleznost. Da bom videla, kaj vse imam. Prinesi mi blizino, da bom znala
deliti to Zivljenje z ljudmi, ki jih imam rada. Prinesi mi tezave, da bom lahko uporabila vse
sposobnosti, kar jih imam. ... Prinesi mi obljubljene kavice s tistimi, ki ¢akajo nanje. Prinesi
mi spomine, da bom vedela, da sem lepo Zivela in se hranila z njimi, ko bo tezko. ... Prinesi
mi strpnost, da bom zmogla videti dobro tudi v tistih, ki mi gredo na zivce. Zaradi ¢loveskih
lastnosti, ki jih imajo in s katerimi mi kaZejo ogledalo moje ¢lovecnosti. ... Prinesi mi soli-
darnost, da bom dala tistim, ki nimajo. Prinesi mi otrok, ki me bodo opozarjali, da se splaca.
Ziveti in ljubiti. ...«
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Moski -

k urologu

1

Ze dolgo velja, da je uroloski pregled in
posvet zurologom eden bolj stresnih in
neprijetnih pregledov med vsemi zdrav-
niskimi pregledi. Zakaj? Preprosto.
Intima spolnosti in spolnih organov ter
rektalni pregled. Prav te zavore pa je
treba preseci, ¢e zeli moski dobro urolo-
$ko zdravje.

Avtor: Ljubo Breskvar, dr.med,
spec. urolog

Zakaj je uroloski pregled tako neprijeten?
Odgovor je moc poiskati v relativno enostav-
nem vzroku. Vec¢ina moskih je zaradi tak3nih
alidrugacnih razlogov obremenjena s svojo
spolnostjo. Se posebej v srednjem in poznem
zivljenjskem obdobju daje dobro spolno
Zivljenje vsakemu moskemu obcutek, da je
$e vedno mlad, potenten in sposoben zado-
voljiti svojega partnerja. Z obiskom pri uro-
logu nekateri moski dobijo obcutek, da so se
navzven, v javnosti, pokazali kot 3ibki, saj naj

zakaj

bi z obiskom pokazali, da je z njimi in njihovo
spolnostjo nekaj narobe. In taksni moski zato
nemalokrat pridejo v urolosko ambulanto
prepozno.

Najpogostejsi vzroki za obisk urologa so:

+ simptomi spodnjih secil

- povecana prostata

- strah pred rakom na prostati

- ultrazvo¢ne spremembe na secilih ali
spolovilih

- erektilne motnje

- kontrolni pregled po posegih ali v sklopu
spremljanja stanja

+ nujna stanja

Simptomi spodnjih secil so dale¢ najpogo-
stejSi vzrok za obisk urologa. Ali so v ospredju
drazeciznaki (obcutki tis¢anja na vodo, obcu-
tek nepopolnega izpraznjenja sec¢nega
mehurja, ...) ali zaporni znaki spodnjih secil
(prekinitve v curku urina, pritiskanje med uri-
niranjem, slab curek urina) ni toliko
pomembno za bolnika. Pomembnejse je
dojemanije svojih tezav in odnos do njih. Zato

je za nekoga dvakratno uriniranje ponodi v
redu, za drugega pa je enkratno vstajanje
ponoci ze preved. Prav ta odnos mora uro-
loga voditi k odlo¢itvi, kako pomagati bol-
niku. Pri simptomih spodnjih secil se je uve-
ljavilo precej zdravil, ki so danes enostavno
dosegljiva in u¢inkovita.

Tamsulozin se je izkazal kot zelo dobro
zdravilo za takoj$nje lajSanje tegob spodnjih
secil, hkrati pa je zdravilo zelo varno in ne
povecuje moznosti sr¢no-zilnega dogodka
(sr¢ni infarkt, mozganska kap). To zdravilo
izboljSa pretok urina, bolniki laZje izpraznijo
mehur in tudi ublaZijo simptome zaradi kro-
ni¢nega vnetja prostate. Ob tem je zdravilo
varno za bolnike s sr¢no-zilnimi obolenji in
zmanjsuje tudi tegobe zaradi drazecih simp-
tomov spodnjih secil (obc¢utki tis¢anja na
vodo, obcutki nepopolnega izpraznjenja se¢-
nega mehurja, ...).

Pri starejsih bolnikih (nad 70 let) je pomem-
ben dejavnik povecana prostata, ki je v visji
starosti pomemben dejavnik, ki vpliva na
tezave s spodnjimi se¢ili.Ce so tezave zmerne
ali hude, potem je treba zgoraj omenjenemu
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zdravilu dodati 3e eno (finasterid ali dutaste-
rid), da ta kombinacija zmanjsa moznost

zapore urina. Ce bolnik nima tezav pri urinira-
nju, potem tudi velika prostata ne potrebuje

nujno zdravljenja z zdravili. In marsikdaj tudi

zdravstveno osebje na to pozablja, da zdrav-
niki zdravimo bolezni in tezave, ne pa izvidov
ultrazvoka ali laboratorija.

Velikokrat se zgodi, da bolniki pridejo z
izvidom ultrazvoka trebuha in na njem zapi-
sano, da je prostata povecana, ob tem pa
nimajo nikakrsnih tezav pri uriniranju. Bolnik,
ki ima samo povecano prostato, zdravljenja
ne potrebuje.

Rak prostate postaja precejsnja zdra-
vstvena teZzava zahodnega sveta, ki zaradi
zdravljenja in posledic (bolezni ali zdravlje-
nja) lahko prinasa precej tegob tako bolni-
kom kot tudi bliznjim in nenazadnje drzavi.
To je najpogostejsi rak pri moskih, vendar je
smrtnost, predvsem zaradi u¢inkovitega zdra-
vljenja in zgodnejSega odkrivanja, relativno
nizka (okoli 2 % odkritih primerov). Posebno
tezki primeri so bolniki, kiimajo zelo maligno
obliko raka, ki hitreje zaseva po telesu ali ki
se hitro $iri lokalno, predvsem po medenici.
Zadnje studije so pokazale, da bomo urologi
morali ve¢ pozornosti posvecati starejsim bol-
nikom, ki imajo statisti¢no ve¢ zelo malignih
tumorjev, kot se je sprva predvidevalo in da
jih urologi premalokrat zdravimo kirursko.
Obisk urologa pomeni zgodnje odkrivanje
raka in ne preventivni pregled, saj do danes
$e ni bilo dokazano, da bi imela preventiva
pozitiven uc¢inek na odkrivanje in zdravljenje
nevarnejsih oblik raka. MoZnosti zdravljenja
glede na patohistoloski izvid so: radikalno
kirursko ali obsevalno zdravljenje, hormon-
sko zdravljenje ali opazovanje.

Nemalokrat dobimo urologi vambulanto
bolnike, ki se ustrasijo zaradi zatrdline ob
modu. Klini¢ni pregled najveckrat ovrze sum
na pomembnejse urolosko obolenje, to pa
potrdijo Se ultrazvocna preiskava mo3nje in
po potrebi preiskave krvi. Najpomembnejse
obolenje je rak na modih, ki se pojavlja v zgo-
dnjem otrostvu (do 5 let) in v postpuberte-
tnem obdobju oz. srednjih letih (med 25.in 45.
letom starosti). Se posebej je sumljiva zatrdlina,
ki bi se na modu vecala. Obic¢ajno rastejo raki
na modih hitro, nekateri se podvojijo v veliko-
sti v enem mesecu, zato je pomembno, da
moski v primeru zatrdline, ki se veca, takoj obi-
$C¢ejo urologa in opravijo diagnostiko pri njem.
Spremembe ob modu so v ve¢ kot 95 % pri-
merov benigne tvorbe in ne zahtevajo doda-
tne diagnostike ali spremljanja.

Erektilne motnje so precej pogosta zdra-
vstveno-socialna tezava, saj lahko prizadene
moskega z ali brez drugih obolenj in lahko
nacenja partnerski odnos. Moski se neradi

‘izpostavljajo’ uroloskemu pregledu in se veli-
kokrat tezje soocijo s to tezavo. Ob Stevilnih
operativnih posegih na prostati (zaradi rakov

- vsako leto vec kot 500 bolnikov) so lahko
posledica uroloskega zdravljenja erektilne
motnje. Zelo pomembno je, da se v pogovo-
rih o spolnosti odkrito pogovorijo skupaj uro-

»Najpogostejsa nujna stanja, ki privedejo moskega
v urolosko ambulanto, so: zapora urina, poskodbe

genitalij ali secil, krvavitev iz secil, vnetja in napadi

ledvicnih kolik zaradi kamnov v secilih.«

log in oba partnerja, ne samo moski. Tako uro-
log lazje spozna njun odnos, pricakovanja in
se tudi lazje dogovori o moznem zdravljenju.
Poleg tega te motnje niso enostransko pov-
zroCene zaradi starosti, kot mnogi moski
napacno sklepajo. V ambulanti urologi veliko-
krat odkrijemo le malenkost, ki jo lahko odpra-
vimo in tako vrnemo zadovoljstvo v partner-
ski odnos. Tudi zato je dobro, da moski v
taksnih situacijah poiscejo pomoc urologa.
Najpogostejsa nujna stanja, ki privedejo
moskega v urolosko ambulanto, so: zapora
urina, poskodbe genitalij ali secil, krvavitev
iz secil, vnetja in napadi ledvi¢nih kolik zaradi
kamnov v secilih.
Tudi urologe, tako kot ostale zdravnike,
zavezuje Hipokratova zaprisega, da bomo
pomagali bolnikom s svojimi najboljsimi
modc¢mi. Zaradi narave nasega dela in
zaradi nekaterih predsodkov se marsikdo
ne odloci za pregled v nasih ambulantah
in nemalokrat se zgodi, da ima to lahko
resne posledice za samega bolnika. Razu-
mevanje, medsebojno spostovanje in zau-
panje so osnova za dobro diagnostiko in
zdravljenje, vendar nam trenutno ¢asi niso
naklonjeni.

Zlata rozga ali jo poznate? Vasa babica jo je zagotovo.

Tradicionalno so pripravke iz zlate rozge vec stoletij uporabljali za blazenje tezav urinarnega
trakta. Predvsem blagih vnetij secnice in mehurja. Ucinkovitost teh pripravkov pa potrjujejo
tudi novejse farmakoloske studije. Izvlecki zlate rozge pokrivajo Sirok spekter, sajima viogo
tudi pri protivnetnemu in protiglivicnemu delovanju. Nekatere Studije uporabo svetujejo v
primeru okuzb s kandido. Zlata rozga deluje kot diuretik, torej pomaga odvajati vodo iz
telesa. Obenem sprosca gladke misice, zato se s pridom uporablja za izpiranje secil, Se posebno
v primerih vnetij ali ledvi¢nega peska.

Biolosko pridelano

Naravno in uginkovito Brez alkohola,
konzervansov

in aditivov
Tudi za otroke

ZLATAROZGA

www. zdravilna-zelisca.si
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Zdrava hrbtenica —
“celoste

BN I " >

Tezave s hrbtenico so lahko posledica

poskodb in prisilne drze, z njimi pa se v

svojem zivljenju sreca vecina ljudi. Le

malokdo pa ve, da je vzrok tezav, ki so pove-
zane s hrbtenico, lahko kroni¢ni negativni

stres, zaradi katerega izgubimo samozave-
danje, s tem pa tudi stik s hrbtenico.

Avtorica: Alja Gogala

Velika teZava je tudi kroni¢na misi¢na nape-
tost in nepravilen dih, ki je pogojen z dana-
$njim nacinom Zzivljenja. Tezave s hrbtenico
zahtevajo celosten, v hujsih primerih pa tudi
individualen pristop, ki ga zagovarja tudi Blaz
Bertoncelj, mednarodni ucitelj joge, somat-
ski gibalni pedagog ter ustanovitelj dveh joga
centrov. Z njim smo se pogovarjali o pristo-
pih, ki pripomorejo k ohranjanju zdrave
hrbtenice.

Kateri pogoji morajo biti izpolnjeni, da
ohranimo zdravje hrbtenice?
Za zdravje hrbtenice je bistveno, da so misice
trupa, ki omogocajo gibanje hrbtenice, dovolj
mocne, vzdrzljive, sam pa rad uporabljam tudi

n

pristop

N

~
L
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izraz odzivne. Danes se namrec vecina tera-
pevtskih in $portnih programov, ki se preven-
tivno ali kurativno posvecajo zdravju hrbte-
nice, osredotoca predvsem na krepitev misic.
To je vsekakor eden od pomembnih dejavni-
kov, ki vpliva na zdravje hrbtenice. Na zdravo
delovanje hrbtenice pa pomembno vpliva tudi
sprostitev misic. Ce so nade misice kroni¢no
napete, so ravno tako nefunkcionalne, kot ¢e
so slabo okrepljene. Mo¢ne hrbtne in trebu-
$ne misice omogocajo stabilnost hrbtenice,
kar preprecuje bolecine. Vendar za bolj funk-
cionalno gibanje in drzo telesa morajo nasi
mozgani misice tudi primerno sprostiti.
Kajpoleg nepravilne drzein poskodb se
prispeva k nastanku tezav s hrbtenico?
Danes se na tezave s hrbtenice pogosto gleda
zgolj z misi¢no-skeletnega vidika. Sam pa v
individualnem ali skupinskem pristopu pou-
darjam ucenje, ki se nanasa na ziv¢ni sistem
in obvladovanje stresa. Negativni stres je
namrec tisti, ki povzroca skréenost misicin ta
lahko, kljub izvajanju vaj za krepitev hrbtnih
ali pa trebusnih misic, vodi k tezavam in nesta-
bilnosti hrbtenice. Gre torej za notraniji, glo-
binski vzrok, ki pa je precej neotipljivin pogo-
sto spregledan. Lazje je objektivno opazovati
dogajanje na ravni misic in okostja, kot pa gle-

N

dati na ¢loveka z bolec¢inami celostno. Nega-
tivni stres ustvarja motnje v delovanju avto-
nomnega in somatskega zivénega sistema. To
preprecuje samozdravilne procese telesa in
uma. Pri svojem delu opazam, da imajo ljudje
danes prevec aktiven del avtonomnega ziv¢-
nega sistema, ki se imenuje tudi simpati¢ni
sistem. Ta nam ne dopusti sprostitve in to
negativno vpliva na psihosomatsko zdravje
¢loveka kot celote. Tudi notranji organi vpli-
vajo na zdravje hrbtenice. Vemo pa, daso vse
pomembne fizioloske funkcije pod vplivom
avtonomnega zivénega sistema.

Torej tudi nase notranje (ne)ravnovesje
vpliva na (ne)stabilnost hrbtenice?
Kadar smo notranje ¢ustveno nestabilni, se
bo tudi telo odzvalo z ve¢jo nestabilnostjo in
ranljivostjo. Sam veckrat poudarjam, da ljudje
nismo ustvarjeni za kroni¢ni stres. Tudi nobena
zival v naravi ne zivi v kroni¢nem stresu, s tem
se soocajo le zivali v ujetnistvu in te imajo
pogosto podobne tezave kot ljudje. S stresom
se seveda soo¢amo vsi in ta je lahko tudi sti-
mulativen. Tezava nastane, ko smo podvrzeni
preveliki koli¢ini kroni¢nega stresa, s katerim
se ne znamo soociti. Ta nato povzroci, daizgu-
bimo stik s samim seboj. Ko smo v stresu,,
nismo ‘pri sebi’ in takrat izgubimo samozave-
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»Bolj kot smo sposobni optimalnega in lahkotnega
diha, bolj bomo lahko izIlocili posledice stresa iz svoje-
ga sistema. Torej iz nasega telesa in uma.«

danje ter stik s svojo hrbtenico. Ljudje, ki so
bolj osredotoceni in znajo usmerjati stres in
tako samega sebe, veliko bolj u¢inkovito izva-
jajo unikatne vaje, ki jih u¢im. Posamezniki, ki
so bolj nervozni in nimajo dovolj koncentra-
cije, potrebujejo vec casa. Stres vpliva tudi na
to, da neprimerno uporabljamo svoje telo ¢ez
dan. Tehnike, kiizhajajo iz somatike in joge, pa
so namenjene temu, da za¢nemo zavestno
Cutiti sebe in s tem tudi svojo hrbtenico.

Kajpa pravilnost nasega diha?
Tudi dih je povezan s samozavedanjem in z
obvladovanjem stresa. Bolj kot smo sposobni
optimalnega in lahkotnega diha, bolj bomo
lahkoizlocili posledice stresa iz svojega sistema.
Torej iz nasega telesa in uma. Zelo pomemben
je tudi temeljit izdih, ki blago skrci nase trebu-
$ne misice in s tem vpliva tudi na stabilnost spo-
dnjega dela hrbtenice. Problem sodobnega ¢lo-
veka je, da ne izdihujemo dovolj, kar vpliva na
slabo odzivnost trebusnih misic, ob tem pa tudi
na zadrZevanje negativnih Custev.

Kako kroni¢na misi¢na napetost vpliva
na obviadovanje nasega telesa?
Dr. Thomas Hanna - v njegovi Soli somatike
sem se ucil v Kaliforniji — je skoval izraz SMA,
ki opisuje senzorno-motorno amnezijo. Ta
pomeni, da v primeru kroni¢nih misi¢nih
napetosti mozgani ne morejo jasno komuni-
cirati s specifi¢no misi¢no skupino. Pojavi se
t.i. nevromisi¢na motnja, pri ¢emer razum-
sko Zelimo sprostiti doloc¢eno misico, vendar
nase telo tega ni sposobno narediti. V tem
primeru ni vedno nujno, da nam bodo pri
sprostitvi miSic v pomoc klasi¢no raztezanje
in jogijski polozaji,ampak bodo bolj primerne
vaje s podrocja somatike.

Obstaja vec razli¢nih opredelitev soma-
tike. Kaksen je vas pogled nanjo?
Izraz izhaja iz grske besede »somag, ljudje pa
ga danes pogosto interpretirajo zgolj kot
»telo«. Sam razumem somatiko precej globlje.

GLUKOZAMIN/ HONDROITIN

Gre za telo, v katerem prebiva moja zavest in
duhovna esenca, ki telo uporablja za gibanje
in izrazanje. Sam ne lo¢ujem med telesom,
umom in zavestjo, ker je vse to prepleteno,
Ceprav se danes ljudje pogosto poistovetimo
zgolj s telesom, zmislimi ali s custvi. Somatika
je splosen izraz za razli¢ne vrste vaj, pri kate-
rih zavestno in funkcionalno uporabljamo
svoje telo, da bi izboljsali stik s telesom in
zmanjsali kroni¢no misi¢no napetost. Moje
poucevanje somatike in vaj je posebno, saj
vklju¢ujem razli¢na znanja, izkusnje in pristope.
Letos poleti sem se v ZDA dodatno izobraze-
val na podro¢ju bio feedbacka. To je precej
nepoznan znanstveni pristop, kjer s pomocjo
napredne tehnoloske opreme individualno
pomagamo ljudem uvideti, kako sta nas um
in dihanje povezana z nasim zdravjemin pocu-
tjem. Osnovno sporocilo joge in somatike je
identi¢no. Vsakdo si lahko pomaga sam!
Bistveno bolj, kot si morda mislimo.

Kaksna je razlika med vasim programom
Zdrava hrbtenica, kitemelji na somatiki, in
jogo za zdravo hrbtenico?

To stadva loena in precej razli¢na programa,
ki sta namenjena razli¢cnim posameznikom.
Program Zdrava hrbtenica, ki ga izvajamo in
traja deset tednov, je namenjen posamezni-
kom z ve¢jimi tezavami. V njem poucujem
nenasilne in varne vaje za hrbtenico, kar je
sicer tudi pristop, ki ga zagovarjamo v jogi.
Treba je poudariti, da je v jogi narava vaj dru-
gacna. V somatiki se vaje vec¢inoma izvajajo
na tleh, zavestno in pocasi. Izhajajo iz tradi-
cije somatike, joga terapije in kinezioterapije.
Vaje so usmerjene v sprostitev, v manjsem
obsegu pa tudi v krepitev hrbtnih in trebu-
$nih misic. V teh vajah ne uporabljamo kla-
si¢nih razteznih vaj in ni moznosti poskodb.
Nas program Joga za zdravo hrbtenico je pri-
meren za posameznike, ki imajo manjse
tezave s hrbtenico in ne trpijo zaradi hujsih»

Vdecembr —
Upopy.
Le 1 kapsula -

ZMAGOVALEC MED GLUKOZAMINI g oniont

Visoka kakovost in nizka cena!

Inf: 041 790 404, www.dodajprehrani.si
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AKUPRES, masaina krema
z izvlecki edravilnih rastlin in
naravnih etericnih olj, poskrbi,
da je vsak dan gibek, lahkoten
in nebolel, S svojo bogato
sestavo je nadvse uéinkovil, saj
povecuje lokalno prekrvavitev
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»V sluzbi in v prostem casu
sedimo neprimerno ter s
temn izgubliamo naravne
krivine hrbtenice, kar pa
oslabi misice hrbta. Trebu-
sne misice so zato v nape-
tosti, s tem pa tudi notra-
njiorgani.«

bolecin. Seveda posameznika usmerimo v
primeren program na podlagi osebnega
posveta. Osebno lahko re¢em, da se pri vad-
bah, ki jih izvajamo v nasih centrih, ni posko-
doval 3e nihce.

Kdo obiskuje program Zdrava hrbtenica,
ki temelji na somatiki?

Nas program somatika obiskujejo predvsem

posamezniki, ki imajo slabo drzo telesa, so

obremenjeni s stresom in prevec sedijo. Neka-
teri posamezniki so zelo preventivno usmer-
jeni, kar seveda spodbujam, ker je veliko lazje

ohranjati zdravje hrbtenice, kot pa odpravlja-
nje tezav, ker vtem primeru seveda potrebu-
jemo veliko vec casa, da pride do rehabilita-
cije. Programa se udeleZijo tudi posamezniki,
ki imajo hujse tezave, so bili poskodovani ali

se soocajo z dolo¢enimi tezavami, kot je na

primer diskus hernije. V dolocenih primerih

svetujem individualno obravnavo, saj sem

tudi usposobljen za somatsko delo na tera-
pevtski mizi.

Ali so skupinske vadbe, ki temeljijo na

nacelih somatike in joge primerne tudi za
posameznike, ki imajo hujse teZave s
hrbtenico?
V izjemnih primerih - ob hudih misi¢nih
napetostih in postoperativnih stanjih - je
potreben individualen pristop, pri cemer se
vse vaje prilagodijo stanju posameznika.
Opazam pa, da je najboljsi u¢inek dosezen
takrat, ko se posameznik udelezi individu-
alnih ur, kjer se naucijo vaje, ki so zanje opti-
malne, hkrati pa obiskujejo tudi skupinsko
vadbo.

Alije lahko joga tudi skodljiva?
Vsekakor, jogijski polozaji niso primerni za
vsakogar in se strinjam s fizioterapevti, ki
v kontekstu varnosti kdaj kritizirajo jogo.
Ucitelj joge mora biti dobro usposobljen,
njegovo ucenje pa mora temeljiti na
dobrem poznavanju osnov anatomije ter
tradicije joge. Le tako lahko namrec izbere
tiste vaje, ki bodo posameznika vodile po
poti do zdravja in ne k poskodbam. Klasi¢na
joga ima namre¢ veliko raztezanja, kar v pri-
meru bolecin v krizu ali vratu vsekakor ni
primerno. Splosno jogo pa odsvetujem tudi
pri hujsih tezavah s hrbtenico. V takih pri-
merih je nujno potrebno individualno
ucenje.

Kajso pogostivsakodnevniizzivi, kismo
jim podvrzeni posameznikiin pomembno
vplivajo nazavedanje nasega telesain kako
silahko pri tem prakti¢cno pomagamo v
vsakdanjem Zivijenju?

Danasnji kolektivni izziv zaradi neuravno-
tezenega in prehitrega zivljenja je izguba
samozavedanja. To pomeni, da smo zgubili
stik s telesom in s tem, kar se dejansko
dogaja z nami v nasem notranjem, ¢ustveno-
dusevnem zivljenju. Za mnogo ljudi je danes
bolj pomembno zunanje kot notranje. V
sluzbiin v prostem ¢asu sedimo neprimerno
ter s temizgubljamo naravne krivine hrbte-
nice, kar pa oslabi misice hrbta. Trebusne
misice so zato v napetosti, s tem pa tudi
notranji organi. Tezava ne nastane, ¢e nekaj

¢asa sedimo v nepravilni drzi, vendar pa se
tezave lahko pojavijo takrat, ko to po¢nemo
deset ur na dan. Ce nam uspe ¢ez dan bolj
zavestno in optimalno uporabljali hrbtenico,
bomo imeli manj bole¢in. Ce bi ve¢ ljudi
vedelo, da z dobro uporabo svojega telesa
¢ez dan samodejno krepijo svojo hrbtenico,
sem preprican, da bi bili na to bolj pozorni.
Kadar poskrbimo za dobro gibanje hrbte-
nice in sedenje ¢ez dan ter se nau¢imo obvla-
dovati stres, se bodo tezave s hrbtenico
zagotovo bistveno zmanjsale, tudi pri tistih,
kiimajo kroni¢ne tezave.

Blaz Bertoncelj je mednarodni ucitelj joge,
somatski gibalni pedagog (SME), ki se Ze ve¢
kot dvajset let posveca studiju in raziskova-
nju celostnega in avtenticnega pristopa do
joge. Opravil je vec kot 5.000 ur mednaro-
dnegal studija s podrocja somatike, tradicio-
nalne in sodobne joge, anatomije, masaze
(manualna terapija in tajska masaza) in bio
feedbacka. Poucuje v svojih joga centrih, kjer
vodi Solo za bodoce ucitelje joge, splosne
tecaje joge, programe Zdrava hrbtenica, Pari-
nama somatika, Dihanje in pranajama, tre-
ninge obvladovanja stresain jogo za zdravo
hrbtenico.

Tezave s hrbtenico so lahko posledica
poskodb in prisilne drze, z njimi pa se v svojem
Zivljenju sreca vecina ljudi.

Le malokdo pa ve, da je vzrok tezav, ki so
povezane s hrbtenico, lahko kroni¢ni nega-
tivni stres.

Velik problem predstavlja tudi kroni¢na
misi¢cna napetost in nepravilen dih, ki je
pogojen z danasnjim nac¢inom zivljenja. Pri
tezavah s hrbtenico si danes lahko uspesno
pomagamo tudi s pravilno vadbo, ki sega na
podrocje somatike in joge.
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Rak, bolezen sodobnega casa, se je potiho,
avztrajno priplazil ze skoraj v vsako sloven-
sko druzino. Letno zboli vec kot 12.000 Slo-
vencev, glede na statistike pa bo zbolel kar
eden izmed treh. Med Zenskami prednjaci
rak dojk, med moskimi v zadnjih letih rak
prostate, med najpogostejsimi pa se znaj-
dejo Se nemelanomski kozni rak, rak debe-
lega ¢revesa in danke ter pljucnirak.

Avtor: Anja Kuhar

Naceloma gre za bolezen starejsih, saj tri Cetr-
tine vseh primerov odkrijemo po 50. letu sta-
rosti. V naslednjih letih bo tako odkritih pri-
merov raka vedno ve¢, saj odstotek starejsega
prebivalstva narasca, kot tudi onesnazenost
okolja in nase nezdrave razvade.

Ceprav smo Slovenci glede na obolevnost
in umrljivost za rakom nad evropskim pov-
pre¢jem, to 3e ni razlog za obup. Gre za ve¢
sto razli¢nih bolezni vseh organov in tkiv, zato
je uspesnost zdravljenja odvisna od njegove
vrste. Diagnoza Ze dolgo ni ve¢ smrtna
obsodba, je pa zgodnje odkrivanje klju¢nega
pomena. Zato je nujno, da znamo prisluhniti
svojemu telesu in da pois¢emo pomog, ko
zaslutimo, da telo za nas nima dobrih novic.

Vec o raku v Sloveniji, njegovih opozorilnih
znakih in simptomih ter o presejalnih progra-
mih in zgodnjem odkrivanju nam je zaupala
izr. prof. dr. Maja Primic Zakelj, vodja Epi-
demiologije in Registra raka na Onkoloskem
institutu.

Rak nase opozarja Ze zelo zgodaj z raz-

liénimi znaki in simptomi. Ce se najprej
posvetiva izrazju, kaksna je razlika med
znakom in simptomom?
Simptom je ¢lovekov obcutek (npr. slabost,
mravljincenje, bolecina), znak pa je klini¢no
dokazljiv, kar pomeni, da je opazen tudi za
zunanjega opazovalca (npr. ranica, bula, tele-
sna temperatura).

