ABCzdravja:—

Naj vrtnarjenje
postane uzitek!

Revija za zdravje s koristnimi informacijami 91.000

izvod
IzZvodov Dvlgnjene gredice

Visoke pete
povzrocajo
vrsto tezav

Kako nad
bolecino?

Priprava
malckov na
potovanje

Zaradi
klime se ne
prehladimo

Prodajna mesta:

Kranj: Vrtnarija Bantale
1 04/23 17 260, e vitnarija.bantale@siol net
Radomije: Vrtni center Arboretum
£ 01/83945 33, e: vrinicenterd@arboretum.si
Maribor: MOGA druzba za urejanje okoljad.o.0.
t:02/47163 10, &; vrtni.centeramoga.si
Koper: Agrocenter Koper
1:05/663 07 60

Smarje-Sap: Vrtnarstvo Frbezar Slavko s.p.
£ 01,780 42 60, e: vitnarstva frbezarisiol net

Proti
znojenju z
operacijo

Kaksna je
kvalitetna
obutev

Radenci: Vrtnarstvo Kurbus
1:02/564 89 60, e vrini.center@vrinarsi

avrtnarija-adamicsi

center Novc Mesto
i I'I

e
L 01/89535 26, & nevenka,pozarspésiol net

Domova: Vrtnarstvo Kovacec
t02/755 17 11, infotkovacec.d

OCALA 50 € CENEJE'

*velja s tem kuponom ob nakupu dioptrijskih o€al do 31. 8. 2014. Unostlsenea]o dvignj e.ne
Optika Aleksandra T !9 gredlce

tel 04 234 234 2

www.gredice.si
Tel.:04/51 55 880, info@gredice.si

Kranj, Kamnik, Nova Gorica



Dihajte Cist zrak za bolj zdravo in udobno bivanje 12 mesecev na leto

¥

Revija Unikat

MITSUBISHI
ELECTRIC

ustvarjalnih ‘\ \ = ‘

‘idej : __ '

za bolj zeleno prihodnost fFeayr

Ustvarjajte s | §
poletno stevilko ‘ W\ | NOVAKklimatska naprava
revije Unikat! ‘ y WL seriia MSZ-FH VEHZ

Poiscite jo pri svojem

prOdaJalcu SISOV, ucinkovita in varéna, sezonska energetska

uCinkovitost A+++

ogrevanje pri nizkih zimskih temperaturah,
tudi do -25°C

ekonomicno hlajenje in razvlaZzevanje
dovrsena filtracija zraka

usmerjeno delovanje s pomocjo senzorja
prisotnosti v prostoru omogoca nastavitev
posrednega ali neposrednega zracnega toka

enostavno upravljanje s tedenskim tajmerjem

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

Nicane A
: L » Nl R e www.vitanest.si

/ KLIMA CENTER

www.unikat.si Uvoz in distribucija klimatskih naprav in toplotnih crpalk ((. Ong:f;;m;g
VITANEST d.o.0., NOVA GORICA | tel.: 05/338 49 99 | e-posta: vitanest@vitanest.si

brezplacna telefonska Stevilka za uporabnike



ABCzdravja

Julij/avgust 2014

3

"RitmolLoko

(]
Cd
Center plesa, iporta in sprostitve

Kolofon

o 'S E T tiskarna

10

12
14

19
22

24

26
28
30
32
34
36
38
41

42
45

Vsebina revije

ABC Zdravja - Novice

Poleti pe posebej
pazite na malcke

Zascitite oci pred vro¢im
soncem

Visoke pete povzrocajo
vrsto tezav

Oh, ta bolecina

Drobne in velike tezave, ki jih
prinasa poletje

Na lep3e z najmlajsimi

S kakovostno obutvijo

v boljsi jutri

Poskodbe kriznih kolenskih
vezi

Na pregled po 50. letu
Nehoteno uhajanje urina
Zaradi klime se ne prehladimo
Maligni melanom in soncenje
Kako se poleti obnasajo zZivila
Proti znojenju z operacijo
Zobni kamen

Estetski kirurg mora biti tudi
dober psiholog

Zelene strani

Neskon¢ni boj z odvecnimi
kilogrami

Letnik 9, stevilka 7,
julij/avgust 2014
Stevilo izvodov: 91.000

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

Direktor: Franci Bogataj,
bogataj@freising.si

Glavni in odgovorni urednik:
Franci Bogataj
bogataj@freising.si

Recenzija:

prim. mag. Ilgor Koren, dr. med.

Lektoriranje: Tina Benedicic¢
Lektoriranje oglasnih sporocil je v
domeni oglasevalcev

Oglasno trzenje:

Anica Ticar Kovacic¢
abczdravja@freising.si,

04/51 55 884

Digitalni prelom: Mateja Struc
Fotografije (¢e ni drugace oznace-
no): Shutterstock

Telefon urednistva: 04/51 55 880
Faks urednistva: 04/51 55 888

E-naslov: info@freising.si

Spletni naslov: www.abczdravja.si

Vzgojnoizobrazevalna revija ABC
zdravja izhaja mesecno. Na leto izi-
de enajst Stevilk. Revijo lahko dobi-
te v cakalnicah zdravstvenih usta-
nov. Letna naro¢nina na revijo ABC
zdravja znasa 17,06 EUR. Za narocila

»Ministrstvo za zdravje opozarja,
da besedilo obravnava zdravilo,
ki se sme izdajati le na zdravniski
recept. O primernosti zdravila za
uporabo pri posameznem bolniku
lahko presoja le pooblas¢eni zdrav-
nik. Dodatne informacije dobite pri
svojem zdravniku ali farmacevtu.«

poklicite: 080 12 80. Lahko pa izpol-
nite narocilnico tudi na spletni strani  Urednistvo ne odgovarja za vse-

www.abczdravja.si

bine, ki so navedene v oglasnih
sporocilih. V reviji so podana

Opozorilo, ki velja za clanke o mnenja avtorjev, urednistvo za
zdravilih, ki se izdajajo le na  pravilnost njihovih mnenj ne

zdravniski recept:

odgovarja.

Naj vrtnarjenje
postane uzitek!

Dvignjene gredice

Prodajna mesta:

Kranj: Vrtnarija Bantale
1:04/23 17 260, e vrnarija.bantalei@siol net

Radomlje: Vrtni center Arboretum
£ 01/839 45 33, & rtnicenter@arboretumsi

Maribor: MOGA druzba za urejanje okoljad.o.0.
1 02/47163 10, & vrini.center@moga si

Koper: Agrocenter Koper
1:05/663 07 60

Smarje-Sap: Vrtmarstvo Frbezar Slavko s.p.
£ 01,780 42 60, e vrinarstva frbezarasiol net

Radeni: Vrtnarstvo Kurbus
1:02/564 89 60, &2 vrini.center@vrinarsi
Dobrovnik: Vrtnarija Adamié
1:02/579 16 74, e: info@vrtnarija-adamicsi

Novo Mesto: Vrinarski center Novo Mesto
1:07/334 22 87, & geadno.vrtnarijadsiol net

Kotevje: Vrtni center Pozar
£01/89535 26, & nevenka, pozarspisiol net

Domova: Vrinarstvo Kovatec
02/755 17 1, infogkovacecs

www.gredice.si
Tel.:04/5155 880, info@gredice.si




Revija Unikat

N Un At

N illqesa ustvarjalne _‘

Ustvarjajte s
poletno stevilko
revije Unikat!

Poiscite jo pri svojem
prodajalcu ¢asopisov.

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

www.unikat.si

4 ABCzdravja

Julij/avgust 2014

ABC Zdravja - Novice

Naj vam vroc¢ina ne
pride do Zivega

Vrocina najbolj prizadene otroke
do Cetrtega leta starosti, starejse
3 od petinsestdeset let, kroni¢no
L5 bolne, ki se zdravijo z dolocenimi
zdravili,  ljudi z  dusSevnimi
motnjami, ljudi s ezmerno telesno tezo in ljudi, ki opravljajo delo
na prostem. DaljSe obdobje vrocine lahko povzroci razlicne
zdravstvene teZave, med katere sodijo koZni izpuscaji, utrujenost,
vrocinski krci, motnje zavesti, vrocinska izérpanost in vrocinska
kap. Neprijetne ucinke vrocine pospesuje izguba telesne tekocine
(dehidracija) zaradi nezadostnega vnosa tekocine pri vecjih
telesnih obremenitvah ali zaradi bolezni, cezmerno uzivanje
alkohola, uporaba nekaterih zdravil, akutna obolenja, kot so
driska, povisana telesna temperatura, infekcije, koZzne opekline
ter kroni¢na obolenja, predvsem srcéno-zZilna obolenja, bolezni
dihal, secil, dusevna prizadetost in debelost. Zato bodite pozorni,
da dnevno spijete vsaj dva litra tekocine, najbolje vode, in se
izogibate alkoholu, kofeinu in pijacam z veliko sladkorja.
Priporocljivo je, da prostore zracimo ponoci, zgodaj zjutraj in
zvecer in se, kolikor je le mogoce, ¢ez dan zadrzujemo v zaprtih,
hlajenih prostorih.

Poleti nikar
ne pozabite na son¢na
ocala

Sonéna ocala niso zgolj modni
dodatek, ampak v poletnih
mesecih nujna zascita oci pred
Skodljivimi ultravijoli¢nimi Zarki.
Strokovnjakinosenje oc¢al priporocajo vedno, ko smoizpostavljeni
soncu, Se posebej pa poleti. Pa jih znate izbrati? Ocala lahko glede
na moc¢ zatemnitve soncnega stekla razvrstimo v stiri kategorije.
V kategorijo 0 sodijo ocala, ki prepustijo veliko svetlobe, vendar
ne UV-Zarkov. Ocala v kategoriji 1 prepuscajo 43-80 % svetlobe in
so primerna za nosenje v oblacnem vremenu, ocala v kategoriji 2
prepuscajo 18-43 % svetlobe in so primerna za nosenje pri srednji
svetlosti. V kategorijo 3 sodijo ocala, kiprepuscajo 8-18 % svetlobe
in so primerna za nosenje pri visoki svetlosti. Ce izbirate o&ala, ki
vas bodo spremljala skozi poletje, je vsekakor priporocljivo, da ta
sodijo v kategorijo 4 in prepuscajo le 3-8 % svetlobe ter so
primerna predvsem za zascito oci v visokogorju, na sneZnih
povrsinah in ob morju.

- 4 »Tudi tebe matra
e bole¢ina v krizu?«
N
ANV~ Drustvo revmatikov Slovenije je v
‘ luci uresnicevanja poslanstva pri
prizadevanjih  za  izboljSanje
ol obravnave bolnikov z vnetnim

revmatizmom v mesecu maju po
vsej Sloveniji pricelo kampanjo ozave$canja SirSe javnosti o
spondiloartritisih (SpA), ki v Sloveniji prizadenejo okoli 38.000 ljudi.
Kampanja s prepoznavnim sloganom »Tudi tebe matra bolecina v
krizu?«nagovarja mlajSo populacijo med 20.in 40. letom, saj se vtem
obdobju najpogosteje pojavijo prvisimptomi SpA. Bolecina v krizu je
najveckrat mehanicnega izvora, lahko paje tudi posledica vnetja. Ce
se bolecina v hrbtenici pojavi nenadno in je ostra, je vzrok zanjo
najverjetneje poskodba, nepravilna drza ali prevelika obremenitev.
Zavnetno bolecino v krizu ali hrbtenicipa je med drugim znacilno, da
je topa, nastane postopoma, pocitek, Se posebej ponoci, jo poslabsa
in se scasoma siri vzdolz cele hrbtenice. Vnetna bolecina v krizu ali
hrbtenici je eden izmed znacilnih znakov revmati¢ne bolezni, ki sodi
v skupino spondiloartritisov. Ceimate teZave z bolecino v krizu, lahko
na spletni strani Drustva revmatikov Slovenije s preprostim testom
preverite, ali je ta vnetnega izvora. Ve¢ informacij: http://www.

revmatiki.si/SpA/.
m Raka ustne votline
najpogosteje
- LA odkrijejo splo$ni

I ~ zobozdravniki
M N Splosni zobozdravnik je

najpogosteje tisti, ki odkrije raka v
ustih. V Sloveniji po podatkih Klinicnega oddelka za maksilofacialno
kirurgijo odkrijemo do 80 % patoloskih sprememb ustne votline v
splosnih zobozdravstvenih ambulantah. Tako kot druge dele telesa
lahko rak prizadene tudi ustno votlino, natancneje ustnice, jezik, ustno
sluznico in ustno Zrelo. Rak ustne votline je najpogostejsi maligni
tumor glave in vratu. Raka ustne votline lahko dobi kdor koli, ljudje z
zobmi in brez njih. Vendar pa je pogostejsi pri moskih, starejsih od 40
let. Vse vec studij in raziskav pa kaZe na porast raka ustne votline tudi
primlajsih ljudeh in pri Zenskah. V Sloveniji je po pogostosti na Sestem
mestu (enako velja za druge evropske drZave in ZDA) in predstavlja
priblizno 2-3 % vseh malignih tumorjev. V Sloveniji je bilo leta 2010
prijavljenih nekajvec kot 100novoodkritih rakov ustnevotline, medtem
ko je letno novoodkritih rakov glave in vratu priblizno 400. Redni
zobozdravniski pregledi torej reSujejo mnoge teZave, v primerih
zgodnjega odkritja malignih obolenj, pa tudi Zivijenja.
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A Poletje je tudi cas alergij, ki jih v¢asih
tezko lo¢imo od navadnega prehlada,
zato moramo biti pri mal¢kih pozorni
na simptome.

B Otroci se morajo v poletnih mesecih
med 10. in 16. uro izogibati izpostavlja-
nju soncu.

Cv primeru dehidracije morajo starsi
uporabiti vsa motivacijska sredstva, da
pripravijo otroka k pitju.

Poleti se posebej
pazite na malcke

Poletje prinasa mnogo radosti, ki se jih

veselijo predvsem otroci. Z vro¢im soncem,
morjem in poletjem pa se bodo letosnje

leto morda nekateri malcki srecali celo

prvi¢, zato previdnost vsekakor ni odvec.
Malcki so Se posebej obcutljivi, zato jim

visoke temperature in izpostavljenost

moc¢nemu soncu lahko povzroc¢ijo veliko

vecje tezave kot odraslim, posledi¢no pa

je ogrozeno tudi njihovo zdravje. Na vpra-
Sanja o dehidraciji, soncarici, poletnih aler-
gijah in tezavah, s katerimi se malckilahko

srecajo poleti, je odgovarjala pediatrinja

Suzana Skorjanc Antoli¢, dr. med., spec.
pediatrije.

Avtorica: Alja Gogala

Katere so najpogostejse bolezni, ki se pri

malckih pojavijo poleti, in kako jih
zdravimo?
Najpogostejse »poletne« bolezni so ¢reve-
sne infekcije, razne alergije, vnetja sluhovoda,
razna vnetja koze zaradi alergi¢nih vnetij ali
sekundarnih bakterijskih infekcij, pregretja
in dehidracije.

Katere oblike poletnih alergij se pri mal¢-
kih najpogosteje pojavlijajo, kako se jim
lahko izognemo in kako jih zdravimo?

Poletje je zagotovo Cas, ki ni prijazen do aler-
gikov. Alergije so pretirane reakcije organizma
na snovi oziroma alergene, ki so v normalnih
pogojih popolnoma neskodljive. Pogosto se
lahko pojavi alergijski rinitis, pri katerem je
simptome vcasih tezko lociti od navadnega
nahoda. Alergija povzroci kihanje, srbenje oci,
serozen izcedek iz nosu in pekoce grlo. Pri pre-
hladu simptomi izginejo po stirinajstih dneh,
pri alergiji pa Sele po jemanju zdravil. Alergija
je vezana na dolocen letni cas, povzrodi jo
lahko na primer pozitivna druzinska obreme-
nitev, cvetenje trav itd. Pelod se raznasa z
vetrom, zato jo je tezko regionalno omejiti.
Kako lahko starsi ukrepajo, ce se pri
malckih pojavi alergija na sonce? Kaksna
jepreventiva?
Alergija na sonce je pogostejsa pri svetlopol-
tih ljudeh. Telo se na izpostavljenost soncu
odzove z mehurcki oziroma srbecimi bunki-
cami. Malcke lahko pred alergijo zas¢itimo
tako, da se z njimi zadrzujemo v senci, pokri-
jemo jim ramena in uporabimo son¢ne kreme
zvisokimi UV-zai¢itnimi faktorji. Ce je treba,
pa lahko, po zdravnikovem priporocilu, upo-
rabimo tudi antihistaminike in hladilne kreme.
Malckipogosto zbolijo za vnetjem sred-
njega usesa, tudi na morju. Kako prepo-
znamo prve znake in kako poteka
zdravljenje?

Vnetje uses je obicajno zaplet pri vnetju nosno-
zrelne votline, ki ga povzrocijo virusi in bakte-
rije. Vnetje se razsiri iz nosu po Evstahijevi cevi,
ki je pri otroku kratka in ozka. Prvi znaki vne-
tja srednjega usesa so kljuvajoca bolecina v
usesih, otrok suva z glavo, se drzi za uho, lahko
ima povisano temperaturo, pri dojencku se
lahko pojavi nemir, jok, morda tudi driska in
nespecnost. Pri hujsi obliki obolenja se lahko
pojavi tudi mastoiditis oziroma vnetje kos¢ene
kepe za usesom. Bakterijsko vnetje zdravimo
z antibiotiki, kapljicami za nos, analgetikom-
antipiretikom, pri virusnem vnetju pa svetu-
jemo kapljice za nos in analgetik. Poletiimajo
otroci pogosto vnetje sluhovoda, na primer
zaradi kopanja v umazani vodi. KozZa v sluho-
vodu je pordela, otecena, lahko se pojavi tudi
gnojni izcedek. V tem primeru obicajno pred-
pisemo lokalni antibiotik in kortikosteroide ter
izpiranje sluhovoda.
Prevelikaizpostavljenost soncu lahko pov-
zrocinevarno soncarico, kilahko resno ogrozi
zdravje malckov. Kako prepoznamo prve
znake? Kaj moramo storitivtem primeru?
Pretirana in dalj ¢asa trajajoca izpostavljenost
mocnemu soncu lahko privede tudi do son-
Carice, ki se kaze v pretiranem znojenju, mrzlici,
glavobolu, rdecici in slabosti. Pacientom sve-
tujemo pocitek v zaprtem ohlajenem prostoru,
uzivanje dovolj tekocine, predvsem vode in
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nesladkani ¢aj, ohlajanje s tusiranjem, hladnimi
in mokrimi obkladki. Seveda pa je priporocljivo
tudi, da pois¢emo zdravnisko pomoc.

Koza malckov je se posebej obcutljiva.
Kako nevarne so za malcke sonéne opekline,
lahko pustijo resne posledice? Kaksen zasc¢it-
ni faktor je zanje primeren?

Dojenckom do 6. meseca vsekakor odsvetu-
jemo uporabo son¢nih krem, starejsim od 6

mesecev pa soncne kreme z visokimi faktorji.
StarSem svetujemo, da so z otroki od 10.do 16.
ure v zaprtih prostorih. Otrokom dajemo dosti

tekocine, ¢e koza pordi, jih prhamo, kozo pa po

sonc¢enju negujemo s hladilnimi kremami.
Otrok mora imeti na glavi ustrezno pokrivalo.
Navodila veljajo tako za bivanje na morju kot

za kratke sprehode. Pretirano izpostavljanje

soncu je nevarno tudi za pojav koznega raka.

Ob visoki vrocini lahko hitro pride tudi
do dehidracije. Kako opazimo, da je nas
otrok dehidriran in kaksne so lahko posle-
dice dehidracije?

Poudariti moramo, da dehidracija ni samo

izsusitev. Telo, ki mu primanjkuje vode, ne

more ohranjati zapletenega in obcutljivega

ravnotezja kemicnih snovi. Vzroki za dehidra-
cijo so lahko bruhanje, driska, povisana tele-
sna temperatura, intenzivna telesna aktivnost,
vedja krvavitev ali manjsi obcutek zeje. Znaki

dehidracije so suhe, zivo rdece razpokane

ustnice, motne vdrte oci in temnejsi kolobarji

okoli njih, jezik in ustna sluznica sta suha in

lepljiva, pri polsede¢em polozaju je pri

dojencku vdrta mecava, koza je suha in ce

naredi$ koZzno gubo, se ta pocasi poravna,
otrok manj lula, urin je temnejsi, lahko pospe-
seno diha, frekvenca srca je lahko povecana,
otrok pa je lahko tudi omoticen. Telo se na

manjso koli¢ino tekocine prilagodi tako, da

mobilizira notranje rezerve, po 48 urah je

pokazatelj dehidracije znizanje telesne teze.
Pri hudi dehidraciji lahko pride tudi do krcev,
k sreci pa le redko tudi do smrti.

Kako morajo starsi ravnati v primeru
dehidracije otroka?

Ko je otrok dehidriran, morajo starsi upora-
biti vsa motivacijska sredstva, da pripravijo

otroka k pitju. Otroku morajo ves ¢as ponu-
jati tekocino, najprej na vsakih 5 do 10 minut,
nato na 15 do 30 minut, pa naj bo to po sla-
mici, brizgi ali zli¢ki. Prve Stiri ure je priporo-
¢ljivo pitje vode, elektrolitskih mesanic in

nesladkanega caja. Potreba po tekocini je

seveda odvisna od velikosti otroka. Dojencek,
ki je tezak na primer 10 kilogramov in ima

7-odstotno dehidracijo, s 6 odvajanji v 24 urah,
potrebuje 700 ml za dehidracijo in 600 ml za

odvajanja. V povpredju svetujemo, naj popije

majhen otrok 1,5 ve¢ji pa 2 do 3 litre tekocine.
Nato lahko zac¢ne s prehrano. Novejse teorije

govorijo, da otrok ne potrebuje diete, a sama

v zacetku svetujem mesano prehrano brez

sadja, z izjemo banan, odsvetujem tudi cvr-
tje in mascobe.

Uzivanje katerih tekocin je za malcke pri-
merno v poletnem obdobju in katerim se je
bolje izogibati? Koliko tekocine morajo
malcki zauziti dnevno?

»Poleti je zelo pomembno pitje tekacine. Svetuje se
pitje vode, sadnih in zelis¢nih nesladkanih cajev.«

Poleti je zelo pomembno pitje tekocine. Sve-
tuje se pitje vode, sadnih in zelis¢nih neslad-
kanih ¢ajev. Odsvetujemo pa pitje sladkih
in gaziranih pijac. Potrebe po tekocini so
odvisne od starosti in telesnih naporov.
Okvirna potreba po vodi pri dojencku v sta-
rosti do 3 let je 100 do 400 ml, pri otroku od
3 do 6 let od 600 do 800 ml, pri otrocih do
12 let 1100 ml, odrasli pa potrebujejo 1500
ml tekocine.

Katera hrana je za malcke primerna v
poletnem obdobju?

Svetujemo lahko domaco lokalno pridelano

pisano prehrano, ki vkljucuje sadje, zelenjavo,
hladne juhe, dobro peceno meso, jogurtove

napitke in vodo. Sadje in zelenjavo hranimo v
hladilniku. Vsekakor je poleti pri pripravi hrane

Se posebej pomembna higiena. Locevati

moramo surovain kuhanaZzivila, zelopomembna

jetudicistocarok, kijih je treba umivati pred pri-
pravo hranein po uporabi strani¢a. Pomembno

je tudi, da pripravljen obrok takoj pojemo ozi-
roma ga hranimo v hladilniku.

Kako lahko v toplejsem letnem obdobju
otroke uspesno zascitimo pred piki komar-
jev? So repelenti zanje primerni?

Komariji so zoprne Zivalce zaradi brencanja,
pikov in posledi¢no srbenja. Obstajajo teorije,
daimajo nekateri ljudje komarjem prijetnejsi
vonj in posledi¢no utrpijo tudi ve¢ pikov. Repe-
lenti so kemicne ali rastlinske snovi, s katerimi
namazemo vse izpostavljene dele telesa.
Lahko so v obliki kreme ali losjona. Upora-
bljamo jih lahko od 6. meseca starosti dalje.
StarSem svetujemo komarnike na domacih
oknih, na pocitnicah pa seveda pride v postev
uporaba repelentov. Pri piku lahko pomaga
hlajenje in po potrebi tudi antihistaminik.

\' URINSKITEST ZA ZGODNJE UGOTAVLJANJE NOSECNOSTI

% GRAVIGNOST ULTRA  VECKOT 99% ZANESLIIVO
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hCG zZe v koncentraciji 10 mIU/ml!

Naprodajv ADVANTA spletni trgovini (www.advanta.si), 15\
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NOD TRGY
T CEN gV

ADVANTA...
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‘;‘;\% E-posta: sales@advanta.si
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A Son¢ni zarki na rozenici lahko povzro-
¢ijo opekline.

B Cista morska voda je za odi koristna,
saj vsebuje podobne snovi kot solze.

(C Cenena son¢na ocala kvarijo sliko in
dodatno utrujajo oesni aparat.

o .
1} a h -.‘-;..
D

Zascitite oci pred

poletno stevilko
revije Unikat!

vrocim soncem

Poiscite jo pri svojem
prodajalcu ¢asopisov.

Za vec¢ informacij in naracila

poklicite 04/51 55 880 ali pidite na

unikat@freising.si

www.unikat.si

;eIJ -
Intervju: Marjan Irman, dr. med.

Ko je pred vrati poletje, hitro pomislimo

na zascitni faktor, s katerim bomo kozo

obvarovali pred son¢nimi zarki, in na

repelente, ki nas bodo ubranili pred piki

nadleznih komarjev. Ob tem pa ne smemo

pozabiti na ustrezno zas¢ito nasih oci, ki

bodo v vrocih poletnih mesecih prav tako

izpostavljene vplivu mo¢nih soncnih

zarkov. Pogosto se zgodi, da se pomemb-
nosti vida zavemo $ele takrat, ko ta za¢ne

pesati. Na vprasanja o moznih poskod-
bah oci v poletnih mesecih je odgovarijal

strokovnjak Marjan Irman, dr. med., spec.
oftalmologije.

Kako lahko sonce oziroma ultravijolicni
Zarki poskodujejo nase oci oziroma kako
nastane svetlobna poskodba ocesa?
Sonce s svojo svetlobo na nase oci deluje bla-
godejno. Vendar pa svetlobni spekter vse-
buje tudi UV-zarke, ki so za nas oziroma pred-
vsem za nase oci skodljivi. Na sreco pa
UVC-zarki, ki so kancerogeni, ne pridejo do
nas. Nevarnejsi so zarki UVA in UVB, ki v pre-
veliki koli¢ini, predvsem pri son¢enju in Sport-
nih aktivnostih na prostem, povzrocajo spre-
membe na kozi, veznici, le¢i in na ocesni
mreznici.

Katere so najpogostejse poskodbe oci,

ki jih povzrocijo soncni Zarki?
Son¢ni zarki na veznici povzrodijo dege-
nerativno distrofi¢ne spremembe v obliki
pinguekule. Na roZenici povzrodijo neke
vrste opeklino, zaradi katere lahko oko
pordeciin postane obcutljivo na svetlobo,
kot je na primer snezna slepota. V ledi se
lahko pojavi siva mrena, ki ni posledica
starosti, delna posledica dolgotrajne izpo-
stavitve soncu pa je lahko tudi degenera-
cija rumene pege.

Kako jih zdravimo?

Lahko jih preprec¢imo, predvsem s pomocjo
dobrih son¢nih ocal in to Ze v zgodnjem otro-
S$tvu. Pri snezni slepoti pomaga pocitek v hla-

dnem temnem prostoru, ki naj traja vsaj osem

ur. Siva mrena se resi z operacijo in zame-
njavo skaljene lece z umetno. Degeneracijo

rumene pege zdravimo z injekcijami, e gre

za vlazno obliko. Pomembni so tudi vitamini

in ustrezna prilagoditev Zivljenja s slabsim

vidom.

So lahko poskodbe tudi trajne?
Poskodbe, kot je snezna slepota, so pre-
hodne, degeneracija rumene pege pa je
trajna.

Poleti se ljudje radi posluzujejo klimat-
skih naprav. Kako lahko te vplivajo na
zdravje nasih oéi? Lahko povzrodijo
resnejse tezave? Katere?

Klime na nase oc¢i lahko vplivajo preko suhega
zraka ali prepiha. Torej je lahko posledica
obcutek suhih o¢i.

Kako pa na oéi vpliva morska oziroma

klorirana voda?
Cista morska voda je za o¢i koristna, saj vse-
buje podobne snovi kot solze. Torej gledanje
v morski vodi ni $kodljivo. Klor pa je skodljiv,
saj drazi odi in dihala. Zaradi njega imamo
pordele o¢i.

