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MUCNO ZVONJENJE
IN SUMENJE V USESIH?

Lieany, 39 lot, tiskear: v tiskearn ni vedie nosil
zastitenl slusalk, =ato =daj cuti poslediee.
fo ;m-hmn.u'fa}u rfalrm.’m}'nm Tone™ ﬁ' niasel refiter,

5 prehranskim dopolnilom
Tone™ je Zivljenje spet
normalno.

sTetave s sluhom so se prné pojavile
pred pelimi lefi. Nenehni hrup v uiesih,
kot sta zvonjenje, Sumenie, fe postajol
fedalie bolj mote& Pogovarom sem
tezko sledil. Zoradi tego sem roje
ostajal dama, kar me je zelo Folosils,
£aj sem po naravi prece] druZoben.
Zena mi je po priporeéily farmacevia
kupita prehransko dopolnilo Tone™.
Zacel sem ga redno jemali.e

Blagodaini
vpliv rastlinskih

izvleckov ajde,

Kmalu sem obéutil
izboljSanje. .
s8e preden sem perobil celo Ehatlics, galganta, vitamina
se je nekaj zacelo dogajaii. Hrup ¥
viesih je postojal nekoliko manj mofed.
Pa treh mesecih jemanjo prehranskega  mikrocirkulacijo v vsesih.
dopolnilo Tone™ pa sem zodulil veliko
spremembo. Konéno sem poncvno
sslifale tigine. Zdaj sem hyalefen za
vsaka minufo v fidim. Hyolo, Tone™.«

hmeljo, boravnic,

B3 in mineralov no

Dejstva o prehranskem
dopalnilu Tone™

Starosine lefave s sluhom niso
bolezensko stanje. Obsfajajo nodini,
s katerimi vaé sloh lahko ostane
vitalen e dolgo v pozna leto.

tone"
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Bolecine
v hrbtu?

« iSias in hernija
+ boledinev
krizu/lumbago

« kronicne
bolecine v
vratu, roki in
rami

« operacija
medvretencnih
ploscic

Za hitro okrevanje
pri prizadetih zivcih hrbtenice.

Neuronal® kapsule delujejo
popolnoma drugace kot analgetiki.

Ucinkujejo direktno na izvor bolecine.

e ;
Znanstveno dokazano*:
(za sestavine) .

= zmanjsa intenzivnost
bolecine za 44%

« izboljsa zdravstveno
stanje za 122%

« izboljsa kakovost
Zivljenja za 73%

« zmanjia potrebo
po jemanju
protibolecinskih zdravil

1 kapsula na dan.

MNaravno.
- Brez stranskib uéinkowv.
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ZAUPNI TELEFON

116 123 Tom‘“

Zavod Pelikan - Karitas

SKUPNOST SRECANJE
sj (e > Polje 350
(GETEEID) . - 1260 Ljubljana Polje
- Pomoc zasvojenim osebam 2
SAMARIJAN Odgovor je pogovar. in nj,»hov,»/m svojcem Zvone: 031/606-066 e S E T tiskarna

BREZPLACNO 24h/DAN

Kolofon
Letnik 11, Stevilka 6, Lektoriranje oglasnih sporocil je v Faks uredni$tva: 04/51 55 888 »Ministrstvo za zdravje opozarja, da
junij 2016 domeni oglasevalcev. besedilo obravnava zdravilo, ki se

Stevilo izvodov: 92.000

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

Direktor: Franci Bogataj,
bogataj@freising.si

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

Recenzija:

prim. mag. Igor Koren, dr. med.

Lektoriranje: Tina Benedici¢

Oglasno trzenje:

Nina Perko
abczdravja@freising.si,
04/51 55 884

Darja Gantar
marketing@freising.si
04/51 55 889

Digitalni prelom: Mateja Struc

Fotografije (Ce ni drugace oznaceno):
Shutterstock

Telefon urednistva: 04/51 55 880

E-naslov: info@freising.si
Spletni naslov: www.abczdravja.si

Vzgojno-izobrazevalna revija ABC
zdravja izhaja mesecno. Na leto izide
enajst Stevilk. Revijo lahko dobite v
¢akalnicah zdravstvenih ustanov. Letna
narocnina na revijo ABC zdravja znasa
18,90 EUR. Za narocila poklicite: 080 12
80. Lahko pa izpolnite narocilnico tudi
na spletni strani www.abczdravja.si.

Opozorilo, ki velja za ¢lanke o zdra-
vilih, ki se izdajajo le na zdravniski
recept:

sme izdajati le na zdravniski recept.
O primernosti zdravila za uporabo pri
posameznem bolniku lahko preso-
ja le pooblasceni zdravnik. Dodatne
informacije dobite pri svojem zdrav-
niku ali farmacevtu.«

Urednistvo ne odgovarja za vsebi-
ne, ki so navedene v oglasnih spo-
rocilih. V reviji so podana mnenja
avtorjev, urednistvo za pravilnost
njihovih mnenj ne odgovarja.

Za ved informacij poklicite

04/51 55 880

www.abczdravja.si
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ABC zdravja - Novice

Avtorica: Masa Robié, dr. med.

Izogibajte se soncu in
uporabljajte zas¢itne
kreme

L -
" "
— _ Soncejenevarno. Povzroéa

- opekline in s tem poskodbe koZe,
= _:5_:- okvarja vid, poskoduje pa tudi
e genetski material in vodi v
koznega raka. Dermatologi zato
Ze vrsto let opozarjajo: izogibajte se son¢enju med enajsto in
Sestnajsto uro, v primeru izpostavljanja se ustrezno zascitite z
oblaciliin s kremami z ustreznim zascitnim faktorjem. Kljub vsemu
pa ne smemo pozabiti, da je sonce nujno potrebno za tvorbo
vitamina D v nasi koZi, ta pa vpliva na normalno rast in razvoj. Za
tvorbo vitamina D je dovolj Ze 15-minutno izpostavljanje soncnim
Zarkom trikrat na teden.

Svetovni dan
ALS: 21. junij

Amiotrofi¢na lateralna skleroza
je huda bolezen zZivcevja,
kroni¢no napredujoca, ki
prizadene tako centralno kot
periferno zivcevje. Obstaja dedna
oblika in oblika, ki ni vezana na
druZinsko pojavljanje
(sporadicna). Bolezen hitro napreduje, kaZe pa se s prizadetostjo
motoricnih zivcnih vliaken. Sprva se pojavi misicna oslabelost in
atrofija, kasneje pa se kaZejo motnje poZiranja, govora, krci in
otrdelost misic, kasneje prizadene Se dihalne misice. Vecina
bolnikov z ALS-jem umre zaradi odpovedi dihanja, praviloma v
treh do petih letih po pojavu prvih simptomov.

Nove moznosti zdravljenja folikularnega limfoma

Evropska agencija za zdravila (EMA) je odobrila zdravilo obinutuzumab za zdravljenje folikularnega limfoma. Uporabljalo se bo v
kombinaciji zbendamustinom pri bolnikih, ki so bili predhodno Ze zdravljeni s kemoterapijo. Prvi¢ ga je EMA v drZavah EU odobrila julija
2014 za uporabo v kombinaciji s klorambucilom pri bolnikih s Se nezdravljeno kroni¢no limfocitno levkemijo (KLL). Obe zgoraj omenjeni
obliki krvnega raka prizadeneta limfocite B (celice imunskega sistema). Obstaja ucinkovito zdravljenje foliklarnega limfoma, ampak
pogosto pride do recidiva, ki je zelo agresiven in odporen na dosedanje mozZnosti zdravljenja. Prognoza pri teh bolnikih je bila do zdaj
kratka, v povprecju so umirali v obdobju od enega do dveh let. Obinutuzumab je monoklonsko protitelo, ki napade limfocite B in sproZi
smrt rakavih celic.

Svetovni dan
krvodajalstva: 14. junij

Potrebe po krvi so v Sloveniji velike.
V povprecju dnevno potrebujemo
okoli 300 do 350 krvodajalcev, zato
da se bolnikom zagotovi potrebna
koli¢ina krvi. Darovanje krvi je ena
najplemenitejsih oblik pomoci
socloveku. V Slovenijiimamo
organizirane krvodajalske akcije cez celo leto. Vsaka kri darovalca
se skrbno pregleda, preden pride do prejemnika. Krvodajalec je
lahko vsak, ki je star med 18 in 65 let, ima vec kot 50 kg, ima
vrednosti hemoglobina vec kot 135 g/I (moski) ali vec kot 125 g/I
(Zenske) in je dobrega zdravja ter pocutja.

Koledar cvetenja za
mesec junij

Pozor za tiste, ki ste alergicnina
trave, pravi kostanj, trpotec,
hrast in jesen. Junija bodo
koncentracije teh v zraku visoke,
zato se ¢im vec zadrZujte v
prostorih, kjer ne boste
izpostavljeni alergenom.
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Krénih zil nimamo vsi, vene pa
Vene so tiste Zile v nasem telesu, po katerih
se kri-v nasprotju s silo gravitacije - ponovno
vraca k srcu. (Arterije kri potiskajo od srca k
tar¢nim organom). Pri kroni¢nem venskem
popuscanju oz. krénih zilah gre za podedo-
vano slabse vezivno tkivo v venah, posledi¢no
okvaro venskih zaklopk, ki ne bodo zdrzale
pritiska krviin je ne bodo uspele potisniti do
srca. Ker se bo kri nekje na sredi poti zacela
vracati, bodo nase noge postale tezke, utru-
jene, lahko bomo obcutili krée, opazilibomo
mrezaste varice, obarvano kozo, izbocene Zile
ali v skrajni fazi tudi razjedo (ulkus). Kr¢ne Zile
ima po besedah dr. Vojka Flisa polovica pre-
bivalcev v visoko industrializiranih drzavah.
Poleti pa bolece in otecene noge izkusijo tudi
tisti, ki sicer teh tezav (kr¢nih zil) nimajo. Kaj
se zgodi? Vene se razsirijo, odtok krvi je slabsi,
kri in tekocina zastajata v spodnjih okonci-
nah in teZave so tu.

Intervju: prof. dr. Vojko Flis, dr. med.

Bolniki s krénimi zilami tezave zaradi kro-
ni¢nega venskega popuscanja izkusajo

skozi vse leto. Ob poletni vrocini pa se jim

pridruzijo tudi ostali, ki krénih zil sicer
nimajo, a obcutijo bolece, tezke in napete

noge. Do tega pride, ker vrocina (tako kot

mraz) dodatno obremeni sréno-zilni sistem

v celoti, tudi v nogah, kjer se pretok krvi

upocasni.

Vensko ozilje »na udaru«
Tezave z venami postanejo izrazitejSe ob dol-
gotrajnem stanju ali sedenju. Dejavniki tvega-

Avtorica: Petra Bauman nja so v prvi vrsti dednost, premalo gibanja,

Poletna vr DCit a m vene

a ‘. "H

wual

ABC

A Vrotina zelo obremeni sréno-zilni
sistem ¢loveskega organizma, zato
lahko tezave z venami izkusi vsakdo.

ABCzdravja

Narocite se
na tiskano revijo
ABC zdravja

B Bolnik s sladkorno boleznijo zaradi
motenj obcutkov velikokrat ne obcuti
bolecine in temperaturnih sprememb,

C Ce imamo sedece ali stojece delo,
veckrat na dan zakrozimo s podplati ali
se na kratko sprehodimo.

»oF

ST ﬂ‘i i

-

previsoka telesna teza, kajenje in slaba pre-
bava - zaprtje. Pomemben dejavnik je tudi
starost — ¢im starejsi smo, tem pogosteje nas
pestijo te tezave. Na vene slabo vpliva tudi
napenjanje trebuha, ki nastane ob dvigova-
nju, nodenju, igranju na pihala in tezkem tre-
ningu za moc¢.

NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Bolnike in nosecnice bolijo noge
Med posebej ogrozenimi skupinami za bole-
zni venskega oZilja so sladkorni bolnikiin bol-
niki s sr¢no-zilnimi boleznimi, med njimi tisti,
ki jemljejo zdravila za preprecevanje nastanka
krvnih strdkov. Nekatera zdravila namre¢ pov-
zrocajo otekle noge, na primer antagonisti
kalcijevih kanalov in kortikosteroidi. Tezave
zvenami se povecajo tudi v nose¢nostiin ob
jemanju kontracepcijskih tablet, saj gre za
spremenjeno razmerje hormonov. Estrogen
zviSuje prepustnost ven, progesteron pa je
odgovoren za raztezanje venskih sten. Med
nosecnostjo se ta hormonaizlo¢ata v velikih
koli¢inah, s cimer mo¢no tvegamo nastanek
bolezni venskega popuscanja. Ta hormona
sta tudi v kontracepcijskih tabletah in hor-
monski nadomestni terapiji.

Zavef informacij pokli¢ite
04/51 55 880

www.abczdravja.si
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N [ ] Zd raVIj e nj e krén i h ii I Kirurski center Tos d.o.o.
Osojnikova cesta 9,
(4  lasersko 2250Puy
T

Telefon: +386 (0)2 7800 900
Telefax: +386 (0)2 7800 901
email: info@kc-tos.si

-5 peno

« s klasi¢nim kirurskim pristopom

KIRURSKI CENTER TOS

»Poleti pa bolece in otecene noge izkusijo tudi tisti,
Ki sicer teh tezav (krcnih zil) nimajo. Kaj se zgodi?
Vene se razsirijo, odtok krvi je slabsi, kri in tekocina
zastajata v spodnjih okoncinah in tezave so tu.«

Kaj lahko naredimo sami?

Ceprav niti dva éloveka nista enaka in tudi
v danih okolis¢inah lahko reagirata dru-
gace, pa splosni napotkivizogib tezavam
z venami veljajo za vse:

sno elastiko lahko upocasnijo krvni obtok.
Ljubiteljice visokih pet se bodo pogosto
pritozevale nad bole¢imi nogami, saj taksni
Cevlji zmanjsajo povrsino, s katero se sto-
palo dotika tal, s tem pa se zmanjsa delo-
» lzogibanje dolgotrajnemu soncenju, vanje misi¢ne ¢rpalke v venah. Posledica je
solariju, depilaciji z vro¢im voskom, vroc¢im zastajanje krvi.
kopelim in savni. » Prhanjenogs hladno vodo. Tak ukrep zoZi
« Ohlapnaoblacilain udobnaobutev.Pre-  vene in pospesi pretok krvi. Prhanje s hla-
tesna oblacila lahko stiskajo vene in zavi- ~ dno vodo zacnite pri gleznjih in nato, pri-
rajo pretok krvi. Kratke nogavice s prete- blizno minuto do dve, postopno prhajte
navzgor proti stegnom.
» Redna telesnadejavnost. Nujno je ukvar-
janje s Sportom, ob katerem se pocutite
dobro, pa naj bo to nordijska hoja, rolanje,

Kdo vam

lahko pomagae

pohodnistvo, kolesarjenje, plavanje, ples
ali gimnastika. Odsvetujejo se $porti, ki zah-

Zenje s stopali in raztezanje. Na dolgih poto-
vanjih zavtom, letalom ali vlakom bo redna
kratkotrajna hoja na priblizno vsake pol ure
prav tako pognala kri po venah.

Zdrava in uravnotezena prehrana.
Pomembno je zauzitje dovolj vlaknin in
vode, s ¢imer se zmanjsa moznost za zapr-
tje in prekomerno telesno tezo, ki sta dva
od dejavnikov tveganja za tezave z venami.
Masaza nog. Masaza nog in stopal v smeri
proti stegnom, s katero sledite smeri ven-
skega pretoka, poveca hitrost krozenja krvi
vV smeri proti srcu.

Dihalne vaje. Pri globokem vdihu nastane
v prsnem kosu podtlak, ki pospesi odteka-
nje krvi iz nog. Ce nato napnemo misice
trebuha in mo¢no izdihnemo, bomo zvisali
pritisk na ozilje trebusne votline in pospe-
sili vracanje krvi k srcu. Izdihnite pocasneje,
kot ste vdihnili, in po izdihu naredite kra-
tek premor. To preprosto vajo ponovite vec-
krat dnevno.

Pred spanjem spodbujajte krvni obtok.
Telovadite, kot da vozite kolo. Nekaterim
tezave olajsa tudi podlaganje nog med spa-
njem tako, da lezijo 10-15 cm visje. Prav
tako nog ne pokrivajte preve¢, da se izo-
gnete nepotrebnemu ogrevanju.
Kompresijske nogavice stisnejo vene in
s tem pospesijo krvni obtok ter znizajo pri-
tisk v venah. Kompresijske nogavice je treba
obleci takoj zjutraj, ko noge e niso otekle.
Nosenje kompresijskih pripomockov je za
nekatere v poletnih mesecih zaradi vrocine
nevzdrzno, zato se posebno poleti pripo-
roca lajsanje tezav z nekaterimi zdravili in
s prehranskimi dopolnili, ki so v lekarni na
voljo brez recepta.

tevajo poskakovanje na mestu ali hitrousta- Gremo na morje

vljanje (tenis, skvos, nogomet, rokomet, Seveda se zaradi vrocine in sonca ne bomo
kosarka ali tek na tr3ih podlagah). Sunko- odpovedali morju. Ce se bomo odpravili na
viti gibi pri teh $portih povzrocajo neena- plazo zjutrajin zvecer oz. se izognili najhujsi
komeren ponavljajo¢ pritisk na venski sis-  vrocini, bomo naredili ze veliko. Se veé pa, ¢e
tem. Vene se zato razsirijo, kar upocasni  bomo hodili po vodi. Na ta na¢in bomo noge
venski pretok. Ce delate ve¢ ur v pisarni,si  hkrati razgibavali in hladili in svojim venam
veckrat privoscite kratkotrajno hojo, kro- s tem naredili veliko uslugo.
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£ NAPRIZADETO PODROCJE NANESITE TANKO PLAST GELA V DOLZINI 3-10 CM
DVAKRAT DO TRIKRAT NA DAN: ZA LAJSANJE ZACETNIH SIMPTOMOV VENSKE-
GA POPUSCANJA (OBCUTEK TEZKIH NOG, BOLECINE V NOGAH, OTEKLE NOGE)

MEDICINSKI CENTER MEDARTIS

Ul. Gradnikove brigade 63, 5000 Nova Gorica
059 228 380, info@medartis.si,
www.medartis.si

Pregledi in ultrazvoki oZilja, sklerozacije,
flebektomije, endovenski posegi z vrhunskim
laserjem.

&) ZA ZDRAVLJENJE IN LAJSANJE OTEKLIN IN MODRIC, KI SO LAHKO POSLEDICA
IZVINOV IN IZPAHOV.

& NAVOLJOV50GIN 100G PAKIRANJU BREZ RECEPTA V VASIH LEKARNAH!

www.unikat.si

Za ved informaci in narodila
poklicite 04/51 55 880 al| pisite na
unikat@freising.si

S prijetnim vonjem sivke

in brez sledi na vasi kol Pred uporabo natan¢no preberite navodilo! O tveganju in nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali

s farmacevtom.

BERLIN-CHEMIE
MENARINI

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

Narocite se
na tiskano revijo

ABC zdravja

VENITAN® Forte

MOCNA OPORA ZA VASE SIBKE VENE.

NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

&lan skupine Sandoz wwrw. bek.si

Za vel informacij poklicite

04/51 55 880

Pred uporabo natancno preberite navodilo! O tveganju in nezelenih
www.abczdravja.si

ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.
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A UVA-zarki prodirajo globoko v usnjico
in povzrocajo porjavelost, hkrati pa tudi
prezgodnje staranje koze in nepravilno
pigmentacijo.

B Zas¢itna krema ne nudi 100-odstotne
zascite, pred UV-zarki smo popolnoma
zasciteni le v zaprtih prostorih.

C Tveganje za pojav koznega mela-
noma je vecje pri obcasni izpostavlje-
nosti son¢nim zarkom.