Na spletu sem zasledila precej teh opo-

zorilnih znakov. Na kaj vse najbodo ljudje
torejpozorni?
Res je, preden pa jih nastejem, naj posebej
poudarim: vsi ti simptomi in znaki, na katere
opozarjamo in bi lahko pomenili zacetek raka-
vih sprememb, v veliki vecini primerov niso
nevarni.

Ljudje pa se morajo zavedati, da ce kaksen
izmed teh simptomov ali znakov ne izgine v
2-3 tednih, naj se ne tolaZzijo sami, da ‘bo Ze
minilo’. Obiscejo naj svojega izbranega zdrav-
nika, ki naj nato presodi, ali gre za nenevarno
spremembo ali za znake, ki bi lahko pomenili
zacetek resnejse bolezni.

Opozorilni znaki:

- bulice in zatrdline kjerkoli na telesu,

- nepojasnjene krvavitve in izcedki iz
katerekoli telesne odprtine,

ranice in razjede, ki se ne zacelijo,

- spremembe prebave, kot so menjava
driske in zaprtja ter kri v blatu,
spahovanje, tezko poziranje,
nepojasnjeno nenamerno hujsanje,
kasljanje in dolgotrajna hripavost,

- spremembe materinih znamenj.

Najvec govorimo in morda so tudinajbolj
vidne alitipne razlicne bulice po telesu...
Vsaka bula ali zadebeljeno tkivo kjerkoli v
telesu je opozorilni znak, da se nekaj dogaja.
Zdravniki opozarjamo ljudi na samopregle-
dovanje, in sicer na:

- samopregledovanje dojk - za zgodnje
odkrivanje raka na dojkah, pri ¢emer pa naj
opozorimo, da ni nujno, da se vse spre-
membe lahko otipajo;

- samopregledovanje mod - za zgodnje
odkrivanje raka na modih, ki je znacilen
predvsem za moske med 20. in 35. letom
ter ima izredno visoko uspesnost
zdravljenja;
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»Simptom je clovekov obcutek (npr. slabost, mra-
vliincenje, bolecina), znak pa je klinicno dokazljiv,
kar pomeni, da je opazen tudi za zunanjega opa-
zovalca (npr. ranica, bula, telesna temperatura).«

- pregledovanje zatrdlin na vratu, pod paz-
duhoinvdimljah - zadebeljene bezgavke
lahko opozarjajo na zacetek raka bezgavk
oz. limfnega raka. Nanj kaze tudi no¢no
potenje, znacilen pa je za mlajse ljudi.

Zdravniki opozarjate tudi na ranice, ki
se nezacelijo.
Ranica ali razjeda na kozi, ki se sama od
sebe ne zaceli v 2-3 tednih, lahko pomeni
zacetek koznega raka. Teh je vec vrst, naj-
nevarnejsi pa je maligni melanom, ki za
razliko od nekaterih rakov, ki nastajajo iz
celic povrhnjice in so skoraj 100-odsto-
tno ozdravljivi, nastaja iz pigmentnih
celic. Nezdravljen lahko povzroca zasevke
v bezgavkah in oddaljenih organih, zato
je izredno pomembno, da smo pozorni
naranice in spremembe materinih zna-
menj in v tak3nih primerih obis¢emo
zdravnika.

Poleg ranic, ki se ne zacelijo, pa moramo
biti pozornitudinanepojasnjene krvavitve
in izcedke iz katerekoli telesne odprtine?
Tako je. Ce za¢neva pri ustni votlini: vsaka
krvavitev v ustih je lahko posledica spre-
memb v ustni votlini. Se bolj kot krvavitve
pa nas skrbi krvav izpljunek, ki v kombina-
ciji s tezkim dihanjem lahko kaze na pljuc¢-
nega raka. V taksnih primerih je nujno ¢im
prej obiskati zdravnika, ki naj razjasni, ali gre
za hudo vnetje plju¢ ali za resno spremembo.
Na te spremembe naj bodo Se zlasti pozorni
kadilci.

Vsaka neredna krvavitev iz maternice,
zlasti po menopavzi, zahteva ¢im hitrejsi
obisk ginekologa. Taksna krvavitev lahko kaze
na rakave spremembe materni¢nega vratu
ali na raka maternic¢nega telesa.

Krvavitve v urinu lahko kazejo na raka
se¢nega mehurja ali ledvic, krvavitve iz
danke pa lahko opozarjajo na raka debe-
lega ¢revesa in danke. Ljudje pogosto na

povrsini blata opazijo kri, ki je lahko posle-
dica kr¢nih zil v danki oz. t. i. hemoroidov.
Ce pa kri ne izgine, naj tezavo ¢im prej raz-
jasni zdravnik.

Poleg krvavitev v predelu danke pa

imamo lahko s prebavo se drugacne tezave,
kiso pogoste predvsem pri starejsih ljudeh.
Na kaj naj bodo ljudje pozorni?
Starejsi naj bodo pozorni na spremembe
prebave, kot sta menjavanje driske in zapr-
tja, zlasti, ¢e se slednje pojavi na novo in mu
sledi nepojasnjena driska. V tem primeru naj
zdravnik razjasni, ali ne gre morda za raka
debelega ¢revesa in danke, za katerega so
znacilne spremembe blata.

Bolj prikrit pa je rak na navzgornjem (ali
desnem) debelem crevesu, torej na zatetnem
delu ¢revesa. Ta povzroca postopne, prikrite
krvavitve, na katere predvsem pri starejsih
ljudeh kaze slabokrvnost.

TeZave s prebavo v smislu spahovanja,
obcutka tezke prebave itd. so lahko kazalec
zelod¢nega raka, tezave pri poziranju pa
lahko pomenijo zacetek raka na poziralniku.

Kako pa je z nepojasnjenim hujsanjem?
Vsako nenamerno hujsanje, torej izguba
nekaj kilogramov v mesecu dni, ¢eprav si za
to nismo zavestno prizadevali, lahko opozarja
na zacetek razli¢nih vrst malignih bolezni.

Zlasti moski na taksno hujsanje niso
pozorni. Ce si morajo pas bolj zategniti kot
obicajno, pri ¢emer niso namerno hujsali ali
povecali telesne dejavnosti, gre lahko za
resno bolezen in morajo obiskati zdravnika.

Kot opozorilen znak sem zasledila se
kasljanje in hripavost...

Hripavost, ki sama po sebi ne mine v 2-3
tednih, sploh ¢e jo spremlja suh, drazec kaselj,
je lahko znak zacetnega raka grla.

Celjudje torej zasledijo te simptome in
znake, naj ¢éim hitreje obiscejo zdravnika,
da bo tako zgodnje odkrivanje raka uspe-

ENOSTAVNO
SSIM2

2 SIM

Z isto telefonsko Stevilke imam dve
SIM-kartici, eno za moj mobitel, drugo za
moj novi tabliéni ragunalnik, Storitev SIM 2
mi omogoéa uporabo zakuplienih enot
storitev iz mojega osnovnega narotniskega
razmerja. Ob nakupu podatkovne naprave
in podaljfanju narocniskega razmerja sem

| izkoristila 50 % popusta na mesecno

naroénino SIM 2. Za le 2,5 EUR na mesec
imam kar 1 GB prenosa podatkov, ki jih
lahko porahim na obeh karticah SIM. Vet
na www.telekom.si.

ZA NIZJE CENE
POGOVOROV IN SMS-0V

Ko bomo Sl v Nemtijo, si bom zniZala
strogke z zakupom 100 enot pogovoroy in
SMS5-ov za 9 EUR. Poslala bom SM3 z
vsehino EU M na 1918. Moji starsi pa bodo
za potovanje po driavah bivie Jugoslavije
poslali SMS z vsebino BALKAN S, ki ponuja
20 enot pogovorov in SMS5-ov za 20 ELR.

TRI STEVILKE KLICEM
20 % CENEJE

Doma imamao Stevilko Mobi, prijateljica je
pri drugem slovenskem mobilnem ponwd-
niku, tretja Stevilka pa je od starZev, ki jih
klicem na stacionarno Stevilko. Na 1918
sem poslala SMS z njihovimi Stevilkami,
npr.: TRI041700700 040700700 014722220
in si aktivirala Moje tri Stevilke za cenejse
pOgOVOre.

Zawed informaci o staritvah Mobitel obistite
Telekomdy center, www.telekarm.si ali poklitite
brezplacni Svevilki 041 700 700 [za uporabnike
storitev Mobitel]) ali 080 8000.

TelekomSlovenije e
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Snejse. In ce se spet malo vrneva k izrazju,
kaksna je razlika med zgodnjim odkriva-
njemrakain presejanjem?
Ljudje velikokrat ne lo¢ijo pojmov. Presejanje
pomeni pregledovanje navidezno zdravih ljudi,
torej tistih, ki nimajo nastetih simptomov ali
znakov, in je preventivno. Ko se znaki Ze poja-
vijo, pa ne govorimo ve¢ o presejanju, temve¢
o diagnostiki oz. zgodnjem odkrivanju raka.
Presejalne preiskave niso na voljo za vse vrste
rakov, za nekatere vrste pa se jeizkazalo,da so pre-
sejalni testi zelo ucinkoviti. Pomembno je namreg,
daimamo za vsako taksno preiskavo tudi dobro
moznost zdravljenja. Ni smiselno iskati neozdra-
vljivega raka, ¢e ga ne moremo pozdraviti.

ABC

A

Drzavni presejalni programi

- ZORA je program, namenjen odkrivanju predrakavih sprememb in raka na maternic-
nem vratu. Pri tem najstarejsem presejalnem programu se pregledajo celice v brisu
materni¢nega vratu.

- DORA je presejalni program za odkrivanje predrakavih sprememb in raka na dojkah,
izvaja pa se ga z mamografijo.

- SVIT je program za zgodnje odkrivanje predrakavih sprememb in raka debelega cre-
vesa in danke. Gre za test blata na prikrito krvavitev.

Dr. Primic Zakelj ljudem polaga na srce, naj se udelezijo presejalnih testov, na katere so
vabljeni po dopolnjenem 50. letu starosti (DORA, SVIT) oz. po 20. letu (ZORA), ¢eprav
nimajo ocitnih znakoy, saj so ti programi namenjeni ravno zgodnjemu odkrivanju raka.

Ce vam telo $epeta, da je z njim nekaj narobe, ga poslusajte in se obrnite na svojega
izbranega zdravnika. V danasnji dobi prepolnih ambulant in prezasedenih zdravni-
kov sta po mnenju dr. Primic Zakelj ustanova in izkusenost zdravnika klju¢nega
pomena.

Tako se vam lahko zgodi, da vas prvi¢ ne bodo vzeli resno. Ce simptomi in znaki ne
izginejo in ¢e sami Cutite, da je nekaj narobe, pojdite nazaj k zdravniku. Povejte mu,
da vas skrbi in ga prosite, naj vas poslje na nadaljnje preiskave. Ne dovolite si priti
nazaj Sele ez dva, tri mesece, saj boste morda morali Se nekaj mesecev cakati na pre-
iskavo in lahko da bo za zdravljenje tezave ze prepozno. Postavite se zase in vztrajajte,
saj gre za vase zdravje.

Za vec informacij se lahko obrnete na Sluzbo epidemiologije in register raka na ljubljan-
skem Onkoloskem institutu, ve¢ informacij pa vam je na voljo tudi na portalu http://
www.slora.si/

YLJENJE

50 let praVih Odg{)vorov Zivijienje bolnikov je osrednje gibalo

I

vseh nasih akiivnosti,

Zivijenje je naga spodbuda in motiv

a ustvarnjanje inovatimih zdravil in
ciagnostiénih resitev, ki bodo tudi v
prihcdnje spreminjale zdravijenje bolnikoy
Z rakavimi obalenji

Za nami je 50 let pravih odgovorov, pred
nami &e veliko izzivov. Naredill bomo vse,
da najdemo odgovore udi na te,

Roche farmacevtska druzba do.e.
Vodovodna cesta 109, Ljubljana
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Sindrom

bakterijska vaginoza
A

S

Pogosti
tezavi

Skoraj vsaka zenska se v svojem reproduk-
tivnem obdobju vsaj enkrat sreca s poja-
vom nerednega menstrualnega cikla. Obi-
¢ajno najprej pomislijo na zelo razsirjeno
tezavo - sindrom policisti¢nih jajénikov (v
nadaljevanju PCOS). Sam izostanek
mesecne krvavitve pa $e ne pomeni nujno,
da je prisotna omenjena bolezen, ampak
morajo biti prisotni tudi drugi simptomi.

Avtor: Ines Trebec

Sindrom policisti¢nih jaj¢nikov je najpogo-
stejSa motnja v reproduktivnem obdobju
Zenske, ki lahko, e je nezdravljena, vodi v
odsotnost ovulacije in neplodnost. Druga
pogosta teZava, s katero se srecuje vecina
zensk, je pojav bakterijske vaginoze. Kaj jo
povzroca, kaksne tezave prinasa in kako jo
zdravimo, preberite v drugem delu ¢lanka.
Informacije o omenjenih tezavah nam je
posredovala dr. Petra Bavcar, spec.
ginekologije.

Kaj je sindrom policisti¢nih

jajénikov?

Ze samo ime pove, da se na povrsini jajéni-
kov pojavijo ciste, te pa ovirajo ustrezno
delovanje jaj¢nikov. Policisti¢ni jaj¢niki imajo
tik pod povrsjem vec¢ kot deset cist, zaradi
katerih je jaj¢nik povecan, ovulacija in zano-
sitev 0z. menstruacija pa je tezja ali celo one-

zenski

mogocena. Pri PCOS gre za motnjo, ki vpliva
na samo reproduktivno sposobnost jaj¢ni-
kov. Vemo, da je glavna naloga jaj¢nikov, da
mesecno sprostijo jaj¢ece v jajcevod, kjer se
na dan ovulacije in prisotnosti spermijev
oplodi. Pri zenskah, ki imajo sindrom PCOS,
je proces bioloskega izlo¢anja zenskih spol-
nih hormonov mo¢no oviran, tako da je ovu-
lacija tezja oz. onemogocena. Ginekologi-
nja Petra Bavcar pojasnjuje: »Da lahko
govorimo o sindromu policisti¢nih jaj¢nikov,
morata biti izpolnjena dva od treh kriterijev:
tipi¢na ultrazvocna slika policisti¢nih jaj¢ni-
kov (Stevilne drobne ciste, namescene pod
skorjo jaj¢nika), motnje menstrualnega cikla
(dolgi menstrualni cikli nad 35 dni ali brez
menstruacij), in/ali znaki povisane ravni
moskih hormonov.«

Raznovrstni simptomi

Zenske, ki imajo sindrom policistih jajénikov,
tozijo o neprijetnih in nadleznih tezavah, po
drugi strani pa nekatere ne navajajo bistve-
nih simptomoy, ki bi lahko bile pokazatelj
bolezni. Tezave lahko nihajo od blagih do
zelo motecih in neprijetnih. Bolnice, kiimajo
PCOS, se srecajo s ponavljajocimi tezavami,
ki vztrajajo dlje ¢asa: neredne menstruacije,
odsotnost ovulacije, amenoreja, preko-
merna porascenost, povecanje telesne teze,
izpadanje las, pojav temnih lis na kozi,
mastna koza in nenaden pojav aken. Stro-
kovnjaki vzrokov za nastanek PCOS 3e ne
znajo razloziti, omenjajo pa teoreti¢ne hipo-
teze, ki bi lahko bile vzrok za pojav sindroma.
Za sindromom naj bi pogosteje zbolevale

zenske, kiimajo genetsko anamnezo motnje,
sladkorne bolnice in Zenske, ki imajo inzu-
linsko rezistenco.

Kako do diagnoze?

Ob omenjenih tezavah se ginekolog odloci
za ultrazvocni pregled, ki je osnovna metoda
za potrditev diagnoze. Z ultrazvokom bo oce-
nil povecanost jaj¢nikov in preveril obstoj
majhnih foliklov. Za postavitev diagnoze bo
lahko uporabil tudi druge metode, odvisno
od tezav, ki prevladujejo pri bolnici: merjenje
pretoka krvi skozi jaj¢nike, dolo¢itev hormo-
nov, analizo metabolizma, test obremenitve
s sladkorjem, analizo ucinkovitosti, izmeril bo
koli¢ino in razpored mascobnega tkiva.

Zdravljenje
O poteku zdravljenja ginekologinja razlozi:
»Kirursko zdravljenje se uporablja pri tezavah
z zanositvijo. Poseg je laparoskopskiin je izje-
mno preprost. Med posegom navrtamo jajc-
nika, da omogocimo ovulacijo. S tem pose-
gom se bistveno pripomore k boljSemu
odstotku zanositev v naslednjih $estih mese-
cih.V procesu zdravljenja lahko dodamo tudi
zdravila za spodbujanje ovulacije, brez tvega-
nja, da pride do hiperstimulacijskega sindroma.
Motnje menstrualnega cikla zdravimo s hor-
monskimi kontracepcijskimi tabletkami.«
Stroka priporoca, da se bolnice drzijo zdra-
vega Zivljenjskega sloga, prenehajo s kaje-
njem, pitjem alkohola, izogibajo naj se stresu.
Kot zadnja moznost se pri bolnicah s PCOS
uporablja postopek oploditve z biomedicin-
sko pomogjo.
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Druga prav tako pogosta tezava zensk je bak-
terijska vaginoza. Poglejmo, kaj jo povzroca,
kaksna je preventiva ter kako poteka
zdravljenje.

Bakterijska vaginoza

Bakterijska vaginoza je ena od najbolj pogo-
stih vaginalnih okuzb. Povzrodijo poruseno
ravnovesje bakterijske flore v noznici, kar pri-
vede do tega, da se nekatere bakterije pre-
vec¢ razmnozijo. Bolezen se lahko razvije tudi
pri Zenskah, ki niso spolno aktivne. Bakterij-
ska vaginoza namre¢ ne spada med spolno
prenosljive bolezni.

Kako vemo, da gre za

bakterijsko vaginozo?

Znacilna simptoma bolezni sta pekoca bole-
¢inain izcedek iz noznice, pojasni ginekologi-
nja. Izcedek je sicer pri vseh zdravih Zenskah

posledica normalnega delovanja celic, ki tvo-
rijo noznico in maternicni vrat, ter bakterij, ki

morajo biti prisotne v pravem ravnovesju v
noznici. Kadar pa se porusi normalno delova-
nje celicin razmerje med bakterijami, se lahko

pojavi nenormalni izcedek iz noznice, ki je

lahko moc¢nejsi, zelenorumenkast in penast.
Lahko tudi zaudarja. Izcedek je lahko pove-
zan s srbenjem, pekocimi obcutkiin zrdecino

spolovila. Ob takih tezavah je treba opraviti

pregled pri ginekologu. Pogost vzrok za nasta-
nek bakterijske vaginoze je pretirano prhanje
ter uporaba raznih odisavljenih milin izdelkov
za intimno nego. Med povzrocitelje Stejemo
tudi spolno prenosljive bolezni.

Zdravljenje

Bakterijska vaginoza lahko mine brez zdra-
vljenja, vendar je zaradi kasnejsih morebitnih
zapletov pri bolezni zdravljenje vseeno
priporoceno.

Specialist bo po znacilnostih izcedka ugo-
tovil vrsto okuzbe ter predpisal ustrezno
zdravljenje. Bolezen se zdravi z antibiotiki,
metronidazolom ali klindamicinom. Okuzba
se zdravi lokalno z uporabo vaginalnih sveck.
Kot preventivo priporocajo uporabo nozni¢-
nih vlozkov z mle¢no kislino, ki pomagajo
ohranjati primerno kislost noznice ter vzpo-
stavljajo normalno bakterijsko floro. Stro-
kovnjaki priporocajo uporabo mila s pH vre-
dnostjo med 3,5 in 4,8. Nosece matere je
treba opozoriti, da sama bolezen lahko pov-
zro¢i tudi okuzbo maternice in jajcevodoy,
zato je treba bolezen pri njih skrbno spre-
mljati in zdraviti.

In Se nasvet za pravilno

intimno nego

Za zagotavljanje normalnega ravnovesja
bakterijske flore v noZnici je med drugim
potrebna tudi ustrezna intimna higiena. Pri-

poroca se le umivanje zunanjega spolovila
s toplo vodo in brez uporabe disecih mil.
Odsvetovano je kakr3nokoli izpiranje
noznice ter uporaba razprsil in pudra v
noznici. Ce ima zenska zelo obéutljivo kozo
spolovila, naj tudi ne uporablja disec¢ega toa-
letnega papirja in odisavljenih robckov za
intimno nego. Priporocena je tudi uporaba
bombaznega spodnjega perila, ki ni prete-
sno. V praksi se pogosto dogaja, da zenska
zboli za nenormalnim izcedkom iz noznice,
potem pa ga sama zdravi s prekomernim
umivanjem, izpiranjem noznice in uporabo
agresivnih, odisavljenih sredstev. V tem pri-
meru si $e dodatno unic¢i normalno ravno-
vesje v noznici in preide v zacarani krog.
Ginekologi zato svetujejo, da se ob pojavu
nenormalnega izcedka iz noznice raje posve-
tujete z zdravnikom.
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Nove moznosti
kontracepcije

Intervju
Darija Marija Strah, dr. med.

Kljub dejstvu, da je kontracepcija v razvitem
svetu lahko dostopna, uc¢inkovita in zelo
raznolika, strokovnjaki ocenjujejo, da je pri-
blizno tretjina ali celo polovica vseh nosec-
nosti Se vedno nenacrtovanih. Velik del teh
nosecnosti predstavlja posledico zatajitve
kontracepcije. Posebnega pomena je seveda
prav ucinkovitost posamezne vrste zascite,
saj zatajitev varnosti vodi v nenacrtovano
zanositev. Pogovarjali smo se z Darijo
Matejo Strah, dr. med., iz Diagnosti¢nega
centra Strah, ki poudarja, kako zelo
pomembno je, da je oblika zas¢ite individu-
alno prilagojena, najbolj primerna vsaki
posameznici glede na njene osebnostne,
zdravstvene in svetovnonazorske potrebe.

Avtor: Andreja Kosir

Za katere vrste kontracepcije se Zenske
danes najpogosteje odlocajo?
V Sloveniji je na voljo vec kot 20 razli¢nih vrst
hormonskih kontraceptivov in na ta nacin se
uvrs¢amo med drZave zizvrstno izbiro mozno-
stiza posameznico najbolj primerne vrste kon-
tracepcije. Razvricanje po posameznih skupi-
nah je naslednje: $e vedno so seveda najbolj
predpisane kombinirane kontracepcijske
tabletke (KOK), to pomeni, da vsebujejo estro-

gensko in progestogensko sestavino v delezu
priblizno 60 % vseh predpisanih oblik zascite.
Progestogenska tabletka, ki jo predpisujemo
po porodu dojec¢im mamicam in Zenskam s
kroni¢nimi obolenji ter razli¢nimi dejavniki tve-
ganja, kot so na primer visok krvni tlak, debe-
lost, kroni¢ne bolezni z zapleti, kadilke po 35.
lety, je edina mozna izbira za omenjene posa-
meznice in predstavlja slabo desetino vseh
predpisanih tabletk. Od ostalih vrst zaicite je
pri nas najbolj pogosto predpisan hormonski
maternicni vlozek s progestagenom v delezu
ene Cetrtine vseh kontraceptivov. Poleg mater-
ni¢nega vlozka poznajo nase zenske tudi vagi-
nalni obrocek zestrogenom in progestagenom,
ki ga uporablja manj kot desetina Zensk. Oba
slednja sta posebna glede izlo¢anja hormonoyv,
ki jih vsebujeta. Prvi deluje lokalno na mater-
ni¢no sluznico, pri drugem pa se hormona
preko sluznice noznice absorbirata v telo.
Kaksni so trendi pri uporabi oralne kon-
tracepcije? Katere so prednosti ter najpo-
gostejse nevsecnosti pri uporabi oralne
kontracepcije?
Hormonska kontracepcija $¢iti pred zanositvijo,
vendar ima tudi dodatne nekontraceptivne
prednosti. Preprecuje zunajmaterni¢no nosec-
nost, medenicna vnetja, prepolovi tveganje za
raka jaj¢nikov, debelega ¢revesa in danke, izbolj-
Suje kostno maso, zavira pojav aken, ublazi
bolec¢e menstruacije, preprecuje slabokrvnost
z manjsanjem krvavitev, izboljsuje psihi¢no
pocutje z blaZzenjem predmenstrualnega sin-
droma ter preprecuje pojav endometrioze.
Sodobna Zenska ve, da je ob pravilni izbiri kon-
tracepcije varna. Seveda so mozni tudi redki
stranski ucinki, kot so slabosti, napete, obcu-
tljive dojke, glavobol, motnje razpoloZenja in
spolnega nagona, pojav aken in zmernega
povecanja teze, blagih vmesnih krvavitev.

Znana je povezanost visokih odmerkov estro-
genain posledi¢nih sr¢no-Zilnih zapletov. Glede
na odmerek estrogena tabletke razdelimo na
visokoodmerne (50 ug), ki jih zdaj ne upora-
bljamo ve¢, nizkoodmerne (30-35 pg) in ultra-
nizkoodmerne (20 ug), slednje so zdaj najpo-
gosteje predpisano zdravilo. Mozen je tudi
pojav globoke venske trombembolije, tvega-
nje je odvisno od vrste progestagenskega
odmerka. Najbolj varne izbire so tabletka z levo-
norgestrelom ter vaginalni obrocek in obliz.
Ce morda ostaneva kar privaginalnem
obrocku. Katere so njegove prednostiin kje
kot strokovnjakinja vidite pomanjkljivo-
sti? Kaksen je sicer odziv pacientk?
Vaginalni obrocek je prva oblika kontracep-
cije s spros¢anjem preko noznice, ki jo je odo-
brila FDA. Anatomska sestava noznice z
bogato oziljenostjo je zelo primerna za spro-
$¢anje hormonov. Obrocek predstavlja
zascito z najmanjso koncentracijo estrogena.
Vsebuje etinilestradiol v koncentraciji 15Xg,
torej manj kot pri ultranizkoodmernih obli-
kah KOK ter etonorgestrel, aktivni metabo-
litdezogestrela v koncentraciji 120 Xg. Obro-
¢ek v noznico vstavimo prvi dan menstruacije,
potem pa se 21 dni izlo¢ata oba hormona. Po
treh tednih obrocek za teden dni odstranimo,
8.dan pa ponovno vstavimo nov obrocek. Tu
velja zlato pravilo: vsaka vstavitev v noznico
je pravilna in ve¢inoma Zenska vstavljenega
obrocka ne cuti. Naj poudarim, da je zaradi
anatomske primernosti noznice odstotek
izpadlih obroc¢kov zanemarljivo majhen.
Obrocek tako vintervalu 21 dni povzroci sta-
bilno raven obeh hormonov v krviin ravno s
tem pripomore k najmanj pogostim stranskim
ucinkom. Zaradi absorpcije preko noznice se
izognemo prvemu prehodu hormonov preko
jeter. Etinilestradiol in etonorgestrel se spro-
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»Hormonska kontracepcija sciti pred zanosi-
tvijo, vendar ima tudi dodatne nekontracep-
tivne prednosti.«

$cata iz obrocka v enaki koncentraciji ve¢ kot 30 dni, zato lahko uporabo istega
obrocka podaljsamo za teden dni. Inhibicija ovulacije je visoka. Zaradi nizke
vsebnosti etinilestradiola so tudi stranski ucinki redkejsi (pojavijo se lahko gla-
vobol, vaginitis, povecan izcedek). Tudi pogostnost vmesnih krvavitev je nizka.

Kako se s starostjo Zenske spreminjajo priporocila glede uporabe kon-
traceptivov? Kaj upostevate pri vsaki posameznici?

Poudariti je seveda treba, da nobena od do zdaj opisanih kontraceptivov ne

zagotavlja zas¢ite pred spolno prenosljivimi boleznimi, zato se priporoca, da

hkrati uporabimo e kondom iz lateksa. To $e prav posebej veljaza mlada dekleta

alizenske, ki so spolno bolj aktivne in nimajo monogamne zveze. Vedno nas pri

tem, kaj bomo predpisali posameznici, vodijo npr. strokovno pomembna dej-
stva, kot so ¢ezmerna telesna teza, migrena, druzinska anamneza globoke ven-
ske tromboze, epilepsija, razvade, npr. kajenje, pa tudi narascajoca starost zen-
ske. Tako na primer mladim predpi$emo vaginalni obrocek ali hormonsko

kombinirano tabletko, po moznosti tako, ki dobrohotno deluje na kozo in manjsa

pojav aken. Zenske po porodu lahko izbirajo med materni¢nim vlozkom s hor-
monom ali progestagensko tabletko. Obe vrsti kontracepcije lahko zacne Zen-
ska uporabljati Ze Sest tednov po poroduy, torej po prvem ginekoloskem pre-
gledu. Posebna previdnost velja pri zenskah po 35. letu starosti, kadilkah ter

prekomerno prehranjenih. Te ne smejo jemati klasi¢ne tabletke. Starejsim pred-
pisujemo tabletke z najbolj varnim progestagenom. Zato imajo nizje tveganje

za nastanek globoke venske tromboze.