Katerih previdnostnih ukrepov bi se
nujno morali posluZevati starsi, da zasci-
tijo malcke pred skodljivim vplivom sonc-
nih Zarkov?
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Star$i morajo najmlajse zascititi s pokrivali, ki

imajo Siroke robove, oziroma s klobuki, z upo-
rabo lahkih zra¢nih oblacil in seveda s son¢-
nimi ocali, ki morajo biti obvezen del

garderobe.

Na vprasanja o uporabi kontaktnih lec¢ v
poletnih mesecih in o ustrezni zasditi oci
pred soncem je odgovarjal optik Mario
Kolac.

Za koga je nosenje kontaktnih le¢
primerno?

Kontaktne lece so pripomocki za izboljsanje

vida in so primerne za vse uporabnike, ki

potrebujejo korekcijo vida oziroma imajo radi

neomejen pogled na okolico, saj so popoln

nadomestek ocal. So udobne, preproste za

uporabo in z njimi lahko prakti¢no uzivate v
vsakdanjem zivljenju, tako pri druZenju s pri-
jatelji kot pri ukvarjanju s Sportom ali pa jih

uporabite takrat, ko si Zelite oddahniti od ocal.
Obstaja vec razli¢nih vrst kontaktnih le¢, spe-
cialist oftalmolog pa pri pregledu dolod¢i,
katere so za posameznika najprimernejse.

Kako izberemo pravilno tekocino za

nego kontaktnih le¢?
Tekocine se razlikujejo glede na nego meh-
kih kontaktnih lec¢ in na tekocine za nego pol-
trdih in trdih kontaktnih lec. Izbira je stvar
posameznika, saj se tekocine razlikujejo le
po sestavi, vse pa imajo enako vlogo. Teko-
¢ine lece ocistijo, navlazijo in pripravijo na
novo uporabo. Uporabnik sam opazi, katera
tekocina mu najbolje ustreza in pri kateri ima
najmanj tezav s samo nego ter posledi¢no z
nosenjem kontaktnih lec.

S katerimi teZavami se v poletnem obdo-
bju soocajo posamezniki, ki nosijo kontakt-
nelece? Kako na lece vplivata poletna vro-
¢ina in slana morska voda? Je nosenje
kontaktnih le¢ v poletnem obdobju sploh
primerno?

Poletna vrocina nima posebnega vpliva na

kontaktne lece in ne povzroca bistvenih tezav.
Ce posamezniki potujejo v eksoti¢ne kraje, je

priporocljiva uporaba dnevnih le¢, saj obstaja

manjsa nevarnost za razlicne okuzbe, ker se

lece dnevno menjajo. Odsvetujemo pa nose-
nje kontaktnih le¢ med kopanjem in pota-
plianjem v morju, in sicer zaradi povecane

moznosti okuzbe o¢esa z mikroorganizmi, ki

so normalno prisotni v tekocih vodah. Enako

velja tudi za druga kopalisca.

Kako izberemo ustrezna sonc¢na ocala
in kajmoramo se posebej upostevati?

Pri nakupu son¢nih oc¢al moramo biti pozorni
na vec stvari. Predvsem je pomembno, da
nudijo zadostno UV-zas¢ito. Za nakup ustre-
znih in kvalitetnih ocal je najbolje, da posa-
mezniki obis¢ejo specializirane trgovine, na
primer optike ali specializirane Sportne trgo-
vine. Zelo pomembno je, da ocala dobro
pokrijejo in zas¢itijo odi, saj jih UV-zarki dose-
zejo iz razli¢nih kotov. Pri nakupu moramo
biti pozorni, da izberemo model ocal, ki je
dovolj sirok, da zakrije o¢i tudi s strani.
Pozorni moramo biti na prileganje son¢nih

»Cista morska voda je za oci koristna, saj vsebuje
podobne snovi kot solze. Zato gledanje v morski

vodi ni Skodljivo.«

ocal. Vec¢ina modelov se danes proizvaja v
vsaj dveh velikostih, tako da lahko posame-
zniki izberejo model glede na velikost glave.
Sonc¢na ocala pa morajo biti tudi udobna, ne
smejo tiscati in ne smejo biti preohlapna.
Odli¢en izbor bodo tudi ocala s polariziranimi
lec¢ami, ki zmanjsajo odseve. Ta so $e pose-
bej priporocljiva, ce veliko ¢asa prezivimo za
volanom, ob vodi, na pesku ali na snegu.
Izbrati moramo tudi ocala, ki imajo ustrezno
UV-zai¢ito. Stevilna mnenja pravijo, da so
temnejse lece boljse, kar pa ni nujno res. Svet-
lejse lece lahko namrec izboljsajo pogled in
nudijo vedji kontrast ter enako UV-zacito kot
temnejse. Kaksna barva oziroma zatemnitev
lec ustreza posamezniku, je seveda odvisno
od tega, kdaj in zakaj ocala potrebuje.
Katere napake posamezniki najpogo-
steje naredijo pri nakupu soncnih ocal?
Najpogostejsa napaka kupcev je varcevanje.
Premalo se zavedamo, da so o¢i nenadome-
stljive in da je UV-svetloba Skodljiva. Naj-
slabse je zmotno misljenje, da so ocala, ki
so vredna nekaj deset evrov, enakovredna

ocalom v specializiranih prodajalnah. Sled-
nje morajo namre¢ ustrezati dolocenim stan-
dardom in prestati specificne teste, da

dobijo certifikate, in so zato nekoliko drazja.
Druga skrajnost pa je nakup ocal, ki so drazja

zaradi znamke in modnih smernic. Kvalite-
tna ocala lahko stanejo ze od stirideset evrov

naprej in so glede na kakovost veliko boljsa

od cenenih, ki stanejo od pet do trideset

evrov.

Kaksno skodo lahko nasim oéem povzro-

cijo poceni plasti¢na ocala brez ustrezne
zasdite?
Cenena ocala, ki nimajo ustrezne zascite,
delajo skodo predvsem tako, da prepuscajo
UV-svetlobo skozi lece, ki so sicer zatemnjene.
Zaradi njih se nase zenice, na$ edini zas¢i-
tni mehanizem, ki $¢iti oko z uravnavanjem
vstopa svetlobe v oko, razsirijo in dajo pro-
sto pot Skodljivi svetlobi v oko. Te cenene lece
so tudi polne napetosti in napak ter so vedi-
noma pretemne, kar tudi ni koristno za oko,
saj kvarijo sliko in dodatno utrujajo ocesni
aparat.
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A Ce se ze ne moremo odpovedati
nosenju visokih pet, vsaj ne pretira-
vajmo.

B Prsti se v ozki obutvi dobesedno
gnetejo drug ez drugega, zaradi ¢esar
lahko pride do $tevilnih neviecnosti.

C Cevelj mora biti elasti¢en, mehak,
sprednji del pa dovolj Sirok in udoben
za prste.

vrsto tezav

Intervju: prim. Rasto Stok, dr. med.

Nasa stopala imajo zelo pomembno viogo,
saj uspesno podpirajo teZo telesa pri stanju
ali hoji, poleg tega pa delujejo tudi kot
vzvod, ki telo potiska naprej. Gre za zelo
zapleten organizem, ki ga sestavlja kar 28
kosti, 32 sklepov in vec kot sto vezi, kar je
nadvse fascinantno.

Zgodovina nosenja visokih pet je zelo
dolga in kot pojasnjuje prim. Rasto Stok,
dr. med., spec. ortoped, so bili pravzaprav
moski tisti, ki so najprej zaceli nositi visoke
pete.Vloge so se scasoma obrnile in danes
visoke pete nosijo predvsem Zenske. S prim.
Stokom smo spregovorili o tem, kakine
tegobe prinasa pogosto nosenje visokih
petin kako jih lahko preprec¢imo.

Avtorica: Andreja Kosir

Tezave, ki nastanejo zaradi
nosenja visokih pet

Prim. Rasto Stok, dr. med., pojasni, da nose-
nje visokih pet povzroca kar precej tezav,
seveda v odvisnosti od same visine pet.
Specialist ortoped dodaja, da najvec tezav
povzrocajo srednje do izjemno visoke pete,
torej pete, visje od devet centimetrov. Po
njegovem mnenju je razlog za nosenje
visokih pet le eden — estetski: »Noge so v
visokih petah videti daljse, lepse ... Ven-
dar pa z medicinskega stalis¢a ni enega
samega razloga, zakaj bi Zenske nosile
visoke pete.«

Dr. Stok pove, da je pri nodenju visokih
pet stopalo obrnjeno navzdol in tako pri
hoji izgubi svojo primarno funkcijo. Med
hojo se najprej s peto dotaknemo tal, na
koncu pa se s prsti odrinemo naprej. Ko pa
nosimo visoke pete, ta funkcija odpade ozi-
roma jo prevzamejo druge misice: »Pred-
vsem gre za kol¢ne misice, ki zaradi pogo-
stega nosenja visokih pet z leti postanejo
preobremenjene in zakréene, spremeni pa
se tudi polozaj medenice, kar opazimo na
polozaju hrbtenice.«

Prim. Rasto Stok $e pojasnjuje, da v tem
polozaju tudi kolena niso popolnoma izte-
gnjena in hoja z zakr¢enimi koleni je za misice
zelo naporna: »Pri nosenju visokih pet so pre-
obremenjene kol¢ne in kolenske misice.
Kolena so $e posebej na udaru in prav zaradi
visokih petima z njimi teZzave kar dvakrat ve¢

zensk kot moskih. Visoke pete namrec preo-
bremenijo notranji del kolena, kol¢ne misice
se zakrdijo, to pa povzrodi, da hrbtenica spre-
meni svoj polozaj.«

Sogovornik pove, da hrbtenica ni ravna
palica,ampak je v obliki ¢rke S, saj le tako lahko
blazi pritiske in deluje kot nekaksen blazilnik.
Zaradi nosenja visokih pet nas vlece naprej,
mi pa to poskusamo kompenzirati tako, da
hrbet vlecemo nazaj. Zato pride do bolecin v
krizu, lahko nas za¢ne boleti tudi vrat.

Pri no3enju visokih pet so zelo na udaru
tudi mecne misice, ki izgubijo mo¢, potrebno
pri odrivu. »Mecne misice nimajo vec svoje
prave funkcije, skrajsa se tudi ahilova tetiva
in zenske, ki veliko nosijo visoke pete, z leti
skorajda ne morejo vec¢ hoditi v normalni obu-
tvi. Ker so misice zakréene, se pojavijo bole-
Cine. Ko zenska ob koncu tedna na primer zZeli
obuti $portne copate, se lahko pojavijo tezave,
pogosta so na primer vnetja ahilove tetive,«
pove dr. Rasto Stok.

Na udaru so tudi stopala

Kot dodaja sogovornik, se teza pri hoji naj-
prej prenese na peto, nato na zunanji rob,
na prste in na koncu sledi odriv. Ze pri samo
4 centimetre visoki peti pa se kar 75 % teze
prenese na glavice, torej na sprednji del sto-
pala. Dr. Stok $e pojasni, da ¢evlji z visoko
peto navadno tudi niso zaokrozeni, ampak
so zelo ozki, zaradi ¢esar so prsti stisnjeni:
»Pojavijo se otiSc¢anci, trda koza, zivci med
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kostmi so stisnjeni, lahko pride do vnetja in
bolecin. Prsti se v ozki obutvi dobesedno
gnetejo drug ¢ez drugega.«

Ce kljub vsemu nosimo
visoke pete
Prim. Rasto Stok, dr. med., pravi, da ¢e se Zen-
ske Ze ne morejo popolnoma odpovedati nose-
nju visokih pet, naj vsaj ne pretiravajo: »Visokih
pet naj ne nosijo ve¢ kot tretjino dneva. Ce je
le mogoce, naj si tudi v sluzbi vzamejo nekaj
odmora, vsekakor pa naj cevlje takoj ko pridejo
domoy, sezujejo. Naceloma naj bi bile visoke
pete le za posebne priloznosti, ne za vsak dan.«
Zenskam, ki izbirajo ¢evlje z visoko peto,
sogovornik svetuje, najima ta podlozeno dno,
saj se tako udarci, ki padejo na sprednji del
stopala, vsaj nekoliko ublazijo. Zelo
pomembna je tudi velikost ¢evlja: »Pogosto
vidim Zenske, pri katerih cel ¢evelj dobese-
dno plese. Cevelj mora biti dovolj stabilen,
poleg tega pa mora tudi dobro pokrivati
prste. Cevelj spredaj tudi ne sme biti preve¢
zasiljen. Kakovostni ¢evlji imajo nedrseco
podlago, ki onemogoca, da bi se cevelj pro-
sto premikal po stopalu. Poleg tega so ugo-
tovili, da je bolj priporocljivo, ¢e je peta posta-
vljena bolj proti koncu ¢evlja (¢im bolj proti
peti). Tako bo cevelj vsaj nekoliko bolj stabi-
len, saj se z ve¢jo razdaljo med prsti in peto
poveca tudi nosilna povrsina.«

Ko pride do tezav ...

»Ce pogledamo stopala starejsih Zzensk, ki so
vse svoje zivljenje nosile visoke pete, potem
vidimo, kako deformirana so njihova stopala:
prsti so stla¢eni drug ¢ez drugega, zakrceni ...
Pogosto nastane tako imenovani kladivast
prst. Stopalo se z leti $iri, miSice popuscajo,
prsti pa nimajo kam,« posledice dolgoletnega
no3enja visokih pet opise dr. Stok.

Hkrati pojasni, da je krive palce in kladivaste
prste z operativnim posegom mogoce
nekako zravnati ali jih zatrditi, vendar pa se
podrte arhitekture stopala ne da ve¢ popra-
viti. »Tista Zenska, ki ji ni treba nositi visokih
pet ali pa te lahko obuje le ob posebnih pri-
loznostih, je lahko sre¢na,« $e doda
sogovornik.

Hallux valgus

Dr. Rasto Stok pove, da misice stopalnice z

leti popuscajo, njihova funkcija pa je prav
ta, da stopalo vlecejo skupaj in ga stabilizi-
rajo. Z leti opazamo, da noga postaja vedno

sirsa. Pri hallux valgus (hallux po latinsko

pomeni palec) gre v bistvu za deformacijo

noznega palca. Sklep na bazi strli navzven,
proc od stopala, vrh palca pa se zasuka nav-
znoter, zato se pojavi nekaksna izboklina.
Kot pojasni strokovnjak, gre za podrto arhi-
tekturo stopala. Vzrok, zakaj pride do tako

intenzivnega popusc¢anja misic med stopal-
nicami, $e ni ¢isto znan. »Sam mehanizem

se verjetno skriva v mozganski okvari, ki pa

je v veliki meri dedna. V stevilnih druzinah

ima na primer ve¢ generacij zensk podobne

tezave s stopali,« dodaja dr. Stok.

»Po priporocilih dr. Rasta Stoka mora obutev ime-
ti kolikor je le mogoce udoben sprednji del. Prsti
morajo imeti dovolj prostora, stopalni lok mora
biti vsaj nekoliko podlozen, da glavice niso

preobremenjene.«

Pri tem stanju je ¢loveku mogoce opera-
tivno pomagati: »Prezagamo kost in en del
odstranimo ter tako stopalo premaknemoin
ga zozimo. Kost se pomakne navznoter in
tako se prst spet postavi na svoje mesto. Gre
za precej obsezen operativni poseg. Glavna
tezava pri tem stanju je, da ¢lovek preprosto
ne dobi vec¢ dovolj Siroke obutve zase, kar je
zelo neprijetno,« Se pove ortoped.

Kaksna naj bo idealna obutev

Po priporocilih dr. Rasta Stoka mora obutev
imeti kolikor je le mogoce udoben spredniji
del. Prsti morajo imeti dovolj prostora, sto-
palni lok mora biti vsaj nekoliko podlozen,
da glavice niso preobremenjene. Ce je noga
stabilna, ne izgubljamo energije z balansi-
ranjem. Sogovornik odsvetuje obutev s pre-
trdim podplatom, saj v nasprotnem primeru
preobremenimo ahilovo tetivo. Ce je obu-
tev pretrda, potem imamo obcutek, kot da
imamo na stopalu pritrjeno desko. »Cevelj
naj bi bil elasticen, mehak, sprednji del pa
dovolj Sirok in udoben za prste, saj jim tako
omogoci odriv, $e posebej palcu. Poleg tega
se Cevelj ne sme sezuvati, ne sme opletati,
ne sme pa nas niti tis¢ati. Priporo¢am, da
ljudje obutev kupujejo v popoldanskem
¢asu, ko je noga nekoliko otekla. Ljudem
polagam na srce, naj poskusijo ¢im vec raz-
licnih modelov Cevljev. Izbrati je treba cevelj,
ki se nogi res lepo prilagodi,« smernice za
nakup primerne obutve poda dr. Stok.

ORTOPEDSKA AMBULANTA

ULTRAMEDICA D.O.O.

Prim. Rasto Stok, dr.med.
Tel.:01/4332004,031/334 333,
ultramedica@siol.net, www.ordinacijalev.si
Ultrazvo¢na diagnostika, ortopedski klini¢ni
pregled, ocena rezultatov slikovne diagnostike,
diagnostika Sportnih poskodb.

&

TERME KRKA - ORTOPEDSKE

AMBULANTE

Specialisti¢ni pregledi, programi rehabilitacije
Terme Smarjeske Toplice - Terme Dolenjske
Toplice - Talaso Strunjan

T:08/20 50 330, www.terme-krka.si
Ker vam je zdravje najpomembnejse.
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A Ljudje zelo razli¢no zaznavamo bole-
¢ino.

B Zelo pomembno je, da ob obisku
zdravnika zaradi bolecine to karseda
dobro opisemo, saj bo tako zdravnik
lazje postavil diagnozo.

C Nagini zdravljenja bolecine so odvi-
sni od jakosti, trajanja, mesta in vzroka
bolecine.

%

Ustvarjajte s
poletno stevilko
revije Unikat!

Oh, ta bolecina

Poiscite jo pri svojem
prodajalcu ¢asopisov.

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

www.unikat.si

Bolecina je obcutek, ki lahko v nas izzove

blago neugodje, lahko pa privede do popol-
noma neznosne zaznave. Do bolecine pride

zaradi drazenja ziv¢nih koncic¢ev zaradi

poskodbe ali bolezni. V kozi se namre¢

nahajajo Stevilni specializirani Zivéni kon-
¢ici in ¢e pride do njihovega drazenja, se v
mozgane prenese sporocilo o bolecini. Ti

zivéni koncici so razli¢no obcutljivi, saj se

nekateri odzovejo le na zelo hude drazljaje,
kot so na primer rezanje, zbadanje, izpo-
stavljenost koze zelo visokim temperatu-
ram, spet drugi se odzovejo na opozorilne

drazljaje, na primer na pritiskanje, nateza-
nje ... Sicer se receptorji za bole¢ino naha-
jajo tudiv strukturah zunaj koze, na primer
v zilah in tetivah. Zanimivo pajese,dasov

notranjih organih le posamezni specializi-
rani zivéni koncici.

Avtorica: Andreja Kosir

Prag za bolecino je odvisen od
posameznika, pa tudi od
okoliséin

Kadar ob¢utimo bolecino, nas navadno spre-
mljajo stiska, tesnoba in strah. Ljudje zelo raz-
licno zaznavamo bolecino. Prav tako na
zaznavanje same bolecine vplivajo tudi vzrok
in okoliscine, v katerih je prislo do bolecine.

Bolecina, ki je ne znamo pojasniti, je pogo-
sto hujsa zaradi obcutkov tesnobe, ki jih pov-
zroci. Zelo pomembno je, da se oseba pomiri
in spozna vzrok za bolecino — ta potem zago-
tovo ne bo vec tako izrazita.

V nekaterih primerih je bolecina lahko
manjsa tudi zaradi razburjenja — na primer na
$portnem tekmovanju ali na bojiscu. Prav tako
naj bi dusevna priprava na bolecino, na primer
pred porodom, mo¢no zmanjsala odziv telesa.

Vrste boleéin

Bolecino lahko opisemo s Stevilnimi pridev-
niki, na primer kot kljuvajoco, predirno, trga-
joco, pekoco, zvijajoco. Zelo pomembno je,
da ob obisku zdravnika zaradi bolecine to kar-
seda dobro opisemo, saj je to lahko v stevil-
nih primerih zelo pomembno za postavitev
pravilne diagnoze.

Vcasih se tudi zgodi, da bolecino ¢utimo
stran od samega zari$¢a — v tem primeru
govorimo o preneseni bolecini. Tudi po
amputaciji imajo nekateri ljudje v¢asih obcu-
tek, da bolecina prihaja iz odrezanega uda
(temu pravimo fantomski ud).

Kako si pomagati brez zdravil
Nacini zdravljenja bolecine so odvisni od jako-
sti, trajanja, mesta in vzroka bolecine. Tokrat
vam bomo predstavili nekaj metod, s kate-
rimi lahko olajsamo ali celo odpravimo raz-
licne vrste bolecin.

Obkladki

Gre za zelo preprosto in vsem dobro poznano

obliko pomoci ob bolecinah. Za obkladek
lahko uporabimo brisaco ali ve¢jo krpo, ki jo

zmocimo in poloZzimo na bolece mesto. Za

hlajenje uporabljamo led ali posebne vrecke,
napolnjene z gelom — lahko jih kupimo v
lekarnah in specializiranih trgovinah. Njihova

prednost je zagotovo v tem, da jih lahko upo-
rabljamo tako za hlajenje kot za gretje, dobro

se prilagodijo telesu in so na splosno bolj

prakti¢ne od drugih vrst obkladkov. Z
obkladki blazimo predvsem bolecine ob zvi-
nih, poskodbah misic, tezavah s krvnim obto-
kom ...

Tens (transkutana

elektri¢na nevro stimulacija)

Gre za neinvazivno metodo, ki ne povzroca
nobenih stranskih uc¢inkov. Z njo zelo u¢in-
kovito lajsamo bolecine, to pa dosezemo z
delovanjem zelo Sibkih elektri¢nih impulzov
na podkozne Ziv¢ne koncice. Ta postopek
sproza drazljaje in tako zavre prenos bolecin-
skih sporoc¢il v mozgane. S pomogjo te
metode lajsamo hude ali stalne bolecine, ki
jih z analgetiki ni ve¢ mogoce zadovoljivo
obvladovati. TENS vcasih uporabljamo tudi
med porodom.
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Akupunktura

Akupunktura je veja kitajske medicine, pri
kateri v bolnikovo kozo vbadajo igle in tako
zdravijo razli¢na obolenja oziroma lajsajo nji-
hove simptome. Akupunktura naj bi povzro-
cala sproscanje endorfinov, ki delujejo kot
naravno protibolecinsko sredstvo. Nekateri
splosni zdravniki akupunkturo uporabljajo
za zmanjsevanje bolecin po operaciji, pa tudi
za lajsanje kronicnih bolecin. Kadar se odlo-
¢imo za to obliko zdravljenja, je zelo
pomembno, da jo opravlja strokovno uspo-
sobljena oseba.

Manualna terapija

Z manualno terapijo, ki zajema Stevilne tera-
pevtske tehnike, delujemo na zivéno-skele-
tni sistem ter tako poskusamo odpraviti dolo-
¢ena neskladja v njegovem delovanju. S to
metodo prav tako zmanjsujemo ali odprav-
ljamo razli¢ne vrste bolecin. Manualna tera-
pija se osredotoca na individualne potrebe
posameznika. Poudariti velja, da mora dobro
usposobljen manualni terapevt prepoznati,
v kak$nem stanju je bolnik, in se odlociti, ali
je manualna terapija zanj primerna ali ga
mora napotiti drugam.

Blazine proti prelezaninam

Prelezanine so razjede, ki se razvijejo na kozi
bolnika, priklenjenega na posteljo. Preleza-
nina se lahko najprej pokaze kot pordela in
boleca lisa na kozi, ki pozneje postane inten-
zivno rdece barve, nato popoka in na koncu
se pojavi razjeda. Razjeda se zelo rada okuzi,
navadno pa se zdravi zelo pocasi. Za prepre-
Cevanje prelezanin in z njimi povezanih bole-
¢in se uporabljajo tudi posebne blazine, ki
zagotavljajo ve¢jo fleksibilnost, zaradi ¢esar
blazina obda ve¢jo povrsino koZe in zmanjsa
pritisk, kar prepreci nastanek prelezanin.

Oblizi proti kroni¢nim
bole¢inam

Pri tezavah z bolecinami si lahko pomagamo
tudi s posebnimi magnetnimi oblizi, ki bodo
pospesili prekrvavitev in zmanjsali neprije-
tno bolecino. Uporaba tovrstnih oblizev je
navadno zelo preprosta, saj obliz le prile-
pimo na bolece mesto in pustimo toliko ¢asa,
dokler bolec¢ina ne popusti. Uporabo
magnetnih oblizev odsvetujemo ljudem, ki
imajo tezave s srcem, prav tako pa tudi
nosecnicam.

Pasovi in bandaze za hrbet

Vecina ljudi ima kdaj v zZivljenju bolecine
v hrbtu. Pogosto neke natan¢ne diagnoze
niti ni mogoce postaviti, saj bolniku

pomaga ze pocitek. Vecina ob bolecinah
v hrbtu poseze po protibolecinskih
sredstvih.

Pri neprijetnih bolecinah v hrbtu pa si
lahko pomagamo tudi z razli¢nimi pasovi in
bandazami oziroma ortozami. Tovrstni izdelki
lajSajo bolecine, otrdelost in otekline, prav
tako pa pri vecini ljudi vplivajo tudi na prekr-
vavitev in na splosno dobro pocutje. Poleg
tega da ublazijo bolecino, pa ti izdelki hrbtu
zagotavljajo tudi dodatno oporo.

Dekompresijski pas

Tudi s pomoc¢jo dekompresijskega pasu
lahko ublazimo ali odpravimo bolecine v
spodnjem delu hrbta. Dekompresijski pas
namre¢ pomaga razbremeniti vretenca v
ledvenem predelu, posledi¢no pa se ubla-
Zita tudi stres in bolec¢ina. Dekompresijski
pasovi so navadno zelo udobni za uporabo,
tako da jih lahko nosimo med prakti¢no
vsemi aktivnostmi.

EFT (tehnika ¢ustvene
svobode)

Pri tehniki EFT s konicami prstov nezno tap-
kamo po meridianih in tako iS¢emo vzrok
tezave oziroma tezavo toc¢no identificiramo
(na primer: »Zaradi obilice dela v sluzbi me
boli celo telo.«) ter jih odpravljamo. S pomo-
¢jo tehnike ¢ustvene svobode se odpra-
vljajo strahovi in fobije, jeza, tesnobnost.
Ta tehnika pomaga tudi blaziti ali odpra-
vljati razli¢ne vrste bolecin, vpliva na zni-
zevanje krvnega tlaka, uporabljajo jo pri
obravnavi depresije, odvisnosti, tezavah v
odnosih ...

CENTER TKM: ORDINACIJA ZA

"TRADICIONALNO KITAJSKO MEDICINO:

Ljubljana & Novo mesto
Univ.dipl. zdravniki kitajske medicine

Tel.: 040 59 88 19, info@centertkm.si
www.centertkm.si

IZREZITE TA KUPON- VELJA KOT
1 X BREZPLACNI DIAGNOSTICNI PREGLED!!

,MO-GY CENTER ZDRAVJA D.0.O.,

MANUALNA MEDICINA

Ucinkovito zdravljenje gibalnega sistema Ze 20 let!

Ljubljana, dr. Andrej Kotov, T: 01 561 25 21
Maribor in Murska Sobota, dr. Sergej Fedorov,
T:0247024 13
Nova Gorica in Koper, dr. Aleksej Filipov,
dr. Genadij Filipov, T: 05 300 23 77
info@mo-gy.si, www.mo-gy.si

s V MARIBORU - SKUPINSKA IN

INDIVIDUALNA TAPKANJA

Zalost, jeza, strahovi, fobije, zamere?
Tezavni medosebni odnosi, razdrazljivost?

Odvecna teza, neuspeli poskusi odvajanja od kajenja?

Ni¢ ve¢ - pomagajmo si s tapkanjem!

Andreja Valcl Izvajalka EFT 3. Stopnje
Tel:031/299-882 Andreja.valcl@gmail.com

% METODA EFT#

Odstranjuje psihi¢ne in fizicne ovire, ki vam
onemogocajo osrecujoce zasebno Zivljenje in
uspesno poklicno pot.

Center Hortus Vitae,Dunajska 205, Ljubljana
www.eft-pritapkajsisreco.com
tel.: 041791 961
EFT izvajalka; Katja Lapkovski

BERTA REBOL,

NOTRANJA HARMONIJA S.P.