Zdrave zagbrelosti ni

Ste tudi vi eden tistih, ki ¢akate poletje, da

boste razgrnili brisaco na plazi in se predali

soncnim zarkom? Izpostavljanje svetlobnim

zarkom ima mnogo ucinkov, saj to privede

do spremembe v strukturi in funkciji koze, ki

vodita k ve¢ji dovzetnosti za staranje, imun-
skim motnjam in razvoju malignomov.

Avtorica: Nika Arsovski

UVA-zZarki nevarnejsi

od UVB-Zzarkov

Ultravijoli¢no sevanje je sestavni del son¢-
nega sevanja, ki ga sestavljajo zarki z razli¢-
nimi valovnimi dolzinami od UVA (320-400

mm), UBV (280-320 mm) do UVC (190-
280mm). Slednje Ze v stratosferi zaustavi

ozonska plast, ki hkrati poskrbi tudi za vecino

UVB-zarkov, ki pa jim kljub temu skupaj s 95

odstotki UVA-Zarkov uspe doseci zemeljsko

povrsje. »Vecino UVB-zarkov koza odbije, le

30 odstotkov jih vstopi v povrhnjico, kjer so

zaradi visoke energije biolosko aktivni. Pov-
zrocijo rdecino koze in opeklino. UVA-zarki

imajo znatno nizjo energijo, a predstavljajo

vecino UV-spektra. Tu prodrejo globlje v kozo

in so celo nevarnejsi, saj njihov ucinek ni takoj

opazen,« pojasnjuje asist. dr. Barbara Peri¢,
dr. med., z Oddelka za kirursko onkologijo

na Onkoloskem institutu v Ljubljani. UVA-
zarki posredno poskodujejo DNA, membran-
ske lipide in proteine ter povzrodijo Stevilne

druge spremembe v nasi telesni strukturi. Ker

prodirajo globoko v usnjico, povzrocajo tudi

prezgodnje staranje kozZe in nepravilno
pigmentacijo, hkrati pa poskrbijo za porja-
veli ten koze. UVB-Zarki sicer prodirajo v naso
povrhnjico in neposredno poskodujejo nas
DNA, prevelika izpostavljenost tovrstnim zar-
kom pa povzroca opekline, hkrati tudi nasta-
janje melanina in sintezo vitamina D. UVA-in
UVB-zarki naravnega ali umetnih virov (sola-
rij) delujejo kancerogeno. Stevilne raziskave
so pokazale, da UV-zarki povzrocijo nastanek
koznega melanoma, bazalnoceli¢negain plo-
$¢atoceli¢nega raka koze. »UV-Zzarki namrec
ob tem, da povzrocajo tako zazeleno porja-
vitev koze in sprozijo tvorbo vitamina D, delu-
jejo tudi mutageno in zavrejo delovanje
imunskih mehanizmov koZe. Le ustrezna
zascita pred UV-zarki lahko prepreci nasta-
nek koZnega raka. Dandanes je le naravna,
svetla polt simbol zdravja,« opozarja zdrav-
nica z Onkoloskega instituta.

Sonéne kreme ne nudijo zascite
pred fotostaranjem

Koza ima sicer lastne zas¢itne mehanizme, ki
jo delno $¢itijo pred skodljivim sevanjem. Med-
nje uvrs¢amo tudi pigmentacijo in odebelitev
porozZenele plasti ter mehanizme za popra-
vljanje DNA, vendar pa moramo kljub temu z
najrazli¢nejsimi sredstvi tudi sami poskrbeti
za zascito, kadar smo izpostavljeni son¢nim
zarkom. Zas¢itni faktor SPF (sun protection fac-
tor) izdelka nam pove, kak3en nivo zascite koze
pred sevanjem UVB nam nudi. Vendar pa ta
pomeni le zascito pred rdecino, ne pa tudi
pred fotostaranjem, zaviranjem normalnega
delovanjaimunskega sistemain tumorigenezo.

V zadnjih letih je velik poudarek tudi na zas¢iti

pred UVA-sevanjem, ¢eprav le malo prispeva

k opeklinam. Leta 2012 so z raziskavo dokazali,
da zascitne kreme ob pravilni uporabi nudijo

ustrezno zascito pred koznim melanomom, to

najnevarnejso obliko koznega raka in znizajo

tudi tveganje za njegov nastanek. Kozni rak
je sicer najpogostejsa oblika raka priljudeh in

ga delimo na melanomskega in nemelanom-
skega. Prviznaki malignega melanoma so obi-
¢ajno sprememba velikosti, oblike ali barve

koZnega znamenja, ki jih lahko odkrijemo s

samopregledovanjem. Poleg izpostavljenosti

UV-zarkom pa nanj vplivajo tudi pozitivna dru-
Zinska anamneza, vecje Stevilo pigmentnih

znamenj (vec kot 50), starost, rasa, kozni tip,
spol ... Melanom se namre¢ najpogosteje

pojavlja pri predstavnikih bele rase, svetlih

koznih tipov, na udaru pa so pogosteje pred-
stavniki moskega spola. Prav zaradi tega je izre-
dnega pomena fizi¢na zas¢ita pred son¢nimi

zarki, veliko vlogo paigra tudi uporaba zas¢it-
nih krem. »Priporocljiva je uporaba zas¢itnih

krem s SPF 30 ali ve¢, ki nudijo tako UVA- kot

UVB-zascito. Te namrec preprecijo nastanek
opeklin, ob pravilni uporabi pa tudi aktini¢nih

keratoz in bazalnoceli¢nega oziroma plosca-
toceli¢nega raka. Neucinkovitost krem je

pogosto posledica nepravilne uporabe,« poja-
snjuje asist. dr. Barbara Peri¢, dr. med.

Ali znate poskrbeti za pravilen
nanos son¢ne kreme?

Kaksna pa je pravilna uporaba son¢ne kreme,
se bo ob tem vprasal marsikdo od bralcev.
Po izracunih je potrebno nanesti 2mg/cm?
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kreme na kozo, da bi dosegli ustrezno

zascito pred UV-zarki. Obi¢ajno Zal nane-
semo znatno manj, le 05-1,0 mg/cm?. Zasci-
tno kremo je treba nanesti 15-30 minut pred

izpostavljenostjo UV-Zarkom, nanos pa

ponoviti vsaki dve uri. Prav posebno

moramo biti na to pozorni ob potenju ali po

kopanju. Vendar pa tudi zas¢itna krema ne

nudi 100-odstotne zas¢ite. Pred UV-Zarki

smo najbolje zasc¢iteni pravzaprav le v zapr-
tem prostoru. Zunaj se pogosto varne pocu-
timo v senci, a je koli¢ina UV-zarkov, ki jih ta

prepusca, odvisna od materiala, ki nudi

senco, in odboja UV-zarkov s tal. »Sen¢nik

na plazi tako prepusti 50-60 odstotkov sonc-
nih Zarkov, priblizno 15 odstotkov pa se jih

odbije od pescenih tal,« pove zdravnica. Med

prezivljanjem ¢asa na prostem kozZo raje

zascitimo z oblacili in s pokrivali, pozorni

moramo biti tudi na kakovost oblacil. Gosto

tkan bombaz nudi zas¢ito, enakovredno SPF
15, v zadnjih letih pa so se na trziS¢u pojavila

tudi posebna oblacila, ki nudijo celo u¢in-
kovitejso zascito pred soncem. Strokovnjaki

osebam, ki so v preteklosti Zze prebolele

koznega raka, svetujejo zascito koze s pomo-
¢jo oblacil in pokrivala, son¢ne kreme pa naj

uporabljajo le za predele, ki jih z oblacili ne

moremo zakriti.

Obcasna izpostavljenost

son¢nim zarkom je nevarnejsa

od kroniéne

»Stevilo sonénih opeklin je eden od neod-
visnih dejavnikov tveganja za pojav koZznega
melanoma. Pomembno je predvsem Stevilo
opeklin v otrotvu in adolescenci, pri cemer
se tveganje za kozni melanom zveca ze, ce
smo bili opeceni enkrat. Vendar moramo ob
tem poudariti, da so Stevilne raziskave s
podroc¢ja epidemiologije in delovanja UV-
zarkov v preteklosti potrdile, da je Zze sama
izpostavljenost UV-zarkom najpomembnejsi
dejavnik tveganja za nastanek koznega
raka,« pove nasa sogovornica. Izpostavlje-
nost son¢nim zarkom delimo v dve katego-

riji: kroni¢no, pogosto je to poklicna izpo-
stavljenost, in obc¢asno ali intermitentno,
torej tisto, kateri smo izpostavljeni na poci-
tnicah. Prav slednja po epidemioloskih raz-
iskavah predstavlja ve¢je tveganje za pojav
koznega melanoma ob izpostavljenosti
soncu. Kronic¢na ali poklicna izpostavljenost
je nekoliko Sibkejsi dejavnik tveganja, razen
v primeru koznega melanoma glave in vratu.
Pri preucevanju vpliva izpostavljenosti na
kozni melanom je pomembna predvsem
izpostavljenost v ¢asu otrostva in adole-
scence, za bazalnoceli¢ni karcinom pa celo-
kupna izpostavljenost. Tudi drugi znani
dejavniki tveganja za nastanek koznega raka
so posledica izpostavljenosti UV-zarkom;
stevilo novonastalih nevusov, Ze omenjene
son¢ne opekline in prisotnost aktini¢nih
keratoz.

Poskrbite za ustrezno

zascito svojih otrok

Strokovnjaki dojenc¢kom do prvega leta sta-
rosti odsvetujejo izpostavljanje neposre-
dnim son¢nim zarkom, pri otrocih do 6.
meseca starosti tudi ni priporocljivo upora-
bljati kemi¢nih zas¢itnih sredstev. Tako za
vas kot tudi za otroke priporocajo izogiba-
nje son¢nim Zzarkom med 10. in 16. uro, v
¢asu ko je UV-sevanje najmocnejse. Za
zascito uporabimo zas¢itna sredstva z viso-
kim zasc¢itnim faktorjem, ki ne vsebujejo
veliko kemi¢nih UV-filtrov, ki drazijo otrosko
kozo. Slednja mora vsebovati tako zas¢ito
pred UVA kot tudi UVB-zarki, ki naj bo naj-
manj 20 (SPF 20). Poleg tega otroka v vozicku
zascitimo s pokrivali s primerno visoko UV-
zascito, malcke pa dodatno zascitimo tudi
z gosto tkanimi oblacili, dolgimi hlacamiin
rokavi, klobuki ter ¢epicami s s¢itnikom, ki
bodo zascitile otrokovo zatilje in usesa. Z
ustrezno zas¢ito v otrostvu lahko kar za 75
odstotkov zmanjSsamo tveganje za razvoj
koznega raka. Kljub temu seveda lahko pride
do opeklin, ki jih je treba veckrat dnevno
negovati s kremo proti opeklinam, ki bo

napenjanje, ...)

pospesila celjenje koze. Otrok bo morda
zaradi opeklin nekoliko bolj razdrazljiv, zato
bodite z njim prizanesljivi, dokler pa bo koza
vzdraZena in pordela, se popolnoma izogi-
bajte soncu. V primeru pojava mehurjev na
kozi obis¢ite zdravnika, ki bo poskrbel za pri-
merno zdravljenje. Pozorni bodite tudi na
soncarico, ki nastane zaradi skrajnega pre-
gretja in zastajanja toplote v telesu. Ce opa-
zimo suho, vroco, pordelo kozo, pospesen
sréni utrip, siljenje na bruhanje, glavobol,
izgubo zavesti ... otroka popolnoma slecimo
in postavimo v hladen prostor. Ob tem pokli-
¢emo zdravnika, v tem ¢asu pa malcka sami
ohlajamo z ventilatorjem ali mokrimi ter hla-
dnimi obkladki, nudimo mu zadostno koli-
¢ino vode.

Sonéne kreme ne

nanasajmo na veke

Se posebej pozorni pa moramo biti na svoj
obraz, izpostavljene so predvsem veke, nos
in zgornja ustnica, vplivi son¢nega sevanja
pa lahko povzrocijo tudi okvaro vida. »Na
povrsini veznice namre¢ lahko pride do kro-
ni¢nega vnetja veznice in nastajanja novih
odvecnih celic, ki tvorijo gube na veznici,
imenovane pterigij, in povzrocijo njeno pre-
ras¢anje na rozenico, kar povzroci poslab-
$anje vida,« razlaga Majda Vol¢ini Krumpe-
star, dr. med., spec. oftalmologije Do
sprememb pa lahko pride tudi v globini
ocesa. Ultravijoli¢na in modra svetloba
namrec povzrocata okvare mreznice in
rumene pege, $e posebej pa so na udaru
svetlooki ljudje. Vsem, $e posebno pa njim
zdravnica priporoca kakovostna soncna
ocala za zascito mreznice z rdec¢imi, oran-
znimi ali rjavimi filtri. Son¢na ocala namrec
zasditijo obcutljivo koZo vek in odi. Priporo-
¢ljiva je tudi uporaba pokrival, medtem ko
moramo biti pri uporabi son¢ne zas¢itne
kreme pazljivi. PKreme ne smemo nanasati
na veke, saj temu niso namenjene,« opozarja
oftalmologinja in svari pred drazenjem oci
ter posledi¢nimi vnetji.
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A Razlike med cenovnimi kategorijami
ocal so najvidnejse v uporabi materialov.

B Fotokromatska ocala lahko povzro-
C¢ijo ve¢jo obcutljivost oci, saj zenica
zaradi narave stekel postane lena.

C V zadnjem casu so nadvse priljubljena
ocala s filtrom modre svetlobe, ki nase
oci Scitijo tudi pred rac¢unalnisko sve-
tlobo.

4w

Opazovanje vrhov gora, utripa velemestnih

ulic ali obzorja v daljavi. Zivljenje brez

enega od najdragocenejsih cutil, vida, se

stevilnim zdi skoraj nepredstavljivo, zato

je pomembno, da oci pred vplivi iz okolja

dobro zascitimo. Ob opazovanju nepregle-
dne ponudbe ocal, ki je na voljo na prodaj-
nih policah, pa se porajajo stevilna vprasa-
nja. Katera vrsta ocal je primerna zame?

Kako draga so v resnici kakovostna ocala?

V pomoc¢ vam bodo informacije iz ust kranj-
skega optika Alesa Urbancica, ki ima na

podroc¢ju soncnih in korekcijskih ocal ze dol-
goletne izkusnje.

Avtorica: Nika Arsovski

P,upr te oci
napoletje

BRI FRE L

-
il T

Blagovne znamke z visokim
nivojem opravicijo ceno

Izbira primernih son¢nih ocal je izrednega
pomena, saj lahko slaba zas¢ita dolgoro¢no
poskoduje nas vid. Neprimerna ocala pov-
zrocajo trajne poskodbe rozenice in ocesa, v
gorah pa tudi snezno slepoto. V vijih legah
je koncentracija UV-zarkov mo¢nejsa, zato
so tudi poskodbe hujse, na nizji nadmorski
visini pa je moznost za nastanek tezav manjsa.
Zarazli¢ne vrste $portov so primerna razli¢na
soncna ocala z doloc¢enim tipom stekel.
»Tezko je dolociti cenovni razred, ki oznacuje
kakovostna ocala, saj je odvisen tudi od same
znamke, ki dviguje ceno. Za blagovno
znamko vedno stojijo zahteve, ki jih proizva-

T T

jalec mora ponuditi, ¢e zeli trziti svoje izdelke
in visok nivo. S tem namrec¢ lahko upravici
visoko ceno. V specializiranih trgovinah boste
tezko nasli slabo kakovost, saj Zzelimo kar se
da najbolje svetovati stranki, ki bo ocala
nosila,« pove nas sogovornik Ales Urbancic.
Razlike med cenovnimi kategorijami ocal so
najvidnejse v uporabi materialov. Za samo
izdelavo okvirjev proizvajalci uporabljajo raz-
licne materiale, ki se razlikujejo po trajnosti,
kompaktnostiitd., vendar pa se poceni okvirji
lahko hitro izsusijo, razpadejo in razpokajo,
poleg tega je razlika tudi v steklih. Nizkoce-
novna ocala namrec obi¢ajno ne nudijo zado-
stne zascite, saj tudi oznake na steklih niso
vedno merodajne. Kontrolo o zasciti lahko
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naredijo proizvajalci sami, ¢e pa se Zelite o

tem prepricati tudi sami, se lahko obrnete na

optiko. Specifiko posamezne valovne dolzine

dolocene svetlobe prikaze natancen pregled

na aparaturah, ki pokaze prepustnost dolo-
Cene valovne dolzine svetlobe.

Ponaredek ali izvirnik?

V danasnjem casu je sicer razlika med izvir-

niki in njihovimi ponaredki zelo majhna.

Laiku se morda izdelka na prvi pogled zdita

povsem identi¢na, medtem ko poznavalci

prepoznajo ponaredek Ze na podlagi oblike
in materialov - spoji so namrec v velikih
primerih plasti¢ni. Pri izdelavi stekel pro-
izvajalci v vecini uporabljajo tri vrste mate-
rialov: mineralno, organsko, nelomljivo
polikarbonatno in NXT steklo. Najtrpe-
Znejsa so kaljena mineralna stekla, ki so zelo
odporna na praske. Slednja so tudi edina,
ki niso obcutljiva na visoko temperaturo,
saj se bodo plasti¢na ob vrocini na arma-
turi avtomobila poskodovala. Mineralna
stekla se sicer v zadnjem ¢asu umikajo, na
prodajnih policah pa najveckrat zasledimo
organska stekla, ki so bistveno lazja od
mineralnih, ter v primeru polikarbonata ali

NXT popolnoma nelomljiva. Son¢na ocala

se locijo glede na:

- stopnjo zatemnitve, oznacujemo jih s Ste-
vilko filtraod 1 do 4, kjer sta 3 in 4 namenjeni
uporabi v mo¢ni svetlobi (visokogorje,
morje),

- barvo stekel, namenjenih specifi¢ni upo-
rabi posameznika.

Seveda ljudje na to nismo toliko pozorni, saj

je bistvena stvar pri odlocitvi oblika ocal ter

prilagajanje obrazu, Stevilni pa se odlocajo
tudi na podlagi vrste ocal.

Fotokromatska stekla in
obcutljivost oci

Fotokromatska stekla delujejo na principu
UV-zarkov - vecja kot je koncentracija,
temnejsa so. Vendar pa ni v vseh primerih
neposredna son¢na svetloba tista, ki vpliva
na zatemnitev ocal. Difuzna svetloba in
obla¢no vreme sta najbolj Skodljiva za oko,
saj zenica deluje po principu svetlobe - ve¢
kot je svetlobe, bolj se zapira in obratno. »Pri
difuzni svetlobi so obi¢ajno nase o¢i bolj
odprte kot obicajno in fotokromatska stekla
tudi v tem primeru dobro zascitijo nasa ocesa.

Kdo vam lahko pomaga?

»V/ specializiranih trgovinah boste tezko nasli sla-
bo kakovost, saj Zelimo kar se da najbolje svetovati

stranki, ki bo ocala nosilal«

Po drugi strani pa stalna uporaba teh lahko
privede do pretirane obcutljivosti. Nekdo, ki
je dolga leta uporabljal tovrstna stekla,
postane Se obcutljivejsi, saj zenica zaradi
narave stekel postane lena. Prav zato je naj-
bolje, da v tem primeru vedno nosite le foto-
kromatska stekla, saj lahko v nasprotnem pri-
meru pride do tezav,« objasni Ale$ Urbancic.
Za tovrstna stekla se najpogosteje odlocajo
ljudje s fotofobijo - osebe s povecano obcu-
tljivostjo na svetlobo - in tisti, ki Zelijo
cenovno ugodnejsa ocala za vse namene
uporabe. Korekcijska ocala s fotokromatskimi
stekli nase odi slabse zas¢itijo kot sonc¢na
ocala, saj zaradi odprtin v zgornjem delu pre-
puscajo ve¢jo kolicino svetlobe.