Katere pa so novosti na tem podrocju?

Letos je k nam prisla nova kombinirana kontracepcijska tabletka, ki je bistveno

drugacna od vseh, ki so trenutno na trgu. Vsebuje estrogen 17B-estradiol, iden-
ticen Zenskemu estrogenu, ki ga proizvajajo jaj¢niki v ultranizkodoznem odmerku

1,5mgin progestagen nomegestrol acetat, ki je s svojim delovanjem najbolj doslej

podoben Zenskemu progesteronu v koncentraciji 2,5 mg. Spada med ultraniz-
koodmerne tabletke. To pomeni, da 28 dnivsak dan vzamemo 1 tabletko. Zadnji

tabletki sledi nova iz drugega omota, torej je jemanje neprekinjeno. Zato je tra-
janje mesecne odtegnitvene krvavitve krajse, vcasih krvavitev tudi ni, kar seveda

ne pomeni, da je Zenska noseca, saj je tabletka zelo zanesljiva. Odstotek zensk, ki

imavmesne, blage krvavitve med ciklusom, je nizek. Nacrtovane dolgorocne stu-
dije bodo pokazale, aliima 173-estradiol manjsi vpliv na zaplete, kot so spreme-
njena presnova jetrnih beljakovin, mas¢ob in sladkorjev ter pojav krvnih strdkov.
Progestagen nomegestrol acetatse v telesu veZe le na progesteronska mesta,
zato nima stranskih uc¢inkov androgenega, glukokortikoidnega ali mineralokor-
tikoidnega delovanja, z drugimi besedami nima vpliva na pojav aken, porasce-
nosti, spremenjeno presnovo ogljikovih hidratov, zatekanje. Njegova pomembna

prednost pred ostalimi progestageni v drugih tabletkah je dolg razpolovni ¢as

razgradnje, kar 46 ur. To pomeni, da je uporabnica tabletke ucinkovito zas¢itena

tudi v primeru, ¢e pozabi vzeti eno ali celo dve tabletki v obdobju od 8. do 17.
dneva ciklusa. Pri vseh ostalih tabletkah lahko pozabimo vzeti samo eno tabletko

mesecno, sicer je ucinkovitost kontracepcije izni¢ena. Kontracepcijski u¢inek nove

tabletke torej temelji na ucinkoviti zavori ovulacije in spremenjeni sluzi iz mater-
ni¢nega vratu, ki spermijem onemogoca prehod v notranja rodila.

Kaksna pa je po vasem mnenju ozavescenost pri nas glede uporabe
kontracepcije? V koliksni meri se zavedamo pomena varne spolnosti?
Varna spolnost mora biti v ospredju. Zato moramo vedno znova poudariti
tudi, da uporabimo kondom kljub ucinkoviti hormonski kontracepciji. Nasi
vrednoti morata biti tudi stabilnost in zvestoba v partnerski zvezi.

Vse vecji poudarek moramo strokovnjaki posvetiti predvsem preprecitvi
globoke venske tromboze ter predpisati zares individualno prilagojeno vrsto
estrogena ter progestagena ter kar najmanjsi mozni odmerek glede na potrebe
posameznice. Le tako bo nasa uporabnica najbolj varna in sproscena.
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zogodnie odkrivanie

Intervju

Marta Satler

Rak debelega ¢revesa in danke (v nadalje-
vanju RDCD) oziroma kolorektalni rak je

tema, o kateri se tezko govori, zato se tudi

glas bolnikov ne slisi dovolj pogosto. Pocasi,
avztrajno se ob pomoci medijev to spremi-
nja. Veliko dela opravi tudi leta 2008 usta-
novljeno zdruzenje Europacolon Slovenija,
ki aktivno sodeluje v mednarodnem zdru-
Zenju EuropaColon, v katerega je trenutno

vkljucenih 22 drzav, med katerimi ima Slo-
venija zaradi brezpla¢nega presejalnega

programa za zgodnje odkrivanje RDCD Svit
posebno mesto.

Avtor: Klavdija Skrbo Karabegovié

Zgodnje odkrivanje bolezni je za njeno zdra-
vljenje klju¢nega pomena, zato si v zdruze-
nju Europacolon Slovenija zelijo, da preven-
tivni program SVIT izkoristi ¢im ve¢
povabljenih, saj je samo lansko leto v Slove-
niji na novo zbolelo 1.600 ljudi. »Zato je
pomembno, da se o tem govori,« je veckrat
v pogovoru poudarila nasa sogovornica
Marta Satler, aktivna ¢lanica zdruzenja, ki je
tudi sama leta 2003 zbolela za RDCD.

Da imamo kolorektalnega raka, sami
tezko odkrijemo. Kaksni so torej sploh
znaki bolezni in ali je kaksna skupina bolj
ogrozena?

O tem bi vec lahko povedali zdravniki, jaz lahko

govorim iz svojih izkusenj in pogovorov z bol-
niki. Ta tumor na zunaj ni viden kot na primer

koznirak; s samopregledovanjem ga ne moremo

otipati, kot npr. bulico v dojki; na spremembe v

blatu nismo pozorni, ker nam moderno obliko-
vana stranis¢a ne omogocajo pogleda; znaki kot

npr. utrujenost, slabokrvnost, kri na blatu pa so

opazni Sele, ko bolezen Ze napreduje.

Najbolj zanesljiva metoda za odkrivanje
bolezni je kolonoskopija, pri kateri lahko
odstranijo tudi polipe, ki se kasneje razvijejo

v rakavo tvorbo. Pokazatelj so tudi tumorski
oznacevalci, genske preiskave in molekularna
diagnostika.

Koliko so za nastanek RDCD krivi $kodljivi
vplivi okolja, prehrane in stres, tudi razisko-
valci $e neradi govorijo. Raziskave pa kazejo,
da se tarak razvija desetletje in celo vec. Zaen-
krat velja, da so bolj ogrozeni starejsi in tisti,
pri katerih je ta oblika raka v ozji druzini.
Moskih zboli ve¢ kot zensk, vendar je razlika
le nekajodstotna.

Bolezen sami, vsaj v zgodnjem stadiju,

tezko opazimo. Ravno v tem ¢asu pa je zdra-
vijenje klju¢no, zato je zgodnje odkrivanje
RDCDizredno pomembno. V Slovenijiimamo
odlicen presejalni program Svit. Kaksna je
odzivnost in zakaj je pomembno, da izkori-
stimo to moznost, ki je brezplacna?
Dolgo je veljalo, da je RDCD bolezen starej-
sih, zato je redko splosni zdravnik poslal bol-
nika na kolonoskopijo pred 50. letom. Tudi
program Svit je naravnan na populacijo od
50.do 69. leta.

Z anketo med bolniki (206 anketirancev) so
v zdruzenju Europacalon Slovenija leta 2010
ugotovili, da je 31 % bolnikov zbolelo v staro-
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stimed 41.in 55.letom, 6 % pa celo v starosti
med 26. in 40. letom. Tudi drugod po EU ugo-
tavljajo, da se starostna meja znizuje.

Do leta 2009, ko je Slovenija zacela izva-
jati preventivni program Svit, je bilo ve¢ kot
80 % rakov odkritih v napredovalem stadiju
bolezni, ko je zdravljenje dolgotrajno in
drago, rezultat pa slab.

V program Svit so prvo leto povabili ve¢
kot 171.000 oseb, izjavo o sodelovanju je
vrnilo 61.000 oseb, 44.000 oseb pa je kasneje
poslalo v pregled tudi blato, kar je priblizno
Cetrtina povabljenih.

6 % vzorcev je bilo pozitivnih na krvni test,
zato so opravili 1.616 kolonoskopij in odkrili
raka pri dobrih 7 % (118) pacientov, pri tretjini
(538 pacientov) pa predrakave spremembe

- polipe.

Enostaven racun pokaze, da je bilo prvo
leto, zal, pregledanih le okrog Cetrtina pova-
bljenih pacientov. Med tistimi, ki so vabilo
vrgli v smeti, pa je vec kot 200 takih, pri kate-
rih bilahko raka pravoc¢asno odkrili, pa so to
priloznost zamudili. V programu Svit jeimelo
kar 71 % pacientov, pri katerih so odkrili raka,
bolezen 3e v zgodnjem stadiju, ko se rak 3e
ni razsiril in je po operaciji petletno prezive-
tje bolnikov 95-odstotno.

Odzivnost na program Svit je vsako leto
boljsain je bila lani ze 57-odstotna, zelimo
pa si $e boljSo. S tem programom smo v
samem vrhu drzav, ki sploh imajo presejalne
teste za RDCD. Tudi dejstvo, da je program
za drzavljane brezplacen, ni samoumevno.V
mnogih drzavah EU ni tako.

Zakaj se o tovrstnem raku tezko govori
in zakajljudje tako neradi gredo na teste?
Evropska kultura narekuje, da se o nekate-
rih stvareh pac ne govori. Problem je bolj
perec pri moski populaciji. Na 2. evropski
konferenci pacientov kolorektalnega raka
v Barceloni smo kar nekaj ¢asa posvetili
debati o tem, kako pritegniti v presejalne
programe moske in jih spraviti do zdravnika,
preden je prepozno. Vedini pacientov je o
raku na debelem ¢revesu in danki celo z

TURMERIC

standardiziranim

podpira zdravje jeter
olajsa prebavo

kapsule z naravnim izvleckom kurkume,

zdravnikom nelagodno govoriti. Kot da je
prebavljanje in odvajanje nekaj, kar se
dogaja samo njemu.

Kako ste organizirani bolniki v
Sloveniji?
Po vzoru zdruzenja EuropaDonna je bilo leta
2004 v Veliki Britaniji ustanovljeno zdruzenje
EuropaColon, ki se mu je leta 2008 pridruzila
tudi Slovenija zzdruzenjem Europacolon Slo-
venija, ki Steje okrog 350 ¢lanov. Nase osnovno
vodilo je preprecevati umiranje zaradi prepo-
zno odkritega RDCD, izboljevati kakovost
Zivljenja bolnikov ter nuditi podporo vsem, ki
jihta bolezen prizadene. Zelo si prizadevamo
izobrazevati ljudiin promovirati presejalni pro-
gram Svit za zgodnje odkrivanje RDCD; zelimo
pa si Se ve¢, predvsem psihosocialne pomodi,
in sicer v trenutku, ko izve$, daimas raka, in v
trenutku, ko izves, da so iz¢rpane vse mozno-
sti zdravljenja. Bolniki potrebujemo nekoga
Za pogovor.

Kako ste se vispopadli z boleznijo?
Tudi sama sem pred desetimi leti zbolela za
rakom debelega crevesa, bila sem operirana
in nato Sest mesecev prejemala kemoterapijo.
Sest let sem bila nato $e pod kontrolo, zdaj pa
imam kolonoskopijo spet naslednje leto. Pred
diagnozo sem se pocutila popolnoma zdrava
inle spletu okolis¢in se lahko zahvalim, dame
je osebna zdravnica zaradi pogostega poja-
vljanja tega raka v $irsi druzini poslala na kolo-
noskopijo. Po enem tednu sem bila Ze na ope-
racijski mizi. Vse se je odvijalo tako hitro, da za
strah ni bilo ¢asa. Sele po kon¢anem zdravlje-

S kurkumo do zdravja

nju se me je polotil obup, saj se takrat o prezi-
velih po bolezni ni veliko govorilo. Zelim to

izku3njo bolnikom prihraniti, zato se o RDCD

in zgodbah s sre¢nim koncem veliko pogovar-
jam. Zavest, da je zivljenje kon¢no, je moj

odnos do sebe korenito spremenilo.

Ravno zaradiosebneizkusnje in kerima

tudi pogovor “’¢udezZno zdravilno mo¢”, ze
vec let kot prostovoljka delujete na Onko-
loskem institutu v Ljubljani. Kaksno viogo
opravijate?
Ja, tam sem ob cetrtkih Ze Sest let. Prosto-
voljci smo nekaksni usmerjevalci reke bol-
nikov, ki vsak dan na novo vstopajo s svojimi
skrbmi. Med njimi je zal tudi nekaj bolnikov,
ki povedo, da so zavrgli povabilo v program
Svit. Mislim, da ni ni¢ bolj potrebnega kot
topla roka in prijazna beseda. Kar precej
socutja in dobre volje je potrebno, preden
se nam bolnik zaupa. Slovenci smo na splo-
$no zelo nekomunikativni, o sebi neradi
govorimo, tis¢imo svoje stiske v sebi in s tem
ustvarjamo pogoje za bolezni, kot je rak. O
tem se vedno vec govori tudi v strokovnih
krogih in jaz verjamem, da nam bodo psi-
hologiv bodoce pomagali prevzeti velik del
odgovornosti za nase zdravje ...

Preobremenjenost zdravnikov je kriva, da
za pogovor z bolnikom nimajo dovolj ¢asa, v
trenutku, ko izve diagnozo ali 3e huje, ko mu
morajo sporociti dejstvo, da so iz¢rpane vse
moznosti zdravljenja in ostaja le lajSanje bole-
¢in. Prostovoljci smo takrat tolazniki oziroma
poskusamo pripraviti bolnika, da se s tem »

Oglasno sporocilo

Aktivna snov kurkume je kurkumin, ena najbolj raziskanih naravnih substanc. Cisti telo in
kri, podpira zdravje jeter, pravilno izlo¢anje Zolca, bilirubina in holesterola, pospesuje pre-
bavo mascob. S¢iti Erevesno steno in lajsa prebavo: blazi teZave s kréi in vetrovi. U¢inkovit je
tudi proti kandidi. Deluje protivnetno, zato se uporablja pri teZzavah s sklepi, kolitisih, Croh-
novi bolezni in sindromu razdraZenega crevesja. Kurkumin ima moc¢no antioksidativno delo-
vanje, varuje celice pred poskodbami in staranjem.

podpira normalno funkcijo zol¢nika

pospesSuje prebavo mascob
pomaga nadzorovati vnetne odzive v telesu

Na voljo v vseh drogerijah dm in Mueller, v bolje zalozenih lekarnah ter v spletni lekarni www.lekarnar.com
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»Vecini bolnikov je o raku na debelem crevesu in dan-
ki celo z zdravnikom nelagodno govoriti. Kot da je
prebavijanje in odvajanje nekaj, kar se dogaja samo
njemu.«

sprijazni in za¢ne uzivati v majhnih stvareh,
dokler se lahko. Vpliv misli na ¢ustva in na
telesno pocutje je neverjeten!

Aktivni ste tudi na evropski ravni.

Do zdaj je mednarodno zdruzenje EuropaCo-
lon organiziralo dve konferenci bolnikov RDCD

in udelezila sem se obeh. Cilj prve konference

je bil, da bolnikiizvemo ¢im vec o nastanku bole-
zni, vzrokih, oblikah zdravljenja ter moznostih

zgodnjega odkrivanja. Bilo nas je 130iz20 drzav,
vkljucenih v 30 nevladnih organizacij. Predavali

so strokovnjaki z razli¢nih podrocij, veliko ¢asa

pa je bilo namenjenega tudi navdusujo¢im in

tragi¢nim zgodbam, ki so jih predstavili bolniki

in svojci iz razli¢nih drzav. Posebej je bilo pou-
darjeno, da medicina lahko opravi 50 % zdra-
vljenja, 50 % pa lahko pripomore bolnik sam z

opustitvijo kajenja, prekomernega uZivanja

alkoholain zodgovornim Zivljenjskim slogom.
Pomembna je skrb za splosno dobro pocutje,
zdravo hrano in veliko gibanja na svezem zraku.
Ne smemo pa pozabiti tudi na druzabnost,
odprtost in sprosc¢enost.

Letosnja konferenca je bila julija v Barce-
loni pod geslom »Tvoje Zivljenje, tvoja odgo-
vornost. Cilj je bil vsem v EU omogociti, da
prevzamejo odgovornost za svoje zdravje s
preventivnimi programi in zagotoviti vsem
bolnikom predpisano pot zdravljenja. Govor-
niki so predstavili vse vidike zdravljenja, pre-
precevanje, vpliv genetike, opozarjanje na
pravice bolnikov in zagovornistvo. Pri sle-
dnjem bo v bodoce odigrala veliko vlogo sku-
pina pod vodstvom Barbare Moss, katere ¢lan
sem tudi sama.

Lani smo obiskali tudi EU parlament v
Bruslju in tam predstavili problematiko naj-
hitreje rastocega raka v EU, saj letno zboli
450.000 Evropejcev in jih zaradi prepoznega
diagnosticiranja bolezni 230.000 tudi umre.

Predstavili in izro¢ili smo dokument z
naslovom Colorectal Cancer Health Check
Barometer 2013, v katerem je objavljeno tre-
nutno stanje na podrocju obravnave tega
raka glede na pet ocenjevalnih parametrov
oziroma kriterijev: nacionalni program za
obravnavo raka, njegova implementacija,
nacionalni register raka, drzavni presejalni
program ter testiranje biomarkerjev pri bol-
nikih zrakom debelega ¢revesa in danke. Pre-
gledali so stanje v vseh 27 drzavah EU, ob tem
pa Se na Norveskem, Islandiji ter Srbiji, Bosni
in Hercegovini in Makedoniji.

Z velikim veseljem ugotavljamo, da je Slo-
venija ena od treh navedenih drzavy, ki se
lahko pohvali z vsemi zgoraj navedenimi pri-
dobitvami. Poleg nas sta le $e Nizozemska in
Velika Britanija. Slovenija je tudi ena od drzav,
kjer imajo bolniki dostop do vseh trenutno
registriranih tar¢nih zdravil za zdravljenje
RDCD ter multidisciplinarni pristop pri zdra-
vljenju bolnikov. Drzavni presejalni program
se je v zgolj treh letih delovanja ze mo¢no
priblizal zazelenim 70+ odstotkom udelezbe,
ki zagotavljajo dolgoro¢no znizevanje umr-
ljivosti zaradi tega raka, odkrivanje bolnikov
v zgodnejsih stadijih bolezni in s tem tudi
podaljsevanja prezivetja in boljse kakovosti
zivljenja bolnikov z RDCD.

Vse nasteto je zagotovo dobra novica za
nase bolnike in predstavlja dobro podlago
za nadaljnje delo s ciljem zajetja ¢im vec ljudi
v zgodnjih stopnjah bolezni in prepreceva-
nja prezgodnjih in nepotrebnih smrti zaradi
RDCD.

Seveda pa nas spodbudni rezultati nikakor
ne smejo uspavati. Mislim, da moramo v pri-
hodnje vloziti ve¢ naporov v iskanje referenc-
nih bolnisnic, kjer bi se lahko zdravili onkolo-
$ki bolniki in v katerih bi jim bilo zagotovljeno
tako kirursko kot tudi sistemsko zdravljenje.

Najbolj zanesljiva metoda za odkrivanje
raka debelega crevesa in danke je kolonosko-
pija.

Raziskave kazejo, da se ta rak razvija dese-

tletje in celo vec.

Zgodnje odkrivanje je kljucnega pomena
za nadaljnje zdravljenje, zato je priporocljivo,
da se odzovete na brezplac¢ni program Svit.

- VSlovenijiima 25 % vseh, pri katerih odkrijejo RDCD, druzinskega raka, kar pomeni, da
je vdruzini v ve¢ generacijah zbolelo ze nekaj sorodnikov. 5-10 % bolnikov pa zboli za
dednim rakom, ko je za RDCD obolelo po enem od star3ev ve¢ sorodnikov v ve¢ gene-
racijah. Ti bolniki so pogosto mlajsi in zbolijo pred petdesetim letom.

- Slovenija vodi od leta 1961 register raka, kjer ima vsak pravico izvedeti, za katero obliko
raka so umrli njegovi sorodniki, ¢e tega ne ve. O RDCD sorodniki obi¢ajno niso Zeleli

govoriti.

- Dedni rak se lahko ugotavlja z genetskim testom, vendar se za testiranje na RDCD v

genetski svetovalnici odlocajo le redki.



Ko nam jo

zagde kq_ga_

Koza je ¢lovekov najvecji organ in pri odra-
slem ¢loveku meri priblizno 2 m?, tehta pa
do 10 kilogramov. Sestavljajo jo tri plasti,
povrhnjica, usnjica in podkozje, s Stevilnimi
nalogami pa je za telo Se kako pomembna.
Ce je neposkodovana, telo varuje pred
mikrobi, deluje kot izlo¢evalni organ z loj-
nicami in s porami, uravnava telesno tem-
peraturo itd.

Avtor: Anja Kuhar

Zdravje nase koze je klju¢nega pomena, prav
tako pomemben pa je tudi njen videz. Kozo
lahko prizadenejo razli¢ne lepotne ali funk-
cionalne tezave in vplivajo tako na fizi¢no

hd

kot tudi psihi¢no pocutje. Kaj vse lahko
doleti naso kozo, kaj so vzroki za nastale
tezave, koga najpogosteje prizadenejo in
kako se lotimo njihovega zdravljenja, nam
je povedala prim. asist. Tanja Planinsek
Rudigaj, dr. med., svetnica in predstojnica
DermatoveneroloSke klinike UKC v
Ljubljani.

Med najbolj znane teZave s koZo, ki so
povezane predvsem s hormonskim ravno-
vesjem, sodijo akne. Zakaj pravzaprav pri-
haja do njih?

Akne najveckrat nastanejo v ¢asu pubertete

zaradi povecanega izlo¢anja spolnih hormo-
nov. To posledi¢no vodi v povecano izloca-
nje loja, ki se mu ob tem spremeni 3e sestava.
Ko se zamasijo izvodila Zlez lojnic, hkrati pa

se razraste bakterija Propionibacterium acnes,
se kot odgovor na te dejavnike vnamejo celice

in razvijejo se akne.

Akneso neprijetne, Se posebej zato, ker se

pojavljajo navidnih mestih, predvsem obrazu.
Kajsvetujete, kako jih lahko pozdravimo? So
vuporabilezdravilaalilahko nanje vplivamo
tudis prehrano in zzmanjsanjem stresa?
Za zdravljenje aken se svetuje umivanje koze
zmlac¢no vodo. Lokalno zdravljenje poteka z
nanasanjem keratoliti¢nih in antibakterijskih
sredstev (benzoil peroksid, retinoi¢na kislina),
ob hujsih oblikah pa je zdravljenje sistemsko,
in sicer z retinoidi. Zelo je pomembno, da
posegi na kozi (tudi ¢is¢enje koZe) niso pre-
tirani in preagresivni.

Akne so verjetno najboljtipicne za mlado-
stnike in Zenske v menopavzi oz. Zenske, pri
katerih potekajo hormonske spremembe?
Akne se tipi¢no pojavljajo v ¢asu pubertete,
pri deklicah se lahko pojavijo celo nekoliko
bolj zgodaj. Hujse oblike aken pa obicajno
zasledimo pri moskih.
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»/elo je pomembno,

da posegi na kozi (tudi
Ciscenje koZe) niso preti-
rani in preagresivni.«

Med bolj znane tezave s kozZo - tudi
zaraditega, ker jo tezko spregledamo - sodi
luskavica. Govorimo zgolj o luséenju koze
ali je vzrok globlji? Je vzrok genetski ali
zunaniji? Ali jo lahko sproZi stres?
Luskavica ali psoriaza je gensko pogojena
bolezen, vendar se deduje nagnjenost k bole-
zni in ne bolezen sama. Stres lahko bolezen
poslabsa ali povzroci njen prvi pojav.

LUSKAVICA

Luskavica ali psoriaza je kroni¢na avto-
imunska bolezen, pri kateri se na kozi
pojavljajo znacilna zarisc¢a rdeckastih
izpuscajev, prekritih z srebrnkastimi
luskami koze. Najpogosteje jo najdemo
na lasis¢u, komolcih, kolenih, dlaneh,
nohtih in hrbtu. Bolezen ni nalezljiva,
Cesar pa se ljudje premalo zavedajo, zato
so bolnikiz luskavico pogosto podvrzeni
negativnim odzivom okolice, kar mo¢no
zmanjsuje kakovost Zivljenja.

Kako poteka terapija
priluskavici?

Zdravila za zdravljenje luskavice so:
lokalno nanasanje razli¢nih mazil, od
indiferentnih do zdravilnih (keratolitic-
nih, steroidnih in drugih), sistemsko
(metotreksat itd.) do novejsih bioloskih
zdravil ter fototerapije oziroma terapije
s svetlobo.

V zadnjem ¢asu se je pojavila nova
terapija zdravljenja luskavice, do katere
je stroka previdna, nekateri bolniki pa
soznjo zelo zadovoljni. To je terapija z
azijskimi ribami vrste Garra rufa, ime-
novane tudi kangali. 6-12 cm velike
ribice postrgajo odmrlo porozenelo
kozo, hkrati pa v koZo bolnika prehajajo
encimi, ki zavirajo nastanek novih zaris¢
obolelih mest. Ceprav je stroka do opi-
sane terapije vec¢inoma skeptic¢na, bol-
niki, ki so jo preizkusili, trdijo, da jim je
moc¢no pomagala.

Neprijeten in tudi precej viden pa je
atopijski dermatitis. Kaj ga povzroca?
Atopijski dermatitis je kroni¢no obolenje koze
z genetsko predispozicijo, pri katerem so
posamezniki nagnjeni k alergi¢nim reakcijam

koze.Koza je zelo suha, saj zaradi spremenje-
nega zascitnega lipidnega sloja prihaja do
izhlapevanja vode, posledi¢no pa se nava-
dno na zgornjih plasteh koze pojavljajo
srbeca, pordela zaris¢a razpokane, suhe koze.

Kaksnih ukrepov, tako dolgorocnih kot
kratkorocnih, naj se drzijo ljudje z atopij-
skim dermatitisom?

V ¢asu hujSega srbenja in akutnega izbruha

bolezni bolniki najveckrat sistemsko uzivajo

antihistaminike, hkrati pa jim za kratek c¢as

lokalno predpisemo steroidna mazila.
Pomembno je, da ¢im dlje vzdrzujejo remi-
sijo, kar je mnogokrat mogoce Ze z uporabo

indiferentnih mazil, ki preprecujejo izhlape-
vanje vode iz koZe in koZo dovolj zascitijo.
Odsvetovana je tudi uporaba agresivnih mil

ali praskov ter priporo¢eno izogibanje sinte-
ti¢nim oblacilom in volni, ki drazijo kozo.

Neprijetna paje tudirozacea, rdeckasta
koza, ki jo ravno tako kot atopijski derma-
titis in luskavico tezko spregledamo ...
Rozacea je pogosta bolezen zensk, ki se poja-
vlja med Stiridesetim in petdesetim letom.
Vidne spremembe se lahko pojavljajo na licih,
na nosu, kjer je koza pordela, spremembe pa
so lahko trajne. Manj pogosto zasledimo spre-
membe koZe na vratu in izrezu.

Vloga prsice, ki se sicer obicajno pojavlja
na kozi (Demodex), pri pojavu te bolezni zaen-
krat 3e ni popolnoma razjasnjena. Pri teh bol-
nikih je prisotna konstitucijska vazolabilnost
oziroma lastnost Zilja, da se na hladnem ne
skr¢i (kot je normalno), pac pa ves ¢as ostane
razsirjeno.

Rozacea je kroni¢na vnetna bolezen
koze, ki se kaZe s pordelo kozo, predvsem
obraza, ter z zardevanjem obraza in raz-
sirjenimi zilicami.

Na kozi se pojavljajo tudi bradavice.
Kako jih zdravimo? Ali je resitev odstranje-
vanje bradavic, uporaba mazil? Med ljudmi
sem zasledila, da naj bi pomagal kis, pa
cesnovo mazilo ... Poznate morda kaksno
naravno zdravilo, s katerim se jih lahko
znebimo?

Bradavice ali vulgarne veruke povzrocajo
nekateri sevi papiloma virusov (HPV).
Odstranjuje se jih s krioterapijo oziroma z
zamrzovanjem s tekoc¢im dusikom. Druga

Si od nekdaj zelite dolge in ukrivljene
trepalnice? Potem so trepalnice
Xtreme Lashes prave za vas.

Videz trepalnic je popolnoma naraven, obcutek
pa lahkoten. Postopek nanasanja je nebolec in spros¢ujoc. Trepalnice
so vodoodporne, z njimi lahko plavate ali se tusirate.

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




»Bradavice ali vulgarne veruke povzrocajo neka-
teri sevi papiloma virusov (HPV). Odstranjuje se jih
s krioterapijo oziroma z zamrzovanjem s tekocim

dusikom.«

Kako zdravniki zdravite
rozaceo?

