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ABC Zdravja - Novice

Avtorica: Masa Robié, dr. med.

1. december, dan boja
proti aidsu

Virus HIV (virus ¢loveske imunske
pomanjkljivosti) je okuZil vec kot
35,5 milijona ljudi po svetu, od

- tega 2,1 milijona mladostnikov.
Poznamo dve vrstivirusa HIV: HIV-1 in HIV-2. Oba se prenasata s
spolnimi stiki, s krvjo in zmatere na otroka ter se v koncni fazi
izrazata kot aids (sindrom pridobljene imunske pomanjkljivosti). V
Sloveniji stevilo obolelih za virusom HIV iz leta v leto narasca.
Najvecja pojavnost okuzbe je med moskimi, kiimajo spolne odnose
zmoskimi. Tudi letos bodo ob dnevu boja proti aidsu po Sloveniji
potekale razlicne dejavnosti. V srediscu Ljubljane Studenti medicine
vsako leto delijo rdece pentlje, simbol dneva boja proti aidsu, in
brezplacne kondome ter odgovarjajo na vprasanja mimoidocih o
spolno prenosljivih okuzbah in zasciti pred njimi.

10. december,
svetovni dan
clovekovih pravic

Na ta dan leta 1948 je bila v Parizu
sprejeta splosna deklaracija o
clovekovih pravicah. Predstavlja
skupen ideal vseh ljudstev in narodov znamenom, da bi vsi organi
druzbe in posamezniki razvijali spostovanje pravic in svoboscin
ter zagotovili njihovo splosno priznanje in spostovanje. Ljudstva
Organizacije zdruzenih narodov (OZN) so potrdila svojo vero v
temeljne ¢lovekove pravice in dostojanstvo ter vrednost clovekove
osebnostiv enakopravnost moskih in Zensk ter se odlocila, da
bodo podpirala druzbeni napredek in ustvarjanje boljsih
Zivljenjskih pogojev v vecji svobodi.

Moski, ki izgubijo
kromosomY, z vedjo
verjetnostjo zbolijo
za rakom in umirajo
mlajsi

Otrokov spol je odvisen od vrste spolnih kromosomov. Oseba z XX
spolnima kromosomoma je Zenska, oseba z XY spolnima
kromosomoma je moski. Svedski zdravnik Lars Forsberg,
raziskovalec z Univerze v Uppsali na Svedskem, je objavil
raziskavo, ki je pokazala, da moski, ki izgubijo kromosom Y, z vecjo
verjetnostjo zbolijo za rakom, ki ni vezan na dolocen spol, in
umirajo mlajsiv primerjavi z Zenskami, ki nimajo kromosoma Y.
Izguba kromosoma je povezana s staranjem. Ta fenomen je znan
Ze vec kot 50 let, vendar Sele zdaj razkriva pomen in posledice.
Studija je sledila 1153 moskih, starih med 70 in 84 let. Pri moskih z
izgubo kromosoma Y lahko zdravniki spremljajo tumorske
markerje za razlicne vrste raka in jih s tem odkrijejo v zgodnjih
fazah, kar omogoca uspesnejse zdravljenje in boljSo prognozo.

3. december,
svetovni dan
invalidov

Organizacija zdruZenih narodov
je oktobra 1992 razglasila 3.
december za mednarodni dan
invalidov znamenom, da bi v druzbi spodbudili razumevanje
invalidnosti, zavzemanje za dostojanstvo, pravice in blaginjo
invalidov ter zavedanje o koristih vklju¢evanja invalidov v
politicno, druzbeno, gospodarsko in kulturno Zivijenje. V Sloveniji
je priblizno 170.000 invalidov (delovnih invalidov, otrok in
mladostnikov s posebnimi potrebami, vojaskih in vojnih invalidov
ter zmerno, tezZje, tezko dusevno in najtezje telesno prizadetih
oseb). Svetovni dan invalidov se vsako leto osredotoca na drugo
temo, geslo letosnjega mednarodnega dneva invalidov je:
Trajnostni razvoj — obljuba tehnologije.

Ponovno odobren
opioidni analgetik za
zdravljenje zmerne do
hude kroni¢ne
boledine

Embeda je kombinirani opioidni analgetik, ki vsebuje morfin in
naltrekson. Zdravilo je bilo prvi¢ odobreno leta 2009, leta 2011 pa
so ga umakanili s trZi$¢a zaradi pomislekov o stabilnosti med
procesom proizvodnje. Zdravilo je v obliki kapsul s podaljSanim
sprosc¢anjem in s tem zagotavlja daljsi analgeticni ucinek. Zaradi
nevarnosti zlorabe, napacne rabe in nastanka odvisnosti je
embeda indicirana le za zdravljenje bolecine, ki je odporna na
druge analgetike, in pri ljudeh, ki ne prenasajo drugih analgetikov.

Svetovni mesec ozave$¢anja o raku pljuc

Rak pljuc je Cetrta najpogostejse odkrita maligna bolezen pri
moskih in Zenskah v Sloveniji. Odkrijejo okrog 1300 novih
primerov na leto. 90 % raka se pojavlja pri kadilcih, opazna pa je
rast pojavnosti raka pri nekadilcih. Le okrog 16 % rakov pljuc
odkrijejo v ozdravljivi fazi in na Zalost je pri vecini ob odkritju
boleznile malo moznosti za ozdravitev. Dejstvo pa je, da zacetno
obliko raka lahko ozdravimo v 75 %. Tu strokovnjaki poudarjajo
pomen zgodnjega odkrivanja in izogibanja dejavnikom tveganja,
to so v prvi vrsti kajenje in tudi drugi kancerogeni v okolju: azbest,
radon, radioaktivne snovi.

3. novembra je bila ustanovljena sekcija za raka pljuc, v kateri
se bodo bolniki in strokovnjaki zdruZili v boju proti tej nevarni
bolezniin bo skrbela za povezovanje vseh, ki se prizadevajo za
obvladovanje raka pljuc in za &im boljso kakovost Zivljenja z
boleznijo. Rak pljuc je huda smrtna bolezen. Zdravniki si
prizadevajo za zgodnje odkrivanje in prepoznavanje simptomov,
bolniki pa bi si morali prizadevati za opustitev kajenja, ki je glavni
krivec za nastanek raka pljuc.
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Intervju: Monica Bertok, univ. dipl. psihologinja

V prazni¢nem ¢asu se mize v vecinidomov
kar Sibijo pod razli¢nimi dobrotami. Hrana
in sam obred prehranjevanja namrec ze od
nekdaj igrata zelo pomembno viogo v
nasem druzabnem zivljenju. S hrano si izka-
zujemo naklonjenost oziroma nasim naj-
blizjim pokazemo, koliko nam pomenijo.
Ob bogato oblozenih mizah se je pogosto
kar tezko zadrzati in pojesti ravno prav.
Ljudje namrec jemo tudi z o¢mi. Da bi se
izognili prazni¢nemu preobjedanju, zaradi
katerega se lahko pojavijo prebavne tezave

in splosno slabse pocutje, pa tudi kaksen
kilogram ve¢, smo za nasvet povprasali
Monico Bertok, univ. dipl. psihologinjo.

Avtorica: Andreja Kosir

Kaj sploh je prenajedanje?
Kot pravi Monica Bertok, ljudje hrano doje-
mamo zelo razli¢no: »Nekateri se v hrano zate-
kajo, saj v njej vidijo potesitev oziroma resi-
tev za svoje tezave. Pogosto posezejo po
nezdravih Zivilih, pri katerih navadno ne
morejo vzpostaviti nekega nadzora. Sicer se
zavedajo, da si s prenajedanjem skodujejo,
vendar se preprosto ne znajo ustaviti. Za
tak$nim pocetjem se pogosto skrivajo raz-
licna razocaranja, pa tudi stres.«
Strokovnjakinja pove, da prenajedanje
zelo slabo vpliva na nase pocutje. »Poleg tega
da s preveliko koli¢ino hrane mo¢no obreme-
nimo svoj prebavni sistem in nas zato lahko
mocno tis¢i v Zelodcu, nekateri se niti premi-
kati ne morejo, se po prenajedanju pojavijo
tudi mocni obcutki krivde, ljudje mislijo, da
ne premorejo dovolj samonadzora, da so sla-

ABC

A S prenajedanjem moéno obreme-
nimo svoj prebavni sistem.

B Pomembno je, da po praznikih spet
vzpostavimo zdrave prehranjevalne
navade.

C Do prenajedanja pogosto pride tudi
zaradi stresa.

bi¢i. Po epizodi prenajedanja ne trpijo le tele-
sno, ampak tudi dusevno,« pojasni Monica
Bertok. Dodaja, da imajo ljudje, ki se prena-
jedajo, pogosto slabe socialne stike, morda
so v preteklosti doziveli razoc¢aranja, zato
uteho is¢ejo v hrani.

Ce zelimo prepre¢iti patolosko prenajeda-
nje, strokovnjakinja svetuje, da moramo spre-
jeti odlocitev, predvsem pa razumeti, kako
Skodljivo je tovrstno pocetje za nase zdravje:
»Ljudje se morajo zavedati, da jih tako vede-
nje ne pelje nikamor in da si lahko z njim zelo
Skodujejo. Veliko ljudi, ki ima tezave s prena-
jedanjem, se zapira vase in se po epizodi pre-
najedanja popolnoma izolira - vse dokler
bole¢ina ne mine. Zivljenje pa medtem tece
mimo njih.«

Psihologinja pravi, da proces odvajanja od
tega, naSemu zdravju skodljivega vedenja
traja kar nekaj casa, predvsem pa poudarja,
da moramo delati majhne korake: »Zaceti
moramo trenirati in delati postopne korake.
Najprej se je treba zavedati, kaj po¢nemo. Da
prekoracujemo koli¢ino hrane, ki nam sicer
zadostuje. Za to, da presezemo ta nezdravi
vedenjski vzorec, je potrebno kar precej volje
in vztrajnosti.«
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»Praznicni cas nikakor
ni primeren za razlicne
stroge diete ali striktno
odpovedovanje doloc-
nim jedem. Privoscite si
vse, vendar v razumnih
kolicinah.«

Kaj pa ¢e v prazni¢nem casu
pojemo prevec — je to ze
prenajedanje?

Monica Bertok pojasni, da pri prenajedanju
govorimo o dveh plateh. Kadar govorimo o
patoloskem prenajedanju, so v ozadju najra-
zli¢nejSe dusevne stiske: »Nekdo, ki ima take
vrste tezavo, se ne bo prenajedal le med pra-
zniki. Vendar pa je za Stevilne praznicni cas
Se toliko tezji, saj je takrat celotna druzba
usmerjena v razli¢ne rituale, povezane s
hrano in obredom prehranjevanja. Razli¢ni
druzabni dogodki, povezani s hrano, lahko
nekomu, ki se bojuje s prenajedanjem, stvari
$e dodatno otezijo, Se posebej Ce je posame-
znik v fazi zdravljenja. Takrat mora v sebi zares
zbrati vso notranjo mog¢, da je lahko kos tem
izzivom.«

Psihologinja poudari, da je za vecino ljudi,
ki nimajo tezav s hrano in prehranjevanjem, v
prazni¢nem ¢asu popolnoma normalno, ¢e
pojedo nekoliko vec kot obic¢ajno: »Pomembno
je, da se zavedamo, da smo pojedli nekoliko
vecin se nato v naslednjih dneh spet vrnemo
v svoj obicajni ritem prehranjevanja. Treba je
spet vzpostaviti neko ravnovesje. Naj pouda-
rim, da je treba jasno lociti med patoloskim
prenajedanjem in prazni¢nim — popolnoma
naravno je, da vecina ljudi ob polni mizi dobrot
poje nekoliko ve. Ce se sicer prehranjujemo
zdravo in uravnotezeno, s tem ni popolnoma
ni¢ narobe.«

Ko se prazni¢ni ¢as kon¢a, moramo torej
spet ujeti svoj ritem prehranjevanja in se
vrniti v svoje ustaljene tirnice. Vecina ljudi po
praznikih toZzi zaradi novo pridobljenih kilo-
gramov in tudi zaradi slabsega splosnega
pocutja zaradi uZivanja energijsko prebogate
in na splosno ne najbolj zdrave hrane. Tem
nevsecnostim se lahko izognemo, ¢e bomo
upostevali nekaj strategij. Tako bo prazni¢ni

Oglasno sporocilo

Preverimo poreklo, izberimo sezonsko

iz nase blizine »Kakovost nam je blizu«.

Ugrizniti v socno in hrustljavo jabolko je poseben
B N uzitek. Ce vemo, da je do nas prispelo iz sosednje doline
in da ga je z ljubeznijo pridelal domaci kmet, je uZitek
Se popolnejsi. Vse vec se nas zaveda, da je ob nakupu
Zivil pomembno preveriti poreklo. Ce se odlocimo
za lokalno pridelana in predelana Zivila, sprejimemo
odlicno odlocitev. Hrana iz nase bliZine je namrec izje-
mno kakovostna, cemur botrujejo trije kljucni razlogi,
na katere Zeli opozoriti kampanja za promocijo hrane

Na prvem mestu je dejstvo, da sta lokalno pridelano sadje in zelenjava na policah prodajaln v
casu dozorelosti, kar pomeni, da sta polna okusa, sveZine in hranilnih snovi. Pri sadju in zelenjavi
se s casom transporta namrec obcutno zmanjsa vsebnost vitaminov in antioksidantov, ce od
njive do mize prepotujeta kratko pot, paju tudini treba obdelatiss sredstvi za ohranjanje sveZine.
Poleg tega je kmetijstvo v Sloveniji boljtrajnostno ter naravi prijazno zaradirazgibanega terena
nase deZele, kine omogoca velikanskih kmetij ali farm. Tretji kljucnirazlog za visoko kakovost pri
nas pridelane in predelane hrane pa je vrhunski sistem nadzora, ki se uvrs¢a med tri najboljse v
Evropi. Zato je odgovor na vprasanje, kako prepoznati kakovost v trgovini, preprost: preverimo
poreklo ter izberimo sezonske pridelke. Tisti, ki Zelijo izvedetivec, pa lahko obiscejo spletno stran
www.lokalna-kakovost.si s kopico koristnih informacij o nasi hrani.

¢as za nas manj stresen in tudi, ¢e se bomo
kdaj nekoliko pregresili, to ne bo prevec vpli-
valo na nase zdravje.

Pomembno je, da veéino casa

jeste zdravo.

Pred prazni¢nim obedom izbirajmo ¢im bolj
zdrava zivila. Tako si bomo lahko tudi neko-
liko manj zdravo hrano privoscili brez slabe
vestiin v njej zares uzivali.

Popolno odpovedovanje navadno
ne obrodi Zelenih sadov.

Prazni¢ni ¢as nikakor ni primeren za razli¢ne
stroge diete ali striktno odpovedovanje
dolo¢nim jedem. Privos¢ite si vse, vendar v
razumnih koli¢inah. Dokazano je, da ljudje
hlepimo prav po stvareh, ki jih ne moremo
ali ne smemo imeti. In to velja tudi za hrano.
Ko prepovedana hrana pride do nas, nava-
dno izgubimo nadzor in je pojemo prevec.

Jejte, kar imate radi.

Ceprav bi na bogato oblozeni mizi radi posku-
sili vse jedi, je prav, da razmislite, katero od
jedi si zares Zelite in si jo potem tudi privo-
§¢ite. Ce boste brez nadzora planili po vsem,
kar je na mizi, boste zagotovo pojedli prevec.
Po tem, ko vas bo vse tisc¢alo v Zelodcu, ne
boste niti vec¢ obcutili pravega zadovoljstva,
ki se navadno pojavi po slastnem obroku.

Ne pozabite na primerno

velikost porcij.

Dejstvo je, da ljudje jemo (tudi) z o¢mi. Se
posebej v primerih, ko gre za nase najljubse
jedi, le s tezavo najdemo neko pravo (zdravo)
mero. Priporo¢amo, da si v veg¢jih koli¢inah
privoscite manj energijsko bogato hrano,
bogato s prehranskimi vlakninami, ki vas bo
dodobra nasitila. Tako se boste lazje izognili
pretiravanju pri bolj kalori¢nih jedeh.

V prazni¢nem casu najbo na
vasem jedilniku vec sadja in
zelenjave.

Pomembno je, da uZivate predvsem Zivila, ki
vsebujejo veliko prehranskih vlaknin in malo
kalorij. Zato ¢im pogosteje posezite po zivo
pisani paleti razli¢nih vrst zelenjave in sadja.

Omejite uzivanje tekocih kalorij.
Ce vecino zauzitih kalorij popijemo, s tem
lahko izgubimo obcutek o lastni energijski
bilanci. Tudi v prazni¢nem casu se zato ome-
jite pri uzivanju energijsko bogatih pijac. Te
kalorije so navadno popolnoma prazne
kalorije.

Popolnoma v redu je, ¢e si z uzitkom pri-
vos¢imo kozarec vina ali penine, vendar pa
zares glejmo na to, da bomo sicer vecino zau-
zitih kalorij pojedli in ne popili.

Gibanje je pomembno.

Tudi med praznikiimejmo toliko motivacije in si
vzemimo cas za redno gibanje. Ni treba, da v
telovadnici prezivimo cele ure, pomembno je,
dajevadbarednain daje ne zanemarimo popol-
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noma. Ce bomo privadbi vztrajali tudi med pra-
zniki, bo tudi takrat, ko se bomo spet vrniliv real-
nost, zacetek veliko lazjiin manj stresen.

Prisluhnite svojemu telesu.

Ljudje pogosto ne znamo razlikovati med
pravo (telesno) in ¢ustveno lakoto. Do
dolocenih zZivil nas veZe Se posebej mocna
vez, zato pogosto niti ne znamo doloditi,
ali si nekaj zares zelimo ali pa gre le za
stvar navade. Si tisti slastni piskot zares
zelite ali pa je vse morda le stvar navade?
Ce si nekaj zazelite, si to privos¢ite in v
hrani potem tudi zares uzivajte. Bodite
pozorni na njen okus, teksturo, vonj ... Prav
tako pa ne zanemarite niti tega, kako se
po njej pocutite.

PreZenite praznicni stres.

Ne glede na to, kako lep in ¢aroben je pra-
zni¢ni ¢as, pa je lahko to obdobje za marsi-
koga tudi zelo stresno. Zelo pomembno je,
da si znate vzeti ¢as zase in se umiriti. Vemo,
da je lazje reci kot storiti, vendar je prav, da
prazniki zares minejo v mirnem in sprosce-
nem vzdusju, polni notranje hvaleznosti in
veselja. V praznicni ¢as ne vstopajte s pre-

»V/ praznicni cas ne vstopajte s prevelikimi cilji in pri-
cakovanji, ampak se potrudite predvsem kakovo-
stno preZiveti ¢as s svojimi najdrazjimi«

Otresite se obéutka krivde.

Tudi ¢e boste kdaj med prazniki pojedli pre-
veg, se zaradi tega ne obremenjujte prevec.
Prazni¢ni ¢as naj bo namenjen uzivanju in
sproscenosti. Poleg tega so ljudje, ki se ves
¢as ukvarjajo z obcutki krivde, povezanimi s
hrano, pogosteje pretezki kot tisti, ki znajo v
hrani zares uzivati in si brez slabe vesti privo-
scijo tisto, kar jim zadisi.

velikimi cilji in pri¢cakovanji, ampak se potru-
dite predvsem kakovostno preziveti ¢as s
svojimi najdrazjimi. Ce boste umirjeni, se
boste tudi z lahkoto izognili morebitnemu
prenajedanju.

Darila za zdravje in dobre pecutje
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A zelo pomembno je, da z ustreznimi
diagnosti¢nimi  postopki izlo¢imo
moznost za organsko obolenje.

B Funkcionalne motnje so zelo pogo-
ste in se lahko pojavijo pri kar cetrtini
populacije v razvitem svetu - v vseh
starostnih obdobjih.

C Stres je dejavnik, ki mo¢no vpliva na
delovanje nasega prebavnega sistema.

e

Intervju: prof. dr. Rok Orel, dr. med.

Tis¢anje v trebuhu, napenjanje, vetrovi ..

Tezave, ki za nikogar niso prijetne, pogosto

palahko mo¢no vplivajo na kakovost posa-
meznikovega Zivljenja. S prof.dr. Rokom

Orlom, dr. med, predstojnikom Klini¢nega

oddelka za gastroenterologijo, hepatolo-
gijo in nutricionistiko Pediatri¢ne klinike v
Ljubljani, smo spregovorili o najpogostej-
Sih vzrokih za napenjanje, vetrove in bole-
¢ine v trebuhu, dotaknili pa smo se tudi pri-
stopov k zdravljenju tovrstnih tezav.

Avtorica: Andreja Kosir

T T T T vwv

Kot pojasni dr. Orel, je simptomov, ki spre-
mljajo razli¢ne oblike napenjanja in tis¢anja
v trebuhu, ve¢: »Lahko je prisotna bolecina
v zgornjem delu trebuha, lahko pa gre za
boletino v sredini oziroma v spodnjem delu
trebuha. Pojavijo se lahko tudi vetrovi in
napenjanje, pa tudi spremembe v odvaja-
nju blata, pri ¢emer gre lahko za drisko ali
zaprtje oziroma kombinacijo obojega. Neka-
teri ljudje imajo tudi tezave s slabostjo, sili

jih na bruhanje.«

Po sogovornikovih besedah je najvecja
tezava v tem, da je vecina simptomov
nespecifi¢nih. Lahko so namre¢ prisotni
pri veliko razli¢nih boleznih in ne nujno le
pri boleznih prebavil. Ve¢inoma gre za
neke funkcionalne motnje delovanja pre-
bavnega sistema, redkeje za organske
bolezni. Na vprasanje, kako lo¢iti med
funkcionalnimi motnjami in organskimi
boleznimi prebavil, sogovornik odgovori,
da je zelo pomembno natancno definirati
celoten sklop simptomov. »Zelo
pomembno je, da smo pozorni na prisot-
nost tako imenovanih alarmnih simpto-
mov. Izpostavil bi nehoteno hujsanje,
zastoj rasti pri otrocih, krvavitve, bodisi
bruhanje krvi ali njeno odvajanje, lahko

penja

se pojavijo tudi sistemski simptomi, kot
so povisana telesna temperatura ali priza-
detost drugih organskih sistemov, kar
ravno tako nakazuje na organsko bolezen,«
pojasni dr. Orel.

Verjetnost, da gre za organsko obolenje,
je vec¢je tudiv primerih, kadar so v druzini ze
prisotne razli¢ne vrste bolezni prebavil,
denimo celiakija, kroni¢ne vnetne ¢revesne
bolezni ali alergije.

Diagnosti¢ni postopek

Dr. Orel pravi, da je zelo pomembno, je zelo
pomembno, da z ustreznimi diagnosti¢nimi
postopki izklju¢imo organske bolezni: »Naj-
prej je treba opraviti laboratorijske preiskave,
vcasih tudi ultrazvok trebusne votline. Po
tem lahko Ze re¢emo, ali gre za funkcionalno
motnjo delovanja prebavnega sistema ali
za organsko obolenje. V tem primeru je
navadno potrebna $e dodatna diagnostika,
na primer endoskopske preiskave. Kadar pa
lahko ovrzemo moznost organske bolezni,
se zbolnikom najprej temeljito pogovorimo.
Zelo pogosto mu je v pomoc Ze sam pogo-
vor, saj ga tako na neki nacin dusevno raz-
bremenimo, zato se ublazijo tudi
simptomi.«
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»Mozgani ves Cas dobivajo sporocila o tem, kaj se
dogaja v Crevesju. Dogajanje v niem pa ima velik

vpliv na nase pocutje.«

Strokovnjak doda, da se nato z bolnikom
pogovorijo o razli¢nih terapevtskih mozno-
stih, ki so na voljo. Pojasni, da pri funkcional-
nih motnjah enovite resitve, ki bi bila enako
ucinkovita pri vseh, ni.

Pri funkcionalnih motnjah gre najpogo-
steje za tezave, povezane z zgornjim delom
prebavil, torej za obcutek tis¢anja v Zzelodcu,
slabosti po jedi, siljenja na bruhanje. Zelo
pogosta tezava je tudi sindrom razdrazlji-
vega Crevesja. »Pri tej tezavi so prisotne bole-
¢ine v trebuhu, spremeni se ritem odvajanja
blata (lahko gre za kombinacijo zaprtja in
driske), bolnika mucijo vetrovi in napenja-
nje. Funkcionalne motnje so zelo pogoste
in se lahko pojavijo pri kar cetrtini popula-
cije v razvitem svetu in to v vseh starostnih
obdobjih. Sam sindrom razdrazljivega cre-
vesja je sicer najpogostejsi pri odraslih zen-
skah,« pove dr. Orel.

Ceprav te tezave naceloma niso nevarne,
pa lahko mo¢no vplivajo na posameznikovo
kakovost zivljenja. Ljudje zaradi njih pogo-
sto izostajajo iz sluzbe ali Sole, so manj dru-
zabni, poleg tega pa tudi veckrat (po)iscejo
zdravnisko pomoc in zato precej obremenju-
jejo zdravstveni sistem. Sogovornik pojasni,
da so z razli¢nimi diagnosti¢nimi postopki
namrec povezani precejsnji stroski.

Kako si pomagati?

Dr. Orel poudari, da je treba pri kakr3ni koli

obliki tezav najprej izkljuciti moznost organ-
skega obolenja: »Kadar govorimo o funkcio-
nalnih motnjah, imamo na voljo ve¢ mozno-
sti oziroma pristopov zdravljenja. Zal nobena

metoda ni optimalna in ne deluje pri vseh

ljudeh. Tudi glede zdravil so moznosti ome-
jene, saj do zdaj $e ne obstaja zdravilo, ki bi

bilo ucinkovito pri vecini bolnikov.«

Na pojav funkcionalnih motenj vpliva ve¢
dejavnikov, eden od njih je denimo presnova
v ¢revesju. Veliko ljudi na primer ne more
popolnoma normalno presnoviti mle¢nega
sladkorja ali katere druge snovi. Dr. Orel na
tem mestu poudari $e pomen presnove
nasih ¢revesnih bakterij: »Bakterije ob pre-
snovi tvorijo razli¢ne produkte, kot so krat-
koverizne mascobne kisline, razli¢ni ¢reve-

sni plini ... Vecina teh produktov zdravju ne
skoduje, nekateri so zanj celo koristni,
denimo kratkoverizne mascobne kisline hra-
nijo ¢revesno sluznico. TeZava nastane, kadar
jih je prevec. Zelo pomembno je torej, kaj
jemo, s ¢im hranimo bakterije. Po drugi
strani je zelo pomembna tudi sestava
bakterij.«

Sogovornik pove, da na funkcionalne
motnje delovanja prebavnega sistema lahko
vplivamo z razli¢nimi vrstami diet, na bakte-
rije pa z uzivanjem probiotikov in prebioti-
kov. Dodaja, da se prav na tem podrocju opra-
vlja veliko razli¢nih raziskav: »Zavedati se
moramo, da vsi probiotiki niso enako ucin-
koviti. Tisti, ki so u¢inkoviti pri eni motnji, ne
bodo nujno ucinkoviti pri drugi.«

Ko is¢emo vzroke za razli¢ne oblike funk-
cionalnih motenj, nikakor ne smemo niti
mimo povezave med ¢revesjem in nasimi
mozgani. Mozgani namrec ves ¢as dobivajo
sporocila o tem, kaj se dogaja v ¢revesju.
Dogajanje v njem paima velik vpliv na nase
pocutje. Verjetno si lahko priklicete obcutke,
kadar ste lacni ali (pre)siti. Dr. Orel poudarja,
da na tem mestu nikakor ne smemo zanema-
riti tudi vpliva stresa. Vsak od nas se na stres
odzove po svoje — nekaterim je slabo, neka-
teri dobijo drisko, drugi nimajo apetita, tretji
bi lahko pojedli vola. Pri ljudeh, ki imajo raz-
licne oblike funkcionalnih motenj, je vse sku-
paj se toliko bolj potencirano.

Po sogovornikovih besedah so pri teh
tezavah pogosto zelo ucinkovite razli¢ne psi-
holoske oziroma psihoterapevtske tehnike,
s pomocjo katerih se lahko simptomi mocno
izboljsajo.

Eliminacijska dieta

Dr. Orel se strinja, da je dieta, pri kateri izlo-
¢imo doloceno zZivilo, lahko zelo uc¢inkovita
metoda obvladovanja funkcionalne motnje
delovanja prebavnega sistema, vendar se
je treba zavedati, da ni neke splosne diete,
ki bi bila ucinkovita pri vseh ljudeh: »Neka-
terim ljudem mleko povzroca velike tezave,
spet drugi pravijo, da se po njegovem uzi-
vanju pocutijo bolje. Doloceni ljudje imajo
teZave zaradi uzivanja velike kolic¢ine Zit ozi-
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KRCI, VETROVI,

PENASTO,
TEKOCE BLATO...