UCITELJICA, IZVAJALKA EFT
040516 280

Ko smo v stiski, se lazje soo¢amo s psihi¢nimiin/

ali fizi¢nimi bolecinami, ¢e je znami nekdo, ki nam

daje obcutek varnosti in sprejetosti. Vabljeni na

individualno tapkanje.
EFTZGODBEZANAVIDH.BLOGSPOT.COM

Kreja d.o.o., Ljubljanska c. 42, Trzin

www.kreja.eu, E:info@kreja.eu
T:01564 17 14, M: 040 416 288 |

Odpravite bolecine!

Protibolecinski TENS aparat SaneoPro.
Enostavno in hitro lajsa in odpravlja bolecine
na razli¢nih delih telesa.

Akcija: 103,60€

89,90 €

+ brezpla¢na dostava v 24h

koda: abczdravja

DARILO - Dodatne 4 elektrode

KUPON
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A Songni zarki imajo veliko mo¢ in nas
ob nepazljivosti lahko zelo prizadenejo
in povzrocijo dehidracijo, vrocinsko
sinkopo, vrocinsko iz¢rpanost, vrocin-
sko kap, opekline in izbruh labialnega
herpesa.

B Viazno in toplo okolje je idealno za
razrast glivic.

C Pekoce noge so lahko znak bolezni,
kot so varikozni venski sindrom, diabe-
ti¢na nevropatija ali utesnitve perifernih
Zivcev.

Poletja se veselimo zaradi toplejsih tempe-
ratur, morja in aktivnih dejavnosti, ki jih pre-
zivljamo v naravi. Poskrbimo, da brez-
skrbno poletje res ostane brezskrbno. V
naslednjem prispevku predstavljamo nekaj

bolezenskih stanj in tezav, ki nas lahko pri-
zadenejo zaradi nepazljivosti v poletnih

dneh, ter ukrepe za njihovo preprecevanje

in zdravljenje.

Avtorica: Masa Robié

DEHIDRACIJA

Predstavljajte si scenarij poletnega dne, ko
se zunanje temperature povzpnejo visoko
nad 30 °C, ko se tezko skrijemo pred son¢-
nimi zarki in ko se niti v senci ne moremo
ohladiti, vasa steklenica zvodo pa je ze nekaj
Casa prazna. Nenadoma zacutite vrtoglavico,
slabost in nemoc¢ v misicah nog. Govorimo
o stanju dehidracije, ki je pogosta nadloga
poletnih dni. Pomeni, da nismo zauZzili dovolj
tekocine, da bi nadomestili izgubljene

i rmasa«

Tl
Drobne in yellke tezave,
oletje

# [, (}/1 g \ .'.

zaloge, ki so se izlocile s potenjem. Do dehi-
dracije pogosteje pride poleti, ko smo

aktivni na prostem in izpostavljeni visokim

temperaturam. Posebej ogrozene skupine

so otroci in starejsi. Dehidracija je lahko krat-
kotrajna in razen zgoraj omenjenih simpto-
mov ne povzroca hujsih posledic. Lahko pa

vodi v sinkopo, druge vrste motenj zavesti

ali celo smrt.

Preventiva in prva pomoc pri
dehidraciji

Ce zelimo preprediti nastanek dehidracije,
moramo poskrbeti za primeren vnos vode.
Koli¢ino prilagodimo izgubam. Priporocljiv
vnos je vsaj 2,5 litra na dan, ob visokih tem-
peraturah oziroma telesni aktivnosti tudi vec
kot 3 litre na dan. Izogibamo se sladkanim
pijacam, alkoholu in kavi, saj imata slednja
dva diureti¢ni u¢inek in Se povecata odvaja-
nje vode. Izogibamo se najhujsi vrociniin se
takrat zadrzujmo v senci ali zaprtih prostorih,
telesno aktivnost pa izvajamo v jutranjih ali
vecernih urah. Nosimo lahka in ohlapna obla-
cila ter glavo zas¢itimo s pokrivalom.

V primeru dehidracije osebo umaknemo v
senco, glede na stanje zavesti jo postavimo
v pravilen poloZaj (boc¢ni pri nezavesti),
odstranimo oblacila, osebi damo piti teko-
¢ine in jo hladimo z mrzlimi obkladki.

VROCINSKA STANJA:

Vrocinska izérpanost, vro¢inska
sinkopa in vrocinska kap

Poletna vrocina in izpostavljenost visokim tem-
peraturam lahko pustita pecat na nasem
zdravju in povzrocata vrocinsko iz¢rpanost (tele-
sna temperatura ne presega 40 °C) , kratko-
trajno izgubo zavesti (sinkopa) ali v najhujsem
primeru vrocinsko kap (telesna temperatura
presega 40 °C). Vrocinska kap je nujno stanje,
ki zahteva hitro prepoznavo in nujno medicin-
sko obravnavo. Nastane zaradi pregretja telesa
zaradi visoke temperature okolja ob pridruzeni
dehidraciji. Neprepoznana in nezdravljena
lahko vodi v odpoved $tevilnih organovin smrt.
Pogosteje se pojavi pri mlajsih otrocih, starej-
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sih osebah in Sportnikih. Oseba z vrocinsko

kapjo izgubi zavest, koza je hladna in potna,
pojavijo se vrocinski krciin prisotni so znakiizsu-
$enosti, kot so suha ustna sluznica, nizek krvni

tlak in povisan sréni utrip.

Prva pomoc¢ pri vroéinski kapi
Pomagamo na enak nacin kot pri dehidraciji.
Osebo umaknemo v senco ali hladen prostor,
namestimo jo v primeren polozaj, odstranimo
obleko ter hladimo z mrzlimi obkladki v pre-
delu pazduh in dimelj, ¢e je pri zavesti, osebi
damo piti vodo ali izotoni¢ni napitek ter pokli-
¢emo nujno medicinsko pomoc.

OPEKLINE

Soncne opekline so nadloga, s katero se sre-
¢amo skoraj vsako poletje. Akutno povzro-
¢ajo bolecine in rdecico koze, tudi mehurje,
dolgorocno pa pospesujejo staranje koze ter
povecajo verjetnost za resnejsa obolenja, kot
so rakave bolezni koZe (bazalnoceli¢ni karci-
nom, plo3c¢atoceli¢ni karcinom in maligni
melanom).

Preventiva in prva pomo¢
Soncu se izogibajmo med 10.in 16. uroin se
takrat raje zadrzujmo v senci. Nosimo lahka
ter ohlapna dolga oblacila, zascitno pokrivalo
in son¢na ocala. Uporabljajmo kreme z ustre-
zno visokimi zascitnimi faktorji.

V primeru son¢nih opeklin kozo hladimo
s hladnimi obkladki, ki jih pripravimo tako,
da brisa¢o namocimo v mrzlo vodo ali kocke
ledu oz. zmrznjen kos mesa damo v vrecko
in zavijemo v krpo. Mesta opeklin oprhamo
s hladno vodo. Ce imamo v hladilniku
naravni jogurt, ga nanesemo neposredno
na poskodovano kozo. Pomagamo si lahko
s hladilnimi in negovalnimi kremami. Ope-
kline pogosto spremljata glavobol in dehi-
dracija, zato je pomembno, da poskrbimo
za hidracijo in v telo vnesemo zadostno koli-
¢ino tekocine. Opekline hude stopnje lahko
vodijo v pojav mehurjev. Pomembno je, da
mehurjev ne prediramo, saj povrhnjica
mehurja $¢iti spodaj poskodovano kozo pred
nastankom infekcij. Pozorni smo, ¢e se pod
mehurjem zacne nabirati gnoj, ¢e pride do
nastanka rdecine, bolecine in otekline ter
povisane telesne temperature, kar so znaki
okuzbe. Takrat obis¢emo zdravnika, saj bo
potrebna antibioti¢na terapija.

RANE

Rana je nasilna prekinitev tkiva koze, ki lahko
zajema povrhnja in globoka tkiva. Glede na
nacin nastanka poznamo ureznine, vsekanine,
udarnine, zmeckanine, raztrganine, vbodline
in strelne rane. Najpogostejsa oblika poskodbe
koze, s katero se srecamo v svojem vsakdanjiku,
so praske in odrgnine. Te same po sebi niso
nevarne, posebej Ce je prekinitev koznega tkiva
le povrhnja in ne sega globoko v nizje plasti
koze.Vendar pa je primerna oskrba klju¢na, da
preprecimo zaplete, kot sta krvavitev in okuzba.

»V primeru soncnih opeklin kozo hladimo s hla-

dnimi obkladki, ki jih pripravimo tako, da brisaco
namocimo v mrzlo vodo ali kocke ledu oz. zmr-

znjen kos mesa damo v vrecko in zavijemo v krpo.

Mesta opeklin oprhamo s hladno vodo.«

Prva pomoc¢ in oskrba

povrsinske rane

Rano najprej speremo s Cisto vodo. Ce
imamo moznost, naj bo prekuhana. Lahko

jo ocistimo tudi z milom. Sledi zas¢ita z obli-

zem ali gazo. Vendar pa moramo biti pri
gazi previdni, saj se lahko sprime s posko-
dovano koZo, zato jo prej namocimo v fizi-
olosko raztopino ali kamili¢ni ¢aj. Se pri-
mernejsi so oblizi s hidrokoloidnim gelom
ali sodobne obloge, ki pospesujejo celje-
nje rane.

Prva pomoc pri globoki rani

Pri globoki rani moramo najprej zaustaviti
krvavitev. Pritisnemo podroc¢no arterijo,
iz katere krvavimo, ob kost in napravimo
kompresijsko obvezo s sterilnim povojem.
Sledi zas¢ita rane s sterilno gazo. Ranjeni
ud oz. del telesa mora mirovati, saj s tem
blazimo bolecine in preprecujemo krva-
vitev in Sirjenje morebitne okuzbe. Pri
hudih poskodbah je potrebna kirurska
oskrba, zato poskrbimo za prevoz ranjenca
v bolnisnico.

Oskrba ugrizne rane

Z ugrizno rano ravnamo enako kot s povrsin-
sko: speremo z milom in vodo ter ustrezno
sterilno zascitimo. Zaradi nevarnosti okuzbe

je nujno, da poskodovanca pregledata zdrav-

nik v urgentni ambulanti za poskodbe in v
antirabi¢ni ambulanti.

Oskrba rane, v kateri je tujek
Tujkov iz ran ne odstranjujemo. Izjema so
povrsinsko lezeci manjsi tujki. Pazimo, da
imamo pri odstranjevanju tujkov ustrezno
umite in razkuZene roke.

GLIVICE

Vroce poletno vreme je idealno za ustvarja-
nje toplih in vlaznih razmer predvsem v pre-
delu stopal med prsti, v dimljah in pod doj-
kami. Tako okolje je primerno za naselitev

koze z glivicami, kot sta Trichophyton in Epi-
dermophyton. Glivi¢na obolenja so nadlezna

zaradi srbecice in lus¢enja ter rdecega izpu-
$¢aja koze. Lahko prizadenejo tudi noht in

obnohtno tkivo. Noht postane rumen in zade-
beljen, bolj lomljiv in spremenjene oblike,
lahko tudi odstopi, nezdravljena okuzba pa

se hitro Siri na druge nohte.

Preventiva in zdravljenje glivic
nanogah

Glivice uspevajo v toplem in vlaznem oko-
lju, kot so bazeni, tu$ kabine, savne. Prenos
okuzbe preprecimo tako, da ob obisku upo-
rabljamo natikace in nikoli ne hodimo bosi,
uporabljamo svojo brisaco. Poleti nosimo
bombazna oblacila, spodnje perilo in noga-
vice ter se izogibajmo sinteti¢nim materia-
lom. Nosimo zra¢no obutev. Nogavice in bri-
sace prekuhavamo. Poskodovani nohti in
obnohtni predeli so bolj dovzetni za okuzbo

‘Podroc¢ja uporabe:

rane | kontaminacija celega telesa, pri MRSA/VRE
pozitivnih rezultatih | e
prelezanine, hematomi | vzdrazena koza (akne,
afte, je¢men, herpes, vnetja uses,..) |

pri vnetnih procesih na sluznici in k02| Vi
uporaba tudi pri otrocih, nosef OJeC|
mamicah ( oskrba popka nlcn ’l.

= Z PHARM, Mira PIecmksp,

akutne rane | postoperativne rane | kroni¢ne rane
| opekline 1.in 2. stopnje | smrdece rane | okuzene

£ Dunajska 181, Ljubljana, GSM: 040 457 767, www.z-pharm.si, info@z- pharm si
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»Zastrupitev s hrano je

v primerjavi z drugimi
letnimi casi vec v pole-
tnih mesecih. K temu pri-
spevajo visoke tempe-
rature, ki ob nepravilni
pripravi in shranjevanju
omogocajo razrast bak-
terijam, ki povzrocajo
simptome zastrupitve.«

z glivicami, zato skrbimo za primerno pedi-
kuro in pazimo, da si nohtov ne pristrizemo
prevec.

V primeru prisotnosti okuzbe potrebu-
jete zdravila-antimikotike. Blazje oblike
zdravimo z mazili, kremami, laki in posipi
za zunanjo uporabo. V primeru hujsih
okuzb je potrebna sistemska terapija s
tabletami.

Preventiva in zdravljenje glivic
genitalnega predela

Vaginalne mikoze ali glivi¢cna obolenja inti-
mnega predela so pogosta nadloga, s katero
se vsaka zenska sreca vsaj enkrat v svojem Zivlje-
nju. Krivec za okuzbo so glivice rodu Candida,
ki so normalen del vaginalne sluznice in koze
zdravih zensk. Ce je pH noznice normalen (med
3,8in 4,0), glivice ne povzrocajo tezav. Pri spre-
membi pH pa lahko pride do glivi¢cnega vnetja,
ki ga zenske obcutijo kot srbecico vaginalnega
predela, lahko se pojavi rdecina in oteklina ter
belkast izcedek brez vonja. Uriniranje in spolni
odnos sta lahko boleca. Zdravljenje poteka s
kremo ali vaginaletamizantimikotikom. Poleti
so zaradi vroCega vremena in pospesenega
potenja glivi¢ne okuzbe Se pogostejse, zato je
toliko pomembnejse preprecevanje. Zaintimno
nego je priporocljiva uporaba mil s pH med 3,5
in 4,8, s tem ohranjujemo naravno kislo okolje
vaginalne sluznice, ki preprecuje razrast glivic.
Uporabljajmo bombaZzno spodnje perilo in
obleko. V sinteti¢nih materialih je potenje izra-
zitejSe, vlazno okolje pa je, kot Ze receno, ide-
alno za razrast glivic. Namesto tamponov raje
uporabljajmo s¢itnike, ki naj bodo ¢im bolj
naravni, brez dodatkov disav, menjavajmo jih
dovolj pogosto.

OKUZBE SECIL

Pogosto siljenje na vodo, pekoce uriniranje,
odvajanje majhnih koli¢in urina, obcutek neiz-
praznjenega mehurja po mikciji, bolecina nad
sramno kostjo. So vam te tezave kaj znane?
To so znacilni simptomi akutnega vnetja se¢-
nega mehurja ali cistitisa, ki je ena najpogo-

stejsih okuzb spodnjih sedil. Znacilna je za

mlade zenske v rodni dobi, zelo redko pa se

pojavlja pri moskih. Zenska se¢nica je namre¢

krajsa od moske, to pa predstavlja lazjo pot

bakterijam iz vaginalne sluznice v se¢ni

mehur. Gre za bakterijsko vnetje, najpogo-
steje povzroceno z bakterijo Escherichia Coli,
ki je naraven del vaginalne sluznice, ob vdoru

v mehur pa lahko povzroti vnetje.

Zdravljenje in preprecevanje
Okuzbo nujno zdravimo z antibioti¢no tera-
pijo, saj nezdravljena okuzba lahko vodi do
sirjenja okuzbe v medenico in resne zaplete.
Nekatere Zenske imajo vnetje mehurja ve¢-
krat letno. Zato je klju¢na preventiva. Sve-
tujejo uzivanje zadostnih kolic¢in vode (ve¢
kot 2 litra dnevno), uzivanje ameriske bru-
snice ali ¢aja izameriskih brusnic, uriniranje
po vsakem spolnem odnosu in kopanju.
Pomembna je ustrezna higiena intimnega
predela z mili kislega pH ali vodo ter brisa-
nje od noznice proti zadnjiku po opravljeni
veliki potrebi.

ZASTRUPITEV S HRANO

Zastrupitev s hrano je v primerjavi z dru-
gimi letnimi ¢asi vec v poletnih mesecih.
K temu prispevajo visoke temperature, ki
ob nepravilni pripravi in shranjevanju
omogocajo razrast bakterijam, ki povzro-
¢ajo simptome zastrupitve. Najbolj obcu-
tljivi so meso, ribe in morski sadezi, mleko
in mlecniizdelki, jajca in jaj¢ne jedi ter sla-
dice iz surovih jajc. Obicajno pri zastrupi-
tvi zboli ve¢ ljudi hkrati. Zastrupitev s
hrano se kaze s slabostjo, bruhanjem, dri-
sko, trebusnimi kr¢i, pridruzeni so lahko
dehidracija, glavobol in povisana telesna
temperatura.

Zdravljenje in preventiva

Pri zastrupljenem je pomembna hidratacija,
saj zaradi driske in bruhanja izgubi veliko
tekocine. Svetujejo nesladkan ¢aj. Proti dri-
ski pomaga medicinsko oglje. Ko se zastru-

Idealno vegansko prehransko dopolnilo za
razplinjanje brez glutena.

priporoca dieta brez mleka in mle¢nih izdelkov,

vsebujejo gluten, sladkor in kvas.

glivic, bakterij, plesni in virusa herpes 1.

Primerno za diabetike, glutensko obculjive

hormonov, ob splosni oslabljeni imunski
odpornosti...

industrijsko predelane hrane in predvsem jedi, ki K°|°

Horopito znanstveno dokazano ovira razras¢anje

osebe, po terapiji z antibiotiki, daljSem uZivanju

Kolorex © naravna linija za POLETJE BREZ GLIVIC
z Aktivnim horopitom

Derma krema
5x mocnejsa od intimne
kreme. Primerna za
oviranje glivic na kozi,
CAPSULE stopalih in nohtih.

S sy

Kolorex® Intimna krema
Kolorex ® klini¢no dokazana pomoé pri 4 4
odpravljanju neprijetnih
vonjav, izcedkov in vnetij na
intimnih delih pri Zenskah in
moskih ter nekompliciranih
glivicnih okuzbah.

Priporo¢amo Se: Kolorex ©
vaginalne svecke- medicinski
pripomocek

Na voljo v lekarnah in specializiranih trgovinah. Informacije Stiria s.p., 02/250 01 36, www.stiria.si
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pljenecizbruha, naj popije odvajalni ¢aj, kljub

prisotni driski. Pri tistih, ki bruhajo par urin

pride do hude oslabelosti, je potrebna zdrav-
niska pomoc.

Za preprecfevanje zastrupitev je
potrebno ustrezno ravnanje z zivili. Shra-
njujte jih v hladnih, temnih prostorih. Hrano
pravilno toplotno obdelajte, postrezeno
na mizi pa zavarujte pred muhamiin dru-
gimi zuzelkami.

ZULJI, OTISCANCI IN
KURJA OCESA

Zulji, oti$¢anci in kurja o¢esa nastanejo na
predelih, kjer je stopalo utesnjeno v prete-
sno obutev, kot so konice prstov, predeli
med prsti ali zunanji del mezinca oz. palca
in pet. Zulj je sinonim za ranjeno kozo v
predelu pritiska, ki se kaze z bole¢im
mehurjem. V primeru kurjega ocesa pa na
mestu pritiska pride do razsiritve znojnic
in lojnic, v njihovih izvodilih pa se kopicijo
porozenele celice vrhnje plasti koze. Koza
se zadebeli, v sredini pa se nahaja strzen.
Otis¢anec nima strzena, nahaja se pred-
vsem na blazinicah prstov in ni ostro ome-
jen. Obe nadlogi povzrocata bolecine in sta
lahko izjemno trdovratni ter se lahko
ponavljata.

Preventiva in zdravljenje

Nastanek prepre¢imo z nosenjem primerne
in ne pretesne obutve. Zulj oskrbimo tako,
da koZo nad njim zas¢itimo z oblizem in
mehurja ne prediramo, saj bi s tem pove-
cali verjetnost za nastanek okuzbe. V pri-
meru nastanka kurjega ocesa si lahko
pomagamo z uporabo keratoliti¢nih sred-
stev, kot sta salicilna in mle¢na kislina, ki
razgradijo porozenelo plast. Na voljo so v
obliki tekocine, oblizev ali palck. Vendar pa
moramo biti pri njihovi uporabi previdni,
saj lahko poskodujejo zdravo kozo okrog
kurjega ocesa. Samostojno odstranjevanje
kurjih oces ni priporocljivo, saj poskodo-

vana koza v predelu odstranjenega kurjega
ocesa povzroci proces obnove in $e ve¢jega
porozenevanja.

TRDA KOZA

Suha, groba in trda koza na podplatih in
petah je zelo pogost pojav, ki nastane, ¢e
kozi stopal ne posve¢amo dovolj pozorno-
sti in nege. Vcasih so ji pridruzene tudi raz-
poke, poskodovana koza pa je dovzetnejsa
za pojav glivi¢nih in drugih okuzb. Nastanek
trde koze preprecimo tako, da redno izva-
jamo piling in trdo koZo odstranjujemo
mehansko z uporabo pil ali krem za piling.
Po tusiranju uporabimo negovalne in vla-
zilne kreme, ki koZzo mehcajo in jo zascitijo.

PEKOCE NOGE

Pekoce bolecine v nogah imajo vec vzro-
kov. Nastanejo ob venskem popuscanju
(varikozni sindrom), pri katerem pride do
popuscanja venskih zaklopk in posledi¢no
bolecin, pridruzeno je tudi otekanje, na kozi
nog pa so vidne poudarjene vene, ki so
lahko zvijugane, koza nad njimi je lahko
pordela. Varikozni sindrom je najpogostejsi

vzrok za enostransko otekanje nog, ¢e pa
pride do obojestranskega otekanja, so
razlog lahko tudi bolezni srca, ledvic ali
jeter.

Pekoce bolecine v nogah so lahko tudi
Zivénega izvora, npr. polinevropatija pri slad-
korni bolezni ali drugih boleznih presnove.
Te bolezni okvarjajo periferno zZivcevje,
poleg bolecine so lahko pridruzene tudi
motnje zaznavanja dotika ali mravljin¢enje.
Enaki simptomi so prisotni tudi pri utesnitvi
perifernih zivcev.

Preventiva in zdravljenje
Pomembno je, da ugotovite vzrok vasih tezav
pri specialistih ustrezne stroke, saj se zgoraj
nastete bolezni razli¢no zdravijo. Pri variko-
znem sindromu je potrebno nositi kompre-
sijske nogavice. Otekanje pre¢imo s primerno
telesno aktivnostjo, ob sede¢em delu noge
veckrat razgibamo. Izogibamo se topli vodi
ter soncuy, saj se vtem primeru otekanje nog
in bolecine poslabsajo. Pri hujsih oblikah upo-
rabljamo zdravila, ki jih predpise zdravnik fle-
bolog, v najtezjih primerih pa je potrebna
(kirurska ali laserska) operacija.

Inkontinenca je nehotno in nekontrolirano uhajanje urina in (ali) blata v taki meri, da je za
nas motece, in lahko vodi v higienski, socialni in financni problem. Vzroki za inkontinenco so:
spol, starost, stevilo porodov, prekomerna telesna teZa, tezko fizicno delo, kronicni kaselj, ope-
racija prostate pri moskih, poskodbe hrbtenjace, hormonske motnje — pomanjkanje estrogena
v menopavzi, druge bolezni.

Pomembna je krepitev misic medenicnega dna, ker te misice zapirajo izhod treh odprtin —
secnice, vagine in anusa. ‘Drzijo’ tudi trebusne organe in omogocijo ponovni nadzor nad delo-
vanjem secnega mehurja. Medeni¢no dno krepimo z ‘keglovimi’ vajami, ki jih moramo izvajati
pravilno in redno! Pomembna je vztrajnost, ki pa obicajno prehitro mine. Nova metoda zdravije-
nja pri nas je TPM — transpelvicna magnetna stimulacija za misice medenicnega dna. Pri tera-
piji impulzni valovi delujejo na medenicno dno in na ustrezno Zivcevje. Z natancno doziranimi
impulziin bolniku prilagojenimi asovnimi razmiki tako doseZemo ritmicno krcenje in sprostitev
misic medenicnega dna. Misice medenicnega dna se krepijo spontano. To je zelo ucinkovit tre-
ning za skupino misic, ki jo sicer tezko odkrijemo in jo namensko krepimo. (Dr. Sonja Ukmar,
dr. med. spec. spl. med.)

+ online
narocanje

”
. Www.zdravjevsem.si :
“‘ZdraVJe vsem )

ReSitev za krepitev ohlapnih miSic medenicnega dna

QRS-TPM® QRS®-Waver  Terapeviska
terapija terapija Masaza

Center zdravja, diagnostike, vzpostavitve ravnovesja, celostnega spremljanja
starostno pogojenih zdravstvenih teZav in managerskih bolezni, psinosomatskih
odklonov organizma kot posledica napetega Zivljenja in stresa.

Prvi pregled opravi Sonja Ukmar, dr. med., spec. spl. medicine
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» Zasnova rasti nohta je dedno pogojena, zato ima-
Jjo nekateri ljudje pogosteje tezave z vrascanjem
nohtov. Vendar pa smo za tezave lahko krivi tudi
sami zaradi napacne obutve, ki ustvarja povecan
pritisk na prste, ali neustrezne higiene nohtov.«

Ustvarjajte s
poletno stevilko
revije Unikat!

Poiscite jo pri svojem
prodajalcu ¢asopisov.

Periferna nevropatija pri sladkorni bole-
zni se prepreci z ustreznim uravnavanjem krv-
nega sladkorja po navodilih specialista dia-
betologa. Utesnitvene nevropatije so
podrogje ortopeda ali nevrologa.

VRASCENI NOHTI

Poleti postaja videz nasih stopal 3e bolj ociten.
Ste se kdaj srecali z bolecinami v stranskem pre-
delu konice palca? Po moznosti pa se vam je ta

del stopala tudi zagnojil. Vzrok za bolecine je

vrascanje nohta. Vras¢anje se sicer pojavi na

katerem koli prstu nog ali rok, najpogosteje pa

na palcu na nogi. Zasnova rasti nohta je dedno

pogojena, zato imajo nekateriljudje pogosteje

tezave z vraS¢anjem nohtov. Vendar pa smo za

tezave lahko krivi tudi sami zaradi napacne obu-
tve, ki ustvarja povecan pritisk na prste, ali neu-
strezne higiene nohtov.

Preventiva in zdravljenje

Nastanek vrascanja preprec¢imo z ustrezno
obutvijo, ki ne utesnjuje prstov. Priporocljivo
je ravno strizenje na dolzino konice prsta.
Krajsa dolzina ali okroglo strizenje nohtov

lahko povzrocajo vras¢anje. V primeru okuzbe
in vnetja je potrebna antibioti¢na terapija. V
hujsih primerih pa operativna terapija.

HERPES

Herpes labialis ali med ljudmi bolj znan samo kot

herpes je bole¢, pekoc in srbe¢ mehurjast izpu-
$Caj, iz katerega po razpoku mehurja nastane

krasta. Herpes labialis povzroca virus Herpes

simplex tipa 1.Virus se prenasaz neposrednim

stikom in slino, zato moramo biti pazljiviin takrat

prihranimo poljube, pazimo, da uporabljamo

le svoj jedilni pribor in brisaco. Predvsem neva-
ren je prenos okuzbe v oci, ki lahko vodi v sle-
poto, ter prenos na dojencka. Gre za dozivljenj-
sko okuzbo. Virus domuje v Zivénih celicah na

mestu primarne okuzbe in se klini¢noizrazi Sele

ob prisotnosti dodatnih dejavnikov, kot so padec

imunske odpornosti, stres, menstruacija, ope-
racije, prehlad, druge okuzbe in ultravijoli¢na

svetloba. Ravno zaradi slednije je poleti potrebna

zascita ustnic s kremo z zad¢itnim faktorjem, ko

smo izpostavljeni soncu.