Kadar se zaradi razrasta veziva pojavi
gomoljasta koza, jo lahko odstranimo z
laserjem - postopek imenujemo abra-
zija. Pri blazjih oblikah je odsvetovano
gretje koze obraza. Lokalno bolnikom
mnogokrat predpisemo sistemsko tera-
pijo, strogo odsvetovana pa je uporaba
steroidnih mazil.

lokalna terapija je ponavadi precej neuspe-
$na, navadno pa so neuspesna tudi domaca
mazila.

Omenili sva kar nekaj tezav s koZo. Za
katere bolezni koZe bilahko trdili, da so spe-
cifiéno znacilne za moske, katere za Zenske
in katere za otroke in mladostnike?

V'sa dermatoloska obolenja se lahko pojavljajo

skoraj v vseh starostnih skupinah, vendar pa

so videtirazli¢no ter se, glede na starost, poja-
vljajo na razli¢nih delih telesa. Kot smo Ze

omenili, lahko akne najdemo tudi pri otrocih,
najpogosteje v puberteti, pojavijo pa se tudi

kasneje in so v vsakem starostnem obdobju

lahko videti nekoliko drugace. Atopijski der-
matitis se pri majhnih otrocih pojavlja na dru-
gih delih telesa kot pri mladostnikih in

odraslih.

Bi lahko rekli, da obstajajo nasveti za

zdravo koZo in kaj ti nasveti zajemajo? Pri
tem mislim predvsem na svez zrak, pravilno
prehrano itd. Kaj bi se svetovali nasim
bralcem?
Danes je veliko ljudi prepri¢anih, da je kozo
treba mazati vsaj s kremo ali preparatom,
kar je popolnoma zmotno. Predvsem v
zadnjem casu, ko smo oblegani z oglasi koz-
meti¢ne industrije o razli¢nih izdelkih za npr.
c¢iscenje koze, suho kozo, staro kozo, za vla-
zenje koze, proti aknam itd., se ta razli¢na
sredstva prekomerno uporabljajo. Ce koza
ni suha ali kako drugace tezavna, je ni treba
mazati. Pri uporabi teh sredstev svetujem
predvsem - pamet v roke.

ABC

B

C
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Za “Dobro jutro”

... GROMOZANSKI
RDEC MOSOLD !

Dean Gorki¢, dr. med.

Dr. GorkKie€ svetuje ...

Malo stvari je zjutraj tako neprijetnih, kot to, da
na obrazu opazimo gromozanski rde¢ mozolj.
Mozolji ali akne ne povzroCajo teZav samo
mladostnikom, ampak tudi vse ve¢ odraslim. Pri
odraslih aknavost prizadene predvsem Zenske,
ker so, v nasprotju z moSkimi, izpostavljene
hormonskim spremembam med
menstruacijskim - ciklusom, v nosecnosti,
menopavzi ... Nagnjenost k aknam se deduje. Ce
imata akne oba starSa, obstaja velika
verjetnost, da jih bo imel tudi otrok. Tudi trditve,
da na aknavost vpliva stres, niso pretirane.
Poleg omenjenih vplivov je vzrok aknavosti tudi
uzivanje nekaterih zdravil. Aknavost se lahko
pojavi tudi zaradi uporabe neustreznih licil in
napacnega ciStenja obraza.
Akne niso higienska bolezen in niso nalezljive. V
vseh fazah obolevnosti je pomembno strokovno
svetovanje farmacevta ali zdravnika o pravilni in
varni uporabi izbranih izdelkov.
Za terapijo aknavosti uporabite izdelke, ki
delujejo unicujote na bakterije, obnavljajo
povrhnjico in zmanjSujejo tvorbo loja. Pri blagi
tdo zmerni aknavosti je sedaj v Sloveniji na
voljo novost, to je IALUXID gel.
IALUXID gel vsebuje izjiemno ucinkovite delujoce
sestavine:
+ vodikov peroksid, ki deluje uniCujoCe na
bakterije;
= hialuronsko kislino, ki spodbuja vse faze
celjenja koze;
= glicin, ki deluje protivnetno in pospesi
obnavljanje povrhnjice.

IALUXID gel je uCinkovita terapija tudi pri
gnojnem vnetju lasnega mesicka, npr. po
britju nog, predela pazduh itd., in pri
zanohtnici, kar dokazujejo klinicne Studije.
IALUXID gel se uporablja tudi pri gnojnem vnetju
koze - krastavosti (impetigu).

IALUXID gel je namenjen za dolgorocno uporaho,
tudi na vecjih povrSinah koze, ker nima znanih
stranskih u€inkov.

BREZ RECEPTA v lekarnah, prodajalnah Sanolabor
d.d.inna: http;//nakup.dr-gorkic.si.

.. IALUXID

R R T -

Rt ; o
www.ialuxid.si
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Nohti so
ogledalo zdravja

R .

Intervju
doc. dr. Mateja Dolenc Volj¢, dr. med.

Nohti so rozevinasti izrastki, ki jih sestavlja

keratin. Njihova oblika in kakovost sta odvi-
sni od podedovanih genov, zrastejo pa 0,5-
1,2 mm/teden na rokah in 0,2-0,5 mm/
teden na nogah. Nohtna plos¢a se tako

obnovi priblizno v 5-6 mesecih.

Avtor: Anja Kuhar

Nohti pa so tudi ogledalo nasega zdravja in
zrcalijo nase prehranske grehe, pa tudi vpliv
zunanjih dejavnikov, vnosa zdravil in razlic¢-
nih bolezni.

Kaks$ne tezave z nohti poznamo, kako jih
zdravimo in kaj vse nam nasi nohti sporocajo,
nam je iz¢rpno zaupala docentka s Katedre
za dermatovenerologijo na ljubljanski Medi-

Najpogostejse tezave z nohti na roki:

- krhkost in lomljivost,

- poskodbe zaradi Skodljivih zunanjih
dejavnikov,

- okuzbe z bakterijami in glivicami.

Najpogostejse tezave z nohti na nogi:

- glivi¢ne okuzbe (v priblizno polovici
primerov),

- poskodbe, ki so posledica mehanic¢nih
pritiskov ob nosenju tesne obutve,
rekreaciji, ortopedskih nepravnostih
stopal itd.

cinski fakulteti, doc. dr. Mateja Dolenc Volj¢,
dr. med., zaposlena na Dermatoveneroloski
kliniki v Ljubljani.

Na zdravje nasih nohtov verjetno vpliva
veliko stvari, od hormonskega neravno-
vesja, zdravil, bolezni ipd. Kaj vse vpliva
nanje?

Na nohtih se odrazajo stevilni skodljivi vplivi

zunanjega okolja ter bolezenske spremembe

v notranjosti telesa. Vse, kar neugodno vpliva

na stanje koze na dlaneh ali stopalih, posre-
dno skodi tudi nohtom.

Spremembe na nohtih se pojavijo pri Ste-
vilnih boleznih, kot npr. moteno delovanje
scitnice, bolezni sklepov na prstih rok, bole-
zni jeter, ledvic, Stevilne sistemske bolezni in
pri nekaterih nevroloskih bolezni. Pojavljajo
se ob motnjah prekrvavitve, povzrocajo jih
lahko nekatera zdravila in pomanjkljiva pre-
hrana, pri ¢emer pa se pomen kalcija, kar
zadeva nohte, precenjuje.

Ena izmed najbolj vidnih teZav z nohti

je njihovo cepljenje. Kaj je vzrok zanj in
kako ga zdravimo?
Pri sicer zdravih ljudeh so vzroki za krhke in
lomljive nohte najpogosteje zunanji skodljivi
vplivi. Tezava je predvsem pogosta pri zen-
skah. Pogosto mocenje, uporaba cistil, deter-
gentov ali drugih kemikalij, ki izsusujejo kozo,
povzroca tudi izsusenost nohtov rok, za
katere je skodljiva tudi vroc¢a voda. Vecjo krh-
kost nohtov lahko povzrocijo tudi nekateri
odstranjevalci lakov za nohte.

Krhkost nohtov je pogosta pri poklicih, ki
zahtevajo pogosto mocenje in uporabo
cistil in razkuzil. Pri opravljanju tovrstnih
opravil je priporocljiva uporaba zas¢itnih
rokavic z mehko bombazno podlago, ki
vpija vlago. Lahko uporabimo tudi dvojne
rokavice, najprej uporabimo bombazne,
ceznje pa gumijaste.

Procesi staranja se odrazajo tudi na nohtih.
Tako kot se za¢nejo pojavljati znaki suhe koze,
se obenem lahko pojavijo tudi bolj krhki nohti,
ki so bolj dovzetni za poskodbe ob vsakdanjih
opravilih. Z leti se te tezave pocasi stopnjujejo.
Pri Zenskah se pogosto pojavijo v meni.

Tudi Stevilne kozne bolezni so povezane
zlomljivimi nohti, na primer luskavica, okuzba
z glivicami, ekcemi na prstih rok, pojavijo pa
se tudi ob izpadanju las.

Med pogostejse tezave pristevamo tudi

glivicne okuzbe nohtov. Kje vse se lahko z
njimi okuzimo in kako trdovratne so te
okuzbe?
Glivi¢ne okuzbe nohtov nog so petkrat pogo-
stejse kot na nohtih rok. Glivice se na kozo
stopal najpogosteje prenesejo s toplih in z
vlaznih tal, kjer se zadrzuje veliko ljudi, npr.v
kopaliscih, zdravilis¢ih, Sportnih objektih.
Spore glivic tja zanesejo ljudje, ki imajo na
stopalih okuzbo, ki je ne zdravijo ali zanjo ne
vedo. Redkejsi je neposredni prenos gliv z
dotikom okuzenega ¢loveka. Okuzba je
mogoca tudi preko predmetov za nego noh-
tov in koze, brisac in obutve ter vdomacem
okolju, kjer pa se praviloma ne prenese na
vse druzinske ¢lane, ¢eprav so ji enako izpo-
stavljeni. Svoje verjetno doda tudi dedna
nagnjenost.

Glivi¢ne okuzbe se najprej pojavijo na kozi
stopal in se Sele po ve¢ mesecih ali letih pre-
nesejo tudi na nohte nog ali rok. Na nohtih
se same ne pozdravijo, potekajo kroni¢no in
s¢asoma povzrocijo okuzbo nohtnega lezi-
$¢ain zarodnega dela nohta. V takih prime-
rih jih je tezko pozdraviti. Po ozdravitvah pa
se pogosto ponavljajo. Dovzetnost zanje je
vecja pri ljudeh z motnjami v prekrvavitvi, s
sladkorno boleznijo, zimunsko pomanjklji-
vostjo in s predhodnimi poskodbami nohtov.
Pogoste so tudi pri Sportnikih.

Kako se glivic na nohtih dokonéno zne-
bimo in kaksni so preventivni ukrepi, da bi
seizognili ponovni okuzbi?



Zacetne stadije okuzbe, ki Se niso prizadele
polovice nohtne plos¢e, lahko zdravimo
lokalno z antimikotiki, zdravili s protiglivi¢-
nim delovanjem. Zdravljenje je dolgotrajno
in lahko traja tudi ve¢ kot eno leto. Pri napre-
dovalih okuzbah je potrebno zdravljenje s
sistemskimi antimikotiki.

Preventivni ukrepi proti glivicnim

okuzbam nohtov:

Poleg splosnih ukrepov osebne higiene je

pomembno predvsem, da vzdrzujemo &im

bolj suho kozo stopal. Po vsakem umiva-
nju moramo kozo dobro obrisati tudi med

prsti. Ljudje, ki se bolj potijo, si ¢ez dan

lahko pomagajo z uporabo antiperspiran-
tov ali posipov, ki zmanjsujejo vlaznost

povrhnjice. Po uporabi kopalis¢ in rekrea-
tivnih objektov je smiselno, da kozo stopal

dobro umijemoin obriSemo ter tako zmanj-
$amo moznost, da bi se okuzba pojavila,
tudi ¢e smo prisli v stik s sporami glivic.

V poletnih mesecih naj bo obutev zra¢na. Pri-
porocamo nosenje nogavic, ki jih lahko ope-
remo na 50-60 stopinj, in vsakodnevno
menjavanje.

Svetujemo tudiredno pregledovanje koze
stopal, Se posebej priljudeh z ve¢jo dovze-
tnostjo za te okuzbe. Pozorni moramo biti
na spremembe na kozi in nohtih, tudi na
zacetno lusc¢enje med prstinog, da prepo-
znamo zacetne znake okuzbe in zzdravlje-
njem ne odlasamo predolgo.

Na nohtih pa najdemo tudi bele lise. Je
tolepotnanapaka aliznak nepravilnostiv
nasem organizmu?

Bele lise se pojavijo najpogosteje ob poskod-
bah, ob manikuri ali preagresivnem strizenju

nohtne koZice, lahko pa nastanejo ob ponavlja-
jocih se mehanicnih pritiskih, npr. tipkanju. Z
rastjo nohta se pomikajo navzdol proti pro-
stemu robu. Nastanejo zaradi vdora zraka v noh-
tno plosco ali podnohtje. Posamezne bele lise

niso znak notranjih bolezni. V ve¢jem obsegu

pa se lahko pojavijo ob nekaterih koznih bole-
znih, ki prizadenejo tudi nohte (ekcem, luska-
vica). Pojavijo se lahko tudi pri motnjah prekr-
vavitve, lise na povrsini nohta pa so lahko znaki

glivicne okuzbe. Redkeje nastanejo kot posle-
dica podedovanih motenj v izras¢anju nohtov.

Kaj pa brazdanje nohtov, kaj je vzrok
zanjin kako se ga lahko resimo?

Nakazano vzdolzno brazdanje nohtov je nor-
malen pojav po 50. letu starosti in odraz funk-
cionalnih sprememb v procesu staranja.

Lokalizirane pre¢ne brazde na enem ali
posameznih nohtih so odraz lokalnih dejav-
nikov, poskodb, agresivne manikure, hujsih
lokalnih vnetij koze v predelu obnohtja,
okuzb. Pre¢ne brazde na ve¢ nohtih hkratiin
visti dolzini nakazujejo na sistemski oziroma
notranji vzrok. Pojavijo se nekaj tednov po
prebolevanju hujse okuzbe, lahko pa tudi kot
sopojav Stevilnih zdravil (npr. v ¢asu kemote-
rapije). Vzdolzno ali pre¢no brazdanje noh-
tov lahko spremlja tudi $tevilne koZne bole-
zni, na primer luskavico nohtov. Ob dalj ¢asa
trajajo¢em brazdanju ve¢ nohtov, ki niso
posledica skodljivih zunanjih dejavnikov, je
priporocljiv pregled pri zdravniku.

O nasem zdravju veliko pove tudi obar-
vanost nohta. Kaj sporoca?

Nohti se pri Stevilnih bolezenskih procesih
lahko razbarvajo in pri razli¢nih vzrokih so
razbarvanja videti podobno.

Rjavkasto, zeleno ali ¢rno razbarvanje ome-
jenih povrsin nohtov povzrocajo nekatere bak-
terije in glive. Pri poskodbah se pojavi ¢rnka-
sto razbarvanje zaradi izliva krvi pod nohtom.
Lokalizirano temno razbarvanje na enem
nohtu povzroca tudi melanocitno znamenje,
zelo redko maligni tumoriji. Difuzna razbarva-
nja nohtov povzrocijo zunanji dejavniki, kot
so barve za lase, laki za nohte, cigaretni dim.
Difuzno razbarvanje spremlja nekatere hor-
monske nepravilnosti, pojavi se lahko ob zdra-
vljenju s Stevilnimi zdravili. Omejene roznate
lise podnohtja so znacilni znak luskavice.
Roznata razbarvanja v obliki podolgovatih
¢rtic se tudi pojavijo v sklopu nekaterih koznih
boleznih, obenem pa tudi pri boleznih srca,
ledvic, sistemskih boleznih vezivnega tkiva.

Ce razbarvanosti nohtov ne moremo pripisati
ocitnim zunanjim dejavnikom ali ob sumu na
okuzbo, je potreben pregled pri zdravniku.
Za zdravje nohtov lahko poskrbimo tudi
spravilno prehrano. Svetujete morda tudi
vitaminske dodatke?
Ce uzivamo zdravo, uravnotezeno prehrano,
zauzijemo dovolj vitaminov in mineralov, ki
so pomembni za tvorbo keratina nohtne plo-
$¢e in las (Zzelezo, cink, zveplo, vitamini A, C,
vitamini B). Dodatno uzivanje vitaminskih pri-
pravkov ni potrebno.

Dr. Mateja Dolenc Volj¢ svetuje:

- »Nohte je treba zas¢ititi pred zunanjimi
Skodljivimi dejavniki, kot so stik z
detergenti, s cistili, pogosto mocenje
rok, uporaba agresivnih odstranjeval-
cev laka za nohte itd.

- Odstranjevanje nohtne kozice ni
priporocljivo.

- Vsi dejavniki, ki izsusujejo ali draZilno
vplivajo na kozo dlani ali stopal, neu-
godno vplivajo tudi na nohte, nega
koze dlani in stopal pa posredno ugo-
dno vpliva tudi na nohte.

- Pripojavu okuzb nohtov ali koze obnoh-
tja je treba obiskati zdravnika in ¢im prej
zaceti z ustreznim zdravljenjem.

# 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 glivic-potrebnih 6-8 terapij.
Akcija: 10 % popust ob nakupu paketa.

% SALON AVE #

041 401 600, www salonave.si

Fotodinamicna terapija PACT MED ucinkovito
odpravlja glivi¢tne okuzbe nohta in pospesi
zdravljenje vra¢enega nohta.Vsakomur nudimo
BREZPLACEN pregled in svetovanje!

Odlikuje nas strokovnost, tradicija in postenost!

© Masaza hrbta z zlatimi listi¢i (30 min) samo 15 eur.
Ob nakupu Stirih masaz vam peto podarimo.

Kozmeti¢no-masazni salon RitmoLoko, Kidri¢eva c. 75, 4220 Skofja Loka

Prijave in informacije na: 041 710 310, info@ritmoloko.si, www.ritmoloko.si
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0 nevarni za nase zdravje

m olarij

V zelji, da bi porjaveli, se prebivalci razvi-
tih drzav véasih odlo¢ajo tudi za uporabo
solarijev. Ti so ljudem predstavljeni kot
naprave, ki naj bi oddajale neskodljivo
sevanje, kar naj bi omogocalo ucinkovito
in hitro porjavelost brez skodljivih posle-
dic, torej varnejso alternativo son¢ni
svetlobi.

Avtor: doc. dr. Peter Gajsek, Institut za
neionizirna sevanja, Ljubljana

Solariji uporabljajo posebne Zarnice za por-
javitev koze, ki oddajajo ultravijoli¢no seva-
nje (UV). Raziskave kazejo, da uporaba sola-
rijev povzroca rakava obolenja koze, kozo
intenzivno stara in ima Se druge skodljive
vplive na zdravje. Solariji so na voljo Sele
zadnjih dvajset let, zaradi dolge latentne
dobe koznega raka in poskodb oci pa se nega-
tivni vplivi na zdravje pogosto pojavijo Sele
cez daljsi cas.

Najnovejse raziskave kazejo na jasno pove-
zavo med izpostavljanjem UV-sevanju v sola-
rijih in melanomom ter nemelanomskim
koznim rakom (npr. ploscatoceli¢nim karci-
nomom). Zato je Svetovna zdravstvena orga-
nizacija (WHO) uvrstila naprave za umetno
soncenje v 1. skupino rakotvornih snovi za
ljudi, skupaj z azbestom, s tobakom in zioni-
zirnimi sevaniji. Raziskave kazejo, da je pri lju-
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deh, ki so pred svojim tridesetim letom zaceli
redno uporabljati solarij, tveganje za pojav
melanoma poveca za 75 %.

UV-sevanje

UVB-sevanje povzroca porjavelost ter
soncne opekline, UVA-sevanje, kiima daljso
valovno dolzino in prodira v globlje plasti
koze, pa je odgovorno za pospeseno stara-
nje koze. Obe vrsti UV-sevanja negativno
vplivata naimunski sistem in povecujeta tve-
ganje za razvoj koznega raka, tako mela-
noma (¢rnega koznega raka) kot tudi neme-
lanomskega (svetlega) koZznega raka.V svetu
letno odkrijejo okoli 132.000 primerov mela-
noma, najnevarnejse vrste koznega raka, ter
vec kot dva milijona drugih vrst koznega
raka. Ve¢inoma je posledica ¢ezmerne izpo-
stavljenosti UV-sevanju. UV-sevanje solari-
jevima enake skodljive vplive na zdravje kot
naravno oz. son¢no UV-sevanje. Najbolj
ogrozeni so ljudje s svetlo poltjo in
mladostniki.

V Sloveniji od leta 2009 velja Pravilnik o
minimalnih sanitarno-zdravstvenih pogojih
za opravljanje dejavnosti higienske nege in
drugih podobnih dejavnosti (Uradni list RS,
$t. 104/09). Ta doloca, da se za namene koz-
meti¢nega soncenja uporabljajo le solariji tre-
tjega razreda, kar pomeni, da ucinkovita
obsevanost za celotno obmogje valovnih dol-
zin 250-400 nm ne presega 0,3 W/m2. Pra-

vilnik doloc¢a, da je vsaka tri leta v solariju
treba izvesti meritve UV-sevanja, ki jih lahko
izvajajo le pooblascene organizacije za izva-
janje meritev opti¢nih sevanj. Le solarij s pri-
dobljenim potrdilom, ki ga podeli poobla-
$¢ena ustanova (npr. kot je Institut za
neionizirna sevanja) zagotavlja, da je solarij
varen in se lahko uporablja v skladu z navo-
dili proizvajalca.

Kaj so pokazale meritve?
Da bi se prepricali o sevalnih obremenitvah
v solarijih med ponudniki storitev v Slove-
niji, smo na INIS kot pooblasceni ustanovi
za merjenje opti¢nih sevanj izvedli meritve
UV-sevanj v 73 son¢nih studiih v Sloveniji.
Rezultati izvedenih meritev kazejo, da sko-
raj 25 % solarijev ne ustreza zahtevam pra-
vilnika o upostevanju merilne negotovosti
sistema. Zaskrbljujoci pa so tudi rezultati
nekaterih meritev solarijev, v katerih mejne
vrednosti presegajo dovoljenih 0,3 W/m?
tudi za vec kot dvakrat. To pomeni, da je pre-
racunani UV-indeks vec¢ kot dvakrat visji od
UV-indeksa 12, ki predstavlja mejno vre-
dnost 0,3 W/m?in s tem Ze izjemno izposta-
vljenost UV-sevanju. Najvisje izmerjene vre-
dnosti v nekaterih solarijih namrec presegajo
preracunani UV-indeks 29.

Podatki meritev torej kazejo na to, da je
tudi v prihodnje potreben strokovni nadzor
in opravljanje meritev UVA-in UVB-sevanja



v vseh solarijih. Kot kazejo raziskave med-
narodnih in nacionalnih ustanov, je uposte-
vanje veljavne zakonodaje na podroc¢ju
opti¢nih sevanj izrednega pomena za
zdravje ljudi. Zato naj bodo uporabniki
pozorni na tovrstna potrdila in naj zahtevajo
od ponudnikov storitev potrdilo, da je sola-
rij, ki ga uporabljajo, v skladu z dolo¢ili pra-
vilnika. To je pomembno, saj so vsi drugi
solariji, v katerih sijalke niso zamenjane in
prilagojene tem zahtevam, lahko nevarni za
nase zdravje ter povzrocajo previsoke
sevalne obremenitve ter veliko tveganje za
pojav koznega raka.

Podatki meritev kazejo, da je treba Se
naprej opravljati kontrolne meritve UV-seva-
nja v vseh solarijih, da bi zagotovili uporabo
solarijev 3. razreda. Prav tako pa je treba
pozornost nameniti tudi informiranju javno-
sti glede nezelenih ucinkov uporabe solari-
jev, $e posebej med mladimi, ki so tveganjem
boljizpostavljeni, obenem pa tudi pogostejsi
obiskovalci solarijev.

Zato smo v okviru projekta UV Solar, ki ga
delno sofinancira Ministrstvo za zdravje RS,
pripravili Stevilne e-vsebine in e-storitve (na
voljo na spletnem portalu www.inis.si) s
podrodja tveganj za zdravje, ki so povezana
z UV-sevanji s posebnim poudarkom na
solarijih.

Kaksne naj bodo varnostne
casovne omejitve uporabe
solarijev?

Pomemben je podatek o varnostni
¢asovni omejitvi za preprecevanje krat-
koro¢nih skodljivih vplivov UV-sevanja
(npr. son¢nih opeklin). Te ¢asovne ome-
jitve so odvisne od fototipa koze. Prejeti
odmerek UV-sevanja med vsakim izpo-
stavljanjem mora biti dovolj majhen, da
ne povzroci opeklin. Kljub dobro vzdr-
zevanemu solariju lahko pri¢akujemo
tudi opekline, ¢e presezemo najvedji
dovoljeni ¢as uporabe, ki pa je individu-
alno razlicen glede na posameznikov
fototip koze (glej tabelo).

ABC

Fototip koze*

Prvi obisk Drugiobisk  Nadaljnji

obiski

(I) Zelo ob¢éutljiva
Vedno hitro opecena, nikoli ne porjavi Ne uporabljaj solarija.

(IT) Obéutljiva

Pogosto hitro opecena, 5 minut 7-10 minut 10 minut
malo porjavi

(III) Normalna 5 minut 7-12 minut 12 minut

Redko opecena, zmerno porjavi

(IV) Visokotolerantna

Nikoli opecena, 5 minut

10-15 minut 15 minut

dobro porjavi

KDO NE BI SMEL NIKOLI UPORABLJATI SOLARIJA?

svetlolase osebe z zelo obcutljivo koZo, ki pocasi in slabo porjavi, na son¢ne zarke pa
najpogosteje reagira z opeklinami (fototip koze I in II);

osebe, mlajse od 18 let;

osebe z velikim $tevilom pigmentnih znamenj;

pegaste osebe;

osebe, ki so v otrostvu pogosto imele son¢ne opekline;

osebe, kiimajo/so kdaj imele predrakave ali rakave spremembe na kozi;

osebe, katerih koza je poskodovana zaradi izpostavljenosti soncu;

nali¢ene osebe: kozmeticni pripravki na kozi lahko povecajo obcutljivost koze za
UV-sevanje;

osebe, ki jemljejo zdravila, vklju¢no z zdravili brez recepta, potreben je posvet z zdrav-
nikom, ki bo ocenil, ali je koza zaradi zdravila bolj obcutljiva za UV-sevanje;

kdorima bliznjega sorodnika, ki je zbolel za koznim rakom.

NEKAJ NUJNIH INFORMACIJ ZA UPORABNIKE SOLARIJEV

Treba je upostevati vsa predpisana navodila za uporabo naprave in solarij uporabljati

le v predpisanih ¢asovnih mejah.

Uporaba solarija ne sme trajati tako dolgo, da bi koza po uporabi postala rdeckasta.
Posebno opozorilo velja tistim, ki prvi¢ uporabljajo solarij in Se nimajo porjavele koze.
Casovna omejitev naj bo pet minut za fototipe koze Il do IV.

Vecina sprememb in bolezni, ki jih povzroc¢a UV-sevanje, je odvisna od prejetega seva-
nja skozi celo Zivljenje. Zato je treba razporediti in omejiti obiske solarijev na najvec

10-krat letno in obenem izvajati zascitne ukrepe pri izpostavljanju soncu.

Med uporabo solarija je vedno treba uporabljati zas¢itna ocala, ker zaprte oc¢i med

uporabo ne zagotavljajo zadostne zascite pred moc¢nim UV-sevanjem solarija.

Ce jemljete zdravila, tudi e ste jih dobili brez recepta, se pred uporabo solarija posve-
tujte s svojim zdravnikom. Nekateri farmacevtski izdelki povecajo obcutljivost koze

na svetlobo.

Pred uporabo solarija odstranite vse kozmeti¢ne izdelke. Izdelki za hitrejso porjave-
lost niso dovoljeni. Nekateri kozmeti¢ni izdelki povecajo obcutljivost koze na svetlobo

in zvecajo moznost opeklin.

Koznih bolezni ne poskusajte sami zdraviti z uporabo solarijev. Prej se posvetujte s

svojim zdravnikom.

Opazujte svojo koZo in se posvetujte s svojim zdravnikom, Ce se pojavijo znaki draze-
nja ali spreminjanja koznih pigmentnih znamenj oz. morebitna rast, izginevanje in

krvavitve. Moznost ozdravitve koZnega raka je mnogo vecja, ¢e bolezen prepoznamo

in zdravimo v zgodniji stopniji.
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Kako do privla¢nega

Zavas smo izbrali kolaz informacij in zani-
mivosti o razli¢nih postopkih in metodah,
s pomocjo katerih lahko ostanete mladi
dlje, izboljSate svoj videz, se znebite
kaksnega odvecnega kilograma ter tako
poskrbite za vecje zadovoljstvo in
samozavest.