Ali ste vedeli, da so to lahko
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»Ljudje smo zelo razlicni in zato razlicno presnavlja-

Naj vrtnarjenje
mo enake snovi.«

postane uzitek!

Dvignjene gredice

roma vlaknin na splosno. Spet tretji se
morajo izogibati mastni hrani. Ljudje smo
zelo razli¢ni in zato razli¢no presnavljamo
enake snovi.«

Kadar iz prehrane izlo¢imo dolo¢eno
zivilo, lahko morebitno izboljsanje opazimo
zelo hitro, Ze v nekaj tednih. A kot pravi
strokovnjak, ljudje tezko povezemo uziva-

o

Endovital Vesna Fabjan Bremec s.p.,Dolinska cesta 3j, 6000 Eper. tel.; 05 9934 819, GSM;041 254 987
E-mail; info@endovital.com, www.endovital.com. |zdelke 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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nje dolocene hrane s tezavami. Do tezav
ne pride nekaj minut po zauzitju neke
hrane, ampak vse skupaj traja dlje, zato je
zelo tezko to¢no doloditi, kaj je bilo krivo
za pojav dolocenih simptomov. Le pri red-
kih primerih, kot je na primer laktozna into-
leranca, lahko takoj ugotovimo vzrok nasih
tezav. Ce tezave po tem, ko smo iz prehrane
izlo¢ili neko zivilo, izginejo, oziroma se spet
pojavijo, ko tisto Zivilo znova uzivamo,
lahko s skorajsnjo gotovostjo trdimo, kje
se skriva vzrok zanje.

Dr. Orel poudarja, da bi morali biti bolniki,
ki jih pestijo razli¢cne funkcionalne motnje
delovanja prebavnega sistema, delezni celo-
vite obravnave pri klini¢cnem dietetiku, ki bi
ves ¢as prilagajal njihovo prehrano, prav tako
pa biimeli na voljo tudi ustrezno psiholosko
podporo: »Ker gre za izrazito kroni¢no pote-
kajoce tezave, ni dovolj, da nekdo na pregled
pride enkrat ali dvakrat. Pristop k tem teza-
vam bi moral biti bolj celovit, obravnava pa
bi morala trajati daljse ¢asovno obdobje.«

Ato v danasnjih razmerah Zal ni mogoce,
saj te tezave pestijo veliko ljudi, nase zdrav-
stvo pa je kadrovsko vedno bolj okrnjeno.

Kaj so kolike?

Kolike so pogost simptom, ki se pojavlja
pri dojenckih, starih nekaj tednov, in veci-
noma minejo do otrokovega cetrtega
meseca. Pojavljajo se lahko veckrat na dan,
najpogosteje zvecer. Potekajo v napadih,
spremlja jih mocan jok, dojencek pogo-
sto krci kolena proti trebuscku in ima
tezave z vetrovi. Stanje vcasih poteka pre-
cej dramati¢no, vendar je ve¢inoma nene-
varno, lahko pa je znakalergije na proteine
kravjega mleka, refluksa....
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Genericna zdravila?

Farmacija pomaga resiti veliko Zivljenj, hkrati
paje proizvodnja zdravil tudi velik posel, saj
je povezanaz ogromnimi koli¢inami denarja,
ki se pretakajo v tem oziru. Generi¢na zdra-
vila so cenejsa, pa pravzaprav vemo kaj dru-
gega o njih? Za nekaj pojasnil smo prosili dr.
Stanislava Primozica, namestnika direktorja
Javne agencije Republike Slovenije za zdra-
vilain medicinske pripomocke.

Avtorica: Katja Stucin

Lahko na preprost nacin pojasnite, kajso
generic¢na zdravila?

To je zdravilo, ki je po sestavi ucinkovin in far-
macevtski obliki enako dolo¢enemu drugemu

zdravilu in za katerega lahko iz podatkov o nje-
govih lastnostih pri¢akujemo enako ucinkovi-
tostin varnost, kot jo ima zadevnoizvirno zdra-
vilo. Najveckrat sta proizvajalca obeh zdravil

razli¢na, generi¢no zdravilo sme priti na trge

Sele potem, ko izvirnemu potece zascita. Raz-
li¢cna pa so najveckrat njuna imena, pomozne

snovi, pojavnost posameznih enot kot tudi

sti¢na in zunanja ovojnina.

Kako dejansko, v praksi lahko prepo-
znamo generic¢no zdravilo?

Nobeno zdravilo kot tak$no na ovojnini ni pose-
bej oznaceno. O pravnem statusu zdravila paci-
ent lahko vprasa lekarniskega farmacevta, ki ta

podatek vedno ima ali pa ga pridobi iz javno

dostopnih podatkovnih baz.

V Slovenijiimamo seznam medsebojno
zamenljivih zdravil. Koliko le-teh je na njem?
Na seznamu, ki je dostopen na spletnih straneh
agencije, je trenutno skoraj 3500 zdravil. Le pri-
blizno polovica pa jih je tudi dejansko na trgu
in jim zdravstvena zavarovalnica doloci stopnjo
kritja iz javnih sredstev, kar lahko privede do
pacientovega doplacila zazdravilo v lekarni. Gre
zazdravila, v katerih nastopa priblizno 150 ucin-
kovin v priblizno 400 razli¢nih skupinah, ki so
opredeljene z jakostjo in farmacevtsko obliko.
V skupinah se praviloma nahajajo izvirno zdra-
vilo ter nekaj generikov.

Genericno zdravilo je torej v osnovi
enako inovativnemu oz. Ze odobrenemu
zdravilu, so potemtakem res popolnoma
enakovredna?

Res je primerneje govoriti o enakovrednosti kot
o enakosti. Enakovrednost se pri generi¢nih
zdravilih izraZa kot dokazana kakovost zdravila
v smislu njegovih farmacevtskih in kemicnih
lastnosti ter dodatno kot »bioloska ekvivalenca«
ali»bioekvivalenca«. Le-ta pomeni, da je drzavni
pristojni organ pred izdajo dovoljenja za pro-
met iz predloZenih podatkov proizvajalca, pri-
dobljenih v nadzorovanih klini¢nih preskusa-
njih, ugotovil, da generi¢no zdravilo po zauzitju

zagotavlja v krvi posameznih oseb v preizku-
sni skupini ravni (koncentracije) u¢inkovine, ki
so statisticno primerljive s tistimi, ki jih zagota-
vlja zadevno izvirno zdravilo. Iz biolosko ena-
kovrednih ravni ucinkovine v krvi lahko pica-
kujemo enakovreden ucinek zdravila pri
pacientih in prav to je podlaga za ugotovljeno
medsebojno zamenljivost izvirnih in generi¢-
nih zdravil. To zamenljivost JAZMP ugotovi v
posebnem postopku, ki potece po pridobitvi
dovoljenja za promet.

Se genericna in izvirna zdravila vendarle
véemrazlikujejo?

Razlike so lahko v izvoru ucinkovin, v naboru

morebitnih necistot (v vsakem primeru so regu-
lirane in v dovoljenih mejah), v vrstah in v koli-
¢inah pomoznih snovi v zdravilu, v razli¢ni

pojavnosti zdravila (oblika, velikost in barva

tablete), razlike so tudi v pojavnosti ovojnine

(zloZzenke, pretisni omoti, steklenicke itd.). Vse-
binske razlike v navedbah v navodilu za upo-
rabo zdravila (npr. glede nabora terapevtskih

indikacij) so le redke in nastanejo zaradi more-
bitne zascite industrijske lastnine priizvirnem

zdraviluin so za pacienta nepomembne, ker jih

uposteva ze zdravnik pri predpisovanju.

Jejemanje genericnih zdravil enako varno
kot jemanje izvirnih?

Visako zdravilo, tako generi¢no kot izvirno, pri-
nasa pacientu programirano ali celo pricako-
vano korist, neizogibno pa mu prinasa tudi

nekatera tveganja. Za vsako zdravilo organ pred

izdajo dovoljenja za promet ugotovi, da je raz-
merje med koristjo in tveganjem ustrezno glede

na namen njegove uporabe.

Kaksen je nadzor izdelovanja generic-
nih zdravil in njihove kakovosti oz.
ucinkovitosti?

Zdravila, ki prihajajo na trge Evropske unije,
morajo izpolnjevati stroge standarde dobre
proizvodne prakse, ki so podlaga za njihovo
doseganje zahtevane kakovosti, varnosti in
ucinkovitosti zdravil. Zdravila smejo izdelovati
izklju¢no osebe, najveckrat so to gospodarski
subjekti, ki za proizvodnjo zdravila od pristoj-
nega drzavnega organa pridobijo dovoljenje.
Le-tega izdajo na podlagi predlozene doku-
mentacije in natanc¢nih inspekcijskih pregledov.
Tudi v celotnem ¢asu delovanja so ti subjekti
predmet rednih in izrednih indpekcijskih pre-
gledov. Visoka raven delovanja slovenske far-
macevtske inspekcije (JAZMP) je razvidna iz
nase vklju¢enosti v mednarodne in3pekcijske
sheme (PIC/S) in iz drzavnih bilateralnih dogo-
vorov o medsebojnem priznavanju, kakrsnega
imamo npr. s Kanado. Kakovost vgrajenih ucin-
kovin in pomoznih snovi je certificirana, za kar
skrbi Evropski direktorat za kakovost zdravil v
Strasbourgu. Drzavni uradni kontrolni labora-
torijizvaja tudi rednoin izredno kontrolo kako-

vosti zdravil v obliki laboratorijskega preizku-
$anja zdravil, najveckrat vsaj enkrat na pet let,
vzorcenih na trgu.

Nizje cene in posledi¢no veéja dostop-

nost genericnih zdravil pomeni, da se lahko
zdravijo tudi bolniki, kisi zdravijenja zizvir-
nim zdravilom ne bi mogli privos¢iti. Gene-
ri¢na zdravila so namrec cenejsa od izvir-
nih. Zakaj?
Razvoj generi¢nega zdravila je bistveno
cenejsi od razvoja izvirnega zdravila. Po podat-
kih svetovne farmacevtske industrije stane
razvoj novega izvirnega zdravila ve¢ kot mili-
jardo evrov. Vsaj tri etrtine teh sredstev so
potrebne za kritje stroskov klini¢nega preiz-
kusanja zdravila. Generi¢no zdravilo se po
dolocbah zakona lahko v postopku pridobi-
tve dovoljenja za promet uradno sklicuje na
podatke izvirnega zdravila. Na ta nacin so stro-
$kirazvoja generi¢nega zdravila odvisni pred-
vsem od stroskov zagotavljanja njegove kako-
vosti. Le-ti so toliko manjsi, da omogocajo
cenovne razlike, ki so ob prihodu prvega gene-
rika pogosto 30-50 % manjse glede na cene
izvirnika, v letih po prihodu dodatnih generi-
kov pa se cene generikov in z njimi izvirnega
zdravila $e dodatno znizujejo. Da bi izvirno
zdravilo lahko poplacalo stroske svojega
razvoja in da bi se ohranila vitalnost farma-
cevtske industrije, ki je edina sposobna razviti
nova zdravila za $e nepokrite zdravstvene,
izvirno zdravilo uziva zakonsko zascito (podat-
kovna) in je v ¢asu njenega 10-letnega traja-
nja lahko monopolno zdravilo na trgu.

Je cena generi¢nih zdravil v Sloveniji pri-
merljivas cenamiv sosednjih drzavah?

Da. Na cene zdravil vplivajo poleg stroskov

razvoja tudizakonitosti trga, predvsem ekono-
mija obsega, politika cen in prisotnost konku-
rence. Cena generi¢nih zdravil je v Sloveniji

odvisna od cene istega zdravila in od vseh dru-
gih generi¢nih zdravil zisto sestavo, ki so priso-
tna na treh primerjalnih trgih: Nemdije, Francije

in Avstrije. Pri oblikovanju najvisje dovoljene

cene v Sloveniji se uposteva srednjo ceno med

najdrazjim in najcenejsim generikom v teh drza-
vah pri njenih 72 %. To pomeni, da je najvisja

dovoljena cena generika v Sloveniji postavljena

pri slabih treh cetrtinah srednje cene generikov
v teh drzavah. Pomembno je vedeti, da zdrav-
stvena zavarovalnica pri pla¢evanju zdravil kot
tudi slovenske bolnisnice pri nakupu zdravil

lahko dosegajo nizje dogovorne cene, ki so

rezultat njihovih pogajanjz dobavitelji. Razlicne

mednarodne studije, izdelane v zadnjem ¢asu,
ugotavljajo, daimamo v Sloveniji cene zdravil

v povprecju v spodniji tretjini razpona cen v
Evropski uniji, ob dejstvu, da smo z BDP blizu

85 % evropskega povpredja, hkrati pa tudi cetrti

najmanijsi trg zdravil v Evropski uniji.
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A Zzaradi samomora vsako leto umre
okrog 800 000 ljudi.

B Dugevne bolezni, ki se lahko stop-
njujejo do samomora, so le ena od vrst
bolezni.

C Ce imamo obéutek, da svojih tezav
ne zmoremo redevati sami, ¢im prej
pois¢imo pomoc.

W\

Intervju: doc. dr. Saska Roskar.

December je mesec luck, daril, praznova-
nja in veselja, za nekatere ljudi pa so

decembrski prazniki vse prej kot to.V tem

zadnjem mesecu leta se lahko pocutimo

$e bolj osamljeni in Zalostni, zato lahko v

skrajnih trenutkih misli uidejo tudi v zelo

negativno smer, v najhujsem primeru celo

na samomor. Na Nacionalnem institutu za

javno zdravje opozarjajo, da vseh samo-
morov sicer ne moremo prepreciti, mnoge

pa vendarle lahko - s pove¢ano pozorno-
stjo do soljudi, s pravocasnim iskanjem

pomoci zase aliza drugega, s ponudbo ¢im

vec oblik strokovne pomociin seveda tudi

z ozavesc¢anjem o problemu. Prav pri sled-
njem nam je pomagala doc. dr. Saska

Roskar.

Avtorica: Katja Stucin

Za posledicami samomora je samo lani
umrlo 448ljudi, 361 moskih in 87 Zensk. Kateri
so najpogostejsivzrokizatovrstnadejanja?

Kadar se pogovarjamo o vzrokih v ozadju
samomora, nas zanima, kaj je osebo privedlo
do taksne stiske, da ni videla druge resitve.
Vzroki za tak$no dejanje so povezani z dejav-
niki tveganja. Samomor je namrec posledica

zapletenega in hkratnega delovanja vec dejav-
nikov tveganja, saj gre za preplet bioloskih,
osebnostnih in socioloskih vplivoy, torej vpli-
vov iz okolja. Tveganje tako lahko poveca

nezdravljena dusevna motnja, pretekli poskus

samomora, zloraba alkohola in drog, slab socio-
ekonomski status, brezposelnost, nedavna

sprememba zakonskega stana, ovdovelost,
osamljenost, starost, kroni¢ne bolecine in

bolezni, tezave v medosebnih odnosih, izguba

smisla v zivljenju, itd. Pomembno je povedati,
da se tveganje poveca, kadar se ve¢ dejavni-
kov pojavlja naenkrat, saj se njihov ucinek
nekako »sestevax.

Kaksniso znaki priposamezniku, kiraz-
mislja o dokoncanju svojega Zivljenja, na
katere moramo biti pozorni?

Posamezniki, ki so v samomorilni stiski, so
velikokrat ambivalentni glede svoje odlo¢i-
tve o dokoncanju svojega zZivljenja. Hkrati si
zelijo umreti, razmisljajo o tem, a vendar zelijo
tudi ziveti in torej razmisljajo tudi o tem. O
svoji stiski z okolico komunicirajo narazli¢ne
nacine. Lahko z neverbalnimi znaki, torej
vedenjem, ali preko zelo jasnih izjav. Neka-
tere osebe svoje stiske ne izrazajo tako nepo-

sredno in nanjo opozarjajo preko svojega
vedenja. Lahko dajejo vtis, da se poslavljajo,
pisejo oporoko, razdeljujejo imetje, se umi-
kajo v samoto, so kako drugace ¢ustveno

spremenjeni. V spodbudo k razmisleku naj

nam bo vsako dlje ¢asa trajajoce vedenje, ki

ni znacilno za doloceno osebo.

Samomorilni proces lahko trajarazli¢no
dolgo. Kako pravzaprav poteka?

Obicajno oseba, preden stori samomor, o tem

tudi nekaj ¢asa razmislja. Temu pravimo samo-
morilni proces. Gre za stopnjevanje od blazjih

do resnejsih oblik samomorilnega vedenja. Ta

se postopoma razvija tako, da ima oseba naj-
prej negativne misli o sebi, o svetu, o priho-
dnosti, scasoma pa se te misli, ¢e oseba ne pois-
¢e pomodi, lahko stopnjujejo do samomorilnih

misli, namena ali celo samomorilnega poskusa.
Razvoj tega procesa lahko poteka razlicno

hitro, odvisno od dolo¢ene populacije. Pri mla-
dih se lahko ta proces odvije hitreje, pri tej sta-
rostni skupini je samomor tudi najveckrat

impulzivno dejanje.

V svoji okolici opazimo suicidalnega
posameznika. Kako se mu priblizati? Na
kaksen naéin lahko povprasamo, kako se
pocuti?

Pomembno je, da vsako omenjanje samomo-
rilnih namenov vzamemo resno. Dobro je, da
zosebo vzpostavimo zaupen odnos, jo vpra-
$amo po pocutju, predvsem pa se prepricamo,
kaj misli z izjavami o samomoru. Vcasih so
namrec te izjave lahko dvoumne in v takih
primerih osebo neposredno povprasajmo, ali
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razmislja o tem, da bi si kaj naredila. Strah, da
bi s tem vprasanjem pri osebi sprozili samo-
morilne misli (e jih nima), je odveg, saj to
kljub razsirjenemu prepricanju ne drzi. Osebe
ne obsojajmo in ne bodimo pokroviteljski,
vprasajmo jo, ali ji lahko kako pomagamo,
izrazimo lahko tudi svojo skrb zanjo. Takega
posameznika je treba spodbujati, da ¢im prej
poisce strokovno pomo¢. Kadar gre za aku-
tno samomorilno ogrozenost, takega posa-
meznika ne pus¢ajmo samega, pospremimo
ga do zdravnika ali poc¢akajmo, da pride
pomoc. Iz okolice odstranimo vse predmete,
s katerimi bi si oseba lahko kaj naredila.

Zelo pomembno je torejizraZzanje stiske.
Pravocasno iskanje pomoci je tisto, kilahko
dejansko prepre¢isamomor, pavendar brz-
kone mnogi ne morejo storiti tega koraka.
Kaj bi jim svetovali?

Tezave so trenutne, samomor pa je dokon-
¢en. Z njim izgubimo vsako moznost za vse

pozitivno, kar nas v Zivljenju lahko ¢aka.
Mogoce ze na naslednjem koraku. Tudi ¢e so

tezave dlje ¢asa trajajoce oziroma take narave,
da so trajne, je nase negativno gledanje na

situacijo trenutno. Zato je v primeru, da

imamo sami ali kdo drug obcutek, da svojih

tezav ne zmoremo resevati sami, najbolje, da

¢im prej pois¢emo pomoc. Le-to v primeru

stiske mnogi dozivljajo kot znak osebnega

poraza ali znak karakterne Sibkosti. Vendar
to nedrzi! V dusevni stiski in posledi¢no brez-
izhodnem polozaju se lahko znajde vsak, veli-
kokrat pa so to ravno zelo mocne osebe, ki

so predolgo c¢asa prenasale preveliko breme

in se v nekem trenutku zlomijo.

Je res, da samomore pogosteje storijo

moski kot Zenske? V katerih letih Ijudje naj-
pogosteje naredijo samomor?
Tveganje za samomor s starostjo nara3ca, saj
se pojavlja ve¢ dejavnikov tveganja. Starejsa
oseba jih ima vec kot denimo mladostnik.
Povprecna starost, pri kateri oseba umre
zaradi samomora, se med moskimi in zen-
skami razlikuje, in sicer je za moske okrog 50
let, za zenske pa okrog 55 let.

Alistevilosamomorov narasc¢aaliupada?

Kako je zregionalno pogostostjo?
Stevilo samomorov je v zadnjih desetih letih
v Sloveniji precej upadlo. Ce smo véasih zabe-
lezilimed 550 in 600 samomori letno, jih zdaj
med 400 in 450. Samomor torej Se vedno
predstavlja velik problem, vendar so stevilke
precej nizje, kot smo jih bili navajeni pred
desetimi leti. Sicer pa med bolj ogrozene spa-
dajo regije na vzhodu drzave.

Mnogiljudje so Se vedno prepric¢ani, da
je odusevnistiski sramotno govoriti, zato
obstajajo razlicni viri strokovne pomoci,
tudi anonimni. Kam se lahko obrnejo tisti,
ki potrebujejo pomocv dusevnistiski?

O dusevnih boleznih oziroma o samomoru
nas ne bi smelo biti sram govoriti. Gre za bole-
zni, ki so prisotne v nasi druzbi, tako kot so
prisotne recimo sladkorna bolezen, rak ali kaj
drugega. Na$ sram izvira iz nezadostnega
poznavanja teh bolezni in stanj, ker si jih
napacno pojasnjujemo. Vendar, kot je vredno

»Pomembno je, da vsako omenjanje samomorilnih
namenov vzamemo resno. Dobro je, dan z osebo

vZpostavimo zaupen odnos, jo Vprasamo po pocu-
tiu, predvsem pa se prepricamo, kaj misli z iziavami

O 5amomoru.«

poudariti Se enkrat ve¢, je iskanje pomoci v
primeru stiske edina prava resitev. Pomoc je
na voljo marsikje. Posamezniki se lahko obr-
nejo na svojega splosnega zdravnika, dezur-
nega zdravnika, psihologa ali psihiatra. V Lju-
bljaniin Celju sta na voljo Svetovalnici za prvo
psiholosko pomog, kjer osebe lahko dobijo
hitro in poceni strokovno pomoc¢. Vcasih pa
za prvo razbremenitev stiske pomaga tudi
ze pogovor z dobrim prijateljem oziroma
nekom, ki mu zaupamo. Sicer pa je na voljo
tudi nekaj telefonskih linij: 01 520 99 00 - klic
v dusevni stiski, 116 123 - zaupna telefona
Samarijan in Sopotnik, 080 12 34 - TOM, tele-
fon otrok in mladostnikov, 031 778 772 - Sve-
tovalnica za prvo psiholosko pomo¢ Tu smo
zate v Celju (svetovalnica@zzv-ce.si), 031 704
707 - Center za psiholosko svetovanje Posvet
(info@posvet.org), potem je tu Se spletna sve-
tovalnica za mlade - www.tosemjaz.net, vec
informacij o samomorilnem vedenju pa je na
voljo tudi na www.zivziv.si.

Kaksni so mozni nacini zdravljenja ozi-
roma kako poteka obravnava ljudi, ki so
samomorilno ogroZeni?

Pri obravnavi osebe s samomorilnimi
nameni je v prvi vrsti v ospredju zavarova-
nje njenega zivljenja (kadar gre za akutno
samomorilno ogrozenost). Ko le-ta mine, je
treba spremeniti oziroma odpraviti dejav-
nike, ki so osebo pripeljali v tak brezizhoden

polozaj. V¢asih se okolic¢in ne da spreme-
niti, delamo lahko le na spremembi tega,
kako oseba dozivlja te okolis¢ine oziroma
kak3en odnos ima do njih. Posamezniku
pomagamo priiskanju razlogov za Zivljenje
in ga krepimo v tistih vesc¢inah, ki mu bodo
v prihodnje pomagale pri u¢inkovitejsem
spopadaniju zizzivi iz okolja. Vse to se dopol-
njuje z zdravljenjem dusevne bolezni, ki je
ali pa ni prisotna. Pomoc¢ je lahko skupinska
ali individualna.

Katere aktivnosti se v Sloveniji skozivse

leto izvajajo znamenom zmanjsati stevilo
samomorov?
Preprecevanje samomora je stvar celotne
druzbe. Kzmanjsevanju stevila samomorov
lahko aktivno doprinesejo razli¢ni akterjiin
razli¢ni resorji, ki se srecujejo z razli¢nimi cilj-
nimi populacijami, od bolj do manj ogro-
Zene. Za bolj in najbolj ogrozene je zadol-
zen zdravstveni sektor, ki stvari resuje, ko
tezave enkrat ze nastopijo. Za manj ogro-
zene populacije pa poteka vrsta aktivnosti,
ki se porazdeljujejo med razli¢ne druge
akterje. Med slednje spadajo denimo osve-
$¢anje javnosti o samomorilnem vedenju in
moznosti preventive, izobrazevanje razli¢-
nih ciljnih skupin o samomorilnem vedenju
pri populaciji, s katero se srecujejo, itd. Vse-
kakor je preprecevanje samomora naloga
za 365 dni v letu.

VODNE ENERGETSKE TOCKE V MTC FONTANA

Narava zdravilnega sevanja je taksna, da
pozitivna energija, ki izhaja iz pozitivnega
sevanja, vpliva na sposobnost cloveskega
organizma, da ohranja oziroma vzdrZuje
stanje zdravja. V Medicinsko termalnem
centru Fontana so bile ustvarjene zdravilne
tocke s pomodjo tehnik duhovne preobrazbe
prostora. Delujejo na enak nacin, kot klasicne
zdravilne tocke v naravi. Vsaka zdravilna
tocka oziroma zdravilno sevanje, ki ga tocka

oddaja, je namenjeno podpori zdravja. Zdravilna energija pravzaprav ne opravlja je funkcije
zdravljenja, temvec pomaga vzpostaviti popolnoma drugacno strukturo delovanja celic s
tem, da spreminja njihovo stanje in odzivnost na zunanje signale oziroma na to, kar Zeli

biti vneseno v njih.

samo 2,99 €
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A Staranje je fizioloski proces.

Naj vrtnarjenje

postane uzitek!

B Upad telesnih in dusevnih funkcij vodi
v odvisnost od okolice.

Dvignjene gredice
- ___g__ J 9 ( Za kakovostno staranje moramo
zaceti skrbeti ze v mladosti.

Izred. prof. Marija Petek Ster, dr. med., spec.
druz. med., izZdravstvenega doma Trebnje

je pred desetimi leti vodila prese¢no razi-
skavo o delu zdravnikov splosne medicine,
s katero so ugotavljali stanje o delu v splo-
Snih ambulantah v Sloveniji. Prisli so do vrste

zanimivih ugotovitey, ki se v zadnjih letih

niso veliko spremenile. Le delez obiskov, ki

jih opravijo ljudje, stari 65 let ali ve¢, se je

povecal. Pred desetimi leti so starostniki

predstavljali priblizno 16 odstotkov popu-
lacije in skoraj tretjino vseh obiskov v splo-
$nih ambulantah; danes je ta delez verjetno

Se ve¢ji. Enake ostajajo tudi najpogostejse

bolezni.
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»Med najpogostejsimi teZavami v starosti so
bolezni srca in oZilja, skeletno-misi¢ne tezave,
povezane z obrabo sklepov, rakava obolenja,
pogoste so tezave s kozo, nevropsihiatricne
motnje, kamor ob depresiji in motnjah spanja
sodi sindrom demence, za katerega je znaci-
len kognitivni upad, kizmanjsuje funkcionalno
sposobnost in vodi v odvisnost od tuje pomoci.
Starost prizadene tudi Cutila, kot sta vid in sluh,
kjer medicina pogosto lahko pomaga s pripo-
mocki za izboljSanje funkcije. Pogoste tezave
v starosti so tudi tezave z odvajanjem vode
(uhajanjem urina) in zaprtje ter stanja, ki jim
pravimo geriatri¢ni sindromi; to so tezave z
ravnotezjem in vrtoglavica, oboje pa pogosto
vodi k padcem in zZlomom, kroni¢nim boleci-
nam in prelezaninam. Med akutnimi stanji se
pogosteje kot pri mlajsih ob oslabljenem imun-
skem sistemu starostnika sre¢ujemo z okuz-
bami, ki imajo pri starejsih zaradi prisotnih, s

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

Tezave, p'rq

alljeinl

starostjo povezanih sprememb in soc¢asnih

kroni¢nih bolezni tezji potek in pogosteje kot

pri mlajsih zahtevajo zdravljenje v bolnisnici

in Se vedno predstavljajo pomemben nepo-
sreden razlog smrtnosti pri starejsih,« je pove-
dalaizred. prof. Marija Petek Ster, dr. med., spec.
druz. med.