Preventiva in zdravljenje
Pomembno je izogibanje dejavnikom tvega-
nja in ustrezna higiena priizrazeni bolezni. Pro-
tivirusna zdravila (aciklovir) v obliki krem ali
tablet so uc¢inkovita predvsem v zgodniji fazi,
ko klini¢na slika e ni popolnoma izrazena in
jo lahko omilijo. Takrat lahko uporabimo tudi
antiseptik, kot sta propolis, vodikov peroksid.
Ob pojavu mehurckov pa so ucinkovita sred-
stva za odtegnitev vode, npr. cinkova pasta.
Tudi domaca lekarna je vir protivirusnih zdra-
vil, zato ¢esen, sladki koren, ameriski slamnik,
ginseng lahko uporabite kot naravno zdravilo
pri zdravljenju herpesa.

Oglasno sporocilo

Poskrbite za varnost svoje druzine

Zivljenje nas lahko preseneti tudi z manj prijaznimi izkusnjami, ki lahko ogrozijo naso
varnost ali varnost nase druzine. Taksni dogodki lahko nepri¢akovano doletijo vsak-
ogar, zato je smiselno pravocasno razmisliti o nezgodnem zavarovanju, sicer lahko
sebe in svoje najblizje spravimo v velike financne teZave. Za celovito finanéno varnost
v primeru nezgode ali bolezni lahko poskrbimo z Vzajemninim druZinskim nezgod-
nim zavarovanjem, saj si lahko z izplacano zavarovalnino pokrijemo nepri¢akovane
stroske zdravljenja in zagotovimo kritja, ki so pomembna za zascito druzine. Vzajemna
omogoca, da se v zavarovanje lahko vkljucijo vsi ¢lani gospodinjske skupnosti ter si
zagotovijo varnost celotne druZine z eno zavarovalno polico. Poleg tega zavarovanje
vkljucuje kritja, ki so prilagojena posebej za zascito druzin v primeru izgube enega
izmed starsev zaradi nezgode: druzinska renta za desetletno obdobje, Stipendija za
dokoncanje Solanja dijakov in Studentov za obdobje pet let ter brezplacno druZinsko
nezgodno zavarovanje Se tri leta po tragicnem dogodku. Pomembna novost zava-
rovanja je tudi brezplacno svetovanje psihologa in nudenje informacij v primeru tra-
jne invalidnosti. Ce imate pri Vzajemni urejeno dopolnilno zdravstveno zavarovanje
in druga zavarovanja, boste upraviceni tudi do dodatnega popusta. Za dodatne in-
formacije in nasvet se lahko obrnete na svetovalce v njihovih poslovalnicah ali na
brezplacno telefonsko stevilko 080 20 60.

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

www.unikat.si
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Intervju: Maja Strel

Ko se na potovanje odpravimo z nasimi naj-
mlajsimi, se velja dobro pripraviti, da bi se
izognili tezavam in slabi volji na poti. Ko
izberemo najustreznejsi nacin oziroma pre-
vozno sredstvo za potovanje, ki najbolj
odgovarja potrebam druzine, hkrati poskr-
bimo tudi za ustrezno temperaturo v vozilu,
za to, da malcki kar se le da velik del poti
prespijo, in ne pozabimo s seboj vzeti hrane,
pijace, potrebnih stvari in potovalne
lekarne. Kadar le lahko, naredimo posta-
nek, se pretegnimo in nadihajmo zraka, ce
potujemo z avtomobilom, pa izkoristimo

tudi pocivalisca in igrala ob cesti. Da bo
malc¢kom pot hitreje minila, jih lahko zamo-
timo s Stevilnimi igricami.

Prava zakladnica znanja in idej o pripravi
na potovanje z najmlajsimi je Maja Strel,
uditeljica razrednega pouka in strokovna
sodelavka Zavoda za letovanje in rekrea-
cijo otrok, zadolZena za organizacijo in
izvedbo prostocasnih aktivnosti za otroke
in mlade, ki je znami delila svoje izkusnje.

Avtorica: Anja Kuhar

Potujemo lahko s Stevilnimi prevo-
znimi sredstviin na potovanju npr. z avto-
mobilom lahko pot precej bolj prilago-
dimo otroku kot denimo med potovanjem
z letalom. Katero prevozno sredstvo bi
lahko oznacili za otroku najprijaznejse
in zakaj?

Vsako prevozno sredstvo ima svoje predno-
sti in pomanjkljivosti. Javna prevozna sred-
stva imajo to prednost, da nam samim ni
treba voziti in se med voznjo lahko posve-
¢amo samo otrokom, vendar pa nismo tako
fleksibilni kot na potovanju s svojim avtom,
saj ne moremo sami odrejati postankov.

ABC

A Avto je za potovanje z otrokom naj-
primernejSe prevozno sredstvo, ker
lahko otroku pot najbolj prilagodimo.

B v avtomobilu vedno poskrbimo za
ustrezno temperaturo, s seboj vze-
mimo zadostno koli¢ino hrane in vode
ter redno delajmo postanke.

C Otroka zamotimo s prepevanjem,
branjem in razli¢nimi igricami.

Zagotovo sta vlak ali ladja udobnejsa za poto-
vanje kot npr. avtobus, saj ponujata vec
moznosti za gibanje.

Izmed vseh javnih prevoznih sredstev
se druzine najveckrat odlodijo za letalo, saj
nas do zelene destinacije pripelje precej
hitreje kot druga prevozna sredstva, ven-
dar je ob potovanju z otroki potrebno upo-
Stevati dolzino postopkov prijav (check-
ina), preverjanja prtljage in ¢akanje na
letalis¢u, ki so za otroke zagotovo utruja-
joci. Poleg tega je pri potovanju z letalom
potrebno upostevati omejitev pri prtljagi.
Ce potujemo z dojenékom, nam nekatere
letalske linije sicer dovolijo brezpla¢no
vzeti na letalo vozicek in torbo za previja-
nje, dodatne prtljage pa nam ne priznajo,
ceprav vsi, ki potujemo oziroma smo poto-
vali zmajhnimi otroki, vemo, da so ravno
dojencki tisti, za katere potrebujemo naj-
vec prtljage.

Predvidevam, da druzine z (majhnimi)
otroki najveckrat za pot izberejo avto, saj naj-
bolj pokrije njihove potrebe: na pot lahko odi-
dejo, ko jim to najbolj ustreza, tempirajo
postanke glede na potrebe otrok, s seboj vza-
mejo vse, za kar menijo, da bodo na dopustu
potrebovali (na streho avtomobila lahko

Naj vrtnarjenje
postane uzitek!
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»Kadar nastavlijamo
temperaturo na klimat-
ski napravi, moramo
paziti, da med tempe-
raturo v avtomobilu ter
zunanjo temperaturo ni
prevelike razlike.«

dodatno namestijo stresni prtljaznik) ipd.
Avto je tako zagotovo najbolj fleksibilno pre-
vozno sredstvo za druzine.

Kako poskrbimo za ustrezno tempera-

turo na potovanju in kdaj je za otroka naj-
lazje krenitina pot?
Cas dneva, v katerem druzine najraje odri-
nejo na pot, se razlikuje od druzine do dru-
zine. Ce avto nima klimatske naprave, je
potrebno iti na pot zgodaj zjutraj, da pri-
demo na cilj v dopoldanskih urah, ko Se ni
tako vroce, ali zvecer, Ce joima, pa smo glede
odhoda na pot precej bolj fleksibilni. Kadar
nastavljamo temperaturo na klimatski
napravi, moramo paziti, da med tempera-
turo v avtomobilu ter zunanjo temperaturo
ni prevelike razlike.

Predno gremo na pot, avto (s klimo ali
brez) dobro prezracimo tako, da pol ure pred
odhodom spustimo vsa stekla - to je najbo-
lje narediti med tem, ko nalagamo prtljago
in ni bojazni, da bi nam avto kdo odpeljal, ker
je odklenjen.

Kako pogosto svetujete postanke in

kako je zrazgibavanjem na poti?
V izogib kolonam pred odhodom na pot v
poletnih mesecih vedno preverimo informa-
cije na cestah, saj je cakanje mukotrpno ze
za odrasle, kaj Sele za otroke.

Predvidevam, da veliko druzin odhod na pot
prilagodi bioritmu otrok. V nasi druzini (imamo
otroka, stara 4 in 6 let) smo denimo ¢as poti
vedno izbrali upostevajoc njune potrebe. Ob
odhodu na 3 ure oddaljeno destinacijo smo
krenili po kosilu, da sta otroka v avtu zaspala,
ob odhodu na dalj$o pot pa smo krenili zjutraj
in vmes naredili postanek za kosilo, po katerem
stazaspala. Vsekakor je dobro, da otrocivavtu
vsaj del poti prespijo, tako se jim pot zdi krajsa
in manj naporna ter niso izmuceni, ko pridejo
na cilj - starsi pa tudi ne, ker nam ni bilo treba
poslusati negodovanja.

Postanki so potrebni, da se pretegnemo
in razgibamo. Na daljsih potovanjih se
praviloma ustavljamo vsaki dve uri, razen
kadar otrok spi — takrat ga ne budimo in
podaljsamo. Na pocivaliscih je pametno
poiskati senc¢no parkirisce, veliko poci-
valis¢ ima tudi Ze igrala, ki zagotovo
popestrijo postanek otrokom in pripo-
morejo k temu, da pot ni tako dolga in
enoli¢na.

Poleg postankov moramo poskrbeti, da
sme manjkativ potovalni hladilni torbi?
Kadar odhajamo na pot, moramo upostevati,
da lahko obtic¢imo v koloni in se na pocivalis¢u
ne bomo mogli ustaviti tako hitro, kot bi si zeleli.
Potrebno je poskrbeti, daimamo v avtu zado-
stno kolic¢ino pijace, najbolj priporocljiva sta
voda ali nesladkan caj, ki najbolj odzejata in ju
tudi ni treba shranjevati v hladilni torbi, paziti
jetreba samo, da nista izpostavljena soncu. Pri

roki je priporocljivo imeti tudi kak prigrizek, ki
ni obremenilen za Zelodec (sploh ¢e imamo
otroke, ki so nagnjeni k slabosti), kot so grisini,
krekerji, bobi palcke ipd.

Cesa vsega se skrbni starsi ne smejo
pozabiti ob odhodu na potovanje?
Ce potujemo z letalom, spravimo v osebno
prtljago vse pomembne stvari za otroka in
dva- do trikratno zalogo rezervnih oblacil,
saj se prtljaga zal rada izgubi in navadno
traja dan ali dva, da jo dobimo nazaj. Vseka-
kor mora biti v otroski potovalni torbi dovolj
plenic, kaksna tetra plenica, na katero ob
previjanju v javni previjalnici polozimo
otroka, vlazilni robcki, navadni rob¢ki, raz-
kuzilo, plastenka vode, otrokova najljubsa
igraca, odejica, pokrivalo za glavo, son¢na
krema z visokim faktorjem, potovalna
lekarna itd.

Potovalna lekarna za
najmlajse:

- negovalna krema,

- termometer,

- sirup/svecke za zbijanje temperature,
- zdravilo proti driski in proti zaprtju,
repelent proti komarjem in mazilo za
blazenje pikov,

antihistaminiki,

zdravila proti potovalni slabosti,
razkuzilo,

- son¢na krema z visokim zas¢itnim
faktorjem,

zdravila, ki jih otrok redno jemlje po
predpisu zdravnika, itd.

V primeru, da se odpravljamo v daljne
kraje, poskrbimo tudi za morebitna
ustrezna cepljenja.

Posebno poglavje je potovanje z dojenc-
kom, kaksna pravila veljajo tu?

Kadar se na pot odpravljamo z zelo majhnim

dojenckom, se vsaka druzina zagotovo na to

$e posebno pripravi. Na¢eloma pot mine

mirno, saj majhni dojencki precej spijo, k

¢emur prispeva tudi gibanje avtomobila, ki

na vecino dojenckov deluje uspavalno. Vse-
eno pa pri zelo majhnih dojenc¢kih moramo

biti pozorni, saj jih veliko trpi za kolikami —
trebusnimi kr¢i. V tem primeru naj starsi ugo-
tovijo, v katerem delu dneva so kr¢i najhujsi

in se takrat izognejo potovaniju, saj otrokom

sedeci oziroma pollezeci polozaj zagotovo

ne ustreza. Ce do napada pride, se ustavimo

na najblizjem pocivalis¢u, otroka polozimo

na svojo roko in mu masirajmo trebuscek.
Obstajajo tudi kapljice proti kolikam, vendar

ne delujejo pri vseh.

Druga stvar, na katero moramo paziti pri
dojencku do Sestega meseca starosti, je
seveda prehranjevanje, saj se do te starosti
dojencki prehranjujejo z mlekom (od cetr-
tega meseca nekateri ze uvajajo kasice, ven-
dar je mleko 3e vedno glavna prehrana). Ce
otroka hranite z adaptiranim mlekom, je
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potrebno na pot vzeti zadostno koli¢ino
vode in mle¢nega prahu. Ustrezno koli¢ino
je priporocljivo Ze vnaprej pripraviti v za to
namenjene dozirne posodice, tako da lahko
kjer koli na poti otroku kar se da hitro pri-
pravimo obrok. Ker se mleko pripravlja s
toplo vodo, je priporocljivo imeti s seboj tudi
termovko z vrelo vodo, kijo zmesamo s hla-
dno in tako dobimo vodo primerne tempe-
rature, v katero bomo zamesali mlecni prah.

Otrokom je na dolgih potovanjih pogo-

sto dolgcéas. Kako jih lahko zamotimo?
Res je, otroku lahko, sploh na dolgi poti,
postane dolgcas, zato je priporocljiv odhod
na pot ob takem ¢asu, da vsaj del poti prespi.
Ce pot ni dolga ali pa je ne moremo prilago-
diti otroku, so nam na voljo razne kratkoca-
sne dejavnosti.

Otrok naj ima pri sebi svojo najljubso
igraco, lahko tudi knjigico, s katero se
zamoti. Ce ne more gledati ali brati knjige,
ker mu je rado slabo, mu zgodbico lahko
pripovedujemo sami ali pa mu jo predva-
jamo. Lahko sestavimo tudi kompilacijo
otroskih pesmi, ki jih ima otrok najraje, in
jih predvajamo ter skupaj prepevamo,
lahko pa seveda prepevamo tudi brez glas-
bene spremljave. Nekateri starsi upora-
bljajo tudi male DVD-predvajalnike, tako
da se otroci na poti kratkocasijo zogledom
risanke ali otroskega filma. Glede na inte-
rese svojih otrok se lahko igramo razne
besedne igre, postavljamo uganke ali pri-
povedujemo $ale. Kadar smo na poti, lahko
cas izkoristimo in pustimo otrokom, da nam
pripovedujejo. Otroci to zelo radi po¢nejo,
a doma za to vcasih ni dovolj ¢asa, saj
imamo toliko drugih stvari, ki jih moramo
narediti, na poti pa si lahko povemo veliko
zanimivega.

Omenilisteigrice, ki se jih lahko igramo
zotrokom, da ga zamotimo. Bilahko nave-
dlinekaj igric, ki bodo v pomoc starsem?
Ce potujemo z vlakom, avtobusom, ladjo ali
letalom, lahko vzamemo s seboj pobarvanke,
miselne igre, ki jih otroci resujejo, razne dru-
Zabne igre, npr. spomin, Stiri v vrsto, pota-
pljanje ladjic, $ah ipd.

V avtu pa najbolj prav pridejo besedne igre,
kot so npr. zadnja ¢rka - prva ¢rka: izbe-
remo temo (npr. Zivali), prviigralec pove eno
zival (npr. zebra), naslednji mora povedati
zival, ki se za¢ne s koncno ¢rko prejsnje
besede (v naem primeru torej na ¢rko a, npr.
antilopa). Z majhnimi otroki je to igro pripo-
rocljivo igrati v paru, stars skupaj z otrokom
ali starejsi v paru zmlajsim otrokom, saj s tem
izenacimo premoc starejsih otrok oziroma
odraslih, ki imajo bolj razvit besedni zaklad.

Naslednja igra je moje oko vidi, klasi¢na
igra, ki nikdar ne zastara. Ozremo se po oko-
lici in povemo: moje oko vidi nekaj, kar se
zacne na ¢rko s (npr. sonce). Ostali v avtu ugi-
bajo, kaj vidi, soigralec pa odgovarjaz daali
ne. Kdor ugane, nadaljuje igro. Variacija te
igre je lahko »moje oko vidi nekaj belega«ali
»moje oko vidi nekaj okroglega«.

Lahko se igramo tudi dvajset vprasanj,
pri kateri si eden od igralcev zamisli neko
stvar, ostali pa mu drug za drugim postavljajo
vprasanja. Izvedeti morajo, kaj si je prviigra-
lec zamislil, ne da bi prekoracili mejo 20 vpra-
3anj. Ce jim ne uspe, igralec zmaga in si zami-
sli novo stvar, v nasprotnem primeru pa
zmaga skupina. Zmagovalec si naslednji zami-
sli novo stvar, drugi pa ugibajo. Pri mlajsih
otrocih igro poenostavimo tako, da nami-
gnemo, na kaj mislimo, npr.: »Mislim na eno
Zival«

Za konec lahko receva se nekaj o slabo-
sti otroka na poti, kako jo preprecimo in
podobno.

Otroci, ki so nagnjeni k slabosti, naj pred poto-
vanjem ne jejo mle¢nih izdelkov in ne pijejo

mleka. Priporocljivo je, da pojejo nekaj malega,
a nevtralnega, kot sta zemljica in ¢aj. Na pot

vzemimo grisine ali krekerje in vodo, ki naj jih

otrok je v majhnih koli¢inah, ce je lacen. Izo-
giba naj se kislim stvarem, slanim prigrizkom,
kot so ¢ips ali smokiji, in sladkarijam.

Nekaterim otrokom pomaga, da vzamejo
tabletko proti slabosti, pri cemer je potrebno
toc¢no upostevati navodila, saj tabletka dru-
gace ne bo pomagala. Obstajajo tudi lizike
proti slabosti, ki so dobra alternativa tablet-
kam, poleg tega pa otroka zamotijo, vendar
zal ne pomagajo vsem.

Otrok, ki je nagnjen k slabosti, naj gleda
naprej, naj ne bere, ne gleda navzdol in se
ne obrac¢a naokrog. Lahko poslusa zgod-
bice ali pesmice, mi pa se z njim pogovar-
jajmo in ga zamotimo, da ne bo mislil na
to, kako slabo mu je. Za primer bruhanja
imejmo pripravljeno vrecko ali brisaco,
vendar mu tega ne povejmo, saj lahko
bruha zZe, ¢e ju bo opazil. Avto naj bo
dobro prezracen, v njem naj ne bo zadu-
$ljivo, poleg tega veckrat naredimo
postanke.

Veste kaksno vodo pijete?

Redni bioloski testi (Allium test) Ze desetletja kaZejo, da naravno mine-
ralno vodo Dana od drugih slovenskih voda loci nizja vsebnost genoto-
ksicnih snovi. V letosnjem letu ponovno dokazano s primerjalnim testom
z ostalimi slovenskimi embaliranimi vodami. Sestava naravne mineralne
vode Dana je za ¢lovekov organizem zelo ugodna, saj vsebuje sorazmerno
veliko kalcija in magnezija. Ker vsebuje povprecno le 2,4 mg/I natrija, je
primerna za dieto z malo natrija. Dana voda je negazirana. Polni se v
embalaZe preverjenih dobaviteljev in je pod stalnim nadzorom. Po novem

tudiv litrski embalaZzi.

»Otrok, ki je nagnjen k
slabosti, naj gleda naprej,
naj ne bere, ne gleda
navzdol in se ne obraca
naokrog. Lahko poslusa
zgodbice ali pesmice, mi
pa se z njim pogovarjaj-
mo in ga zamotimo, da
ne bo mislil na to, kako
slabo mu je. «

Oglasno sporocilo
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A Za zdrave mal¢ke je pomembno, da
so ceveljci dovolj veliki in mehki.

B Obutev mora sluziti nam in ne obra-
tno.

C Toga in bole¢a deformirana stopala
spadajo v zdravnikov delokrog.

S kakovostno
obutvijo v boljsi jutri

Intervju: Andrej Prlja, dr. med., spec. ortoped

Pred namije sicer najtoplejsi del leta, tako

da o tem, kaj bomo nataknili na noge, ver-
jetno ne bomo pretirano razmisljali, razen

¢e nebomo iskali primerne $portne obutve

za aktivne dni, ki jih je poleti prav gotovo

vec kot v preostalem delu leta. Kdaj ste se

nazadnje vprasali, kak$na je primerna

obutev, da bo zdravje vasih nog taksno, kot

mora biti? O tem Zal preredko razmisljamo

ali pa Sele takrat, ko se pojavijo tezave s sto-
pali. Tokrat je bil nas sogovornik Andrej

Prlja, dr. med., spec. ortoped, iz splosne

bolnisnice Jesenice.

Avtorica: Teja Fidler Makoter

oOwvwve o

Cetudibomo govorili o kvalitetni obutvi,
me kljub vsemu na zacetku zanima, ali ni
najboljsaizbira bosa noga?

Seveda. Stopalo je zasnovano za hojo v naravi

in naj bi dobivalo draZljaje od spodaj, kar
omogoca, da se stopalo krci in sprosca, ter
tako samo sebe utrjuje. Vendar pa na Zalost

Zivimo v svetu, kjer se Ze od mladih nog nava-
jamo na obutev in je dandanes pravo

»naravno« okolje nasih stopal notranjost obu-
val. Pretiravanje zbosonogostjo, npr. kilome-
trske hoje po pescenih ali kamnitih plazah

na dopustu, ne bo imelo blagodejnega,
ampak prej bole¢ ucinek. Raje se odlocajte

zazmernost in stopala pocasi ponovno nava-
jajte na njihovo pravo vlogo.

Zacénimo na zacetku: s prvimi ceveljci, ki
jih starsinataknemo na nogice nasim mal¢-
kom. Kaksni naj bodo in kdaj je pravi cas
zanje?

Generacijo ali dve nazaj smo mislili, da se
morajo vsa stopala priblizno enako »pravilno«
oblikovati v razvoju. Pritem so jim hoteli poma-
gati z ustreznimi ceveljci, ki bi preprecevala
predvsem ploska stopala. Izkazalo se je, da
kakega bistvenega vpliva ni bilo in je vec¢ina
»ploskonozcev« Se naprej veselo racala s spu-
$¢enimi stopalci, kljub nasim Zeljam. Opozar-
jam pa, da to velja za ploska neboleca in ela-
sti¢na stopala, ki jih je najvec. Toga in boleca

deformirana stopala spadajo v delokrog zdrav-
nika — ortopeda alifiziatra, ki bo dolocil, ali sta
potrebna terapija in posebna obutev.

Za zdrave malc¢ke je pomembno, da so
Ceveljci dovolj velikiin mehki, da dovoljujejo
¢im boljso gibljivost stopal v ¢evlju. Hkrati
mora biti obutev dovolj moc¢na, da jih 3¢iti
pred vplivi okolja. Skratka ne pretrdo in ne
premehko, predvsem pa ne premajhno. Kdaj?
Ko zacne otrok hoditi in postane obutev druz-
beno zahtevana.

Kaj je torej tisto, na kar moramo biti pri
nakupu obutve pozorni? Je cenares merilo?
Cena nikoli ni absolutno merilo. Obutev mora
sluziti nam in ne obratno. Zato naj bi bila
dovolj velika, da nas nikjer ne tis¢i, tudi pri
daljsi obremenitvi. Bila naj bi zra¢na, podplat
dovolj mocan, da nas ¢iti pred podlago in
ne pretrd, da brez napora hodimo, vioZki naj
podpirajo stopalne loke.

Seveda, ce je lepota na prvem mestu,
vecina zgornjih nasvetov odpade, zato pazite,
da naj bo vsaj vredno muk.

Za vse tiste, ki se kljub vsemu odlocijo,
da je vredno muk ... Katere so najpogo-
stejse okvare stopal, ki nanje prezijo v
prihodnosti?

Najprej bolecine, nato otis¢anci in kon¢no
deformacije — haluks valgus, krivi prsti, bole-
¢ine v sprednjem delu stopala pod pre¢nim
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stopalnim lokom - metatarzalgija ter bole-
¢ine pod peto in vzdolz stopalne plosce -
plantarni fascitis. Vendar vse le ni tako pre-
prosto, da bi bila kriva le neudobna modna
obutev. Nekaj prispevajo tudi dednost, pre-
tezno stojece delo v visokih petah, oblika
sprednjega dela ¢evlja (»3picke«), ohlapnejse
vezi...

Silahko torejz manjkvalitetno obutvijo

trajno poskodujemo stopala?
Da, vendar je to danes ze redko. Ce pri
otroku pazimo, da se stopali ¢im bolj neo-
virano razvijata, smo naredili dovolj. Zato
redno preverjajmo, ali so ¢eveljcki Se dovolj
veliki, in mu pustimo, da ¢im pogosteje ska-
klja bosonog naokrog. Bolj kot so ¢evlji neu-
dobni, prej se bodo pojavile tezave s
stopali.

Zadnje case se veliko govori o pomenu

bose hoje. Kaksno je vase mnenje o obuva-
lih na prste, kinaj bi stopalom omogocala
¢im naravnejso hojo, hkrati pa scitila pred
neprijetnimi drazljaji?
Gre pac za eno od modnih muh. Za mlajse
je dobra, ker je vse e elasti¢no, dobro
gibljivo in nedeformirano. Za starejse ljudi
je ze bolj vprasljiva, za poveljnika ¢astne
Cete na drzavnem obisku kakega predse-
dnika pa verjetno ze s protokolom prepo-
vedana. Vse je torej odvisno od uporabnika,
okolis¢in in namena.

Izbira Sportne obutve je verjetno se

pomembnejsa, kajne? Kaj je tisto, na kar
moramo bitivsekakor pozorni?
Vse je odvisno od $porta. Pri odbojki na pri-
mer mora obutev dovoljevati ¢im boljsi opri-
jem in neoviran skok. Pri kosarki stabilnost,
e bolj pri golfu. Pri teku oporo v blagem
nagibu naprej, relativno stabilnost pri neko-
liko neravnem terenu in amortizacijo sunkov.
Vsak Sportni cevelj je danes tako Ze prilago-
jen namenu. In praviloma zato drag (ne pa
nujno, ¢e ves, kaj isces).

Kaj pa razlika med visokimi in nizkimi

cevlji? Je pomembna?
Ce mislite na peto: v mladosti brez, moski
vse Zivljenje z nizko, Zenske pa v »najmlajsi
odraslosti« ¢im visje (na lastno zahtevo).
Dekleta v srednjih in najboljsih letih veci-
noma potrebujejo malce pete (ne brez), ker
so kite in miSice Ze toliko skrajsane zaradi
mladostnih prizadevanj, da potrebujejo
pomoc.

Ce pa mislite na oporo gleznjem, visoka
tam, kjer je to potrebno, npr. za kosarkarje,
obutev za v gore, pri nestabilnostih gleznja
v zacetnih do zmernih fazah.

Zadnje case zasledimo Stevilne oglase

za ortopedsko obutev, ki naj bi bila name-
njena vsakomur. Kaksno je vase mnenje o
tem?
Privseh oglasih na splo3no, ki ponujajo hitro
in popolno ozdravitev, bodite previdni.
Vedno seveda obstaja specifi¢na skupina, ki
jim to in to zdravilo, ukrep, pripomocek
pomaga. Do zdaj $e ni nobenega, ki bi poma-
gal vsemin za vse.

»Ce pri otroku pazimo, da se stopali ¢im bolj neovi-
rano razvijata, Smo naredili dovolj. Zato redno pre-
verjajmo, ali so Cevelicki Se dovolj veliki, in mu pusti-
mo, da ¢im pogosteje skaklja bosonog naokrog.«

Sicer pa, starejsi in manj gibljivi kot smo,
ve¢ pomoci potrebujemo. Seveda lahko
poskusimo z vsem. Pred nakupom, praviloma
dragega, pripomocka pa ga vseeno preizku-
simo veckrat in se nato odloc¢imo, ali je res
vreden nalozbe. Brez skrbi, ponudbe nikoli
ne bo zmanijkalo.

Za konec pa se sprehodiva se od stopal

navzgor. Kako izbira obutve vpliva na
zdravje hrbtenice?
Vpliva. Ce redno nosite previsoke pete in pri
tem vecino dneva stojite, je to velik napor za
misice, ki nas drzijo pokonci. To se seveda
konca z bole¢inami v najbolj obremenjenih
delih; torej v krizu, stopalih, trpijo pa tudi
vene nog, kar pripelje do obrabe kriznega
dela hrbtenice, kr¢nih zil, haluksa valgusa.
»Sreca« nikoli ne pride sama.

Stopalo je zasnovano za hojo v naraviin
naj bi dobivalo drazljaje od spodaj, kar
omogoca, da se stopalo krci in sprosca
in tako samo sebe utrjuje. Vendar pa na
zalost zivimo v svetu, kjer se Ze od mla-
dih nog navajamo na obutey, in je dan-
danes pravo »naravno« okolje nasih sto-
pal notranjost obuval.