Avtor: Andreja Kosir

UltraShape

UltraShape lahko opisemo kot revolucio-
narno neinvazivno metodo za oblikovanje
telesa in trajno odstranjevanje odvecnih
mascobnih oblog. UltraShape je primeren
tako za moske kot za zenske, ki imajo nor-
malno do ¢ezmerno telesno maso. S pomo-
¢jo te metode odstranjujemo predvsem
mascobne obloge okrog trebusnega pre-
dela ter na notranji in zunanji strani stegen.
Glede na rezultate klini¢nih preizkusov naj
bi s tremi tretmaji zmanjsali od 4 pa kar do
10 centimetrov.

mlado

Poti do lepote

=

V primerjavi z liposukcijo in lipolizo metode
UltraShape ni treba izvajati v anesteziji, poleg
tega pa je zelo varna, na telesu ne pusca
nobenih nezelenih brazgotin in kar je tudi
zelo pomembno - mas¢obne obloge se
zmanjsajo zelo enakomerno.

Celi¢na metoda pomlajevanja

Pri celi¢ni metodi pomlajevanja nam zdrav-
nik vzame majhno koli¢ino nase krvi, iz
katere potem vzame kljucne celice in belja-
kovine, ki jih nato spet vbrizga v naso kozo
in tako spodbudi obnovo kozZe in podko-
Znega tkiva. Postopek MyCells je popolnoma
naraven postopek, s katerim pospesimo nor-
malne procese zdravljenja, obnove koze in
obraznega tkiva. S pomog¢jo te metode se
zmanjsajo gube na obrazu, izboljsa pa se
tudi tonus koze.

Glavni namen metode MyCells je torej
pomlajevanje koZze na obrazu. Nase
lastne celice so tiste, ki poskrbijo za
obnovo kolagenskih vlaken in elastina -
koza je po postopku obnovljena in ucvr-
$¢ena, manj je gubicin brazgotin, pa tudi
videz povesene koze je veliko manj
izrazit.

Prvi rezultati naj bi bili vidni ze po prvem tret-
maju, vendar pa strokovnjaki priporocajo tri

postopke v obdobju sestih tednov. Postopek

lahko ponovimo po 18 mesecih.

Diamantni piling

Pri diamantnem pilingu gre za naravno lusce-
nje koze, s katerim prenovimo njen videzin pri

katerem strokovnjak s kombinacijo diamantnih

konic in vakuuma nadzorovano odstranjuje

povrsinske sloje koze. Gre za popolnoma varen

in nebolec poseg, poudarjamo pa, daga mora

izvajati strokovno usposobljena oseba.

Z diamantnim pilingom odpravljamo raz-
licne nepravilnosti na kozi, ki so posledica
soncenja, staranja, nosecnosti, nepravilnega
prehranjevanja, debelosti, pubertete ... Naj-
bolj ucinkovit je pri glajenju drobnih gubic,
odpravljanju pigmentnih madezev, izboljse-
vanju videza izsuSene in uvele koZe, zmanj-
Sevanju videza pomaranc¢ne koze in strij.

Kompresivna mikrovibracija

Z metodo kompresivne mikrovibracije
odpravljamo celulit, delujemo na vrhnjain
globlja tkiva, kozo, podkozje, mascevje in
misice, spodbudimo delovanje limfnega



sistema, izboljsujemo mikrocirkulacijo, vpli-
vamo na boljsi misi¢ni tonus, odstranju-
jemo mle¢no kislino pri poskodbah misic
ter na splosno oblikujemo oziroma preo-
blikujemo telo.

S terapijo zelo u¢inkovito obdelamo pred-
vsem vecje misi¢ne skupine, kot so hrbtnein
ledvene misice ter misice zadnjice. Izboljsa-
nje misi¢nega tonusa lahko opazimo takoj,
saj tkivo postane bolj ¢vrsto. S pomocjo kom-
presivne mikrovibracije lahko tudi zelo ucin-
kovito zmanjSamo videz pomarancne koze,
poleg tega pa nam terapija zagotavlja tudi
pomlajevalni in sprostilni u¢inek.

To je varna in neinvazivna metoda,
med katero ne pride do poskodb krénih
zil in limfnih kanalov. Vseeno velja opo-
zoriti, da ta metoda ni primerna za nosec-
nice, sréne bolnike in ljudi z globoko ven-
sko trombozo.

Kavitacija

Kavitacija je nebole¢ in neinvaziven posto-
pek, s katerim ne vplivamo na okoliska tkiva,
temvec se osredoto¢imo samo na
mascobne celice, spremembe pa lahko opa-
zimo Ze po prvem posegu. Poseg navadno
traja priblizno pol ure, tretma pa naj ne bi
bil nikoli daljsi od ene ure.

Kavitacijo priporo¢amo za izboljsanje
videza delov telesa, kjer se nabirajo
mascobne blazinice, torej na bokih,
zadnjici, rokah, pri moskih na prsih ... Kavi-
tacija je ob zdravem prehranjevanju in
redni telesni aktivnosti zelo uc¢inkovita in
nam je v veliko pomo¢ na poti do vitkejse
postave.

Botulin toksin (botoks)
To je zelo preprost, varen, nebole¢ in nadvse
ucinkovit nac¢in pomlajevanja, s katerim
zmanjsamo ali celo popolnoma odpravimo
izrazne gube. Botulin toksin je sicer naraven
nevrotoksin, ki prekine tok informacij med
Zivcem in misico. Kréenje izraznih misic je zato
manjse, koza nad njimi pa se posledi¢no spro-
sti ter postane gladka, napeta in sveza na
pogled.

Botoks je primeren tako za Zenske kot moske,
pri katerih so izrazne gube Ze precej izrazite, z
njegovo uporabo pa njihov nastanek lahko tudi
preprecimo. Botoks se s tanko iglico vbrizga
pod kozo zelenih predelov, pomembno pa je,
da postopekizvaja primerno usposobljen stro-
kovnjak. Prve ucinke lahko opazimo Ze po nekaj
dneh, polni u¢inek pa se razvije po tednu ali
dveh in traja 3-6 mesecev, potem pa je treba
terapijo spet ponoviti.

Lipoliza

Med postopokom lipolize z injekcijskim
vbrizgavanjem sredstva PPT (fosfatidilho-
lin) raztapljamo oziroma razgrajujemo
mascobne celice na zelenih mestih. Tudi
nase celice vsebujejo fosfatidilholin, zato
jim to omogoca normalno presnovo, v
vedjih koli¢inah pa mas¢obna celica celo
razpade. Masc¢obo iz te celice nase telo

porabi za energijo oziroma jo nalozi na
druge predele, zato strokovnjaki priporo-
¢ajo, da 2-3 tedne po postopku lipolize
izvajamo dodatno telesno dejavnost.

Po lipolizi se lahko pojavijo rdecina,
modrice, pik¢aste krvavitve na mestih vboda,
pekoc obcutek, oteklina, redko pa lahko pride
tudi do okuzbe. Vsi stranski ucinki izzvenijo
v 1-2 tednih.

Liposukcija

Liposukcija je s svojimi razli¢nimi variaci-
jami Ze nekaj desetletij med glavnimi meto-
dami za hitro in trajno oblikovanje telesa.
Je eden najbolj razsirjenih in hkrati najbolj
varnih estetskih posegov. Ni metoda za huj-
sanje, saj tudi z najbolj obseznim posegom
lahko odstranimo le nekaj kilogramov
mascevja, a odstranimo ga na mestih, kjer
telesa ne obtese niti najbolj stroga in
vztrajna dieta.

Liposukcija je zaradi svoje uc¢inkovitostiin
varnosti Ze vec desetletij vodilna metoda za
hitro in trajno oblikovanje telesa. Pri liposuk-
ciji ne govorimo o metodi za hujsanje, saj z
njeno pomocjo odstranimo le nekaj mascobe,
vendar pa gre za mascobo na tistih predelih,
kjer ljudem ne pomaga niti najbolj strog
nacin prehranjevanja. Liposukcija je torej
postopek oblikovanja telesa. Treba je opozo-
riti, da je koza po posegu lahko nekaj ¢asa
nekoliko bolj ohlapna, kar je odvisno od
odvzete mascobe, elasti¢nosti koZe in staro-
sti osebe.

Hialuronska kislina

Hialuronska kislina je naravni telesni vlaZilec,
saj zadrzuje in kopici vlago v koZi ter jo zato
izjemno ucinkovito obnavlja. Najdemo jo v
vezivnem tkivu, v sklepih (hialuronska kislina
je tista, ki jim pomaga ohranjati gibljivost),
okoli ocesnega zrkla, v stenah zil ter v der-
malni ali srednji plasti koze.

Hialuronska kislina nasi kozi pomaga ohra-
njati vlaznost, zato ni ni¢ ¢cudnega, da je klju¢
do mladostne in zdrave koze. Dejstvo je, da
nase telo z leti tvori cedalje manj hialuronske
kisline, zato tudi pride do staranja koze. Hia-
luronska kislina poleg tega, da skrbi za pri-

vlacen videz koze, pomaga tudi pri njenem
celjenju. Hialuronska kislina vpliva na tvorbo
novih kolagenskih vlaken, ki so klju¢ do mla-
dostnega videza koze.

Kemic¢ni piling
Kemicni piling koze je postopek, ki ga upo-
rabljamo v estetski dermatologiji in s kate-
rim izboljS$amo videz koZe. Nanjo nanesemo
raztopino, ki na kozi povzroci nadzorovano
poskodbo. Zunanji poskodovani sloj koze
se odlusci, odmrle celice pa se odstranijo.
Spodniji sloj koZe je zato gladek, brez nepra-
vilnosti v pigmentaciji in boljSe strukture,
koZza pa je posledi¢no bolj zdrava in
mladostna.

Kemi¢ni piling omogoca izboljsanje povr-
sine koze, gub, razli¢nih izrastkov, brazgotin,
lis in aken.

ABC

# ALFAESTETICA, DOMZALE *

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

Trajno odstranjevanje masc¢obnih oblog z Ultra-
shape ver3 in oblikovanje telesa z Velashape II.

Klini¢ni preizkusi dokazujejo, da trije tretmaji
zmanjsajo obseg telesaza 4 do 6 cm.

priplacilu 3 posegov 15% popust.

DARILNI BON ZA RAZVA JAN]E

v Wellness centru Habakuk, Bellevue ali MTC Fontana.

Poskrbeli bomo, da bodo vasi izbranci uZivali v darilu.

Darilne bone lahko naro¢ite:  Habakuk/Bellevue
T: 02 300 83 84

www.termemb.si

MTC Fontana
T: 02 234 41 00

E: wellness@termemb.si  E: fontana@termemb.si

Revija Unikat

1 mbeler irdlelin
s Yk hame vk

paprnats sewdes, i plllethl, predbig

Bozicno -
novoletna
stevilka
zZev
prodaji!

Poiscite jo pri svojem
prodajalcu ¢asopisov.

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

www.unikat.si




Sola zdravega
hujsanja

Sola spolnosti

Y

Sola oblikovanja

gline

www.solanadaljavo.si

2 8 ABCzdravja

December 2013

b

Enciklopedija

zimskih obolenj

Priporociljivo je uzivati veliko antioksidan-
tov, ki med drugim izboljSujejo imunski
sistem, s katerim se lahko v hladnejsih mese-
cih ubranimo pred boleznimi, kot sta gripa
in angina. Prva je virusna, druga pa bakte-
rijska okuzba, pri obeh pa se lahko pojavi
kaselj, neproduktiven ali pa produktiven.

Verjetno se boste vprasali, kaj ho¢cemo
s tem povedati. Pravzaprav so rdeca nit
celotnega uvodnega odstavka izrazi, ki jih
vsi poznamo, ¢e pa bi nas v Soli postavili
pred tablo, nam morda njihova razlaga ne
bi sla ve¢ gladko z jezika. Zato tokrat pre-
stavljamo enciklopedijo izrazov, aktualnih
v hladnejsih mesecih.

Avtor: Anja Kuhar

PROSTI RADIKALI

Prosti radikali so molekule z nepopolno
kemijsko zgradbo, nekak3ni nestabilni atomi,
ki potujejo po telesu in napadajo zdrave
celice, da bi od njih dobili manjkajoce elek-
trone. Tako celice poskodujejo, zaradi ¢esar
vplivajo na pospeseno staranje koze in na
Ziveni sistem, slabijo imunski sistem in celo
povzrocajo tveganje za nastanek rakavih obo-
lenj. Najvedji vir prostih radikalov so onesna-
Zevanje, sevanje, vnos skodljivih snovi v telo

(pesticidi, alkohol, nikotin), stres in staranje,
pa tudi obicajni energijski procesi v nasih celi-
cah. In ko govorimo o prostih radikalih, ne
moremo mimo antioksidantov, snovi, ki nji-
hove posledice odstranjujejo.

ANTIOKSIDANTI

Imenovani tudilovilci prostih radikalov, so vsaka
snov, ki upocasni ali ustavi delovanje prostih
radikalov. Slednje namrec veZejo nase, se nato
pretvorijov stabilneje spojineinizlocijo iz telesa
ter tako upocasnijo ali ustavijo oksidacijo mole-
kul. Med najpomembnejse pristevamo karote-
noide in flavonoide, pa tudi vitamine zantioksi-
dativnim delovanjem (A, C, E), aminokisline itd.
Najdemo jih v hrani, Se posebej v zelenjavi in
sadju, ter razli¢nih prehranskih dopolnilih. Med
bolj znane vire sodijo zeleni ¢aj, paradiznik,
rdece grozdje, korencek in celo kava. UZivanje
antioksidantov izdatno pripomore k ravnovesju
in nasemu zdravju, najuspesnejsi pa so, ce jih
uzivamo v razli¢nih kombinacijah.

GRIPA

Virus gripe, imenovane tudi influenca, je aku-
tno virusno obolenje dihal, ki ni med nami
ni¢ novega, saj posebno v hladnejsih jesen-
skih mesecih rad povzroca epidemije.

Simptomi, ki najbolj jasno opozarjajo, da nas
je v posteljo polozila gripa, so visoka tele-
sna temperatura, bolec¢ine v misicah in skle-
pih, izguba apetita ter mocna utrujenost.
Tipi¢na za gripo sta tudi glavobol in mraze-
nje, redkeje pa se pojavi zamasen nos in pre-
bavne tezave. Najpogostejsi zapleti pri gripi
so bakterijske okuzbe dihal, bronhitis in
plju¢nica.

Virus se prenasa kaplji¢no, ¢e smo v stiku
z okuzenim, pa preko kihanja, kasljanja in celo
dotikanja okuZenih povrsin (kljuke, jedilni pri-
bor, kozarci), na katerih se virus lahko obdrzi
nekaj ur. Inkubacijska doba virusa gripe traja
1-4 dni, prebolevamo pa jo lahko tudi do tri
tedne. Ce nas polozi, je najbolje bolezen odle-
Zati in uzivati zadosti tople tekocine ter vita-
minov in mineralov. In ker je preventiva boljsa
kot kurativa, se je dobro izogibati zaprtih pro-
storov, v katerih se v hladnejsih mesecih leta
zadrzuje vegje Stevilo ljudi.

Ob tem pa naj polozimo na srce — gripa je
virusna in ne bakterijska okuzba, zato je ne
zdravimo z antibiotiki, razen ob bakterijskih
zapletih, o cemer pa odloci osebni zdravnik.

ANGINA

Bolezen, znacilna predvsem za otroke med
4.in 15. letom starosti, je angina. In ¢eprav
otroska pesmica pravi, da je ‘angina bole-
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zen fina’, ni na njej prav nic finega. Govo-
rimo namrec o okuzbi oziroma vnetju man-
dljev, ki ga imenujemo tudi tonzilitis, poleg
mandljev pa je lahko vneta tudi Zrelnica.
Za razliko od gripe, ki jo povzroca virus,
angino najveckrat povzroca bakterija
(streptokok), zato je zdravljenje z antibio-
tiki na mestu.

Na angino posumimo, ko se pojavi bolece
Zrelo, otezeno poziranje in povisana telesna
temperatura (nad 38 stopinj), povecane
zrelne bezgavke ter neprijeten zadah iz ust.
Se posebno za otroke so znacilne bolecine v
trebuhu. Ce se pojavi ‘malinast’ jezik, govo-
rimo o 3krlatinki - specifi¢ni otroski angini.
Pogosto se pojavi tudi okuzba srednjega
usdesa.

Prenasa se kaplji¢no, med govorjenjem,
s kihanjem, kasljanjem in tudi z dotikanjem
okuzenih povrsin. Ce nas je napadla angina,
jo je treba odlezati v postelji. V pomoc si
lahko pripravimo obkladke za vrat ter seveda
uzivamo antibiotike, ki jih je predpisal
zdravnik.

PRODUKTIVEN KASELJ

Kaselj je refleksno dejanje telesa, ki se pojavi,
ko so dihalne poti vzdrazene ali zamasene
ter jih na ta nacin pomaga distiti. Za telo je
izredno koristen, saj pomaga izlociti pato-
gene snovi in mikrobe.

Produktiven, moker kaselj je tisti, pri
katerem izkasljujemo gosto sluz oziroma
izmecek. Ta sicer obicajno nastaja v dihal-
nih poteh, ¢ezmerne izlo¢ke pa mora telo
odstraniti. Navadno je produktiven kaselj
znacilen za prehladna obolenja in kaZze na
izvor v spodnjih dihalih, lahko pa je tudi
posledica alergije ter tezav, ki jih povzroca
kajenje.

Ce izkasljujemo sluz, bodimo pozorni na
njeno barvo. Belkasta kaze na virusno obo-
lenje, rumena ali zelenkasta kaze na okuzbo
z bakterijo, rde¢kasta pa na prisotnost krvi. V
tem primeru gre lahko le za poc¢eno Zilico,
posledico prenaprezanja pri kaslju, vendar
pa kri v sluzi ni zanemarljiva in zahteva takoj-
$en obisk pri zdravniku.

Kaselj si lahko olajsamo z blagodejnim vdi-
havanje pare, pomagamo pa si lahko tudi z
zdravili - ekspektoransi, ki sluz red¢ijo in meh-
¢ajo ter tako olajsujejo njeno izkasljevanje.
Nikar pa ne jemljimo tistih, ki kasljanje zavi-
rajo, to je lahko nevarno in vodi v dodatno
obolenje dihalnih poti.

Pri produktivnem kaslju bodo prav
prisli jegli¢, materina dusica in
brsljan, pri neproduktivnem pa trpo-
tec, smrekovi vrsicki, pa navadni slez,
ki pomaga pri tvorjenju sluzi, brestovo
lubje, ¢rna detelja in islandski lisaj.

»Zavedati se moramo, da je kaselj navadno le simp-
tom, zato se moramo namesto na zdravljenje kaslja
osredotociti na zdravijenje vzroka, ki ga spodbuja.«

NEPRODUKTIVEN KASELJ

Neproduktiven kaselj je suh in brez izkaslje-
vanja, z njim pa se telo skusa boriti proti
okuzbi. Lahko nastane kot predhodni stadij
produktivnega kaslja in zgodaj pri virusni
okuzbi, poznamo pa tudi psihogeni kaselj.
Suhega kaslja nac¢eloma ni pametno zavi-
rati, razen e je resni¢no mote¢. Ce nas drazi
suh kaselj, si lahko pomagamo s toplo teko-
¢ino (juho ali ¢ajem) ter z medom, ki deluje
tudi antisepti¢no. Blagodejen ucinek dose-
Zemo, ¢e ga zmesamo s kurkumo. Posezemo
lahko tudi po lekarniskih pripravkih: na voljo
so nam antitusiki — zdravila za pomiritev kaslja,
ki blazijo refleks in pomirjajo sluznico,
poznamo pa tudi zdravila, ki delujejo na cen-
ter za kaselj v mozganih in ga zavirajo kemi¢no.
Zavedati se moramo, da je kaselj navadno le
simptom, zato se moramo namesto na zdra-
vljenje kaslja osredotociti na zdravljenje vzroka,
ki ga spodbuja. Ce se suh kaselj vle¢e dalj ¢asa,
nikar ne odlasajmo z obiskom zdravnika.

VIRUSNE, BAKTERIJSKE
IN GLIVICNE OKUZBE

Poznamo tri vrste okuzb: virusne, bakterijske
in glivi¢ne. Virusi so majhni patogeni, ki se
lahko razmnozujejo le v Zivih celicah in pov-
zrocajo nalezljive bolezni. Trenutno so za nas
najbolj aktualni respiratorni virusi, ki povzro-
¢ajo obolenja dihal, kot npr. gripa.

Bakterije so mikroorganizmi, ki Zivijo v
nasem telesu ali pa jih vanj vnesemo. In ko
se ravnovesje podre, pride do okuzbe. Ena
taksnih je tudi zgoraj opisana angina.

Glive pa so tretja vrsta okuzb, ki najpogo-
steje povzrocajo vnetja na kozi, priljudeh, ki
imajo oslabljen imunski sistem, pa lahko tudi
drugje po telesu.

Zavse trivrste okuzb obstajajo zdravila, ven-
dar pa le za bakterijske okuzbe velja, da jih zdra-
vimo z antibiotiki, ki naj jih predpise zdravnik.
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Domaci nasveti za zdravljenje zi1

Bolj naravno,

bolj ucinkovito

Blizajo se hladni zimski meseci, v katerih se
mnozi¢no polnejo Ze tako preobremenjene
cakalnice ambulant. Velika vecina ljudi zboli
prav v tem obdobju, zato vam predsta-
vljamo nekaj napotkov za preventivo in pre-
precevanje najbolj pogostih zimskih spre-
mljevalcev bolnikov, kot so gripa, okuzbe
dihal, bolecine v grlu in kaselj.

Avtor: Ines Trebec

Mnozica kihajocih in prehlajenih bolnikov
sicer najveckrat poseze po vitaminskih pri-
pravkih in zdravilih, saj so le-ta v medijih mno-
zi¢no reklamirana. Mi pa smo tokrat za vas
pobrskali med domacimi receptiin naravnimi
pripravki nasih babic, ki vam bodo pomagali
ublaziti in prepreciti tovrstne zimske nevsiec-
nosti, saj so najboljse in najbolj uc¢inkovite
stvari vedno najbolj preproste. Vendar pa naj
tudi pri samozdravljenju velja pravilo preu-
darnosti. Ne pretiravajmo pri uZivanju raznih
naravnih pripravkov, ker si s tem lahko nare-
dimo vec Skode kot koristi.

Izognimo se prehladu -
pomembna je preventiva

Vjesenskih in zimskih dneh postajajo tezave,
kot so kasljanje, kihanje, smrkanje in hripavi
glasovi, izrazitejse. Vse to so lahko le znaki
prehlada, ki jih moramo pravocasno opaziti
in zaceti s preventivnimi ukrepi, da se pre-

hlad ne razvije v resnejse obolenje. Po pomo¢
se lahko zate¢emo k naravnim zdravilom, ven-
dar pa tudi pri takem samozdravljenju velja
nacelo previdnostiin preudarnosti. Vsako pre-
tiravanje in presezno jemanje pripravkov je
lahko 3kodljivo. Prehlad lahko omilimo in po-
zdravimo z uZivanjem ameri$kega slamnika
ter vitamina C. Raziskave so pokazale, da
omenjeni uc¢inkovini u¢inkovito pomagajo
premagati viruse, vendar jih je treba zaceti
jemati Ze ob prvih znakih prehlada. Ce imamo
povisano telesno temperaturo, bo pomagalo
pitje pesinega soka, blagodejno bodo delo-
vali tudi sok limone, petersilja in redkve,
sokovi kopriv, korencka in kumare pa bodo
vnesli v nas organizem veliko koli¢ino vita-
mina C.

Ob prehladu se pogosto za¢ne nabirati
sluz v nosu, ki onemogoca normalno diha-
nje. Pomagajmo si s pripravkom fizioloske
raztopine. Raztopimo Cetrt zlicke soli v dveh
decilitrih vode. Raztopino nakapamo v
zamasen nos in pocakamo, da zacne
ucinkovati.

Proti prehladu pomaga tudi pitje cebulne
tekocine, sladkane z medom. Recept pravi:
v dveh litrih vode skuhamo pet celih ¢ebul.
Ko so ¢ebule skuhane, tekocino odlijemo in
jo sladkamo z medom. Pripravek bo poma-
gal odgnati prehlad.

In ker vsi vemo, da je preventiva klju¢nega
pomena, je pri skrbi zase v prvi vrsti zahteva,
da upostevamo nacin zdravega Zivljenja.
Velja pravilo treh osmic. Torej razporedimo

si Cas tako, da 8 ur delamo, 8 ur namenimo
prostemu ¢asu in sprostitvenim dejavnostim
ter 8 ur pocivamo. Prevec stresnega dela in
prevelika obremenjenost bosta kmalu nacela
nas imunski sistem, kar bo lahko sprozZilo pre-
hlad ali druge bolezni.

Ko boli grlo ...

Bolecine v grlu in hripavost nam pogosto
pokvarijo zimske mesece in nas spravijo v
slabo voljo. Ce Zelimo hitro in u¢inkovito
ublaziti tezave, silahko pomagamo z doma-
¢imiizdelki iz ¢ebeljega panja. Vsem poznan
propolis, ki so ga poznali Ze nasi predniki,
bo blagodejno pomiril vneto grlo. Mesanica
je sestavljena iz naravnih sestavin, kot so ete-
ri¢na olja, minerali, encimi, vosek, smola in
druge sestavine, ki imajo protivnetne, anti-
bakterijske in protiglivi¢ne ucinke. Upora-
bljamo ga tudi za grgranje, saj pomaga ohra-
niti zdravo ustno votlino, prav tako ozdravi
vneto sluznico grla. Uporabljamo pa ga
lahko tudi pri dolgotrajnih vnetjih.

Blagodejni vpliv na okuzbo zgornjih dihal
bo imelo uzivanje olja poprove mete ali
evkaliptusovega olja, ki bo zmanjsalo
nabreklost sluznice.

Ceje zrelo bolece, je dobrodosla uporaba
Zajbljevega ¢aja, ki si ga pripravimo iz posu-
$enih listov. Caj je namenjen tako pitju kot
grgranju.

Za razkuzevanje ustne votline upora-
bimo domace rozmarinovo olje. Pomagala
bo tudi nasekljana glavica ¢esna, ki ga
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»/a ljubitelje ingverja je primeren naslednji recept:
pripravite si ¢aj iz dveh Zlic sveze naribanega ingver-
ja in treh decilitrov vode. Pijte po poZirkih.«

moramo preliti z olivnim oljem, pocakati
moramo vsaj en dan, da se izlo¢ijo aktivne
sestavine. Dobljeni pripravek uzivajmo tri-
krat na dan, kar bo olajsalo morebiten
kaselj in razkuzilo bolece grlo.

Za ljubitelje ingverja je primeren nasle-
dnji recept: pripravite si ¢aj iz dveh Zlic sveze
naribanega ingverja in treh decilitrov vode.
Pijte po pozirkih.

Uporaba dobrega starega medu ter uzi-
vanje limoninega soka, ki deluje protivnetno
in protibakterijsko, pa je Ze splosno znana
resnica, ki je vsem poznana.

... in napade kaselj
Kasljanje je sicer naravni obrambni dihalni
mehanizem. Pomaga nam, da se dihalne poti
ocistijo raznih tujkov in sluzi. Kaselj, ki je le
zacasen, lahko ublazimo z domacimi sirupi.
Ce traja dlje ¢asa, je lahko znak prihajajoce
bolezni.

Ce kasljate zaradi tega, ker se vam v dihal-
nih poteh nabira gosta sluz, si za utekocinje-
nje sluzi pripravite zelis¢no paro: V skodelico
vrele vode nakapamo nekaj kapljic evkalip-
tusovega olja. Para naj se nekoliko ohladi in
lahko pri¢cnemo z vdihovanjem, priporoca se
globoko dihanje.

Pripravimo pa si lahko domace caje iz u¢in-
kovitih receptov nasih babic, ki bodo ublazili
izkasljevanje. Kaselj bo omilil ¢ajiz ¢rne red-
kve z medom. Dobrodejno dene pitje kara-
melnega mleka z zajbljem ter uzivanje limo-
ninega soka z medom. Tudi sirup iz
smrekovih vrsickov bo hitro odgnal nadle-
Zni kaselj. Za lazje izkasljevanje pomaga uzi-
vanje zmedom premazana polovica ¢ebule.
Narahlo jo poprazimo in pojemo.