Potrebe starejsih po zdravstvenih storitvah
so 2- do 5-krat vecje od mlajse populacije; za
njihove potrebe v drzavi porabimo od 3-do
skoraj 8-krat vec sredstev kot za mlajso popu-
lacijo. Ve¢ja je tudi potreba po ambulantnih
obiskih in hospitalizacijah, pa tudi zdravilih in
medicinskih pripomockih. Starejsi obiscejo
druzinskega zdravnika predvsem zaradi kro-
ni¢nih bolezni, veliko pa je tudi tako imeno-
vanih administrativnih obiskov, na katerih sta-
rejsi pridejo po (nove) recepte. Glede kronicnih
bolezni je cilj zdravljenja predvsem ¢im boljsa
kakovost Zivljenja in ne zgolj podaljsevanje
zivljenja, je povedala dr. M. Petek Ster in dodala,
da se je ob tem potrebno zavedati bolnikove
prognoze in naravnega poteka bolezni, biti
pripravljen sprejeti dolo¢eno stopnjo diagno-
sti¢ne nejasnosti, poizkusati prepoznati rever-
zibilne vzroke poslab3sanja kroni¢ne bolezni,
jih odpravljati in se izogibati polifarmaciji (ve¢
zdravil hkrati, na recept in brez recepta). Pri
kroni¢nih boleznih zdravniki za¢nejo zdravlje-
nje z nizkimi (polovi¢nimi) odmerki zdravil in
jih kasneje (po potrebi) povecujejo. Prilagaja-
nje odmerkov zdravil je pri starejsih
pomembno tudi zaradi spremenjene absorp-
cije v prebavilih, spremenjene presnove in izlo-
¢anja (zmanjsana funkcija ledvic in/ali jeter)
ter spremenjene sestave telesa (zmanjsana
misi¢na masa, ve¢ mascevja). Zdravniki dru-
Zinske medicine z zdravili zdravijo le tiste zane-
sljivo potrjene bolezni in simptome, kjerima

zdravljenje nedvoumno korist. Zdravila so
ustrezno predpisana takrat, ko je pricakovana
korist vec¢ja od morebitnega tveganja, kimora
biti relativno majhno.

Bolezni srca in ozilja so na prvem
mestu po vzrokih smrti

Kar 64 odstotkov starejsih obisce druzinskega
zdravnika zaradi bolezni srca in ozilja. To so arte-
rijska hipertenzija, hiperlipidemija, ishemi¢na
bolezen srca (IBS), kardiogena sinkopa, atrijska
fibrilacija, bolezni zaklopk in sréno popuscanje.
»Ateroskleroza je napredujoc proces in starost
predstavlja enega najpomembnejsih dejavni-
kov tveganja za zaplete ateroskleroze. Ishe-
micna bolezen srca predstavlja vodilni vzrok
smrti pri starejsih, sledijo jim druge oblike ate-
roskleroti¢ne bolezni, kot sta mozgansko- in
ledvi¢no-Zilna bolezen. Ishemic¢na bolezen srca
lahko vodi do nenadne smrti ali pa prizadene
sréno misico do te mere, da je delovanje srca
okrnjeno, kar vodi v razvoj srénega popuscanja,
kiima slabo prognozo. Prognoza bolnika s sr¢-
nim popuscanjem je velikokrat lahko slab3a od
prognoze bolnika z vecino rakov, slab3o pro-
gnozoima npr.lerak pljuc ali trebusne slinavke,«
je povedala dr. M. Petek Ster, ki opozarja, da je
za kakovostno staranje potrebno zaceti skrbeti
Ze vmladosti.

Kot velja za vse ateroskleroti¢ne bolezni, so
glavni dejavniki tveganja znani in nekaterim
se je mogoce izogniti (npr. kajenju, nezdravi
prehrani, pomanjkanju gibanja) oziroma jih z
zdravljenjem nadzirati (povisan krvni pritisk,
povisan holesterol, povisan krvni sladkor), na
druge, kamor ob vplivu dednosti pristevamo
starost, pa ne moremo vplivati. Mnogi, ne
samo starejsi, so ze povsem vajeni, da si
dnevno merijo »pritisk« oziroma pravilno
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»Kar 64 odstotkov starej-
Sih obisce druzinskega
zdravnika zaradi bolezni
srca in oZilja.«

[zred. prof. Marija Petek Ster,  Peter Preskar, dr. med, spec. Tjasa Knap Marsic, organizatorka  Alijana Santej z Univerze za

dr. med., spec. druz. med. oftalmolog pomodina domu priProDomi  tretje Zivljenjsko obdobje

re¢eno krvni tlak. Epidemioloske raziskave

kaZejo, da se v starosti Zze nad 35 let v razvitih

drzavah Srednje in Severne Evrope bolezen

pojavi pri 45 odstotkih ljudi. »Zdravljenje arte-
rijske hipertenzije kot kroni¢no zvisanega krv-
nega tlaka mora biti redno in poteka do konca

zivljenja. Ob navodilih za zdrav zivljenjski slog,
kjer dodatno poudarjamo pomen omejitve

soli v prehrani,imamo danes na voljo Stevilna

dobra zdravila, ki zaradi 24-urnega nadzora

krvnega tlaka omogocajo jemanje enkrat

dnevno, kar olajsa sodelovanje pri zdravljenju.
Pri starejsih bolnikih z arterijsko hipertenzijo

si prav tako Zelimo dosei ciljne vrednosti krv-
nega tlaka, ki pa jih oblikujemo individualno

in so v posameznih primerih lahko nekoliko

vi$je od ciljnih vrednosti (pod 140/90 mm Hg),
ki praviloma veljajo za mlajse bolnike z arte-
rijsko hipertenzijo,« je razlozila dr. M. Petek Ster

in dodala, da Zelijo zdravniki ob zdravljenju

arterijske hipertenzije doseci tudi nadzor nad

ostalimi dejavniki tveganja za bolezni srca in

ozilja, sajlahko le s celostnim pristopom k bol-
niku zmanj$ajo njegovo tveganje za pojav ozi-
roma smrt zaradi bolezni srcain oZilja, oziroma

premaknejo pojav bolezni v visjo starost.

Odstranitev sive mrene je eden
najvarnejsih kirurskih posegov
Kako dragocena sta v ¢lovekovem zivljenju vid
in sluh, se obi¢ajno za¢nemo zavedati ele, ko
oslabita. 20 do 60 odstotkov starejsih slabo
slisi, najpogostejsi vzrok pa je starostna naglu-
$nost. Tudi motnje vida pomembno vplivajo
na vsakdanje zivljenje starejsih ljudi, saj obstaja
mocna povezava med slab3o vidno funkcijo
in zmanjsano kakovostjo zivljenja. Najbolj jih
prizadene izguba moznosti branja in izguba
vozniskega dovoljenja, saj oboje precej vpliva
na samostojnost. Skoraj sopotnici v starosti
sta siva ali zelena mrena (glavkom).

»Siva mrena ovira prehod svetlobe do oce-
snega ozadja in povzroc¢a meglen vid in ble-
$cavost. Edina uspesna metoda zdravljenja sive
mrene je operacija. Odstranitev sive mrene je
najpogostejsa oCesna operacija in eden naj-
varnejsih kirurskih posegov nasploh. Bistvo
operacije sive mrene je nadomestiti motno
naravno ocesno leco (sivo mreno) s prozorno
umetno le¢o. Operacijo opravimo kot ambu-
lantni poseg v lokalni, kaplji¢ni anesteziji (brez
injekcij) in traja 15 minut,« je razloZil Peter Pre-
skar, dr.med, spec. oftalmolog, in dodal, da

je mogoce hkrati ob odstranitvi sive mrene
korigirati tudi dioptrijo. V zadnjih letih so
namrec na voljo tehnolosko dovrsene nadstan-
dardne tori¢ne in veczaris¢ne lece, ki povrnejo
oster vid in celo nadomestijo ocala.

Poleg obeh omenjenih mren pa se pri sta-
rejsih ljudeh pojavljajo Se nekatere druge
pogoste ocesne bolezni: starostna degenera-
cija makule, okvara ocesne povrsine oz. sin-
drom suhega ocesa in diabeti¢na retinopatija.
»Vecino teh bolezni lahko zdravimo ali vsaj
upocasnimo njihovo napredovanje, zato je
pomembno zgodnje odkrivanje. Pomembni
so preventivni pregledi o¢i in vida, ki ne zaje-
majo le merjenja dioptrije, ampak obsegajo
tudi merjenje ocesnega pritiska, pregled z bio-
mikroskopom, pregled oc¢esnega ozadja ter
druge preiskave, za kar je usposobljen zdrav-
nik okulist,« je povedal dr. Preskar.

V razvitem svetu je najpogostejsi vzrok za
slabovidnost priljudeh, starejsih od 50 let, sta-
rostna degeneracija makule (rumene pege).
Kaze se kot postopno slabsanje vida, najvec
tezav pa povzroca pri branju. Dejavniki tvega-
nja so kajenje, genetsko nagnjenje, povisan
krvni tlak, povecana izpostavitev son¢nim Zar-
kom in pomanjkanje mineralov, vitaminov ter
antioksidantov v prehrani. Bolezen okvari cen-
tralni vid, ne vodi pa do slepote. Se en pojav
je pogost ze po 40. letu starosti. Ljudje ob bra-
nju ¢asopisa le-tega ne drzijo vec tik pred seboj,
ampak ga odmaknejo na razdaljo, s katere
lahko ob dobri svetlobi berejo. Gre za pojav
starostne slabovidnosti. Za tiste, ki ne Zelijo
uporabljati ocal za branje, obstaja moznost
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Mose Pijada 21B, 2000 Maribor
Tel.:02/252 66 43,02/251 24 99,
www.oftamed.si

Operacije sive mrene z mono, multifokalnimi
in tori¢nimi le¢ami, diagnostika zadnjega
segmenta z OCT, optika.
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PreSernova 1, Sevnica
Tel.: 041/371 234, meh@okulistika.si,
www.okulistika.si

V nasem ocesnem centru nudimo ocesne pre-
glede, predpis in prodajo ocal in kontaktnih le¢.
Izvajamo operacije sive mrene in operacije
dioptrije z vstavitvijo znotrajocesnih lec.
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Pomoc¢ na domu ( koncesionar): v obcinah
Ljubljana, Kamnik, Log-Dragomer, Borovnica
01/547 9576

v ob¢inah Ajdovscina, Postojna, Vipava,
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Center starejsih Pristan Vipava 05/368 77 56
www.pristan.si
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Lasersko zdravljenje stresne inkontinence in
lasersko zdravljenje ohlapne noznice z laser-
jem Fotona Er: Yag

Poseg opravlja Alenka Bindas, dr.med., spec.
ginin porodnistva

trajne odprave starostne slabovidnosti z vsta-
vitvijo znotrajoCesne veczaricne lece. »Zaradi
dobrih rezultatov so te operacije vedno pogo-
stejSe, Se najprimernejse pa so za ljudi, kiimajo
poleg starostne slabovidnosti prisotno tudi
kratkovidnost ali daljnovidnost, torej potre-
bujejo ocala za daljavo in blizino. Ob tem je
pomembno, da so odi zdrave oz. da ni prisot-
nih drugih o¢esnih obolenj. Za dobro funkcijo
vida je potrebno operirati obe ocesi,« je Se
povedal dr. Preskar.

Okulisti starostnikom priporocajo redni
letni preventivni pregled. Tako lahko odkrijejo
bolezni v zgodnejsih fazah in je zdravljenje
uspesnejse. V primerih, kjer vida ne morejo
izboljsati, pacientom skusajo pomagati s pri-
pomocki za slabovidne (digitalne lupe, racu-
nalniki in tabli¢ni racunalniki, ki zaradi mozno-
sti nastavitve velikosti besedila olajsajo
branje).

Zdrav duh v zdravem telesu

Pri 85 letih se polovica starejsih sooca z

motnjami ravnoteZja in gibanja. Vzroki so

lahko misi¢ni, skeletni, nevroloski (mozganska

kap, parkinsonizem, periferna nevropatija, nor-
motenzivni hidrocefalus, degenerativne spre-
membe hrbtenice z okvaro hrbtenjace, vesti-
bularna disfunkcija, nehotni gibi) in ortopedski

(degenerativne spremembe sklepov). Med sle-
dnje sodi tudi osteoporoza, le kdo 3e ni slisal

zanjo? V Sloveniji jo ima skoraj 30 odstotkov
zensk, starejsih od 50 let, in skoraj 15 odstot-
kov moskih, starejsih od 60 let. Tveganje za

osteoporozo mocno narasca s starostjo. »To

je sistemska bolezen kosti, za katero je zna-
¢ilna nizka kostna gostota. Posledica so krhke

kosti, ki se hitreje zlomijo. Ker se s starostjo

slab3a absorbcija kalcija in se zmanjsuje pre-
tvorba predstopnje vitamina D v aktivno

obliko, je potrebno pri starostnikih zagotoviti

primeren vnos kalcija in vitamina D. Po potrebi

predpisemo tudi dodatna zdravila za osteo-
porozo. Pri najstarejsih prihaja zaradi slabse

koordinacije do pogostih padcev. Ker je kost

krhka, lahko pride do osteoporoti¢nega

zloma,« je opozorila Sabina Fujs Kuhar, dr.
med., spec. druz. med., iz Zdravstvenega
doma Murska Sobota.

Znano je, da so padci in posledice padcev
pri starostnikih pogost vzrok smrti, zato je pre-
vidnost vedno na mestu. Vzrok za bolecine v
sklepih pa so lahko tudi revmatic¢na obolenja,
ki so kroni¢na in praviloma neozdravljiva. S
pravocasnim zdravljenjem se lahko ustavi nji-
hovo napredovanje. Revmati¢na obolenja, ki
jih je sicer vec kot 100, lahko prizadenejo vse
starostne skupine. Za starostnike je predvsem
znacilen degenerativni revmatizem ali osteo-
artroza, ki je posledica okvare sklepnega hru-
stanca. Druzinska zdravnica Sabina Fujs Kuhar,
ki opravlja delo splo3nega oz. druzinskega
zdravnika tudi v ambulanti doma starejsih
obé¢anov Janka Skrabana v Beltincih, pove:
»Telesno zdravje starejsih dobro vpliva na nji-
hovo dusevno pocutje. Gibanje v starosti pri-
pomore k ohranjanju telesnih sposobnosti, ki
so potrebne pri vsakodnevnih opravilih. Redna
telesna vadba krepi misice, kosti, imunski sis-
tem in izboljsa splosno pocutje. Po priporoci-
lih svetovne zdravstvene organizacije pri odra-
slih zadosc¢a zmerna telesna dejavnost 30
minut na dan vecino ali vse dni v tednu. Za
zdrave starejSe se priporocajo predvsem
aerobne vaje, vaje za misi¢no mog, za giblji-
vost in ravnoteZje .« Poleg telesne vadbe pa na
pocutje starejsega cloveka vpliva tudi okolje,
v katerem zivi. Za dvig razpolozenja in dobro
voljo vdomovih za ostarele poskrbijo tudi raz-
licne dejavnosti in dogodki v domu. Sabina
Fujs Kuhar nam zaupa, da so zdravstvene
tezave samo povod za obisk ambulante, kajti
starostniki se Zelijo predvsem pogovarjati.
»elikokrat je dovolj poslusanje in topla beseda.
Osamljenost je pogosta tezava starostnikov.
Starejsi, ki so prej ziveli popolnoma sami, se
tezko navadijo domskega Zivljenja. Zanje je
najbolj moteca prisotnost sostanovalcev in nji-
hove razli¢ne navade. Potrebujejo precej ¢asa
in spodbude, da se vkljucijo v domske aktiv-
nosti. Po vkljucitvi pa so obi¢ajno zadovoljni,«
sedoda.
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Pogodbeni dobavitelj Best & More

SVETUJEMO
POMAGAMO

SLUSNI APARATI izboljsujemo kakovost Zivljenja! -/UBLJANA

Zagotavljamo vrhunsko in cenovno dostopno
oskrbo s slusnimi aparati Unitron ter drugimi
tehniénimi pripomocki s podro¢ja sluha.

prizadetost in celo depresijo.

Mnogi se zaradi predsodkov in nepoznavanja MARIBOR
sodobnih moZnosti ne odlodijo za slusni
pripomocek. Raje se izogibajo pogovoru in e 959 044 056
druZenju. Otezeno je tudi spremljanje

televizije ali radia. To lahko vodi v mnoge
zadrege, osamljenost, razoCaranje, umik,

Naglusnosti ne gre podcenjevati,
saj sluh omogoca kvalitetno zivljenje in
komuniciranje s socialnim okoljem.

Preverite svoj sluh. Prinasbrez & 059 044058
Cakanja, brez obveznosti in brezplaéno.
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s zvoke, sluSni aparati Widex pa
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Ze vec kot 40 let
skrbimo za vas sluh, zaupa pa nam
vec kot stirideset tiso€ naglusnih.
Zato smo
pravi naslov za vas sluh.

Potrebna je tudi vadba spomina in

zbranosti

Mnogi starost Se vedno najraje prezivijo v
domacem okolju. Ker sami pogosto ne zmo-
rejo vec skrbeti zase, potrebujejo pomoc.
Svojci, ki ne morejo skrbeti za svoje starse, se

pogosto obrnejo na strokovnjake in organi-
zacije, ki ponujajo pomoc¢ nadomu. »Prinas v
sodelovanju s starostnikovo druzino izberemo

individualno pripravljeno osebno pomocnico

za vsakega uporabnika posebej. Starejsi naj-
pogosteje potrebujejo pomoc pri vzdrzeva-
nju osebne higiene, pomo¢ pri gibanju, pre-
hranjevanju in seveda gospodinjsko

pomocnico.« je povedala Tjasa Knap Marsic,
organizatorka pomoci na domu pri ProDomi.
Starejsiin bolan ¢lovek, kiizgublja svojo samo-
stojnost, je zelo ranljiv. Takrat poleg nege naj-
bolj potrebuje ¢ustveno podporo in toplino

doma. »Zato imajo nasi uporabniki vedno

moznost izbire. Ce se zizbrano pomocénico ne

ujemajo, jo lahko po njihovi zelji vedno zame-
njamo,« Se doda Tjasa Knap Marsic. Tovrstne

storitve pa zal niso dosegljive vsem, ki bi jih

potrebovali ali si jih Zeleli. V letu 2013 je bilo

med ljudmi, ki so Ziveli pod pragom revicine,
kar 22 odstotkov oseb starih 65 let ali vec. Pri

tem so najbolj ogrozena enoclanska gospo-
dinjstva starejsih Zensk. »Pri nasem drustvu

prav vta namen izvajamo program ‘Strategije

prezivetja starejSega ¢loveka v ¢asu krize’, s

katerim opozarjamo na stanje v drzavi ter

iS¢emo uspesne strategije, ki bi starejsim olaj-
sala soocanje tako s finan¢no kot tudi z

dusevno stisko, ki jo lahko povzroci pomanj-
kanje. Starejse ljudi in sami sebe bi Zeleli nau-
¢iti, kako naj se z majhnimi ukrepi, lastnimi

izkuSnjami in izkusnjami drugih zoperstavimo

revscini in vsaj omilimo njeno mo¢,« je pove-
dala vodja sekcije seniorjev Marinka Gaber-
Sekiz Gerontoloskega drustva Slovenije (GDS).
Opozorila je tudi na problem na podro¢ju pla-
¢evanja domske oskrbe. Vedno ve¢ domov

namrec zaracunava dodatne storitve, ki so sko-
raj nujne, ki pa si jih starejsi z nizjo pokojnino

ne morejo privosciti.

Poleg ze omenjenega programa pa GDS ze

vec let organizira tudi sre¢anja seniorjev v

okviru programa ‘Starejsi ¢lovek zdemenco

in njegova druzina’. Srecanja obicajno pote-
kajo vdomu starejsih obcanov, ki si ga ¢lani

drustva predhodno ogledajo. »Najvec¢

pozornosti namenimo oskrbi stanovalcev

z demenco. Prirejamo predavanja o

demenci, na katerih spregovorimo o tem,
kaj je demenca, kak3ni so njeni simptomi,
kako napreduje, kako komuniciramo s ¢lo-

vekom z demenco in svetujemo, kam se
lahko obrnejo svojci, ko potrebujejo pomoc.
Demenca je za svojce namrec zelo boleca
izkusnja, ki jo spremljajo obcutki izgube,
krivde, strahu in nemoci,« pove Teja Kozel
iz GDS. V pomoc svojcem je lahko tudi bro-
sura ‘Vaje za vadbo spomina in zbranosti’,
ki jo je Ze pred ¢asom izdalo GDS.

Letos so nadgradili tudi projekt svetoval-
nega servisa, kjer starejsim (pa tudi svojcem)
nudijo pomoc¢ pri iskanju odgovorov na raz-
licna vprasanja, ki se pojavljajo v starosti. Za
dusevno zdravje je seveda potrebna tudi
miselna aktivnost. Priporoca se ¢im vec bra-
nja, reSevanja raznih nalog (npr. krizanke),
opravljanje dejavnosti, ki jih starostnik $e zna
in zmore, spremljanje druzbenega Zivljenja
in vklju¢evanje v razli¢ne aktivnosti. Kar 2100
(od skupno 3256) starejsih od 65 let obiskuje
katerega od 286 tecajev, ki jih ponuja Uni-
verza za tretje Zivljenjsko obdobje v Ljubljani.
»Najvec zanimanja je za umetnostno zgodo-
vino, anglescino, geografijo, zgodovino, racu-
nalnistvo, jezikovno izobrazevanje in nara-
voslovje. Letos imamo kar tri slusatelje, ki so
stari vec¢ kot devetdeset let, najstarejsa pajih
ima 92,« je povedala Alijana Santej, vodja
Univerze za tretje zivljenjsko obdobje v
Ljubljani.

Oglasno sporocilo
Letosnji sklep je
aktivirati sklepe

Kolagenflex iz
Medexa vse-
f buje kolagen
e FORTIGEL®,
patentirano
obliko kola-
gena, kate-
v rega mole-
kule vsebujejo
velik delez aminokislin, ki so gradniki skle-
pnega hrustanca. Zahvaljujo¢ dodanemu
vitaminu C ima vlogo pri normalnem
delovanju hrustanca in kosti. Priporoceno
jeuZivanje 10 g dnevno, 2-3 mesece; prve
pozitivne ucinke lahko opazimo Ze po 2
tednih uporabe.

e

»Gibanje v starosti pripo-
more k ohranjanju tele-
snih sposobnosti, ki so
potrebne pri vsakodnev-
nih opravilih. Redna tele-
sna vadba krepi misi-

ce, kosti, imunski sis-

tem in izboljsa splosno
pocutje.«

samo 2,99 €
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A Prehlad je najpogostejsa okuzba
zgornjih dihal, ki jo povzrocajo virusi
razli¢nih vrst.

B Okuzba z virusi prehlada je lahko
predpogoj za razvoj bakterijske
okuzbe.

C Nevarnost sirjenja okuzbe je pogo-
stejsa pri majhnih otrocih in priljudeh z
oslabelim imunskim sistemom.

Sezona smrkanja in kasljanja se je Ze zacela.
Navaden prehlad je najpogostejsa okuzba,
ki prizadene dihala otrok in odraslih. Odra-
sli prehlad prebolijo nekajkrat letno, otroci

pa so za okuzbo z virusi prehlada $e dovzet-
nejsi kot odrasli. Prehlad je po navadi

neskodljiva nadloga, ki na¢ne nase pocu-
tje, vendar pa skrb o resnosti okuzbe ni

potrebna.

Avtorica: Masa Robié, dr. med.

Povzrocitelji prehladnih obolenj

Prehladna obolenja so posledica okuzbe z
virusi prehlada. Posamezne skupine virusov
imajo sezonske vrhove pojavljanja okuzb.
Rinovirusi na nas pretijo zgodaj jeseni in
pozno spomladi, medtem ko korona virusi
prevladujejo pozimi. Sicer pa je virusov pre-

hlada veliko, poleg zgoraj omenjenih virusov
so pogosti povzroditelji e virus influence,
adenovirusi, respiratorni sincicijski virus.

Prenos okuzbe

Prehlad spada v skupino zelo nalezljivih bole-
zni. Virus vstopa v telo preko sluznice ust ali
nosu. Do prenosa okuzbe iz ene na drugo
osebo pride preko kuznih kapljic v zraku, ki
nastanejo, ko okuzena oseba kaslja ali govori.
Lahko pa tudi neposredno s stikom z nosnim
izcedkom obolelega na kozo oz. sluznice ali
posredno preko predmeta.

Kako prepoznamo prehlad?
Okuzbe dihal so ena najpogostejsih bolezni
jesensko-zimskih mesecev. Zaradi razlik v
zdravljenju je pomembno, da razlikujemo
obolenja, ki jih povzrocajo virusi, od obolenj
zgornjih dihal, ki jih povzrocajo bakterije.

1-3 dni po okuzbi z virusom prehlada se
pojavita znacilno skelenje in peko¢ obcutek
v zrelu, kasneje se pridruZijo e voden izce-
dek iz nosu, zamasen nos in kaselj, ki je obi-
¢ajno suh. Povisana temperatura po navadi
ni prisotna, izjema so majhni otroci, pri kate-
rih je telesna temperatura lahko zmerno
povisana. Prehladno obolenje lahko spre-
mljajo tudi utrujenost, bolecine v misicah
ter glavobol.

Med nosom in srednjim usesom obstaja
povezava, ki jo strokovno imenujemo evsta-
hijeva cev. Pri prehladu, kjer je zmanjsana
prehodnost nosu, pride do motenega pre-
zraCevanja evstahijeve ceviin posledi¢no se
lahko vnetje iz nosne votline razsiri v sre-
dnje uho. Evstahijeva cev je pri majhnih otro-
cih krajsa kot pri odraslih, zato pri njih med
prehladnim obolenjem pogosto pride tudi
do vnetja srednjega usesa ali pa se zmanj-
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$ana prezracenost evstahijeve cevi kaze le
kot bolecina v usesih. To lahko prepre¢imo
z zgodnjim ukrepanjem - inhalacijami fizi-
oloske raztopine oziroma uporabo prsil za
nos.

Vcasih je virusna okuzba predpogoj za
nastanek bakterijske okuzbe.

Zdravljenje prehlada

Najboljse zdravilo je pocitek. Priporocljivo je
vnasanje velikih koli¢in tekocine ter prehrana,
bogata z vitamini. Pri telesni temperaturi nad
38,5 °Cuporabimo zdravila za znizevanje tele-
sne temperature. Spiranje nosu s fiziolosko
raztopino oziroma uporaba prsil za nos
pospesi odmasitev ter preprecuje nastanek
vnetja srednjega usesa. Bolecine v zrelu umiri
grgranje zajbljevega caja. Prehlad se pozdravi
obicajno po 3-7 dneh, lahko traja tudi dlje.

Kdaj k zdravniku?
Pri odraslih so znaki, ki kazejo na bakterij-
sko okuzbo, gnojno izkasljevanje (kaselj z
zelenim izpljunkom), visoka telesna tempe-
ratura, mrzlica, bolece poziranje ter bole-
¢ina v predelih sinusov.

Pri otrocih so poleg simptomov in znakov,
ki veljajo za odrasle osebe, alarmni znaki e
povisana temperatura, ki je ne moremo zni-
Zati z uporabo zdravil za zniZzevanje telesne
temperature, tezko dihanje, bolecina v usesih
zizcedkom zelene barve, bolecina nad sinusi,
trd vrat, bruhanje, driska, dolgotrajen kaselj.

Kaj se lahko razvije iz prehlada?
Prehlad obicajno mine brez posledic, v doloce-
nih pogojih pa lahko vodi v okuzbe, ki zahte-
vajo antibioti¢no zdravljenje. Dovzetnejsi za Sir-
jenje okuzbe so majhni otroci, ki $e nimajo
popolno razvitega imunskega sistema, in lju-
dje z oslabljenim imunskim sistemom. Pri otro-
cih sre¢ujemo vnetja srednjega usesa. Ta se
kazejo zbolecino v usesu, izcedkom, povisano
temperaturo. Zdravnik na podlagi pregleda
oceni, ali gre za bakterijsko (ki je posledica nad-
gradnje virusne infekcije ob prehladu) ali viru-
sno vnetje srednjega usesa, ter posledi¢no
odredi terapijo. Bakterijsko vnetje srednjega
usesa je lahko nevarno, saj se vnetje lahko raz-
Siri celo na mozgane. Pogosteje se pri majhnih
otrocih vnetje iz nosu in Zrela razsiri tudiv nizje
dihalne poti. Na to nas opozori obcutek tezkega
dihanjain zasoplost, takrat je nujno, da obiscete
zdravnika, saj gre morda za vnetje nizjih dihal-
nih poti (bronhiolitis, bronhitis ali plju¢nico).
Motena prehodnost nosne votline ob prehladu
pa je predpogoj za nastanek vnetja obnosnih
votlin ali sinusov. Zaradi zastoja se ustvarijo
pogoji za razrast bakterij in posledi¢no pride
do vnetja (t.i. sinuzitisa). Kaze se z bolecino v
predelu sinusov, lahko tudi glavobolom, povi-
$ano telesno temperaturo. Gnojni sinuzitis zah-
teva antibioti¢no zdravljenje.