Spocite oci kljub dolgotrajnemu
delu na raéunalniku

Poleg fotokromatskih stekel poznamo tudi
polarizacijska ocala, ki obstajajo v vec raz-
licnih barvah in so tako primerna za vec vrst
uporabe, tudi za vodne Sporte. Na vodi so ta
dale¢ najboljsa zaradi preprecevanja odseva
svetlobe od povrsine vode, prav tako so pri-
merna tudi za Sporte na snegu. Poleg tega so
najboljsa za voznjo v avtu, pri kateri se odli¢no
izkazejo predvsem rjava stekla. Polarizacijska
stekla so zelo priporo¢iljiva tudi za planince in
kolesarje, pa tudiza Zivljenje v urbanih okoljih.
Kupec ob nakupu polarizacijskih stekel ne
more zgresiti, saj ponaredkov prakti¢no ni.V
zadnjem casu so zelo priljubljena tudi stekla
z efektom ogledala - odsevi v razli¢nih bar-
vah. Glavni namen je predvsem estetski.
Vedno bolj priljubljena pa so ocala s filtrom
modre svetlobe (Blue Light Blocker). Primerna

so za uporabo pri umetni svetlobi, saj s poseb-
nimi filtri zascitijo nase oc¢i med brskanjem po

racunalniku, gledanjem televizije, no¢ni voznji

in uporabi pri umetni razsvetljavi. Na dolgi rok

so odi torej bolj spocite. Znana so postala sele

vzadnjem letu, vendar pa so izredno prakti¢na

predvsem za tiste, ki veliko ¢asa prezivijo pred

blescecimi se zasloni.

Kakovostna ocala so zelo pomembna
za zascito otroskih oci. Med drugim naj
vsebujejo 100-odstotno UV-A in UV-B
zasdito, stekla naj bodo nelomljiva,
narejena iz polikarbonata ali NXT z
nizko tezo. Okvir naj sestavljajo nelo-
mljivi materiali, ki se prilegajo obrazu,
uporabite pa tudi elasticen trak, ki drzi
ocala ¢vrsto na glavi.

oc¢esna

opfikal

BARBARA

ZE 25 LET SKRBIMO ZA VAS VID!

POKLICITE ZA
BREZPLACNI PREGLED VIDA

Pregled vida, korekdijska, soncna in Sportna ocala,
kontaktne lece in vse za vzdrZevanje.
Dolenjska cesta 78, Ljubljana,

TEL: 01/427 22 46, GSM: 051/629-334

Naziv

Naslov Tel. stevilka | Spletna stran

Optika Mesec, Jesenice in Bled

Cesta M.Tita 31,4270 Jesenice

045832663 | www.optika-mesec.com

Optika Zajec d.o.o0.

Puharjeva 3, 1000 Ljubljana

041259468 | www.zajec-optika.si

Optika "Simona", Simona Kodrin s.p.

Rimska cesta 35, 3311 Sempeter

037000630 | www.optika-simona.si

Optika Smole d.o.0.,1.nad.-modna hisa lkona | Mestni trg 24, 1000 Ljubljana

031286366 | www.optika-smole.si

Optika Keber, Damjan Keber s.p.

Trdinova 1, 8250 BreZice

074992233 | www.optika-keber.si

Optika Nina, Lomsek-Borsi¢ Nina s.p.

Plac 12,3333 Ljubno ob Savinji

035841011 | optikanina.ljubno@gmail.com

Opto center;optika,estetika, demo center

Turnerjeva 17a, 2000 Maribor

041 426 300 www.minus50.si

Optika Kuhar.o.o0.

Vodnikova ulica 2, 2250 Ptuj

027878636 | www.optika-kuhar.si
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A Do alergijskih reakcij najpogosteje
prihaja po piku os, ¢ebel in srSenov.

B Cev nekaj minutah ali v eni uri po
piku Zuzelke pride do sistemske reakcije,
nemudoma poiscite nujno medicinsko
pomot. Ce nastane zelo velika oteklina
na mestu pika, pojdite do zdravnika.

C Ce vas zuzelka pi¢i v ustno votlino ali
zrelo, takoj poklicite 112.

Intervju: prof. dr. Mitja Kosnik, dr. med.

Prihajajo topli dnevi, ko bomo vec ¢asa pre-
ziveli na prostem in bomo tudi bolj izposta-
vljeni pikom Zuzelk. V veliko primerih niso

nevarni in spremembe na kozi kmalu izgi-
nejo. O tem, kako prepoznamo alergijsko

reakcijo, kdaj naj se odpravimo k zdravniku

in kako ukrepati, ¢e nas Zuzelka pici v ustni

votlini, smo se pogovarjali s prof. dr. Mitjo

Kosnikom, dr. med., internistom s Klinike

Golnik.

Avtorica: Tanja Pihlar

Kdaj je neka reakcija po piku Zuzelk se
obicajna? Kako lahko prepoznamo alergij-
sko reakcijo?

Razlikovati moramo med zuzelkami, ki pikajo,
in Zuzelkami, ki grizejo. Ose, ¢ebele, srseniin

¢mrlji picijo zZelom in vbrizgajo strup z name-
nom, da ubijejo zrtev. Pri tem nastane ote-

klina, velika nekaj centimetrov, ki vztraja
nekako dve do tri ure. Komarji, muhe in obadi,
ki grizejo in Zelijo piti kri, ne izbrizgajo strupa
in obicajno ne nastane neka vecja spre-
memba. Ko imunski sistem strup ali slino
zuzelke zazna kot neki tujek, se za¢ne odzi-
vati. Pri piku zuzelk, ki pikajo, lahko nastane
velika lokalna reakcija — mesto pika mo¢no
otece in je nekaj dni oteceno, kar je ze aler-
gijska reakcija. Podobno se lahko pri piku
komarjev in music pojavijo pike ali otekline
kot alergijski odziv na slino. Pri zuzelkah, ki
pikajo, so alergijske reakcije dokaj pogoste
in lahko pride do sistemske reakcije, reakcije
celega telesa in anafilaksije. Pri Zuzelkah, ki
grizejo, pa so sistemske alergijske reakcijske
sicer mozne, a izjemno redke.

Kdaj naj se torej odpravimo k
zdravniku?
Vecina reakcij po piku se sicer sama od sebe
dokaj hitro umiri. Ce se v nekaj minutah ali
v prvi uri za¢ne dogajati nekaj dramati¢nega,
Ce se oteklina veca in se simptomi pojavijo
tudi drugod, je treba poiskati nujno zdrav-
nisko pomo¢. Ce tega nismo storili in se je
med tem stanje umirilo, se ¢im prej odpra-
vimo k osebnemu zdravniku; z njim se pogo-
vorimo, Ce se to lahko ponovi, kaj se lahko
zgodi in kako lahko to preprecimo. Bolnike,
ki so imeli sistemsko reakcijo, obravnavamo
prioritetno, zlasti med sezono, ko je velika
verjetnost pika Zuzelk. Postavimo diagnozo,
se pogovorimo, ali se lahko pri piku prica-
kuje kaj nevarnega, damo preventivna navo-
dilain set zdravil za samopomog, ki ga ima
bolnik vedno pri sebi.

Ce so nam ze ugotovili alergijo, kako
ukrepamo priponovnem piku? Je vtem pri-
meru alergijska reakcija lahko blazja oz.
mocnejsa?

Neko statisti¢no pravilo je, da so vse nadalj-
nje reakcije podobne prvi. Stopnja reakcije

je odvisna od bolnika. Nekateri ljudje so bolj

nagnjeni k zelo hudim reakcijam, drugi k manj

hudim, ¢e pride do enakega 3tevila pikov. Ce

je nekoga picila osa in je imel pri tem blago

reakcijo, drugi¢ pa ga pici roj os ali srsen, ki

ima imunolosko enak strup, vendar vec¢jo koli-
¢ino, je reakcija lahko tezja.

So na voljo kaksni statisti¢ni podatki o
tem, kako pogoste so alergije po piku
Zuzelk?

Po podatkih 3 do 5 odstotkov ljudi enkrat v
zivljenju dozivi sistemsko alergijsko reakcijo

po piku ose, ¢ebele ali sr3ena, kar ni tako zelo

redko. Po drugi strani pa vecino ljudi te zuzelke

redko picijo. Polovice ljudi, ki so doziveli aler-
gijsko reakcijo po piku Zuzelke, ta Zuzelka nikoli

vec ne pici. Bolj ogrozeni so ljudje v nekaterih

poklicih, kot npr.kmetje, v sadjarstvu ... Vec¢ina

alergijskih reakcij je blagih do zmernih. Tezjih,
ki ogrozajo Zivljenje, je okoli 20 odstotkov. Res

pa je, da so lahko tudi blazje reakcije videti

dramati¢no, e je bolnika strah in simptome

dozivlja bolj dramati¢no. Zato je vcasih tezko

ugotoviti za nazaj, kako tezka je bila v resnici

reakcija in je nile bolnik obcutil kot taksno.

Po pikih katerih ZuZelk najpogosteje pri-
haja do alergijskih reakcij?

Po nasih statisti¢nih podatkih se tezje aler-
gijske reakcije najpogosteje pojavljajo po
pikih srsenov, ki so na sreco redki. Najpogo-
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stejse so reakcije po pikih os, piki cebel so
dokaj redki. Veliko ljudi je njihove pike Ze
dozivelo in so razvili alergijska protitelesa, po
naslednjih pikih jih z alergijo reagira le maj-
hen del. Testi alergije so pri takih osebah
lazno pozitivni. Zato pri osebah, ki niso imele
sistemskih alergijskih reakcij po pikih zuzelk,
ne smemo delati testov alergije.

V katerih primerih svetujete specificno
imunoterapijo?
Pri osebah, pri katerih se je razvila sistemska
alergijska reakcija in so bili tudi testi za ugota-
vljanje alergije pozitivni, lahko pri ponovnem
piku pricakujemo podobno reakcijo. Z bolni-
kom se najprej pogovorimo o njegovem
zZivljenjskem slogu, pri¢akovanijih, o verjetno-
sti ponovnega pika. Tistim, ki so imeli blage
reakcije - na primer srbenje po vsem telesu, a
niso imeli tezav z dihanjem, s krvnim tlakom -
predpisemo tablete za ublazitev simptomov.
Vendar set za samopomoc ne more prepreciti
tezjih reakcij. Pri bolnikih zzmernimi in malo
tezjimi reakcijami se dogovorimo za adrenalin
vavtoinjektorju, ki ustavi tudi teZje reakcije, ¢e
do njih pride. Bolnik se z njim pocuti bolj var-
nega in si lahko sam pomaga. Zanj se odlo-
¢amo v primerih, ko je verjetnost za ponovitev
pika manjsa in bolnik tezje prihaja na imuno-
terapijo. Namen specifi¢cne imunoterapije je
ozdravitev: Ce pri bolniku pride do ponovnega
pika, nima po njem nobene reakcije. Imunote-
rapija je zelo ucinkovita pri vecini bolnikov, a
je zelo naporna in traja dolgo ¢asa, priblizno
petlet. Bolnika v bistvu »cepimo«z alergenom,
na katerega je obcutljiv, v velikem odmerku.
Najprej s postopnim vecanjem odmerka aler-
gena nekako »zamrznemo«njegov imunski sis-
tem, da se ne odziva burno. Priimunoterapiji
potem dobiva vecji odmerek alergena od
tistega, ki je pri njem sprozil alergijsko reakcijo,
in ga tako desenzibiliziramo. V¢asih pride tudi
do zapletov, ko med imunoterapijo sprozimo
alergijsko reakcijo. Po uvodni fazi bolnik pre-
jema enake odmerke priblizno enkrat na mesec,
celoten postopek traja pet let. Ce ga prej pre-
kinemo, se alergija rada povrne.

f! __.._:"'l S,
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»Pik Zuzelke v ustno votlino ali Zrelo je resno stanje,
ki ogroza zivlienje in se v¢asih konca tudi s smrtnim
izidom ter je bistveno nevarnejse od tezke alergijske

reakcije«

Pri odlo¢itvi za imunoterapijo so
pomembni dejavniki verjetnost ponovnega
pika, teza alergijske reakcije in napornost
postopka. Svetujemo jo v primerih, ko aler-
gijska reakcija ogroza Zivljenje. Na primer pri
starejsih ljudeh organizem teZje prenese
hudo alergijsko reakcijo; zdravila, ki jih
jemljejo zaradi kake druge bolezni, lahko neu-
godno vplivajo na potek alergijske reakcije.
Druga skupina ljudi, ki jim jo svetujemo, pa
so tisti, ki se zelo bojijo sistemske reakcije in
to negativno vpliva na njihovo kakovost
Zivljenja.

Kako pa je s specificno imunoterapijo pri

otrocih?
Pri zelo majhnih otrocih, starih 1 do 2 leti, aler-
gijske reakcije niso pogoste, ker se Se niso
senzibilizirali; pri Solskih otrocih pa zdravlje-
nje poteka na enak nacin.

Kako naj ukrepamo, ce pride do pika v
ustnivotlini ali Zrelu?

Pik Zuzelke v ustno votlino ali Zrelo je resno
stanje, ki ogroza zivljenje in se vc¢asih konca
tudi s smrtnim izidom ter je bistveno nevar-
nejse od tezke alergijske reakcije. Zato so zelo
pomembni preventivni ukrepi: ne uZivajmo
pija¢ v plocevinkah; ¢e pijace v plocevinkine
popijemo do konca, jo prelijmo v kozarec. Do
tega prihaja tudi na piknikih, ko pijemo iz pla-

sti¢nih kozarcev in ne pogledamo, kaj je v
njih. Pravijo, da pri piku v ustni votlini pomaga
hlajenje, ledena kocka, ki ublazi oteklino, ven-
dar sam menim, da je treba takoj poklicati
112, da vzpostavimo stik z re3evalci in ugoto-
vimo, kaj lahko naredimo. Ce zdravnik priza-
deti osebi da zdravila, s katerimi omili oteka-
nje, zdravila ucinkujejo slab3e kot v primeru,
ko gre za tezjo alergijsko reakcijo, v¢asih je
potrebna celo intubacija oziroma odprtje
sapnika. Pri alergijski reakciji se bo oteklina
zmanjsala v petih minutah, pri normalni reak-
ciji po piku v zZrelo pa lahko vztraja tudi dve
uri.

Kako naj ravnamo, ée na mestu pika
pride do okuzbe?
Piki os in ¢ebel sami po sebi ne povzrocajo
okuzbe, ker je strup sterilen, toksicen in
antibakterijski. Do tega pride, ¢e se pojavi
oteklina, ki srbi in se praskamo ter prene-
semo na mesto pika umazanijo z nohtov.
Ce se na kozi pojavi vnetje, nas boli in
imamo otecene bezgavke, zdravnik pred-
pise uzivanje antibiotika, kajti lokalno zdra-
vljenje ne pomaga. Pogostejse so okuzbe
pri zuzelkah, ki grizejo, zlasti pri musicah,
ki prenasajo bakterije. Ce je vnetje manjse
in bolj povrsinsko, zadostujejo obkladki z
vodo.
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A Velja splosno priporoilo, da zdrav
¢lovek popije od 2 do 3 litre vode na dan.

B Najpogosteje nas lahko na dehidrira-
nost opomni ugotovitev, da ze nekaj ur

nismo urinirali.

C Najbolj priporocljiva pijaca za hidra-
cijo je vodal

?

Intervju: Katja Hafner, dr. med.

Dnevno je potrebno zauziti dolo¢eno koli-
&ino teko¢ine. Ce je je premalo, ni dobro,
prav tako ne smemo pretiravati. Z vodo se

namrec lahko celo zastrupimo ali pa po

drugi strani dehidriramo. Kolik$na je prava

mera, smo povprasali Katjo Hafner, dr.
med., ki nas med drugim spomni tudi na to,
da smo lahko v Sloveniji Se vedno hvalezni,
kerimamo dobro vodo iz pipe.

Avtorica: Katja Stucin

Koliko tekocine dnevno morav splosnem
zauziti odrasel ¢lovek in koliko jo priporo-
cate otroku?

Neko splosno priporocilo je od 2 do 3 litre

vode na dan, vendar je to ‘pravilo’ treba pri-
lagoditi posameznikom. V vrocih dneh ali ko

smo zelo $portno aktivni, je seveda treba spiti

ustrezno vec. Prav tako naj opozorim, da sta-
rejsi ljudje zelo pozno zaznajo svojo Zejo, zato

morajo biti na pitje toliko pozornejsi oziroma

toliko bolj misliti na to, da pijejo dovolj. Glede

otrok tezko dam Stevilko, saj je razlika med

eno- ali 12-letnikom velika, pomembno pa je,
da ima otrok vodo vedno na razpolago (npr.
na izletih). Nac¢eloma otroci zejo dobro cutijo

in hitro prosijo za tekocino, v zelo vro¢ih dneh

pa ne skoduje, e jim jo tudi ponujamo.
Seveda velja, da naj sladkih pijac otroci (prav
tako pa tudi odrasli) ne bi pili prav pogosto,
pijejo naj vodo ali nesladkan ¢aj.

Velikokrat slisimo, da je treba spiti vsaj
tri litre tekocine na dan, vendar mnogi
pozabljajo, da se ta nahaja tudi v hrani.
Tako pravzaprav lahko pride tudi do tezav
zaradi prevelike kolic¢ine zauZite tekocine.
Kaj se lahko zgodi?

Pozabilinapitje2a

Naceloma pri zdravem organizmu do tega
ne pride, razen Ce bi res zelo pretiravali, saj
imajo nasa telesa dobre mehanizme za ohra-
njanje ravnovesja in ustrezno poskrbijo za
izlocanje vode. Poznamo tudi psihiatri¢ne pri-
mere, ko ljudje popijejo 10 litrov dnevno, pa
to telo prenese. Drugace pa je seveda pri bol-
nem telesu, predvsem pri srénih tezavah, ko
srce ne more Crpati vse te tekocine in taza¢ne
zastajati v telesu, predvsem v nogahin v plju-
¢ih, kjer lahko povzroci tezave z dihanjem.
Prav tako je potrebna previdnost pri doloce-
nih boleznih ledvic.V doloc¢enih primerih pri
zauzitju velikih tekocin lahko pride tudi do
tako imenovanih elektrolitskih motenj, ko se
porusijo elektroliti (npr. kalij, natrij) v telesu,
kar lahko privede do motenj ritma srca. Ce
ste zdravi in popijete od 2 do 3 litre vode na
dan, v vrocih dneh lahko tudi ve¢, in zraven
normalno jeste, je skrb odvec.

Poznam primer, ko je posameznik
zaradi porusenih elektrolitov zaradi pre-
velike kolic¢ine zauzZite vode padel v stanje
nezavedanja za vec ur. Odpeljali so ga v
bolnisnico, kjer so ga po Stevilnih vecur-
nih preiskavah s pomocjo dovajanja elek-
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trolitov vendarle ponovno spravili k
popolni zavesti. Kaksna naj bi bila smrtna

kolicina popite vode?

Kot re¢eno, pri zdravem organizmu tezko opre-
delimo to¢no Stevilko oziroma je ta visoka. Pri

omenjenem primeru je najverjetneje $lo za

veliko izgubo vode s potenjem pri telesni aktiv-
nosti, ko se ne izloca le voda, ampak tudi ele-
ktroliti. V takih primerih je potrebno tekocino

nadomescati z izotoni¢nimi napitki, da nado-
mestimo tudi izgubljene soli, itd. Ce pa nado-
mesc¢amo samo vodo, pride do porusenja ele-
ktrolitskega ravnovesja, kar opisujete vi.

Je pa koli¢ina odvisna tudi od posame-
znika, kajne? Nekaterim je namrec tezko
spiti majhen kozarcek vode, spet drugim
ni zadosti pol litra naenkrat. Kako lahko
vsak zase predpise ravno pravo mero?
Kdor Ze vse Zivljenje malo pije ali obratno, se
seveda tezko prisili v neko veliko spremembo.
Vprasanje pa je tudi, ali je to sploh smiselno.
Vsak se odloca zase, najbrz pa ne $kodi, ce
imamo malo v mislih priporocila, predvsem
v vrodini in pri telesni aktivnosti.