Naj vrtnarjenje
postane uzitek!
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A Pretrganina sprednje krizne vezi
je pri ¢loveku nasploh najpogostejsa
poskodba vezi.

B pri poskodbah kolena opravite vsaj
pregled pri osebnem zdravniku ali, ¢e je
prisotna vecja oteklina kolena, ki ovira
hojo, pri zdravniku na urgenci.

C Rehabilitacija po operaciji rekonstruk-
cije sprednje krizne vezi navadno traja 6
mesecev.

Poskodbe kriznih
kolenskih vezi

Intervju: doc. dr. Oskar Zupanc, dr. med.

Vez lahko opredelimo kot ¢vrst trak belega,
vezivnega in rahlo elasti¢nega tkiva. Vezi

so zelo pomembne sestavine sklepov, saj

povezujejo kostne okrajke in preprecujejo

¢ezmerno gibanje v sklepu. Do poskodb

vezi najpogosteje pride v gleznjih ali kolenu.
Z doc. dr. Oskarjem Zupancem, dr. med.,
spec. ortopedom, in vodjo oddelka za

artroskopijo in poskodbe pri Sportu z Orto-
pedske klinike UKC Ljubljana smo se pogo-
varjali prav o poskodbah kriznih kolenskih

vezl.

Avtorica: Andreja Kosir

Kako pride do poskodbe kriznih kolen-
skih vezi?

Stevilo poskodb kolena med mlado in starejo

aktivno populacijo zaradi popularnosti tekmo-
valnega in rekreativnega $porta tako v Slove-
niji kot tudi drugje po svetu narasca. Pretrga-
nina sprednje krizne vezi (PSKV) je pri ¢loveku

nasploh najpogostejsa poskodba vezi. V ZDA
je pogostost 0,38 na 1000 prebivalcev na leto.
To je priblizno 500.000 primerov letno. V Slove-
niji pogostost ni znana, ker pa so pri nas raz-
mere podobne kot drugje po svetu, bi bila

groba ocena vsaj 600 taksnih poskodb na leto.

Poskodba je zaradi anatomskih in fizioloskih
razlik misi¢cno-skeletnega sistema pogostejsa
pri Zzenskah. PSKV se redko zgodi tudi pri aktiv-
nih otrocih. Navadno nastane brez telesnega
stika, najpogosteje pri hitri spremembi smeri,
doskoku z iztegnjenim kolenom ter pri nena-
dnem ustavljanju z eno nogo (smucanje,
kosarka, rokomet, nogomet, ragbi).

Pri starejsih aktivnih odraslih ima velik vpliv
na nastanek te poskodbe degenerativen pro-
ces na vezehin tetivah. Najpogostejsi dejavniki
tveganja nastanka PSKV so razli¢ni: spol, preo-
bremenitev, kajenje, anatomske posebnostiin
bolezen. PSKV je zaradi visokih stroskov zdra-
vljenja postala zdravstveni, dusevniin ekonom-
ski problem v razvitih drzavah (torej tudi pri nas).

Kaksni so simptomi (kaj obcuti bolnik)?
Vecina poskodovanih navede znacilen
mehanizem poskodbe kolena, pri kateri
koleno navadno otece. Oteklina je ve¢ja pri
mlajsih in pri tistih, kjer je isto¢asno posko-
dovan $e meniskus, hrustanec ali stranska
vez. Znacilne znake tako imenovane nesta-
bilnosti kolena bolniki opazijo Sele pozneje,
ko oteklina kolena mine in pri¢nejo z nor-
malno hojo ali vsakodnevnimi aktivnostmi.
Bolniki najveckrat opisejo obcutek nestabil-
nosti kolena nekako tako: Koleno mije zaple-
salo./Koleno mije vrglo ven./Koleno mije
skocilo ven in takoj nazaj noter. / V kolenu
mi je po poskodbi nekaj pocilo./ Koleno mi
je pri smucanju potegnilo naprej. / Pri hoji
navzdol koleno ni pravo in gre po svoje. /
Moje koleno ni vec pravo, ne morem se ve¢
ukvarjati s svojim Sportom (npr. hoja v hribe,
kosarka, nogomet), pri fizicnem delu se ne
morem zanesti na svoje koleno (na primer
pri dvigovanju predmetov in podobnih
opravilih). Ljudje, ki telesno ali Sportno niso
aktivni, lahko sploh nimajo tezav. Manjsina
pa ima teZzave Ze pri navadni hoji.

Kdaj je treba k zdravniku?

Pri poskodbah kolena svetujem vsaj pregled
pri osebnem zdravniku ali, e je prisotna vecja
oteklina kolena, ki ovira hojo, pri zdravniku
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na urgenci. Na ta nacin je poskodba kolena

zabelezena, kar prepreci administrativne

zaplete v sluzbi ali v zvezi z zavarovanjem, ki

lahko nastanejo, ¢e se poskodba ugotovi

naknadno. Da se bolnik odloci za pregled pri

specialistu ortopedu, ki se ukvarja s takimi

poskodbami, pa v primeru navedenih simp-
tomov in znakov svetujem, da se razjasni, za

kaksno poskodbo kolena v resnici gre. Vse-
kakor velja, da je zdravljenje uspesnejse, ce

poskodbo sprednje krizne vezi kolena odkri-
jemo prej. Bolniku lahko razlozimo, za kaksno

poskodbo gre, kaj lahko poc¢nein ¢esa naj se

izogiba, da ne pride do dodatnih poskodb

kolenskega sklepa. Vedeti je treba, da se

poskodovana sprednja krizna vez nikoli ne

zaceli ali regenerira.

Je vedno potrebna tudi operacija?
Operativni poseg - rekonstrukcija sprednje
krizne vezi gotovo ni nujen poseg in tudi ni
vedno potreben. Predlagamo ga v primeru
tezav z nestabilnostjo kolena, ki bolnika ovira
pri $portnih ali vsakodnevnih aktivnostih (npr.
prifizicnem delu ali redko celo pri hoji). Poseg
predlagamo vedno, ¢e bolnik hoce nadalje-
vati s Sportnimi aktivnostmi, kajti takrat
vedno obstaja nevarnost poskodbe drugih
sklepnih struktur kolena (meniskusi, sklepni
hrustanec). Ce nestabilnost traja ve¢ let, pa
vedno nastanejo degenerativne spremembe
kolena prej kot v normalni populaciji.

Vedno obstaja moznost konservativnega
zdravljenja PSKV, ki ga predlagamo po pogo-
voru z bolnikom in njegovo privolitvijo, ¢e
bolnik nima subjektivnega obcutka nestabil-
nosti ali ponavljajocih se zvinov, ¢e ima bol-
nik Zze napredovale degenerativne spre-
membe kolena ali pa njegova aktivnost nina
nivoju, da bi potreboval popolnoma stabilno
koleno. Predlagamo posebno vadbo za kre-
pitev dinami¢nih stabilizatorjev kolena in
predvsem misic zadnje stegenske loze, obca-
sno nosnjo Stiritockovne opornice in seveda
prilagoditev aktivnosti na nizjem nivoju, ¢e
je to potrebno.

Kako poteka rehabilitacija po poskodbi
kriznih kolenskih vezi?

»Poskodovana krizna vez se nikoli ne zaceli ali zara-
ste, kar pomeni, da je tako koleno trajno okvarjeno.
Vedno pa to ne pomeni, da bomo imeli tezave, ker

so tezave odvisne od ravni aktivnosti bolnika.«

Rehabilitacija bolnika po operaciji rekonstruk-
cije sprednje krizne vezi poteka v normalnih oko-
lis¢inah po standardnem protokolu in navadno

traja 6 mesecev. Rehabilitacija poteka po fazah,
v katerih so postavljeni cilji in ¢asovni okvirji

dolocene vadbe, ki potekajo pod nadzorom fizi-
oterapevta. Rehabilitacija se za¢ne z informira-
njem bolnika Ze pred operativnim posegomin

se nadaljuje s prvim pooperativnim tednom v

ustanovi, kjer je bolnik operiran. Po odpustu se

nadaljuje zambulantno rehabilitacijo 5 tednov.
Po 6. tednu po operativnem posegu bolnik

nadaljuje z zdravljenjem v zdravilis¢u, ki traja

od2do3tedne.V tem casu bolnik doseze dobro

aktivacijo misic, kar prepreci atrofijo, doseze

popolno gibljivost kolena, preprecuje otekanje

kolena, izvaja ravnotezno vadbo in vzpostavi

misic spod-njega uda in trupa. Pozneje se aktiv-
nost stop-njuje prek hoje, voznje kolesa, teka

in krepitve misi¢nih skupin na trenazerjih.Vtem

obdobju je potrebna posebna pazljivost pri

vadbi, ker je presadek podvrzen raztezanju,
zaradi prekrvavitve in lahko povzroci stalno

ohlapnost kolena. Postopen specifi¢ni trening

dolocene Sportne panoge se dovoljuje po 6.
mesecu po operaciji in polno aktivnost po 8.
mesecu ali ve¢ po operaciji.

NOVO! POMOC PRI POSKODBAH
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Se je po poskodbi kriznih kolenskih vezi

treba izogibati dolocenim Sportnim aktiv-
nostim? So posledice poskodbe kriznih
kolenskih vezitrajne?
Po PSKV se je potrebno izogibati kontak-
tnim $portom, Sportom, kjer sta potrebna
naglo zaustavljanje in spreminjanje smeri,
ali skokom, ker to lahko povzro¢i dodatne
poskodbe kolenskega sklepa. Poskodovana
krizna vez se nikoli ne zaceli ali zaraste, kar
pomeni, da je tako koleno trajno okvarjeno.
Vedno pa to ne pomeni, da bomo imeli
teZave, ker so tezave odvisne od ravni aktiv-
nosti bolnika.

Ali je sicer mogoce biti normalno akti-

ven, ¢etudi imamo poskodovane krizne
kolenske vezi?
V redkih primerih je bolnik lahko normalno
aktiven. Nekateri lahko odsotnost sprednje
krizne vezi nadomestijo z veliko misi¢no
mocjo stegenskih misic, ki so aktivni stabi-
lizatorji kolenskega sklepa, vecina pa ne
more biti ve¢ enako aktivna. Potrebna je
torej prilagoditev aktivnosti. Kot sem ome-
nil Ze prej, pa nekateri nimajo tezav, ker so
njihove zahteve po doloc¢enih Sportnih
aktivnostih majhne ali pa poskodbe celo
ne zaznajo.

e —
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A Petdeseta leta predstavljajo mejnik v
¢loveskem pocutju in zdravju.

Revija Unikat
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B illqesa lut'var;alne

B Pomembno je, da se udelezujemo
preventivnih programov, kot so DORA,
SVIT in ZORA.
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C zdrava mladost je nalozba za zdravo
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Ustvarjajte s
poletno stevilko
revije Unikat!

Poiscite jo pri svojem
prodajalcu ¢asopisov.

tem letu smo se pogovarjali z druzinsko
zdravnico prim. doc. dr. Davorino Petek,
dr. med., spec. druz. med.

Avtorica: Masa Robié

Katere tezave lahko pri¢akujemo po 50.
letu?
Ceprav se je pri¢akovana zivljenjska doba
ljudiizrazito podaljsala, pa 50 let ali »abra-
ham« $e vedno predstavlja nekaksen mej-
nik v ¢loveskem pocutju in zdravju. Takrat
se zac¢nejo kazati tezave, ki so lahko posle-
dica dolgoletnega nezdravega Zivljenj-
skega sloga. Zaradi kajenja so pogostejse
okuzbe dihal, lahko se razvije kroni¢ni
bronhitis ali kroni¢na obstruktivna bole-
zen pljuc. Zaradi nepravilne prehrane,
debelosti in premajhnega gibanja ter Sib-
kih miSic ob degenerativnih spremembah
sklepov in hrbtenice se pojavljajo kroni¢ne
bolecine in artroze. Skeletne tezave so v
resnici izredno pogoste, saj skoraj vsakega
¢loveka obcasno boli kriz. Tudi osteopo-
roza je bolezen starejsih, predvsem zensk,
povezana z genetskim dejavnikom in

K Y .

Intervju: prim. doc. dr. Davorina Petek, dr. med.

Bi si upali pogledati v kristalno kroglo pri-
hodnosti? Zdravstvena zgodovina nasih
sorodnikov vcasih spominja na odsev
nasega zdravja v kristalni krogli prihodno-
sti. Genetskega materiala, ki smo ga pode-
dovali od star$ev, ne moremo spremeniti,
lahko pa se izognemo navadam, ki vodijo
v zdravstvene tezave, ki jih imajo nasi soro-
dniki. Petdeseta leta so prav tista, ki veliko-
krat predstavljajo mejnik nasega zdravja.
Veliko bolezni se nas dotakne prav takrat.
O zdravstvenih tezavah ljudi po petdese-

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

www.unikat.si

Na pregled PO 50. letu

AR

nezdravim zivljenjem - s telesno neaktiv-
nostjo, kajenjem in premajhnim uzivanjem
kalcija v prehrani. Bolezen, ki je v izrazi-
tem porastu, je tudi sladkorna bolezen, ki
se prav tako pogosteje razvije pri genet-
sko obremenjenih ljudeh in tistih z nezdra-
vim zivljenjem. Zaradi slab3e elasti¢nosti
lece se poslab3a blizinski vid, lahko se
pojavijo tezave s sluhom.

So kaksne tezave specifi¢cno znacilne le
za posamezen spol?
Pri Zenskah se pojavljajo tezave zaradi hor-
monskih sprememb in mene, ki se kazejo v
navalih vrocine, utrujenosti, nespecnosti, raz-
drazljivosti, razbijanja srca in podobno.

Moski pa imajo lahko tezave zaradi pove-
¢ane prostate, kar privede do otezenega uri-
niranja, lahko celo do zastoja urina.

Ali se starostna meja pri razli¢nih teza-
vah oz. boleznih zniZuje?
Pri nekaterih boleznih res opazamo vse
mlajse bolnike. To velja npr. za sladkorno
bolezen tipa 2, ki je vse pogostejsa v mlajsih
letih zaradi epidemije debelosti.

Opazujmo sebe in svojega partnerja.
Zakaj ne opazimo, da se nam nekdo pred
ocmispreminja?
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Najbrz zato, ker so spremembe vendarle
postopne, ¢e gre za normalen proces stara-
nja. Drugo je seveda, ¢e nekdo nenadoma
tezko zboli, mo¢no shujsa ali oslabi. Poleg
tega je sposobnost opazovanja razli¢na, pre-
soja, kaj nase opazanje pomeni, pa vcasih
tezavna.

Na kaj moramo biti pozorni, da bomo
bolezensko stanje prepoznali?
To je seveda odvisno od bolezni. So simptomi,
kot so nenadne bolecine, ki ne prenehajo ob
enostavnih ukrepih in dolo¢enem ¢asu, utru-
jenost, pomanjkanje apetita, nenamerno huj-
sanje, kri v blatu, urinu, ve¢ tednov trajajo¢
kaselj, ki ni povezan z akutno okuzbo, opo-
zorilni znaki, da moramo obiskati zdravnika.

Kaj lahko naredimo sami za svoje
zdravje?
Zdravo zivljenje je najboljsa nalozba. To
pomeni, da dovolj spimo, da ustrezno po
sestavi in veckrat na dan jemo, da se dovolj
gibamo. Gibanje mora biti aerobno, da se
nekoliko zadihamo, telesna aktivnost pa
mora vsebovati tudi vaje za krepitev misic in
raztezne vaje, kar vse pripomore k vedji sta-
bilnosti, telesni kondiciji in dobremu pocu-
tju. Zelo pomembno je, da se udelezujmo
tudi preventivnih programov, kot so DORA,
SVIT in ZORA, ki so Ze dobro poznani med
Slovenci. Vzemimo si ¢as zase in spoznajmo
svoje meje, upostevajmo potrebo po pocitku.
Druzimo se s prijatelji. Negujmo svoje hobije
in ohranimo veselje do Zivljenja.

Nenadne bolecine, ki ne prenehajo ob
enostavnih ukrepih in po doloc¢enem
casu, utrujenost, pomanjkanje apetita,
nenamerno hujsanje, kri v blatu, urinu,
vec tednov trajajoc kaselj, ki ni povezan
z akutno okuzbo, so opozorilni znaki, da
moramo obiskati zdravnika.

»/dravo zivlienje je najboljsa nalozba. To pomeni,
da dovolj spimo, da ustrezno po sestavi in veckrat
nadan jemo, da se dovolj gibamo.«

Ali ste vedeli?

V Sloveniji potekajo trije drzavni prese-

jalni programi DORA, ZORA in SVIT.

= ZORA je drzavni presejalni program
za zgodnje odkrivanje predrakavih in
rakavih sprememb na materni¢nem
vratu.
Z uspesnim zgodnjim odkrivanjem se
je Stevilo obolelih za rakom maternic-
nega vratu v letih od 2003 do 2012
zmanjsalo za skoraj polovico.

DORA je drzavni presejalni program
za zgodnje odkrivanje predrakavih in
rakavih sprememb na dojki.

V okviru DORE se izvaja mamografija
(rentgensko slikanje dojk) pri zenskah
med 50.in 69. letom.

SVIT je drzavni presejalni program za
zgodnje odkrivanje predrakavih spre-
memb in raka na debelem crevesu in
danki.

Zarakom na debelem ¢revesu in danki
v Sloveniji vsako leto zboli vec kot 1200
oseb, 700 pa jih zaradi te bolezni umre.

&
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Sirup rdece pese
Za odrasle in otroke po

| 4. letu. Znizuje poviSano
telesno temperaturo,
| obnavlja zelezo v krvi.

Ndovital izdelki ponuj
Z naravo in so resi

lajSajo tezave o

Endovital Vesna Fabjan Bremec s.p.,Dolinska cesta 3j, 6000 Koper, tel.; 05 9934 819, GSM;041 254 987
E-mail; info@endovital.com, www.endovital.com. lzdelke Endovital dobite v lekarnah, trgovinah Sanolabor,
trgovine z zdravo prehrano, v nasih prostorih Ob Zeleznici 16, Ljubljana vsak dan od 7.00 do 14.30.
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# MTC FONTANA &

Koroska 172, Maribor
Tel 02 2344 102, www.fontana.si

Managerski pregledi, UZ,RTG,CT,MR, mamo-
grafija, ginekologija, denzitometrija, urologija,
kardiologija, gastroenterologija, nevrologija,
EMG, ortopedija, dermatologija, ORL, fiziatrija,
laboratorij.

ULTRALAB, ULTRAZVOCNA

DIAGNOSTIKA

Tel. 041 347 444, info@ultralab.si
Izku$eni zdravniki - najnovejsa tehnologija
ULTRAZVOCNI PREGLEDI - srca - ozilja - dojk »
trebuha in trebusnih organov « sklepov « misic «
testisov « Zil pri motniji erekcije
Vec informacij na www.ultralab.si

# DIAGNOSTICNI CENTER BLED =

V Diagnosti¢nem centru Bled Ze 20 let izvajamo
strokovne in kvalitetne preventivne zdravstvene
preglede, ki jih opravljamo na Bledu in
v Ljubljani.

Vec informacij: Romana Lenarcic¢ (04 579 84 08) ali
www.dc-bled.si. UZivajmo Zivljenje zdravi!
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Nehoteno uhajanje

urina

Nehoteno, nenadzorovano uhajanje urina

ali urinska inkontinenca je pogosta in nepri-
jetna tezava, ki prizadene ljudi obeh spolov

v vseh starostnih obdobjih.

Avtorice:

Tadeja Strumbelj, dr. med., spec. gineko-
logije in porodni$tva

Polona Podnar, dr. med., spec. ginekolo-
gije in porodnistva

Zdravka Koman Mezek, dr. med., spec.
ginekologije in porodnistva

Ljudje se tezav z uhajanjem urina sramu-
jejo, zato se o njih redko pogovarjajo in jih
prikrivajo pred svojci, okolico in pogosto celo
pred zdravstvenimi delavci. Tako le malo ljudi
pravocasno poisce ustrezno strokovno
pomoc. A prav pravocasen zacetek zdravlje-
nja, preden se simptomi uhajanja urina
moc¢no razvijejo, je iziemnega pomena, saj
so uspehi zdravljenja z neinvazivnimi meto-
dami takrat ucinkovitejsi in trajnejsi. Tako se
lahko operativnemu zdravljenju izognemo
ali ga vsaj odlozimo za vec let.

Pogosteje so prizadete Zenske. Po strokov-
nih ocenah naj bi zaradi urinske inkontinence
trpela vsaka peta zenska po 35. letu in vsaka

'y =

tretja po 55. letu starosti. Pri mlajsih zenskah

je najveckrat prisotna stresna urinska

inkontinenca, katere osnovni vzrok je osla-
bljeno delovanje vezivno-misi¢nih struktur
medeni¢nega dnain s tem oslabljen zaporni

mehanizem vratu se¢nega mehurja. Posle-
di¢no pride do uhajanja urina skozi neposko-
dovano secnico v situacijah, ko postane pri-
tisk v mehurju zaradi povisanja trebusnega

pritiska vedji, kot je pritisk v secnici (kihanje,
kasljanje, tek, skakanje s kolebnico ...).

Velik dejavnik tveganja za oslabelost misic
medeni¢nega dna pri Zenskah sta nose¢nost
in porod. Oslabljeno delovanje se pojavi tudi
po ginekoloskih in uroloskih operacijah (pri
moskih zlasti po operaciji prostate), ob nevro-
loskih obolenjih ali zaradi staranja. Vezivno-
misi¢ne strukture medeni¢nega dna se
poskodujejo tudi ob napornem delu ali kro-
ni¢nem kaslju, kroni¢nem zaprtju in ¢ezmer-
nem napenjanju, kar povzroca prekomeren
pritisk na spodnja secila in medeni¢no dno.
Ce so ti neugodni vplivi izraziti in dolgotrajni,
se rodila povesijo, spremeni se lega se¢nega
mehurja, lahko se pojavi tudi nehoteno uha-
janje blata in vetrov.

Edini nekirurski ukrep, ki lahko tezave pre-
prediin zdravi, so intenzivne vaje za misice
medeni¢nega dna (Keglove vaje), za katere

e —

je potrebna vztrajnost, ki zal ponavadi hitro

izgine. Samo mo¢ne misice medeni¢nega dna

se lahko zoperstavijo pove¢anemu pritisku

v trebusni votlini in u¢inkovito sodelujejo pri

zadrzevanju urina in blata. Prispevajo tudi k
stabilnosti hrbtenice in medenic¢nega obroca.
Ne nazadnje so pomembne za spolno dozi-
vljanje. Iziemno pomembno je, da vaje izva-
jamo pravilno (kr¢imo prave misice na pravi

nacin), saj lahko v nasprotnem primeru sta-
nje Se poslabsamo.

Ze nekaj ¢asa imamo tudi v Sloveniji
moznost krepitve oziroma hitrejse regene-
racije miSicin drugih tkiv medeni¢nega dna
s funkcionalno magnetno stimulacijo
(magnetoterapijo), ki nadomesca in nad-
grajuje do zdaj bolj znano elektrostimula-
cijo. To je zunajtelesna magnetna stimula-
cija, s katero ze v treh do Stirih tednih mocno
oja¢amo misice medeni¢nega dna brez
neprijetnega vstavljanja elektrod. Velika
prednost funkcionalne magnetne stimula-
cije je vtem, da se pacieni ob terapijah nau-
¢ijo pravilnega izvajanja Keglovih vaj, s kate-
rimi lahko nato sami nadaljujejo. Za terapije
se pacientom ni potrebno sleci. Med tera-
pijo sedijo oble¢eni na udobnem stolu. Tera-
pija se izvaja dva- do trikrat tedensko po
dvajset minut. Ker ni neposrednega stika s
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kozo, zdravljenje ni bolece ali neprijetno in
nima poznanih stranskih uc¢inkov. Junija
1998 je tudi stroga ameriska FDA priznala
funkcionalno magnetno stimulacijo kot
metodo konservativnega zdravljenja urin-
ske inkontinence.

Zdravljenje stresne urinske inkonti-
nence lahko nadgradimo Se z laserjem, s
katerim okrepimo vezivne strukture, in z
dodatkom lokalno delujo¢ih hormonov,
mozna je tudi operativna terapija.

Magnetoterapija se je izkazala ucinko-
vito tudi za zdravljenje urgentne inkonti-
nence, ki jo pogosteje srecamo pri starejsih
zenskah. Urgentna urinska inkontinenca je
posledica prekomerno aktivnega se¢nega
mehurja. Urin uide po nenadni mocni Zelji
po uriniranju. Najpogosteje se pojavlja na
poti do stranis¢a, pri delu z vodo ali pri poslu-
$anju tekoce vode. Ker smo si ljudje zelo raz-
li¢ni, je pomembno, da je zdravljenje prila-
gojeno posamezniku, zato se za optimalen
ucinek program zdravljenja ves cas prilagaja
napredku.

Pri urgentni urinski inkontinenci si lahko
pomagamo tudi s prilagoditvijo prehrane
in rezima pitja tekocin, s treningom
mehurja in tehnikami sproscanja (avto-
geni trening in medicinska hipnoza) ter z
zdravili.

Veliko pacientk se spopada s kombinacijo
stresne in urgentne inkontinence, tako ime-
novano mesano urinsko inkontinenco.

 NovoST g

Magneto STYM

Ljudje lahko z zdravim zivljenjskim slogom,
zrednimi vajami za miSice medeni¢nega dna,
treningom mehurja, prilagoditvijo prehrane
in rezima pitja teko¢in veliko storimo sami za
ohranjanje zdravja svojega mehurja.

Ob tezavah pa pomaga vodenje dnev-
nika uriniranja in pravocasen posvet in pre-
gled pri strokovnjaku, ki bo nasim tezavam
ustrezno svetoval in ukrepal. Ob hudih teza-

vah z uhajanjem urina se navadno tezko
izognemo kirurskemu zdravljenju ali zdra-
vljenju z zdravili. Pri blazjih ali zmernih teza-
vah, zlasti ¢e pricnemo z zdravljenjem
kmalu po zacetku tezav, pa lahko uhajanje
urina ucinkovito zdravimo z neinvazivnimi
nacini zdravljenja, ki so varni, imajo kratek
¢as okrevanja in so brez znanih stranskih
ucinkov.

Oni uéinka ali nepomembno
izboljéanje

o pomembnao izbaljganje

O popolnoma suhe

uul MUl sul

Po porodu

Zdravstveni zavod Strumbelj, Medicinski center Podnar, Zdravka Koman Mezek, dr. med. -

Zasebni zdravstveni zavod Bled,

« Namenjen zdravljenju STRESNE, URGENTNE in MESANE INKONTINENCE
- |zvaja se tako pri Zenskah kot moskih pri vseh vrstah inkontinence urina ali blata, za hitrejSo rehabilitacijo po
operativnih posegih v urogenitalnem obmocdju in po porodu, pa tudi pri nekaterih spolnih motnjah in kronic¢nih

bolecinah v medenici in krizu;

y
(P [skraMedical

- Pacient sedi med terapijo oblecen na udobnem stolu za inkontinenco in se med stimulacijo skoncentrira na
zavedanje krcenja misic, kar olajsa ucenje aktivnega izvajanja vaj;

« Terapija je neinvazivna, neboleca in brez poznanih stranskih ucinkov;

« |zboljsanje lahko pricakujete ze po nekaj terapijah.

Najnovejsa tehnologija je Ze prisotna na naslednjih lokacijah:

- Tadeja STRUMBELJ, dr. med., Specialistka ginekologije in porodnistva,
ZZZ-Strumbelj TPC Murgle, Ljubljana, Tel.: 040 203 997

- Polona PODNAR, dr. med., MEDICINSKI CENTER PODNAR, Senéur, Tel.: 059 05 7 5 70

« Zdravka Koman Mezek dr. med., ZASEBNI ZDRAVSTVENI ZAVOD GINEKOLOGLIJE IN
PORQDNISTVA - Zdravstveni dom Bled, Bled, Tel.: 04 575 40 19

- Bolniénica za ginekologijo in porodnistvo Kranj, 4000 Kranj, Tel.: 04 208 28 00

- DRAGO ZERJAV dr., Dravograd, Tel.: 02 87 10 420

« Porodnisnica Postojna, Postojna, 05 7000 720

« UKC Ljubljana, Ginekoloska klinika, Ljubljana, 01 522 60 60

» Dom starejsih obcanov Ptuj, 02 780 73 00

« Mavrica zdravja, Ingrid Okles¢en, Novo Mesto, 040 156 355

« Zasebna klinika Zdrav splet, Maribor, 02 614 44 77

KONTAKT (proizvajalec):
Iskra Medical d.o.o.
Stegne 23, 1000 Ljubljana

PE: Otoce 5a, 4244 Podnart, Slovenija
Info: 04 53 24 760; 041 622 918,041 519 731

E: info@iskramedical.eu
W: www.iskramedical.eu
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A Ce so klime pravilno izbrane, name-
$¢ene in vzdrzevane, za zdravje nimajo
negativnih ucinkov.