Kako preprecujemo prehlad?
Pomembno je, da se izogibamo stiku s prehla-
jenimi osebami ter prostorom, kjer je veliko ljudi.
Ne prijemamo stvari, ki se jih dotika prehlajena

»Vsak, ki je prehlajen, bi moral kihati v komolec

namesto v dlan.«

oseba. Dolznost bolnih pa bi morala biti skrb
za preprecevanje prenosa okuzbe. To pomeni,
da bolnik ostane doma in se izogiba prostorom,
kjer je veliko ljudi. Vsak, ki je prehlajen, bi moral
kihati v komolec namesto v dlan.

Pomembna je preventiva in skrb za zdrav
Zivljenjski slog. Zdrava in raznovrstna prehrana
ter zauzitje zadostnih koli¢in tekocine. Sveze
sadje in zelenjava se priporoca zaradi vsebno-
sti vitaminov Cin E ter mineralov (cink, Zelezo,
selen), ki delujejo kot naravni antioksidanti.
Zaloge teh najdemo v limonah, grenivkah,
pomarancah, jagodah, $pinaci, papriki, para-
dizniku, brokoliju, brsti¢cnem ohrovtu, ¢esnu,
¢ebuli itd. I1zogibati se je treba skodljivim
zivljenjskim razvadam in opustiti kajenje ter
uzivati zmerne koli¢ine alkohola. Dokazano
ima negativen vpliv tudi pasivno kajenje.
Imunski sistem krepi zmerna telesna aktivnost
vsaj pol ure na dan ter zadostne koli¢ine
spanca vsaj sedem do osem ur na dan.

Antioksidanti krepijo imunski sistem. Ker
so nekateri od njih tezko dostopni, jih lahko
zauzijemo tudi v obliki prehranskih dopolnil.
Antioksidanti se nahajajo tudiv zelenem caju,
grozdnih peskah in jagodah ¢rnega bezga.
Poleg antioksidantov pa pomembno vlogo
igrajo imunomodulatorji beta glukan, sibirski
zensen, aloe vera, medicinske gobe (Gano-
derma lucidum in Lentis edodes), propolis,
mati¢ni mlecek, kolostrum in probiotiki (Lac-
tobacillus Casei). Ne smemo pozabiti niti na
izvle¢ek ameriskega slamnika (3krlatna ehina-
ceja), ki se uporablja kot dopolnilna terapija
in profilaksa pri ponavljajocih se okuzbah zgor-
njih dihal. Prehranska dopolnila niso name-
njena stalni rabi, zato se moramo pred upo-
rabo pozanimati glede koli¢inske in ¢asovne
omejitve uporabe. Prehranska dopolnila nika-
kor niso zamenjava za zdrav Zivljenjski slog,
temvec le dopolnilni faktor, ki telesu pomaga,
da okrepi svoj naravni imunski sistem.

1-3 dni po okuzbi z virusom prehlada se
pojavita znacilno skelenje in peko¢ obc¢u-
tek v zrelu, kasneje se pridruzijo $e voden
izcedek iz nosu, zamasen nos in kaselj,
ki je obicajno suh.
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Viscefalnq'debelost

Debelost je kroni¢na bolezen. Pridobiva raz-
seznost pandemije in zato postaja velik druz-
beno-ekonomski in zdravstveni problem.
Stevilo prekomerno prehranjenih in debe-
lih ljudi iz leta v leto narasca. Od leta 1980
se je Stevilo debelih podvojilo. Leta 2008 je
bilo na svetu prekomerno prehranjenih ve¢
kot 1,4 milijard odraslih, starejsih od 20 let.
V Sloveniji je 54 % odraslih v starostnem
obdobju od 25 do 64 let ¢ezmerno prehra-
njenih, 15 % vseh oseb je debelih, skupaj jih
ima 69 % preveliko telesno maso. Zaskrblju-
joc je podatekizleta 2013, da je na svetu 42
milijonov otrok, mlajsih od 5 let, pretezkih.
Analiza, opravljena na osnovi podatkov iz
Sportno-vzgojnih kartonov od leta 1991 do
leta 2006, je pokazala kar 40-odstotni porast
prekomerne telesne teze pri slovenskih
deckih, starih med 7 in 18 let. Delez preko-
merno tezkih deckov v tem obdobju se je
povecal s 13,5 % na 18,8 %, delez debelih pa
se je povecal 2 2,8 % na 6,1 %. Ta trend je
opazen tudi do leta 2012.

Avtorica: Masa Robié, dr. med.

Oblike mascobnega tkiva

Vecina zauzite mascobe se v telesu shranjuje

v dveh oblikah, kot visceralna masc¢oba ali v
obliki podkoznega mascevja. Glavna sestavina

mascobnega tkiva pri obeh zgoraj omenjenih

oblikah so celice, imenovane adipociti. Visce-
ralni in podkozni adipociti se razlikujejo po

ucinkih, ki jih bodo povzrocili na posamezni-
kovo zdravje. Podkozna mas¢oba se nahaja
pod koZo in med skeletnimi misicami, med-
tem ko mascobno tkivo, ki se nahaja med tele-
snimi organi in v organih, pripada visceral-
nemu mascevju. Zato podkozno mascobo
najlazje opazimo na udih, visceralna pa se
nahaja centralno v obliki trebusnega pasu.

Znacilnosti mascobnih celic pri
visceralni debelosti

Glavna razlika mascobnih celic pri obeh tipih
debelosti so presnovne znacilnosti adipocitov.
Adipociti pri visceralni debelosti so velikiin pre-
snovno zelo aktivni. Sproscajo proste mas¢obne
kisline in snovi, ki povzroc¢ajo odpornost na
inzulin v misicah in jetrih, kar posledi¢no vodi
v sladkorno bolezen. Poleg tega je v njih pove-
¢ana aktivnost encimov, ki pomagajo pri tvorbi
aktivne oblike hormona kortizola, ta pa spod-
buja nastajanje novih adipocitov in s tem 3e
vecje kopicenje mascobe okrog trebusnih orga-
nov. Masc¢obno tkivo pri ljudeh z visceralno
debelostjo bi zaradi zgoraj omenjenih lastno-
sti lahko imenovali endokrina tovarna.

Tipi postave oziroma debelosti

Glede narazporeditev mas¢obnega tkiva lahko
telesne postave delimo v dva tipa: hruskasti tip
(genoidni ali periferni), ki je znacilen za mlade
zenske in pri katerem se mascoba kopici pred-
vsem v podkozju, in tip jabolka (androidni ali
centralni), ki je znacilen za moske in Zenske po
menopavzi, pri katerem prevladuje kopicenje
visceralne mascobe v trebuhu in prsnem kosu

> pojavnosti debelosti pri otrocih.

ABC

A Logimo 2 tipa debelosti: visceralno
(centralno) in genoidno (periferno).

B Stanje prehranjenosti ocenimo z
obsegom pasu in indeksom telesne
mase.

C  Zaskrbljujo¢ je trend naraianja

okrog notranjih organov in tudi v njih. Lo¢imo
ju na pogled, objektivno pa lahko tip debelo-
stiopredelimo zmerjenjem obsega pasu in izra-
¢unom indeksa telesne mase.

Definicija debelosti

Meja, ki opredeljuje debelost, je Sirina okrog
pasu, vecja od 80 cm pri zenskah in ve¢ja od
94 c¢m pri moskih. Glede na indeks telesne
mase (*ITM) pa lahko razdelimo stanje pre-
hranjenosti v vec¢ skupin: prenizka telesna
teza (ITM < 18 kg/m?), optimalna telesna teza
(ITM 18-25 kg/m?), prekomerna telesna teza
(ITM 25-30 kg/m?), debelost (ITM > 30 kg/m?)
in morbidna debelost (ITM > 40 kg/m?).

*ITM = masa (kg) / visina (m)?

Razlogi za nastanek debelosti
Teorij o nastanku debelosti je veliko in prav
tako vzrokov za njen nastanek. Na splosno pa
velja, da je osnovnivzrok neravnovesje med
zauzito in porabljeno energijo in je tesno
povezan z nepravilno prehrano in nezadostno
telesno dejavnostjo. Vec¢inoma zajec tici v pre-
hrani, ki je bodisi koli¢insko preobilna, bodisi
nepravilna po sestavi (enostavni ogljikovi
hidrati, mas¢obe). Tehnoloski napredek omo-
gocain prisili ljudi, da se na delovhem mestu
in doma vse manj gibajo. PreZivljanje prostega
¢asa za ra¢unalnikom namesto v naravi. V
sluzbo se peljemo z avtomobilom, namesto
da uporabljamo kolo ali se sprehodimo pes.
Informacije posredujemo preko mobilnih tele-
fonov ali preko spleta in ne osebno, tako kot

samo 2,99 €
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so to prakticirali nasi stari starsi in generacije
pred njimi. Vse to so razlogi za nizko raven
telesne aktivnosti v nasem Zzivljenju.
Genetika.V normalnih Zivljenjskih razme-
rah je stanje prehranjenosti v ve¢ kot 60 %
genetsko pogojeno. Odkritih je vec kot 250
genoy, ki vplivajo na stanje prehranjenosti
(debelina kozne gube, obseg pasu, indeks
telesne mase in odstotek telesne mascobe).
To so tako imenovane poligenske oblike
debelosti. Obstajajo tudi izjemno redke
oblike ekstremne debelosti, ki se pojavljajo
v otrostvu in so povezane s spremembamiv
posameznih genih za proteine, ki uravnavajo
energijsko bilanco (npr. leptin in njegov
receptor), t.i. monogenska debelost.
Ugotavlja se, da imajo otroci debelih star-
$ev manjso porabo energije v mirovanju kot
otroci normalno tezkih starsev. To kaZze na
dejstvo, da je pri nekaterih ljudeh nagnjenost
k debelosti dedna. Ti ljudje morajo za vzdr-
Zevanje normalne telesne teze pojesti manj
oziroma porabiti vec kot tisti, ki niso dedno
nagnjeni k debelosti. Zaradi privzgojenih
Zivljenjskih navad pa so obicajno otroci debe-
lih starSev tudi manj telesno dejavni in zato
porabijo manj s hrano zauzite energije.
Vpliv okoljain socialno-ekonomski sta-
tus se kaZeta v prehranjevalnih navadah, kot
so Stevilo obrokov zauzite hrane, kvaliteta
hrane, vrsta zauZite hrane (slascice, sladkorji,
mascobe, sadje in zelenjava) ter privzgojena
intenzivnost telesne aktivnosti. Opazna je
vecja pojavnost debelosti pri ljudeh nizjega
socialno-ekonomskega standarda.

Hrana pri nekaterih ljudeh deluje pomir-
jujoce, zato duSevne tezave, kot so nezado-
voljstvo s samim seboj, psihosocialne tezave,
izvirajoce izdruzinskega, delovnegain bival-
nega okolja, lahko povzrocijo tezave, pove-
zane tako z na¢inom prehranjevanja kot z
nezadostnim gibanjem.

Bolezni. Nekatere bolezni, kot so hipoti-
roza (nezadostno delovanje $¢itnice), cushin-
gova bolezen (motnja v delovanju nadledvi¢ne
Zleze), motnje delovanja hipofize, so povezane
s povecano nagnjenostjo k debelosti. 50 % bol-
nic s sindromom policisti¢nih jaj¢nikov je
debelih. Poleg tega pa nekatera zdravila, kot
so antipsihotiki, antidepresivi, zdravila za zdra-
vljenje sladkorne bolezni, epilepsije in hor-
monske kontracepcijske tablete, lahko pose-
gajo v presnovne procese in povecajo apetit
ter posledi¢no vplivajo na stanje prehranje-
nosti. Kortikosteroidi vplivajo na prerazpore-
ditev mascobnega tkiva in kopicenje mascob-
nega tkiva predvsem visceralno.

Prenehanje kajenja. Pogosto odvisni od
nikotina po prenehanju odvisnosti zaradi
kompenzacije pridobijo nekaj kilogramov.

Posledice visceralne debelosti

na zdravje

Na splosno velja, da se priljudeh s perifernim

tipom debelosti pogosteje pojavljajo zapleti,

ki so posledica mehanskih obremenitev (artroza,

varice, edemi, celulitis, tudi Zol¢ni kamni).
Centralna (visceralna) debelost pa je

povezana s presnovnim motnjami. Visce-

ralna debelost je glavni krivec za nastanek

Oglasno sporocilo

Adria lab d.o.o. je zasebni diagnosticni laboratorij, ki deluje Ze od oktobra 1993.
Prinas lahko v kratkem ¢asu in na enem mestu opravite laboratorijske preiskave. Na odvzem
krvi pridete zjutraj brez predhodnega narocanja. Najbolje je, da ste tesci. Izvidi preiskav so

na voljo isti dan.

Kakovost laboratorijskih storitev je zelo pomembna, saj se s pomocjo laboratorijskih testov
postavi skoraj dve tretjini diagnoz, uporabljajo pa se tudi za spremljanje poteka in zdra-

vljenja bolezni.

Nas laboratorij deluje z dovoljenjem za izvajanje preiskav na podrocju medicinske bioke-
mije, ki ga je izdalo Ministrstvo za zdravje Republike Slovenije.
Za nas rezultati niso le Stevilke. Zavedamo se, da za temi stevilkami stojijo ljudje in njihove

usode.
Ker vemo, da je zdravje dragoceno!

adrialab

synlab laboratorij

DIAGNOSTICNI
LABORATORIJ

www.adrialab.si

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

Delovni éas:
od pon. do pet.: 07%°- 15%°

- Biokemi¢ne preiskave

- Imunoloske preiskave
- Hematoloske preiskave
- Urinske preiskave

sladkorne bolezni tipa 2 zaradi nastanka

odpornosti na hormon inzulin, ki jo povzro-
¢ajo adipociti iz visceralnega mascevja. Adi-
pociti iz mas¢obnega tkiva proizvajajo hor-
mon leptin. Leptin preko delovanja na Zlezo

hipofizo zavira obcutek lakot, spodbuja tele-
sno dejavnost ter vpliva na aktivacijo sim-
pati¢nega Zivénega sistema. Pri ljudeh z

visceralno debelostjo pa hipofiza postane

selektivno neobcutljiva na leptin, zato je

zavrt obcutek sitosti. Vpliv na simpati¢no

ziv€evje ostaja nezavrt, zato je simpati¢no

Ziv€evje stalno aktivirano, kar povzroca zadr-
Zevanje vode in soli v telesu in vodi v nasta-
nek arterijske hipertenzije. Zaradi arterijske

hipertenzije je obremenitev srca povecana,
kar scasoma privede do srénega popusca-
nja, ki je glavni vzrok smrti pri hudo debelih

ljudeh. Metabolno aktivni adipociti konstan-
tno sproscajo proste mascobne kisline v
krvni obtok, ki se nato akumulirajo v jetrih

in povzrocajo zamascenost jeter (steatoza).
Steatoza je reverzibilna in lahko s primerno

dieto in izgubo telesne teze popolnoma

izgine, po drugi strani pa lahko vodi v nasta-
nek hepatitisa ali jetrne ciroze.

Druge bolezni, ki jih povezujejo z debelo-
stjo, so sr¢no-zilne bolezni (koronarna bole-
zen srca, mozganska kap, globoka venska
tromboza), bolezni prebavil (refluksna bole-
zen, zol¢ni kamni), bolezni dihal (obstruktivne
prekinitve dihanja med spanjem), bolezni
presnove (dislipidemija - znizan HDL holeste-
rol in povisani trigliceridi, sindrom policistic-
nih jaj¢nikov), misi¢no-skeletne bolezni
(degenerativne spremembe sklepov - obraba
sklepov), zapleti v nose¢nosti, zmanjsana plo-
dnost in psihiatri¢ne bolezni (anksioznost,
depresija).

Debelost je epidemija 21. stoletja in prido-
biva razseznost pandemije. Zdravljenje debe-
losti je zahtevno. Prvifaziizgube telesne teze
sledifaza vzdrzevanja telesne teze, ki je veliko
zahtevnejsa in daljsa od faze hujsanja. Uspeh
se doseze le, ¢e bolnik spremeni svoj Zivljenj-
ski slog. Uspesno hujsanje zagotavlja izbolj-
$anje zdravstvenega stanja. Z znizanjem tele-
sne teZze se zmanjsa pojavnost sladkorne
bolezni tipa 2 in tveganje za sr¢no-zZilne bole-
zni ter posledi¢no umrljivost. Hkrati pa se bol-
niku izboljsa kakovost Zivljenja. Na splosno
velja, da uravnotezena prehranain zadostna
telesna dejavnost omogocata vzdrzevanje
energijskega ravnovesja med vnosom in
porabo energije, ki se izrazi kot prehranski
status ¢loveka.

# ALFAESTETICA, DOMZALE =

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

Trajno odstranjevanje mascobnih oblog in
oblikovanje telesa z medicinskim ultrazvo-
kom Ultrashape ver3.




RAZGRADNJA MASCOB V
TELESU

Poleg spremembe prehranjevalnih navad
ter ustrezne telesne aktivnosti se vse vec
ljudi kot pomo¢ pri premagovanju preve-
like telesne mase odlo¢i tudi za uporabo
prehranskih dopolnil, kakréno je FATLESS
VITAL+. Prehransko dopolnilo wvsebuje
hidroksi citronsko kislino, ki zavira sintezo
mascobnih kislin in zmanjsa apetit ter
malinove ketone, ki vplivajo na metabo-
lizem in razgradnjo mascob.

#%AIDO STOP.

s BPRPEGA B@

OHRANITEV NORMALNE RAVNI
HOLESTEROLA

Povisana vsebnost holesterola v krvi je
posledica nezdravega prehranjevanja in
nezadostne telesne dejavnosti. Prehransko
dopolnilo CHOLESS VITAL+ vsebuje
naravne statine (rdeci kvasni riz) v kombi-
naciji z beta-glukani iz ovsa, ki prispevajo k
vzdrzevanju normalne ravni holesterola v
krvi.

ERBA MEDICA
Preserska cesta 5, S| - 1235 Radomlje - ~
www.herba-medica.si

OKREPITEV IMUNSKE
ODPORNOSTI

Prehransko dopolnilo IMMUNO VITAL+
vsebuje bio ekstrakt medicinskih gob,
obogaten z naravnim vitaminom C, ki
ugodno vpliva na imunski sistem. Namen-
jeno je vsem, ki Zelijo ohraniti ali povecati
naravno odpornost organizma, vzdrzevati
odpornost po konc¢anem zdravljenju, so
izpostavljeni hudim telesnim naporom,
pogosto utrujeni ali izpostavljeni stresu.

HERBA MTDICA

T
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Ko srce bl]e prehitro
ali prepocasi

Zdravo srce bije ritmi¢no 60-100-krat na
minuto. O aritmiji govorimo, ko se srce kr¢i
neritmic¢no - prehitro ali prepocasi. Taksna
je tudi osnovna delitev aritmij: tahikardije
(srce bije prehitro, ve¢ kot 100 udarcev na
minuto) in bradikardije (srce bije prepo
casi, manj kot 60 udarcev na minuto).
Veliko aritmij je nenevarnih, kljub temu pa
nekatere od njih lahko povzrocijo hude
zaplete.

Avtorica: Ana Bogataj

Srce sestavljajo stiri votline: dva preddvora
oz. atrija (leviin desni) ter dva prekata oz. ven-
trikla (levi in desni). Kri iz telesa priteka v desno
polovico srca, od tam gre v pljuca, iz pljuc¢ v
levo polovico srca in od tam po telesu. Sr¢no
steno sestavlja misica, ki se krciin sprosca. Vsa-
kic¢ ko se del srca skrci, pozene kri naprej. Krce-
nje sr¢ne misice poteka sinhrono — najprej se

skrcijo preddvori, stisnejo kri v prekate, za
njimi se skr¢ijo $e polni prekati, ki iztisnejo
kriiz srca v zile.

Kréenje sr¢ne misice omogoca posebno
nitje, ki se nahaja v steni srca. Preko tega nitja
se prozijo elektri¢ni impulzi, ki povzrocajo
krcenje sréne misice.

Zakaj in kje nastane aritmija?
Neenakomerno se lahko kr¢i kateri koli del srca,
zato tudi glede na to delimo aritmije na pred-
dvorne (atrijske) in prekatne (ventrikularne).
Lahko nastane na bolnem srcu ali pa je
samostojna bolezen, ki se pojavi na povsem
zdravem srcu. Vzroki so lahko napaka pri pro-
Zenju elektri¢nih impulzov nitja, boleznisrcain
Zil (arterijska hiperteznija, vnetje sréne misice,
prirojene sréne napake, bolezni srénih zil,
napake na sr¢nih zaklopkah, povecanje srca .. ).
Aritmije lahko povzrocajo tudi druge bole-
zni, kot so prekomerno delovanje $¢itnice,
neravnovesje mineralov v krvi (pomanjkanje

-

kalija ali magnezija), razli¢na vrocinska stanja,
skrite okuzbe ... Poleg tega so lahko tudi

posledice ve¢jih dusevnih obremenitev, neka-
terih zdravil in alkohola.

Kaksni so simptomi in znaki?
Posledice aritmij se lahko obcutijo in vidijo raz-
licno. Posledice aritmij nastanejo zaradi neza-
dostnega crpanja srca, ki se ne kr¢i ritmicno
in ne poganja zadostne kolic¢ine krvi po telesu.
Med najpomembnejse posledice aritmij, ki
zahtevajo najvec pozornosti, Stejemo sr¢no
popuscanje, bolecino v prsnem kosu, izgubo
zavesti in sr¢ni zastoj. Bolecina v prsnem koSu
se obcuti kot bolecina pri sr¢cnem infarktu
(angina pectoris), tudi po nastanku je podobna,
nastane zaradi nezadostne prekrvavitve sréne
misice. lzguba zavesti je posledica nezadostne
prekrvavitve mozganov. Najhujsi zaplet je sr¢ni
zastoj, ki se lahko konca s smrtjo. Potrebno pa
je omeniti tudi mozgansko in sr¢no kap kot
mozna zapleta. V srcuy, ki se ne kréi ritmi¢noin
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obcasno drgeta, se lahko kri nepravilno strjuje
in nastajajo krvni strdki, ki lahko iz srca potu-
jejo po zilah v mozgane, v Zile, ki oskrbujejo
sréno misico, in drugam po telesu.

Vendar je aritmij vec vrstin vecina od njih se
ne konca s kapjo ali smrtjo. Pri vecini pacientov
aritmije povzrocajo obcutek razbijanja srca ozi-
roma nepravilnega drgetanja srca (palpitacije),
utrujenost, slabse pocutje, zadihanost ob manj-
Sih naporih, vrtoglavice, zbadanije pri srcu, omo-
tice, krajSe izgube zavesti. Nekatere aritmije
lahko spremljamo pri osebnih zdravnikih, za
druge je potrebna napotitev k specialistu kar-
diologuy, spet tretje zahtevajo urgentno ukre-
panje (ventrikularna tahikardija).

Kaj je EKG?

EKG je kratica za elektrokardiogram. Elektro-
kardiograf je naprava, ki zaznava aktivnost
srca in jo zapisuje na papir. Zaznava elektri¢no
aktivnost srca (elektri¢ne impulze), ki se pro-
Zijo preko nitja, odgovornega za kréenje srca.
Elektri¢ne impulze zaznavajo elektrode, nale-
pljene na povrsino koze, elektrokardiograf
pa jih pretvori in zapiSe na papir. Izvid na
papirju se imenuje elektrokardiogram.

Poleg svoje velike uporabnosti je EKG
neboleca, neinvazivna in enostavna preiskava,
ki nam pove ogromno o delovanju srca. Zato
ima tako pomembno vlogo pri odkrivanjuin
spremljanju srénih aritmij, saj nam na paci-
entu prijazen nacin prikaze motnje v kréenju
sréne misice (prepocasno in prehitro kréenje,
motnje v prevajanju, kateri del srca se kr¢i
nepravilno, morebitne vzroke nepravilnega
kréenja ...).

Poleg klasi¢nega elektrokardiograma je
mozno merjenje kréenja srca tudi s Holter EKG.
To je naprava, ki meri 24-urno delovanje srca
Cez dan, saj se nekatere aritmije pojavljajo le
v dolocenih situacijah ali v dolocenih delih
dneva. Pacient ima en dan namesc¢ene elek-
trode, ki belezijo sr¢no aktivnost. Tisti dan
opravlja svoje obic¢ajne dnevne aktivnostiin
hospitalizacija ni potrebna.

V postev pa pride tudi 24-urni EKG med
hospitalizacijo. Posluzujejo se ga predvsem
pri ogrozenih pacientih.

Kaj nam pokaze EKG izpis?

Prikaze nam delovanje in kréenje sréne
misice. Lahko razberemo delovanje srca, rit-
mi¢nost, frekvenco kréenja, kateri del srca
se kr¢i v danem trenutku, lahko zaznamo
strukturne napake srca (povecanje sréne
misice), viden je morebitni miokarni infarkt
(sr¢nakap) ...

Preprediti simptome in posledice

Namen zdravljenja je zmanj3ati oziroma pre-
preciti simptome in posledice aritmij, ki jih
povzrocajo. Nekatere aritmije ne zahtevajo
zdravljenja z antiaritmic¢nimi zdravili in izzve-
nijo same od sebe (primer so aritmije,
nastale pri dusevnih obremenitvah, ki lahko
po prenehanju obremenitev izzvenijo). Pri
vecini aritmij pa je potrebno osnovno zdra-
vljenje z antiaritmiki, s katerimi poskusamo

»Posledice aritmij nastanejo zaradi nezadostnega
Crpanja srca, ki se ne Krci ritmicno in ne poganja
zadostne kolicine krvi po telesu. Med najpomemb-
nejse posledice aritmij, ki zahtevajo najvec pozor-

nosti, Stejemo srcno popuscanje, bolecino v prsnem

kosu, izgubo zavesti in srcni zastoj«

doseci pravilno prevajanje elektri¢nih impul-
zov po nitju in posledi¢no pravilno kréenje
sréne misice.

Ker gre za napake v elektri¢cnem delova-
nju srca, se v doloc¢enih primerih uporablja
elektroterapije.

PravilnejSe delovanje srca se lahko
doseze s pomogjo vstavitve srénega spod-
bujevalnika ali pacemakerja. To je naprava,
ki se jo vstavi pod kozo prsnega kosa in
samodejno meri kr¢enje sr¢ne misice ter v
primeru napacnega kréenja prozi elektri¢ne
impulze, podobne srénim, s katerimi urav-
nava bitje srca.

Poleg spodbujevalnika lahko napravimo
tudi kardioverzijo ali defibrilacijo. Kardiover-
zija je postopek, pri katerem prehitro bitje
srca v to¢no doloceni fazi sr¢nega gibanja
umirimo z zdravili ali elektri¢nim tokom, ki
umiri srce na njegovo normalno bitje.

Defibrilacija se v nasprotju s kardioverzijo
uporablja v kateri koli fazi sr¢nega gibanja.
Uporablja se lahko mocnejsi elektri¢ni tok,
zato se jo uporablja za uravnavanje bitja srca
pri Zivljenje ogrozajocih aritmijah in zastojih
srca. Tako pri kardioverziji kot pri defibrilaciji
je pacient med postopkom sediran ali pod
rahlo anestezijo, razen Ce je nezavesten.

Poleg osnovne terapije aritmij pa je pri
veliko pacientih potrebna tudi antikoagulan-
tna zascita, katere namen je zmanjsati nasta-
janje krvnih strdkov.

Ti pacienti se poleg kardioloske ambulante
vodijo tudi v antikoagulantni ambulanti.
Redno vodenje pri kardiologu je pomembno,
saj je potrebno nadziranje delovanja antiarit-
mikov in njihovega ucinka. V antikoagulantni
ambulanti pa se spremlja strjevanje krvi z ozi-
rom na jemanje antikoagulantnih zdravil.