Je kaksno pravilo, koliko vec tekocine je

treba zauziti pri intenzivnejsih telesnih
aktivnostih?
Ne, velja pa, da je priintenzivnejsi dolgotrajni
aktivnosti potrebno zauziti izotoni¢ne
napitke, ki vsebujejo elektrolite. Velja za
vecurne aktivnosti, ne za denimo rekreativen
enourni tek ali sprehod.

Kako pomembno je pravilno zauZitje

tekocine? Se to kot pri hrani glasi veckrat
po malo?
Seveda ni priporocljivo, da bi samo dvakrat
na dan spili po en liter vode, ni pa potrebno,
da si tekocino doziramo natan¢no po urah
ali podobno. Tudi ¢e nekaj ur pozabimo piti,
lahko nato denimo spijemo pol litra, ¢e smo
seveda zdravi.

Zaradi dehidracije lahko pride do glavo-
bola, kaksne teZave Se povzroca?

Tako je, glavobol, pogosto znizan krvni tlak
in posledi¢no vrtoglavice in omoti¢nost so
tezave, ki jih lahko dozivimo zaradi dehidra-

»Ce ste zdravi in popijete od 2 do 3 litre vode na dan,
v vrocih dneh lahko tudi vec, in zraven normalno

jeste, je skrb odvec «

cije. Imamo pa tudi suha usta in suho kozo.
Urin postane temen. Ce bi brez vode vztra-
jalidolgo, bi s tem tudi ogrozili delovanje led-
vic, v skrajnih primerih pride $e do misi¢nih
krcev, bruhanja, motenj vida in podobno. Sta-
rejsi ljudje so pogosto tudi zaprti, ker v blatu
preprosto ni dovolj vode. Majhni otroci - to
vcasih vidimo pri hudih driskah in bruhanju -
postanejo apati¢ni, zaspani in slabo odzivni
na drazljaje.

Ce smo na vetru, ne obc¢utimo Zzeje,

vendar seveda lahko dehidriramo. Kako
vemo, da smo dehidrirani?
Najpogosteje nas lahko na dehidriranost
opomni to, ko ugotovimo, da Ze nekaj ur
nismo urinirali, kasneje pa tudi vse zgoraj
nasteto.

Predvsem sportniki, ki denimo prikole-

sarijo na vrh hriba, si privoscijo pivo, ces
da so izjemno Zejni. Pivo oziroma alkohol
pa ni najboljsi za hidracijo, kajne?
Pivo sicer nekateri priporocajo, ker ima ugo-
dno elektrolitsko sestavo, podobno kot kri,
tako da $portnikom pomaga nadomestiti
s potenjem izgubljene elektrolite, vendar
pa je vsak alkohol diuretik, torej poveca
izlo¢anje urina in s tem dodatno izgublja-
nje vode.

S ¢im Seizgubljamo vodo?

Z dihanjem jo izgubljamo zelo veliko. Spo-
mnite se recimo, kako vlazen zrak je lahko
zjutraj v sobi, ¢e v njej spi vec ljudi. Sicer pa
jo izgubljamo 3e s potenjem, pa tudi z
blatom.

Kaj so diuretiki? V kaksnih primerih jih

zdravnikipredpisete?
Diuretiki so zdravila, ki povecajo izlo¢anje
vode prek ledvic. Zdravniki jih predpisemo,
kadar je treba pomagati telesu odvajati
vodo, najveckrat pri srénem popuscanju,
ko voda ostaja v telesu. Sicer pa tudi v raz-
licnih drugih primerih, ko je denimo v
telesu presezek dolocenih elektrolitov ali
podobno.

Za konec sSe enkrat vec izpostaviva,
kaksna pijaca je za ¢loveka najbolj pripo-
rocljivain morda dodava se kaksen trik, ki
nas spomni, da moramo malce popiti?
Odgovor je zagotovo - voda. Trik pa morda
ta, da imamo vedno pri sebi, v torbici, avtu,
sluzbi, itd., steklenico z vodo. Vsekakor ni
potrebno, da je ta kupljena, saj imamo pri
nas kakovostno vodo! Torej bo najboljse, ce
si jo dotakamo kar iz pipe. Nimajo namre¢
povsod te srece, da je voda iz pipe varna in
dobra.

lonizirana - antioksidantna in bazicna voda ¢ @ AEXUS ALk AaMEDI

Alka Life * ionizatorji vede so naprave, ki vodo iz pipe najprej prefitrirajo,
potem pa jo s pomodjo titan/platinastih elektrodaktivirajo in locijo na
bazitno (alkalno) in kislo vodo. Pitje baziéne vode ima zdravilne uéinke,
zato so Alka Life ® naprave v tujini registrirane kot medinski pripomodek.’

Bazicna, aktivirana voda je modan antioksidant (-450mV/ORP), ki
odstranjuje proste radikale in razkisljuje telo. Pitje bazicne, aktivirane vode
lahko predstavlja preventivno zaitito pred kancerogenimi obolenji,
migrenami, osteoporozo, ter uspeino znituje nivo sladkorja v krvi in blazi

kardiovaskularne tezave.”

Prihaja nova doba

zdravljenja z vodo!

Te ar

Generalni zastopnik:
Tehnofan d.o. o

Howiki $tradon 41a
1000 Ljubljana

tel: 01/427 44 76
GSM: 041/687 090
wewnw tehnofan.si
info@tehnofan.si
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A Na nekatere rizitne faktorje za
nastanek urinske inkontinence lahko
vplivamo samil

B Omejevanje vnosa tekocine v glav-
nem ni priporocljivo.

( Skrbeti je treba za ustrezno ter redno
higieno in uporabo inkontinen¢nih pri-
pomockov.

1

—*'

Zoprno poleti - zenska
in moska inkontinenca

-
, i

tokl a |
|nt€rVJUZ mag. Dejan Bratus, dr. med., spec. urolog

Inkontinenca oziroma nenadzorovano
uhajanje urina je pogosta tezava mnogih
posameznikov. Najpogostejsi oblikiinkon-
tinence sta stresna urinska inkontinenca,
ki se pojavlja ob kihanju, kasljanju, dvigo-
vanju bremen, itd., in urgentna inkonti-
nenca, ki nastane v trenutkih, ko pride do
nuje po uriniranju, prizadeti bolnik ali bol-

aS g

nica pa te nuje ne more zadrzatiin ne pride
pravocasno do stranisca. Prihaja poletje,
ko se priporoca $e nekoliko ve¢ popite
tekocine. So omenjene tezave potemta-
kem 3e hujSe vtem letnem ¢asu? Za odgo-
vore na to in $e nekaj pomembnih vpra-
$anj, ki bodo lahko v pomo¢ marsikomu
od vas, smo prosili mag. Dejana Bratusa,
dr. med., specialista urologa, predstoj-
nika oddelka za urologijo na UKC
Maribor.

Avtorica: Katja Stucin

Zacniva kar z uvodnim vprasanjem. Se
teZave, ki jih povzroca inkontinenca, poleti
Se poslabsajo? Vemo namreé, da nam
zaradi vrocine prija piti vec tekocine.
Poletires spijemo vec tekocine, vendar je vec¢
izlo¢amo tudi na druge nacine, in sicer pred-
vsem s potenjem, tako da skupna kolic¢ina
urina ni bistveno drugacna od tiste pozimi.
Iz tega sledi, da po mojem uhajanje urina
enako prizadene bolnika v vseh letnih casih.

Res je, da je ob vrocini morda koza, ki je zaradi

uhajanja urina lahko mokra, bolj izpostavljena

vnetju, vendar pa tudi v mrazu ni prijetno biti

moker in kombinacija mokrote in mraza

ravno tako skodi kozi, pa Se izpostavljenost

okuzbam je pozimi morda nekoliko ve¢ja. Vse-
kakor ima uhajanje urina tako poleti kot

pozimi negativne posledice.

Ce ima posameznik tezave z inkonti-

nenco, se najbrz boji piti vec tekocine,
ceprav obcuti Zejo. Kaksna so vasa
priporocila?
Omejevanja vnosa tekocine v glavnem ne
priporo¢amo, razen v primerih, ko je vnos
tekocine izrazito velik, na primer nad trilitre
dnevno. Nekoliko drugace je ob nekaterih
simptomih, kot so na primer pogosto urini-
ranje ponoci. Takrat priporo¢amo razpore-
ditev vnosa tekocine na nacin, da se v
zadnjih urah pred spanjem bolnik izogiba
pretiranemu vnosu tekoc¢ine in s tem neko-
liko zmanj3a potrebo po uriniranju v no¢-
nem casu.
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Zal prihaja zaradi uhajanja urina tudi
do neprijetnih vonjav, ki so poletilahko se
izrazitejse. Zato je res pomembna konsi-
stentna higiena. Kaj svetujete glede tega?
V prvi vrsti je seveda treba skrbeti za ustre-
zno in redno higieno, kadar pa uhajanja
urina ni mozno v celoti pozdraviti in je resi-
tev uporaba inkontinen¢nih pripomockov
(hla¢ne predloge, plenice), pa svetujem upo-
rabo primernih pripomockov, ki varujejo
pred neprijetnimi vonji. Na voljo je ve¢ raz-
licnih vrst takih pripomockov in treba se je
odlociti za vsakega bolnika posebej, kateri
so najprimernejsi. Najbolje znajo to sveto-
vati kar v trgovinah, kjer so omenjeni pripo-
mocki na voljo. Dobro je tudi preizkusiti raz-
licne pripomocke in ugotoviti, kateri
posamezniku najbolj ustreza.

Lahko na kaksen nadéin pripravimo
mehur na poletje? Obstajajo vaje, s kate-
rimi lahko pozneje prepre¢imo prepogost
obisk stranisca?

Trening mehurja in vaje za krepitev misic
medeni¢nega dna seveda obstajajo, vendar
tu ni nobene razlike med letnimi ¢asi. Se
enkrat vec lahko na kratko orisemo Keglove
vaje za krepitev miSic medeni¢nega dna, s
katerimi okrepimo misico zapiralko se¢nega
mehurja. To so vaje misic medeni¢nega dna
in krepijo dve krozni misici, ki nadzorujeta
pretok urina in kréenje vagine pri Zzenskah
oziroma zunanjo misico zapiralko pri moskih.
Vklju€ujejo torej stiskanje teh misic. Posle-
dica je njihov razvoj, kar povecuje dotok krvi
v medenico. Vaje izvajamo tako, da stisnemo
misice medeni¢nega dna, jih zadrzimo tri
sekunde in potem sprostimo. Postopek
nekaj ¢asa ponavljamo. Postopno je pripo-
rocljivo povecevati zadrzevanje pokréene
misice. Stisk naj traja toliko casa, da preste-
jemo do deset. Tudi Stevilo ponovitev posto-
pno povecujemo. Vmes vsaj nekajkrat pokr-
¢imo in sprostimo misice medeni¢nega dna
kar najhitreje, kot gre. Vaje so torej zelo pre-
proste in jih lahko vsak posameznik izvaja
kadar koli in kjer koli. Priporocljivo je vsaj

trikrat na dan. IzboljSano stanje se opazi ze
po Sestih do osmih tednih vsakodnevne
vadbe.

Kako lahko sicer delujemo preventivno,
dado inkontinence sploh ne pride? Jo lahko
v celoti preprec¢imo? Kaksni so vzroki za
njen nastanek?

Znano je kar nekaj rizi¢nih faktorjev za
nastanek urinske inkontinence. Na neka-
tere (na primer druzinska izpostavljenost,
nevrogene okvare) na zalost ne moremo
vplivati, na nekatere druge pa lahko. Sve-
tujemo redno telesno aktivnost, zmanjsa-
nje morebiti prisotne prekomerne telesne
teze, opustitev kajenja, pri prehrani paizo-
gibanje alkoholu, kaviin mo¢no gaziranim
pija¢am in mo¢no zacinjenim jedem, ki

dodatno drazijo se¢ni mehur. Vzroki za
nastanek inkontinence so razli¢ni, kot so
tudi razli¢ne vrste inkontinence.

Za konec bi vas prosila, ¢e lahko nani-

zate terapije, ki pomagajo pri omenjenih
teZavah, tako pri moskih kot tudi pri
Zenskah.
Zdravimo vedno najprej z manj invazivnimi
metodami, torej z zgoraj omenjenimi spre-
membami Zivljenjskega sloga, potem s fizi-
kalnimi metodami (krepitev misic medeni¢-
nega dna z vajami, elektrostimulacijami,
magnetnimi stimulacijami), pri nekaterih
vrstah inkontinence je ucinkovito zdravlje-
nje z zdravili, pri trdovratnejsih primerih pa
imamo na voljo tudi kirurSke metode
zdravljenja.

Veliko ljudi ima tezave z inkontinenco

Pojavnost urinske inkontinence je velika, ocenjuje se, daima okoli 40 odstotkov Zensk kdaj
v svojem Zivljenju taksne tezave, pri moskih je tega manj. Stresna inkontinenca je torej pogo-
stejsa priZenskah, pojavnost pa narasca s starostjo. Pri moskih je takSna inkontinenca redka
in je v veliki vecini primerov posledica kaksnega operativnega posega, na primer radikalne
operacije prostate ali se¢nega mehurja. Tudi urgentne inkontinence je vec pri Zzenskah, pojav-
nost tuditu naradcass starostjo. Pretocne inkontinence je vec pri moskih, kiimajo zaradi pove-
¢ane prostate veckrat kroni¢no zaporo odtekanja urina iz seénega mehurja. Zal pa tovrstne
tezave $e vedno ostajajo tabu tema, sajlahko zelo prizadenejo ¢lovekovo dostojanstvo, zato
ni najlazje govoriti o njih. Vsekakor velja, da ¢e imate omenjene tezave, niste osamljen pri-
mer. Obstajajo mnogi nacini, ki vam lahko zelo pomagajo, zato ne odlasajte in obiscite oseb-

nega zdravnika.

ALFAESTETICA, DOMZALE

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

Lasersko zdravljenje stresne inkontinence in
lasersko zdravljenje ohlapne noznice z laser-
jem Fotona Er: Yag.

Poseg opravlja Maja Merkun, dr.med.,
spec. gin in porodnistva.

Kdo vam lahko pomaga?

MEDICINSKI CENTER PODNAR

POSLOVNA CONA A 18, 4208 SENCUR
059 057 570, www.mc-podnatr.si,
info@mc-podnar.si

Zdravljenje inkontinence s funkcionalno
magnetno stimulacijo in/ali lasersko termolizo,
ginekologija, nuhalna svetlina, 3D/4D UZ
Vv nose¢nosti.

Fontana

Medicinsko termalni center

NOVO-MAGNETO STYM

Magneto STYM - zdravljenje oslabelega medenitnega dna in
urinske inkontinence z magnetnim poljem.

Pulzno magnetno polje, ki ga naprava proizvaja, povzroca kréenje
misic medenicnega dna, brez neprijetnega vstavljanja elektrod.

Terapija je primerna za vse urinske in fekalne inkontinence.
Uporablja se za hitrejSo rehabilitacijo po operativnih posegih na
urogenitalnem podro¢ju, po porodu in tudi pri nekaterih spolnih
motnjah ter kronicnih bolecinah v medeniciin krizu.

1:022344102|E: zdravstvo@termemb.si| www.fontana.si
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A Glivice se prenasajo preko okuzenih
predmetov, kot so copati in brisace, pa
tudi s ¢evlji in z nogavicami.

B Bodimo pozorni pri izbiri obutve,
izberimo kvalitetne, naravne materiale.
Poleg tega pa se izogibajmo neudob-
nim in preozkim cevljem.

(C zaradi okvare ziv€evja ljudje z dia-
beti¢nim stopalom ne cutijo stvari, ki
bi jim lahko skodile, zato naj se poleti
izogibajo bosonogi hoji, obuvala pa
uporabljajo tudi v vodi.

V kaksnem stanju so
vasa stopala?

Nase noge nas nosijo vse dni v letu, zato si

moramo zanje vzeti cas, e je le mogoce

vsaj enkrat na mesec. Vendar pa je ¢asa med

letom premalo, zato Stevilni Sele ob opazo-
vanju najnovejsih izlozb s sandali in med

pakiranjem kovckov ugotovimo, da nasa

stopala niso v najlepsem stanju. Tik pred

poletjem torej pomislimo na noge, ¢eprav
bi po priporocilih pedikerjev o tem morali

razmisljati Ze mesece poprej. Katere so torej

tegobe, ki nas locijo od trenutka, ko bomo

stopili v udobne odprte natikace?

Avtorica: Nika Arsovski

Vsak peti zemljan se

spopada z glivicami

Velik sovraznik nasih stopal so tudi glivice, ki
se nahajajo na vlaznih in temnih prostorih, zelo
pogosto jih zato lahko dobimo na javnih kopa-
lis¢ih, v kopalniskih kabinah in Sportnih objek-
tih, kjer se ljudje bosi ter mokri premikamo
naokrog. Dejstvo je namre¢, da se glivice rade
zadrzujejo v prostoru, kjer se nahaja veliko ljudi
in vlage, najveckrat se nahajajo v podu, zato
se okuzijo prav stopala. Glivi¢tna okuzba je med
ljudmiizredno pogosta, saj povzrocajo tezave

kar vsakemu petemu zemljanu. Pred njimi se

je tezko zascititi, najdovzetnejsi pa so ljudje z

boleznijo perifernega Zivéevija, z nepravilno

ortopedsko oblikovanimi stopali ali s pogo-
stimi poSkodbami nohtov ter koZe stopal. Zelo

pogosto glivice opazimo tudi pri mladih, pov-
sem zdravih ljudeh, ki se ukvarjajo s Sportom

ali uporabljajo tesno obutev, najveckrat kot

posledico poskodbe nohtov ali koze na sto-
palih. Glivicam se lahko izognemo s tem, da v

kopalis¢ih in podobnih prostorih nosimo nati-
kace, poleg tega pa z njimi hitro okuzimo tudi

druge. Glivice se namre¢ prenasajo preko oku-
zenih predmetoy, kot so copati in brisace, pa

tudi s Cevlji in nogavicami. Vsi tisti, ki se pogo-
sto ukvarjate s Sportnimi aktivnostmi, upora-
bljajte obutev iz zra¢nih materialov, udobne

in ne pretesne Cevlje ter nesinteti¢ne noga-
vice, $e posebno pozornost pa svojim nogam

posvetite v poletnem casu, ko je okuzba zaradi

potenja koze Se toliko bolj mogoca.

Nad nadlogo s pripravki

in z obiski pedikerja

Okuzbe z glivicami delimo na blazje in tezje.
V prvih fazah se ta kaze zlus¢enjem med prsti
na nogi in blago rdecino, ki nam ne povzro-
¢ata posebnih tezav, zato ju pogosto spre-
gledamo. S¢asoma se lahko pojavita tudi

obarvanje, pokanje in nabrekanje koze,
okuzba pa se kmalu razsiri po celotnem sto-
palu. Nezdravljena okuzba koze se po nekaj
mesecih ali letih prenese tudi na nohte, lahko
pa tudi na druge dele telesa, kot so nohti na
roki, dlaniin dimlje. Ob sumu glivicne okuzbe
zato ¢im prej obis¢imo zdravnika, ki bo na
podlagi preiskav dolocil vrsto okuzbe in pred-
pisal ustrezno zdravilo. V primeru tezjih okuzb
z glivicami se moramo posvetovati z zdrav-
nikom, ki nam bo lahko priporo¢il zdravlje-
nje s sistemskimi protiglivi¢nimi zdravili, npr.
antibiotiki, ali pa z lokalnimi sredstvi, kot so
mazila. Slednja pomagajo predvsem pri zdra-
vljenju vrhnijih slojev koZe in so omejena na
manjso povrsino, pri kroni¢nem napredova-
nju okuzbe pa je zato ucinkovitejSe zdravlje-
nje s tabletami. Spontana ozdravitev glivicne
okuzbe je izredno redka, zato jih v praksi
zdravniki ne opazajo. Posledica glivicne
okuzbe je tudi zadebeljen noht, ki nastane
zaradi nalaganja odpadne snovi, ki jo izlo¢ajo
glivice in njihovega podmladka. Nohti se
lahko odebelijo tudi pod pritiskom, ob upo-
rabi zaprtih cevljev, ki pritiskajo na nase prste.
Pedikerji zato priporocajo pogosto pedikuro
in negovanje nohtov ter stopal z razli¢nimi
pripravki, lahko tudi z oljem ¢ajevca, ki ga

vsak vecer nanesemo na ociscene glivicne
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nohte. Noge vsak dan umijemo in osusimo
ter nanesemo pripravek. Zavedati se je treba,
da za zdravljenje glivicne okuzbe potrebu-
jemo doslednost in ¢as, saj bodo rezultati
vidni Sele po nekaj mesecih.