Revija Unikat

B Zaradi slabega vzdrzevanja se lahko
razrastejo skodljivi mikroorganizmi.

C Razlika med zunanjim in notranjim
klimatiziranim prostorom naj bo od 5
do8°C.

Ustvarjajte s
poletno stevilko
revije Unikat!

Poiscite jo pri svojem
prodajalcu ¢asopisov.

Intervju: Ana Hojs

Samo zaradi klime se ¢lovek ne prehladi, kot
mnogi zmotno mislijo. Prehlad je namre¢
virusnega izvora. Klima je v vrocih poletnih
dneh za zdravega ¢loveka neskodljiva,
homo sapiensi se namre¢ na temperaturne
spremembe dobro prilagajamo. Dolo¢ena
navodila pri uporabi pa je le treba uposte-
vati. Glede dolgoroc¢nih ucinkov obstajajo
zadrzki - poraba energije pri njenem delo-
vanju je namre¢ velika. Ce pa klima ni dobro
vzdrzevana, se v njej razrastejo Skodljivi
mikroorganizmi.

O klimi in njenih vplivih na zdravje smo
se pogovarjaliz Ano Hojs, zdravnico z Naci-
onalnega instituta za javno zdravje.

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

Avtorica: Andreja Hergula

Alilahko re¢emo, da je uporaba klime
varna za zdravje?
Ce so lahko klime pravilno izbrane, vzdrze-
vane in namescene, potem da. Imam pa
pomisleke v celostnem pogledu. Prednost

www.unikat.si

Zaradi klim
prehladimo

T T—

-
-

8

imajo vsi drugi ukrepi: ozelenitev, orienta-
cija stavbe, ustreznaizolacija, zas¢ita z zalu-
zijami, pravilno zragenje. Ce z vsem tem ne
moremo ohladiti prostora, potem uporabo
klime podpiram. Ce gledamo globalno in
dolgoroc¢no, klimatska naprava porablja
toliko energije, da trajnostno njena uporaba
ni primerna.

Kako telo sploh obcuti hiter prehod iz

vrocega na hladno? Se sploh lahko prila-
gajanavse spremembe?
Telo deluje v dolo¢enem temperaturnem
obmogju, kjer delujejo vsi procesi. Ce se ti
pogoji spremenijo, se telo prilagaja. Zdravo
telo ima zelo velike zmoznosti prilagajanja.
Ce pa je oslabljeno zaradi starosti, bolezni
ali celo slabe kondicije, je zmoznost prila-
gajanja manjsa. Pri astmatikih, na primer,
lahko povzrodi poslabsanje Ze prehod na
mrzel zrak ali spremenjena koncentracija
vlage. Ce pa klime niso nastavljene na zelo
nemogoce nizke temperature, prinesejo
olajsanje. So eden od mehanizmoy, s kate-
rim si pomagamo pri vzdrZevanju toplot-
nega ravnovesja, poleg ze omenjenih. Sle-
dnji so cenovno bolj dostopni in
dolgorocno sprejemljivejsi.

Ce telo zaradi takih ali drugaénih razlo-
gov presezZe svoje meje...

Potem se v vrocini pregreje. Pojavne oblike
pregretja so vro¢inska omedlevica, krciin vro-
¢inska kap.

Zakaj pride do tega?

Ker telo ne zmore vec obdrzati ravnovesja, ki
je poruseno zaradi obremenitve s toploto. Da
bi se telo ohladilo, se razsirijo Zile v kozi. Ce
je ¢lovek dehidriran in stoji pri miru, se mu
lahko zniza krvni tlak in kot re¢cemo v pogo-
vornem jeziku, »pade skupaj«. Pri naporu v

e sene

vrocini in neustreznem nadomescanju vode
in snovi, ki jih izgubljamo s potenjem, lahko
pride do bolecih kréev v misicah.

Pri vrocinski kapi pa odpove termoregu-
lacija, kar pomeni, da telo ne uravnava vec
telesne temperature. Tak ¢lovek je rde¢, vrog,
se ne poti ve¢, pade v nezavest in ¢e mu ne
pomagamo, lahko tudi umre.

Vrniva se na klimo ... Verjetno lahko
pride do teZav pri uporabi?

Ce jo nepravilno izberemo in namestimo ali jo

zanemarimo, se lahko v nekaterih tipih klim raz-
mnozijo mikroorganizmi: npr. plesni, legionele

in drugi. Ti lahko neposredno ali preko imun-
skih mehanizmov povzrocajo dolocena obo-
lenja plju¢ ali celega telesa. Naprave pa so si

med seboj razli¢tne. Potrebno je vedeti, kaksno

napravo imamo, in jo vzdrzevati. Ce imamo fil-
ter, ga je potrebno distiti, potrebno je preveriti

odvajanje kondenza ... Pomembno je vedeti,
aliklima zajema zrak v prostoru, ga zrak ohladi

in vraca v prostor — pri tem je pomembno zra-
Cenje —, ali je stavba klimatizirana s kompleks-
nejso centralno napravo, ki dovaja svez zrakin

gavlazi, grejeali hladi .. .Vedji sistemi, centralne

naprave lahko nudijo ugodnejse pogoje mikro-
organizmom. Ce jih ne ¢istimo in ne vzdrzu-
jemo, se nam res lahko zaredijo legionela, ple-
sni in drugi mikroorganizmi. Te vdihujemo in

zaradi tega lahko zbolimo. Za preventivo in

sanacijo je klju¢no dobro cis¢enje in vzdrzeva-
nje klimatskih naprav.

Tega se verjetno ne moremo lotiti sami?
Ne, klimo morajo pregledati vzdrzevalci.
Osnova pa je, da morate vedeti, kaksno klimo
imate. Mikroorganizmi za rast in razmnoZzeva-
nje potrebujejo zanje prijetno okolje s primerno
vlago in toploto. Bolj potencialno nevarne so
vedje naprave, kiimajo e funkcijo vlazenja. Vse
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je odvisno od tega, kako sta urejena in vzdrze-
vana vlazenje in napeljava. Zagotovo pa dobro
urejenain varna klimatska naprava, ki uravnava
tudivlago v zraku, zelo olaj3a Zivljenje tudi neka-
terim bolnikom, na primer astmatikom.

Je prehod iz vroéega ozracja v prostor,

ohlajen s klimo, ali hitre vremenske spre-
membe, ki smo jim prica, mogoce enacitiv
smislu vpliva na zdravje?
Teh vplivov ne moremo popolnoma enaciti.
Privremenskih vplivih pride e do sprememb
zracnega tlaka, elektromagnetnih sprememb,
sprememb v koncentraciji onesnazevalcev v
zraku, ki jih s seboj prinesejo zra¢ne mase ...
S tem se bolj ukvarjajo biometeorologi. Ce
pa zelo poenostavimo, gre v obeh primerih
za prilagajanje organizma.

Kako klimo varno uporabljamo v

avtomobilu?
Ce avto stoji na vro¢em, ga, ¢e se le da, odpe-
ljite v najblizjo senco, ga ohladite in prezra-
Cite, Ce je mozno, preden odpeljete naprej.
Ker so nekateri bolj obcutljivi, je smiselno, da
se hlajenje, preden pridemo na cilj v vroce
okolje, postopoma zmanjsa kak3nih deset
minut prej, zato da je prehod postopen.

Na zacetku je treba avto prezraditi tudi
zaradi strupov, ki se izlo¢ajo, imam prav?
Na soncu v avtu lahko temperatura naraste
na 50 °C. Ce materiale segrevamo, se v zrak
seveda lahko sprosc¢ajo doloc¢ene snovi. Zato
je avto smiselno prezraciti.

Nekateriljudje so izdnevavdan v zaste-

kljenih pisarnah in brez klime tezko prebi-
jejo dan. Kako, koliko uporabljati klimo v
takem primeru?
Ce gre za velike stavbe, imajo centralne sis-
teme za klimatizacijo. Ti sistemi naj bi urav-
navali temperaturo, vlaznost in hitrost giba-
nja zraka. Morali bi biti dobro vzdrzevani.
TeZava je vtem, da so stavbe z ene strani bolj
soncne kot zdruge. Enim je vroce, druge zebe,
to je pogost pojav. Idealno je, ¢e silahko sami
prilagajamo temperaturo. Smiselno je, da ni
prevelikih temperaturnih razlik med zuna-
njostjo in notranjostjo.

Velike zaprte stavbe nekateri tezko prena-
sajo. Poleg specifi¢nih u¢inkov (bolezni zaradi
mikroorganizmov) se lahko doloceni ljudje
soocijo z nespecifi¢nimi znaki, zanje je uve-
ljavljen izraz sick building sindrom — sindrom
bolne zgradbe, ki se kaze kot slabo pocutje,
srbenje o¢i, suha koza, glavoboli ... Za te
tezave ni znanega merljivega vzroka.

Koliko naj bi bila primerna razlika?

5 do 8 °C. Ce so zunaj iziemno vroce tempe-
rature, pa je seveda v olajsanje, ce je razlika
nekoliko vecja. Smiselno pa je imeti jopico
pri roki, saj smo ljudje razli¢no obcutljivi.

Kako je zzdravjem in s klimo na javnih

povrsinah, na primer v nakupovalnih cen-
trih? Hodimo iz avtomobila na vroée pa v
trgovine, spet nazajven...?
Za nakupovalne centre, knjiznice itn. velja
enako. Klimatizirani prostori lahko prinesejo
olajsanje: Ze nekaj ur dnevno v ohlajenem
prostoru pomembno zmanjsa stres zaradi
obremenitve s toploto.

Jezakonsko doloceno, da morajo inspek-
torji pregledovati klimatske naprave?

No, in$pektorji ne pregledujejo naprav, nad-
zirajo le izvajanje predpisa. Za preglede in

vzdrZevanje odgovarja nosilec dejavnosti. To

doloca Pravilnik o prezracevanju in klimatizaciji
stavb. V pravilniku je opisano tudi, kaksne naj

bodo temperatura, vlaznost, hitrost gibanja

zraka, koliko bakterij v vlazilnih komorah je se

sprejemljivo in katerih v vodi v vlaZilni komori

ne sme biti (za legionele velja koncentracija

0). Pregledujejo jih dvakrat letno. Vendar pa

ta pravilnik za manjse »split« klimatske naprave

(zzunanjo in notranjo enoto, ki jih najpogo-
steje vidimo kot bele skatle na stavbah) ne

velja. Prepuscene so odgovornemu ravnanju

nosilca dejavnosti oziroma posameznika.

Je bolje odvzetivlago iz prostora, s tem
da setemperatura ne niza, ali je bolje nizati
temperaturo?

Kompleksne naprave uravnavajo temperaturo,
vlaznost, prezracevanje in ¢istoco zraka. Glede

na znanje o tem, v kak$nem okolju se ¢lovek
najbolje pocuti, obstajajo tudi priporocila o tem,
kaksna naj bosta temperatura in vlaga v pro-
storu. Pri nizki vlagi se bomo pocutili slabo, pri

visoki pa se bodo razmnozevali mikroorganizmi.
40- do 60-odstotna relativna vlaznost zraka je

najprimernejsa. Temperatura pa je odvisna tudi

od tega, kaj po¢nemo. Za sedece delo je poleti

primerna temperatura 22-25 °C.Z dobro delu-
jocimi napravami se da nastaviti in dosegatiide-
alne vlaznosti. Res pa je, da bolj kot je naprava

izpopolnjena, drazja je. Vse klime pa ne urav-
navajo vlage v prostoru.

Je pomembno, od kod klima zajema
zrak?

Seveda. Ce ga zajemamo iz notranjega oko-
lja, tako da isti zrak nenehno krozi, ne smemo

pozabiti prezraciti prostora, da dobimo svez

zrak. Ce pa ima zunaniji zajem zraka, je zelo

pomembno, da v bliZini ni kak$nega vira

onesnazenja.

Trikrat na dan?

Priporocila so razli¢na. Ta soba (zdravnica
pokaze na njeno pisarno, op.n.) je zaeno osebo
velika. Ce vem, da nas bo na sestanku 3est, jo
bom veckrat prezracila. Upostevatije torej treba,
kaj se v tej sobi dela, koliko oseb je prisotnih,
kaksne so razmere, kako je ogreto. Doma pa
moramo prezraditi, ko vstanemo, v kuhinji zra-
¢imo po kuhanju, v kopalnici po tusiranju in zve-
Cer, preden gremo spat, prezracimo vse pro-
store. Prezra¢imo vedno, kadarzaznamo, da je
v prostorih slab zrak.

Ste vedeli, da ...

...so mesta pravi toplotni otoki? V mestih
je lahko celo za 10 °C vi$ja temperatura
kot v njihovi ozelenjeni okolici.

...morate klimo v avtomobilu usmerjati
stran od telesa, ¢e to ne gre, pa vsaj stran
od oci oziroma glave? Pri nekaterih to
izzove glavobol in slabo pocutje.

»Ce avto stoji na vrocem,
ga, ce se le da, odpeljite v
najblizjo senco, ga ohla-
dite in prezracite, Ce je
mozno, preden odpelje-
te naprej.«
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A Vetina melanomov nastane zaradi
UV-zarkov.

B To je rak z najvecjim malignim poten-
cialom, a eden najbolj ozdravljivih.

C Pomembno je opazovanje spre-
memb znamenj (simetrija, velikost, rob,
barva, razvoj).

Maligni melgnom
in soncenje

Si zelite, da biimeli pre¢udovito ¢okoladno
polt kot latino diva? Ce po naravi nimate
taksnega fototipa koze in ste dejansko rde-
celasi ter pegasti oziroma svetle polti, se ne
trudite, da bi taksno polt dosegli. Zakaj? Ni
zdravo, na vas namrec prezi maligni mela-
nom in e rdeci boste kot kuhan rak. Zato-
rej raje bodite zadovoljni z gosposko belo
poltjo, ki tudi ni od muh. Retro je znova
moderno. O malignem melanomu, sonce-
nju in o tem, kako odporni so na maligni
melanom Slovenci, smo se pogovarjali s
prof. dr. Markom Hocevarjem, dr. med.,
predstojnikom onkoloske kirurgije na
Onkoloskem institutu v Ljubljani.

Avtorica: Andreja Hergula

Predstavijamo si, da maligni melanom
preZinatiste, ki cele dneve delajo nasoncu
ali se pogosto zaradi lepsega videza pra-
Zijonaplazialiv solariju. Koliko resnice je
vtem? Kdo je izpostavljen?
Ugotovljeno je, da 95 % melanomov ne bi
nikdar nastalo, ¢e ne bi bilo UV-Zarkov. A
izpostavljenost tem zarkom je kompleks-
nejsa, kot se zdi na prvi pogled. Kmetje in
fizi¢ni delavci, ki so nenehno na soncu,

imajo manj melanoma kot tisti, ki so na
soncu le ob¢asno. Govorimo o dveh vrstah
melanoma: eden je melanom na kroni¢no
izpostavljenih mestih (obraz, roke), drugi
pa se pojavlja na mestih, ki se ob¢asno
izpostavljajo soncu. Pri tej vrsti melanoma
je stevilo novih primerov glede na vse
vrste raka v zadnjih petdesetih letih pre-
cej naraslo. Spremenil se je zivljenjski stil,
ljudje smo zadnja desetletja bistveno bolje
ziveli. Ob koncih tedna in enkrat do dva-
krat letno smo si po Stirinajst dni privoscili
dopust na morju, kjer smo se soncili. Nekaj
Casa je v preteklosti e veljal ta trend zago-
relosti ...

Ceprav je v neki meri prisoten Se zdaj ...
A te miselnosti je dosti manj. Tu gre zahvala
dermatologom, ki so zaceli na to opozarjati.
Ce nadaljujem, melanoma na ob¢&asno izpo-
stavljenih mestih, na trupu, zgornjih delih
okontin, nogah vcasih ni bilo. V¢asih smo
imeli te dele telesa bolj zakrite ¢ez celo leto
in smo delali v tistem okolju, za katerega smo
bili prilagojeni. Znacilni del te zgodbe so
Avstralci, ki so potomci Ircev in AngleZev. Pri-
hajajo torej s podrocja, kjer je pogosto deze-
valoin je bilo megleno. Preselili so se v podro-
¢je blizu ekvatorja, kjer je najvec¢ UV-zarkov
in zato najvecja pojavnost melanoma.

Torej so Avstralci Se vedno najboljogro-
Zeni...
Se vedno. Glede na vse druge je pojavnost
pri njih dvakrat ve¢ja. Ce pogledamo zemlje-
vid Evrope, Slovenija bode v o¢i zaradi veli-
kega $tevila novih primerov melanoma.
Imamo namrec¢ taksno pojavnost kot Skan-
dinavci, nekje med 25 in 30 prebivalcev na
100.000 letno, v nasprotju z vsemi okoliskimi
drzavami, Hrvasko, Cesko, Avstrijo, severno
Italijo, kjer je pojavnost za polovico manjsa.

Zakaj?
Zaenkrat Se ni razlage. Morda je Se najverjet-
neje to, da je nasa tradicija belezenja bole-
zenskih primerov ve¢ja kot drugje. Imamo
enega najstarejsih registrov raka na svetu.

Ce imam po telesu veliko znamenj in
opazim med njimi tudi malce veéja, kdaj
moram na pregled? Lahko stanjev grobem
oceni tudi splosni zdravnik?
Lahko. Znamenja so obicajno na delih, ki so
obcasnoizpostavljena.V glavnem so na trupu,
zgornjem delu rokin nog. Pri $tiridesetih letih
jih imamo normalno okrog 30 do 40. Ce jih
je veg, je to znamenje za vedje tveganje za
melanom. Zgodaj se da ugotoviti, da so
sumljiva tista znamenja, ki se s¢asoma spre-
minjajo po obliki, velikosti, barvi. Lahko opa-
zimo tudi znak »grdega racka« - ¢e imamo
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petdeset znamenjin med njimi eno drugacno,
je to lahko zelo indikativno. Takrat je treba k
zdravniku.

Kajpapotem, ko obstajasum, dagreza

maligni melanom ... Katere preiskave mora
opraviti pacient?
Treba je narediti diagnosti¢niizrezz minimal-
nim varnostnim robom, ki je 2 do 5 milime-
trov. To se izreze, da lahko napravimo histo-
patolosko preiskavo. Patolog ugotovi, ali gre
za melanom ali ne ter kako globok je. To pa
je bistveni podatek za zdravljenje.

Kaksne so mozZnosti ozdravitve?
malignih potencialov. To pomeni, da je lahko
ze majhno $tevilo melanomskih celic smr-
tno. Ne glede na to je ta tumor eden najbolj
ozdravljivih. Koza je namre¢ dovolj dosto-
pna prostemu ocesu in spremembe lahko
prej opazimo. Ce gledamo petletna prezi-
vetja, je melanom pri Slovencih na tretjem
oz. etrtem mestu med najbolj ozdravljivimi
raki. Po petih letih je 85 % bolnikov Zivih.

V katerem zivljenjskem obdobju se

pojavija tarak?
Tega raka je seveda z leti vec. A prvi vrh inci-
dence se pojavi pri ljudeh v najaktivnejsem
zZivljenjskem obdobju med 30. in 50. letom.
Smrtnost zaradi melanoma je tako pri njih,
ko je drugih rakov $e malo, na drugem mestu,
za levkemijami.

Se lahko sami kakor koli zavarujemo
pred tem, da bi dobili maligni melanom -
poleg tega, da se izogibamo solarijem?
UV-zarki so v 95 % povezani z nastankom mela-
noma. Solarij zlasti v najobcutljivejsem najstni-
skem obdobju odsvetujemo. Problem je, da so
takrat najstniki nedopovedljivi in so nagnjeni k
temu, da bi bili radi lepi in zagoreli. Takrat nare-
dijo najvec skode, saj se melanociti v tisti fazi, ko
se celice, iz katerih melanom nastane, delijo. Ce
se veliko delijo, lahko pride do mutacije, napake
in se potem lahko ta manifestira v melanom.

Opozorimo se enkrat: najstniki ...

... solarijev se popolnoma izogibajte!

UV-zarki pa imajo tudi ogromno pozitiv-
nih lastnosti. Poleg tega da nam je na soncu
prijetno, je vitamin D eden od zas¢itnih fak-
torjev za mnoge vrste rakov, med drugim tudi
za melanom. Sonca se ne izogibajte. Treba
se je le zad¢ititi in se mu popolnoma izogibati
le od 11.00 do 15.00, ko je sonce najvisje.
Nosite pokrivala, ocala, dolgo obleko ter
zas¢itni faktor od 15 do 20.

Kaj pa visji faktorji, so boljsi?

Z visjimi faktorji ne bomo ni¢ dodatno
pridobili.

Kaksne oblike malignega melanoma
poznamo v praksi?

Obstajajo stiri najpogostejse vrste. V 75 % pri-
merov nas doleti povrhnje rastoc¢i melanom,
ki je pri belcih najpogostejsi. Pri njem veljajo
ABCDE-kriteriji (simetrijaznamenja, rob, barva,
premer, razvoj, op. n.), ki se dajo dovolj zgodaj
prepoznati. Iz Studij so odkrili, da ta rak zraste
0,1 milimetra na mesec. Torej imamo tri
mesece ¢asa, da opazimo spremembo in da
to ne bo vplivalo na prognozo.

»Leta 2009 je Svetovna zdravstvena organizacija
solarije oznacila za kancerogeni faktor«

Drugi je nodularni melanom, prav tako se
pojavlja pri belcih. Ta raste bistveno hitreje,
tu pa kriteriji ABCDE ne veljajo. Zgodnje dia-
gnostike tu 3e ni.

Tretji, letigo maligni melanom, se pojavlja
na kroni¢no izpostavljenih mestih, predvsem
na obrazu ve¢inoma pri starejsih ljudeh. Po
navadigre za spremembo v nivoju ostale koZze.
Na obrazu je svetlo rjava lisa, pega, ki se leta ne
spremeni. Rece se ji »in situ melanom«. Ta Se ni
vfazi, ko zaseva. Ce ga pustimo pri miru, se v 95
% ni¢ ne razvije, le v 5 % nastane pravi mela-
nom. Na enem mestu se ta pega odebeli in je
temnejsa. Takrat pa moramo biti pozornejsi.

Akralni letiginozni melanom se v manj
kot 5 % pojavi pri belcih. Nastane na stopa-
lih ali pod nohtom. Tu ni nobenih kriterijev,

pojavijo se nenavadne oblike, ki jih na teh
mestih obi¢ajno ni. Cim prej je treba k zdrav-
niku. Najpogostejsi je pri ¢rnopoltih ljudeh.
Imel ga je tudi Bob Marley.

Kako bi laikom na kratko odgovorilina
njihove »ugotovitve«:
»Dojenckiin malcki se morajo soncu izogibati,
sajje za zdravje dovoljle 15 minut sonca na dan.«

Res je. S tem se sintetizira vitamin D, kar je
nujno za normalen razvoj kosti, da ne bo rahi-
tisa. Po drugi strani pa so otroci najobcutlji-
vejsi. Ko rastejo, z njimi rastejo tudi melanociti,
se delijo. Zunaj morajo biti otroci seveda zas¢i-
teni. Ne smemo jih praZziti, kot smo delali v¢a-
sih. Najvecja Skoda za nastanek melanoma se
zgodi prav v tem obdobju! V najbolj vrocem
delu dneva ne smejo biti zunaj.

Nekaj trditev

»Uporaba kreme za soncenje je popolna zas¢ita pred son¢nim sevanjem. Ce se z njimi
namazemo na debelo, se lahko poleti soncimo po nekaj ur brez skrbi.«

Ce ste zai¢iteni s faktorjem 20, pomeni, da ste lahko dvajsetkrat dlje na soncu, kot bi bili
lahko brez kreme. Koza je razli¢no obcutljiva, sajimajo nekateri ve¢, drugi manj zascite
oz. melaninskega pigmenta pred UV-zarki. Crnopolti ljudje so zelo zai¢iteni, saj imajo
veliko zas¢itnega pigmenta, pri rdecelasih pegastih belcih pa ga je malo. Ce bo tak ¢lo-
vek le nekaj minut izpostavljen soncu, bo ze zelo pordecel. Zas¢ita s faktorjem 20 pomeni,
da bo trajalo dvajsetkrat dlje, dokler bo do te opekline prislo. Krema ni absolutna zascita,
zato moramo nositi pokrivala, dolge rokave.

»Saj se koZa v zimskem obdobju regenerira od soncnega obsevanja.«

Ne drzi. Z leti se UV-sevanje nabira, kopicijo se torej poskodbe dednega materiala, ko je
teh zadosti, se pokazejo v obliki tumorja. Regenerirajo se le zgornje celice povrhnijice,
melanociti pa ne.

»Dojenckiin malckiz doloceno izpostavljenostjo soncu pridobijo podlago, da jih kasneje
ne bo tako hitro opeklo.«

Pomembna je postopnost. Res je, da melanocite z UV-Zarki stimuliramo. Ko smo nekaj
¢asa na soncu, porjavimo. Ta pomeni, da se koza vname zaradi poskodbe, po drugi strani
pa melanociti za¢nejo proizvajati ve¢ melaninskega zascitnega pigmenta. Neka modrost
v tej domnevi je, a bistvo je v postopnosti.

»Vsak ima kar nekaj materinih znamenj, pa kaj potem.«

Normalno Stevilo je do 40, eni jih imajo manj, drugi ve¢. Materina znamenja so benigni
melanocitni tumorji, ki so nerakavi. Ce se ne spreminjajo, potem se ni treba
obremenijevati.

»Ljudje svetle polti se lahko soncijo manj kot Ijudje, kiimajo po naravi temnejso polt.«
Obstaja vec fototipov koze, oznacujemo jih s Stevilkami od 1 do 6, tipe od 1 do 4 naj-
demo pri belcih. Tip 1 ima najmanj melaninskega pigmenta, to so rdecelasi, pegasti lju-
dje, kiimajo najslabso zas¢ito. Ob soncenju nikdar ne postanejo lepo rjavi, temvec rdeci.
Na drugi strani so mediteranski tipi, ki se lahko soncijo bistveno vec.

»V oblaénem vremenu me sevanje ne more doseci v veliki meri.«
V mnogo manjsi meri, a $e vedno lahko. Zas¢ita je vseeno potrebna.
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Kako se polti

obnasajo zivila

Intervju: Rajko Vidrih, doktor Zivilskih znanosti

Poletje je ¢as piknikov, taborjenja, izletov
in drugih dejavnosti na prostem, pa tudi
cas visokih temperatur, v katerih se - poleg
nas - dobro pocutijo zdravju Skodljivi
mikroorganizmi. Zato v toplih poletnih
mesecih posvetimo posebno pozornost
shranjevanju prehranskih izdelkov, ki jih
jemljemo tako s seboj na dopust in izlete,
kakor tudi zivilom, ki nas po¢akajo doma.

Da bi se v ¢im vecji meri izognili kvarje-
nju hrane, jih obdelajmo na dovolj visoki
temperaturi, ki bo unicila zdravju Skodljive
mikroorganizme, in se izogibajmo delno
pripravljeni hrani. SveZa hranain pijaca se
bosta najbolje pocutili na policah doma-
cega hladilnika, naizletu pavsa Zivila shra-
njujmo v hladilnih torbah ali v senci ter izko-
ristimo tudi bliZzino hladne vode.

I

Zakaj je poleti Zivljenjska doba zZivil krajsa,
kak$ne nevarnosti prezijo na nas, ¢e ne upo-
stevamo higienskih standardov, in kako v

toplih poletnih mesecih ravnati s prehran-
skimi izdelki, smo povprasali Rajka Vidriha,
doktorja Zivilskih znanosti in profesorja na

Katedri za tehnologijo, prehranoin vino, z

Oddelka za zZivilstvo ljubljanske Biotehni-
Ske fakultete.

Avtorica: Anja Kuhar

Poleti je Zivljenjska doba Zivil krajsa,
zaradi éesar moramo posebno pozornost
nameniti pravilnemu shranjevanju. Kako
to, da se v poletnem ¢Easu Zivila hitreje
kvarijo?