Recept:

Kako pripravimo caj iz crne
redkve

Operemo neskropljeno redkev in jo dobro
obrisemo. Odrezemo zgornji del, prav tako
spodniji del pri korenini. Na dnu naredimo z
zobotrebcem majhno luknjico, nato redkev
izdolbemo. Postavimo jo v skodelico in v
notranjost redkve, ki smo jo izdolbli, vlijemo
med. Pokrijemo in pustimo stati ¢ez noc. Iz
redkve se naslednji dan iztece svez medeni
sok, ki ga pijemo poZlickah. Ce kaselj po dveh
tednih ne pojemanja ali ¢e opazimo, da izka-
Sljujemo kri, takoj obisc¢imo zdravnika.

Znebimo se gripe - tudi

smeh pomaga

Gripa obicajno ni nevarna bolezen in vecina
ljudi jo preboli brez obiska zdravnika. To je
virusna bolezen, pri kateri jemanje antibi-
otikov ne bo pomagalo. Za prebolevanje
in samopomoc pri gripi pomaga ze, da si
vzamemo nekaj dni oddiha in omogo¢imo
organizmu, da spodbudi imunski sistem, ki
bo pomagal v boju z boleznijo. Najucinko-
vitejsSe sredstvo proti gripi je mo¢an imun-
ski sistem, zato ga je treba, da bo ucinko-
vito opravljal svoje naloge, v zimskem
obdobju okrepiti. Ko za¢utimo, da se nam
pocutje slabsa, da smo utrujeni in imamo
bolecine v sklepih, da gre za zacetek gripe,
je priporoceno uzivanje vitamina C, najbo-
lje v naravni obliki. Pripravimo si domaci
Sipkov ali bezgov ¢aj, uzivajmo veliko sve-
zih agrumov, predvsem limone, pomarance,
mandarine. Preventivno se izogibajmo jav-
nim prostorom, kjer se gnete velika mno-
zica, ljudje pa se najpogosteje okuzijo
preko dihal. Ce smo primorani biti v pro-
storih, kjer je veliko ljudi, jih pogosto pre-
zrac¢imo. In 3e vesela zanimivost: v¢asih za
hitrejSe prebolevanje gripe pomaga ze
zadostna koli¢ina smeha. V studiji, ki so jo
opravili strokovnjaki centra za imunotera-
pijo, so namre¢ prisli do ugotovitve, da
humor in smeh pomembno krepita imun-
ski sistem. Pri smehu se poveca Stevilo
imunskih celic v telesu. Zato velja priporo-
¢ilo: vsaj enkrat na dan se od srca nasmejte.
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Ker je nase telo zaradi razli¢nih okolis¢in
zelo obremenjeno, je prav, da poskrbimo
zanj na najboljsi mozen nacin. Vse, kar
damo vanj, vpliva na nas, nase zdravje, raz-
misljanje in obnasanje.

Vvsakodnevni naglici ponavadi uzivamo
hrano, ki je predelana in kot taka osiroma-
$ena nujno potrebnih Zivljenjskih sestavin.V
pomoc¢ nam je lahko tako imenovana super-
hrana - Zivljenjski vir hrane, ki je zelo skon-
centriran, s celovito ponudbo kakovostnih
hranil, antioksidantov, mineralov in vlaken,
ki jih nase telo potrebuje. Gre za Zivilaz visoko
vsebnostjo zdravju koristnih snovi.

Avtorica: Sasa Vrbanéié

Jec¢menova trava - prava
zakladnica zdravja
Je¢men spada med najstarejse vrste Zit, v ¢lo-
veski prehrani pa je poznan in uporabljan ze
dolgo. Ko seme kali, se raznolikost hranil, ki
jih je¢men vsebuje, mo¢no razsiri.
Je¢menova trava je eno redkih superzivil,
ki izhaja iz evropskega prostora. Zato jo nase
telo 3e lazje absorbira in izkoristi vse pozitivhe

ucinke. V sebi skriva pravo bogastvo telesu
koristnih snovi, ki jih nas organizem zlahkoto
presnovi in uporabi v svojih procesih.

Zelena barva je posledica visoke vsebno-
sti klorofila in tudi je¢menova travaimav
sebi cel kup snovi, ki v naem telesu delujejo
predvsem ociscevalno.

Vsebuje kar 30-krat ve¢ vitamina B1 in
11-krat vec kalcija kot kravje mleko. Poleg tega
je polna karotenov, zeleza in C-vitamina. Prav
tako najdemo v njej nujno potrebne vitamine
B12, A, B2, B6, E in K. Polna je tudi mineralov,
saj jih vsebuje vec kot 50. Med njimi so kalcij,
krom, natrij, jod, Zelezo, baker, magnezij,
mangan, fosfor, kalij, selen, cink, zveplo, ...

Ce bi vedeli, kako koristen je sok iz mlade
je¢menove trave, bi ga pili vsak dan.

Mlada je¢menova trava namrec vsebuje vse
antioksidante, ki smo jih Ze omenjali kot
pomembne za varovanje ozilja. Poleg tega
vsebuje tudi encime, ki jih telo dnevno
potrebuje za rast in razvoj ter ravnovesje.
Zaradi svoje alkalnosti pomaga telesu ohra-
njati alkalno in kislo razmerje. Deluje pro-
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tivnetno in antirazjedno, zato omogoca
ucinkovito obrambo pred $tevilnimi bole-
znimi, vklju¢no z rakom in prebavnimi
motnjami. Popravi poskodovano kozo,
ustavi nepravilno rast celic in pospesi okre-
vanje po bolezni. Celicam tako pomaga, da
se popravijo in s tem prepreci prezgodnje
staranje.

Perujska voléja jabolka

Fizalis, vol¢je jabolko, perujsko vol¢je jabolko,
andska jagoda - razli¢na imena rastline, ki
izviraiz Juzne Amerike. V naravi raste na viso-
kih tropskih planotah Kolumbije, Cila, Ekva-
dorja in Peruja.

Poznate oranzne lampijoncke, ki krasijo
nase vrtove? Rumeni plodovi perujskega vol-
¢jega jabolka zelo spominjajo nanje, kar pa
ni nakljucje, saj je to jabolko sorodnik nasih
lampijonckov.

S perujskim vol¢jim jabolkom se zelo
uspesno borimo proti prehladom in viro-
zam. Je poln vitaminov skupine B, vitami-
nov Cin Ain fosforja, zato si spomladi lahko
z njim pomagamo pri utrujenosti in izbolj-
$amo pocutje. Pomagajo pa tudi pri zdra-
vljenju tezav z ledvicami in mehurjem. V
domacih krajih jabolka, sok, ki ga iztisnejo
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iz listov, uporabljajo za boj proti ¢revesnim
zajedavcem in proti napenjanju. Cela
rastlina in plodovi rahlo odvajajo vodo iz
telesa, vendar pa z njegovim uZivanjem ne
smemo pretiravati.

Zreli plodovi imajo zelo intenzivno in svoj-
stveno aromo. Njihov okus je grenek, sladek
in kisel ter spominja na jagode, ananas in
paradiznik.

Uporaba je vsestranska: sveze plodove
lahko uZzivamo samostojno ali v kombinaciji
s sadnimi in zelenjavnimi solatami. Lahko jih
dodamo pikantnim jedem ali iz njih skuhamo
omake eksoti¢nega okusa, uporabni so za
razlicne marmelade, kompote in sladice.
Suseni plodovi so nadomestek za rozine, ven-
dar niso tako sladki.

Ko sadez kupujete, naj bo suh in zrel. Pre-
malo zreli plodovi vsebujejo alkaloide, kinam
lahko povzrocajo prebavne motnje. Naj se
poudarimo, da je navadno vol¢je jabolko z
nasih vrtov manj okusno od perujskegain ga
ni priporocljivo uzivati v velikih koli¢inah.

éaga

V Sibiriji ¢aqi, ki se v Rusiji uporablja tako v
tradicionalni kot tudi v uradni medicini, pri-
pisujejo ¢udezno delovanje. Kot ljudsko zdra-
vilo se je ¢aga uporabljala tudi na Poljskem
in v vecini baltskih drzav.

To je zdravilna goba, ki vsebuje ogromno
vitaminov Cin E in ostalih zdravilnih ucinko-
vin. Tradicionalno se v omenjenih drzavah
uporablja $e danes za zdravljenje raka
(vklju¢no z rakom na prsih, na prebavilih,
rakom ustnic, Zleze slinavke, plju¢nim, zelod¢-
nim, koznim in rektalnim rakom ter Hodkino-
vimi boleznimi, ...), bolezni srca in ozilja ter
sladkorne bolezni.

Stevilne znanstvene 3tudije kazejo, da je
sibirska ¢aga najmocnejsi antioksidantmed
doslej testiranimi.lma kar 50 krat vedji antio-
ksidativni potencial od legendarne gano-
derme. Sibirska ¢aga zori le na brezovem dre-
vesu, severni narodi jo prekuhavajoin uzivajo
Caj iz ¢age za povecanje odpornosti in zvise-

»S perujskim volcjim jabolkom se zelo uspesno bori-

mo proti prehladom in virozam. Je poln vitaminov

skupine B, vitaminov C in A in fosforja, zato si spo-

mladi lahko z njim pomagamo pri utrujenosti in
izbolisamo pocutje. «

vanje energije.Prvi zapisi o ¢agi so iz 16. sto-
letja . Starodavni vzhodni Evropejci so ¢ago
uporabljali za zdravljenje gastritisa , tuber-
kuloze, razjed in drugih obolenj ter za spod-
bujanje splosnega zdravja .Potrjeno je, da se
zaradi idealne kombinacije sestavin v ¢agi
obrednem uzivanju upocasni ucinek stara-
nja, izboljsa se zdravje inzvisa se imunska
odpornost. Ob uporabi na kozi lahko ¢aga
pomaga pri celjenju poskodb in izpuscajev .
Cago uporabljajo tudi v kozmeti¢ni dejavno-
sti( kreme proti staranju), kreme za izboljsa-
nje ven, in stanja sklepov >

Donat Mg: na zdravje v novi podobi!

Vsakodnevni napori, osiromasena hrana in premalo gibanja povecujejo nase
potrebe po magneziju, kar se lahko izraza v pomanjkanju energije, nervozi
in padcu odpornosti. Resitev ponuja Donat Mg, z magnezijem najbogatejsa
naravna mineralna voda. Ugodno deluje na prebavo, visja vsebnost hidro-
genkarbonata pa pomaga pri zgagi. V novi podobi in z novo spletno stranjo
krepi svojo pozicijo na trgu in nagovarja najsirso skupino potrosnikov. Nova
plastenka poudarja njegov blagodejen vpliv na zdravje in tradicijo, trzna
komunikacija pa izpostavlja univerzalno potrebo po magneziju.

Oglasno sporocilo

Befungin 100 ml _
EKSTRAKT SIBIRSKE CAGE

* Prvi izdelek iz legendarne sibirske ¢age

» 1966 ga je potrdila sovjetska ( ruska) Akademija za znanost in medicino

e Uporabljali so ga vrhunski Sportniki, znanstveniki, astronavti in elitni politiki za
vzdrZevanje maksimalne psihofizicne kondicije

* 40 let ruska drZavna skrivnost

® Prehransko dopolnilo, primerno za ohranjanje zdravja in vitalnosti

e Sibirska ¢aga- dokazano najucinkovitejsa med vsemi medicinskimi gobami in
drugimi zdravilnimi rastlinami in organizmi

e Enostavna uporaba

» Konkurencna cena

Na voljo v izbranih lekarnah in specializiranih trgovinah. Informacije Stiria s.p., 02/250 01 36, info@stiria.si, www.stiria.si
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Oba izdelka vsebujeta BIO ekstrakt
medicinske gobe z dodatki,
obogatenimiz naravnim
vitaminom G, ki dopoinjuje vlogo
pri delovanju imunskega sistema.
Kontrolirano poreklo vseh BIO
naravnih sestavin zagotavlja

1 ggsp izdelek.
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HERBA MEDICA, d.o.o.
Preserska c. 5, 1235 Radomlje

tel.: 01/562 06 03
e-posta: herbamedica@siol.net
www.herba-medica.si

www.solanadaljavo.si

»Ganoderma ima zaradi stevilnih pomembnih
ucinkovin, ki dokazano spodbujajo in uravnavajo
telesne mehanizme, veliko zdravilnih lastnosti«

Alge

Alge so enostavne morske rastline, podobne
morski travi. Na Japonskem, Kitajskem in v
Koreji so prava delikatesna poslastica oziroma
osnovno zivilo. Na voljo so tudi pri nas. Neka-
tere se uporabljajo kot Zelirno sredstvo, za
uZivanje pa so najpogosteje uporabljane
vakame, arame, nori, hijiki in kombu.

Alge so bogate z bioloskimi snovmi: s kal-
cijem, z zelezom in jodom. Recimo kombu
in arame so lahko do 500-krat bogatejse z
jodom kot ostrige, poleg tega ne vsebujejo
strupenega Zivega srebra. Vsebujejo pa
veliko vitaminov (vitamini A, B1, B2, B6, nia-
cin, vitamin C, pantotenska in folna kislina),
mineralov in mineralov v sledeh. Jod smo
Ze omenili, sledijo mu tudi brom, mangan
in kalij, ki je koristen za vse bolnike, ki uzi-
vajo diuretike. Zelezu se pridruzuje tudi klo-
rofil, zeleno barvilo, ki pomaga hemoglo-
binu pri prenosu kisika po telesu. Zato jih
priporocajo kot zelenjavno prilogo v vsako-
dnevni prehrani, ¢e je prisotna slabokrvnost.
Cistijo ¢revesje, izboljdujejo prebavo, odstra-
njujejo tezke kovine in radioaktivnost iz
telesa.

Ena najbolj raziskanih
medicinskih gob

Ganoderma lucidum ali svetlikava polos¢enka
se uvri¢a med najucinkovitejsa zdravilna zeli-
$¢a. Japonsko ime za gobo je reisi, na Kitaj-

100% SLOVENSKO, 100% EKOLOSKO PREHRANSKO DOPOLNILO

IZ GOBE GANODERMA LUCIDUM

Poklon Vam in
vasim dragim

GALIMMUN® 75 g ~

—Rednaecena: 15,00 EUR-
Promacijska cena: 12,00 EUR

GALIMMUN® 75 g
—Rednacena: 23;00 EUR-
Promacijska cena: 18,40 EUR

-

skem pa jo imenujejo ling zhi, kar v prevodu

pomeni goba nesmrtnosti. Tradicionalna vzho-
dna medicina jo uporablja Ze vec kot 4.000 let,
saj ji je narava namenila Stevilne zdravilne

ucinke. Redno uZivanje gobe harmonizira tele-
sne funkcije in zdravilno vpliva na vse organe

brez izrazenih stranskih ucinkov.

Ganoderma ima zaradi $tevilnih pomemb-
nih ucinkovin, ki dokazano spodbujajo in
uravnavajo telesne mehanizme, veliko zdra-
vilnih lastnosti. Med drugim blagodejno vpli-
vala na arterijski krvni tlak, polisaharidi pa
naj bi imeli protitumorske lastnosti. Studije
pravijo, da naj bi triterpeni imeli ugoden zavi-
ralni vpliv na sproscanje histamina. Uravnava
tudi delovanje jetrnih celic in jih tako s¢iti
pred kemi¢no povzro¢enimi poskodbami, ki
jih povzrocajo zdravila ali kemoterapija.
Izboljsuje porabo kisika in uravnava raven LDL
holesterola. Triterpenom prav tako pripisu-
jejo antitrombozni ucinek.

Da se polisaharidi v ganodermi bolje izko-
ristijo in raztapljajo, je priporo¢eno socasno
jemanje vitamina C.

Ganoderma je priporocljiva za vse, ki se
pogosto vdajajo nezdravim navadam: preti-
ravanje z nezdravo hrano in uzivanjem alko-
hola ali pa so izpostavljeni stresu in hudim
telesnim naporom. Ce Zelite ohraniti naravno
odpornost ali pa ste ravnokar koncali z zdra-
vljenjem, potem je za vas ganoderma zelo
priporocljiva.

MycoMedica d.o.o.
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Izkoristite 20% popust pri nakupu izdelka GALIMMUN® na spletni strani

www.goba.eu do 31. decembra 2013. (Obvezna navedba kode za popust: GALIMMUN]
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Ashwagandha (asvaganda)
Ajurveda pravi, da je asvaganda eno
pomembnejsih zelis¢. Rastlina deluje
pomlajevalno in ima dobrodejen vpliv na
mnoge telesne organe. Primerna je pri vseh
stanjih oslabelosti in nezadostnosti tkiv pri
otrocih, starejsih, izérpanosti zaradi kroni¢-
nih bolezni ali prevelikih naporov, pomanj-
kanja spanca ali zivéne iz¢rpanosti. Je eno
najboljsih zelis¢ za spodbujanje, prehranje-
vanje in preciS¢evanje uma. Pomirja in
spodbuja globok spanec brez sanj. Odli¢na
je za iz€rpane nosecnice, pomaga pri
ugnezditvi zarodka.

Vam pesa spolna mo¢? UzZivajte aSvagando.
Poleg tega ohranja spomin in lajsa tezave,
povezane s staranjem. Uspesna je pri nespec-
nosti in paralizi ter multipli sklerozi. Olajsa
revmatske teZave, kozne bolezni, dihalne
tezave, pomaga pri slabokrvnosti, utrujeno-
sti in neplodnosti.

Schisandra (Sisandra)

Shisandra chinensis je visok grm, ki se bujno
razras¢a do 10 metrov visoko. Za svojo rast
potrebuje mo¢no oporo. Naravno raste v goz-
dovih severne Kitajske in na skrajnem vzhodu
Rusije, zato je dobro prilagojena na mrazin
tudi v nasih krajih pozimi ne pozebe. Pozno
poleti na njej dozorijo grozdi zivo rdecih plo-
dov, ki po videzu nekoliko spominjajo na
ribez.

spektrov delovanja. S svojimi petimi okusi oz.
elementi neguje pet - po kitajski medicini -
najpomembnejsih organov ¢loveskega
telesa: srce, jetra, vranico, plju¢a in ledvice.
Krepila naj bi Zivljenjsko energijo - Ql ter s
tem vracala vitalnost, zdravje vseh organov
in spolno moc.

Veliko ucinkov, o katerih poroca kitajska
medicina, je bilo tudi znanstveno potrjenih.
Kitajski zdravilci jo uporabljajo za blazitev
kaslja, proti nespec¢nosti in no¢nemu pote-
nju, za blazitev slabosti in fizi¢no Sibkost.

»Schisandra s svojimi petimi okusi oz. elemen-
ti neguje pet — po kitajski medicini — najpomemb-
nejsih organov Cloveskega telesa: srce, jetra, vranico,

pliuca in ledvice«

Ruske raziskave iz 40. let prej$njega stoletja
so potrdile, da Sisandra okrepi fizi¢no vzdr-
Zljivost in omili stresne odzive telesa na raz-
licne neugodne razmere, kot so vrocina in
opekline, mraz in ozebline, vnetja in zastru-
pitev s tezkimi kovinami. Dokazan je bil tudi
blaZilen vpliv na razli¢ne zdravstvene teZzave,
kot so tezave z Ziv¢evjem, hormonska nerav-
novesja, sr¢no-zilna obolenja, prebavne
tezave, ateroskleroza in povisan krvni
sladkor.

Deluje kot uc¢inkovit adaptogen, kar
pomeni, da se telo prilagaja razli¢nim
stresnim dejavnikom. Blazi nervozo in
druge psihi¢ne tezave, pomaga pri poza-
bljivosti in razdrazljivosti, povecuje kon-
centracijo in usklajuje telesne gibe.
Menijo, da krepi spolno zlo, pri moskih
povecuje spolno vzdrzljivost, pri zenskah
pa povecuje prekrvavitev in vzdrazenost
spolnih organov.

Ker je njen okus mocan in svojstven, je
najbolje prah Sisandre zmesati z vodo ali s
sveze stisnjenim sokom.

NATURAL
EARTH

Asvaganda

lzvira iz indijske drzave RadZastan in je v
ajurvedi poznana Ze vec kot tri tisoc let.
Asvaganda (latinsko Whitania somnifera)
vsebuje vec kot 80 za clovesko telo
pomembnih aktivnih sestavin.V zdravilne
namene se uporablja njena posusenain v
prah zmleta koreninica.

- Tudi ¢esen sodi med superhrano.

- Uzivanje zelene superhrane pomaga
pri slabokrvnosti.

- Sadje in orescki so superhrana, ker se
uspesno borijo s prostimi radikali v
telesu.

Najkakovostnejsa bio

L~ l' e”‘i g|

Asvaganda in Sisandra

v prahu brez dodatkov.

Informacije in nakup: www.izvir-zdravja.si / tel.: 040 25 00 25
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Okuzbe

V hladnejsih dneh med nami zopet krozi
kopica respiratornih virusov, ki povzrocajo
zoprne prehlade. Imunski sistem odraslih
je nanje Ze navajen, malcki pa prihajajo
prvic v stik s temi virusi, zato tudi hitreje in
tezje zbolevajo.

Kako jih pred okuzbami obvarovati, kako
jih zdraviti, kdaj k zdravniku in nenazadnje
Se o vrtcih, je spregovoril Uros Krivec, dr.
med., pediater pulmolog iz ljubljanske Pedi-
atri¢ne klinike, ki nam je pomagal razbiti
tudi nekaj mitov, ki krozijo med ljudmi.

Avtor:
Alja Gogala

Otrociso med najbolj ogroZzenimi skupi-
nami, kiv hladnejSem obdobju leta najpo-
gosteje zbolevajo. Kateri virusi najpogo-
steje prizadenejo dihala najmlajsih?
Okuzbe dihal pri otrocih najpogosteje pov-
zrocajo respiratorni virusi, ki jih veliko
poznamo. Med pomembnejse viruse, ki lahko
povzrocijo epidemije in se pojavljajo vsako
leto, Stejemo tudi respiratorni sincicijski virus
(RSV), rinovirus, humani pnevmovirus itd.

Kaj pa gripa?

Gripo povzroca virus gripe, bolezen pa pri
otrocih obicajno poteka z utrujenostjo, s sla-
bim pocutjem, prebavnimi motnjami, povi-

dihal
pri malckih

sano telesno temperaturo itd. Gripa pri otro-
cih redko poteka s tezko obliko prizadetosti

dihal, razen pri otrocih s kroni¢nimi boleznimi,
ki so dejansko ogrozeni.

Kako mali otroci najpogosteje

zbolevajo?
Najpogosteje zbolevajo za prehladom,
okuzba pa se z zgornjih lahko razsiri tudi na
spodnja dihala in pri mal¢kih povzro¢i aku-
tni bronhiolitis (vnetje malih dihalnih poti).
Le redko se pri mal¢kih pojavljajo bakterijske
okuzbe spodnjih dihal, ki so bistveno manj
pogoste kot vsakoletne masovne virusne
okuzbe dihal.

Majhni otroci v hladnejsem éasu zelo

pogosto zbolevajo. Ali je razlog neutrjen
imunski sistem ali kaj drugega?
Proti vecini respiratornih virusov ljudje po
stiku z njimi ne razvijemo trajne imunosti, kar
pomeni, da bomo ob naslednjih okuzbah
ponovno zboleli, vendar obicajno z blazjimi
bolezenskimi znaki. Majhni otroci pa se z
virusi, ki povzrocajo okuzbe dihal, srecujejo
prvi¢. Zaradi tega se pri njih razvije tezja
okuzba, ki poleg zgornjih prizadene tudi spo-
dnja dihala. Lahko pride do bronhiolitisa in
tezjih zapletov. Tak$en potek bolezni je v zgo-
dnjem otrostvu pogost.

Prav zaradi omenjenih vzrokov, predvsem
v prvih mesecih oziroma letu Zivljenja, otroci
bistveno pogosteje prebolevajo okuzbe dihal
kakor kasneje. Tezkemu poteku bolezni so

najbolj izpostavljeni otroci v prvih mesecih
zivljenja ter v prvem in drugem letu, ko zac-
nejo obiskovati vrtec. Ti otroci so potem tudi
najpogostejsi vir okuzb za svoje mlajse soro-
jence in tudi za starejse ljudi.
Protiokuzbam se lahko borimo s preven-
tivnim obnasanjem. Kaj priporocate star-

Sem, kako naj preprecijo okuzbe dihal pri

svojih otrocih?

Vsako leto na zacetku sezone povecanega

pojavljanja okuzb dihal zdravniki opozarjamo

na pomembnost preventivnega obnasanja.

Ljudem svetujemo, naj:

- veliko pozornost namenjajo higienirok in
higieni kaslja (navodila najdete na spletni
strani InStituta za varovanje zdravja RS);

- se v druzbi majhnih otrok izogibajo tistih
mest, kjer je moznost okuzb velika in kjer
se zadrzuje vecje Stevilo ljudi v zaprtem
prostoru. Majhnih otrok (do dopolnje-
nega prvega leta) naj v tem obdobju
nikakor ne vozijo s seboj v nakupovalna
sredisca in na mnozi¢ne prireditve.

- ¢e imajo doma novorojencka oziroma
otroka v prvih 6 mesecih Zivljenja, naj v ¢asu
povecanega pojavljanja okuzb (od novem-
bra do marca) varujejo starejSega sorojenca
domain nev vrtcu;

- otroke po dopolnjenem 6. mesecu starosti
lahko cepijo proti gripi, Se posebej tiste, ki
so nagnjeni k tezkemu poteku bolezni, torej
otroke s kroni¢nimi boleznimi.
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Starsiznovorojen¢kom naj njegovega sta-
rejSega sorojenca med novembrom in
marcem varujejo doma. Ljudje se ne zave-
dajo, da bodo novorojencka bistveno bolj
obremenili, kot bi bilo potrebno, ¢e otro-
kov sorojenec takrat hodi v vrtec.

Veckrat sem zasledila mnenje, da je
dobro, ce je otrok ‘prekuzen’, torejda ¢im
veckrat zboliin pride v stik z razli¢nimi bole-
znimi. Ta teorija bi torej lahko veljala tudi
v primeru vrtca. Kaksno je vase mnenje o
tem?

Vrtec je socialna prisila sodobne druzbe.
Logi¢no bi bilo za otroka do 2. ali 3. leta tako
s psiholoskega kot tudi telesnega stalisca
bolje, da bi bil zmamo oziroma v druzini, ven-
dar nas nacin Zivljenja Zal tega ne omogoca.

Tezko je reci, da je dobro, da je otrok pri
enem letu starosti izpostavljen vsem tem okuz-
bam. Za nekatere otroke to verjetno ne pred-
stavlja tezave, spet drugi otroci pa bolezni tezje
prebolevajo. Vemo pa, da mlajsi kot je otrok —
oziroma prej kot je v stiku s tezjimi virusnimi
okuzbami -, ve¢ja je moznost, da bo imel tezave
tudi v naslednjih letih Zivljenja. Torej, ¢e otrok
ne bi prvic¢ zbolel pri enem mesecu starosti, ker
mu je sorojenec iz vrtca prinesel respiratorni
virus, biimel v prvih treh letih verjetno bistveno
manj tezav. Odziv otroka na okuzbo je v veliki
meri odvisen od njegove genetske zasnove in
socasno vpliva dejavnikov okolja.

Kako naj ravnajo starsiv primeru, e je
njihov maléek prehlajen?

Ce je otrok le prehlajen, naj starsi posvetijo
veliko pozornosti higieni kaslja. Vsi v druzini
naj pravilno zas¢itijo svoj kaselj in si dosle-
dno umivajo roke, preko katerih se virusi
pogosto prenasajo. Razkuzevanja z razkuzili
na domu ne svetujemo. Hkrati naj poskrbijo,
daima otrok ¢ist in dobro prehoden nos, saj
dojencek zaradi zamasenega nosu ne more
jesti oz. se dojiti. Poskrbijo naj tudi za dobro
prehodnost otrokovih zgornjih dihal, in sicer
s ¢iscenjem, zizpihovanjem, s fiziolosko teko-
¢ino itd., ter za primeren vnos tekodin, saj
otroci z vrocino slabse pijejo in se vec potijo.

Kdaj naj otroka peljejo k zdravniku?
Ceje otrok izraziteje bolan, ima visoko telesno
temperaturo in kaZe znake povecanega dihal-
nega dela, torej diha z naporom, naj se preko
telefona pri medicinski sestri pozanimajo, ali
potrebujejo obisk pri zdravniku v ambulanti.

Ni namrec¢ vedno pametno, da otroka brez
predhodne najave peljejo k zdravniku, saj
so v ¢akalnici tudi drugi bolni otroci, ki
lahko otroka okuZzijo, in obratno.