Z vsakodnevno nego do lepih

in negovanih nog

Ena izmed tegob, na katere postanemo

pozorniv poletnih mesecih, ko je treba obuti

odprto obutey, je tudi trda koza. Ta nastane

kot posledica splosne izsusenosti koze ali pa

povelane obremenitve, neprimerne ter
nezra¢ne obutve. Dolocen vplivimajo tudi

genetski dejavniki. Na nasih stopalih se odraza

kot porozenele odmrle kozne celice, ki se zbe-
rejo v povrhnijici, po drugi strani pa 3¢iti telo

pred izgubo vlage in zascito pred dejavniki iz
okolja. Najpogosteje jo opazimo na petah, pod

palci, intenzivnejsa je pogosto pri starejsih lju-
deh, saj kaze na splosno staranje koze. In kako

se ji lahko izognemo? Izogibajmo se pretesni,
nezracni obutvi izumetnih materialov, ki skodi

nasim stopalom, pri Zenskah se razlog pogo-
sto skriva tudi v najlonskih nogavicah. Ce je

za preventivo prepozno, moramo svojim

nogam posvetiti $e dodatno pozornost. Trde

koze se lahko postopoma znebimo s pilico ali

strgalom. Seveda moramo pred tem stopala

namociti v mlacni kopeli, saj bi v nasprotnem

primeru lahko koZo poskodovaliin povzrocili

krvavitve. Noge lahko enkrat na teden namo-
¢imo v mlacni vodi, ki ji lahko dodamo tudi

sredstva, ki naso kozo $e dodatno zmehcajo,
poskusite pa lahko tudi z ovsenimi kosmici.
Veckrat lahko stopala opilimo, enkrat na mesec

pa trdo koZo odstranimo tudi s strgalom. Po

vsaki negi in zvecer stopala namazimo z upo-
rabo vlazilnega izdelka, ki je namenjen

izklju¢no negi nog. S tem bomo zmanj3ali

nastajanje trde koze, pa tudi potrebo po

mehanskem odstranjevanju in debeljenju. Naj-
bolje je, da stopala namazemo vsak dan pred

spanjem oz. po tusiranju, saj je koza takrat naj-
mehkej$a in bo kremo najlazje vtreti. Noge

lahko nato zas¢itimo z nogavicami, ki bodo

zas¢itile nanos kreme in stopala. Uporabljamo

hranilne, mastne kreme, za vtiranje pa si vza-
memo ¢as. S kroznimi gibi vsaj nekaj minut

masirajmo podplate in nanasajmo kremo.

Boledi in neprijetni

vraséeni nohti

Pedikerji svarijo tudi pred nepravilnim strize-
njem nohtov na nogah. Nohte moramo postrici

ravno, saj lahko v nasprotnem primeru pride

do vras¢anja nohtov. Pri slednjem gre za vra-
$¢anje nohta v mehko tkivo, kar povzroca bole-
¢ino in rdecino, lahko pa tudi gnojno vnetje.
Vrasceni noht lahko nastane tudi kot posledica

preozkih ¢evljev, poskodbe, celo uZivanja neka-
terih zdravil, glivi¢no obolenje nohtov, dedne

predispozicije in najpogosteje nepravilnega

strizenja nohtov. Stevilni namre¢ nohte preve¢

pristrizejo, poleg tega pa ne poskrbijo za ravno

obliko, ki preprecuje vras¢anje. Nadlogo lahko

preprecimo tudizdnevno uporabo dobre via-
Zilne kreme, saj se nohti tezje vras¢ajo v navla-

Zeno in nezno kozo. Ce vrai¢anja ne morete
vec prepreciti, obiscite pedikerja, ki vam bo
pomagal s pravilno nego in s pomocjo sponke
za vras¢ene nohte, strokovnjaki vam bodo vra-
$¢eni noht pogosto odstranili s pomocjo ope-
racije, vendar to ni zagotovilo, da se neljubo
stanje ne bo ponovilo.

o ...

: : DICINSKO-ESTETSKI
Obrambni mehanizem pred M VELLNESS CENTER
vsakodnevnim pritiskom
Poleg tega lahko na nasih stopalih najdemo °°
tudi neprijetna kurja ocesa, ki nastajajo zaradi a
prevelikega pritiska na kozo, zaradi cesar se
znojnice in lojnice razsirijo, v njihovih izvo-
dih pa se pri¢nejo kopiciti rozevinaste celice. LASERSKO ZMANJSANJE
Obicajno so pravilne oblike, v beli, rumeni ali MASCOBE Z ZERONA
sivi barvi. Najpogosteje se pojavijo na zuna- LASERJEM ZA 9,5 cm
njem delu palca ali mezinca na nogi, kjer naj-
pogosteje prihaja do pritiskov obuvala. Nasta- 1. Za koga je primerno
nejo kot obrambni mehanizem, ki na ta nacin in katere dele telesa
varuje obcutljivo kozo pred vsakodnevnim tretiramo? Za vse, ki
pritiskom. Tvorba zaradi nenehnega pritiska imajo BMI med 20-35

povzroca bolecine, ki so posledica nepravilne
obutve ali pa stati¢nih obremenitev delov
stopala. Ovirajo nas pri hoji, Sportu in vsak-
danjih opravilih, zato so izredno moteca.

in so $portno aktivni.
Tretiramo trebuh,
zadnjico, stegna, roke

Pogosto jih lahko najdemo tudi med prsti, in “love handels”.

vendar pa so tam zaradi vlage mehkejsa od 2. Rezultati so vidni po 1-2
klasi¢nih. Na njih nastane trda koza, ki se je obiskih, priporo¢amo 6
izredno tezko znebimo, in sicer zizdolbenjem obiskov za optimalen

in odstranjevanjem stare koze, da dosezemo rezultat.

mehko mlado koZo. Najlazje se kurjih oces 3. Brez stranskih ucinkov,
znebimo z rednimi obiski pedikerja, ki s pra- nebolece.

vilnim pristopom poskrbijo, da kmalu izgi- 4. FDA certifikat in Klinidne

nejo, lahko pa se jih lotimo tudi sami s pomo-
¢jo posebnih pripravkov, ki raztapljajo
rozevinoin jih najdemo v obliki oblizev, teko-
Cin ali podlage. Posebno ucinkovito je mehan- OBLIKOVANJE TELESA Z
sko odstranjevanje ali razbremenilni oblizi, VELA SHAPE

ki prenasajo pritiske namesto ocesa. Zdravlje-

nje je lahko dolgotrajno, zato v nikakrsnem LASERSKO ODSTRANJEVANJE
primeru ne smete prehitro obupati. Z redno DLAélC, ZILIC NA OBRAZU
nego stopal in s pravilno obutvijo se boste IN NOGAH. NEKIRURSKI
izognili tudi te neprijetnosti. Po priporocilih LIFTING, Z,DRAVLJENJE

nekaterih strokovnjakov pri preprecevanju AKEN. ODSTRANJEVANJE
pomaga bosa hoja, poleti pa neudobne ’

Studije, ki dokazujejo
ucinkovitost.

zaprte ¢evlje nadomestite z natikadi in s STRI....
sandali. MEZOTERAPIJA
INTRACEUTICALS

V nasih stopalih veé kot

250.000 Zlez znojnic Medicinsko-estetski &

l\{ekatenskqmmnocesn er.1acuot'ud|ot|sca.n§e. wellness center Lucija o
Ti so posledica dolgotrajnega in ponavljajo-

¢ega se pritiska na kostne izbokline. Gre za Slomskova ulica 6, 3215 Loce
ovalne porozenele tvorbe, ki navadno nasta- T 03 759 06 08, 031 343 006
nejo nad kostnimi izboklinami, sestavljata pa E salon.lucija@kracun.si

jih porozeneli vrh na sredini, obdan s poroze-
nelim obmoc¢jem. Zaradi trajnega pritiska
mesto postaja vse debelejse in trie, najpogo-
steje nastanejo zaradi slabo prilegajocih se
Cevljevalivisokih pet. K nastanku pripomorejo
tudi deformacije, kot so rast pali¢ne kosti, kla-
divasti prsti ali celo artritis. Tudi oti$¢ance naj-
laZje odstranijo pedikerji, vnovi¢ni nastanek
pa lahko prepre¢imo z uporabo ortopedskih
vlozkov, ki enakomerno obremenijo stopalo
in preprecujejo drgnjenje. Med najpogostejse
vrste okuzb sodijo bradavice na stopalih,

www.wellness-lucija.si
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»Najlazje se kurjih oces znebimo z rednimi obiski
pedikerja, ki s pravilnim pristopom poskrbijo, da
kmalu izginejo, lahko pa se jih lotimo tudi sami s
pomocjo posebnih pripravkov, ki raztapljajo roze-
vino in jih najdemo v obliki oblizev, tekocin ali

podlage.«

Kdo vam
lahko pomagae

ALFAESTETICA, DOMZALE

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

Lasersko zdravljenje: aken, kapilar, bradavic,
glivic na nohtih z laserjem Fotona Nd.Yag -
najnovejsa metoda zdravljenja. 80%
ozdravitev glivic - potrebnih 8-10 terapij.
Akcija: 10% popust ob nakupu paketa.

DERMAVITALIS

Panonska ulica 36, 9250 Gornja Radgona, ,
info@dermavitalis.si, www.dermavitalis.si,
031744799.f. dermavitalis- Natalija Tamse

Zdravljenje vras¢enih nohtov s 3TO sponko,
Lasersko zdravljenje glivicne okuzbe nohtov,
Oskrba Diabeti¢nega stopala, Sanacija kurjih oces
in otis¢ancev, 4 sistemi lakiranj nohtov

LETNA NAROCNINA
na revijo ABC zdravja

samo 18,90 €
04/51 55 880

neskodljive tvorbe v vrhnji plasti koze, ki jih

povzro¢a humani papiloma virus. Ta spodbudi

koZne celice k hitri mnozitvi. Tako kot $e neka-
tere tegobe so tudite nalezljive, zatojih je treba

takoj odstraniti. Na njihov nastanek klju¢no

vpliva tudi oslabljen imunski sistem, pa tudi

poskodovana koza in osebna nagnjenost. V

veliki vecini so sicer bradavice popolnoma

nenevarne, vendar pa tezave povzrocajo zaradi

pogostega ponavljanja. Navadno sicer tudiniso

bolece, razen v primeru, ¢e pritiskajo na Zivec.
Pri zdravljenju si lahko pomagamo z raztopi-
namiin oblizi, ki vsebujejo salicilno ali mle¢no

kislino, uporabimo lahko tudi tekocino proti

bradavicam. Veliko nadlogo za nasa stopala

predstavljata neprijeten vonj in znojenje, saj

nasa stopala vsebujejo vec kot 250.000 Zlez

znojnic. Neprijeten vonj sicer povzrocajo bak-
terije, ki razgradijo mascobne sestavine znoja,
proti temu pa si lahko pomagamo s kopelmi,
kremami ali prsili.

Zdrava pamet pri izbiri obutve za
bolnike z diabeti¢nim stopalom
Prav posebne nege naj bodo delezna diabe-
ti¢na stopala, saj zaradi okvare ziv¢evja na
stopalih ljudje izgubijo obcutek za dotik,
vroc¢e/hladno ... »Bolniki z diabeti¢nim sto-
palom ne ¢utijo stvari, ki bi jim lahko 3kodile.
Tako se lahko lahkoten sprehod po mivki
spremeni v pravo no¢no moro z opeklinami,”
razlaga doc. dr. Vilma Urbancic, dr. med.,

vodja Diabetoloskega oddelka na UKC Lju-
bljana. Prav zato lahko pri bolnikih z diabe-
ti¢nim stopalom pride do poskodb, ki se

lahko zapletejo Se z okuzbo. Strokovnjaki

zato svarijo pred bosonogo hojo, obuvala

pa naj taki bolniki uporabljajo tudi v vodi.
Mimogrede namrec lahko stopijo na mor-
skega jezka, vendar bolecine zaradi tezav z

Ziv¢evjem sploh ne cutijo. Kopanje v morju

sicer za bolnike z diabeti¢nim stopalom ne

predstavlja teZav, seveda e na kozi ni razjed.
V tem primeru lahko namre¢ v telo vdrejo

bakterije, hkrati bolnik z razjedo na nogi

ogroza tudi druge kopalce, saj se mikroor-
ganizmi iz razjede odplaknejo v vodo in oku-
Zijo druge. Zdravje vasih stopal naj bo tudi

merilo za izbiro obuval v poletnih mesecih.
Zaljudiz okvaro Ziv¢evja ni priporocljiva upo-
raba odprtih natikacev, saj se ti lahko sna-
mejo oz. povzrocijo zulje, medtem ko lahko

tisti z zdravim zivcevjem izbirajo med vecjo

ponudbo poletne obutve. »Pri izbiri obutve

uporabimo zdravo pamet,« svetuje doc. dr.
Vilma Urbanci¢, dr. med., in nadaljuje: »ki pa

je potrebna tudi pri odstranjevanju trde koze.
Te se lotimo z bruSenjem, ne pa z ostrimi pri-
pomocki (rezilo, Skarje) ali s kemi¢nimi sred-
stvi za mehcanje, saj ob okvari Ziv¢evja ni

mogoce vedeti, kdaj je to sredstvo prodrlo

pregloboko.« Prav tako bodite pozorni pri

izbiri pedikerja, saj zdravnica svari, da pri nas

uradnega izobrazevalnega programa za

medicinsko pedikuro ni.»Pomembno je, da

se pediker zaveda nevarnosti in zna prepo-
znati motnjo prekrvavitve,« je povedala

sogovornica in dodala, da bodo morda izo-
brazevanje o diabeti¢ni nogi kmalu uvedli

tudi na srednje zdravstvene Sole.

kerja vsaj vsak Sesti teden, saj boste le
tako lahko poskrbeli za lepe in negovane
noge. Za obnohtno kozico poskrbimo s
pravilnim $¢ipanjem, saj jo drugace lahko
ranimo. Kozico lahko negujemo tudi z
oljem, ki jo zmehca.

in specializiranih prodajalnah

posebe] v podrodju ven.,

brez dodanih parfumov in barvil.

onrmc C.gc sSsic

Vrhunska kozmetika dostopna v vseh lekarnah Pra Clo. 0

Divji kostanj emulgel Pharma Classic =
Osvezuje in neguje utrujene in tezke noge, =

Zelo lahko se razmaZe in ne masti. Je prijetnega
in osveZilnega vonja samih sestavin, Ll
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Trije nepogresljivi zdravilni

dejavniki

V naravnih zdravilis¢éih so se ljudje
zdravili ze davno pred nasimi casi.
Dandanes pa smo ugotovili, da je bal-
neoterapija kljub napredku sodobne
medicine nepogresljiva pri zdravljenju
razli¢nih obolenj. S taksnim zdravljen-
jem dosezemo, da se prizadeti organi
hitreje in popolneje opomorejo. Uspeh
balneoloskega zdravljenja je odvisen
od naravnih terapevtskih faktorjev, s
katerimi zdravilis¢e razpolaga, in tudi
od bolezni, zaradi katerih prihajajo
ljudje na zdravljenje.

Termalna voda
Leta 1403 se je na Dobrni termalna voda
prvi¢ uporabljala v zdravstvene namene,
od leta 1542 pa velja za idealno sredstvo
pri zdravljenju ginekoloskih in uroloskih
obolenj, revmati¢nih in revmatizmu so-
rodnih obolenj, zdravljenju bolezni in
poskodb gibalnega sistema.

Zelo zdravilna je tudi za bolnike s
perifernimi obolenji ozilja, za bolnike z

5 x polpenzion v/ 1x posvet pri zdravniku

7e od v zdravstvene storitve po izboru zdravnika

1 98 € v brez doplacila za enoposteljno sobo

Velja na osebo, v/ neomejeno kopanje v bazenih s termalno vodo

do 30.12.2016. v 10=11, pri bivanju 10 noci, 11. no¢ podarimo
v brezpla¢no bivanje za vnucke (eden do 12. leta in

drugi do 4. leta starosti, z dvema odraslima osebama)

v bingo veceri, sprehodi, obisk ¢ebelarstva, plesni veceri

ODDIH ZA UPOKOJENCE

Brezplacen prevoz za upokojence v Terme Dobrna

nevroloskimi tezavami, za vse s sladkor-
no boleznijo, povisanim krvnim tlakom,
lazjimi oboleniji srca in dihal.

Zaradi kalcijevih ionov, ki jih voda vse-
buje, deluje protivnetno in protialergi-
jsko pri vseh kroni¢nih vnetjih prebavil in
secil. Ob tem pospesuje odvajanje vode
iz telesa. Posredno pomaga pri izlo¢anju
ledvi¢nih in Zol¢nih kamnov iz telesa.
Alkalna termalna voda s temperaturo
ob izviru okoli 35 do 36,5 °C, ki vsebuje
primerne koli¢ine kalcija, magnezija in
hidrogenkarbonata, je glavni zdravilni
dejavnik v Termah Dobrna.

Fango

Fango je anorganski peloid, preperela vul-
kanska kamenina zimenom bentonit. Zm-
let bentonit pomesamo s termalno vodo.
Fango ima toplotni in mehanski ucinek.
Segret na 40 do 45 °C pospesuje metabo-
lizem, zdravilne in reparatorne procese v
tkivih, mehca in zmanjsuje zarastline in
brazgotine. Uporabljamo ga kot blatno

/

|

(petek in sobota)

TERME DOBRNA

Y HOTELS, SPA & MEDICAL CENTRE

e—— SINCE 1403

INFORMACIJE:
Brezplacna stevilka: 080 22 10
info@terme-dobrna.si / www.terme-dobrna.si

oblogo ali blatno kopel. Fango obloge
in kopeli se priporocajo pri bolec¢inah v
sklepih, hrbtenici ali krizu ali pri misi¢nih
bolecinah in revmatskih obolenjih. Poma-
ga pri presnovi organizma, pospesuje po-
tenje in izlo¢anje odpadnih snovi ter tako
spodbuja razstrupljanje telesa.

Sota

Sota je organski peloid. V njej so pre-
pereli ostanki rastlin, ki vsebujejo nizke
doze estrogenih hormonov. Sota ima
toplotni, kemicni in mehanski ucinek.
Pomesana z vodo in ogreta na 40 do 45
°C pospesuje zdravilne procese v telesu
in izboljSuje metabolizem. Podobno kot
fango zmanjsuje in mehca zarastline in
brazgotine.

Kopeli s Soto so priporocljive za spod-
bujanje opisanih funkcij organizma in
krepitev obrambnih sposobnosti telesa,
pri zmanjsani gibljivosti sklepov in pri
bole¢inah revmatskega in degenera-
tivnega izvora.

Oglasno sporocilo

ABCzdravja

Narocite se
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ABC zdravja
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A Zgodnje zdravljenje multiple skleroze
je precej pomembno.

B Pri desetih odstotkih bolnikov bole-
zen poteka napredujoce.

C Nova zdravila prinasajo stevilne pred-
nosti!

Optimizem
tiplo skle

Z 1m

Intervju: doc. dr. Uros Rot, dr. med.