- ULTRALAB, ULTRAZVO(VZNA%

DIAGNOSTIKA
Tel. 041 347 444, info@ultralab.si

1ZKUSENI ZDRAVNIKI - NAJNOVEJSA TEHNOLOGIJA
ULTRAZVOCNI PREGLEDI - srca « ozilja « dojk
«trebuha in trebudnih organov « sklepov « misic
« testisov « Zil pri motniji erekcije
Vec informacijna WWW.ULTRALAB.SI

samo 2,99 €
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A Poznamo dve vrsti dejavnikov za
nastanek obarvanosti zob, notranje in
zunanje.

B Z leti pride do obarvanja zob zaradi
tanjSanja zobne sklenine.

C Obarvanje lahko omilimo s temelji-

tim ¢is¢enjem zob, vsaj dvakrat dnevno,
in z nitkanjem.

Obarvanost zob

Sijoci lasje, gladka polt, urejeni nohtiin beli
zobje so le nekateri od idealov sodobne
druzbe. Ni pomemben le lep, temve¢ tudi
sijo¢ nasmeh, ki ga v reklamah propagirajo
z bles¢anjem sklenine. Beli zobje so odraz
rednega ¢iS¢enja in zdravega posameznika,
vzadnjem casu pa tudi uspesnega postopka
beljenja. O obarvanosti zob in trendu belje-
nja smo se pogovarjali z Marijo Sekora-
nja, dr. dent. med.

Avtorica: Nika Arsovski

Bela barvazob, oglasevanavreklamah,
ni obicajna barva sklenine. Katera je
naravna barva zob?

Naravna barva zob se razlikuje glede na posa-
meznika, pri nekaterih prevladuje rumenkast,
pri drugih pa rjavkast ali bolj sivkast odtenek.
Na barvo vpliva debelina sklenine, struktura
spodaj lezecega dentina, polozajin povrsina
zoba, povrsinska obarvanost, velikost zoba,
osvetljenost zoba ... Zobna sklenina prepusca
svetlobo, medtem ko jo dentin prepusca neko-
liko manj oz. slabse. Struktura slednjega se raz-
likuje tudi glede na posameznika in vpliva na
barvo zoba in razli¢no debelino sklenine.

Poznamo dve vrsti dejavnikov, ki vpli-
vajo na nastanek obarvanosti zob. Prva
kategorija so zunanji dejavniki. Katera
hrana/pijaca vpliva na obarvanje zob?
Med zunanje dejavnike Stejemo kromato-
geno hrano in pijaco, kot so kola, kava, pravi
¢aj, borovnice, ¢ednje, sojina omaka ... poleg
tega pa tudi nikotin, v stiku s katerim so pred-
vsem kadilci.

Kako kajenje vpliva na obarvanje zob?
Kajenje slabo vpliva na zdravje celotnega
telesa posameznika, med drugim tudi na
oralno zdravje. Povzro¢a zmanjsanje prekr-
vavitve dlesni, ve¢je nalaganje zobnih oblog
in posledi¢no izbruh parodontalnih bolezni.
Pri kadilcih se katran iz cigaret nalaga na zobe
in povzroci rjavo zabarvanost zob. Prav zato
jeizredno pomembno, da kadilci vzdrzujejo
dobro ustno higieno. Torej umivanje zob 2-3
krat na dan, vsakodnevno temeljito nitkanje
zob in redni obiski pri zobozdravniku pripo-
morejo, da nasi zobje ostanejo ¢im dlje
naravni, Cisti, brez zabarvanj zaradi nastetih
zunanjih dejavnikov in brez zalivk. Posame-
zniki, ki dnevno pokadijo veliko Stevilo ciga-
ret, s tem ogrozajo lastno oralno zdravje in
povecujejo moznost razvoja parodontalnih
bolezni. Posledici nenadzorovane parodon-

talne bolezni sta vnetje dlesni in izguba
nivoja kosti, kar pripelje do majavostiin s tem
do izpadanja zob.

V katerih primerih pride le do obarvanja
enega od zob, najveckrat podocnikov?
Podocnik je zob, kiima naravno bolj prominen-
tni polozaj od preostalih zob in je pri vsakem
posamezniku nekoliko temnejse barve od osta-
lih. Podo¢nik ima naravno tanjso sklenino in
posledi¢no temnejso barvo v nasprotju s spre-
dnjimi zobmi. V primeru zabarvanja le enega
izmed zob je to najveckrat posledica odmrtja
zobne pulpe. Zob s¢asoma postane temnejsi,
siv. Temno obarvanje zoba nastane zaradi
ostanka pigmentov iz krvi po odstranjevanju
zobne pulpe ali nekaterih polnih materialov ter
amalgamskih zalivk. Tak$no obarvanje zoba se
lahko resuje z notranjim beljenjem zoba, ki se
izvaja v zobozdravstvenih ordinacijah s
35-odstotnim vodikovim peroksidom.

Druga kategorija so notranji dejavniki,
kiso po vecini genetsko pogojeni. Kateriso
najpogostejsi?

Med notranje dejavnike Stejemo genetska
obolenja, pretirano fluoriranje, jemanje tetra-
ciklinov (tega zdravila se ne predpisuje nosec-
nicam in otrokom, mlajsim od 8 let), dentalni
karies, slabe zalivke, avitalne zobe in s staro-
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stjo pogojeno obarvanje zob zaradi tanjsa-
nja sklenine. Med genetska obolenja na pri-
mer Stejemo tudi amelogenesis imperfecta,
posledica katerega je tanka in mehka skle-
nina, zobje pa zaradi genskih dejavnikov
porumenijo, kar sprozi hitro nastajanje
kariesa.

Obarvanje povzroca tudi pomanjkanje
sline. Kateri dejavniki ga povzrocajo?
Slina deluje na zobe kot svojevrstna zas¢ita.
Ce se koli¢ina sline v ustih mo¢no zmanjsa,
je moznost za nastanek kariesa veliko vedja.
Pomanjkanje sline je lahko posledica jema-
nja nekaterih zdravil. Zanimiv podatek je, da
1800 najpogosteje predpisanih zdravil pov-
zroci suhost ust. Poleg tega pa se koli¢ina
sline zmanjsa tudi v primeru obsevanja in
nekaterih avtoimunih boleznih (npr. Sjogre-
nov sindrom). Pri pomanjkaniju sline pride
do vec¢je akumulacije plaka in posledi¢no do
obarvanosti zob zaradi nalaganja zobnega
kamna ter dentalnega kariesa. Pri posame-
zniku z diagnosticiranim pomanjkanjem
sline so obiski pri zobozdravniku
pogostejsi.

Z leti zobje postajajo vedno manj beli.

Zakaj prihaja do tega pojava? Kako lahko
to preprecimo?
S starostjo prihaja do tanjsanja zobne skle-
nine, kar vodi do opaznejse spremembe
barve zob. Starejsi kot smo, bolj se zobje
obrabljajo, spreminjajo in premikajo. Zobo-
zdravniki pri starejsih ljudeh opazimo tudi
vec kariesa, posledi¢no pa se poveca stevilo
zalivk na zobeh, zmanjsa se skrb za oralno
zdravje in naraste verjetnost za nastanek
parodontalnih bolezni. Ce zelimo prepreciti
omenjene vplive, je potrebno redno obisko-
vati zobozdravnika in dobro skrbeti za ustno
higieno.

V primeru vpliva zunanjih dejavnikov so

napolicah trgovin navoljo razli¢na belilna
sredstva. Kako delujejo in kako ucinkovita
so?
Ce posameznik ni zadovoljen z naravno barvo
zob, si jih lahko pobeli sam oziroma posto-
pek prepusti strokovnjakom. Ce se posluzu-
jemo belilnih sredstev, ki so v prosti prodaji,
je potrebno dobro prebrati navodila, saj so
nekatera od sredstev lahko nevarna, dosti-
krat pa tudi neucinkovita. Belilne zobne paste
so preabrazivne, saj vsebujejo droben
»pesek, razni belilni oblizi paimajo zelo nizke
koncentracije u¢inkovin in zaradi tega ome-
jen rezultat. Pred samim beljenjem je treba
ocisti zobni kamen in speskati zobe. Brez
odstranitve zobnih oblog je beljenje manj
ucinkovito.

Kako poteka peskanje zob? Komu ga
priporocate?

Peskanje je praviloma nebole¢ postopek
¢is¢enja in poliranja zob. S postopkom se
odstranjujejo povrsinski madezi, ki jih pov-
zrocajo kajenje, pitje kave ter drugih obarva-
nih pijac in drugi zunanji dejavniki. Peskanje
se obi¢ajno uporablja po odstranitvi zobnega
kamna z ultrazvokom, saj odstrani mikrodelce,
ki jih s prostim o¢esom na zobu tezje opa-

»S starostjo prihaja do tanjsanja zobne sklenine, kar
vodi do opaznejse spremembe barve zob. Starej-
$i kot smo, bolj se zobje obrabljajo, spreminjajo in

premikajo.«

zimo. Ti delci povzrocajo nastanek obmodij,
kamor se nove obloge hitreje ponovno lepijo
in tvorijo zabarvanja ter zobni kamen.

Kako poteka beljenje zob?

Pred profesionalnim beljenjem zob najprej
ocistimo zobni kamen in zobe popeskamo.
Poznamo vec vrst beljenja zob. Prvo je tako
imenovano »in office« beljenje zob, ki se
izvaja v zobozdravstveni ordinaciji. To belje-
nje se izvaja s 35-odstotnim vodikovim pero-
ksidom s svetlobno spodbudo (ZOOM), uci-
nek beljenja pa je viden kmalu po posegu.
Druge vrste beljenja paimenujemo tudi »at
home«beljenje z 10-16-odstotnim karbami-
dnim peroksidom in je za pacienta nekoliko
manj neprijetno ter bolj nadzorovano. Belje-
nje se izvaja doma, poteka v daljSem ¢asov-
nem obdobju. Pacient ¢ez dan ali ponoi pri-
blizno od 6 do 8 ur nosi vnaprej pripravljeno
belilno sablono, izdelano izrecno za njegove
zobe, v katero si sam vbrizga belilni gel.

Kaksne so posledice beljenja zob?
Stranski uc¢inek beljenja je obcutljivost zob,
ki je reverzibilna, ¢e se beljenje izvaja
natancno in po navodilih. Beljenje zZOOM
tehnologijo je nekoliko bolj neprijetno za
pacienta in posledi¢no so zobje 3e nekoliko
bolj obcutljivi.

Po nekaterih navedbah uzivanje tetra-
ciklinov med nosecnostjo vpliva na barvo
zob. Koliko je vtem resnice? Mar beljenje
zob med nosecnostjo res vpliva na zdravje
nosecnice?

Tetraciklinov med samo nosecnostjo nace-
loma ne uporabljamo. Uporabljamo milejse
antibiotike, ki ne povzrocajo obarvanja zob.
Med nosecnostjo lahko belimo zobe, vendar
pa se zaradi vecje obcutljivosti dlesni v tem
obdobju lahko le-ta nekoliko bolj razdrazi,

predvsem v primeru uporabe belilnega gela,
vendar postopek nima trajnejsih posledic.
Potrebna je le dobra ustna higiena in nadzo-
rovana uporaba belilnega gela.

Kako lahko nasi bralci poskrbijo za lepe
zobe?
Za lepe zobe je potrebna skrbna nega, ki
obsega Scetkanje najmanj dvakrat na dan, nit-
kanje in redno obiskovanje zobozdravnika
ter skrb za obzobna tkiva z rednim ¢is¢enjem
zobnega kamna in peskanjem.

ASDENTAL d.o.0.

2 e T
samoplacniska ordinacija

Ul. Heroja Nandeta 31, 2000 Maribor
Tel.:031/507 703, 051/234 268, www.asdental.net

Ponujamo vse zobozdravstvene storitve (implan-
tati, CAD/CAM protetika, estetika)

po najbolj ugodnih cenah v Sloveniji.

MG DENTAL, CENTER

ZDRAVEGA NASMEHA

www.mg-dental.si, tel.: 040/168 869.

Vrhunska kakovost in dostopne cene.
Za zdravje vasih ust in najlepsi nasmeh poskr-
bimo uveljavljeni specialisti za protetiko, edo-
dontijo, paradontologijo in implantologijo.

£ DENTALNI STUDIO MB D.0.0O.

Volodjeva 17, Maribor
Tel.: 040/336 066, www.drbenko.si

Zobozdravstveni pregledi, odstranjevanje
zobnega kamna, beljenje zob, implantati,
zobne prevleke in proteze,
estetsko zobozdravstvo.

Celovite dentalne storitve in digitalni zobni rentgen

* 3D slikanje zob / CBCT
* Lokalno slikanje zob

* Brezplagen prvi pregled
* Estetsko zobozdravstvo
* Vrhunska implantologija * Bite-wing slikanje zob
* Zobna protetika * Panoramsko slikanje
* NOVO! Lasersko beljenje zob zob / Ortopan

Tel: 031 382 836 www.BKDENTAL.si
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A Ce nam izpade do 50 las dnevno, gre
e za obicajen pojav.

B Najpogosteje so za zensko in mosko
plesavost krivi hormoni.

C Ce plezavost zatnemo zdraviti dovolj
zgodaj, se ji lahko izognemo.

Intervju: prof. dr. Milo$ Pavlovi¢, dr. med.

Cevamtuintamizpade kak las, nis tem e

ni¢ narobe. To se dogaja vsem. Ce pa vam

lasje za¢no izpadati v Sopih, je nedvomno

treba na pregled lasisc¢a. Ne bojte se in ne

odlasajte. Cim prej boste odsli k strokov-
njaku, manj las boste izgubili. Oni namre¢

poznajo preparate, ki vam lahko pomagajo

pri izogibanju plesavosti. Moski, tu ne

mislimo le vas, na udaru so tudi Zenske.
Zenska plesavost namreé ze kar nekaj ¢asa

ni vec tabu tema. O nasem naglavnem

okrasju, izpadanju las in zdravljenju nam

bo spregovoril prof. dr. Milo$ Pavlovi¢, dr.
med., spec. dermatovenerolog.

Avtorica: Andreja Hergula

Ljudem se dogaja, da jim v Sopih izpa-

dajo lasje, npr. pri umivanju las. Koliko je
Se normalno izpadanje, kdaj je treba oditi
k zdravniku?
Povprecno dnevno izpadanje las je do 50
dnevno. Ce na primer potegnete lase z
dvema prstoma in vzamete Sop, ne bi smela
izpasti ve¢ kot dva do trije lasje. Ce natané-
neje pregledamo korenino lasa, lahko ugo-
tovimo patolosko stanje. Ce se nekaj las
pojavlja v umivalniku, nekaj na glavniku, je
to obicajno. Ce je vidno izpadanje v $opih,
ni vec tako. Drugace pa je izpadanje obi-
¢ajno po stresnih dogodkih, v nosecnosti.

So lahko vzroki za precejsnje izpada-
nje las uZivanje premajhne kolicine
vitaminov?

Ni dokaza, da bi pomanjkanje vitaminov vpli-
valo na izpadanje las. Seveda to drzi le v pri-
meru, da primanjkljaj ni zelo resen, v smislu,
da se bolezen kaZe na kozi, sluznici, morda v

primeru tezje podhranjenosti (@anoreksija na

primer). Lahko pa izpadanje las povzrocijo

doloceni primanjkljaji zeleza.

Kateri so najpogostejsi vzroki za
izpadanje?

Na splo3no je v Evropi pri Zenskah najpo-
membnejsi vzrok vzor¢no izpadanje las zen-
skega tipa (kjer gre za upadanje zenskih
spolnih hormonov ter sorazmerno vedji
vpliv moskih med in po menopavzi ali pa

Plesavosti se lahko =
iZzognemo

/
T

se pojavlja pri drugih hormonskih tezavah).
Pri moskih je plesavost najpogosteje pove-
zana z moskim spolnim hormonom testo-
steronom. Za plesavostjo trpi skoraj polo-
vica moskih (za¢ne se pojavljati ze pri
osemnajstih letih). Tu gre za redcenje lasi-
$c¢a. Cikel rasti dlake se krajsa, na koncu ne
raste vec in ostane prazen lasni mesicek.
Androgenetsko alopecijo (najpogostejso
vrsto izpadanja las) ima 20 % zensk v
menopavzi.

Kaj pa posegi pri frizerju, nam skodijo?
Tisti res agresivni frizerski posegi lahko pov-
zrocijo poskodbo korenine lasu. Morda je to
bolj prisotno v ZDA. Za poskodbo korenine
mora priti do opekline.

Pri ljudeh sicer raste 90 % dlak nesinhro-
nizirano, v razli¢nih ciklih. V dolocenih stanjih,
npr. nose¢nosti, stresu ve¢ kot 30 % dlak pade
v isto fazo cikla, dlake odpadejo, zato opa-
zimo razredceno lasisce, ki pa se ¢ez nekaj
mesecev obnovi.

Pri katerih letih je moski Ze lahko

plesast?
To se lahko zgodi ze pri 16 letih. Nagnje-
nost k plesavosti lahko pride tako z oce-
tove kot tudi z materine strani. Ob zacetku
pubertete imajo lahko mladostniki preob-
Cutljivo lasis¢e na testosteron in zato se
lahko zgodi, da je 17-letnik ze brez tretjine
lasisca.
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Kaj pomeni, da imamo oslabljen lasni
koren oz. daimamo mocne oz. slabe lase?
Koren je enak, le faza rasti je skrajsana. V sali
bilahko rekel: ¢e bi bili merino ovce, se tafaza
rasti ne bi ustavila. Pri ljudeh pa ta faza traja
12 let, se ustavi, in se ¢ez dolocen ¢as zacne
znova. Slabe korenine se pojavljajo npr. pri
osebah, kiimajo rakave bolezni in se zdravijo
s kemoterapijo. Zdravila in tudi nekatere
redke vnetne dermatoloske bolezni posko-
dujejo korenino.

Glede moc¢nihin slabih las pa gre za debe-
lino oz. Sirino dlake kot taksne. Po statistic-
nih podatkih imajo svetlolasi za 50 odstotkov
tanjse dlake, temnolasi pa imajo debelejse,
zato dajejo vtis, da imajo mocne lase.

Kaksne pa so posledice barvanja las na
nase lase, zagotovo ne moremo mimo tega?
Pri klasi¢ni trajni barvi je tako: pri postopku
barvanja je treba narediti »luknje« in prebo-
sti korteks dlake znamenom, da bi vanjo pri-
el peroksid, ki bo potem dlako pobelil, in
nato dodate barvo. Sele takrat barva skozi
luknjo pride noter, se veZe na keratin, odte-
nek je odvisen od razli¢nih dejavnikov. Raz-
like v sredstvih so ve¢je ali manjse. Obstajajo
tudi barve, ki se po nekaj pranjih izperejo, to
so mile barve, saj se na dlako vezejo od zunaj.
Ce hocete trajno barvo, bo to povzrocilo
mehansko poskodbo na dlaki. Zato skusamo
to omiliti z regeneratorji.

Katere ukrepe lahko sprejmemo, da se
izognemo plesavosti?

Preventivno se tezko izognemo dedni plesa-
vosti. Morda omenim to, da naj zenske ¢im

bolj skrbijo, da imajo dovolj zeleza. Pri andro-
genetski plesavosti pa je na primer pomembno,
da jo za¢nemo pravocasno zdraviti. Dokler

uporabljamo lokalna zdravila ali tablete, lupe-
cija ne napreduije. Ce se zdravljenje za¢ne zgo-
daj, lahko preprec¢imo nastajanje plese.

Kaj pa stranski ucinki teh zdravil?

Pri lokalnih zdravilih so stranski ucinki redki,
mozna je alergija ali rast dlak na rokah. Pri
sredstvih, ki se jemljejo nekaj let in delujejo
proti moskim spolnim hormonom, pa lahko
pride do zmanjsanja libida.

»Povprecno dnevno izpadanje las je do 50 dnevno.
Ce na primer potegnete lase z dvema prstoma in
vzamete Sop, ne bi smela izpasti vec kot dva do trije
lasje.«

Se morda spomnite kaksne zanimive
izkusnje iz prakse?
Spomnim se pacienta, ki je trpel za plesavo-
stjo. Uporabljal je raztopino minoksidil, ki si
jo je nanasal na glavo. Ker pri tem ni upora- za samo 17,90 €.

bljal rokavic, je prisel k meni z dlanmi, pol- sve. |
nimi dlak, ki so mu zacele rasti v Sopih. Na Poklicite: 080 12 80

glavi pa je imel $e zmeraj pleso.

Narocite se na
revijo ABC zdravja

Ste vedeli, da ...
... obstaja tudi moznost presaditve las? A moramo vedeti, da so postopki dolgotrajni,
boleci, da lahko pride do okuzb in zavracanja.

...ima najdaljse lase na svetu Kitajka, in sicer njeno naglavno okrasje v dolzino meri kar
5,6 metra? Se sprasujete, kako dolgo Ze ni bila pri frizerju? Izjavila je, da se je frizerjem
izogibala vse od leta 1973 oziroma od svojega trinajstega leta starosti. Niti vprasati se
ne zelim, kako dolgo traja, preden si jih razcese ali opere.

...imajo v tradicionalni indijski druzbi ljudje z javnimi vlogami lase urejene in nadzoro-
vane? Lase morajo imeti pocesane in naoljene. Kako spenjajo lase, nakazuje na njihove
razli¢ne druzbene in spolne vloge. Tisti, ki je pred kraljem nosil spuscene lase, je s tem
kralja zalil.

Foltene® PHARMA NOVA GENERACIJA SAMPONOV:

5 krat brez: SLS ( Sodium Laureth Sulfat), silikonov, mineralnih olj, parafinskega voska, parabenov
7 krat z: naravnimi izvlecki ging seng, capsicum, timijan, Zajbelj, alantoin, lipa, rizevo olje

NE DOVOLITE DA VAM ODPIHNE LASE!

S

vitaminom F nequje in varuje razdraZljivo lasisce.

Sampon ZANJ in ZANJO okrepi lasni mesicek, pospesuje rast las in
varuje pred izpadanjem las. ZANJ vsebuje serum za rast las Tric-
cosaccharide in capsicum ekstrakt, ZANJO Trycalgoxyl in ginseng , .
ekstrakt. Sampon proti mastnemu in suhemu prhljaju zizvleckom il o' | Fohend
timijana odpravi lus¢enje in osveZi lasis¢e. Sampon za mastne
lase z Zajbljem osvezi mastno lasisce in preprecuje zamascenost.
Sampon za barvane lase z rizevim oljem in izvleckom lipe ob-
navija lasno vlakno. Sampon za obéutljivo lasisce z alantoinom in

www.stiria.si, tel: 02/ 250 0136. Prodajna mesta: izbrane lekarne in specializirane trgovine.

Foltene® riuaua
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Av sklopu aken lahko govorimo o
ogrcih, mozoljih, vnetih vozli¢ih in
cistah.

B Mozolj je rumena gnojna bun¢ica.

C Pregled pri dermatologu je potre-
ben, kadar gre za zmerne do hude akne
z mo¢nim vnetjem ter posledi¢nim
brazgotinjenjem, konglobatne akne
ali fulminantne akne.

Intervju: Simona Senegacnik, dr. med.

Aknasta koza v puberteti je znan in pogost
pojav. V tem obdobju se poveca izlo¢anje
androgenih - spolnih hormonoy, ki vplivajo
na povecano izlo¢anje loja, kar je eden od
dejavnikov, ki vplivajo na nastanek aken.
Tezave z aknami ima priblizno 80 odstot-
kov najstnikov, ve¢inoma v blazji obliki. Naj-
pogosteje se pojavijo med 13.in 15. letom
starosti; priblizno 15 odstotkov jih potre-
buje zdravnisko pomoc. Vec o aknah, nji-
hovem nastanku, preprecevanju in zdrav-
ljenju nam je povedala Simona Senegacnik,
dr.med., spec. dermatovenerologije.

Avtorica: Vesna Vilénik
Na nastanek aken vpliva vec dejavnikov.

Kateri? Kako velik dejavnik je pri tem
pojavu genetika?

Akne nastanejo zaradi prepletanja Stirih
dejavnikov. Zaradi povecanega izlo¢anja
loja, motenega porozenevanja koze ob
lasnem mesicku, okuzbe z bakterijo Pro-
pionebacterium acnes in vnetja. Najvedji
vpliv genetike je na delovanje lojnic ozi-
roma izloc¢anje loja, torej na nagnjenost k
mastni kozi.

Kateri deli telesa so pri najstnikih obi-

cajno najdovzetnejsi za akne?
Pri vecini najstnikov se pojavijo akne na
obrazu, in sicer najprej na celu in licih,
kasneje pa lahko po celem obrazu, na vratu,
ramenskem obrocu in zgornjem delu hrbta.
Redko se pojavijo akne na dekolteju, po
celem hrbtu, nad prsnico ali na zadnjici in
stegnih.

Kako in s ¢im umivati (Cistiti) obraz, da

bo mozoljev ¢éim manj?
Kozo je potrebno 1- do 2-krat dnevno ocistiti
zmlac¢no vodo in s cistilnimi geli, ki odstra-
nijo odve¢no mascobo s kozZe. Po ocis¢enju
koze svetujemo uporabo tonika, ki odpre
zamasene pore in pomirja razdrazeno kozo.
Pri dekletih je pomembno, da zvecer dobro
odstranijo vsa licila. 1- do 2-krat tedensko sve-
tujemo tudi piling obraza.

Toniki na alkoholni bazi ali prepogosti
pilingi niso priporocljivi, saj prevec izsusijo
kozo in posledi¢no se izloci Se vec loja. Po
ociscenju koze je potrebno na koZo nanesti
negovalno vlazilno kremo ali kremni gel ozi-
roma zdravilno kremo, ¢e je ta potrebna.
Nekateri negovalni preparati vsebujejo sali-
cilno kislino, mle¢no kislino, glikolno kislino,

niacinamid ali retinaldehid v nizkih koncen-
tracijah, ki vplivajo na zmanjsanje mastnosti
koze in nastanek aken.

Kako prepoznatiinizbratipraviizdelek

zakozo?
Za nego aknave koze so primerni preparati
za mastno, k aknam nagnjeno kozo.
Pomembno je tudi, da kupujemo pudre, licila
in kreme za za3¢ito pred soncem, primerne
za mastno koZo, torej brez vsebnosti olj. Na
trzis¢u so Stevilni preparati, vendar se pripo-
roca nakup le-teh v lekarnah od priznanih
kozmetic¢nih proizvajalcev.

Na zalost ne obstaja univerzalen preparat,
ki bi ustrezal vsakemu, zato pred nakupom
svetujemo uporabo testnega preparata.

Kako pa je s stiskanjem mozoljev?
Izrednega pomena je, da komedonov ozi-
roma ogrcev in pustul oziroma mozoljev naj-
stniki ne stiskajo sami doma, saj se lahko
zaradi nepravilnega stiskanja in vnosa dru-
gih bakterij v koZo vnetje poslabsa oziroma
razsiri. Pomembno je tudi, da ne praskajo
aken, saj lahko pride do poskodbe koze, ki
pusti trajne spremembe na kozi, kot so hiper-
pigmentacije (rjave lise), hipopigmentacije
(bele lise) in brazgotine.

Zlasti pri komedonski obliki aken - ogrcih
svetujemo 1- do 2-krat mese¢no mehansko
¢is¢enje koze pri ustrezno usposobljeni koz-
meticarki ali kemi¢ne pilinge pri ustrezno
usposobljenem dermatologu. Pomembno je,
da nam kozmeticarka po negi na kozo ne daje
mask ali preparatov, ki vsebujejo olja, saj se bo
v tem primeru stanje koZe Se poslabsalo.
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»lzrednega pomena je, da ogrcevin mozoljev najst-
niki ne stiskajo sami doma, saj se lahko zaradi
nepravilnega stiskanja in vnosa drugih bakterij v
kozo vnetje poslabsa oziroma razsiri«

Kdajje dovolj obisk pri kozmeticarki, kdaj
paje potrebno obiskati dermatologa?
Vecina najstnikov ne potrebuje pomoci koz-
meticarke ali dermatologa ob pojavu aken.
Obicajno je dovolj obisk pri kozmeticarki, kadar
gre za blago obliko aken ali po nasvetu zdrav-
nika oziroma dermatologa. V primeru blage
do zmerne oblike aken ali ¢e pojavnost aken
bistveno vpliva na socialno Zivljenje najstnika,
tudi pri zelo blagi obliki aken svetujemo pre-
gled priizbranem zdravniku. Pregled pri der-
matologu je potreben, kadar zdravljenje pri
izbranem zdravniku ni uspesno ali gre za
zmerne do hude akne z mo¢nim vnetjem ter
posledi¢nim brazgotinjenjem, konglobatne
akne ali fulminantne akne.