Kako pa je s cepivi?
Cepivo je na voljo proti virusu gripe, vendar
kljub velikim naporom znanosti Se niso izna-
sli u¢inkovitega cepiva proti drugim respira-
tornim virusom. V $estdestih letih prejsnjega
stoletja so sicer razvili cepivo proti RSV, ki pa

»Ne govorimo torej o cepivu, pri katerem v telo vne-
semo delce virusa ali bakterije, telo pa nato samo
naredi proti njim usmerjena protitelesa, temvec o
Zasciti z laboratorijsko izdelanimi protitelesi.«

se je zal izkazalo za neucinkovito. Proti RSV
obstaja zas¢ita z bioloskim zdravilom - pali-
vizumabom. To so v laboratoriju proizvedena
protitelesa, ki so usmerjena proti virusu. Zdra-
vilo prejme najbolj ogrozena skupina otrok,
med katerimi so iziemno nedonoseni otroci
ter tisti s tezkimi oblikami bolezni srca in dihal.
Ti otroci dobivajo zas¢ito v prvem letu svo-
jega Zivljenja enkrat mese¢no med novem-
brom in marcem. Taksno zdravljenje je zelo
drago in zmanjs3a verjetnost, da bi ogrozen
otrok potreboval bolnisni¢no zdravljenje
zaradi okuzbe zRSV, z 10 na 5 %. Navedeno
zdravilo pri nas od leta 2005 najbolj ogroze-
nim otrokom zagotavlja zdravstveni sistem.

Ne govorimo torej o cepivu, pri katerem v
telo vnesemo delce virusa ali bakterije, telo
pa nato samo naredi proti njim usmerjena
protitelesa, temvec o zasciti z laboratorijsko
izdelanimi protitelesi. Ta so v telesu obstojna
priblizno mesec dni, nato jih telo razgradi.
Zato jih mora otrok enkrat mesecno prejeti
zinjekcijo v stegensko misico.

Za posledicami respiratornih virusov
vec¢inoma zbolevamo v hladnejsem casu.
Zakaj? Kje se skrivajo ti virusi v toplejSem
obdobju?

Vecina virusov, ki povzrocajo okuzbe dihal,
je tipicnih le za ¢loveka, kar pomeni, da je le
¢lovek rezervoar teh virusov. So sicer stalno

prisotni med ljudmi, a njihova pogostnost se
preko poletja zmanj3a, ¢eprav nihée ne ve
natancno, zakaj je temu tako. Pozimi pa se ti
virusi v skupini, ki je zanje najbolj dovzetna

- med majhnimi otroki — najbolj razmnozijo,
saj so malcki pogosto v skupinah, prvic se
srecajo s temi virusi itd. Iz te skupine se bole-
zen $iri naprej med odrasle in nato na starejse.
Respiratorni virusi, posebno virus gripe in RSV,
pa so pomembni povzrocitelji okuzb in tezke
bolezni tudi med starostniki.

ABC
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DIAGNOSTICNI
LABORATORIJ

Parmova 53
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Pomoc¢ pri razli¢nih bolezenskih stanjih

Pulzna magnetna

teraplja

Intervju
dr. Marko Markov

Ucinki magnetnih polj, ki pozitivno vplivajo
na nase zdravje, so znani ze mnogo let. Pulzna
magnetna terapija je danes priznana po vsem
svetu, pogosto se je posluzujejo Sportniki, kot
obliko dopolnilnega zdravljenja jo uporablja
tudi vse vec zdravnikov, zrazvojem znanosti
paje v obliki razli¢nih medicinskih pripomo¢-
kov posameznikom postala dostopna tudi
zadomaco uporabo.

Pulzna magnetna terapija pravzaprav
posnema delovanje narave in - ¢e jo pravilno
uporabljamo - dokazano izboljsuje mikro-

cirkulacijo in prekrvavitev, pospesi zdravlje-
njeran in celjenje poskodb, lajsa bolecine in

je uspesna oblika dopolnilnega zdravljenja

sladkorne bolezni, predvsem diabeti¢nega

stopala in visokega krvnega tlaka. O u¢inkih

pulzne magnetne terapije smo se pogovar-
jali zdr. Markom Markovom, ki je eden naj-
vecjih svetovno priznanih strokovnjakov na

podrodju raziskovanja vpliva elektromagne-
tnih polj na Zive organizme.

Uporaba magnetov v terapevtske
namene je znana Ze vrsto let. Od kje prav-
zaprav izvirajo in kaj vas je navdusilo za
proucevanje njihovega vpliva na nase
zdravje?

Magneti se v terapevtske namene upora-
bljajo ze vec stoletij. Po nekaterih pri¢evanjih
naj bi beseda magnet izvirala iz pokrajine v
severni Gr¢iji, ki se imenuje Magnesia. Odkri-
tje magneta torej nekateri povezujejo s
pastirji, ki so pred mnogimi leti v tej grski
pokrajini pasli ovce. Obuti so bili v lesene san-
dale, ki so bili na nekaterih delih povezani s
kovinskimi delci. Takrat so opazili, da so nji-
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hova obuvala na nekaterih podrogjih postala
kot lepilo za nekatere vecje kamne. Seveda
se je znanost, ki raziskuje uc¢inke uporabe
magnetnih polj, razvijala skozi stoletja, pred-
vsem s pomocjo strokovnjakov, ki so jih nav-
dusevali novi pristopi k zdravljenju. Tak sem
bil tudi sam in se, ko sem bil $e novinec v zna-
nosti in sem postal pomozni profesor na uni-
verzi v Sofiji, odlocil za raziskovanje vpliva
magnetnih polj na nase telo. Vzrok za to odlo-
Citev je bila moja zelja po odkrivanju novih
pristopov k zdravljenju, ki bodo ljudem pri-
nesli pozitivne koristi in po mnogo letih raz-
iskovanja lahko zagotovim, da magnetna
polja, e jih seveda uporabljamo pravilno,
pozitivno vplivajo na razli¢ne zdravstvene
tezave.

Kaksna so najpomembnejsa dognanja
na podroéju raziskovanja ucinkov magne-
tnih poljna Zive organizme?

Znotraj raziskovanja biomagnetizma so se
ze pred leti pojavila pomembna odkritja, ki
dokazujejo ucinkovitost uporabe magne-
tnih polj pri zivih sistemih in so jih razisko-
vali razli¢ni strokovnjaki po svetu. Zelo
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pomembno dognanje je tudi elektropora-
cija oziroma pojav, ko s pomocjo elektri¢-
nega polja ustrezne jakosti pove¢amo pre-
pustnost celicne membrane. S tem pa
omogocimo, da neposredno v celico lahko
vnesemo hranilne snovi in kisik, kar celice
potrebujejo za svoje delovanje. Zelo
pomembno dognanje je tudi elektropora-
cija oziroma pojav, ko s pomocjo elektri¢-
nega polja ustrezne jakosti pove¢amo pre-
pustnost celicne membrane. S tem pa
omogoc¢imo, da lahko neposredno v celico
vnesemo zdravilne ucinkovine.

Pulzna magnetna terapija je danes posa-

meznikom dostopna tudiv obliki blazin za
domaco uporabo. Kaj so prednosti in
slabosti?
Prednost uporabe blazine za pulzno
magnetno terapijo je zagotovo ta, da deluje
na celotno telo osebe, ki jo uporablja. Kot
slabost pa bi izpostavil, da elektromagne-
tno polje izgublja na moci, bolj ko se od
blazine oddaljujemo. Se pa na trgu seveda
pojavlja veliko razli¢nih izdelkov, ki imajo
razlicne nacine delovanja in o katerih se
morajo posamezniki pred nakupom dobro
pozanimati in seznaniti z nacini njihove
uporabe.

V primeru katerih bolezenskih stanj je

pulzna magnetna terapija priporocijiva ozi-
romase posebejuspesnain kdaj se ji je pri-
porocljivo izogniti?
Verjamem, da je pulzna magnetna terapija
izjemno ucinkovita v primeru sladkorne
bolezni oziroma pri celjenju diabeti¢nega
stopala. Ta namrec¢ spodbudi delovanje
endokrinega sistema, ki posledi¢no spod-
buja tvorbo inzulina. Na ta nacin pa se
zmanjsa stopnja sladkorja v krvnem sis-
temu. Seveda pa vedno poudarjam, da je
pulzno magnetno terapijo treba uporabljati
kot dopolnilno zdravljenje, torej poleg
jemanja zdravil oziroma terapije, ki jo je
predpisal zdravnik. Pulzna magnetna tera-
pija je seveda tudi zelo uspesna pri celje-
nju in zdravljenju ran ter poskodb, kar
seveda pride v postev po razli¢nih opera-
cijah in pri lajsanju bolecin. Uporaba pul-
zne magnetne terapije ni primerna v ¢asu
nosec¢nosti oziroma kadar ima oseba sr¢ni
spodbujevalnik, saj lahko magnetno polje
moti delovanje naprave.

Magnetna polja torej lahko pozitivho
vplivajo na nase zdravje. Kaksno grozZnjo
za nase zdravje pa po drugi strani predsta-
vijajo elektromagnetna sevanja v naravi?
Seveda danes zivimo v okolju, za katerega
so znacilna intenzivna elektromagnetna
sevanja.V nasem domu smo elektromagne-
tnemu sevanju izpostavljeni, kadar upora-
bljamo sesalec ter mikrovalovno in elek-
tricno pecico. Sevanja povzrocajo tudi
mobilni telefoni, predvsem pa je nevarna
izpostavljenost razli¢nim oddajnikom ozi-
roma omrezjem, ki z elektromagnetnim
sevanjem onesnazujejo ozracje. Sevanje pa
vpliva tako na odrasle kot tudi na otroke, ki
so za sevanja toliko bolj obcutljivi, saj se

»Magneti se v terapevtske namene uporabljajo Ze
vec stoletij. Po nekaterih pricevanjih naj bi bese-

da magnet izvirala iz pokrajine v severni Grciji, ki se
imenuje Magnesia.«

njihovo telo Se razvija. Svetovna zdra-
vstvena organizacija oziroma WHO sicer
navaja previdnostne ukrepe glede elektro-
magnetnih sevanj, vendar je dejstvo, da
bomo pravo naravo njihovih u¢inkov na
nase zdravje spoznali Sele ¢ez cas.

Sklenemo lahko torej, da elektromagne-
tna sevanja na nase zdravje vsekakor lahko
vplivajo negativno, v kolikor pa so upora-
bljena pravilno, so lahko v terapevtskem smi-
slu izjemno ucinkovita.

ABC
A

MEDICINSKA MAGNETNA BLAZINA
NAJVISIE KAKOVOSTI. PRIMERNA ZA
VSAKOGAR. DELUJE PROTIBOLECINSKO,
PROTIVNETNO, POSPESUJE CELJENJE

POSKODB TER VAM POVRNE ENERGIJO.
IZDELANA V SVICI, GARANCIJA DO 5 LET.

i M RS MAGNETNA TERAPIJA

izdeluje: MediConsult Svica

www.magnetna-terapija.webs.com
te: 041/599 174 ai 041/201 505

prodaja: JABER Slovenija

BIOSINHRON PLUS

magnetno zdravljenje za domaco uporabo:

Za svetovanje
poklicite
na brezpla¢no
Ucinkovito pomaga pri odpravljanju tezav kot so: stevilko:

-uhajanje vode

-povecana prostata

-diabetes

-impotenca

-bolecine

-krvni obtok T
-motnje spanja

-zivenost

-sportne poskodbe

-revmatoidni artritis...itd..

BIOSINHRON PLUS je preizkusen slovenski proizvod, ima ze ve¢ kot 10.000 uporabnikov v
Sloveniji, primeren za celo druzino ali posameznika ...
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Kako se ¢lovek resi droge, ki ga je zasvojila?

Odgovor je: zzunanjo pomocjo in osebno

motivacijo. To dobro vedo na Zavodu Peli-
kan - Karitas, kjer ze deset let reSujejo ljudi

iz hudih kriz, povezanih z drogami. Delajo

tudi s starsi zasvojencev, saj je brez njihove

trde roke in vztrajnosti tezko biti uspesen.
Vec o ljudeh, ki si zelijo novega, samostoj-
nega Zivljenja, ter o metodah pomoci, boste

izvedeli v pogovoru s strokovno sodelavko

Andrejo Lindi¢.

Avtor: Andreja Hergula

V éem se Zavod Pelikan - Karitas razli-
kuje od drugih tovrstnih ustanov?
Posebnost nasega programa je t. i. visoko-
prazni program. Le-ta zahteva visoko moti-
viranost posameznika za spremembo
lastnega Zivljenja in mu Ze na zacetku posta-
vlja visok prag za vstop v komuno. Zagovarja
miselnost, da ¢lovek lahko svojo zasvojenost
preseze, na ¢loveka pa gleda kot na celoto,
v kar je vklju¢ena tudi dimenzija svobo-
dnega odlocanja o sebi. Tak program omo-
goca predvsem dolgotrajno vzdrznost.

Novost v slovenskem prostoru je terapev-
tska skupnost za zasvojene s pridruzenimi
tezavamiv dusevnem zdravju, v okviru katere
izvajamo psihosocialno obravnavo za osebe
z»dvojno diagnozo« (zasvojenost in hkratne
tezave v dusevnem zdravju). Pri terapevtskem
delu upostevamo potrebe in zmoznosti posa-
meznika ter sodelujemo z drugimi ustano-
vami s podrocja zasvojenosti in duSevnega
zdravja.

d
-

Brez droge!

-

-
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Pridejo odvisniki k vam samoiniciativno
ali so obic¢ajno poslani s strani nekoga
drugega?

Zelo razli¢no. Nekateri se potem, ko se znaj-
dejo na dnu prepada, kamor jih je potegnila

droga, odlocijo s tak$nim nacinom Zivljenja

prekiniti. Tisti, ki se za zdravljenje odlocijo

sami, so veliko uspesnejsi. Drugi so v zdra-
vljenje tako reko¢ prisiljeni. Veckrat se zgodi,
da starsi ve¢inoma po daljSem obdobju

postavijo pred svojega otroka izbiro: zdra-
vljenje ali cesta. V dolocenih primerih pa jih

v to odlocitev postavijo represivni organi,
sodisce, policija.

S katerimi strahovi se sooca oseba, ki
prvié pride kvam?

Bolj kot s strahovi se osebe, ki pridejo k nam,
soocajo z nemocjo, da se sami »spopadejo«

z odvisnostjo. V vecini primerov so samiali s

pomocjo bliznjih ze poskusili Ziveti brez drog,
vcasih tudi v drugih sorodnih programih, a

jim to ni uspelo. Zato odvisnik v svoji odloci-
tviin osebnem boju proti zasvojenosti potre-
buje podporo strokovnih in drugih

delavcev.

Kdo so osebe, ki odvisnikom nudijo raz-
licne oblike pomoci? Katere lastnosti so
tiste, kiso zaZzelene pri strokovnem osebju?
Cesa se morajo zavedati novinci, ki jim je
taksno delo tuje?

Odvisnikom pomagamo strokovni delavci,
sodelavci s podroc¢ja socialnega varstva in
tudi nestrokovni delavci s preteklo in zazdra-
vljenoizkusnjo zasvojenosti. Vsak od nas daje
svoj doprinos k programu zdravljenja, tako s
strokovnega vidika kot tudi z vidika pomoci
nekdanjega odvisnika, ki ga na poseben nacin
razume in ga zna spodbuditi na njemu lasten

nacin. Bistven je pristop delavca do zasvo-
jene osebe. Ta mora v njem najti trdnost in
oporo tako v samem nacinu izvajanja pro-
grama in postavljanju meja kot tudi v tera-
pevtskem pristopu, da se zasvojeni zave
odgovornostiin pomembnosti svojih dejan;.
Vsak, ki dela z odvisniki, mora lo¢iti manipu-
lacije od dejanskih tezav odvisnika. Novinci
pa se morajo zavedati, da delo z odvisniki ni
lahko. Zahteva veliko predanosti, dolocene
vescine in znanja.

Katere oblike pomoci nudite - individu-

alno svetovalno pomoé, skupinske
terapije?
Nudimo razli¢ne vrste pomoci. Od informa-
tivnih razgovorov, svetovalnih razgovorov
pred vstopom odvisnika v program, skupin-
ske terapije odvisnikov v samem programu,
do individualne strokovne pomoci.

Nas program zajema tudi delo s starsi in
svojci zasvojenih. Starsi si v prisotnosti tera-
pevtaizmenjajo mnenja, pomagajo drug dru-
gemu, si dajejo pogum, iS¢ejo nasvete in pri-
hajajo do pomembnih odlocitev o spremembi
dosedanjih odnosov znotraj druzine. Skupaj
z odvisnikom se morajo spremeniti tudi sami.
Poleg skupine za samopomoc so jim vedno
na voljo individualna ali skupinska strokovna
svetovanja.

Srecujemo se tudi z mladostniki in njiho-
vimi starsi, pri katerih je potreben poseben
pristop.

Odprta je telefonska Stevilka za klice po
pomoci. Posluzujejo se je mladi v hudi krizi
zaradi droge, zaskrbljeni starsi, ki iScejo
nasvet za svoje otroke, ter tudi ustanove,
ki niso usposobljene za reSevanje te pro-
blematike. Na internetnem forumu poteka
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dopisovanje in svetovanje anonimnim iskal-
cem pomoci za najrazli¢nejse stiske. Prek
predavanj po Solah in drugih ustanovah,
zlozenk in plakatov, knjig in prisotnosti v
medijih Sirimo staliS¢e o Skodljivosti in
pogubnosti uzivanja drog ter prepric¢ljivo
nakazujemo pot iz odvisnosti do vkljucitve
ozdravljenih odvisnikov v normalno in
zdravo Zivljenje. Poseben odziv imajo raz-
licne akcije, kot so na primer Mladost brez
drog in Sola za starse.

Po kon¢anem zdravljenju v terapevtski
skupnostiima ozdravljeni odvisnik moznost
vkljucitve v postopek organizirane ponovne
vkljucitve v druzbeno okolje, ki jo ponuja
zavod. Strokovni delavec mu pomaga priiska-
nju sluzbe, stanovanja, mu svetuje glede izo-
brazevanje, ga usmerja v okolja, kjer lahko
naveze zdrave socialne odnose. Ravno zaradi
te dolgotrajne povezanosti z ljudmi, ki mu
stojijo ob strani in mu pomagajo, ozdravljeni
odvisnik, tudi ko si uredi Zivljenje, ne pozabi
tega obdobja in se rad vraca na skupna sre-
¢anja ali pogovore.

Morda kaksna alternativna oblika tera-

pije, kise je posluZujete in se je izkazala za
koristno?
Nasa najbolj tipi¢na oblika zdravljenja je
nacin zdravljenja v Terapevtski skupnosti
Srecanje, ki je znana po svojih prizadevanjih
za osvobajanje ¢loveka od vsake zasvojeno-
sti in ponovne vkljucitve prej zasvojenih v
polnopravno ter odgovorno Zivljenje. To je
eden ucinkovitih odgovorov na tezave
zasvojenosti. Skupnosti niso psihiatri¢ni
sanatoriji, zapori ali bolnisnice, ampak Sola
Zivljenja, predlog Zivljenja v $irSem pomenu,
ki zajema celega ¢loveka v prizadevanju, da
bi se mu povrnilo osebnostno ravnotezje;
so pot, da ponovno najde samega sebe.
Delujejo na dveh osnovnih ugotovitvah:
droga ni osnovna tezava, resni¢na tezava je
¢lovek, ki se ne zna in ne zmore pravilno ori-
entirati, saj danasnji nacin zZivljenja mlademu
¢loveku ne daje jasnih usmeritev, jasnih
norm, vrednot, ampak ga pusca brez osnov
za lastno osebno zorenje. Skupnost pomaga
odkriti ¢loveka samega, ki ima v komuni
moznost pridobiti nove navade in nove vre-
dnote. Danes imamo v Sloveniji pet moskih
centrov oziroma komun ter eno Zensko
komuno.

Bi lahko iz vase prakse potegnili
zakljucke, cemu se osebe opajajo zdrogami,
pred ¢im bezijo, kaj jih Zene k temu?
Razlogov, da se posameznik znajde v primezu
zasvojenosti, je lahko veliko. Mladostniki s
tem icejo svojo potrditev, cutijo potrebo po
prepoznavanju, véasih jih k temu privede tudi
preprosta radovednost. Ali pa negativni vpliv
druzbe, vpliv sovrstnikov, ki s tem nacinom
Zivljenja isc¢ejo svoje dokazovanje.

Pogosto so osebe z veliko stopnjo
custvene stiske najbolj dovzetne za skodljivo
odvisnost. V drogi najdejo nacin, kako umi-
riti svoja obcutja (anksioznost, mo¢na razbur-
jenost, impulzivnost in dolgocasje, ...). S
pomocjo zasvojenosti blaZijo bolecino, ki so

»/a uspesno zdravlienje je predvsem potrebna oseb-
na motiviranost. Posamezniku v programu nudimo
vso potrebno pomaoc, a ce sam ni preprican, da se
hoce resiti, je veliko dela zaman .«

jo zacutili kot otroci (zapuscenost, zanemar-
jenost, travmati¢ni dogodki). Temeljne
potrebe po blizini, tolazbi in varnosti jim s
strani starSev niso bile zagotovljene. Zato tudi
kot odrascajociin odrasli nimajo dovolj samo-
zavesti, trdne opore in beZijo pred samim
seboj, pred svojo odgovornostjo in is¢ejo nek
nadomestek, navidezni svet, ki jim ga lahko
ponudijo droge.

S kaksnimi fizi¢nimiin psihi¢nimi stresi
se soocajo osebe na stopnji opuscanja
drog?

Ko posameznik prekine zomamljanjem in

ponavljajocim se skodljivim vedenjem pri

vseh oblikah zasvojenosti, prihaja do absti-
nencne krize - reakcije ali t.i. odtegnitvenega

sindroma. Del tega je posledica telesne odvi-
snosti (kot znaki bolezni npr. tezje viroze -
odvisno od snovi, ki so jo uzivali), drugi del

pa je posledica psihi¢ne odvisnosti (tesnoba,
nemir, slabost ...).

Kaj je poleg terapije pomembno, da je

lahko zdravijenje uspesno?
Za uspesno zdravljenje je predvsem potrebna
osebna motiviranost. Posamezniku v pro-
gramu nudimo vso potrebno pomog, a ce
sam ni preprican, da se hoce rediti zacaranega
in pogubnega kroga zasvojenosti, je veliko
dela zaman. Seveda pa je potrebno celostno
individualno delo, ki vklju¢uje spremljanje
na poti skozi odvajanje od droge, poglobljen
osebnostni pristop, spodbujanje, sodelova-
nje svojcev.

Je povratnikov, ki se vracajo k vam,
veliko? Kako to, da kljub vasemu trudu in
zavzemanju prihaja do ponovnega sreca-
njazdrogo, kije osebam povzrocila toliko
gorja?

Srecujemo se tudi s povratniki, ki kljub kon-
¢anemu programu zdravljenja ponovno zapa-
dejo v odvisnost. Pogosto je najmocnejsi

razlog »¢ar« starega Zivljenja in pritisk stare

druzbe, ki je prehuda obremenitev za zazdra-
vljenega odvisnika. Zato je zelo pomembno,
v katero okolje se po konc¢anem zdravljenju

posameznik vraca. Pogost dejavnik je tudi

neuspesna resocializacija, neuspesno iskanje

sluZbe, materialna nepreskrbljenost, ki v odvi-
sniku povzroca napetost in razocaranje, neu-
stvarjalen pogled na prihodnost, izguba volje

do soocanja s tezavami.

Koliko ¢asa uporabniki potrebujejo, da
jih s sproscenostjo pospremite v Zivijenje
brezdrog?

Program zdravljenja v terapevtski skupno-
sti traja 2-3 leta. To naj bi bil ¢as, ko ozdra-
vljen odvisnik popolnoma prekine s prej-
$njim nacinom zZivljenja. V tem casu se v
intimnosti srec¢a s samim seboj, se dodobra
obrusi v komunikaciji z drugimi, se naudi
reda in koristnega dela, spozna svoj smisel
in svojo poklicanost ter se nauciti tudi samo-
stojnega in odgovornega zivljenja. Vse pa
je odvisno tudi od vsakega posameznika.
Nekateri za korenite spremembe potrebu-
jejo vec ¢asa, drugi manj.

Kaksne izkusnje imate s starsi odvisni-
kov, kako se ti soocajo z dejanji svojih otrok
ins samim procesom terapije?

Starsi morajo najprej prepoznati, da njihov
otrok uziva drogo. Uporabniki drog poznajo

dobre nacine in metode prekrivanja, zato starsi

pogosto potrebujejo veliko ¢asa, da odkrijejo,
kaj se dogaja in imajo jasen dokaz, da njihov
otrok uziva dolo¢eno substanco - drogo.
Pogosto se morajo starsi, ki se vkljucijo v nase

programe, nauciti postavljati jasne meje in zah-
teve v vsakodnevnih dogodkih. Velik del pa

doprinese tudi SirSe razumevanje ¢loveka,
medosebnih odnosov in prevzemanja svojega

dela odgovornosti, s tem pa posledi¢no tudi

dinamike zasvojenosti. Zato so odlocilni pri-
stniin neprekinjeni stiki med druzinskimi ¢lani.
Pridelu zdruzinskimi ¢lani predvsem v prvem

obdobju pogosto opazimo zanikanje in pri-
krivanje pred drugimi, celo pred partnerjem.
Custva ponosa, sramu, jeze in krivde so naj-
veckrat vzrok, zaradi katerega svojci zavlacu-
jejo s soocanjem. Odvisnik tudilahko prikriva

resnico zlazmi, s prirejenimi trditvamiin zraz-
lagami, ki so povsem prepricljive. S tem pa

tezava postaja vse bolj neresljiva. Nemalokrat
je opaziti tudi moc¢no zas¢itnistvo in tolerira-
nje nacina ravnanja. Kriva je druzba, ki je

pokvarjena in nemoralna, droga je na vsakem

koraku, ta otrok pa je zelo obcutljiv in ranljiv.
Razloge za tezave iS¢ejo drugje. Najtezje je

sprejeti spoznanje, da odvisnik ne zmore nad-
zorovati svojega omamljanja, prav tako pa je

isto spoznanje in priznanje pomembno tudi

za njegove bliznje. Tudi oni morajo opustiti

iluzijo, da lahko nadzorujejo in preprecijo uzi-
vanje alkohola ali drog pri svojem otroku ozi-
roma bliznjem. Gre za zavedanje, da tukaj ne

zmorejo sami, da ni dovolj samo volja in moc¢,
ampak da potrebujejo pomoc. Starsi se morajo

zavedati, da niso slabi starsi ter da so na poti

ucenja in zorenja.
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Morda e nasvet osebam, kiso zatavale
vnapacno smer, izbrale opojne snoviin ne
zmorejo ven ... Kako bi jih nagovorili?
Vedno obstaja pot. Nikoli ni prepozno. Ce

ne zmorejo sami, naj si pois¢ejo pomoc.

veti zivljenje brez droge in da se lahko osvo-
bodijo vsake zasvojenosti. Za tiste, ki potre-
bujejo tovrstno pomo¢, lahko pokli¢ejo na
naso telefonsko Stevilko 051 339 725 ali
01/548 03 63. Kogar pa zanima delovanje

nasega zavoda in pomoc odvisnikom, pasi
lahko pogleda naso spletno stran www.peli-
kan.karitas.si.

Treba je verjeti, da zmorejo ponovno zazi-

»Zdaj se soocam s tezavami.«

Hvalezni smo, da je za ABC ZDRAVJA spregovoril Brane Milicevig, ki se je resil odvisnosti od drog, zdaj pa kot lai¢ni terapevt na
Zavodu Pelikan Bertoki — Karitas pomaga drugim v podobnih tezavah.

Kako bi opisali svoje otrostvo in mladost?
Moje otrostvo je bilo povsem »normalnoc. Starsi so me vzgajali s precej strogo roko in mi skusali nuditi vse najboljse. V Soli sem bil odli-
¢en in treniral sem dva Sporta. Do Sestega razreda ni bilo nobenih izstopajocih dogodkov. Takrat pa sem zacel prestopati meje z izo-
stajanjem od pouka in s prvimi cigaretami ter z izigravanjem in laganjem. Seveda se je to poznalo na mojem vedenju. Manj pa se je
poznalo na u¢nem uspehu, saj sem zelo uspesno koncal osnovno $olo in se vpisal na gimnazijo. Vedno manj pa sem hodil na treninge
in vedno vec postopal po ulici ter hodil zvecer ven.