Multipla skleroza po vsem svetu prizadene
vec kot milijon ljudi, v Sloveniji je vec kot
2500 oseb z multiplo sklerozo, dve tretjini
Zensk in tretjina moskih. Diagnoza se naj-
veckrat postavi nekje od 20. do 40. leta sta-
rosti, zelo redko pred 12. in po 55. letu sta-
rosti. Kaks$ni so prvi simptomi te bolezniin
kako pomembno je takojSnje zdravljenje,
smo povprasalidoc. dr. Urosa Rota, dr. med.

Avtorica: Katja Stucin
Multipla skleroza je najpogostejsa bole-

zen osrednjega Zivéevja pri mlajsih osebah,
za katero ne poznamo nitivzroka niti zdra-

vila. Vemo pa, da je avtoimunska bolezen,
ni dedna in nalezljiva bolezen. Kaksni so

prvisimptomi, ki jih bolnik lahko opazi? V
kaksnih primerih najposumi, da bi to lahko

bilaomenjena bolezen in ¢im hitreje obisce

zdravnika?

Ze nasamem zacetku je treba izpostaviti, da

je potek same bolezni zelo pomemben. Velika

vecina bolnikov, vsaj 80 odstotkov za¢ne z

izgoni in izboljsanji. Se pravi, govorimo o

nastanku tezav (v nekaj dneh), stabilizaciji in

izboljSanju (v nekaj tednih). Simptomi pa so

odvisni od Zari$¢ vnetja. Najpogostejsi so sen-
zori¢ni simptomi, na primer mravljincenje,
zatezanje, bolecine po okoncinah in trupu,
ohromelosti, motnjah koordinacije, izguba

vida, itd. To so simptomi, ki so pogosti in so

bolj ali manj specifi¢ni. Mravljin¢enje je

denimo nespecifi¢no in se pojavlja tudi pri

drugih boleznih, nenadna izguba vida na

enem ocesu pa je bistveno bolj sumljiva za

bolezen. Ce gre za multiplo sklerozo, se sam

potek bolezni s¢asoma spreminja. Po dolo-
¢enem casu se lahko simptomi poslabsajo

brez zagonov. Pri desetih odstotkih bolnikov

bolezen poteka napredujoce (od zacetka), po

navadi z napredujocimi tezavami pri hoji.
Vecina bolnicin bolnikov lahko sicer zivi kako-
vostno Zivljenje. Danes je cilj obravnave kar-
seda normalno funkcioniranje. Z zdravili sku-
$amo povsem umiriti bolezen. Zelimo si, da

o
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Zivijo normalno druzinsko Zivljenje, tudi da
zenske zanosijo, da vsi normalno opravljajo
svoje delo, delajo polni delavnik, itd.

Na kaksen nacin potem zdravnik postavi

diagnozo? Po kaksnih raziskavah in ugo-
tovitvah doloci, da gre za multiplo
sklerozo?
Pri utemeljenem sumu na multiplo sklerozo
najpogosteje opravimo magnetno reso-
nanc¢no slikanje glave, v¢asih tudi hrbtenjace.
Lahko opravimo lumbalno punkcijo s pregle-
dom likvorja na oligoklonalne trakove. V¢a-
sih pa koristimo 3e elektro-fiziolosko diagno-
stiko, po navadi vidne izvabljene odzive.

Kako pomembno je zgodnje zdravljenje

omenjene bolezni? Jo lahko v zgodnji fazi
toliko omilimo, da posameznik Zivi kako-
vostno Ziviljenje?
Zgodnje zdravljenje multiple skleroze je pre-
cej pomembno. Zdravila so zelo u¢inkovita
v teh, Ze omenjenih obdobjih zagonov in
izboljsanj.V napredujocih fazah pa zal Se niso
ucinkovita. Tako si seveda zelimo ¢imprejSnje
diagnosticiranje.

Kot smo izpostaviliv uvodu, lahko z zdra-
vili, kiso na voljo, bolezen upocasnimo, zal
pa je ne ozdravimo. Na kaksen nacin delu-
jejo ta zdravila?

Res je, multiple skleroze ne moremo popol-
noma ozdraviti z zdravili. Slednjih je sicer na
voljo kar nekaj, pri nas imamo na voljo vec
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kot 10 razli¢nih. To so protivnetna zdravila,
delujejo pa narazli¢ne faze vnetja, preprecu-
jejo prehod vnetnih celic v kri ali mozgane,
neposredno zmanjsujejo vnetje v mozganih,
itd.

Vzadnjem éasu je na trg prislo kar nekaj

novih zdravil. Kaksne prednosti prinasajo
bolnikom?
Zdravila za multiplo sklerozo imamo tudiv
Sloveniji na voljo ze 20 let. V glavnem so
bila na voljo v obliki injekcij. Nova zdravila
imamo priblizno sedem oziroma osem let,
$e novejsa pa leto ali dve. Prednosti slednjih
so, da so prijaznejsa za uporabnike, so
namrec v obliki tablet. Najnovejsa celo v
obliki infuzij, ki se jih daje redkeje, kar je
velika prednost. Druga prednost pa je, da
so mocnejsa. Vendar je to hkrati lahko
tezava, saj imajo mocnejse tudi stranske
ucinke, zato strokovnjaki koristimo indivi-
dualen pristop in predpisemo denimo manj
ucinkovita in varna zdravila tistim, ki nimajo
hujse oblike bolezni oziroma so v zacetni
fazi, mocnejsa zdravila pa tistim, ki potre-
bujejo hitro in intenzivnejSo pomo¢. Ob
tem lahko povem, da nekaterih bolnikov
sploh ne zdravimo. V primeru, da je zelo
malo sprememb, bolnike samo opazujemo
in spremljamo.

Senatem podrodéju v prihodnje obetajo
Se kaksne novosti?

Lahko trdim, da se obetajo. Glavna novost je
zdravilo za bolnike s primarno napredujoco
multiplo sklerozo. Lansko leto smo dobili
rezultate prve studije, ki veliko obetajo. Zago-
tovo se bodo pojavile nove oblike teh zdra-
vil. Prav tako lahko pri¢akujemo $e nove mole-
kule, ki bodo na drugacen nacin vplivale na
bolezen.

Vemo, da se posameznik, ki se sooci z
neko boleznijo, zatece k Stevilnim vrstam
pomoci. Kaj menite o alternativnem zdra-
vijenju multiple skleroze?

V bistvu so bolniki z multiplo sklerozo dovze-
tni za alternativna zdravljenja, zato je to
nekaj, o ¢emer se moramo pogovarjati.
Naceloma poskusamo zdravniki bolniku
pojasniti, da so dokazi, ki jih imamo za zdra-
vila, ki jih prejemajo, zelo trdni. Za alterna-
tivne nacine zdravljenja pa gre najveckrat
za opise, ideje in predvidevanja, da bo nekaj
ucinkovito. Naceloma si pac ne zelimo, da
bi se bolniki posluzevali zdravljenj, ki jim Sko-
dijo. Eno od tovrstnih je Sirjenje vratnih ven
z baloncki. Tak$ni nacini zdravljenja imajo
lahko resne negativne stranske ucinke. Med
popularnimi nacini alternativnih zdravljenj
je tudi uporaba konoplje. Drzi, da je eden
od ekstraktov konoplje ucinkovit pri spastic-
nosti in bolecini zaradi multiple skleroze.V
pravi koli¢ini pomaga. Tezava pa je v tem,
da bi lahko potem konopljine pripravke

veliko ljudi jemalo nenadzorovano. Tezava
jemanija ilegalnih kanibaidnih pripravkov je
v tem, da so lahko stranski ucinki, kot so vpliv
na spomin, akutne psihoze, itd., ve¢ji od
potencialnih prednosti. Ljudje si lahko pre-
prosto napacno razlagajo vpliv dolocene
substance na multiplo bolezen. Alternativna
zdravljenja so v¢asih zelo nevarna, kot je to
na primer zdravljenje s ¢ebeljimi piki. To
zagotovo ni uc¢inkovito, zato moramo pri teh
zadevah res paziti. Logi¢no je, da si pred-
vsem tisti z napredujocimi oblikami bolezni
skusajo pomagati na Stevilne nacine, zato
jim moramo zdravniki pravilno svetovati ozi-
roma jim odsvetovati $kodljive ali neucin-
kovite metode. Hkrati pa jim ne odsvetu-
jemo dolocenih prehranskih dodatkov, ki
zagotovo niso $kodljivi, denimo vitamin D
je celo priporogljiv.

Za konec bi morda lahko v ludi opti-

mizma izpostavila se kaksen primer vasih
pacientk in pacientov, ki uspesno kljubu-
jejo svoji bolezni in Zivijo polno, uspesno
Zivljenje.
Z razvojem vseh teh zdravil, ki so mocna, ucin-
kovita, vse varnejsa, se bo upocasnil tudi
potek napredujocih oblik in ¢e dodamo se
zdravila za simptome multiple skleroze, je
prostora za optimizem dovolj.

ZWUENJE JE VEC
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o Biogen. |

PodrobnejSe informacije so na voljo na sedezu podjetja:
Biogen Pharma d.o.o., Ameriska ulica 8, 1000 Ljubljana, Slovenija
tel.: 01 511 02 90, faks: 01 511 02 99, www.biogen-pharma.si

Partnerstvo Predanost. Skrb @ boln 'e y4 I\/IS.*
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A Ne samo v skupini med moskimi, ki
imajo odnose z moskimi, okuzenost s
HIV porasca.

B Najve¢ja tezava so osebe, ki ne vedo,
da imajo HIV, in se ne zdravijo.

C Najvarnejsi partner je HIV-pozitiven
partner v terapiji.

Intervju: Tomaz Vovko, dr. med.

O HIV-u oziroma o aidsu se zZe vrsto let

veliko govori in pise pa ljudje Se vedno ne

poskrbijo za preventivo, da bi se virus ven-
darle skozi leta izkoreninil in bolezni v
nasem okolju ne bi bilo ve¢. Vse prevec opti-
misti¢no, da bi bilo res. Je to iluzija ali

morda prihodnost, nam je med drugim

odgovoril Tomaz Vovko, dr. med., s klinike

za infekcijske bolezni UKC-ja.

Avtorica: Katja Stucin

OkuzZena oseba najpogosteje prenese
virus na druge osebe v prvih mesecih po
okuzbi (60 odstotkov vseh prenosov), ker
je takrat najbolj kuzna, ne ve za svojo
okuzbo inimapogosto nezascitene spolne
odnose, potencialno z ve¢ spolnimi part-
netrji. Kako pa lahko prepoznamo prve

simptome oziroma znake okuzbe s HIV in
koliko ¢asa po tveganem obnasanju se

pojavijo?

Pri nekoliko ve¢ kot polovici oseb, ki se oku-
Zijo s HIV, pride do sindroma, ki se pojavi od

dva do Sest tednov po izpostavitvi. Vecina

ima visoko vrocino, glavobol, slabo pocutje,
bolecine v Zrelu, drisko, pri mnogih se poja-
vijo povecane bezgavke, izpudcajin znacilne

spremembe v krvni sliki. To je alarm za testi-
ranje! Pri tem bi opozoril, da testi, ki jih lahko

narocis preko spleta, niso nujno kakovostni,
lahko celo spregledajo zac¢etno okuzbo. Z
njimi so imeli teZave tudi izkuseni laborato-
rijski tehniki, kajti niso povsem preprosti za

odcitavanje. Je pa seveda vsem v interesu, da

se ¢im vec ljudi v ¢im zgodnejsi fazi odkrije,
zato Ze nekaj let tece projekt, ki podarja vsak
teden testiranje za HIV in druge spolno pre-
nosljive okuzbe. Zdaj se namrec ve, da je zdra-
vljenje zelo uspesno, ce se zacne v tej zgodniji

fazi. Zal pa v tej fazi ujamemo le 10 odstot-
kov okuzenih oseb.

Jeres, daselahko potem okuzba »skrije«
in se posameznik pocuti popolnoma zdra-
vega? Koliko ¢asa lahko to traja pred
ponovnim izbruhom dodatnih okuzb, kiso
povezanes slabso obrambno sposobnostjo
okuzenih oseb?

To je zelo razli¢no od osebe do osebe. DoZivel
sem ze primere, kjer je v enem letu prislo do
aidsa, teoreti¢no pa je mozno, da tudi ve¢
deset let ne izbruhne. Obicajno pride do hujse
simptomatske faze v priblizno sedmih letih.
Je pa dejstvo, da nobeno obdobje nivarno, ve

se, da bo v primeru zdravljenja HIV-a oseba
zagotovo zivela kakovostnejse Zivljenje. Tako
e enkrat ve¢ izpostavljam, da ni pametno pre-
vec Cakati. V primeru, da se Zivi rizicno, se je
treba testirati in, Ce je test pozitiven, je smi-
selno, da se ¢im prejzacne zdraviti. Letos smo
imeli veliko primerov z izjemno napredova-
limi okuzbami. Nekateri so Ze dva meseca v
bolnisnici z dodatnimi okuzbami. Moram
povedati, da v tej fazi ljudem ni prijetno.
Okuzba s HIV oziroma aids je bolezen, ki
se jo da spremenitiv obvladljivo kronicno
bolezen, kljub vsemu pa je bolje ostati
zdrav. Izpostaviva preventivne ukrepe, da
do okuzbe sploh ne pride.
Ne glede na poznavanje te tematike, kako je
treba uporabljati kondome, Ziveti varno spol-
nost, itd., v Sloveniji dejansko $e vedno pora-
$¢a Stevilo okuzenih s HIV-om. Belezimo pa
tudi veliko sifilisa, hepatitisa ¢, gonoreje. Pa
ne samo v tako imenovanih rizi¢nih skupinah,
tudi v populaciji med heteroseksualnimi zen-
skami porasca stevilo HIV-okuzenih. Bilo bi
na mestu, da se veckrat malo zamislimo in
znanje, ki ga imamo, uporabimo. Ce osebe
ne poznas, naj se uporabljajo kondomi, in ¢e
je teh partnerjev ve¢, priporoc¢am tudi testi-
ranje. Slednje, Se enkrat poudarjam, je res
pomembno. Za primer naj izpostavim primer
rizicnega ravnanja. Posameznik je Zivel z
osebo, kiima HIV, pa se ni od3el testirat. Cakal
je, dokler ni popolnoma oslabel in Se potem
kljub o¢itnim znakom dolgo niso ugotovili,
kaj mu je. Morda je tudi v tem segmentu $e
prostor za izboljsave v Sloveniji.
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Studija START je pokazala, da takojsnje
zdravljenje za 57 odstotkov zmanjsa tve-
ganje za smrt zaradi aidsa ali pojav bole-
zni, ki opredeljujejo aids ali tudi kardiova-
skularne bolezni, konéno odpoved ledvic,
dekompenzacijo jetrne ciroze, rakave bole-
zni, ki niso povezane z aidsom. Zatorej je
res pomembno, da se tisti, ki zboli, ¢im prej
zaéne zdraviti. Se enkrat ve¢ poudariva,
kako pomembna so testiranja!

Studija START je odgovarjala na to, kaj nare-
diti z osebo, ki je okuzena s HIV-om. Terapija

najbolj koristi osebam, kiimajo najslabso imu-
nost. Pri takojSnjem uvajanju terapije se

izboljsa moznost prezivetja. Pri ostalih smo

bili malo v dilemi. Tehtali smo dobre in slabe

strani in Studija je pokazala, da je terapija

boljsa izbira, kljub nezelenim uc¢inkom

samega zdravljenja. Terapijo morajo bolniki

redno jemati do smrti. Ljudje bi morali Ziveti

manj tvegano - ni¢ namre¢ ne pomaga testi-
ranje na dva meseca, dokler na koncu ¢lovek

docaka HIV-pozitivno. Zdaj se veliko govori

tudi o bioloski intervenciji oziroma preven-
tivnem jemanju zdravil, ki bi po mojem mne-
nju pridlo prav pri osebah, kiimajo zelo visoko

tvegano ravnanje. Pri nekom, kiima 10-odsto-
tno verjetnost na leto, da bo dobil HIV, bi se

to v vseh ozirih »splacalo«. Zal je ob vseh ukre-
pih dejstvo, da se nekatere osebe Se vseeno

okuzijo. Letos kaze, da bo rekordno leto, da

bo okuzenih vec kot lani.

A

Testiranja se izvajajo po vsej Sloveniji,
lahko pri svojem osebnem zdravniku, lahko
na Kliniki za infekcijske bolezni in vrocin-
skastanja, v MSM skupnosti, itd. Vse skupaj
poteka anonimno. Zakaj pa se potem po
vasem mnenju Slovenci redko odlocajo za
testiranje za HIV, éeprav Zivijo tvegano?
Spodbujamo testiranje, vendar v resnici se tisti,
ki bi ga res potrebovali, ne odloc¢ajo zanj. Dobr-
$en delez je tak$nih posameznikov, ki se ne
identificirajo kot geji, odnose imajo v anoni-
mnosti in ne gredo na testiranje. Med tistimi,
ki se pridejo testirat, ugotavljam, dajih velika
vecina sploh ni vrizi¢ni skupini, ampak pridejo
zaradi strahu. Moram pa reci, da je strah pred
HIV-om vedno manjsi. Pricakujemo namre¢
zelo podobno Zivljenjsko dobo kot pri zdravi
populaciji. V resnici se da s HIV-om dokaj nor-
malno telesno Ziveti. Ljudje to vedo. Vseeno
bi poudaril, da ni prijetno biti HIV-pozitiven.
Vsi moji bolniki si Zelijo, da ne bi bili okuzeni s
HIV-om. Ni namre¢ pomembno samo telesno
pocutje, ampak gre tudi za dusevne in soci-
alne posledice. Se vedno govorimo o stigmi.

Ne nazadnje bi izpostavil Se dejstvo, da bi
morali tudi zdravstveni delavci veckrat pomisliti
na moznost HIV-ain bolnike v vecji meritestirati.
Zdaj smo dosegli, da se bo prihodnije leto ponu-
dilo testiranje vsem nose¢nicam. Verjetnost, da
najdemo HIV v tej skupini, je sicer majhna, zelo
malo imamo otrok, ki so HIV-pozitivni, vendar
po mojem mnenju vsako Zivljenje Steje.

Priporocilazazdravijenje so se znovimi

odkritji spremenila. Kako poteka? Kaksne
so novejse terapije?
Zdravljenje je preprostejse, kot je bilo pred
tridesetimi leti. V povprecju pacient vzame
eno do tri, Stiri tablete dnevno. Trend pa gre
v smer, da bo potrebna le ena tabletka na
dan. Obstajajo tudi injekcije, ki se jih aplicira
na 3est tednov. Zdravila imajo malo nezele-
nih u¢inkov, med njimi so slabosti, driske,
omotica, tezave s spanjem, itd. Po raziskavah
zaradi teh prekine z jemanjem do pet odstot-
kov ljudi. Pri velini tezave izzvenijo ali pa
zamenjamo zdravila, ki jih potem dobro pre-
nasajo. V mesecu, dveh so ljudje brez zuna-
njih tezav. Je pa pomembna doslednost in
upostevanje zdravnikovih napotkov. Pri 95
odstotkih ljudi po pol leta ni vec virusa v krvi.
Tisti, ki pridejo v zelo napredovali fazi, osta-
nejo dosmrtno imunsko oslabljeni. Uspesnost
zdravljenja je veliko bolj3a, ¢e za¢nes v zgo-
dnji fazi.

Za konec pa se vprasanje iz uvoda, je

mozno, da bi aids vzahodnem svetu popol-
noma izginil? Se ga bo kdaj dalo popol-
noma ozdraviti?
Vedno delamo na tem, da bi HIV pozdravili.
Teoreti¢no je mozno, vendar je virus take
sorte, da se prepise v naso dedno zasnovo in
se lahko kadar koli sprozi. Se pa trudijo, pred-
vsem z aktivatorji imunskega sistema. Mislim,
da jim bo uspelo. Bodimo optimisti¢ni!

ste kdaj pomislili na okuzbo

Z Virusom

Hiv?