Kateri so najpogostejsi postopki zdra-

vijenja aken pri dermatologu?
Akne najpogosteje zdravimo s topikalnimi
preparati v obliki krem ali gelov, ki vsebujejo
azelainsko kislino, benzoil peroksid, retino-
ide in/ali antibiotike, najpogosteje klindami-
cin. Predpisane preparate je potrebno upo-
rabljati ve¢ mesecev ali let. Prvi ucinki se
obicajno pokazejo ob redni uporabi po enem
do treh mesecih.

Pri hujsih oblikah aken je potrebno sistem-
sko zdravljenje z antibiotiki ali retinoidi, izje-
moma kortikosteroidi, ki se predpisujejo za
krajsa obdobja. Pri dekletih, kjer so poslab-
$anja aken vezana na menstrualni cikel, so
zelo ucinkovite kontracepcijske tablete, ki
vsebujejo ciproteron acetat.

Kaj pa brazgotine, jih je mogoce
odstraniti?

Primarnega pomena je pravocasno zdravlje-
nje samih aken, da do brazgotin sploh ne

pride. Zdravljenje brazgotin po aknah je izre-
dno tezavno. Loc¢imo dva tipa brazgotin. Naj-
veckrat nastanejo atroficne brazgotine, vidne

kot drobne, okrogle ali ovalne vdolbinice, ki

se lahko z leti delno same izboljsajo. Za

odstranjevanje le-teh se uporabljajo razli¢ni

estetski posegi, kot so kemi¢ni pilingi, der-
mabrazija, laserji, in so samoplacniski. Zelo

redko pri posameznikih, ki so nagnjeni k pre-
tiranemu brazgotinjenju, nastanejo hipertro-
ficne ali celo keloidne brazgotine (dvignjene

nad nivo koze), ki jih zdravimo s topikalnimi

in intralezionalnimi kortikosteroidi, v¢asih

tudi v kombinaciji s kirurko odstranitvijo in

laserji.

Kaksen vplivima na nastanek aken naj-
stnikova prehrana?

Vpliv hrane na razvoj aken $e ni popolnoma
pojasnjen. Najnovejse raziskave kazejo, da
ima vpliv na nastanek aken hrana z visokim
glikemi¢nim indeksom. Vsekakor svetujemo,
daimajo najstniki uravnotezeno prehrano ter
da se izogibajo hitri prehrani, slanim ocvrtim
prigrizkom in sladkarijam.

Povzrocajo dolocene alergije, na primer

namleko ali éokolado, se dodatne zaplete
skozo?
Alergije na Zivila nimajo vpliva na nastanek
aken. Ce se alergija kaze v obliki atopijskega
dermatitisa, torej z vnetjem na kozi, moramo
biti pozorni pri zdravljenju z retinoidi, saj
lahko pride ob zdravljenju do izbruha vnetja
ali poslabsanja le-tega.

Kako lahko ugotovimo, da so doloceni
izpuséaji alimozoljavost morda reakcija
na doloéena zdravila?

Pri najstnikih so zdravila izredno redko vzrok
za nastanek akneiformnega vnetja, saj gre
vec¢inoma za zdravo populacijo. Ce gre za naj-
stnika, ki potrebuje zdravljenje z zdravili, ki
imajo kot znan stranski uc¢inek nastanek aken,
ga zdravnik na to opozori oziroma mu ob
pojavu aken pojasni, da je prislo do poslab-
$anja zaradi zdravljenja. Vedji problem pred-
stavljajo razni prehranski nadomestki ozi-
roma dodatki za povecanje misi¢ne mase, ki
velikokrat vsebujejo hormone in lahko pov-
zrocajo akne oziroma akneiformni izpuscaj.

Kdajmozoljavost obicajno izzveniin kdo
ima z njo obicajno trajne probleme?

Akne v puberteti praviloma izzvenijo po stirih

do 3estih letih od pojava. Redko vztrajajo v

odraslo dobo. Tezko opredelim, kdo bo imel

tezave z aknami stiri in kdo dvajset let. Najver-
jetneje je to odvisno od tipa koze, predvsem

nagnjenosti k mastni kozi, ter ostalih treh

dejavnikov. Ze ve¢ let potekajo 3tevilne $tu-
dije, ki zelijo opredeliti pomen posameznih

dejavnikov na nastanek aken, zakaj so pri posa-
meznikih v zelo hudi obliki in zakaj ima vedno

ve¢, zlasti Zensk, akne v odrasli dobi.

# ALFAESTETICA, DOMZALE =

Tel.: 041 606 477, www.alfaestetica.si
Lasersko zdravljenje: aken, znamenj, staro-
stnih peg, kapilar, bradavic, glivic na nohtih
zlaserjem Fotona Nd.Yag. 100 % ozdravitev
glivic-potrebnih 6-8 terapij.

Brazgotine?
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Intervju: prof. dr. Borut Strukelj

Zdravilne u¢inkovine, ki jih pacienti zauzi-
jejo v obliki zdravil, so zlata vredne, saj ¢lo-
veku povrnejo zdravje - pa vendar, ali to drzi
v vseh primerih? V vsakem zdravilu se skri-
vajo razli¢ne zdravilne ucinkovine in v pri-
meru tezjih bolezni so pacienti pogosto pri-
morani jemati ve¢ zdravil hkrati, ta pa lahko
vplivajo drug na drugega. V blazjih prime-
rih lahko le izni¢ijo ali pospesijo delovanje
nekaterih u¢inkovin, kadar pa pride do
mocno povecanega delovanja, lahko med-
sebojno delovanje zdravil tako obremeni
telo, da pride do poskodb in celo odpovedi
notranjih organov. Ker lahko stroka zago-

—

A . - -

tovi priblizno predvidevanje, kaj se bo v
telesu zgodilo, le v primeru so¢asnega jema-
nja do pet zdravil, previdnost zagotovo ni
odvec.

Natancne odgovore smo poiskali pri prof.
dr. Borutu Struklju, nekdanjemu dekanu
Fakultete za farmacijo v Ljubljani in nekda-
njemu predstojniku Katedre za farmacevt-
sko biologijo na Fakulteti za farmacijo v
Ljubljani.

Avtorica: Anja Kuhar

Kaksne so posledice medsebojnega vpli-
vanja razli¢nih zdravil?
V zadnjih desetih letih stroka spoznava, da lahko
zdravilne ucinkovine med seboj interagirajo v
organizmu. Medsebojno vplivanje se lahko
dogaja ze v samih prebavilih, najveckrat pa do
njega pride ob absorpciji iz prebavil v organi-
zem. Posledica tega je drugacno delovanije tako
enega od zdravil kot tudi celotne mesanice.

Danes lahko z najboljsimi racunalniskimi
programi predvidimo medsebojno delovanje
treh do stirih zdravilnih ucinkovin. Kakor hitro
presezemo kombinacijo petih zdravil, postane
sistem medsebojnih vplivanj tako kompleksen,
da je zelo tezko predvideti, kaj se bo zgodilo.

T

Koliko zdravil lab_ko

jemljemoistocasno?

s -

Lahko se iznici delovanje tiste u¢inkovine, za
katero je nujno potrebno, da deluje, ali pa se
iznic¢i delovanje pomoznega zdravila, ki je vse-
eno zelo pomembno za pacientovo zdravje.

Nepredvidljivost reagiranja posameznika
na kombinacije zdravil lahko med dru-
gim pripisemo dejstvu, da si pacienti niso
enaki glede genetike, kar pomeni, da
nekateri presnavljajo mocneje, drugi
pocasneje. Lep primer je kofein — nekdo
lahko kavo spije tik pred spanjem in nanj
nima vpliva, saj je kofein hitro presnovil,
drugi pa po popoldanski skodelici kave
ne bo mogel zaspati.

Poleg tega da se lahko iznici delovanje
zdravila, verjetno lahko pride tudi do
poskodb jeter in drugih organov, je tako?
Seveda. Vsako zdravilo je ksenobiotik, torej
tujek za organizem. Jetra kot nasa kemicna
tovarna poskusajo zdravilo metabolizirati tako,
da ga ¢im prej odstranijo iz organizma, kar se
lahko zgodi preko ledvic, preko blata, pa tudi
preko hlapnih komponent zizdihavanjem.

Najpogosteje so v primeru pretiranega med-
sebojnega delovanja zdravil prizadeta jetra.
Jetrne celice oz. hepatocitinamre¢ mo¢no delu-
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jejozencimiin pretirano delovanje jetrnih celic
lahko vodi do njihove poskodbe, kar se izka-
zuje s cirozo jeter, odpovedjo jeter in celo jetr-
nim rakom. Enako velja tudi za druge organe.

Pred leti je do podobne tezave prihajalo
pri kombinaciji zdravil za zniZzevanje holeste-
rola, ki so v sovplivanju povzrocala poskodbo
misi¢nih celic, posledi¢no pa poskodbe ledvic
in celo smrt.

Najveckrat se tezave pojavljajo pri pacien-
tih, ki jemljejo zdravila proti znizevanju krv-
nega tlaka, saj hkrati jemljejo tudi zdravila, ki
zmanjsujejo odstranjevanje tega osnovnega
zdravila iz organizma. Tako primarno zdravilo
deluje mocneje, kot je pacient navajen, in pride
lahko do nenadnega padca krvnega sladkorja,
omoti¢nosti ter posledi¢ne hospitalizacije.
Podobno se dogaja tudi pri zdravilih za znize-
vanje krvnega sladkorja.

V Sloveniji belezimo priblizno 15.000
nezelenih u¢inkov zdravil zaradi medse-
bojnega delovanja na letni ravni.

Pacient sam nima dovolj znanja, da bi

lahko predvidel, kako se bodo razli¢na zdra-
vila, kiso mu predpisana, obnasala ob soca-
snem jemanju. Kdo je torejv takem primeru
odgovoren za predvidevanje posledic inte-
rakcije zdravil, zdravnik, ki jih predpisuje,
ali farmacevt lekarnar?
Odgovornost je deljena oziroma je pri tako kom-
pleksnih sistemih enostavno ni, saj je v primeru
vec kot pet razli¢nih zdravil nemogoce vnaprej
predvideti, kako bodo medsebojno interagi-
rala. Najvec o sovplivanju sicer vedo farmacevti
lekarnarii, ki so za to posebej usposobljeni.

Enoizmed priporocil, ki jih lahko pacient
izve v lekarni, je denimo to, da dolocenih
zdravil ne smejo jemati s sokom gre-
nivke.V slednjem so namrec¢ snovi, ki inhi-
birajo metabolne encime, kar pomeni, da
bo zdravilo delovalo mo¢neje.

Novi Passat.
Tako suveren
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Podobno je s primerom uZivanja pre-
parata Sentjanzevke ob jemanju kon-
tracepcijskih sredstevy, saj Sentjanzevka
pospesuje delovanje encimov, ki meta-
bolizirajo, zaradi cesar lahko koncentra-
cija kontraceptivnih u¢inkovin pade pod
mejo, ki omogoca zascito, in pride lahko
do nenacrtovane nosecnosti.

Ena od najbolj znanih kontraindikacij, ki
krozijo med Ijudmi, je prepoved socasnega
jemanja antibiotikov in alkohola, sajnaj bi
slednji izni¢il delovanje prvega ali pa pov-
zrocil omamljenost. Gre za mit ali resnico?
Za mit. Drzi sicer, da lahko alkohol pospesi
absorpcijo nekaterih zdravil, tudi antibioti-
kov, ki so bolj mas¢obotopni oz. lipofilni, ven-
dar nekateri antibiotiki to so, nekateri pa ne.
Naceloma ne moremo reci, da obstaja kon-
traindikacija in ne moremo trditi, da se alko-
holin antibiotiki ne smejo kombinirati. Lahko
pa priporoc¢imo, naj se ne mesajo alkohol in
zdravila, saj ne vemo, kaj se bo z zdravilom
zgodilo. Alkohol namrec lahko pospesi nje-
govo razgradnjo in zdravilo ne bo dovolj u¢in-
kovito delovalo ali pa bo prislo do njegovega
pospesenega ucinka, kot v primeru alkohola
in protibolecinskih sredstev.

Farmacevti vedno odsvetujemo uzivanje
alkohola ob jemanju zdravil, vsajistocasno, kar
pomeni, da naj med zauzitjem zdravila in alko-
hola mine vsaj ena ura razlike.

Poleg zdravil se na trgu pojavija tudi cela
mavrica prehranskih dopolnil. Kako je s
tem?

Prehranskih dopolnil naceloma psihofizi¢no

zdrav ¢lovek ne potrebuje, vendar vemo, da v
sodobnem svetu uzivamo osiromaseno hrano,
da zivimo pod stresom in ni¢ ni narobe, Ce si

pomagamo z multivitaminskimi napitki ali uzi-
vanjem antioksidantov.

Problem se pojavi, ko proizvajalci na pre-
hranska dopolnila ne pisejo dosledno, kaj
vse in v kaksni meri vsebujejo, poleg tega
pa prehranskih dopolnil ne smemo enaciti

Emisije CO2:140-108g/km. Kombinirana poraba gorix}a: 5,4—4,11/ 100km.

www.autodelta.si
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z zdravili, saj na embalazi ne sme biti zabe-
lezena nobena od indikacij, znacilna za zdra-
vila (denimo, da pomagajo pri zmanjseva-
nju krvnega tlaka, zmanjsevanju kré¢nih zil
itd.). Edina indikacija, ki je dovoljena, je tista
zdravstvena trditev, ki jo dovoli Evropska
agencija za hrano (EFSA), a takih trditev je
zelo malo.

Obstaja zelo natancen pravilnik o prehran-
skih dopolnilih, kjer natan¢no pise, kaj vse
mora pisati na embalazi, od tega, da se
odmerka ne sme prekoraciti, da se mora shra-
njevati loceno od otrok, kaj vse vsebuje itd.

Kaksne pa so lahko kontraindikacije med-
sebojnega uzivanja prehranskih dopolnil?
Tako kot zdravila tudi nekatera prehranska
dopolnila lahko vplivajo na metabolizem
ucinkovin in torej medsebojno vplivajo, da
bi se neka snov hitreje ali pocasneje absor-
birala ali se kasneje v organizmu (jetrih,
obtoku) metabolizirala. Taki primeri so pre-
hranska dopolnila z vlakninami, na katere se
zdravilna ucinkovina lahko veze in se je manj
absorbira iz ¢revesja v telo, ali pa prehranska
dopolnila (in hrana) zza¢imbo kari, ki vsebuje
zmleto kurkumo. Ta lahko medsebojno tek-
muje z nekaterimi protivnetnimi ucinkovi-
nami in potencira njihov ucinek, zal pa
pospesi tudi njihovo razgradnjo.

Poznamo tudi celo kopico rastlin, ki jih pra-
vilnik uvrs¢a v kategorijo zdravil, kot je npr.
macji krempelj, ta ne sme nastopati kot pre-
hransko dopolnilo, saj deluje aktivirajoce na
sam metabolizem. Pri multivitaminskih pri-
pravkih pa je pametno paziti, ali vsebujejo
vitamina A in E, lipofilna vitamina, ki ju ne
sme biti preve¢, saj lahko denimo pri vitaminu
A pride do zastrupitve zaradi hipervitaminoze.
Ne moremo pa se denimo zastrupiti s provi-
taminom A, kar je karoten v korenc¢ku.

Nad jemanjem prehranskih dopolnil in
njihovim medsebojnim delovanjem far-
macevti zal nimajo nadzora, saj se dopol-
nila prodajajo zunaj lekarn.

tel: 01 568 40 50
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A stiks psom ¢loveka pomirja, znizuje
sréni utrip in na zdravje vpliva blago-
dejno.

B otrok se ob skrbi za psa nauci odgo-
vornosti, empatije, voditeljskih kompe-
tencitn.

(C Vzroki strahu pred psi so travmaticne
izkudnje, reakcije bliznjih, privzgajanje
strahu.

Y

Intervju: Tilen Mlakar, Foto Patricija Belak.

Ljudje imamo pse zaradi razli¢nih razlogov:
morda bi radi zasc¢itili domace in premoze-
nje zdobrim ¢uvajem pred hiso. Dostikrat
ga kupimo, da se ne bi cutili osamljene,
morda je razlog v krajsanju prostega casa,
ljubezni do zZivali, rekreaciji. Najsi bo vas
razlog kateri koli od nastetih, pes vam bo
vsekakor doprinesel $e mnogo ve¢.Vamin
vasim otrokom.

O otrocih in zivalih ter $e o ¢em nam je
iz prve roke spregovoril Tilen Mlakar, ki se
ukvarja s pasjo psihologijo in rehabilitacijo
in mu pravijo tudi »Sepetalec psom« in
»pasji psiholog«.

Avtorica: Andreja Hergula

es znizuje srcni utrip

Kako razumete pregovor Pes je clove-

kov najboljsi prijatelj? Najbrz ga ne
moremo vzeti dobesedno - nobena zZival
namrec verjetno ne more nadomestiti ¢lo-
veskih stikov, lahko pa delno pomaga, je
tako?
Pes je Zival, ki Zivi ob ¢loveku in z njim Ze prak-
ti¢no od zacetka prvih civilizacij. V odnosu
do ¢loveka ga je ze od nekdaj odlikovalo
sodelovanje in pomoc. Ni bil le zival, ¢aka-
joca na zakol, ali od katere bi dobili mleko,
jajca ali kaj podobnega. Cloveku je pomagal
pri najrazli¢nejsih opravilih, od lova do varo-
vanja, bil je njegov partner, zato je bil tudi
njun odnos na visji ravni kot odnos z vecino
drugih zivali. Vse to sta psu omogocali nje-
gova inteligenca in narava, ki je po svojem
bistvu krdelna. To pomeni, da je pes - tako
kot ¢lovek - v svojem jedru bitje odnosa. V
tem kontekstu lahko razumemo ta unikatni
odnos med ¢lovekom in psom, ki traja Ze sto-
letja in tisocletja, in zaradi katerega lahko
reCcemo, da je pes ¢lovekov najboljsi
prijatelj.

Pristnih med¢loveskih odnosov in kom-
pleksnejsih Custev pes ne zmore, vendar pa
je lahko dragocen Zivljenjski sopotnik. Zmo-
Zen je izrednega Cuta pripadnosti, zvestobe,
zelo dobro pa zaznava in se odziva tudi na
¢loveska custva. Da ne omenjamo mnozice
raziskav, ki potrjujejo, da bozanje psa tako

¢loveka kot psa pomirja, jima znizuje srcni
utrip ter tudi na splo3no blagodejno vpliva
na zdravje.

Kaj lahko pridobijo otroci, ki imajo ob

sebiZival, kizanjo vsakodnevno skrbijo in
jo negujejo, ali se z Zivalmi srecujejo vsaj
pri babici na kmetiji (morda vec empatije,
socialnih vescin)?
Prva stvar, ki se je moramo zavedati ob odlo-
Citviza psa, je, da pes nikoli ne bo samo otro-
kov. Velika vecina otrok $e ni sposobna pre-
vzeti polne odgovornosti za skrb za Zival. Pes
celotno druzino dojema kot svoje krdelo,
zato je vedno zival cele druzine. Vsak ¢lan
mora z njim vzpostaviti odnos, ce ne, lahko
hitro pride do neprijetnih dogodkov, kakr-
Sen je ugriz.

Skrb za psa je sicer lahko za otroka seveda
bogata izku3nja. Kot ste omenili, je ena prvih
stvari, ki se je otrok lahko uci ob psu, empa-
tijain druge socialne kompetence. Nauciti se
mora, da pes ni igraca, temvec dozivlja tudi
bolecino, ima svoje potrebe, ki jih moramo
kot njegovi vodniki izpolniti. Tukaj pridemo
do ucenja odgovornosti. Kljub zacetni zagre-
tosti za nakup psa pri otroku prej ali slej pride
do trenutka, ko mu ne ustreza in bi se rad izo-
gnil svoji zadolzitvi, na primer peljati psa na
sprehod. Taksni trenutki so izjemni trenutki
za ucenje odgovornosti. Ali pa neodgovor-
nosti, Ce starsi zacnejo popuscati.
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Ne moremo tudi mimo voditeljskih kompe-
tenc, ki jih otrok lahko razvija ob psu. Ce Zeli,
da ga bo pes uposteval in ubogal, bo moral
upostevati temeljne zakonitosti vodenja. Tu
imam v mislih predvsem pomen motivacije,
nadzorovanje in usmerjanje svojih custev,
doslednost, potrpezljivost ...

Do vseh teh spoznanj pa bo otrok tezko
prisel sam. Potrebuje star$evsko podporoin
usmerjanje, primerno svoji starosti. Mlajsi kot
je otrok, ve¢ja je seveda odgovornost in
potreba starsev, da ga naucijo pravilnega
odnosa do psa.

Zadnje case dostikrat slisimo, da otroke
vnasihvrtcih obisce terapevtskipes. Otroci
so seveda navduseni. Zakaj menite, da so
vrtci izbrali te vsebine in kaj lahko otroci
odnesejo od njih?

Vecina otrok pa tudi odraslih je nad psi oca-
rana. Nimam to¢nega odgovora, zakaj je tako,
vendar Ze s svojo pojavo pritegujejo pozor-
nostin nas vabijo v odnos. Ce je pes ubogljiv

in pokaze $e kaksen trik, je navdusenje med

otroki e toliko vecje.

Srecanje z (vzgojenim) psom v varnem
okolju je za otroke koristno iz ve¢ razlogov.
Za mnoge je to prva izkusnja s psom in jim
pomaga premagati zacetno negotovost ob
psu. Lahko je to priloznost, da jih nau¢imo
osnov vedenja s psi. V ta namen tudi sam izva-
jam delavnice za otroke. Tistim otrokom, ki
imajo psa doma, pa je lahko taksno srecanje
zgled, kaj je s primerno vzgojo mogoce s
psom dosedi ipd. Potem pa je tu seveda Se
element pomirjanja, ki ga ima terapevtski pes
na ljudi, ki jih srecuje, in Se mnogo drugega.

Obstaja pa seveda druga plat: prisoten
je tudi strah pred Zivaljo, npr. pred psom.
Jetastrahv ¢loveku od nekdaj, privzgojen
alina podlagi dolocene izkusnje? Kaksna
jevasapraksa, od kod izvor tega strahu?
Po mojih izkusnjah strah pred psom ni priro-
jen. Najpogosteje izvira iz neke slabe izku-
3nje, ki jo nekdo dozivi kot otrok ali pa tudi
kasneje. Ni niti potrebno, da je izkusnja tako
travmaticna, kot je na primer ugriz. Vcasih je
dovolj, da se vedji pes pripodi izza vogala in
otroka prestrasi. Ve¢ja kot je travma, mocnejsi
bo strah in tezje ga bo premagati. Veliko pa
je seveda tudi odvisno od znacilnosti osebe,
ki seji je to zgodilo, reakcije odraslih ob njem
itd.

Drugi najpogostejsi razlog za strah pred
psi, ki v nasi druzbi sicer ni vec tako razsirjen,
je privzgojenost. Ce otrok vse otroitvo poslusa,
kako so psi nevarniin da se jih mora izogibati,
bo tezko razvil spros¢en odnos do njih.

Kajjenajvecjatezava pritem, da se nekdo
bojipsov? Kako se sploh lotiti odpravijanja
tega strahu? Imate samiizkusnje s tem?
Strah pred psom je v nasi druzbi, ki jo tako ali
drugace sooblikujejo tudi psi, vsaj neprijeten,
¢e ne tudi nevaren. V najslabsem primeru je
namrec¢ lahko prav strah pred psom in nase
obnasanje, ki izhaja iz njega, povod za napad
ali ugriz. Odprava strahu pred psi ¢loveku torej
zagotovi manj travmati¢no sre¢evanje s psi v
njegovi okolici in ga naredi varnejsega.

Strah najlazje odpravimo tako, da ¢loveku
po stopnjah omogocimo srecanje s psi: naprej
z zelo mirnim psom in od dale¢, nato vedno
blize, vse dokler se lahko s psom sprosc¢eno
igra. Seveda pritem ne smemo hitetiin gasiliti
v interakcijo s psom, ampak mu omogoc¢imo
cas, da se navadi na dolo¢eno stopnjo pasje
blizine in sam narekuje tempo odprave strahu.

Doslej $e nisem imel izkusnje, da bi se kdo
obrnil name s prosnjo, da bi mu pomagal
odpraviti strah pred psom. Moj Maxi ne bi bil
najoptimalnejsi pes za tak$no nalogo, ker je
po naravi zelo Zivahen, igriv in eksploziven.
Za to so primernejsi mirnejsi psi, kakrsne
navadno izbirajo tudi za terapevtske pse.
Sva pa z Maxijem na delavnicah za otroke, ki
jih izvajava po Sloveniji, marsikdaj naletela
tudi na primere otroskega strahu pred psom.
Zanimivo je, da jih je ve¢ na podezelju kot v
mestih. Otrokom sem seveda pustil, da so
sami odlocali, kako blizu psu Zelijo biti. Ver-
jamem, da smo s to izkusnjo, ki je bila pozi-
tivna in ob kateri so doziveli, da se kljub bli-
Zini psa ni zgodilo ni¢ hudega, naredili prvi
korak k odpravi njihovega strahu.

Kajvas privasipraksinajboljpreseneca

(ko imate na obisku ali greste na obisk k
otrokom), razveseli?
Pasja igrivost in otroski nasmeh sta stvari, ki me
vedno spravita v dobro voljo. Ce je to dvoje
zdruzeno, je res tezko ostati nenavdusen (smeh).
Ce lahko s tem otroku omogo¢im pozitivno
izkusnjo s psom ali celo izku3njo vodenja ter se
ob tem nauci kaj novega, sem zadovoljen. Vem,
da sem mu polepsal dan in dodal pozitiven
kamencek v mozaik njegovega zivljenja.

Ste vedeli, da ...

... v Sloveniji pse vklju¢ujejo v programe
v osnovni 3oli, kjer psi pomagajo izbolj-
Sevati bralno pismenost in ljubezen do
knjig? Prav tako na nekaterih srednjih
Solah izvajajo programe, kjer so psi pri-
sotni na u¢nih urah matematike. Po bese-
dah dijakov deluje spro$cujoce in jim gre
matematika zdaj celo bolje od rok.

... oramo pri spoznavanju neznanih psov
upostevati dolocena pravila? Preden psa
pobozamo, povprasajmo lastnika, ali bo
pes to dovolil. Nato mu ponudimo roko,
dajo lahko povoha. Potem poc¢akajmo na
pasji odziv, iz katerega je razvidno, ali je
varno nadaljevati s spoznavanjem.

»Strah najlazje odpra-
vimo tako, da cloveku
po stopnjah omogoci-
mo srecanje s psi: naprej
z zelo mirnim psom in
od dalec, nato vedno bli-
Ze, vse dokler se lahko s
pPSOM SProsceno Igra.«
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A Prekomerno uzivanje sladkorja lahko
vodi v debelost.

B Po zauzitvi skrobnih zivil iz nepreci-
$¢ene moke smo hitreje lacni.

C sol pripomore k visokemu krvnemu
tlaku.

Bele smrti v nasi

prehrani

Intervju: Andreja Sirca Campa, dipl. ing. Zivilske tehnologije

Beli sladkor, bela moka in kuhinjska sol so
zivila, za katera ni zazeleno, da se prepo
gosto znajdejo na nasih kroznikih. V ve¢jih
koli¢inah namrec povzrocajo zdravstvene
tezave, krivimo jih za nastanek Stevilnih
sodobnih bolezniin ni ¢udno, da jih je celo
stroka poimenovala s srhljivim izrazom
»bela smrt«.

Tudi ce se jim poskusamo zavestno izo-
gniti, nas prehranska industrija lahko pre-
lisi¢i, saj so bele substance pogosto spre-
tno skrite v zZivilih, v katerih jih niti ne bi

iskali. Za nase zdravje je veliko boljse, da
posezemo po nepredelanih zivilih ter izlo-
¢imo tista, ki nam nastavljajo »bele« pasti.
O vzrokih, zakaj se je belega sladkorja, bele
moke in kuhinjske soli prijelo tak$no ime,
kje vse v prehrani se skrivajo in zakaj so na
tako slabem glasu, smo povprasali nutrici-
onistko in klini¢no dieteticarko Andrejo
Sirca Campa, dipl. ing. Zivilske tehnolo-
gije, ki je tudi ¢lanica Zbornice nutricioni-
stov in dietetikov Slovenije, ¢lanica Zdru-
Zenja za klini¢no prehrano in Evropskega
zdruzenja za pediatri¢no gastroenterolo-
gijo, hepatologijo in prehrano, deluje pa
tudi kot strokovna sodelavka na ljubljanski
Zdravstveni fakulteti ter izolski Fakulteti za
vede o zdravju.