Kdaj ste prvic vzeli drogo in kaj vas je navedlo k temu?
Drogo (marihuano) sem prvic vzel v prvem letniku, pred tem pa sem Ze precej popival in bil nickolikokrat zelo opit. Ktemu me ni spod-
budila druzba ali kdorkoli drug, kot vsi radi iS¢ejo izgovore, temvec sem se za to odlocil sam. To je bila »normalna« posledica mojega
zivljenja. Opuscanje vrednot, zavrac¢anje odgovornosti, odtujevanje od prijateljev in druzine, prenehanje s Sportom in solo je v meni
povzrocilo ogromno luknjo, ki sem jo skusal zapolniti na napacen nacin. Polnil sem jo z upornistvom, bahanjem, nastopastvom, dru-
zenjem z meni enakimi ljudmi in seveda z zlorabljanjem drog.

Kako vas je redno jemanje droge spremenilo?
Redno jemanje drog me je popolnoma spremenilo, fizi¢no, psihi¢no in dusevno. Droge nisem vec jemal za uzitek oziroma za omamlja-
nje, temvec za to, da sem lahko fizi¢no deloval. V nuji, da bi to dosegel, nisem imel ve¢ nobenih moralnih zadrzkov. Za drogo bi storil
vse: lagal, izkoris¢al, kradel, preprodajal in goljufal. Dolga leta taksnega zivljenja so iz mene naredila le prazno in grdo ¢lovesko lupino.
Bil sem popolnoma prazen, brez ciljev, motivacije, ¢ustveno podhranjen in brez smisla Zivljenja. Edina stvar, s katero sem se ukvarjal,
je bila, kje in kako dobiti drogo. To nisem bil vec jaz.

Sovas na to, da ste padliv zacarani krog droge, opominjali drugi ali ste v nekem trenutku to spoznali sami?
Na to, kar po¢nem, so me opominjali vsi, sosolci, prijatelji, starsi, a na zacetku je vsak odvisnik — taksen sem bil tudi sam - presneto
pameten, predrzen in trmast. Nenehno sem razmisljal, da jaz ne morem zabresti globoko, da drogo jemljem le obcasno, da lahko pre-
neham, kadar hoc¢em, da zaradi tega, ker se ne »fiksamg, Se nisem odvisnik. Bilo je Se mnogo drugih neumnih izgovorov. Kar nekaj let
je minilo, da sem si priznal, da sem odvisnik. A takrat je bilo prepozno, da bi si pomagal. Nisem imel niti moci niti volje, da bi izplaval.

Skozi katere postopke ste morali iti prve tedne po prenehanju uzivanja drog? Kaj je bil najtezji del?
Moral sem se dotakniti dna oziroma kar tresciti z glavo vanj, da sem spregledal, da tako ne gre ve¢ naprej. Dal sem si na izbiro: ali bom
nekaj naredil zase ali pa bom enostavno umrl oz. nadaljeval Zivljenje ‘zombija’. Se vedno pa nisem zmogel sam, potreboval sem nekaj
in nekoga, da me prisili. To so storili starsi. Izbiral sem lahko med komuno ali cesto in Sele takrat sem se odlocil. Takrat sem mislil, da bo
abstinencna kriza najhujse, s cimer se bom moral sooiti, vendar sem 3el skozi hujso krizo v komuni. To je bila dusevna kriza. Zacel sem
se zavedati, koliko gorja in trpljenja sem povzrocil sebi in tistim, ki me imajo radi. Moral sem sprejeti svoja dejanja in odgovornost zanje,
sprejeti preteklost, da grem lahko naprej, oprostiti drugim in samemu sebi. To je bila najhujsa kriza.

Kje ste crpali mo¢, da ste premagali vse to?
Mo¢ sem ¢rpal v spremembah, ki sem jih opazal na sebi, skozi blizino in ljubezen svojceyv, ki so verjeli vame, kljub vsemu, kar sem jim
storil, pri ljudeh, ki so mi zares hoteli pomagati. Nisem jih mogel $e enkrat razocarati. Nisem se mogel e enkrat razocarati.

Kaksno je bilo osebje Pelikana, ki vam je nudilo strokovno pomoc? Kaj se vas je Se posebej dotaknilo?
Osebje Pelikana je bilo do mene zelo profesionalno in dosledno pri nudenju pomoci in postavljanju meja, kar sem najbolj potreboval.
Se najbolj se me je dotaknilo in mi pomagalo dejstvo, da je med zaposlenimi tudi bivsi odvisnik, ki mi je bil vzor in mi je dajal upanje,
da se je mozno resiti iz sveta omame. On in kasneje drugi fantje iz komune, ki so $li skozi enako izkusnjo kot jaz, so mi najve¢ pomagali
in me usmerjali na pravo pot. Z njimi nisem mogel preracunljivo ravnati in jim lagati, ker so to tudi sami poceli. Manipulirati z manipu-
latorji pa se ne da. Zivel sem po nacelu trde, a ljubece roke. Nauéil sem se veliko novega o delu, sebi in Zivljenju, ki ga Zelim.

Koliko ¢asa je Ze od vasega zdravljenja? Kako zdaj osmisijate svoje Zivijenje, stran od slabih navad?
Od mojega zdravljenja je minilo pet let, odkar sem nazadnje vzel drogo, pa osem. Vase sem zelo prepri¢an, nisem pa predrzen. Vem,
da bom celo Zivljenje zazdravljen odvisnik. Kakor za bivsega alkoholika velja, da ne sme posegati po pijaci, velja tudi zame (in druge
oblike odvisnosti). Moje Zivljenje ima sedaj smisel. Konc¢al sem Solanje, vozniski izpit, se zaposlil, ustvarjam si druzino, soo¢am se s teza-
vami, se jim ne izogibam, skusam Ziveti polno, a skromno. Lepote zivljenja vidim na vsakem koraku, za kar sem bil prej popolnoma slep.
Sedaj vem, kaj pomeni ljubiti, spostovati, verjeti, biti srecen, ...

Sedaj tudivipomagate odvisnikom, ki pridejo v Pelikan. Kje konkretno ste jim lahko najvecja opora?
Pri pomoci odvisnikom sem jim lahko najvecja opora tako, da jim skusam biti vzor, jih motiviram, spodbujam, jim dajem upanje, da se
lahko izvijejo iz lovk odvisnosti. Tako kot je nekdo pomagal meni, tako poskusam jaz njim. Seveda pa moram biti pri vsem tem dosle-
den in stati za svojimi besedami.
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krvni tlak!

Kaksna so priporocila?

Zdrav Zivljenjski slog lahko neposredno vpliva
na preprecevanje in normalizacijo zvisanega
krvnega tlaka, zato je treba upostevati tri pre-
proste smernice zdravega Zivljenja.

Nadzorovanje telesne mase

V sodobnem svetu narasca Stevilo ljudis pre-
komerno telesno maso in z debelostjo. Pove-
¢ana telesna masa lahko vodi v

hipertenzijo.

Zdrava prehrana

»Zdrava prehrana je zelo pomembna, zato
moramo zauziti od 3-5 kovostnih obrokov
dnevno. Jesti je treba pocasi, izbirati zivila z
manjso vsebnostjo soli, omejiti vnos prede-
lane in hitro pripravljene hrane, povecati vnos
sadja in zelenjave ter omejiti koli¢ino popi-
tega alkohola,« priporoca izr. prof. dr. Cirila
Hlastan Ribi¢ z IVZ.

Aktivno zivljenje

Clovesko telo je ustvarjeno za gibanje, zato je

redna zmerna telesna dejavnost izjemno

pomembna za ohranjanje zdravja. Za¢nemo

lahko Ze zmalenkostmi v vsakdanjem Zivljenju,
kot je uporaba stopnic namesto dvigala, igra-
njem z otroki ali vnuki v naravi in sprehodom

po kosilu. Pred na¢rtovanimi ve¢jimi napori pa

se morajo osebe z resnejsimi bolezenskimi sta-
nji posvetovati zizbranim zdravnikom.

Zdravljenje hipertenzije
(zvisanega krvnega tlaka)

Vecina bolnikov s hipertenzijo potrebuje
zdravljenje z zdravili, katerih glavni namen
je prepreiti sréno in mozgansko kap ter bole-
zni ledvic. O svoji oskrbi se morajo dogovo-
riti z osebnim zdravnikom in redno jemati
zdravila, kot jih je predpisal zdravnik, zdrav-
nika takoj opozoriti na neZelene ucinke, nada-
ljevati s spremljanjem krvnega tlaka tudi po

prejemu zdravil, biti pozoren na medsebojne
ucinke zdravil in upostevati nacela zdravega
zZivljenjskega sloga.

Zdrav zivljenjski slog je pomemben tako v
preprecevanju kot tudi zdravljenju zvisanega
krvnega tlaka.»Ljudje, ki so ogrozeni, da zbolijo
za kroni¢nimi boleznimi ali celo Ze imajo katero
od teh bolezni, kot so na primer zvisan krvni tlak,
sladkorna bolezen, razli¢ne oblike sréno- Zilnih
bolezni, debelost, se lahko v preventivnih (zdra-
vstveno-vzgojnih) centrih v zdravstvenih domo-
vih po vsej Sloveniji udeleZijo brezpla¢nih CINDI
delavnic. Te vkljucujejo delavnice o promociji
zdravja, dejavnikih tveganja, delavnic zdravega
hujsanja, zdrave prehrane, telesne dejavnosti,
opuscanja kajenja inzmanjsanja tveganega pitja
alkohola. Lahko pa opravijo tudi testiranje tele-
snezmogljivosti s testom hoje na 2 km. Z izbol;-
sanjem Zivljenjskega sloga lahko bistveno izbolj-
$ajo svoje zdravje in kakovost Zivljenja,« svetuje
JozZica Maucec Zakotnik z IVZ.
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ZELENE STRANI

Kirurgija

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

Lewstikova 17, 9226 Moravske Toplice (center),
GAM 041 716 596, www.oliviers.s] suzana koltaj@gmanl com

Studio estetske endoskopske kirurgije je del
hotelskega kompleksa hotela Vivat. Vsebuje ambu-
lanto in manjo op.salo. Vedje posege zaradi vamnosti
opravljamo v 5B M5.

Semnam poseqgov in cenik sta objavijend fn fnternetnil straneh
www.kirurgiiavrbanes.si

Zobozdravstvo

RAN zobozdravstvena dejavnost, d. o. o. Nudimo
celostno askrbo - za lepoto in zdravje vadih zob,

Stara cesta 10, 4220 Skofja Loka,
Tel: Q4/5171 17 27, 00 557 257, infodran. s, www.ran.sf

Medical Fabjan d.0.0., estetsko zobozdravstvo
Implantologija, estetske luske, beljenje zob, lasersko
adravijenje zob, nevidni zobni aparat.

1 jubrljnna, Celfie, Ankaran, Kranjska Gora,

Tel.: 047 386 622, www.2oboadraviik.org

B DENT, 0.0.0., Zobozdravstvo in zobna protetika

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

Krainja 57a, 1225 Lukovica
Tel: 01/ 723 45 22, www.b-dent.com

Iasebna zobna ordinacija, Biljana Coci¢, dr.dent.

med. Digitalna rentgenska diagnostika, implanto-
logija, oralna kirurgija, protetika, paradontalogija,
estetska stomatologija, beljenje 2ob, endodontija,
lasarsko in ozonsko zdravljenje.

Miinse 11/a, lzlake,
Tel. 03/567 30 10, www.2obazdravnik-mlinse.si,

Iobna ordinacija Anja Siegl, dr. dent. med.

Kopitareva 4, Ljublfana,

Tel: 031/ 778 206, 071 43 43 800
wiww.znbna-ardingciia.con, info@seboa-ordinaco.com
Iobozdravstvo po dostopnih cenah v srediscu
Ljubljane!

Samoplatniska zobna ambulanta Prenadent

Draga 1, 1292 g, tel.: 040/ 934 000
W Iehoadrmvsivo-prenadent. s

Nudimo: estetsko zobozdravstvo, protetiko, implanto-
logijo, brezholedinsko lasersko zdravijenje.

Zdravstveni centri

HBO2T STUDIO
Studio za hiperbariéne medidno in atorinolaringologijo

Debeli Rric, Jadranska casta 73, Ankaran,
Tel. 0407936 265, www.hbo2t-studio.com

Maksimed d.o.0. KRENE ZILE, ODPRTE RANE, BOLECE
OTEKLE NOGE, LIMFNI EDEM?

Ljubljana, Kranj, Dobma, N. Gorica, Portorod
Tel: 041 767 152, www.maksimed.si

FITEX, d.o.o. CENTER ZDRAVIA Zdravijenje balezni
hrbtenice, sklepov, notranjih organov.
Dr. A Nershinin, revm. ortoped,

Tel: 01756 84 091,
WWW.centerzdravia.net

Gastromedica d.o.o., Inftitut za bolezni prebavil
2 endoskopijo prebavil, ultrazvok, pH-metrijo in
impedanco, testi za alergijo hrane iz kapilarne krvi,
baloni za hujianje.

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

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

Strma uca 3, Maribor, tel.: 02/2521245,

SamoplaéniSka protibolefinska amb., akupunktura,
blokade, sklepi, bioresonanca, UZ-diagnostika
gibal - alergije, urolodka amb. s svetovanjem,
izvedenstvo.

DERMATOLOSKO MEDICINSKI in LASERSKI CENTER
DIMNIK-+ZGAVEC Diagnosticiranje in zdravljene
koZnih balezni, 2godnje odkrivanje kofnega raka,
alergaloika koina testiranja, lasersko odstranjevanje
dlak ter najsodobnejie metode estetske medicine.

Tel: 01/52 02 118; 031/574 912, www.proderma.si,
Leskodkova cesta 90, Liubljang

Psihoterapije in psihiatricne
ambulante

December 2013

PSIHOVITAL Maribor, Maja Kus Ambroi s.p.

(individualna, partnerska, drufinska psihoterapija,
terapevtske skupine)
wwrw: psthovital si, 0306986 103, infoa@psihovital st

Ginekologija

DIAVITA, ord. za bolezni dojk in ginekologijo
Celostna obravnava na enem obisku, mamografija,
ultrazvok. 2D Skofja Loka,

Stara cesta 10, Skofja Loka
Tel: 04/515 4068, www.diawto.si

Urologija

Uroloska ordinacija TAURO

Gosposvetska wlic &, Kronj,
Tel: 068 163465, www fauro.si

Urolodki pregledi, diagnostika in kiruriko zdravijenje.

Lepota in zdravje

AVE - LEPOTNO ZDRAVSTVENI SALON

Strokovno vodeni prog. hujanja in oblikovanja tele-
sa, kozmetiéni programi, kelonohidroterapija, rofna
limfna drenata, zdr. masate, pedikura. Odlikuje nas
tradicija, natanénost in izkusnje.

Medical center, d.e.o., Kozakova ulica 20, L, Podutik,
Tel: 0151900 25, 041/401 600, www:salonave.si

KOZMETICNO-MASAZNI SALON RITMOLOKO
Oblikovanje in nega telesa, masaie, pedikura,

manikura, depilacija, nega obraza, podaljSevanje
trepalnic in permanetno lakiranje nohtov.

Kidriceva ¢. 75, 4220 Skofia Loka,
Ted.c 041 710 3 10, wwweritmaloka, s

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

Luncijon Podkrayiek, dr. med,, spec. psihioler
Periceva 21, Ljubljong, tel: 041 819 806

Osebne stiske, svetovan je za pare in drufine, osebni
razvoj/rast

mag. Polona Fister: PSIHOLOSKO SVETOVANIE,
PSIHOTERAPIJA, COACHING

wwiwpli.si, 05 9966 33 7, 041 393 723, L MB, Doméale

Alternativna medicina

BIORESONANCA IZVIR

Meri Munih s.p., Cvelbareva 3, Nove mesto

Tel: 073325 840, 03 1/247 044, invirmonihasiol mel

O iavrsinif rezoltotih 2dravijenjo alengij, astme, botedin itd, no
sipletu: wwwiinvirzdravia.com

Maja harmonija d.o.0.

Ambulamta 20 hioresonanao

Cesta fafcev 5, Velenje

Tel: 041 759 392, www.mojsharmaniia.com
Zdravifenje kandide, alergijin drugif tedv
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Medicinski pripomocki

KSFH HAIR ATELJE - nudima velike izbira LASUL)
na narofilnico tudi brez doplatila, lasne vstavke,
pokrivala.

Conkarjeva 2, (E - tel.: 03/49001 02 in Rimska cesta 19,
LJ- 08205 96 70, wwwilasulje.net

Sanolabor, spedalizirane prodajalne z medicin-
skimi pripomodki, zdravill brez recepta in razno-
vrstnimi zdelki za zdravo fivijenje. Upokojencem
nudimo vsak mesec 5 % gotovinski popust od 1. do
5. Prodajalne; Ljubliana Koseze, Ulica bratoy Udakar 54,
01/5708448, Ljubljana Cigaletova, Cigaletova 9, 07/43979
80, Ljubljana Dravlje, Celovika 280, 01/5 708579, Ljubljana
Citypark, Smartinska 152, 07/5211288, Ljubljana Interspar
Vi€, Jamova 105, 01/4237300, Domiale, Slamnikarska 1,
01/7244423, Ribnica, Majnikova 1, 07/8369736, Maribor
TC City, Vita Kraigerja 5, 0242310276, Sloven] Gradec, Ron-
kova da, 0.2/883 85 06, Murska Sobata, Ulica Staneta Roz-
mana 7, 0275361030, Celje, Opekamiska 9, 034911701,
Celje — Prosana, Kochekova ul. 4, 03/544 3395, Trbovlje,
Trg revoluclje 26, 03/56302%, Velene, Tomdiceva 13-15,
03/89773.20, Jesenice, Spodnji plavi 5, 04/5836460, Nova
Gorica, Industrijska cesta &, 05/33344%5, Koper, Prista-
niska 8, 05/6262670, Postojna, Prefna 2, 057203610,
Brefice, Cemnelteva 8, 074993200, Sevnica, Trg svobode
14, 07/8162840, Pluf, Potreva 23-25, 027711562, Sko-
fia Loka, Stara cesta 17, 0475736353, Kodevie, Livod 273,
0178954534, Kran], Bleiweisowa 30, 04/2521134, Kamnik-
Mandia, DomZalska 3, Kamnik, 07/83 17863, Nove Mesto-
Mlandia, Otoska 5, Novo mesto, 074880754, lzposoja
in prodaja zdravstvenih pripomodkov za nego na
domu, Leskovikova 4, Ljubljana, tel. 01/5854340.

VIKTORIA Ljubfjana, Trubarjeva cesta 77
Pogodbeni dobavitelj ZZZS za izdajo LASUL), PRSNIH
PROTEZ in NEDRCKOV na narodilnico

Tel: 07 43 43 750, 041 550812, www.viktoria.si

Iskra Medical je vodilni slovenski proizvajalec
napray za fizioterapijo, rehabilitacijo in estetiko.
Ia kondne uporabnike nudimo tudi veliko izhiro
protiboledinskih aparatov.

Stegne 23, 1000 Liubljona. Tel: 04/5325 760, 041519731,
047 622 918, www.iskramedical eu.

Terme, zdravilisca

Medicinsko termalni center Fontana,

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

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

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

Tel.: 05/64 18171

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

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

OPTIKA KUHAR d.0.0.
Vodnikova ulica 2, 2250 Ptuj
www.optika-kuharsi

Tel.: 02 787 86 36

OPTIKA PIRC - RENE ZABRDAC 5.P.
KREMPLIEVA 3, 2250 PTU)
www.optika-pirc-prujinformacija.net

Tel.: 02/77 10098

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

Tel.:02/58 21 445

Fotooptika RIO s.p.
Ljubljanska 24, 6310 lzola

Tel.:05/640 05 00

Specializirane in ekoloske
trgovine

ZAKLADI MARAVE - trgovina z zdravo prehrano,
naravno kezmetiko, Trinica Koseze,
Vodnikova 187, Ljubljana

Tel.: 05/971 08 29, zakladi. keseze1@gmail.com

Zeli$tna dragerija Pur Zalec,
Mestni trg 4, 3310 Zalec

Tel.: 03/57 15 691

Lekarna Dren, Neika Petek, mag. farm., spec.,
Gaknikova pot 3,

2390 Ravne na Korodkem

Tel: 02/8221 191

ABC mozaik

KAPLIICA PREVEC?

NATURA Femina SPECIAL iz Tosame so edini
bombaini vloiki
za inkontinence
¥ Sloveniji. Viakki
NATURA Femina
SPECIAL 5o na
voljo v lekarnah
in specializiranih
trigovinah.

wWww.tosama.si

Hitreje dointimnega zdravja

Canesten vaginalne tabletein krema viebujejo ko-
trimazol, ki hitro in ufinkowito zavira rast glivicin jih
wniéuje. Klotriarel v rdsawilih Canesten winkuje
hitro, s Gimer maki okucbe hitreje izginjajo. Zdravilo
Canesten je nawoljov ved oblikain tudi kot kambi-
mirana lerapii vsetu.

Canesten’ [E]¥8
GO0 mg vaginsing
| 10 ma /g hoens 710 10
- Mt

"

leredno tih Wl trazvoéni inhalator BEURER
IH 40 zainhalirange adravil oz fiziokékeraztopine 2
njih in spodnjih dibalinih poti, prepredite bolenga
dihabeit pot,fkatespremiajode pojvein pospelite
drdjenje. Naprava je namenjena domadi uporabi.
Mavoljo v Sanclabarje- j,’rT“'\

vinpndaginanpo - .
pramiiniceni ¢ "
BSE-N% h
popust do | )
honca e, € f=

\\\‘ |

.

Hematel® - za hitro celjenjeran
HemarGel™ za rane je elo udinkovito snedstvo za hitro
in udinkevito celjenje wseh vrst ran, beazqotin, ope-
ki . iin 2 s8opnje, ran po popon, post-operatimih
ran, peededanin, obmodje hemoroidow, itdTadostuje
sami henanas dnewma.

Ha voliow bekami, 2 tel.: 01/544-3833
wrarw hemagel s

Lzjemno LICINKOVITA RESITEV zavse, kise
spopadate z nadleinimi BRADAVICAMI!
ACETOCALISTIN je tekodina 7a odstrasjevasie nava-
it bradavic rut pokah i stopalih, Delujoda snove
Korneina kisling. Liporaha je emostama, nanatapa
sile 1 xtedensho do popolne oduranitve,
Upscrabidiajo ga tudi adraveiki v ambidantah,

M vl je v ekarmahin speci- ,
sisianbpodopioh. 1|
waret bradavice.si
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Bozicno -
novoletna
stevilka
zZev
prodaji!

Poiscite jo pri svojem
prodajalcu ¢asopisov.

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

www.unikat.si
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Ucinkovita podpora

Oglasno sporocilo

obvladovanju zobnih oblog

Zazdravje zob in obzobnih tkiv lahko res dobro
poskrbimo s pripomocki za mehansko ¢iscenje
zob in medzobnih prostorov. Ucinkovito in
atravmatsko ¢is¢enje opravimo zzobno $¢etko
z vec tisoc tankimi, gosto vpetimi $¢etinami, z
medzobnimi $¢etkami s tankim, elasti¢nim,
vzdrzljivim Zi¢nim jedrom in dolgimi tankimi
$Cetinami ter z zobno nitko. V situacijah, ko na
nase naravno ravnovesje vpliva stres ali ko smo
vobdobju intenzivnih hormonskih sprememb,
pa tudi, ko je mehansko obvladovanje zobnih
oblog oteZeno ali celo nemogoce (pri obole-
njih mehkih obzobnih tkiv, vnetju dlesni, po
operacijah ali pri uporabnikih ortodontskih apa-
ratov, kjer zaradi mehanskega drazenja sluznice
veckrat prihaja do povrsinskih vnetnih proce-
sov), mehansko ¢is¢enje podprimo s kemi¢nimi
pripravki za obvladovanje zobnih oblog. Izbe-
rimo taksne, ki s svojimi aktivnimi sestavinami
omogocajo prav tako ucinkovito in atravmat-
sko podporo mehanskemu ¢is¢enju. Zelo dobro
to nalogo opravijo ustne vode linije Curasept,
ki vsebujejo klorheksidin in ne vsebujejo alko-
hola ter so zato nezne do nase sluznice.

CURAPROX

= [ =

Ni vse zlato, kar se sveti ...

ali pa vendarle?

Klorheksidin je v zobozdravstvu Ze vrsto let
znan kot 'zlati standard' za uc¢inkovito zavi-
ranje in obvladovanje nastanka zobnih
oblog, vendar lahko hkrati z u¢inkovitim
delovanjem povzroca tudi nezelena rjav-
kasta zabarvanja na zobeh in obzobnih tki-
vih, delno pa lahko spremeni tudi zaznavo
okusa.Z namenom preprecevanja teh poja-
vov, so v podjetju Curaden razvili poseben
sistem ADS (Anti Discoloration System), ki
dokazano zavira pojav nezelenega zabar-
vanja. Sistem ADS preprecuje tudi spre-
membe v zaznavanju okusa, ki bi jih lahko
povzrocil klorheksidin. Tako bo imela kava
ali pomarancni sok, ki bi ga spili po uporabi
ustne vode Curasept ADS, Se vedno pravi
okus. Kljub dodanemu sistemu ADS, klor-
heksidin v ustnih vodah in pastah Curasept
ADS dokazano ohrani svojo ucinkovitost v
nalogi zaviranja nastanka zobnih oblog in
enako ucinkovito deluje celo vec ur po
neposredni uporabi.

Da bo uspeh zagotovljen in vam

bo sluznica hvalezna

Potem, ko vemo, da klorheksidin deluje res
ucinkovito in da njegove nezelene stranske
ucinke uspesno obvladujemo z dodanim sis-
temom ADS, je treba pozornost nameniti $e
moznim oviram na poti k uspehu tega uspe-
$nega para spojin. Delovanje klorheksidina
namrec zavirajo nekatere snovi, ki so priso-
tne v zobnih pastah in drugih pripravkih za
ustno nego. Med temi je pogost natrijev lavril-
sulfat - SLS, aktivno penece se Cistilno sred-
stvo, ki draZi ustno sluznico in ga vsebujejo
Cistila za dom, Samponi in geli za tusiranje.
Sicer ne iznici protimikrobnega ucinka klor-
heksidina v celoti, vendar precej skrajsa ¢as
njegove ucinkovitosti. So¢asno s klorheksi-
dinom je tako smiselna uporaba pripravkov
(npr. zobnih past), ki ne vsebujejo njegovih
zaviralcev. Ena taksnih je zobna pasta Cura-
prox Enzycal, ki je brezSLS-ain je zato nezna
do ustne sluznice, prav tako uspesno pa bodo
ucinek klorheksidina v ustni vodi podprle
zobne paste Curasept.

Ly, [ -
| B b A—

Ustne vode Curasept in zobno pasto Enzycal lahko kupite
v spletni trgovini www.zdrav-nasmeh.com ter v lekarnah,

specializiranih trgovinah in drogerijah. www.flegis.si

Uéinkovito in varno
brez nezelenih uc¢inkov

Nastajanje zobnih oblog ucinkovito preprecimo z
ustno vodo Curasept ADS, saj vsebuje klorheksi-
din. Patentirana formula ADS pri tem poskrbi, da

klorheksidin ne povzroca nezelenih ucinkov.

Zobna pasta Curaprox Enzycal ne vsebuje natrije-
vega lavrilsulfata (SLS — Sodium Lauryl Sulphate),
zato odli¢no podpira u€inkovitost klorheksidina.
Ker je brez SLS, je zobna pasta Enzycal tudi nezna
do ustne sluznice, encimi, ki jih vsebuje, pa dodatno
podpirajo naravno zascitno funkcijo sline.

Ustne vode Curasept ADS
so na voljo v treh razli¢nih
koncentracijah klorheksidina.

B3 SWISS PREMIUM ORAL CARE




H itro i | Revija Unikat
do zdravih
nohtov!

V dveh korakih in
zqolj 6 tednih se boste
znebili glivicne okuzbe nohtov.

Bozicno -
N novoletna
(i-korak) - Zoevilka
enostavno odstranite .

zev
prodaji!

glivice na nohtih.

Poiscite jo pri svojem
prodajalcu ¢asopisov.

(2. knrak:)

pozdravite Se prizadeti
del koze.

ey ol iy, Hrasiicanhesn L1 L jubljsha

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

www.unikat.si
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NOVOST!

Informacije o rdravijenju v tupint.

Vase zdravje nam je pomembno. % VZAJEMNA

Center za vase zdravje

2 vzajemna

i

78 pomoc¢

2 VZAJEMNA

tf-‘h-'

Jaz zate, tizame.

Brezplacne storitve,
ki jih omogocamo nasim zavarovancem
kot pomoc pri skrbi za zdravje:

+ kako hitro do zdravnika specialista

+ varna uporaba zdravil

¥ svetovanje s podrocja zdrave prehrane

+ preprecevanje izgorelosti

4 informiranje o pravici do zdravljenja v tujini

Aktiviraj storitev

& poklicite 080 27 60
f obi¢ite pomoc.vzajemna.si