SOOI S

POSVETUJTE SE S SVOJIM ZDRAVNIKOM.

GSK d.o.o., Ljubljana, Amerika ulica 8, 1000 Ljubljana ,Tel: + 386 (0)1 280 25 00, medical.x.si@gsk.com

Datum priprave materiala: november 2015. Datum naslednje revizije materiala; november 2017,
Vse avtorske pravice pridriane. G5K d.oo., Ljubljana.
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A Esencialnih aminokislin in mag&obnih
kislin nase telo ne more sintetizirati, zato
jih moramo dobiti s hrano.

B Absorpcijo kalcija zavira oksalat, ki se
nahaja pretezno v rastlinski hrani.

C Jod je pomembna sestavina 3citnic-
nih hormonov.

». , ; .. 1 e

[

Brez nji
orgamizma ol

Ustrezna prehrana pripomore k boljsemu

zdravju in preprecevanju bolezni, dolgo-
trajno neustrezna prehrana pa lahko

poveca tveganje za razvoj bolezni. Mediji

nas z vseh strani zasipajo s prispevki o

zdravi prehrani, na trzis¢u se pojavljajo

nova »zdravac Zivila, ki naj bi krepila nase

zdravje ... Pa ste se kdaj ze vprasali, kaj prav-
zaprav je zdrava prehrana? Zdrava prehrana

je tista prehrana, ki krepi in ohranja ¢love-
kovo zdravje, ugodno vpliva na ¢lovekovo

rast in razvoj, dobro pocutje in navsezadnje

tudi delovno storilnost. Zdrava prehrana

je varna, hranilna in energijsko uravnote-
Zena ter biolosko sprejemljiva hrana. Govo-
rimo o varovalni prehrani, ki vsebuje pre-
tezno jedi iz polnozrnatih zit, sadje in

zelenjavo, namesto zivalskih uporablja

rastlinske mascobe, pa e te v majhnih koli-
¢inah. V preventivni prehrani mora biti ¢im

manj prazenih jedi in rafiniranih zivil, Se

posebno preprostih sladkorjev.

Za ustrezno rast, razvoj in delovanje ¢lovek
potrebuje vec kot 120 kemicnih snovi, ki jih

dobi s hrano in pijaco. Potrebuje makro- in

mikrohranila, vlaknine, vodo in druge

pomembne snovi. Makrohranila (beljakovine,
ogljikovi hidrati in masc¢obe) so snovi, ki jih

vsakodnevno uzivamo v vec¢jih koli¢inah,
telesu pa sluzijo kot vir energije in aminoki-
slin, ki so gradniki telesnih beljakovin. Mikro-

hje

hranila so mikroelementi: vitamini in mine-
rali (zelezo, cink, magnezij ...). Prav nobeno

zivilo ne vsebuje vseh zgoraj nastetih hranil-
nih snovi, zato mora biti nasa prehranarazno-
vrstna in vsebovati ¢cim vec razli¢nih vrst Zivil.

Avtorica: Masa Robié, dr. med.

Esencialne aminokisline
Aminokisline so razgradni produkti beljakovin-
skih zivil. Esencialne aminokisline pa so tiste
vrste aminokislin, ki jih telo ne more samo sin-
tetizirati, zato jih lahko dobi le z ustrezno pre-
hrano. Splo$no razvr§¢amo med esencialne
naslednje aminokisline: fenilalanin, valin, treo-
nin, triptofan, izolevcin, metionin, levcinin lizin.

Cistein, tirozin, histidin in arginin so esen-
cialne za otroke (ne morejo jih sintetizirati v
zadostni koli¢ini). Potrebe po beljakovinah
oz. aminokislinah so odvisne od zdravstve-
nega stanja in starosti posameznika (organi-
zem, ki raste, ima kvantitativno vecje potrebe).
Beljakovine telo uporablja kot vir energije,
hkrati pa so aminokisline, ki nastanejo kot
razgradni produkti beljakovin, pomembni
gradniki telesnih beljakovin. Zelo visok delez
beljakovin v prehrani ima na telo lahko tudi
negativen ucinek, saj obremenjuje presnovo,
taka prehrana je tudi acidogena.

Mascobe in maséobne kisline
Mascobe so v prehrani zdravega in bolnega
¢loveka nujne zaradi visoke energetske vre-
dnostiin zagotavljanja esencialnih mascob-
nih kislin. V primeru, da prehrana vsebuje
izredno malo mascob, je otezena absorpcija
v masc¢obah topnih vitaminov. Nasprotno
pa prehrana, ki vsebuje veliko nasic¢enih
mascobnih kislin in holesterola, zvisuje kon-
centracijo serumskega holesterola in beta-
lipoproteinov, kar povecuje pogostnost ate-
roskleroti¢nih obolenj. Hrana, bogata z
nenasi¢enimi mas¢obnimi kislinami, kot so
rastlinska olja (olj¢no, repi¢no, koruzno,
soncni¢no, sojino idr.), zmanjsuje koncen-
tracijo holesterola v krvi. Mascobe v hrani
razvrs¢amo glede na mascobne kisline (MK),
ki jih vsebujejo: nasicene, enkrat nenasi¢ene
(mononenasic¢ene) in veckrat nenasicene
(polinenasicene). Nasicene mascobne kisline
delujejo aterogeno in trombogeno. Mono-
nenasi¢ene mascobne kisline delujejo bolj
zascitno kot veckrat nenasicene.
Esencialne mascobne kisline so veckrat
nenasi¢ene mascobne kisline s strukturno
konfiguracijo cis, ta pa je pogoj za biolosko
ucinkovitost esencialnih mascobnih kislin.
Teh mascobnih kislin ¢lovek ne more sinteti-
zirati, dobi jih le z ustrezno prehrano. Esen-
cialne masc¢obne kisline delimo v dve druzini:
mascobne kisline omega-6 in omega-3.



ABCzdravja

Junij 2016 2 7

Priporo¢eno razmerje med mascobnimi
kislinami omega-6 in omega-3je5:1 ali
2,5 odstotka energije iz masc¢obnih kislin
omega-6 in 0,7 odstotka energije iz
mascobnih kislin omega-3, kar pomeni, da
je ciljni dnevni vnos pri zdravih 1,1-1,6 g
mascobnih kislin omega-3. V nasprotju z
mascobnimi kislinami omega-3 je mascob-
nih kislin omega-6 v nasi prehrani prevec.
Slednje se namrec nahajajo v nerafiniranih
rastlinskih oljih (son¢ni¢no, sezamovo,
bu¢no, koruzno olje) in hrani zivalskega
izvora (meso in mlecni izdelki), ki je vsako-
dnevno na nasem jedilniku. Ve¢ji problem
predstavlja vnos mascobnih kislin omega-
3, katerih bogat vir so ribje olje, skoljke
(ostrige) in morske ribe (losos, tuna, pole-
novka, skusa, sardine), ki jih premalo uvr-
$¢amo v nas jedilnik. Medtem ko mascobne
kisline omega-3 oz. pravilno razmerje med
mascobnimi kislinami omega-3 in omega-6
deluje zasc¢itno za nase zdravje: 8¢iti pred
aterosklerozo in njenimi tromboti¢nimi
zapleti, znizuje trigliceride in zmanjsuje
nagnjenost trombocitov k strjevanju krvi
in s tem nevarnost arterijske tromboze,
hkrati pa je pomembno tudi za sintezo
endogenih kanabinoidov, ki vplivajo na raz-
polozenje, vedenje in zavirajo vnetne pro-
cese v telesu. Po drugi strani so prevelike
koli¢ine mas¢obnih kislin omega-6 lahko
vzrok Stevilnim bolezenskim in vnetnim
procesom.

Glavna predstavnica enkrat nenasicenih
mascobnih kislin je oleinska kislina, ki je je
veliko v olj¢nem olju, avokadu in mandljih. Ole-
inska kislina znizuje LDL-holesterol, triglice-
ride, razmerje skupnega holesterola glede na
HDL-holesterol in povecuje HDL-holesterol.

Nasicene mascobne kisline oz. trans-
mascobne kisline nastanejo pri proizvodniji
margarine in pri cvrenju Zivil, kjer pride do
segrevanja nad 120 °C. Tudi mast zivalskega
izvora (loj, maslo, mast) vsebuje transizomere
mascobnih kislin. Transmasc¢obne kisline
povecujejo koncentracijo serumskega hole-
sterola LDL (t. i. slab holesterol) in zmanjsu-
jejo koncentracijo serumskega holesterola
HDL (t. i. dober holesterol), zato veljajo za
slabe mascobe. Dnevna prehrana naj ne bi
vsebovala vec kot en odstotek prehranske
energije iz transmascobnih kislin. Da bi dose-
gli te vrednosti, se moramo izogibati pred-
vsem predelanim Zivilskim izdelkom, kot so
nekateri namazi, krekerji, pecivo, piskoti in
drugi slas¢icarski izdelki iz margarine, ocvrto
meso, ¢ips, ocvrti krompircek in ostala hitra
hrana.

Koencim Q10

Koencim Q10 (CoQ10) ali ubikinon najdemo
vvseh celicah rastlin in zivali in skoraj v vseh
celicah enoceli¢nih organizmov (npr. bakte-
rije). Nase telo ga lahko samo sintetizira.
Nahaja se znotraj celic, na notranji mitohon-
drijski membrani, kjer je sestavni del dihalne
verige, katere glavni namen je proizvajanje
energijsko bogatih molekul, z drugimi bese-

»Zdrava prehrana je varna, hranilna in energijsko
uravnotezena ter biolosko sprejemljiva hrana.«

dami celi¢ne energije. Sodeluje tudi pri dru-
gih reakcijah inima antioksidativne lastnosti,
te pa so pomembne za lovljenje prostih radi-
kalov, ki nastajajo pri celi¢nih reakcijah in so
ob reagiranju z DNK, beljakovinami in mem-
branskimi mas¢obami skodljivi zdravju.

Pomanjkanja koencima Q10 v splo3ni
populaciji ne zaznamo, iziemoma ob neustre-
zni prehrani: diete z omejenim vnosom
mascob ali pretirano uzivanje alkohola in
tobaka. Njegova kolic¢ina pri¢ne s starostjo
upadati. Glavni vir koencima Q10 je nasa
lastna znotrajceli¢na sinteza, nekaj malega
pa ga dobimo tudi s hrano (predvsem z
mastnimi ribami - sardinami in skusami -, s
polnozrnatimi zitaricami, sojo, z oreski,
mesom in zelenjavo - predvsem s Spinaco in
brokolijem -, manj se ga nahaja v mleku in
mlecnih izdelkih.

KALCU je izjemno pomemben mineral v
nasem telesu, saj prispeva k normalnemu
strjevanju krvi, omogoca primerno delova-
nje vseh misic v telesu, prispeva k normal-
nemu prenosu zivénih impulzov, skrbi za
normalno delovanje prebavnih encimoyv,
ima pomembno vlogo pri delitvi in specia-
lizaciji celic ter je nujen za ohranjanje zdra-
vih kosti in zob. Potrebe po kalciju so odvi-
sne od starosti. Najvec kalcija potrebuje
odrasc¢ajoca mladina. Dobri viri kalcija so
mleko in mle¢ni izdelki, predvsem trdi siri,
tofu, Ce je pripravljen s kalcijevim sulfatom.
Kalcij najdemo tudi v zeleni zelenjavi, ven-
dar je v listnati zelenjavi pogosto prisoten
zaviralni faktor, oksalat, ki s kalcijem tvori
netopno spojino, zato se ta ne more absor-
birati v kri. Nekoliko bolje se kalcij absorbira
iz brokolija, ohrovta, koromaca in pora.
Dober vir kalcija so lahko tudi nekatere
mineralne vode.

SELEN je mikroelement, ki v telesu sodeluje

kot kofaktor Zivljenjsko pomembnih encimov
in beljakovin ter antioksidativnih mehanizmov.
Pomemben je tudi pri regulaciji celi¢ne rasti

in vzdrZzevanju plodnosti, ohranja zdrave lase

in nohte, skupaj z jodom je pomemben za

delovanje s¢itni¢nih hormonov, hkrati pa $¢iti

celice pred oksidativnim stresom. Koli¢ina

selena v Zivilih je odvisna od koncentracije

selena v zemlji, od koder pride v rastline, Zival-
sko krmo in posledi¢no tudi v Zivali. Najboga-
tejsi viri selena so morska hrana, jetra, meso

in jajca. Vsebujejo ga tudi Zita, sadje in zele-
njava ter oreski, vendar v manjsih koli¢inah.

CINK je pomemben za ohranjanje zdravih
las, nohtov in zob, vida ter primerne kogni-
tivne funkcije, sodeluje pri presnovi kislin,
baz, ogljikovih hidratov, vitamina A, pomem-
ben je za sintezo beljakovin, pozitivno vpliva
na plodnost in sposobnost razmnozevanja
ter ima antioksidativne lastnosti. Najdemo
ga pretezno v hrani zivalskega izvora, v
telesu pa sodeluje v Stevilnih encimskih reak-
cijah kot kofaktor. Tudi rastlinska zivila ga
vsebujejo nekaj, vendar je absorpcija pogo-
sto motena zaradi prisotnosti fitatov v rastli-
nah. Dobri viri cinka so vse vrste mesa, jajca
in mle¢niizdelki ter ostrige.

JOD je esencialno mikrohranilo, saj je
pomembna sestavina $¢itni¢nih hormonoy,
ta pa sta pomembna za normalen razvoj moz-
ganov ter za uravnavanje presnove telesa.
Danes pomanjkanje joda opazamo iziemoma,
namrec v Sloveniji je bil leta 1953 uveden
obvezen ukrep jodiranja kuhinjske soli s kali-
jevim jodidom. Tako smo uspeli doseci pri-
merno preskrbljenost zjodom med prebival-
stvom, s tem pa se je znizala pojavnost
golsavosti, ki je odraz nepravilnega delova-
nja s¢itnice. Za dojencke in otroke v razvoju
je jod pomemben predvsem za normalen
razvoj ziv€evja. Pomanjkanje lahko vodi v
umsko zaostalost.

Zanimivosti:

- Pritistih, ki zauzijejo hrano, ki ima vec kot
35 odstotkov vse dnevne energijske vred-
nosti v obliki mascob, je tveganje, da
umrejo zaradi akutnih sréno-Zilnih dogod-
kov, znatno visje kot pri tistih, ki uZivajo pre-
hrano, ki ne vsebuje vec kot 30 odstotkov
energije iz mascob.

- Iz nenasicenih mascobnih kislin s konfigu-
racijo cis lahko pri hidrogeniranju olj pri
proizvodnji margarine nastanejo mas¢obne
kisline s trans konfiguracijo, ki povecujejo
potrebe organizma po esencialnih mas¢ob-
nih kislinah.
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A Vrsta priporocenih cepljenj na poto-
vanju je odvisna od destinacije, trajanja,
namena in nacina potovanja ter znacil-
nosti posameznega potnika.

B Najpogostejsa zdravstvena tezava
potnikov je potovalna driska.

C Evropska kartica zdravstvenega zava-
rovanja je pod razli¢nimi pogoji veljavna
v Stevilnih evropskih drzavah, pa tudi v

Avstraliji.

Kdaj pomislite, kakSen bo vas spomin na
naslednje dopustovanje? Razglednica s
kokosovimi palmami, pes$¢enimi plazami,
barviti spominki in ... tropska bolezen.
Medtem ko boste veselo pakirali kopalke
in son¢no kremo, ne pozabite tudi na neka-
tere nujne »dodatke, ki jih je priporocljivo
vzeti s seboj, preden vase letalo odleti v
son¢ne kraje. Za vas smo torej pripravili
nekaj koristnih nasvetov, povezanih s
cepljenjem, zavarovanjem in zascito, ki jih
preberite takoj za turisti¢énim vodi¢em.

Avtorica: Nika Arsovski

Uporabite glavo in

se izognite malariji

Pred potovanjem v tropske, pa tudi nam bli-
znje kraje se je priporocljivo pozanimati o
cepljenju, ki se razlikuje glede na posame-
zno drzavo. »Vrsta priporocenih cepljenj na
potovanju je odvisna od destinacije, traja-
nja, namena in nacina potovanja ter znacil-
nosti posameznega potnika,« pojasnjuje
mag. Zoran Simonovi¢, dr. med., spec. epi-
dem., ki potnikom priporoca cepljenje proti
hepatitisu A kot samostojno ali v kombina-
ciji s cepivom proti hepatitisu B. Vsem, ki

Skrb za zdrav]e
tudi na poiltmca

nameravate odpotovati v dezele indijske
podceline, JV Azije, Afrike in Latinske Ame-
rike, priporocajo tudi cepljenje proti tifusu,
Ce paimate namen v susnem obdobju odpo-
tovati v deZele subsaharske Afrike, se poza-
nimajte o cepljenju proti meningokoknim
meningitisom. »Posameznim potnikom sve-
tujemo tudi cepljenje proti japonskemu
encefalitisu, otroski paralizi, gripi, stekliniin
tetanusu, v primeru potovanja na obmocja
s pojavom rumene mrzlice pa je obvezno
cepljenje tudi proti tej vrsti bolezni. Vsem,
ki potujejo na malari¢cna obmocgja, predpi-
$emo ustrezno zascito v obliki preventiv-
nega jemanja tablet,« nam je razloZil sogo-
vornik. Z uporabo antimalarikov namre¢
zmanj$amo tveganje za malarijo, ki se sicer
lahko kon¢a tudi s smrtnim izidom. Letno
sicer za malarijo zboli ve¢ kot 15.000 potni-
kov, v najvedji meri tisti, ki antimalarikov ne
jemljejo. Tako kot vsako zdravilo imajo sicer
tudi antimalariki mozne nezelene pojave. Ti
so odvisni od vrste uporabljenih antimala-
ricnih zdravil in so na splo3no zelo redki. Lju-
dje sicer v vedini ne zaznajo posebnih tezav
ali pa so te prehodne in spontano izzvenijo
$e med jemanjem. Tezave lahko zajemajo
vse od blagih prebavnih tezav do tezav s
spanjem in motenj razpoloZenja, resni neze-
leni u¢inki pa so izjemno redki.

\I}.‘

Poskrbite tudi za ustrezna
cepljenja otrok

»Prinekaterih vrstah cepljenj je treba opraviti
dva odmerka cepljenja v razmiku vsaj Stirih
tednov, da pridobimo dovolj visoko zas¢ito, ki
prepreci razvoj bolezni v primeru okuzbe. Zato
zacetek cepljenja svetujemo pet do Sest
tednov pred odhodom. Pri drugih vrstah
cepljen;j je dovolj en odmerek, za katerega sve-
tujemo, da ga opravimo vsaj dva do tri tedne
pred odhodom na potovanje. Sicer pa je tudi
potnike, ki potujejo »v zadnji minutis, smiselno
zascititi z dolocenimi cepljenji,« razlaga mag.
Zoran Simonovi¢, dr. med., spec. epidem.
Nosecnice se lahko pred boleznimi zascitijo s
tako imenovanimi»mrtvimi« cepivi, ki ne pred-
stavljajo tveganja ne za nosecnico ne za raz-
vijajoci se plod. Pred potovanjem pa je treba
poskrbeti tudi za ustrezno zas¢ito otrok z
vsemi predpisanimi otroskimi cepljenji. Z osta-
limi vrstami cepiv cepijo Sele otroke, starejse
od enega ali dveh let, odvisno od vrste cepiva.
Za otroke vec¢inoma obstajajo otroski odmerki
cepiv, tudi zdravila za preprecevanje malarije
se odmerijo glede na tezo malcka. Med poto-
vanjem velja posebno pozornost pocutiti higi-
eni in ustrezni prehrani. Potovalna driska je
namrec najpogostejsa zdravstvena tezava, ki
se pojavi na samem potovanju ali kmalu po
vrnitvidomov in doleti 20-60 odstotkov vseh
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popotnikov. Okuzimo se lahko s hrano ali pa

povzrocitelje bolezni prenesemo v telo preko

onesnazenih rok. Obicajno je driska blaga in

mine sama od sebe, v ¢etrtini primerov zah-
teva spremembo v potovalnem nacrtuin véa-
sih bolnika za kak dan tudi priklene na poste-
ljo. Pogoste so bolezni, ki jih prenasajo komarji

in drug mrces, poleg malarije lahko potniki

zbolijo tudi za dengo, rumeno mrzlico in dru-
gimi tropskimi obolenji. Nevarnost lahko pred-
stavljajo tudi ugrizi Zivali. Na dopustu smo

lahko izpostavljeni Stevilnim alergenom, zato

se poveca tudi pojavnost alergij.