Avtorica: Anja Kuhar

Zakaj je beli sladkor na tako slabem
glasu?
Beli sladkor je sinonim za nekaj rafiniranega
in predelanega. Sladkor je ne glede na barvo
(beli, rjavi, trsni) enostaven ogljikov hidrat, ki
se v organizmu zelo hitro presnovi, kar

pomeni, da nam da v zelo kratkem ¢asu veliko
energije in ¢e te ne porabimo, jo telo uskla-
dis¢i v obliki masc¢obnih zalog.

Prekomerno uzivanje sladkorja lahko pov-
pre¢nega ¢loveka, ki se povprecno giblje,
vodi v debelost, saj je njegova poraba ener-
gije manjsa od vlozene, v nasprotju z aktiv-
nim 3portnikom, ki pa si vadbe ne zna pred-
stavljati brez zauzite glukoze ali saharoze.

Problem pri povpre¢nem ¢loveku pred-
stavlja torej pretiran vnos sladkorjev,
predvsem je govora o skritih sladkor-
jih v hrani, ki jih danes najdemo dodane
razli¢nim kosmicem, kakavu, razli¢nim
napitkom in podobno.

Torej sladkorja nipametno povsem crtati
zjedilnika?
Zagotovo ga ni potrebno popolnoma uki-
niti, je pa pametno poiskati taksna zivila, za
katera ni nujno, da vsebujejo sladkor. Tako
pois¢imo raje osnovne kosmice, kot so
ovseni in pirini, ni¢ ne bo narobe niti, e si
enkrat tedensko privos¢imo slascico. Pred-
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vsem domace slascice naceloma vsebujejo
manj sladkorja na enoto, ki jo zauzijemo. V
eni porciji domacih mareli¢nih cmokov je
priblizno 5 g sladkorja, toliko ga je tudi v
skodelici kave, v pol litra industrijskega lede-
nega Caja pa je sladkorja enajstkrat toliko -
in tega sladkorja se ne zavedamo. Ve¢ slad-
korja je tudiv sadnih jogurtih, pri katerih je
sadna baza sladkana in vsebuje priblizno
15 g sladkorja, zato je bolj priporocljivo zau-
Ziti navaden jogurt v kombinaciji s svezim
sadjem.

Preberemo lahko, da naj bi beli sladkor

slabil imunski sistem, ga dehidriral, vodil
celo v depresijo itd. Kako je s tem?
Drzi, da zelo sladkosnedi ljudje gotovo zau-
Zijejo manj ostalih Zivil, denimo sadja in zele-
njave, saj je sladka Zivila med drugim tezje
kombinirati z zelenjavo, dajo tudi nekaj ener-
gijskega vnosa, obcutek sitosti, in tako ¢lo-
vek avtomati¢no manj posega po drugih
zivilih, ¢emur na dolgi rok zagotovo sledi
oslabljenje imunskega sistema, saj postaja
prehrana bolj enoli¢na. Clovek je sicer, kot
re¢emo v zargonu, energijsko »pokrit, ne
pa tudi hranilno »pokrit«, vemo pa, da za
dobro delovanje imunskega sistema nujno
potrebujemo vitamine in minerale, saj se s
tem branimo pred vdorom virusov in
bakterij.

Rekli ste, da je beli sladkor simbol za

nekajrafiniranega, prav tako je verjetno z
belo moko.
Pri beli moki je zelo podobno. PSenica ima
vedno ovoj, in ¢e ga odstranimo, ostane
samo zrno, ki ga zmeljemo in dobimo moko
tipa 500, 400. Zivila iz bele moke, denimo
beli kruh, testenine, se v nasem organizmu
presnovijo hitreje in podobno kot pri belem
sladkorju se v telesu ob zauzitju bele moke
kar naenkrat sprosti ogromna koli¢ina inzu-
lina ter bistveno vec energije, ki jo telo zopet
uskladisci. Poleg tega je ¢lovek po zauzitju
Skrobnih Zivil iz prec¢is¢ene moke hitreje
lacen, zato posega tudi po ve¢ vmesnih
prigrizkih.

Problem presezka energije gre delno pri-
pisati tudi temu, da smo Evropejci v
zadnjih desetletjih bistveno premalo
telesno aktivni, prevladuje sedeci
zivljenjski slog in zaloga energije, ki jo
potrebujemo, je bistveno manjsa kot
pred sto leti.

Kako pa je z odvisnostjo od bele moke
in od sladkorja?
Pri odvisnosti govorimo o povezavi z moz-
gani, saj zauzita hrana v mozganih pov-
zro¢a ugodje in nas sili k uZivanju Se vecjih
koli¢in ter nas prisili, da $e razmisljamo o
hrani. Tega se dobro zaveda tudi prehran-
ska industrija, ki denimo dodaja sladkor
tudi v razli¢ne Strucke pri hitri prehrani,
torej veliko vec¢ sladkorja, kolikor bi ga

potrebovale kvasne celice za vzhajanje
kruha. Tak$ne $trucke so energijsko boga-
tejse, zaradi Cesar si v trenutku, ko eno
pojemo, zazelimo e druge. Clovek morda
niti ne zazna tega okusa sladkega, nasi moz-
gani pa zagotovo. In presekati ta gordijski
vozel odvisnosti od sladkorja je tezko, saj
je, mimogrede, okus za sladko edini okus,
ki ga ¢lovek prinese s seboj na svet.

Podobno je z odvisnostjo od ogljikovih
hidratov, pri ¢emer se moramo poleg vsega
zavedati Se, da je beli kruh po svetovnih voj-
nah postal sinonim izobilja, rezerviran za tiste,
ki si ga lahko privoscijo, bil je drazji in veljal
tudi za boljsega - etiketa, ki se je e danda-
nes ne more otresti.

Trojico strupov, t. i. belih smrti, pa zao-

kroza kuhinjska sol.
V nasprotju s sladkim je slan okus pridobljen,
torej se ga priucimo, zato je sol dejansko
nepotrebnain nevarna v hrani. Dojenckom
denimo do dopolnjenega prvega leta sta-
rosti strogo odsvetujemo kakrsno koli solje-
nje hrane. Na drugi strani pa drzi, da smo
Slovenci naseljeni na edemsko ogroZzenem
obmocju za golsavost oziroma nepravilno
delovanje $¢itnice, pri ¢emer nas jodirana
sol pravzaprav resuje in z njo dobimo dovolj
joda, ki ga v nasi hrani primanjkuje. Drzi pa,
da dovolj joda dobimo zZe z zmernim solje-
njem in s hrano, v kateri je dodana jodirana
sol.

Kako nam torej sol skodi?

Sc¢asoma so zaceli ljudje s soljo v prehrani pre-
tiravati. V¢asih je bila sol velika dragocenost,
spomnimo se le Jalnovih Bobrov, ki so z njo

trgovali, pa Martina Krpana, ki jo je tihotapil.
Takrat je sol veljala za dobrino, s katero se je

izboljsal okus hrani, in ¢e bi jo sodobni ¢lo-
vek uporabljal tako kot v¢asih, ko so hrano le

malenkost dosolili vzmernih koli¢inah, ne bi

bilo ni¢ narobe.

Problem se pojavi pri industrijsko pri-
pravljeni hrani, saj sol deluje (prav tako
kakor sladkor) kot konzervans, sploh pri
zelenjavi in mesu. Poleg tega se je komer-
cialno uveljavilo, da je denimo slan kruh
okusnejsi, s povecano uporabo kruha pa
seveda ¢lovek zauzije tudi vec soli. Skrite
zaloge soli se nahajajo tudi v suhomesna-
tih izdelkih, v razli¢nih sirih in vseh indu-
strijsko pripravljenih zivilih, pri katerih bi
zopet lahko zaceli omejevati sol. Tezava s
presoljenostjo Zivil se pojavlja na nacional-
nem nivoju in bi jo verjetno morali urejati
z zakoni, Sele takrat bo potrosnik verjetno
pripravljen sprejeti spremembe.

Na kaksen nacin sol skoduje nasemu

organizmu?
Sol pripomore k visokemu krvnemu tlaku in
razvoju kardiovaskularnih bolezni, za katere
vemo, da v Sloveniji vzamejo visok odstotek
ljudi, dodaten problem pa predstavlja dej-
stvo, da premalo pijemo in prihaja do
dehidracije.

Vzemimo za primer pico: sol najdemo v
testu, v salami, v siru itd., v eni sami pici naj-
demo torej vrednost soli za dva dneva, ki se

je ne zavedamo, in po zauZitju v organizmu
zadrzimo liter in pol vode. Tako se poveca
tudi nasa telesna teza, saj se voda v telesu
zadrzi in jo $e nekaj dni prebavljamo.

Na dan ¢lovek poje 50-80 g sladkorja in
12-15 g soli. Ce bi prilagodili hrano na
taksno, ki jo pripravimo doma, se odrekli
prevelikemu vnosu mesnih izdelkov in
sirov ter s soljo obremenjene ostale hrane,
bi prisli na porabo 6 g dnevno, kakrina so
tudi priporocila v prehrani. Tako pa jemo
industrijsko pripravljeno hrano, v kateri
se skrivajo beli sladkor, bela moka in sol,
njihovih vsebnosti pa se ne zavedamo,
saj se nam zdi taksna hrana okusnejsa.

Stroka je pred letipoimenovala belislad-

kor, belo moko in kuhinjsko sol za »bele
smrti«. Ta trditev danes e drzi?
To zagotovo Se vedno drzi, pravzaprav
vedno bolj. Ce ne bomo pazili na vnos vseh
treh substanc, nas bo to slej ko prej pahnilo
v nenalezljive bolezni, v prekomerno tele-
sno tezo in debelost, povzrocilo visok krvni
tlak, hromile nas bodo na imunskem podro-
¢ju in zagotovo se bodo zapleti poznali v
obliki razvoja metabolnega sindroma, viso-
kega holesterola, kardiovaskularnih bolezni
itd. Upam, da bomo tudi kot stroka vedno
glasnejsi in bomo odlo¢no rekli ne pretira-
nemu vnosu sladkorja, bele moke in soli. A
dokler tudi potrosnik ne bo glasno rekel »neg,
bo industrija Se naprej ponujala tovrstna
zivila.
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A Invertna klimatska naprava predsta-
vlja enega od cenovno najugodnejsih
nacinov ogrevanja doma.

B Uporaba lesnih peletov v primerjavi
s fosilnimi gorivi precej zmanjsa odda-
janje emisij v okolje.

C  Zaradi zastrupitve z ogljikovim
monoksidom naj bi pri nas vsako leto
umrlo priblizno 50 ljudi.

: Aquyen

Posamezno gospodinjstvo za ogrevanje
domovanja vsako leto nameni kar precej-
sen delez svojega proracuna. Ko se odlo-
¢amo, katero obliko ogrevanja izbrati,
moramo upostevati ve¢ dejavnikov, pred-
vsem pa se za izbrano obliko ogrevanja
odlociti po temeljitem premisleku in posve-
tom s strokovnjakom, ki nam bo znal pra-
vilno svetovati. Pripravili smo vam pregled
nekaterih oblik ogrevanja — tako bo morda
odlocitev nekoliko lazja.

Avtorica: Andreja Kosir

Ogrevanje s klimatsko napravo

Invertna klimatska naprava danes predsta-
vlja enega od cenovno najugodnejsih naci-
nov ogrevanja doma. Poleg energijske ucin-

4

kovitosti pa ogrevanje s klimatsko napravo
prinasa Se nekatere druge prednosti: zrak iz
klimatske naprave se zelo hitro razporedi po
prostoru, klimatska naprava tudifiltrira zrak
v prostoru, ta nacin ogrevanja pa je tudi zelo
udoben, saj nam ni treba skrbeti za zalogo
in shranjevanje energentov.

Namestitev klimatske naprave je hitra,
poseg v prostor pa minimalen. Glede name-
stitve klimatske naprave se je treba posveto-
vati s strokovnjakom, ki nam bo glede na pro-
stor tudi priporocil, kateri tip klimatske
naprave bi bil za nas najprimernejsi.

Toplotne ¢rpalke

Vedno vec ljudi se odloca tudi za ogrevanje
s pomocjo toplotne ¢rpalke, ki jo poleg pri-
roc¢nosti in ekonomi¢nosti odlikuje tudi
popolnoma nicen vpliv na okolje, saj zraka

ne onesnazuje z izpusti ogljikovega dioksida,
prav tako pa s takim nac¢inom ogrevanja
zmanjsamo porabo fosilnih goriv. Z ogreva-
njem s toplotno ¢rpalko lahko stroske ogre-
vanja zmanjsamo za kar 70 odstotkov v pri-
merjavi z ogrevanjem na kurilno olje.

Za vgradnjo toplotne ¢rpalke ne bomo
potrebovali izgradnje dimnika, pa tudi ne
peci, gorilca, cisterne ali prostora za shranje-
vanje drv. Vendar pa se je treba za optimalno
nacrtovanje tega nacina ogrevanja temeljito
posvetovati s strokovnjakom.

Lesni peleti - cenovno ugoden
nacin ogrevanja

Ogrevanje na lesne pelete v zadnjem ¢asu
postaja vedno bolj razsirjeno, kar lahko pri-
pisemo predvsem ugodni ceni samega ener-
genta. Lesni peleti namrec zagotavljajo naj-

Edinstveno, najbolj zdravo in varéno ogrevanje

z infra paneli VITALHEIZUNG!!

Novo v Sloveniji ! Najvar¢nejsi infra paneli Vitalhei-
zung EKO Termodynamic 7+ na trgu . Paneli imajo
edinstven patentiran termodinamicni regulator , ki
neodvisno od termostata regulira delovanje panela in
tako privarcuje tudi do 40% el. Energije v primerjavi z
klasi¢nimi ir paneli na trgu. Poklicite za vec informacij!
Smo vodilno podjetje, ki se ukvarja s prodajo in
montazo elektri¢nih infra panelov v Sloveniji avstri-
jskega proizvajalca Vitalheizung, in smo generalni
uvoznik za Slovenijo, Hrvasko,Srbijo in Italijo. Paneli
nasega proizvajalca so v Avstriji prisotni Ze vec kot 22
let, prav tako so navzoci v 56 drzavah po svetu, kar
dokazuje, da so paneli vrhunske kakovosti. Garancija
na panele je 7 let, Zivljenska doba vec kot 50 let, brez
vzdrzevanja in servisiranja. Paneli lahko sluZijo tudi
kot dekoracija prostoru saj jih je mogoce poslikati.

Ogrevanje z infra paneli Vitalheizung je edini sistem

ogrevanja, ki sam ne ogreva zraka v prostoru, temve¢
ogreva stvari, kot so stene,stropi, tla, pohistvo... Sk-
ratka vse, kar je v prostoru, segrejejo na zeleno tem-
peraturo (na primer 22 stopinj) in potem te stvari odd-
ajajo toploto v prostor (podobno kot krusna pec), na
tak nacin pa se ogreva prostor. To je edini in najhitrejsi
sistem za izsuSevanje vlage v zidu ter preprecuje nas-
tajanje plesni, saj neposredno ogreva zidove in na tak
nacin susi zid, zato imate vedno tople in suhe zidove.
Klasi¢no talno ogrevanje akumolira toploto samo po
tleh, medtem ko infra paneli akumolirajo toploto Se
v stenah, ter v vseh predmetih po prostoru , kar vam
omogoca enakomerno temperaturo po celotnem
prostoru. Infra ogrevanje se uporablja tudi v medi-
cini, kjer ogrevajo nedonosencke v inkubatorjih, infra
saune so poznane kot zdravju koristne , prav tako se
infra tehnologija uporablja tudi za zdravljenje nekat-

erih poskodb ali obolenj. Vse to je dokaz, da je infra
tehnologija ogrevanja varna in predvsem koristna za
zdravje in pocutje ljudi v prostoru.

Investicija je lahko postopna, saj lahko vsak pros-
tor opremite posebej, pri novogradnjah pa odpade
projektna dokumentacija za centralno napeljavo.
Montaza je hitra in enostavna ter brez ve¢jih pose-
gov, ne potrebujete dodatnih instalacij, zato je prim-
eren za vse vrste stanovan;.

Poraba elektricne energije je praviloma dovoljena le za dopolnilno ogre-

vanje subjektov v skladu s 23. ¢lenom Pravilnika o racionalni rabi pri gretju
in prezracevanju ter pripravi tople vode (Uradni list SRS st. 31/1984).

ogrevanje

panelni sistemi

NUVISION d.o.0., Cerov log 16, 8310 Sentjernej
tel: 041 886 484 (Dusan)
info@zastonj-ogrevanje.si

www.zastonj-ogrevanje.si
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vec energije za na$ denar. Prav tako je
tovrsten nacin ogrevanja tudi prijazen do
okolja, saj peleti pri gorenju ne oddajajo sko-
dljivega ogljikovega dioksida, iz njih pa
nastane tudi zelo malo pepela.

Lesni peleti prav tako ne zavzamejo veliko
prostora, poskrbeti moramo le za to, da je
prostor, kjer jih hranimo, suh. Tudi sicer z
ogrevanjem nimamo veliko dela, saj pecina
pelete delujejo na elektriko in imajo avtoma-
tizirane mehanizme za dolaganje peletov.

Ogrevanje na pelete je v primerjavi z ogre-
vanjem na kurilno olje ali plin cenovno pre-
cejugodnejse, uporaba lesnih peletov pa naj
bi v primerjavi s fosilnimi gorivi tudi precej
zmanjsala oddajanje emisij v okolje.

Infrardedi paneli

Ena od moznosti ogrevanja domovanja so

tudi infrardeci paneli, ki so cenovno zelo var-
¢en nacin ogrevanja. Paneli zraka v prostoru

ne segrevajo neposredno, ampak segrevajo

povrsino predmetov, ti pa nato segrevajo zrak
Vv prostoru.

Uporaba infrardecega sevanja tudi zelo
dobro dene nasemu zdravju. Infrardece zarke
denimo uporabljajo pri lajsanju oziroma
odpravljanju tezav z misicami in kostmi, pri
zdravljenju arterioskleroze, hipertenzije ...
Infrardeci zarki nase telo ogrejejo enako-
merno, ta toplota pa deluje protivnetno,
pomaga zmanjsevati stres, razstrupljati telo,

prav tako pa tudi izboljSuje krvni obtok, ¢isto
kozo, krepi delovanje imunskega sistema,
pomaga pri boleznih dihal.

Zagotovo ste Ze kdaj obiskali infrardeco
savno — ogrevanje z infrardec¢imi paneli
deluje na popolnoma enak nacin. Infrardeci
paneli so tudi zelo energijsko ucinkoviti, eko-
nomicni ter prijazni okolju in uporabniku.

Kaj pa talno gretje?

Talno gretje je eden najstarejsih sistemov za
centralno ogrevanje prostorov, saj so ga
poznali Ze v starorimskih ¢asih. Sodobni sis-
temi talnega gretja so se zaceli razvijati pred
drugo svetovno vojno, v zadnjem ¢asu pa tak
nacin ogrevanja domovanja postaja vedno
bolj razsirjen.

Talno ogrevanje namre¢ predstavlja
odli¢no resitev za vse vrste stanovanj. Na tak
nacin se toplota enakomerno razporedi po
prostoru, prav tako pa se zmanjsa tudi izsu-
$enost zraka v prostoru.

Zastrupitev z ogljikovim
monoksidom

Zastrupitve z ogljikovim monoksidom so naj-
pogostejse prav v casu kurilne sezone. Gre
za plin brez barve, vonja in okusa, zato je zelo
pomembno, da znamo prepoznati znake tovr-
stne zastrupitve. Ogljikov monoksid se sicer
sprosca pri nepopolnem gorenju drv, nafte,
kurilnega olja, bencina in premoga.

Rahla zastrupitev se kaze kot glavobol, sla-
bost, bruhanje, utrujenost, omoti¢nost. Ko
pa pride do vdihavanja vecje koncentracije
ogljikovega monoksida, pride do zelo mo¢-
nega glavobola, postanemo zaspani, zme-
deni, ne moremo jasno razmisljati, pojavijo
se tezave z vidom. Takrat lahko izgubimo
zavest, pojavijo se kr¢i, dusenje, lahko tudi
odpoved srca in dihanja, v skrajnih primerih
tudi smrt. Po nekaterih podatkih naj bi pri
nas zaradi zastrupitve z ogljikovim monoksi-
dom vsako leto umrlo priblizno 50 ljudi. V pri-
blizno treh ¢etrtinah primerov naj bi slo za
samomor.

Potencialnih virov ogljikovega monoksida
v hisi je ve¢, denimo zamasen ali slabo o¢i-
$¢en dimnik, grelniki brez zracenja, prizgan
avtomobil v zaprti garazi, pa tudi plinske peci
in kamini, ki so v stanovanju najverjetnejsi vir
tega plina in zato predstavljajo najvecjo
nevarnost za zastrupitev. Ce se doma ogre-
vate na tak nacin, priporocamo, da kupite
detektor za odkrivanje povecane koncentra-
cije ogljikovega monoksida v prostoru.
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£ 01/839 45 33, & wrtnicenter@arboretum.si
Maribor: MOGA druiba za urejanje okolja d.o.0.
1 02/47163 10, & vrini.center@moga si

Koper: Agracenter 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, & gozdno.vrtnara@siol net
Kotevje: Vrtni center Pozar
L 01789535 26, e nevenka pozarspasiol net

Domova: Vrinarstvo Kovatec
t02/75517 11, infoickovacec.si

www.gredice.si
Tel.:04/5155 880, info@gredice.si
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A Z rednimi obiski savne bomo okre-
pili imunski sistem.

B solna terapija je popolnoma naravna
in nadvse uspesna metoda pri lajsanju
tezav z dihali in kozo.

C Zmasazo bomo sprostili teloin duha
in zmanjsali raven stresnih hormonov.

Narava se v zimskem ¢asu odpravi na zaslu-
zen pocitek in prav je, da se po njenem

ritmu ravnamo tudi sami. Izkoristimo hla-
dnejse mesece za to, da si naberemo novo

energijo, se posvetimo sebi in se razvajamo.
Pripravili smo vam iz¢rpen pregled razli¢-
nih oblik sprostitve ter njihovih uc¢inkov na

nase zdravje.

Avtorica: Andreja Kosir

Savnanje je zakon
Ljudje so se nekoc¢ savnali predvsem zaradi
verskih namenov, pozneje so zaceli savne obi-
skovati zaradi njenih pozitivnih uc¢inkov na
¢iscenje in razstrupljanje telesa, pa tudi za
sprostitev. Savnali so se Ze stari Grki in
Rimljani, pred njimi pa celo Egipcani in Kitajci.
Danes se v savno odpravimo takrat, ko se
Zelimo sprostiti ter ocistiti telo od zunaj in zno-
traj. Obisk savne odli¢no dene tudi nasi kozi,
saj se v njej pospesi krvni obtok, kar pomeni,
daje bolje prekrvavljena tudi nasa koza. Zaradi
pospesenega znojenja se iz telesa izlo¢ajo stru-
pene snovi. Savna pomaga zmanjsati stres,

Napolnimo si‘baterije

napetost v misicah ter nam zagotavlja, da
bomo iz nje odsli kot prerojeni. Z rednimi obi-
ski savne prav tako krepimo imunski sistem.

Pomembno je, da si za obisk savne vza-
memo dovolj ¢asa, pred vstopom vanjo pa
se moramo tudi seznaniti zosnovnimi pravili
vedenja. V savni ne govorimo glasno, smo
obzirni do drugih obiskovalcev ter uposte-
vamo osnovne higienske predpise.

V savni vedno poslusajmo svoje teloin se
savnajmo toliko ¢asa, dokler se pocutimo pri-
jetno. Po savnanju se ohladimo pod prho ali
v bazenu. Pomembno je, da si privos¢imo
dovolj pocitka in nadomestimo izgubljeno
tekocino.

Poudarjamo, da je savna namenjena zdra-
vim ljudem. Ce niste prepri¢ani, ali je savna-
nje primerno za vas, se posvetujte s svojim
zdravnikom.

Solna terapija nam vraca zdravje
V solni sobi so stene, strop in tla prekrite s
soljo, kar ustvari sterilno okolje, nabito z nega-
tivnimi ioni.

Solna terapija je popolnoma naravna in
nadvse uspesna metoda pri lajsanju tezav z
dihaliin s koZo. Na nase telo deluje protivne-

tno, reddi sluzin zato lajsa izkasljevanje. Z obi-
skom solne sobe bomo ravno tako spodbudili
delovanje limfnega sistema ter tako poskrbeli
za odstranjevanje strupov in drugih odpadnih
snovi iz telesa, lepsa bo tudi nasa koza, pro-
cesi staranja pa se bodo upocasnili.

Solna terapija je varna in ne povzroca
nobenih stranskih u¢inkov.

Po sprostitev v terme in

wellness centre

Terme in wellness centri so odli¢en kraj, kjer
si lahko dodobra napolnimo baterije in se
sprostimo. Ponudba je danes zares velika,
zato smo prepricani, da bo vsak nasel nekaj
zase. Lahko denimo zaplavate v bazenu, si
privoscite sproscujoco kopel, obiscete savno
ali se prepustite rokam maserke ali maserja.
Naj bo to kraj popolne sprostitve, miru in
zdravja.

Pomembno je, da siznamo vzeti ¢as in se
odklopiti od vsakodnevnih obveznosti ter se
prepustiti toku ugodja in sprostitve.

Ne dovolite si, da bi vas zivljenje popol-
noma notranje izpraznilo. Prav je, da si vza-
mete as zase ter se notranje in zunanje obno-
vite in pozivite.
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Razli¢ne vrste masaz in njihov
uéinek na nase zdravje

Zaradi hitrega nacina Zivljenja si le malo ljudi
vzame cas zase, si prisluhne in se umiri. Dnevi
so polniizzivovin Ce jim zelimo biti kos, moramo
najti nacin, kako se sprostiti in se vrniti k sebi. In
masaza je eden od najboljsih nacinov, kako spet
vzpostaviti notranje ravnovesje.

Masaze so poznale ze starodavne civiliza-
cijein nekateri pravijo, da je masaza stara toliko,
kolikor je staro ¢lovestvo. Obstaja veliko teh-
nik in oblik masaz, ki pa imajo vse en namen:
izboljSati nase zdravje in splosno pocutje.

Z masazo bomo sprostili telo in duha, zmanj-
saliraven stresnih hormonov, prav tako pa okre-
pili dihalni in prebavni sistem ter poskrbeli za
razstrupitev organizma. Po masazi bo nase telo
sprosceno, sklepi gibki, koza bolj sijo¢a, mi pa
umirjeni, vendar hkrati polni energije.

Pomembno je, da je v prostoru, kjer poteka
masaza, pomirjujoce in intimno vzdusje, pred-
vsem pa se morate v njem pocutiti udobno in
sprosceno. Prijetno ozracje lahko dosezemo
zizbiro pomirjujoce glasbe, disecimi svecami,
eteri¢nimi olji ... Prav tako mora biti v prostoru
poskrbljeno tudi za ustrezno higieno.

Masaza navadno poteka na posebni masa-
Zni mizi, v nekaterih primerih pa kar na tleh
ali na posebnem ergonomsko oblikovanem
stolu. Ponudba masaz v masaznih salonih in
centrih dobrega pocutja je danes zelo razno-
lika, izbira pa je odvisna predvsem od vasih
Zelja in potreb. Izbirate lahko med klasi¢no,
Sportno, ajurvedsko, tui-na, anticelulitno
masazo, masazo lomi lomi in mnogimi
drugimi.

Preden se odlocite za masazo, se posve-
tujte z maserjem oziroma masaznim terapev-
tom, ki vam bo znal najbolje svetovati, katera
vrsta masaze je najprimernejsa za vas.

Nad razpolozenjske motnje s
svetlobno terapijo

V hladnejsem delu leta na splosno primanj-
kuje soncne svetlobe, zaradi cesar veliko ljudi
mucijo razli¢ne oblike motenj razpolozenja.
Strokovno jih opredelimo kot sezonsko motnjo
razpolozenja, ki je pravzaprav specifi¢na (pod)
vrsta depresije, znacilna za dolocen ¢as v letu.
Sezonsko motnjo razpoloZenja naj bi po mne-
nju strokovnjakov povzrocalo prav pomanj-
kanje dnevne svetlobe in posledi¢no vitamina
D. Zaradi pomanjkanja dnevne svetlobe se
lahko pojavijo tudi tezave s serotoninom, ki
mu re¢emo kar »hormon srece, saj pri urav-
navanju nasega razpolozenja igra zelo
pomembno vlogo.

Sezonska motnja razpoloZenja se pojavi
v to¢no doloc¢enem delu leta, njeni simptomi
pa izzvenijo takrat, ko pride do menjave
letnih ¢asov.