Poleti moramo biti na pravilno shranjevanje

Zivil bolj pozorni, in sicer iz ve¢ razlogov. Naj-
prej moramo vedeti, da so temperature vtem

letnem casu bistveno visje kot obicajno, kar
neugodno vpliva na vse vrste kvara, tako

mikrobioloskega kot kemijskega. Poletne

temperature omogocajo bistveno hitrejsi

razvoj mikoorganizmov, zaradi ¢esar se posle-
di¢no na primer hitreje skisa mleko, pokvari

tur in mocnejse ter dolgotrajnejse svetlobe

mascobe hitreje postanejo zarke. Tudi sadje

in zelenjava hitreje dozorevata in propadeta.
Skratka: visje temperature skrajsujejo zivljenj-
sko dobo vseh Zivil.

T'E

Visje temperature torej skrajsujejo
Zivljenjsko dobo in kvaliteto prehranskih
izdelkov. Kaj konkretno to pomeni za upo-
rabnike, koliko najdlje lahko hrana stojina
vrodini ter za koliko se poleti skrajsa rok
trajanja hrane?

Naceloma velja, da visja kot je temperatura,
krajsa je zivljenjska doba Zivil. Priporocilo je
samo eno, in sicer naj Zivila ne bodo izposta-
vljena visokim temperaturam, saj se v tovr-
stnih pogojih rok trajanja dramati¢no skrajsa,
odvisen pa je od vrste zivila. Optimalna tem-
peratura Zivila je okrog 0 °C, kar pa je prenizka
temperatura za uzivanje, zato je v hladilniku
obicajno nastavljena temperatura okrog 5 °C.

Ce ponazorimo na primeru, jabolko v opti-
malnih pogojih v hladilnici zdrzi nekaj mese-
cev, taisto jabolko pri 35 °C pa zdrzi le nekaj
dni. Tak$ne razlike so v primerih hitro pokvar-
ljivih Zivil 3e vedje.

Ce hrane ne shranjujemo pravilno, se bo
torej mnogo hitreje pokvarila. Ce jo zauzi-
jemo, ima lahko za nas skodljive ucinke.
Kaksne so posledice?

Posledice uZivanja hrane, ki se je pokvarila na

visokih poletnih temperaturah, so trebusne

tezave, ki lahko vodijo v hujse zastrupitve, v izje-
mnih primerih pa celo do $irsih razseznosti, kjer
se okuzi vecje Stevilo ljudi - zadnji tak primer
je bil denimo okuzba s kalcki v Nemciji.

Poletiuzivamo precejvec sveZzega sadja
inzelenjave kakor v zimskih mesecih. Kljub
temu da na ta nacin zauZijemo mnogo za
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telo koristnih snovi, me zanima, ali lahko

uZivanje sveZega sadja in zelenjave prinese

tudi morebitne nevarnosti za zdravje in

kako je z vsebnostjo pesticidov?

Poleti je uzivanje sadja in zelenjave zelo

dobrodoslo, saj tako dobimo potrebne anti-
oksidante in predvsem minerale, ki jih zaradi

znojenja izgubljamo v ve¢jem obsegu. Sadje

in zelenjava na telo delujeta osvezilno, kar
poleti blazi u¢inek vrocine.

Glede morebitnih skodljivih uc¢inkov se
danes vsa hrana bistveno bolj kontrolira,
zato je moznost, da bi bile vsebnosti fito-
farmacevtskih ostankov prekoracene,
zanemarljiva.

Bi lahko za nase bralce navedli nekaj

smernic, kako pravilno shranjevati pre-
hranske izdelke, kot so meso, mlecniizdelki,
sadjein zelenjava, da bi obdrzali kar najvec
koristnih snovi in ¢éim daljso Zivijenjsko
dobo?
Kupujmo ¢im bolj sveZe izdelke in vedno pre-
verimo datum, do katerega je izdelek upora-
ben. Prehranske izdelke shranjujmo na pri-
poroceni temperaturi, zapisani na izdelku, saj
tako ohranimo kar najvec¢ prehransko
pomembnih sestavin. Odsvetujemo menja-
vanje temperature, kar v praksi pomeni
recimo jemanje ve¢je koli¢ine izdelka iz hla-
dilnika ter ga kasneje spet vrniti vanj. Iz hla-
dilnika vzemimo le toliko, kolikor bomo
dejansko porabili.

Kako naj postopamo v primeru, kadar
poletinismo doma, vendar moramo poskr-
beti, da Zivila ohranjajo ustrezno tempe-
raturo? Lahko bralcem priporocite kaksen

‘domaci’ trik za hlajenje Zivil?

Ce poleti nismo doma, imejmo vsa Zivila sprav-
liena v hladilnih torbah, te pa v senci. Pijace

lahko ohlajamo v mrzli reki, za vzdrzevanje

nizje temperature lahko uporabljamo tudi pla-
stenke oz. steklenice zzamrznjeno vodo, vsa

hrana in voda naj bosta strogo v senci. Zelo

neprimerno je namrecimeti pitno vodo ali plo-
cevinke na soncu, saj se vsebina pregreje,
posledi¢no se poslabsata vonj in okus.

ENCIMAL

Prebavni encimi

encimi: amilaza, proteaza,
laktaza, lipaza in celulaza.

NV
RALAD

»Naceloma velja, da visja kot je temperatura, krajsa
je ziviljienjska doba zivil. Priporocilo je samo eno, in
sicer naj zivila ne bodo izpostavljena visokim tem-
peraturam, saj se v tovrstnih pogojih rok trajanja
dramaticno skrajsa, odvisen pa je od vrste Zivild.«

Poleti Zivila se hitreje plesnijo. Kako rav-
natis taksnimizivili, jih lahko le obrezemo
po plesnivih robovih ali moramo zavreci
celoten izdelek?

Poleti hrana hitreje plesni, ker pa nekatere
vrste plesni proizvajajo mikotoksine, ki so
strupeni, je tak izdelek najbolje v celoti
zavredi. Sir gorgonzola je denimo sicer nare-

jen s pomocjo plesni, vendar te plesni ne
proizvajajo mikotoksinov. Mikotoksini v pri-
meru plesni potujejo po zivilu in nikoli
zagotovo ne vemo, kako globoko v Zivilo
so prodrli. Ce je kos Zivila velik, potem se
jih z obrezovanjem lahko znebimo, pri
manjsih kosih pa je najbolje, da zavrzemo
celotno zivilo.

ZA VSA POLETNA DRUZENJA - PIKNIK CIABATTA IZ

PEKARNE GROSUPLJE

Ciabatta je narejena po tradicionalnem, dolgem postopku. Njena sredica je neenakomerno
luknji¢ava in izredno aromatiéna, skorja pa rustikalnega videza, zlato zapecena in

hrustljava.

Na pikniku jo lahko tudi vzdolzno prereZemo in na raZnju nekoliko pope¢emo. Tako pri-

pravljena se Se prav posebej poda k jedem z Zara.
Narejeno z ljubeznijo v Pekarni Grosuplje in na voljo

je v vec kot 450 Mercatorjevih prodajalnah, ki so

opremljene s pecmi za dopeko na prodajnem

mestu.

Vec na: www.mercator.si/si/zznamke pekarna-grosuplje

Digezyme®, ki je zas€itena
blagovna znamka
nemskega podjetja Sabinsa
GmbH. Vsi encimi v
encimski mesanici so
pridobljeni z mikrobiolosko
fermentacdijo.

rehransko dopolnilo s
ompletno encimsko —————a

y |

formulo. NutriLAB
v kapsulah e
Izdelek vsebuje visoko
kakovostno mesanico E N CI MAL
Vsi pomembni prebavni prebavnih encimov Prebavni

encimi

(%) 7

Kompletna encimska formula

Prehransko dopolnilo

90 KAPSUL

Na voljo v lekarnah in specializiranih trgovinah.
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Z znojenjem ¢loveski organizem uravnava
telesno temperaturo, saj na tak nacin
oddaja odvecno toploto in se hladi z izhla-
pevanjem tekocine s povrsine koze. Zno-
jimo se prav vsi, na dan pa oddamo 300-
500 ml znoja. Koli¢ina je odvisna od
zunanjih temperaturnih dejavnikov, nase
lastne telesne aktivnosti, stresnih dejavni-
kov itd., poleg tega pa niti dva ¢loveka
nimata enakega Stevila znojnic. Za vecino
ljudi se proces znojenja dogaja dokaj neo-
pazno, saj se znoj na kozi posusi in izhlapi
ali se vpije v oblacila. Pri nekaterih pa zal
lahko znojenje postane tako motece, da
poiscejo strokovno pomoc.

Zelo ucinkovit nacin preprecevanja
pretiranega znojenja je operacija, ime-
novana simpatektomija, ki jo izvajajo na
Klinicnem oddelku za torakalno kirurgijo
Univerzitetnega klini¢nega centra Lju-
bljana, kjer operira tudi primarij dr. Joze
Jerman, dr. med. Z njim smo se pogovar-
jali o vzrokih za znojenje, kako je to
povezano z zardevanjem, katere nacine
lahko uberemo, da se mu zoperstavimo
in kako nam je pri tem lahko v pomo¢
operacija.

Avtorica: Anja Kuhar

Zakaj pravzaprav prihaja do znojenja,

kaj ga v telesu sproza?
Znojenje je odvisno od dveh t. i. simpatic¢nih
Zivcey, ki lezita na notranji strani hrbta in
vzdolZno teceta ob hrbtenici. Simpaticni Zivec
ozivcuje tudi znojnice, te pa ob preveliki sti-
mulaciji izlo¢ajo vec tekocine oz. znoja.

Na simpati¢no Zivcevje vpliva tudi nase raz-
polozenje, vendar nas vpliv ni zavesten, ceprav
naj bi lahko vplivali nanj s pomogjo t. i. avto-
genega treninga.

Zivec, ki oziveuje znojnice, ozivéuje tudi
kapilare. Ker je Zivec sam po sebi skupek
drobnih niti, je v njem nemogoce lociti,
katere uravnavajo kapilare in katere znoj-
nice. Tako je mogoce z operacijo zmanj-
sati tako znojenje kot tudi zardevanje.

Znojimo se, ko nam je vroce, saj telo na
tanacin oddaja odvecno toploto. Kateriraz-
liéni dejavnikipoleg tega se vplivajo na zno-
jenje ¢loveka?

Poleg zunanje temperature in telesne aktiv-
nosti na prekomerno znojenje oz. hiperhi-
drozo pri ljudeh vplivajo razli¢ni dejavniki.
Mednje sodi denimo dusevna obremenitev,

kjer je znojenje posledica zadrege, ki spre-
mlja nastop v javnosti, izpit ali podobno
izpostavljanje.

Prekomerno se lahko potimo tudi zaradi
razlicnih bolezenskih stanj, kjer je znojenje
eden od znakov bolezni. Sem sodijo slad-
korna bolezen, kroni¢na vnetja, limfomi, obo-
lenja $¢itnice, tudi debelost. Najpogosteje
znojenje sicer reSujemo z operacijo, imeno-
vano simpatektomija, s katero pa nastopamo
le v primeru t. i. primarnega znojenja, torej
znojenja brez bolezenske osnove. Operacija
v primerih bolezenskih stanj ne pride v postev,
pac pa zdravimo primarni vzrok znojenja.

Na znojenje lahko vpliva tudi mo¢no zaci-
njena hrana.

Je hiperhidroza patolosko stanje, kiima
lahko na zdravje dolgorocne posledice, ali
gre bolj kot ne za ‘lepotni’ problem?
Zatistega, ki ga pestijo tezave s prekomernim
znojenjem, predstavlja to marsikdaj glavni pro-
blem, ki mu greni vsakdan, sajga ovira pri vsa-
kodnevnem Zivljenju in komuniciranju. Govo-
rimo o hudih problemih ljudi, ki se jim denimo
dlani tako moc¢no potijo, da od njih dobese-
dno kaplja. Tezave so lahko tako hude, da
morajo imeti ljudje zaradi znojenja dlani v
rokah ves ¢as krpo, si pred vsakim stiskom roke,
med pisanjem ali branjem itd., brisati dlani.
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Znojenje dlani je lahko hud problem tudi v
poslovnem svetu, saj pacienti navajajo, da
jim lahko zaradi tega stranke manj zaupajo.
Clovek s potnimi dlanmi ob sklepu pogodbe
namrec¢ lahko daje sogovorniku vtis, daima
nekaj za bregom ali da ga hoce prevarati.

Podobno je z zardevanjem, kjer teZzava
pesti predvsem mlajse fante - saj ¢e zardeva
mlado dekle, v druzbi to velja nekako za sim-
pati¢no, mladim fantom pa je hudo nero-
dno, ce zaripnejo, zato se zac¢nejo umikati
druzbi. Tu je dobrodosla pomo¢ psihologa
ali psihiatra, pomagamo pa jim lahko tudi s
simpatektomijo.

Palahko zaradiprekomernega znojenja

pride do denimo vnetja znojnic ali drugih
zdravstvenih tezav?
Posledice prekomernega znojenja se redko
manifestirajo na tak nacin. Znojnice bi se lahko
vnele le ob slabi in neustrezni higieni. Kozo
lahko vzdrazijo tudi drazeci spreji, s ¢imer se
sprozizacaran krog. Clovek se zaradi vzdrazene
koZe namrec izogiba umivanju in tako lahko
pride do vnetja, najveckrat v pazduhah.

Dezodoranti in antiperspiranti so prva
»bojna linija« pri tezavah s prekomernim
znojenjem...

Proti znojenju so nam v prvi vrsti na voljo
dobra higiena, dezodoranti in antiperspiranti
ter v najhujsih primerih operacije. Dezodoranti
sami po sebi so tisti, ki zgolj spreminjajo vonj
znoja, antiperspiranti pa so astringensi, ki
poskusajo zmanjsatiizlocanje znoja. Pri tem je
pomembno, da jih po prejsnjem nanosu izmi-
jemo s koze in ne nanasamo plasti na plast, v
nasprotnem primeru namre¢ lahko pride do
vnetja.

Svez ¢loveski znoj sam po sebi nima
vonja, tega dobi sele, ko ga za¢nejo raz-
grajevati bakterije, ki Zivijo na kozi.

Katere oblike zdravljenja so se na voljo

pri teZzavah s prekomernim znojenjem, ce
dezodorantiin antiperspirantisvojega dela
ne opravijo zadovoljivo?
Ucinkovita, vendar zal ne trajna terapija je
zdravljenje z botulinom, torej injekcije
botoksa, s katerimi je mogoce uravnavati zno-
jenje dlaniin pazduh. Zdravljenje je potrebno
ponavljati na 2-8 mesecev in ga izvajajo der-
matologi. Kolikor mi je znano, je tovrstno
zdravljenje samoplacnisko.

Plasti¢ni kirurgi izvajajo pod pazduho
kiretaze, ki se vzadnjem ¢asu opuscajo. Gre
za operacijo, pri kateri se skozi majhen rez
»spraska« podkozje ali izreze del koze s pod-
kozjem z namenom zmanjsanja stevila znoj-
nic. Zal je koza pod pazduho problemati¢na
kar se tice celjenja in lahko ostanejo brazgo-
tine, prav tako pa tovrstne operacije niso bile
zadosti ucinkovite in jih v zadnjem ¢asu
opuscajo.

Pri zdravljenju znojenja dlani in stopal je
ucinkovita tudi iontoforeza, kopel dlani ali
stopal v elektrolitski raztopini, skozi katero

tece blagi tok, ki znojnice zapira. Terapijo izva-
jajo dermatologi, tak$no napravo pa si paci-
enti lahko tudi kupijo in izvajajo terapijo
doma.

Najuspesnejsi poseg, ki ga izvajamo pri
nas, pa je Ze omenjena simpatektomija.

Za kaksno operacijo gre pri simpatekto-
miji?

Govorimo o operaciji simpati¢nih Zivcev, pri

kateri vstopimo v prsni ko3 skozi obe pazduhi,
kjer je najmanj misic in je prsna stena naj-
tanjsa. Na vsaki strani napravimo dva reza -
enega za kamero in drugega za instrument.
Nato Zivca prepariramo na ustrezni visini —
odvisno, kje zelimo izkljuciti znojenje ali zar-
devanje - in ju blokiramo s titanijevo sponko.

Izraz »simpatektomija« pravzaprav ni
popolnoma ustrezen, saj pomeni »prerez Ziv-
cevy, Cesar zaradi tezko popravljive skode ne
izvajamo, poseg blokade s sponko je poten-
cialno reverzibilen. Kot zanimivost naj povem,
da posegov »odpravljanja skode prerezanih
Zivcev v Sloveniji ne opravljamo, se pa s tem
ukvarja strokovnjak na Finskem, h kateremu
hodijo pacienti z vsega sveta.

Na katerih delih telesa je ucinkovito

odpravljanje znojenja in zardevanja s
simpatektomijo?
Operacija je namenjena preprecevanju zno-
jenja dlani, pazduh in obraza ter odpravlja-
nju zardevanja. S tezavami znojenja stopal
se ne ukvarjamo, pravzaprav se s tem v Slo-
veniji ne ukvarja nih¢e, najblizja tovrstna kli-
nika je v Italiji. Okrog terapije so mnenja
deljena, saj naj bi po nekaterih informacijah
odprava znojenja stopal lahko vodila v raz-
licne druge, enako nadlezne tezave v urolo-
Skem predelu.

Zasledila sem, da se prinekaterih paci-

entih, ki so prestali operacijo proti zno-
jenju, lahko pojavinadomestno znojenje
nadrugih delih telesa.
To tezavo imenujemo nadomestno oz. kom-
penzatorno znojenje, ki ga sicer opazi tri cetr-
tine pacientov, ve¢inoma v mnogo manjsi
meri kot osnovno. S tem ¢loveski organizem
$e vedno poskus$a uravnavati in oddajati
toploto, in ¢e procesa ne more vec izvajati na
mestu, kjer je do sedaj oddajal toploto, se
preseli drugam. Najveckrat se nadomestno
znojenje pojavi na hrbtu, sprednjem delu
prsnega kosa, trebuhu, stegnih, vendar ni pre-
ve¢ motece.

Le pri 3-5 % operiranih pacientov pride
do kompenzatornega znojenja, ki je nadle-
Zno vsaj toliko kot osnovno, zaradi katerega
smo se za operacijo v prvi vrsti odlo¢ili. V
takem primeru se lahko odlo¢imo za ponovno
operacijo, pri kateri odstranimo sponke z ziv-
cev. Za reverzibilnost Zal ni zagotovila, velja
pa, da naj bi se zivec v 1. mesecu po operaciji
lahko vsaj delno regeneriral oziroma vzpo-
stavil prvotno stanje.

»Prekomerno se lahko
potimo tudi zaradi raz-
licnih bolezenskih stanj,
kjer je znojenje eden od
znakov bolezni. Sem
sodijo sladkorna bolezen,
kronicna vnetja, limfomi,
obolenja Scitnice, tudi
debelost«
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A Predpogoj za nastanek zobnega
kamna so zobne obloge oziroma bak-
terijski plak.

B Zobni kamen so mineralizirane zobne
obloge.

C Zanemarjanje zobnega kamna lahko
povzrodi vnetje dlesni - gingivitis ter
vnetje kosti in mehkih tkiv — parodon-
titis.

Intervju: Gregor Hocevar, dr. dent. med.

Zanemarjanje zobnega kamna lahko pripe-
lje do resnih zapletov

Predpogoj za nastanek zobnega kamna
so zobne obloge oziroma bakterijski plak.
Mehke zobne obloge lahko odstranimo
sami s temeljitim ¢iS¢enjem. Zobni kamen
pa so mineralizirane zobne obloge, ki jih
zaradi njihovega trdega stanja praviloma
lahko odstrani samo zobozdravnik oziroma
ustni higienik.

Avtorica: Klavdija Skrbo Karabegovié

»Zobni kamen je mineraliziran plak, ki se naj-
prej nalaga na zobeh kot nekaksen biofilm.
Zato zanj uporabljamo tudiizraz mineraliziran
oziroma kalcificiran plak. Gre za preskok iz
mehkega v trdo stanje, izzobnih oblog v zobni
kamen. Zobne, bakterijske obloge oziroma
plak lahko odstranimo sami s ¢is¢enjem, se
pravi zzobno $c¢etko, nitko in vmesnimi med-
zobnimi $¢etkami. Teoreticno, ¢e biimeli Ciste
zobe, ni kemijske podlage, da bi trd kamen
sploh nastajal,« uvodoma razlozi Gregor
Hocevar, dr. dent. med.

Zabarvanost in zobni kamen
Zobni kamen je lahko mle¢no bele, rumene,
celo temno rjave barve. Obic¢ajno ga delimo
na tistega, ki se nahaja nad dlesnijo, in tistega,
ki se nahaja pod dlesnijo. »Nad dlesnijo ga
vidimo, pod dlesnijo pa je skrit in ta je tudi
zelo nevaren. Slednji je pogosto temnejsi
zaradi kemicnih procesov, ker bakterije raz-
krajajo tkivo, ta lahko krvavi in se zato tudi
obarva,« pojasni Hocevar.
Lahko pa se kamen Se dodatno zabarva
- zaradi hrane, ki jo vnasamo v usta (kava,
pravi ¢aj, cigareti-nikotin, jedilna barvila v
hrani). Barve zobnega kamna ne smemo

zamenjevati s ¢rnimi oblogami, ki se nalo-
zZijo na zobeh. Pacienti to pogosto zamenju-
jejo in mislijo, da so ¢rne zabarvane obloge

na njihovih zobeh zobni kamen. To ni kamen

in v osnovi ni skodljiv, ampak gre le za neka-
ksne lise, ki se naberejo na zobeh. Zabarva-
nost se odstranjuje s poliranjem predvsem

iz estetskih razlogov.

Kajvplivana nastanek zobnega kamna?
Kot smo ze omenili, je klju¢nega pomena ustna
higiena. Bakterije, ki so naloZzene na zobeh, za
svoje prezivetje potrebujejo hrano. Ve¢ ko vna-
samo sladkorja v telo, boljse okolje imajo, bolj
se razmnozujejo in hitreje se nabirajo obloge
tudi na zobeh. Film, ki se nalozi na povrsino
zob, je odporen na ustne vode, plak je treba
odstraniti mehansko, torej s $¢etko, zobno
nitko in medzobno $c¢etko. Torej ¢e ne biimeli
oblog, tudi zobnega kamna ne bi bilo.

Pa vendarle, v nadaljevanju so za nastanek
zobnega kamna klju¢ni tudi dejavniki v slini,
v Zlezah slinavkah. Zobnega kamna je obi-
¢ajno najvec ob izvodilih, kjer je najvec Zlez
oziroma kot pojasni dr. Hocevar: »Najvec
kamna se razvije na sprednjih spodnjih zobeh
na zadnji strani in na zgornjih stranskih zobeh
na zunanji strani. Torej ravno tam, kjer imajo
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Zabarvani kamen in bakterijski plak pred in po ciscenju.

glavne Zleze slinavke izvodila.« Mineralizacija
je torej odvisna od posameznika, sline in raz-
licnih predelov v ustih.

»Nekateri so dovzetnejsi za nastanek zob-
nega kamna, drugi imajo vec tolerance. To
pomeni recimo, da si nekdo ve¢ dni ne umije
zob, pa kljub temu uspe odstraniti vse obloge,
ki so ostale mehke; nekdo drug si jih mogoce
ne umije le en dan, pa ima v slini tako mo¢ne
dejavnike za mineralizacijo, da se mu Ze venem
dnevu pojavi zobni kamen,« pove sogovornik.

Zobne obloge in v nadaljevanju zobni
kamen se prav tako pogosteje pojavijo v
poglobljenih obzobnih Zepkih, dobro okolje
za zobne obloge so tudi slabe, dotrajane,
pocene in hrapave plombe; prav tako pa tudi
dotrajani ali slabi proteti¢ni nadomestki.
Posebno pozornost higieni zob morajo name-
niti osebe, ki nosijo fiksne zobne aparate.

Odstranjevanje zobnega kamna
»Zabarvane obloge lahko preprosto spoli-
ramo, in sicer s posebno $¢etko in posebno
polirno pasto. Lahko jih tudi speskamo s
pomocjo posebnega prahu pod pritiskom.
Medtem ko je treba trdi zobni kamen odlu-
$citi z ultrazvokom, ga odbiti s povrsine zoba.
To lahko naredi samo zobozdravnik ali higi-
enik,« dr. HoCevar obrazlozi postopek.

Zobni kamen praviloma odstranjujejo brez
anestezije, med posegom nas lahko malo
skeli. Sami ne moremo odstraniti zobnega
kamna, ravno nasprotno, ¢e prevec¢ drgnemo,
lahko poskodujemo dlesen.

Ne gre samo za estetski vidik

»Za Stevilne posameznike zobni kamen pred-
stavlja samo estetski vidik, ampak gledano
dolgoroc¢no, je lahko nevaren in povzroca
parodontalno bolezen, ki je lahko zelo $ko-
dljiva oziroma lahko vodi v izgubo zob. Tako
da nalaganja zobnih oblog oziroma zobnega
kamna ne gre podcenjevati. Se posebno je
nevaren ta pod dlesnijo, ki ga vidimo pri pre-
gledu ali na rentgenu,« opozori dr. Hocevar.

Zobni kamen je »idealen dom«za bakterije,
ki se na njem rade kolonizirajo, vedno vec jih je,
se prepletajo in delajo Skodo. Nad dlesnijo pov-
zrocajo vnetje dlesni gingivitis, pod dlesnijo pa
vnetje kosti in mehkih tkiv - parodontitis. Torej
celoten aparat, ki zob drzi, se pravi kost, liga-
menti, vezi, se pocasi topi in v bistvu izginja.
Zob izgublja oporo. Posledi¢no se lahko zdrav
zob za¢ne majati in odpade. Prisotnost kamna
lahko vodi v vnetje dlesni, obzobnih tkiv,izgubo
kosti in posledi¢no vizgubo zoba.

Znak, da nekaj ni v redu, je, da pri umiva-
nju ali zgolj dotiku dlesen krvavi. To je obi-
¢ajno znak, da je prisotno vnetje in da je ¢as,
da obis¢emo zobozdravnika.

Otroci in zobni kamen

Kot pravi dr.Hocevar, se pri otrocih zobni kamen
pojavi redko. Veliko ve¢ je zobnih oblog in tudi
zabarvanosti zob. S posebnimi tabletkami, ki
obloge obarvajo, otrokom slikovito pokazejo,
kje niso dobro ocistili zob in kje morajo biti se
posebno pozorni.Ce se pojavi zabarvanost, se
slednja da odstraniti s posebno polirno pasto.

WWW.BKDENTAL.SI Tel: 031 382 836

ZOBOZDRAVSTVENI CENTER

ALFA DENTAL

Zeleznikova 4, Maribor
tel. 026207 300
www.alfa-dental.si
Na enem mestu: celostna diagnostika, implan-
tologija, protetika, ortopansko slikanje, ustna
higiena, ortodontija.

# STOMADOS D.0.0.*

Cesta Ceneta Stuparja 2a, Ljubljana Crnuce
Tel.: 01 561 55 00, 051 484 757,
www.stomados.com, stomados@gmail.com

Nudimo vam vse vrste storitev stomatologije
na visokem strokovnem nivoju.
V mesecu juliju in avgustu akcijska cena
c¢is¢enja zobnega kamna 25 € po loku.
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Poznate ¢udovito moc svoje sline?

Zobno scetko uporabljamo bolj ali manj vsi Ze
od trenutka, ko nam je v ustih izrastel prvi zob
in k zobni scetki po nekem nepisanem pravilu
dodamo Se zobno pasto. Pa se kdaj vprasamo
kaj je zares v zobni pasti? Je vse, kar pasta vse-
buje nujno potrebno in alije sploh zdravo? Pred-
vsem bi morala biti zobna pasta koristna in
neskodljiva. Mnoge zobne paste na trgu pa
zaradi svojih sestavin Skodijo povrsini zob, dra-
Zijo ustno sluznico in lahko mnogokrat vplivajo
na pogostejsi pojav aft.

V nasih ustih sicer deluje povsem naravni
zas¢itni sistem, ki $¢iti zdravje zob in sluznice
—nasaslina. Vslini se poleg vode nahajajo tudi
minerali, beljakovine in encimi, ki omogocajo
intenzivno zascitno in obnovitveno (reminera-
lizacijsko) delovanje sline. Encimi v slini zavirajo
nastanek zobnih oblog in razgrajujejo sladkorje
v hrani, Se predenj pri njihovi presnovi nasta-
nejo skodljive kisline.

Dodatna podpora pri zas(iti

pred kariesom

Sicer so mnenja glede uporabe zobnih past z
dodanimi fluoridi zelo deljena, pa vendar veci-
noma velja, da fluoridi, ki so dodani zobnim
pastam, predstavljajo dodatno zascito pred kari-

CURAPROX

Nezno je zdaj

lahko tudi
ucinkovito

E3 SWISS PREMIUM ORAL CARE

esom. Sodelujejo pri remineralizaciji zobne skle-
nine in $citijo pred $kodljivimi bakterijami. Zob-
nim pastam je v ta namen ve¢inoma dodan
natrijev fluorid v razli¢nih koncentracijah.