Prav pri tezavah s sezonsko motnjo razpo-
loZenja se v zadnjem casu kot zelo ucinkovita
uveljavlja tako imenovana svetlobna terapija.
Oseba, ki trpi za sezonsko motnjo razpolozenja,
je izpostavljena svetlobi natan¢no dolo¢enih
valovnih dolZin. Vendar pa pozitivni ucinki sve-
tlobne terapije niso omejeni zgolj na to motnjo,

»/ masazo bomo sprostili telo in duha, zmanjsa-
li raven stresnih hormonov, prav tako pa okrepili
dihalni in prebavni sistem ter poskrbeli za razstrupi-

tev organizma.«

ampak ta oblika terapije prinasa odli¢ne rezul-
tate tudi pri motnjah spanja, pri slabem razpo-
loZenju, pa tudi pri tezavah s kozo.

Zdravje in dobro pocutje se
skrivata v majhnih steklenickah
Ko pomislimo na besedo aromaterapija, se
nam pred oci zagotovo prikradejo li¢ne ste-
klenicke z eteri¢nimi olji. Pa vendar aroma-
terapija niso le prijetne vonjave, ampak gre
zametodo, s katero lahko mo¢no vplivamo
na svoje zdravje in splo$no dobro pocutje.

Sicer korenine aromaterapije segajo ze vec
kot pet tisoc let v preteklost, temelji moderne
aromaterapije pa so bili postavljeni v 20.
stoletju.

Z uporabo eteri¢nih olj lahko odpravimo
ali omilimo marsikatero nevse¢nost. Neka-
tera oljaimajo dokazano zdravilne ucinke. Za
sprostitev in razvajanje naj bi bila denimo Se
posebej priporocljiva olja mete, melise, sivke,
rozmarina in evkaliptusa.

opornicami.

Sprostimo se lahko tudiv
zavetju svojega doma
Za to, da bi poskrbeli za popolno sprostitev
in zares odklopili zunaniji svet, pravzaprav ne
potrebujemo veliko. Pravo malo sprostitveno
kraljestvo si lahko ustvarimo kar doma. Priz-
gemo svece, si pripravimo sproscujoco kopel
in si prizgemo sproscujoco glasbo. Sprostili
se bomo tudi z meditacijo ali zbranjem dobre
knjige.V pomoc pri odpravljanju odve¢nega
stresa so lahko tudiredno gibanje in posebne
dihalne vaje. Dejstvo je, da danes vecina ljudi
ne diha vec pravilno in ozaves¢eno. Kadar v
sebi cutimo napetost, se ustavimo ter glo-
boko vdihnemo skozi nos, pri ¢emer naj se
aktivno vkljucijo tudi misice prsnega kosa in/
ali trebusne misice, dih nekoliko zadrzimo,
nato pa globoko in intenzivno izdihnemo.
Zelje in potrebe so razli¢ne, zato je prav,
da vedno prisluhnemo sebi. Mi sami vemo,
kaj nase telo in dusa v dolo¢enem trenutku
najbolj potrebujeta.

Oglasno sporocilo

Tezave s sklepi? Ostanite aktivni!

Poskodbe in bolecine v sklepih vsaj obcasno prizadenejo
vsakogar. Pri tem si lahko pomagamo z ortopedskimi

Najbolj preproste nadomescajo neprakticne povoje. Sledijo
jim kompresijske opornice, ki so narejene iz kvalitetnejsih
materialov za katere je pomembno da dihajo in odvajajo
vlago, saj se pri tem sklep ne pregreva. Te imajo obicajno tudi
vsite masazne blazinice, ki pospesujejo prekrvitev, zmanjsajo
oteklino in dodatno stabilizirajo sklep.

Za hude poskodbe kit in vezi pa so na voljo opornice, ki omejijo
ali popolnoma preprecijo gibanje sklepa in s tem preprecijo

dodatne poskodbe ter omogocijo hitrejSe okrevanje.

BFStlmuIator

Frekven&no modulirana fotobiomodulacija

info@votan.si
www.votan.si

/1 Votan d.o.o.
Teslova 30.
1000 Ljubljana

® Pospesi okrevanje po poskodbi
® Odpravlja poskodbe in vnetja zivcev ® Krepi odpornost
@ Pomaga pri revmatskih obolenjih

® Blazi bolecine

® Pospesi celjenje ran

Prodaja in najem svetlobne terapije T: 040 437 762

samo 2,99 €

Revija Unikat

Ohlikevanje venikov, svelniloov in smredic
lzdelava ckraskov in cbeskov

Vedtilnice v razlifnih tehinikah
Arangiranje in izdelava daril

Vet kot 100

ustvarjalnih idej

Bozicnho -
novoletna
stevilka

Poiscite jo pri svojem
prodajalcu ¢asopisov.

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

www.unikat.si
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Dvignjene gredice

Prodajna mesta:

Kranj: Vrtnarija Bantale
1:04/23 17 260, & vrtnarija bantale@siol. net

Radomlje: Vrtni center Arboretum
t01/839 45 33, e: wiinicenter@arboretum si
Maribor: MOGA druzba za urejanje okolja d.o.0.
:02/471 6310, e: vrtni.center@moga si
Koper: Agrocenter Koper
t:05/663 07 60
Smarje-Sap: Vrtnarstvo Frbezar Slavko s.p.
1:01/730 42 60, e: vrtnarstvafrbezar@siol.net

Radenci: Vrtnarstvo Kurbus
1:02/564 89 60, &: vrtni.center@vrtnarsi
Dobrovnik: Vrtnarija Adamic
£ 02/579 1674, e: info@vrinarija-adamicsi

Nove Mesto: Vrtnarski center Novo Mesto
07/334 22 87, e: gozdno.vrtnarija@siol.net
Kocevje: Vrtni center Pozar
£01/89535 26, e: nevenka.pozarspasiol.net

Domova: Vrtnarstvo Kovadec
:02/755 17 11, info@kovacecsi

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

Ginekologija in urologija

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

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 izku3enih spe-
cialistov: splosno zobozdravstvo s protetiko,oralna
kirurgija zimplantologijo, parodontologija.

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

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

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

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

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

Tel.: 02/8221 191

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

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

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

Uroloski pregledi, diagnostika in kirurSko zdravljenje.

KALLISTE medicinski center

UHAJANJE URINA IN OHLAPNA NOZNICA
Idravljenje stresne, urgentne in mesane
inkontinence s (02 laserjem, plazmo, bogato s
trombociti in nevromodulacijo IVES.

Tel. 0172 44 300

Zdravstveni centri

Maksimed d.o.o0. KRCNE ZILE, ODPRTE RANE, BOLECE
OTEKLE NOGE, LIMFNI EDEM?

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

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

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

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

Gastromedica d.o.o0., In3titut za bolezni prebavil
opravljajo gastroskopije, kolonoskooije, ultrazvok
trebuha, ph-metrijo in impedanco poiiralnika, teste
za alergijo na hrano iz kapilarne krvi, vstavljajo
balone za hujsanje.

Kocljeva 10, 9000 Murska Sobota
Tel.:02/52113 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,
alergoloska koZna testiranja, lasersko odstranjevanje
dlak ter najsodobnejSe metode estetske medicine.

Tel.:01/5202 118, 031/574 912, www.proderma.si,

Leskoskova cesta 9D, Ljubljana 2

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

Ukmajerjeva 4, Ljubljana
Tel.: 012811129, , boris.kralj@akd.si, www.akd.si

Dermatoveneroloska ambulanta

Alternativha medicina

BIORESONANCA IZVIR d.o.0.

Cvelbarjeva 3, 6000 Novo mesto

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

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

TRGOVINA KLASJE
Pri nas dobite ve¢ kot 4000 izdelki in dobre nasvete!

Gradisce 12, Sezana ( za posto)
Tel.: 05/734 1007, 041/ 552 545
www.trgovinaklasje.si, info@trgovinaklasje.si

Bio prodajalna RZ Novo brezplaéna analiza telesa in vi-
taminsko mineralni test. Zita, stro¢nice in semena - tehtanje
na tehtnico z ekoloskim certifikatom in vsa ostala eko Zivila.

Celovikac.79, Ljubljana, Tel.: 01/43163 03, 051-335 173
www.prodajalnarz.si, trgovinarz@hotmail.com

Medigo specializirana trgovina z medicinskimi in
ortopedskimi pripomocki in izdelki za zdravje

Gradnikove brigade 53, Nova Gorica
Tel.:05/33046 15
www.medigo.si, gorica@medigo.si

Tiskana revija celo leto za samo 17,90 €!

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, Domzale, 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 Brezice
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-kuharsi, info@optika-kuharsi

Tel.: 02787 86 36

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

Tel.: 059933993, 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.: 01754 3388

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

Tel.:05/640 05 00

MOJ OPTIK

Specializirani smo za progresivna ocala, visoke dioptrije,
Sportna ocala z dioptrijo.

100 % garancija na izmerjeno dioptrijo in izdelana ocala.

Zelezna cesta 10¢, Ljubljana, www.mojoptik.si,
Tel.: 059012722

Optika Simona, Simona Kodrin s.p.

Rimska cesta 35, 3311 Sempeter
Tel.: 0370006 30, 051326677
optika.simona@siol.net, www.optika-simona.si

Okulisticni pregledi vida za ocala in kontaktne lece.

Lepota in zdravje

Althea® center Zdravja in Harmonije

Zelezniska ulica 5, Lesce
www.althea.si, info@althea.si, 040 81 85 85

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

SALON AVE - zdravju naproti
Rocna limfna drenaia, zdr. masaie, kolonoterapija,
zdr. pedikura in uspesno zdravljenje glivic na nohtih.

Salon AVE, Kozakova ul. 20, Ljubljana
Tel: 041 401 600, www.salonave.si.

ABC mozaik

Sedaj tudi uradno potrjeno: Natali ne
draii koze!

|zid »obliznega testa« na posameznikih
razliéne starosti je nedvoumen: naravno mazilo
Natali-v vsehtrehrazlicicah - ni izzvalo nika-
krine reakcije drazenja koze! Natalisijezato
upraviceno prisluZila certifikat dermatolosko
preverjenega mazila.

o,
Natali

GINKO - Veliko pozabljate?

Kitajciliste ginka uporabljajo Ze vsaj5.000 let
insoga poimenovali drevo spomina. Ginko
prispevak ohranjanju pravilnega delovanje
moiganov pristarejSih ljudeh.

Kapljice ginka SORIA NATURAL so popolnoma
naravne, so brez alkohola, 3

barvil, konzervansov in
aditivov. Telo kapljice zelo
dobro absorbira.
www.soria-natural.si

LEKOBEBA Vetrovnekapljicezjanezem, kumino,
komarckom in poprovo meto z navadnim (saha-
roza) in mlecnim (laktoza) sladkorjem ob krcih
in napenjanju, spodbuja prebavo. LEKOBEBA
Vetrovno mazilo z brinom, rozmarinom, evkalip-
tusom in sivko. Spro3cujoci dolgotrajni obcutek

toplote v predelu trebuscka.
v

o

NAJBOLJSE IZMASSA ZA NASE NAJMLASE
Vsredistu trendov tesezone so ponovno skornjiin
gleinjarjis topla ovcko, ki noge razvajajo in pogre-
jejo.V Massu dajejovelik poudarek na kakovostin
ponujajovrhunsko obutev, kistopalom omogoca
udobje in zdrav
razvoj. Kakovostna
obutevstoplooviko
jeidealnaza vsako-

dnevneurbanepoti ¢
in nudi najboljio
zasito nog.

Lumbamed® basic — ojacan krizni pas
Blaziboledine v krizu, ker zmanjsa napetost misic
ins kompresijo skrbi za boljso prekrvitev priza-
detih tkiv. Visoko tehnoloski materiali skrbijo za
odvajanje vlagein udobje privasin aktivnostih.
Na voljo v poslo-
valnicah Sanola-
bord.d. in drugih
specializiranih
trgovinah. Vec na
www.mitral.si.

samo 2,99 €

Oblikovanje ventkov, svelnikav in smredic
Lzdelava ekraskov in cbeskov

Viostilnice v razlitnih tehnikah
Arandiranje in izdelava daril

Vet kot 100

ustvarjalnih idej

Bozicno -
novoletna
stevilka

Poislite jo pri svojem
prodajalcu ¢asopisov.

=¢ informacij in nar
icite 04/51 55 880 ali pisite na
unikat@freising.si

www.unikat.si
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A Otroci s ploskimi stopali po navadi
najhitreje poskodujejo notranjo stran
obuvala.

B Izraz»noge na X« opisuje obliko celot-
nih spodnijih okoncin, ki posnemata ¢rko
iks.

C »Noge na o« so zelo pogoste tudi
pri odraslih, zelo pogosto je za to kriva
obraba notranjega dela kolenskega
sklepa.

Intervju: Jurij Stalec, dr. med., spec. ortoped. irurgije

Rast otroskega stopala je hitrejsa od
drugih delov telesa. Vecina otrok se s ¢evlji
sreca nekje okrog prvega rojstnega dne,
ko je stopalo dolgo priblizno 11 cm in mu
ustreza velikost ¢evlja 19. Do drugega roj-
stnega dne stopala zrastejo za vec kot tri
centimetre, priblizno do Stevilke 23. Kdo
bi si mislil, da je prav v tem obdobju naj-
vedja nevarnost, da pride do nastanka
deformacij stopala kot posledice premajh-

nega obuvala? Otrok je namre¢ premajhen,
da bi starse opozoril na tis¢anje cevljev,
starsi pa pogosto ne preverijo pravilno
ustreznosti obuvala. O tem, kaksen je pra-
vilen nacin, o ploskih stopalih, nogah na
X in na o, smo govorili z Jurijem Stalcem,
dr. med., spec. ortoped. kirurgije, iz Orto-
pedske bolnisnice Valdoltra.

Avtorica: Vesna Vilénik

Kako torej pravilno preveriti ustreznost
obuvala pri mal¢ku?
Starsi najveckrat ustreznost velikosti obuvala
preverijo tako, da potipajo, do kod sega palec.
Pri otrocih je prvi prst vcasih krajsi od drugih
in je zato lahko cevelj, izbran na tak nacin, v
resnici premajhen. Veliko varneje je velikost
obuvala preveriti tako, da se iz obuvala
odstrani vlozek in se njegova velikost primerja
z velikostjo noge in Sele nato poskusa s tipa-
njem. Glede na hitro rast stopala v drugem
otrokovem letu velja priblizno pravilo, da vsak
letni ¢as potrebuje za stevilko vecje cevlje.

Kaksna je dobra, primerna otroska
obutev?

V zadnjih letih se izvaja veliko raziskav o tem,
kaksen je najboljsi otrokov prvi Cevelj, torej

Cevelj, v katerem se pri¢ne postavljati nanoge

in stopati prve korake. Dolgo je veljalo, da

otroku najbolje sluzi dokaj toga obutev, ki

pomaga stabilizirati stopalo. Ta priporocila so

temeljila na dejstvu, da malcki, ki se ucijo hoditi

v takem obuvalu, manjkrat padejo. Danes se

mnenje spreminja v smer, da so primernejsi

Cevlji zzelo fleksibilnim podplatom in mehkim

opetnikom. Mal¢ki v njih res pogosteje padajo,
vendar ves Cas iz Cutil za polozaj telesa preje-
majo koristne informacije, na podlagi katerih

se hitreje naucijo nadzorovati misice in izvajati

stalne drobne popravke polozaja nog, ki so

potrebni za stabilno hojo. Veliko dilem je bilo

tudi o pomenu podpore stopalnega loka v pre-
precevanju nastanka ploskega stopala, vendar
jedanes jasno, da nekaj odstotkov otrok ohrani

plosko stopalo kljub podpori, velika vecina pa

razvije ustrezen vzdolzni lok kljub odsotnosti

podpore v obutvi, kar pomeni, da podporaloka

pravzaprav nima vpliva na razvoj loka.
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Lahko poveste nekoliko vec o ploskih
stopalih; vzrokih in posledicah ...

O ploskih stopalih govorimo, kadar je vzdol-
zni lok premalo izrazen. Vsi malcki imajo plo-
ske noge, sajimajo na mestu loka mas¢obno

blazinico. S¢asoma mascoba izgine in se pri

veliki vecini do osmega leta starosti oblikuje

vzdolzni lok, pri priblizno 20 odstotkih otrok
pa stopala ostanejo ploska. Opisujemo dve

vrsti ploskih stopal: fleksibilno in rigidno. Fle-
ksibilna ploska stopala ob dolocenih gibih,
npr. stoji na prstih, izoblikujejo normalen sto-
palni lok, ploskost pa je pri stoji posledica

nekoliko bolj elasti¢nih vezi stopala. Taksna

stopala najveckrat ne povzrocajo bolecin in

jih zato smatramo za normalno razvojno raz-
licico, prav tako ni potrebno nikakrsno zdra-
vljenje. K sreci je vecina otroskih ploskih sto-
pal v tej skupini. Pri rigidnih ploskih stopalih

se vzdolzni lok ne izoblikuje pri nobenem

gibu. Taksna stopala imajo najveckrat vzrok

v nepravilnostih razvoja stopalnih kos¢ic,
zdravljenje je zato praviloma potrebno.

Kajpa ortopedska obutev in vlozki, kdaj
je cas zanje?

V preteklosti se je otrokom s fleksibilnimi plo-
skimi stopali predpisovalo ortopedsko obu-
tev, saj je bila stroka mnenja, da bo primerno

obuvalo pripomoglo k razvoju loka. Danes

smo mnenja, da otrok s tak3nimi stopali lahko

nosi konfekcijsko obutev. Seveda obutev ni

prilagojena nekoliko druga¢nim pritiskom,
zato postanejo cevlji na takih nogah hitro

posvedrani, uni¢eni in neprimerni za nosnjo.
Otroci s ploskimi stopali po navadi najhitreje

poskodujejo notranjo stran obuvala. Kadar

je to zelo motece ali pa otrok tozi za bolecino

na notranji strani noge, mu lahko pomagamo

z vlozki, ki podprejo vzdolzni lok, obstajajo

pa tudi posebne plasti¢ne opornice, ki pre-
precujejo, da bi peta silila navzven in bi se

stopalo splos¢ilo. Zelo pomembno je, da ob

uporabi te vrste pripomockov otroci lahko

nosijo enako obutev kot vrstniki, medicinski

pripomocek pa je povsem skrit v notranjosti.
S tem zaradi drugacnih stopal niso izposta-
vljeni stigmatizaciji.

Po stopalu izoblikovan ortopedski
vloZek je obic¢ajno zelo drag. Vprasijivi so
tudi nekateri izvajalci storitev. Kako pre-
poznati strokovnjaka?

Pravi strokovnjak s podrocja ortotike se bo z

vami pogovarjal o tezavah, jih skusal razu-
meti in Sele nato ponudil resitev ali opravljal

meritve. Prav tako bo Zelel pregledati more-
bitno medicinsko dokumentacijo, npr. izvid

specialista ortopeda ali fiziatra. Zagotovo pa

je najboljse vodilo zadovoljstvo strank. V Slo-
veniji je danes funkcionalnih precej spletnih

forumov, na katerih starsi izmenjujejo drago-
cene izkusnje, tudi o kakovosti medicinsko-
tehni¢nih pripomockov.

Kaj pa preventiva? Drzi, da je priporo-
cljiva bosa hoja?

Bosa hoja je vsekakor priporocljiva, saj je to
za ¢loveka najnaravnejsi nacin gibanja. Vsako
obuvalo, ¢etudi minimalisti¢no, npr. noga-
vica, do neke mere spremeni vzorec hoje, kar

»Bosa hoja je vsekakor priporocljiva, saj je to za clo-
veka najnaravnejsi nacin gibanja. Vsako obuvalo,
Cetudi minimalisticno, npr. nogavica, do neke mere
spremeni vzorec hoje, kar pomeni, da so gibi dru-

gacni ter da se misice aktivirajo drugace.«

pomeni, da so gibi drugacni ter da se misice
aktivirajo drugace. Obuvalo smo bili primo-
rani priceti uporabljati zato, ker se je ¢love-
$tvo naselilo na klimatsko zahtevnej$a obmo-
¢jain so stopala potrebovala zascito. Prav bi
bilo, da se spomnimo svojega izvora in obu-
valo odvrzemo ob vsaki priloznosti, ko ni
potrebno. Zanimivo je to, da pri bosi hoji
mnogo vec uporabljamo drobne misice, ki
leZijo v samem stopalu, kot pri hoji v cevlju.
Pri ljudeh z deformacijami stopal opazamo,
da so prav te misice pogosto slabo razvite.

Starsi prisvojem otroku pogosto najprej
opazijo »posvedrane Cevlje«. Kaj je vzrok
tako imenovanih »nog na x«?
Do posvedranja ¢evljev prihaja vedno, kadar
je otrokov vzorec tako spremenjen, da pri-
haja do preobremenitev posameznega dela
obuvala. Po navadi se spremembe na obutvi
najprej odrazijo na strani podplata. Tako
lahko izkuseno oko zZe na podlagi analize
ponosenega Cevlja postavi zacetno diagnozo.
Izraz »noge na X« pravzaprav ne opisuje
deformacije stopala oziroma gleznja, pac pa
obliko celotnih spodnjih okoncin, ki posne-
mata ¢rko iks, torej se priblizata v visini kolen.
V slovens¢iniizraz noga uporabljamo za dva
namena: z njim opisujemo tako celotno spo-
dnjo okoncino kot tudi predel stopala.

Kaj pa»noge na o«, kaksna deformacija
jeto?
»Noge na O« so ravno obraten pojav kot noge
na iks, to pomeni, da sta spodnji okonc¢ini ukri-
vljeni tako, da sta koleni med seboj oddaljeni.
Noge na o so zelo pogoste tudi pri odraslih,
zelo pogosto je za to kriva obraba notranjega
dela kolenskega sklepa. Tako noge na iks kot
noge na o lahko povzrocajo tezave v predelu
stopal in gleznjev. Naloga stopala je namre¢,
da skrbi za stik telesa s podlago. Stopalo se
trudi svojo nalogo opraviti tudi v spremenje-
nih razmerah, npr. ko so kosti nad njimi krive,
kot je to ob nogah na iks ali o, vendar mora
takrat tudi samo nekoliko spremeniti obliko,
kar ponovno pripelje do drugac¢nihsil, ki delu-
jejo na obutev, kar spet prinasa posvedrane
Eevlje. Zal so strukture v telesu med seboj tako
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»Naloga stopala je namrec, da skrbi za stik telesa

s podlago. Stopalo se trudi svojo nalogo opraviti
tudi v spremenjenih razmerah, npr. ko so kosti nad
njimi krive, kot je to ob nogah na iks ali o, vendar
mora takrat tudi samo nekoliko spremeniti obliko,
kar ponovno pripelje do drugacnih sil, ki delujejo na
obutev, kar spet prinasa posvedrane cevlje«

povezane, da lahko Ze manjsa sprememba na
enem delu telesa povzroca tezave na odda-
lienih delih gibalnega sistema.

Lahko navedete kak primer?

Znacilen primer je skrajsanje zadajsnje golen-
ske miice, poznane tudi kot list oziroma stro-
kovno gastroknemius. Do taksnega skrajsa-
nja pride pogosto, po nekaterih ocenah je

prisotno kar pri 15 odstotkih populacije.
Vzroki so zelo razli¢ni, najznacilnejsa sta

sedece delo ob uporabi visokih pet ter neiz-
vajanje razteznih vaj po $portni aktivnosti.
Skrajsana misica sama po sebi ne boli, se pa

zaradi nje mocno spremeni nacin hoje, saj ob

iztegnjenem kolenu gleznju ne dovoli, da bi

se upognil nazaj. Posledica so lahko bolecine

v blazinicah stopal, peti, kolkih in krizu. Prav

neverjetno je, kako potem vse nastete tezave

zelo hitro izzvenijo, ko odpravimo osnovni

problem, npr. z razteznimi vajami ali manj-
Sim operativnim posegom.

Nekje sem zasledila, da naj bi otrok, ki
ima »noge na x«, ¢im veé sedel »po tursko,
tistiz»nogami na o« pa z ritko med koleni.
Alidoloéena drza sedenjares pomaga?
Otrokom, pri katerih opazamo tako obliko
spodnjih okoncin, resni¢no svetujemo take
ukrepe z namenom, da bi zunanja sila spre-

menila tako obliko kosti kot tudi rast. Kosti
niso vse zivljenje koscene, torej toge in neu-
pogljive. Otroske dolge kosti spodnjih udov
so sprva v celoti iz hrustanca, nato pa posto-
pno zakostenijo. Predele kosti, ki ostajajo hru-
stancni vse do konca rasti,imenujemo rastne
cone, saj kosti na teh mesti rastejo v dolzino.
Znano je, da lahko na delovanje rastne cone
vplivamo z delovanjem zunanje sile. Na
mestu, kjer je povecan pritisk, bo kost poca-
sneje rasla. Obratno velja za mesto, kjer je
prisoten vlek.

Glede na hitro rast stopala v drugem
otrokovem letu velja priblizno pravilo,
da vsak letni ¢as potrebuje za stevilko
vecje Cevlje.

Pri bosi hoji mnogo ve¢ uporabljamo
drobne misice, ki leZijo v samem stopalu,
kot pri hoji v ¢evljih. Pri ljudeh z defor-
macijami stopal opazamo, da so prav te
misice pogosto slabo razvite.

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

t02/75517 11, infoickovacec.si

www.gredice.si
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medi kompresijske nogavice

nemska kvaliteta
po novih, izjemnih cenah

o

mediven
elegance

mediven
comfort

® Medicinske kompresijske
nogavice, ki poudarijo vaso
eleganco.

® Prosojnost in pestra izbira barv-

® Medicinske kompresijske nogavice
nudijo odli¢no razmerje med
mehkobo in u€inkovitostjo.

® Inovativni materiali zagotavljajo
vase dobro polutje ez cel dan.

nih odtenkov sledita modnim ] | -
smernicam vsake sezone. /&
k. - dokolenke: 39 90 €
dokolenke: 39,90 € 7 _— ’
tojec
nogavice: . 69,90 €

B 75,90 €

jece
mogaviee: 69,90 €

Ll 75,90 €

mediven

plus duomed

@ SosploSno uporabne
medicinske kompresijske
nogavice, ki so primerne za
oba spola.

® Neprosojneintrpezne.

dokolenke: 39,90 €
negmice: .~ 69,90 €

Hotit 75,90 €

® Kakovostna, trpezna, cenovno
ugodnejsa medicinska kom-
presijska nogavica, ki skrbi za
zdravje vasih ven.

dokolenke: 24,90 €

picrte 3990¢€

" m ed Iven “—. > medicompression. Vet kot 60 let izkusenj z nemskim oblikovanjem, raziskavami
~ : medi -\ in proizvodnjo, vam nudijo najvisjo kvaliteto oblail. Garantiramo vam pravilno,
active compression  g1enisko kompresijo.

W’ medi compression je pojem kvalitete v medicini, Zivljenskem slogu in sportnih aktivnostih.

@ Sportno rebrasto pletivo daje
medicinskim kompresijskim
nogavicam vsakdanji videz.

® Za prostocasne aktivnostiali
zadelo, ki zahteva dinamiko
ter zdravje in dobro poéutje
vasih nog.

dokolenke: 43,90 €

SoftElastic. Vecje udobje )
noienfa, zved prostora za prste pri
modelih z zaprtimi prstiin s tem

manj pritiska na prstni del stopala.

Clima Comfort. Posebno pletivo
zaktivno zracnostjo, omogoca
prehajanje vlage navzven,
uravnava temperaturo in
preprecuje neprijetno srbecico.

PerfectFit. (prileganje nogi) Variety. (raznolikost - odvisno
Siroka izbira standardnih velikosti od tipanogavice) Velika izbira

s pravilno medicinsko stopnjo barv, udobje, eleganca, terapevtska

kompresije, za najboljie rezultate. udinkovitost, izdelava po meri in

Variet stopnja kompresije, pri nenavadni
obliki nog ali nadstandardnih
velikostih, kompresijski dodatki,

Clima Fresh. Posebna tehnika modni dodatki...

pletenja deluje antibakterijsko,
preprecuje nastanek neprijetnih
vonjav in omogoca (brez uporabe
kemicnih sredstev), da se pri pranju
te lastnosti ne biizqubile.

Na voljo v poslovalnicah Sanolabord. d. in drugih specializiranih trgovinah ter posameznih lekarnah.
Mitral d.o.0. telefonosggs2182 www.mitral.si info@mitral.si www.facebook.com/mitral.si

samo 2,99 €

Revija Unikat

Ohlikevanje venikov, svelniloov in smredic
lzdelava ckraskov in cbeskov

Vedtilnice v razlifnih tehinikah
Arangiranje in izdelava daril

Vec kot 100
ustvarjalnih idej

LA

Bozicno -
novoletna
stevilka

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