Véasih je prava dodana vrednost
nekaj, ¢esar ni

Vecina zobnih past vsebuje zelo agresivne deter-
gente, kot je SLS (natrijev lavrilsulfat). Ti sko-
dljivo delujejo na ustno sluznico in lahko pov-
zrocijo unicenje njenih celic. Obicajno vsebujejo
paste tudi precejSnje kolicine mocno drazilnih
eteri¢nih olj. Vse to lahko porusi naravno rav-
novesje v ustih in tako povzroci draZzenje in
pojav neprijetnih aft.

Ucinkovita pomoc na

preverjenih temeljih

Vsekakor ne moremo zanikati iziemne vioge
naravnesline priohranjanju zdravja zob in ustne
sluznice, pa vendar bomo tudiv prihodnje upo-
rabljali zobno pasto - bodisi zaradi prijetnega
okusa, ali pa zaradi dodatne zascite, ki jo nudi.
Pritem je pomembno, da izberemo pasto, kinam
v nobenem pogledu ne bo skodovala.

» z dodanimi encimi, ki krepijo naravno zascitno funkcijo sline

Povsem zadostuje, ce uporabimo zobno pasto v koli-
cini velikosti grahovega zrna.

Zobne paste Curaprox Enzycal so nezne do
ustne sluznice, vendar hkrati nudijo tudi zelo
ucinkovito zascito. Ne vsebujejo detergenta
in penila SLS (natrijevega lavrilsulfata) in vse-
bujejo encime, ki so tudi sicer prisotni v slini.
Kombinacija teh encimov in natrijevega fluo-
rida izbolj$a naravno antibakterijsko in remi-
neralizacijsko delovanje sline. Tako je ohra-
njena naravna flora v ustih, aktivnost bakterij
pa je dobro nadzorovana.

« brez SLS (natrijevega lavrilsulfata), penila, ki izsuSuje ustno sluznico in lahko vpliva na pogostejsi nastanek aft

* zobna pasta Curaprox Enzycal ZERO ne vsebuje etericnega olja mete in je primerna za uporabo med homeopatskim zdravljenjem

Dve razlicni koncentraciji fluoridov — 1450 ppm, 950 ppm in zobna pasta Curaprox Enzycal ZERO, ki ne vsebuje fluoridov.

@ Zobne paste Curaprox Enzycal lahko kupite v spletni trgovini www.zdrav-nasmeh.com, v drogerijah, lekarnah in
specializiranih prodajalnah. Za ve€ informacij pisite na prodaja@flegis.si ali poklicite na 02/620 47 49. www.flegis.si
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Estetski kirurg mora
biti tudi dober psiholog

Intervju: dr. Matic Fabjan

Ceprav je plasti¢na kirurgija dokaj mlada
veja kirurgije, se tudi v naSem prostoru vse
bolj uveljavlja, predsodki in tabuji, pove-
zani z njo, pa so vse manjsi. Veliko ljudi to
vejo kirurgije pogosto povezuje le z estet-
skimi posegi, s katerimi zeli sicer zdrav
posameznik spremeniti oziroma »popra-
viti« doloc¢ene nepravilnosti na svojem
telesu. Plasti¢na kirurgija se ukvarja s isto
vsemi tkivi v telesu. Poleg spreminjanja
videza telesa je pomembno podrogje pla-
sti¢ne kirurgije tudi ponovno vzpostavlja-
nje funkcije tkivom in organom, ki so jih
prizadele bolezni in poskodbe. Kirurg Zeli
s posegom neko doloceno tkivo po obliki,
zgradbi in delovanju narediti ¢im bolj
podobno naravnemu. Z dr. Maticem Fabja-
nom, specialistom plasti¢ne, rekonstruk-
cijske in estetske kirurgije, smo spregovo-
rili predvsem o estetskih posegih ter
vprasanjih in dilemah, ki se v zvezi z njimi
pojavljajo.

Avtorica: Andreja Kosir

Razlike med plasticno,
rekonstrukcijsko in estetsko
kirurgijo

Kot pojasnjuje dr. Matic Fabjan, plastikos v
grskem jeziku pomeni oblikovati in od tod
izhaja beseda plasti¢na kirurgija, kar pomeni

oblikovanje telesa s kirursko tehniko. Rekon-
strukcija pomeni, da neki del telesa ponovno
oblikujemo oz. ga rekonstruiramo in na ta
nacin obnovimo njegov pomen.

S plasti¢no kirurgijo navadno poskusamo
popraviti posledice po hudih opeklinah ali
poskodbah, raku, nekaterih operacijah (na
primer po odstranitvi dojke) ... S posegom
poskusamo vse, da bi ohranili delovanje pri-
zadetega dela telesa ali ustvarili ¢im bolj nara-
ven videz.

Sogovornik pojasni, da ze pojem estetska
kirurgija sam po sebi nakazuje, da gre za
estetske (torej lepotne) korekcije doloc¢enih
predelov na telesu. Z estetskimi operacijami
lahko svoj videzizboljSamo (spremenimo) na
Stevilne razli¢ne nacine. Lahko se na primer
odstranijo kozne pege ali pa izboljsa videz
brazgotin ali drugih nepravilnosti. Z opera-
cijo je mogoce spremeniti obliko in velikost
nosu, brade, Celjusti, prsi, lahko se odstranita
odvecna koza ali mascoba ...

Po besedah dr. Matica Fabjana lepotni
posegi tudi pri nas vedno bolj izgubljajo slo-
ves tabuja in ta veja kirurgije se je med Slo-
venci in Slovenkami dobro prijela. Dr. Fabjan
sicer to¢nih podatkov o $tevilu opravljenih
lepotnih operacij nima, vendar pa ocenjuje,
da se za tovrstne posege odloci priblizno 5 %
populacije.

Z lepotnim posegom do vecje
samozavesti

Sogovornik pove, da se za lepotne posege se
vedno pogosteje odlocajo Zenske, in sicer je
razmerje priblizno 80 : 20 v prid neznejsemu
spolu. »Najpogostejsi estetski posegi so Se
vedno korekcija dojk, odstranitev odvecne
mascobe oz. koze, korekcija nosu, obrazno gla-
jenje gub,« pojasni dr. Matic Fabjan.

Dr. Fabjan pravi, da je bistvo estetske kirur-
gije predvsem krepitev samopodobe, prido-
bivanje samozavestiin izboljsevanje splosne
kakovosti zivljenja. Kot Se doda strokovnjak,
se 90 % ljudi k njim obrne le zaradi ene tezave
in ko to odpravijo, se ne vracajo veg, saj so
dosegli zeleno in nekako osrecili svojo duso.
»Popolnoma drugace pa je s povratniki, ki

vseskozi iS¢ejo uteho v neki estetski korekciji.
Na tak nacin navadno nikoli ne resijo svojega

problema, saj ta izvira od drugje. Taki paci-
enti potrebujejo posebne obravnave in veliko

pogovora,« Se pove dr. Matic Fabjan.

Priprava nalepotni poseg

Kot pojasnjuje sogovornik, je priprava na

lepotni poseg zelo utecen postopek, ki zah-
teva natancen predoperativni pogovor in

predstavitev vseh dobrih in slabih strani

samega posega: »Kirurg mora natan¢no pri-
sluhniti pacientu in ugotoviti, kaj si ta Zeli, saj

le tako lahko pridemo do Zelenega rezultata,
kar pa je za pacienta najpomembneje.« Dr.
Fabjan Se pove, da ¢e ugotovijo, da pacient
ni popolnoma pripravljen na dolo¢en poseg,
tega seveda prelozijo, pacientu pa dajo vec
Casa za razmislek in ga pozneje povabijo na

dodaten razgovor. »Vsak estetski kirurg mora

biti tudi zelo dober psiholog,« dodaja dr.
Matic Fabjan. Sogovornik pravi, da je paci-
ente najveckrat strah, kak$en bo kon¢nirezul-
tat posegain to je tisto, cemur pred posegom

sam daje velik poudarek. Pacientu je treba
podrobno razloziti potek posega, ga sezna-
niti z vsemi tveganiji, prav tako pa si mora

znati predstavljati tudi svojo novo podobo.

Po besedah strokovnjaka je okrevanje po
posegu odvisno od vrste in obsega posega:
»Doloceni posegi ne zahtevajo posebne
obravnave, pacient pa okreva po le nekaj
dneh. Pri vegjih kirurskih posegih pa je okre-
vanje seveda daljSe in hkrati zahteva tudi
sodelovanje razli¢nih medicinskih strok in
osebja.«

Dr. Matic Fabjan Se poudarja, kako zelo
pomembno je imeti kakovosten tim, na kate-
rega se lahko popolnoma zaneses, seveda pa
tudi paciente, ki to¢no vedo, kaj si Zelijo in
kaksni bodo kon¢ni rezultati. Uspeh je tako
zagotovljen, zadovoljstvo pa obojestransko.
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ZELENE STRANI

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

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

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

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

Zobozdravstvo

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

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

B DENT, D.0.0.,

Zobozdravstvo in zobna protetika z uporabo sodob-
nih materialov, implantologija, specializirani za
brezkovinsko keramiko.

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

ZOBOZDRAVSTVENI in IMPLANTOLOSKI CENTER
OBLAK

Celostna oskrba zob pod vodstvom izkusenih spe-
cialistov: splosno zobozdravstvo s protetiko,oralna
kirurgija zimplantologijo, parodontologija.

v Skofji Loki: Pod Plevno 93, tel:04/5131578

v Ljubljani: Tehnoloski park 20, tel. 01/437 95 11;
www.zobozdravstvo-oblak.si

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

Nudimo: estetsko zobozdravstvo, protetiko, implanto-
logijo, brezholecinsko lasersko zdravljenje.
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Maksimed d.o.0. KRCNE ZILE, ODPRTE RANE, BOLECE
OTEKLE NOGE, LIMFNI EDEM?

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

FITEX, d.o.0. CENTER ZDRAVJA Zdravljenje bolezni
hrbtenice, sklepov, notranjih organov in diagnosti-
ke, prodaja prehranskih dopolnil

Dr. A.Vershinin, revm.,ortoped, dr. osteopatije

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

Gastromedica d.o.o., Intitut za bolezni prebavil
opravljajo gastroskopije, kolonoskooije, ultrazvok
trebuha, ph-metrijo in impedanco poZiralnika, teste
za alergijo na hrano iz kapilarne krvi, vstavljajo
balone za hujsanje.

Kocljeva 10, 9000 Murska Sobota
Tel.: 02/521 13 70, 041/689 195, gastromedica.doo@siol.net

Dermatologija

DERMATOLOSKO MEDICINSKI in LASERSKI CENTER
DIMNIK+ZGAVEC Diagnosticiranje in zdravljene
koinih bolezni, zgodnje odkrivanje koinega raka,
alergolo3ka koZna testiranja, lasersko odstranjevanje
dlak ter najsodobnej$e metode estetske medicine.

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

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

Ukmajerjeva 4, Ljubljana
Tel.: 07281 11 29, , boris.kralj@akd si, www.akd.si

Dermatoveneroloska ambulanta

Psihoterapije in psihiatricne
ambulante

PSIHOVITAL Maribor, Maja Kus Ambroz s.p.

(individualna, partnerska, druzinska psihoterapija,
terapevtske skupine)

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

Ginekologija

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

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

Urologija

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

Uroloski pregledi, diagnostika in kirurSko zdravljenje.

Lepota in zdravje

Althea® center Zdravja in Harmonije

Zelezniska ulica 5, Lesce
www.althea.si, info@althea.si, 040 8185 85

vrhunska fizioterapija: Tecar, kineziotejpi, masaie,
rehabilitacija, IMT

AVE - LEPOTNO ZDRAVSTVENI SALON

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

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

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

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

Alternativha medicina

BIORESONANCA IZVIR d.0.0.

Cvelbarjeva 3, 6000 Novo mesto

Tel.:07/33 25 840, 031/247 044, izvirmunih@siol.net
Qizvrstnih rezultatih zdravljenja alergij, astme,
bolecin, itd.na spletu: www.izvirzdravja.com

Tiskana revija celo leto za samo 17,06 €!

Poklicite: 080 12 80
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Medicinski pripomocki

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

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

Proloco medico d.o.0. Specializirana prodajalna z
medicinskimi in ortopedskimi pripomocki

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

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

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

Tel.: 0143 43 750, 041 580 812, www.viktoria.si

Terme, zdravilisca

Medicinski termalni center Fontana

Koroska c. 172, 2000 Maribor

Managerski in preventivni pregledi, UZ, RTG, (T, MR,
kardiologija, ginekologija,osteoporoza, mamo-
grafija, urologija, ortopedija, fizikalna medicina in
rehabilitacija, nevrologija, EMG, ORL, interna medi-
cina, gastroenterologija, nefrologija, dermatologija,
laboratorij, akupunktura, fizioterapija, psihoterapev-
tsko svetovanje.

Tel.: 02/23 44 102,02/23 44 124 (samo za CTin MR), E:
zdravstvo@termemb.si; www.fontana.si, www.termemb.si

Optika Keber Damjan Keber s.p.
Trdinova 1, 8250 Brefice
www.optika-keber.si, optika.keber@siol.com

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

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

Tel.: 02787 86 36

Optika Bistra in ocesna ordinacija Domzale
Ulica NikolaTesla 17, DomZale
www.optika-bistra.com, optikabistra@gmail.com

Tel.: 05 9933 993, 051422 049

Optika TerZan, Marjan TerZan s.p.
Mariborska 54,3000 Celje
www.optika-terzan.si

Tel.: 034913 800
OPTIKA PIRC - RENE ZABRDACS.P.

KREMPLJEVA 3, 2250 PTUJ
www.optikaptuj.si

Tel.: 02/77 10 098

Optika PLANINSEK LAH
Trzaska cesta 17, 1370 Logatec

Tel.: 017543388

Fotooptika RIO s.p.
Ljubljanska 24, 6310 Izola
fotooptika.rio@siol.net

Tel.:05/640 05 00

Specializirane in ekoloske
trgovine

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

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

Zeli$¢na drogerija Pur Zalec,
Mestni trg 4, 3310 Zalec
zdravje@amrsi

Tel.: 03/57 15 691

Apoteka Natura, moja eko trgovina
Adamiceva 8, 1290 Grosuplje
www.apoteka-natura.si

Tel.: 017862 570

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

Tel.: 02/82 21191

ABC mozaik

Nova zobna pasta Colgate Maximum
Cavity Protection z nevtralizatorjem sladkor-
nih kislin deaktivira sladkorne kisline v oblogah
tertako pomagazmanjsati prezgodniji kariesza
polovico. Za brezplacen vzorcek paste posljite
svoje podatke na Colgate Palmolive Adriad.o.0.,
Verovkova 55, 1000 Ljubljana, s pripisom Max
vzorecdo 31.8.2014

Manuka med vas bo navdusil
Barierna krema zmanuka medom.

« varujein neguje koo priinkontinenci, plenicnem
izpuscaju,. ...

- preprecujevnetievkoznihgubah

« naraven proizvod, ki zavira g' |
razvoj glivicin ostalih mikro-
organizmov W ot

+ primernaza nego okolice ran

- zadojencke in diabetike |

Navoljov poslovalnicah |

Sanolabor d.d. |

Ved na www.mitral si. N

Genumedi® - kolenska opornica
Kompresijska kolenska opornica, ki bo pospe-
Silavas korak!

Pletivo, kidiha in prenasa

vlago navzven in silikonski
obroc za razbremenitev
pogacice pospesujeta pre-
krvitev in delovanje propri-
oceptorjev.

medi - izdelano v Neméiji

Na voljo v Sanolabor d.d. in
drugih specializiranih trgo-
vinah. Vecnawww.mitralsi. =

Merilnik BP A3 PLUS -NOVO

merjenje krvnega tlaka

Microlife podjetje iz Svice predstavlja nov
merilnik krvnega tlaka, ki s svojo napredno
tehnologijo, klinicnimi Studijami, zagotavlja
natancno merjenje krvnega tlaka pri bolnikih
ssréno aritmijoin atnjsko fibrilacijo. Na voljov

vsehlekarnahin e
specializiranih >
trgovinah. \

www.vpd.si

OVUGNOST®5 TEST LISTICI

Nic vt nadleznega stetja, ugibanja in dilem
Predstavljamovam Ovugnost test petih listicev
zadolocanjeobdobja vecjeplodnosti. Namenjeni
s0 kakovostnemu odkrivanju rastocega luteini-
zirajocega hormona LH-ja v urinu in omogocajo
napoved najplodnejsega obdobja ciklusa.

Ved na www.advanta.si ——— J
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Kako izgubiti 10 kg v 10 dneh. Shujsajte z

zgolj eno vrsto hrane. Jejte, kolikor vam

pozelisrce, inizgubite odvecno tezo. Izguba

telesne teze je lahko lahka in hitra. To je le

nekaj izmed mnogih sloganov, ki jih vsako-
dnevno srecujemo na prav vsakem nasem

koraku. Na televiziji, v ¢asopisih in revijah,
na spletu, na oglasnih tablah na avtobusu,
na velikih transparentih, ko se peljemo v
sluzbo. Tezko se izognemo reklamam in

instantnim receptom o hitrem hujsanju,
cetudi bi se na vso moc trudili.

Avtorica: Masa Robié

Znano je, da je debelost neodvisni dejavnik
tveganja za sréno-zilne bolezni in povecuje
pojavnost arterijske hipertenzije. Povezana je
zvedjim pojavljanjem nekaterih vrst raka, slad-
korne bolezni, zol¢nih kamnov, motenj diha-
nja, artroze velikih sklepov, hipertrofije sr¢ne
misice in srénega popuscanja. Kljub temu da
smo seznanjeni s tezavami, ki nas bodo prej
ali slej docakale zaradi debelosti, pa vseeno
tezko znizamo telesno tezo na normalno raven
za naso visino. Obstaja morje nizkokalori¢nih
diet in preparatov za uspesno hujsanje, a pravi

recept je Se vedno uganka. Samo Google
ponudi 3.650.000 rezultatov za besedo huj3a-
nje. Pa vendar, zakaj je tako tezko najti pravo
resitev za vse tegobe, ki nam jih povzrocajo
odvecni kilogrami?

Poletje je tu

Kmalu bomo uzivali na morskem zraku in
¢ofotali v morju, zato bodo nase postave se
bolj prisle do izraza. Stevilni se zato posluzu-
jejo radikalnih nizkoenergijskih diet in pri-
pravkov za pomoc pri hujsanju, ki obljubljajo
hitre resitve in izgubo kilogramov do poletja.
Na zalost pa je ucinek kratkotrajen, prej ali
slej pride do obratnega ucinka in s trudom
izgubljeni kilogrami se ponovno nakopicijo.
Ali sploh obstaja recept, ki bi zagotovil zni-
Zanje telesne teZe na dolgi rok?

Skrivnosti hitrih diet

Eden izmed nacinov znizevanja telesne teze
je omejitev vnosa hrane. Mnogi preizkusijo
nizkokalori¢ne diete, ki imajo poleg izgube
kilogramov tudi stevilne negativne ucinke.

Naj vrtnarjenje
postane uzitek!

Dvignjene gredice

Izguba teZe pri takih postopkih hujsanja gre
predvsem na racun izgube misi¢ne mase in
vode in ne masc¢obnega tkiva, ki je pravzaprav
odgovorno za debelost. Hkrati se zizgubo
misi¢ne mase upocasni tudi metabolizem, saj
ima telo z manj misi¢ne mase manjse energij-
ske potrebe. S tem pa se upocasni proces huj-
$anja. Nase telo je pametno in v procesu stra-
danja aktivira obrambne mehanizme, ki
preprecujejo nadaljnjo izgubo misi¢ne mase
tako, daob ponovnem zauZitju hrane to uskla-
disci za "hude ¢ase”, ko bo telo ponovno izpo-
stavljeno pomanjkanju. S tem se obnovijo
mascobne zaloge. In nasemu telesu pravza-
prav nismo naredili prav nobene usluge.
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Pasti hitrega hujsanja
Hitro hujsanje pa ni slabo zgolj zaradi kratko-
trajnega ucinka in morebitnega jo-jo ucinka,
ki povzroci, da po prenehanju diete ponovno
pridobimo izgubljene kilograme ali pa se teza
po koncu diete celo poveca glede na izho-
dis¢no tezo, ki smo jo imeli pred zacetkom huj-
$anja. Nizkokalori¢ne diete so borne s hranlji-
vimi snovmi, ki jih nase telo potrebuje za
optimalno delovanje in dobro pocutje.

www.gredice.si

Tel.: 04/5155 880, info@gredice.si
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»Mnogi hujsanje povezujejo z izgubo telesne mase.
Zavedati pa se moramo, da bo le-to uspesno, ce
bo prislo do zmanjsanja mascobnega tkiva in ne
misicne mase.«

Zato pri postopkih hitrega hujsanja lahko

pride do:

- glavobolov,

- dehidracije,

- razdraZenosti,

+ slabosti,

- vrtoglavic,

- zaprtosti,

« zol¢nih kamnoy,

- motenj v menstrualnem ciklusu,

- izgube las,

- izgube misi¢ne mase,

- podhranjenosti,

- elektrolitskih motenj, ki pa so lahko Zivlje-
nje ogrozajoce stanje.

Strokovna priporocila o

zdravem hujsanju

Za dolgoro¢ni uspeh, ki vodi k zdravju,
dobremu pocutju in primerni telesni tezi, se
moramo osredotociti na zdravo prehranje-
vanje in telesno aktivnost, s katero se radi
ukvarjamo. Spremembe nacina prehranjeva-
nja in gibanja morajo postati nacin zivljenja,
saj bomo le s tem novo stanje lahko dolgo-
trajno vzdrzevali. Majhni koraki vodijo do veli-
kega uspeha. Priporotilo svetovne zdrav-
stvene organizacije o zdravi izgubi teze je
0,5-1 kg na teden.

Zdrava prehrana

Hujsanja se moramo lotiti sistemati¢no.
Obroki naj bodo redni, brez izpus¢anja zajtr-
kov. Priporocljivo je uzivanje manj mastne in
sladkane hrane ter vec vlaknin, predvsem
sadja in zelenjave. Pomembna je tudi priprava
hrane. Hrana, pripravljena s kuhanjem, je
manj kalori¢na od prazene ali ocvrte. Pri pri-
pravi mesa ima pecenje na Zaru prednost
pred cvrtjem. Najbolj zdrava pijaca je voda.
Izogibajmo se sladkanim in gaziranim pija-
¢am. Redno tehtanje in vodenje dnevnika z
jedilnikom nas spodbuja, da se drzimo nacrta.

Telesna aktivnost

Drugi vidik nase poti do zmage je telesna
aktivnost. Mnogi hujsanje povezujejo z
izgubo telesne mase. Zavedati pa se
moramo, da bo le-to uspesno, ¢e bo prislo
do zmanjsanja mascobnega tkiva in ne
misi¢ne mase. Ze prej smo namre¢ omenili,
da so misice najvecji porabnik energije v
nasem telesu in zmanjsanje njihove mase
upocasni metabolizem, s tem pa tudi hitrost
hujsanja. Za ohranjanje zdravja se priporoca
redna zmerna telesna aktivnost (hoja, kole-
sarjenje, tek), ki traja vsaj 30 minut in se
pri¢ne zogrevanjem ter konc¢a z ohlajanjem.
Zaizgubo telesne teze pa je potrebna aktiv-
nost visje intenzitete. Ker je obseg aerobne
vadbe na mas¢obo majhen, je klju¢nega
pomena vadba za moc. S tem bomo pove-
¢ali misi¢no maso in raven bazalnega meta-
bolizma. Kombinacija aerobne aktivnosti,
kot so hoja, tek, kolesarjenje, v kombinaciji
z visoko intenzivnimi intervalnimi treningi
za krepitev moci je najoptimalnejsa kombi-
nacija. Telesna aktivnost nima pozitivnega
vpliva le na nase kilograme. Krepi sréno-Zilni
sistem in izboljsa telesno zmogljivost, pre-
precuje nastanek arterijske hipertenzije,
sladkorne bolezni, ateroskleroze, sprosca-
nje endorfinov pa prispeva k dobremu
pocutju.

Kako hujsanje postane
prijetno

V¢asih se zdi boj z odvecnimi kilogrami sizi-
fovo delo. Sodobni nacin Zivljenja poteka

v hitrem tempu in v tem slogu zelimo do

zastavljenega cilja tudi mi. Hitro, hitro, eno-
stavno, z malo napora ... To so instantne

resitve, ki pa kompleksnemu problemu, kot

je debelost, ne morejo do zivega. Vsaj ne

na dolgi rok. Bodimo potrpezljivi in se

lotimo boja z odvec¢nimi kilogrami sistema-
ti¢no. Zakaj bi se mucili, ko si ga lahko nare-
dimo prijetnega. Le tako bomo lahko vztra-
jali dalj ¢asa. Sami pri sebi moramo razdistiti,
cesa si zelimo, in si postaviti cilje. Nujna je

sprememba zivljenjskega sloga, vse od pre-
hranjevalnih navad do telesne aktivnosti.
Ob tem pa je klju¢no nase pocutje, saj

bomo le tako ohranjali dobro voljo in vztra-
jali dalj ¢asa. Poletje je letni ¢as, ko imamo

sveze zelenjave in sadja v izobilju. Kaj je

boljsega kot zelenjavna juha, pripravljena

izplodovzdomacega vrta, ali pa okus sveze

odtrganega jabolka z bliznje jablane.
Son¢ni dneviin prijetne temperature so kot

nalas¢ primerni za aktivno prezivljanja pro-
stega ¢asa v naravi. Vzemimo kolo, rolerje

ali pa se preprosto podajmo na sprehod v

gozd ali na bliznji travnik. Telesna aktivnost

krepi telo in duha. Z majhnimi koraki pa

bomo prisli do velikih zmag.
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Opornice medi

—ostanite aktivni!

Lumbamed® basic

Levamed®

Lumbamed® basic

- ojacan kriZni pas

Blazi boleCine v krizu, saj zmanj3a
napetost misSic in s kompresijo
skrbi za boljSo prekrvitev
prizadetih tkiv. Visokotehnolo3ki
materiali skrbijo za odvajanje
vlage in udobje pri vasih
aktivnostih.

Enostavna namestitev s pomocjo
zank za roke spreda;j.

Posebej oblikovano zanjo in zanj.

Genumedi®
- kolenska opornica

Siroka izbira velikosti, model
za SirSa stegna in posebni
model s trakovoma za dodatno
stabilizacijo.

Pletivo, ki diha in prenasa vlago
navzven, zato se koleno ne
pregreva.

Kompresijsko pletivo brez Sivov
in silikonski obro¢ za dodatno
stabilizacijo in razbremenitev
pogacice pospeSujeta prekrvitev
in delovanje proprioceptorjev.

Posebni predeli na zadnji strani
kolena preprecujejo zajedanje.

Levamed®
- opornica za gleZenj

Kompresijska opornica za glezenj
Levamed s Sirokim izborom
velikosti: se idealno prilega, se ne
gubain nedrsi.

Pletivo, ki diha in prenasa vlago
navzven, zaradi Cesar se gleZenj
ne pregreva.

Kompresijsko pletivo zmanjsa
oteklino, pospeSuje prekrvitevin
delovanje proprioceptorjev ter
tako omogoca dodatno oporo in
stabilizacijo gleZnja.

Dve stranski anatomsko
oblikovani silikonski blazinici e

dodatno masirata prizadeti sklep.

Skupne lastnosti opornic medi

Edinstvene lastnosti
kompresijskega pletiva:

medi compression

; . —veckot6o let
COI‘I'IPI'ESSl iZkUgenj, Oblikovanja
>, madeincermany i raziskav nemskih
A\ #  strokovnjakov

na podrocju
kompresijskih
materialov

Clima Comfort
* * —udobno, do kozZe
; . prijazno pletivo
W poskrbi za prevajanje
vlage navzven

Clima Fresh
- posebna tehnologija

S W
pletenja zavira razvoj
mikroorganizmov
in s tem preprecuje
[Clima Fresh |

Clima Fresh neprijetne vonjave

- Comfort Zone
— posebni predeli
< pd na pregibihin
z ¥ A obcutljivejsih delih,
! ) | kipreprecujejo

zajedanje in gubanje

medi — nemska kakovost
za vase zdravje

Prodajna mesta
Poslovalnice Sanolabor
in druga prodajna mesta.
Vec na www.mitral.si.

Mitral,d.o.0.
T: 059952182
E:info@mitral.si

oglasno sporocilo