Pred potovanjem se zanimajte o
dosegu zavarovanja

In kako se lahko pred $tevilnimi boleznimi, ki
prezijo na nas, zavarujemo? Po obveznem
zdravstvenem zavarovanju imajo zavarovane
osebe med zacasnim bivanjem v tujini zago-
tovljene pravice do nujnih oziroma potreb-
nih zdravstvenih storitev pri zdravnikih in
zdrav-stvenih ustanovah, ki so del javne,
drzavne zdravstvene mreze. Evropsko kar-
tico zdrav-stvenega zavarovanja si lahko vsaj
stiri dni pred odhodom narocite na spletni
strani Zavoda za zdravstveno zavarovanje
Slovenije ali preko mobilnega telefona. Zavod
jo izda za obdobje najmanj 30 dni in najvec
pet let, veljavnost pa je odvisna od urejeno-
sti obveznega zdravstvenega zavarovanja.
Vendar pa se pred samim potovanjem poza-
nimajte o pogojih evropske zdravstvene kar-
tice, saj se tirazlikujejo glede na Zeleno desti-
nacijo. Tako boste v vecini evropskih drzav
lahko brez tezav uveljavljali pravico do
potrebnih zdravstvenih storitev pri zdravni-
kih in zdravstvenih ustanovah, ki so del javne,
drzavne zdravstvene mreze. Prav tako lahko
na podlagi meddrzavnega sporazuma uve-
ljavljate pravico do nujnega zdravljenja in
nujne medicinske pomoci v daljni Avstraliji,
pri ¢emer morate poleg evropske kartice
obvezno predloziti tudi potni list. Drugacni
pogoji veljajo tudi za dezele nekdanje Jugo-
slavije, ve¢ informacij o tem pa lahko prido-
bite na spletni strani ZZZS. »V ostalih drza-
vah morajo zavarovane osebe same
poravnati stroske za nujno zdravljenje in
nujno medicinsko pomog, nato pa jim ob vrni-
tvidomov na osnovi predloZzene dokumen-
tacije Zavod, v upravi¢enih primerih, te stro-
Ske povrne, in sicer v viSini povpre¢ne cene
teh storitev v Sloveniji,« opozarjajo na ZZZS,
morebitnim neprijetnostim pa se lahko izo-
gnete s sklenitvijo komercialnega zavarova-
nja z medicinsko asistenco v tujini. Tovrstna
zavarovanja namrec krijejo stroske nujnega
zdravljenja in nujne medicinske pomociv
tujini brez neposrednega placevanja storitev
tako v zasebnih kot tudi v javnih, drzavnih
zdravstvenih ustanovah in nudijo vrsto dru-
gih prakti¢nih storitev, kot so prevoz, pravna
pomocin mnoge druge. Na zavodu tovrstna
zavarovanja priporocajo vsem, ki se namera-
vajo v tujini ukvarjati z dejavnostmi, z vecjo
verjetnostjo nastanka poskodb ali drugih
bolezenskih stanj.

Poskrbite za najmlajse

in najstarejse

Med potovanjem je posebno skrb potrebno

posvetiti tudi najbolj obcutljivim popotni-
kom: otrokom, starejsim in nosec¢nicam. Naj-
mlajsi najpogosteje zbolijo za prebavnimi

okuzbami ali razli¢nimi virozami, ki jih lahko

spremljata bruhanje in driska. Ob tem je treba

poskrbeti, da otrok zauzije zadostno koli¢ino

vode, ki mu jo ponudimo v manjsih dozah,
prav pa nam bodo prisle turi raztopine in pra-
3ki za preprecitev izsusenosti. V primeru hujse

dehidracije je treba poiskati zdravnisko

pomoc. Na potovanju se dokaj pogosto sre-
¢ujemo tudi z vnetji zgornjih dihal, ki so pogo-
sta predvsem pri otrocih zaradi slabse higi-
ene rok. Med potovanjem malcke pogosto

tarejo tudi poskodbe in piki zuzelk, na katere

naletijo med raziskovanjem, zato bodimo pri-
pravljeni tudi na slednje. Prav nam bodo pri-
$la mazila za lajsanje bolecin, prsila za rane

in $e nekateri drugi pripomocki, ki jih pospra-
vimo v potovalno lekarno. Tudi starejsi so v
poletnih mesecih na udaru pred dehidracijo,
saj imajo zmanjSano moznost za ohranjanje

vode v telesu in zmanjsan obcutek za zejo.
Prav zato je hidracija pri starejsih bistvenega

pomena, zauzijejo pa naj predvsem zadostno

koli¢ino brezalkoholnih in nesladkanih pijag,
najbolje vode. Zaradi povecane nevarnosti

hipertermije, povisane telesne temperature

zaradi nezmoznosti telesnega ohlajanja, naj

se starejsi v vrocih mesecih zadrzujejo v hla-
dnih prostorih, izogibajo naj se ve¢jim tele-
snim naporom. S teZzavami v ¢asu poletnih

potovanj pa se soocajo tudi nosecnice, ki naj

se vsaj dva meseca pred nacrtovanim odho-
dom posvetujejo zzdravnikom. Ker so nosec-
nice dovzetnejse za najrazli¢nejsa vnetja,
katerih moznost za nastanek je Se posebej

povecana v toplih ter vlaznih obmogjih, stro-
kovnjaki priporocajo primerno izbiro udob-
nih oblacil iz naravnih materialov. Na poto-
vanjih naj jih redno spremlja ustekleni¢ena

voda, s katero se izognejo dehidraciji,
pozorne pa naj bodo predvsem na letalu, kjer

zaradi pomanjkanja tekocine lahko pricejo

zatekati stopala in glezniji.

Ob aktivhnem prezivljanju prostega
casa in vecji mobilnosti se sre¢ujemo tudi
s povecanim tveganjem za pojav poskodb,
pogosto tezavo pa predstavlja tudi poto-
valnaslabost, ki je posledica neusklajeno-
sti med dejanskimi in zaznanimi premiki
telesa. Na potovanju se lahko sre¢camo tudi
s tezavami zaradi prekomerne izpostavlje-
nosti soncu, onesnazenemu zraku, visoki
nadmorski visini, spolno prenosljivim bole-
znim itd.

Obvezna potovalna oprema:

- Veljavna kartica zdravstvenega zava-

rovanja ali zdravstveno zavarovanje za

tujino.

Zdravilo proti povisani telesni

temperaturi.

Rehidracijski prasek, kibo v primeru bru-

hanja ali driske nadomestil izgubljene

minerale in preprecil dehidracijo.

- Tablete za zdravljenje zaprtja ali dri-

ske, v primeru zastrupitve bo dobro-

doslo medicinsko oglje.

Zdravilo proti slabosti, ki bo prav pri-

slo vsem, ki slabo prenasajo morsko

voznjo ali ovinkaste ceste. Bodite
pozorni, saj vsa zdravila niso primerna

za otroke, zato jih nadomestite z

ingverjevimi bomboni.

Tableta za ¢iscenje vode, ki vam bo pri-

sla prav predvsem v dezelah, kjer se

soocajo s tezavami s pitno vodo.

- Ne pozabite zdravila proti alergiji, s
katerim boste ublazili alergijske tezave,
predvsem ce ste nagnjeni k preobcu-
tljivosti na sonce, pike ali hrano.

« Sredstva za zas¢ito pred piki komarjev,
klopov in ostalih zuzelk, ne pozabite
pa niti na pripravke za laj$anje posle-
dic pika.

- Poleg zdravil s seboj vzemite tudi ter-
mometer in komplet za prvo pomog,
ki naj vsebuje sterilne obveze, gaze,
elasti¢ni povoj in ostale povoje, razku-
zilo ter Skarjice.

adrialab
synlab laboratorij

DIAGNOSTICNI
LABORATORIJ

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

od pon. do pet.: 7:30 - 15:00
PE Celja
Vodnikova 3, 3000 Celje

Tel:03 /4923110

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

- Biokemiéne preiskave

- Imunologke preiskave

- Hematoloike preiskave
- Urinske preiskave

www.adrialab.si
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Zazvni telefo

a ga ne slisite

LI

Si predstavljate, kako bi bilo, ¢e bi zazvo-
nil telefon, a ga ne bi slisali? Ali da bi kdo
pozvonil na zvonec pred vhodnimi vrati,
ne da bi to vedeli? Tisti, ki sliSimo, si tezko
predstavljamo, s kak$nimi vsakodnevnimi
tezavami se srecujejo ljudje z okvaro
sluha. Tehni¢ni pripomocki, ki gluhim in
naglusnim osebam pomagajo premago-
vati ovire v komunikaciji, so zanje
nepogresljivi.

Avtorica: Tanja Pihlar

Pestra ponudba tehni¢nih
pripomockov

Z razvojem tehnologije so se za osebe z
okvaro sluha izboljsale tudi moznosti za
komunikacijo in aktivno vklju¢evanje v Zivlje-

nje druzbe. Dandanes je ponudba tehnic¢nih
pripomockov za osebe z okvaro sluha tudi
na slovenskem trgu dokaj pestra, a dobavi-
teljev je 3e vedno zelo malo. Ti pripomocki
so: FM-sistem, indukcijske zanke za televizij-
ski sprejemnik, budilke z vibratorjem, elek-
tronske varuske, videofoni, svetlobni hisni
zvonci, telefoni z ojacevalcem, vibracijske
zapestne ure, ¢e omenimo le nekatere.
FM-sistem, ki omogoca boljse poslusa-
nje sogovornika, je neprecenljive vrednosti
pri pouku in Studiju na univerzi, pri spora-
zumevanju na delovnem mestu, obisku
sestankov, seminarjev ... Sestavljata ga
mikrofon oz. oddajnik in sprejemnik: po-
enostavljeno rec¢eno deluje tako, da se zvok
preko mikrofona na oddajniku, ki ga ima
namescenega govorec, preko sprejemnika
neposredno prenasa v slusni aparat naglu-
$ne osebe, ki nosi sprejemnik in ima vklju-

n,

¢eno funkcijo T na sluSnem aparatu. Poleg
tega FM-sistem vidno zmanjsuje hrup iz
ozadja in negativni vpliv odboja. Z dodatno
opremo omogoca tudi bolj kakovostno
poslusanje televizije in radia, nekateri
modeli pa olajsajo tudi pogovor preko
mobilnega telefona.

Zelo uporabni so tudi stacionarni telefoni
zvgrajenim ojacevalnikom. Na zvonjenje opo-
zarja zelo mocna svetloba, imajo pa tudi
velike tipke, ki so lahko osvetljene.

Na voljo so tudirazli¢ne izvedbe budilk, ki
nas prebudijo bodisi z zelo mo¢nim zvonje-
njem, vibriranjem, s svetlobo ali s kombina-
cijo teh nacinov.

Za mlade gluhe in naglusne mamice je
nepogresljiva elektronska varuska, saj omo-
goca, da slisijo svojega otroka, ko so v dru-
gem prostoru. Na njegov jok opozarja z vibri-
ranjem ali mo¢nimi svetlobnimi bliski.
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V okviru Zveze drustev gluhih in naglusnih
Slovenije v Ljubljani deluje Center moznosti —
tehni¢no informacijska pisarna, v kateri si je
mogoce dolo¢ene tehni¢ne pripomocke
ogledatiin jih preizkusiti (nakup je mogoc le
pri dobaviteljih). V njej vam bo strokovnjak
svetoval glede tega, kateri so za vase potrebe
in stopnjo okvare sluha najprimernejsi. Lahko
jih boste tudi preizkusili, kar vam bo mo¢no
olajsalo odlocitev pri kon¢nem nakupu, saj
zanje pri ponudnikih ni preizkusnega obdo-
bja. O nakupu velja dobro razmisliti, ker ste
do naslednjega upraviceni Sele po izteku
dobe trajanja pripomocka. Prav tako ne
kupujte nicesar, Cesar zares ne potrebujete.
Center moznosti pripravlja tudiinformativna
predavanja o tehni¢nih pripomockih v lokal-
nih drustvih, knjiznicah, domovih upokojen-
cev, dnevnih centrih, kjer jih upravi¢encilahko
preizkusijo in sijih v drustvih tudi izposodijo
nareverz.

Uveljavljanje pravice do

tehniénih pripomockov

Po Zakonu o izenacevanju moznosti inva-
lidov (ZIMI), ki je bil sprejet leta 2010 in se
je zacel izvajati oktobra leta 2014 s Pravil-
nikom o tehni¢nih pripomockih in prilago-
ditvi vozila, imajo upravicenci - gluhe,
naglusne, gluhoslepe, slepe in slabovidne
osebe - pravico do uveljavitve subvencije
za nakup tehni¢nih pripomockov. Stopnja
okvare, ki je potrebna za pridobitev posa-
meznega pripomocka, je navedena med
pogoji. Drzava pripomocke s seznama sofi-
nancira v visini 85 do 100 odstotkov; do pol-
nega sofinanciranja so upravicene socialno
ogrozene osebe, kot so prejemniki socialne
pomodi.

Za pridobitev tehni¢nega pripomocka
morajo upravicenci izpolniti vlogo, ki jo
dobijo na upravni enoti v kraju prebivalisca;
ta zatem izda odlocbo in vrednotnico. Za
tiste, ki so drazji od 500 evrov, je treba pri-
dobiti mnenje izvedenca, ki ugotovi, ali je
upravi¢enec sposoben tehni¢ni pripomo-
¢ek sam uporabljati in ali mu bo bistveno
olajsal komunikacijo. Z eno odlo¢bo je
mogoce pridobiti ve¢ tehni¢nih pripomoc¢-
kov, za vsak tehnic¢ni pripomocek upravna
enota izda posamezno vrednotnico. Ce se
upravicenec odlo¢i za drazjo izvedbo, raz-
liko krije sam, e pa je cena tehni¢nega pri-
pomocka nizja od vrednosti, oznacene na
vrednotnici, drzava Se vedno krije le 85
odstotkov vrednosti. Trajnostna doba teh-
ni¢nih pripomockov je 5, 6 ali 10 let. Po pre-
teku te dobe lahko upravi¢enec uveljavi pra-
vico za isti tehni¢ni pripomocek.

Kot je opozoril Adem Jahjefendig¢, stro-
kovni sodelavec Centra moznosti, so do sub-
vencije upravicene le osebe s tezko izgubo
sluha, in sicer najmanj 80 odstotkov po
Fowlerju. Osebe po 15. letu starosti, kiimajo
nizjo stopnjo okvare, so zizgubo sluha na
meji ali pa je ta na eni strani mocnejsain na
drugi lazja, morajo pripomocke $e vedno v
celoti kriti same, ceprav jih potrebujejo. Po

»V okviru Zveze drustev gluhih in naglusnih Slove-
nije v Ljubljani deluje Center moznosti — tehnicno
informatcijska pisarna, v kateri si je mogoce doloce-
ne tehnicne pripomocke ogledatiin jih preizkusiti«

podatkih iz zacetka lanskega leta so se upo-
rabniki najpogosteje odlocali za nakup teh-
ni¢nih pripomockov za video komunikacijo,
kot so mobilni telefon, tabli¢ni in prenosni

osebni racunalnik. Vendar te drzava sofinan-
cira le tistim, ki imajo ve¢ kot 95-odstotno

okvaro sluha po Fowlerju ter odlo¢bo, da so

uporabniki slovenskega znakovnega jezika.
Jahjefendi¢ meni, da bi bilo treba na seznam

subvencioniranih tehni¢nih pripomockov

uvrstiti tudi naprave, ki opozarjajo na nevar-
nost, kot so naprave za javljanje dima,
pozara in izliva vode, ter napravo za zazna-
vanje ogljikovega monoksida. Povedal je

tudi, da Se vedno veliko ljudi ne pozna teh-
ni¢nih pripomockov, niti niso seznanjeni s

tem, da je s pomo¢jo slusne indukcijske

zanke in funkcije T na sluSnem aparatu

mogoce bolj kakovostno razumeti govor na

televiziji, poslusati radio ... Za osebe s slu-
$nim aparatom je eden najvecjih problemov

poslusanje pogovornih oddaj po radiu in

televiziji, ki so opremljene z zvo¢no podlago,
saj je zanje zelo moteca in onemogoca razu-
mevanje govora. Zato je v okviru mednaro-
dnega dneva ozavesc¢anja o hrupu, ki ga obe-
lezujemo konec aprila, Zveza drustev gluhih

in naglusnih Slovenije na televizijske in radij-
ske hise naslovila poziv, naj naredijo medije

dostopne tudi zanje.

ABCzdravja

Narocite se
na tiskano revijo

ABC zdravja

NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Zavef informacij pokli¢ite
04/51 55 880

www.abczdravja.si
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AV primeru tezav ne odlasajte pre-
dolgo s pregledom pri zdravniku ali
fizioterapevtu.

Ustvarjajte z
revijo Unikat

B Redna in predvsem zmerna telesna
dejavnost vodi k zmanjsevanju stresa in
izboljsuje psihofizicno pocutje.

C Bolecina je nasa zaveznica, pove nam,
da je nekaj narobe in da telo potrebuje

naso pozornost.
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Intervju: dipl. fizioterapevt Matej Ipavec

Imate kronicne bolecine v krizu, nepojas-
njene glavobole, obcutite bolecine v vratu

in ramenskem delu? Morda je vzrok tezav

tako imenovan miofascialni bolecinski sin-
drom. O tem, kaj to je in kaj so prozilne

tocke, kako jih diagnosticiramo in zdravimo,
smo se pogovarjali z diplomiranim fizio-
terapevtom Matejem Ipavcem.

Avtorica: Tanja Pihlar

Kaj pravzaprav so misicnivozli?

Taizraz ni ustrezen, eprav ga veliko ljudi upo-
rablja. Primer iz prakse: »Nekdo, kiima na pri-
mer bolecine v vratnem delu in ramenskem
obrocu, se odpravi k maserju na masazo, ki
zacuti neki tonus in rece stranki, da je polna
vozlov.«

www.unikat.si

7a vet informacl in naroila
poklicite 04/51 55 880 al| pisite na
unikat@freising.si

=) .

-

- T —

Zadeva je bistveno drugacna. Misice so
grajene izmisi¢nih vlaken, ki so obdana zraz-
liénimi misi¢nimi ovojnicami (fascijami). Te
fascije med sabo povezujejo ve¢ misi¢nih vla-
ken, lahko pa tudi ve¢je misi¢ne skupine. Ce
poenostavim: fascija je komponenta mehko
tkivnega sistema, ki obdaja misice, kosti,
organe, zivce, zZile ter ostale notranje struk-
ture. Prisotna je tako v globini telesa kot tudi
tik pod koZo in se razteza od glave do prstov
na nogi. Primarna naloga in ena od funkcij
omenjene strukture je zmanjsevanje trenja
med posameznimi misicami, zagotavljanje
podpore pri prenasanju obremenitev in nape-
tosti, ki nastanejo zaradi misi¢ne aktivnosti
ali zunanjih sil po celem telesu. Ce e poeno-
stavim: fascije torej omogocajo, da misi¢ni
snopi lepo drsijo med seboj, nikakor pa se ne
morejo »zavozlati«. V nasprotnem primeru bi
bilo nase telo po enem daljsem sprehodu ali
teku en velik »vozel.

Kaj je miofascialni bolecinski sindrom

(MBS) in kateri so vzroki za njegov
nastanek?
Primarni dejavnik je dandanes stres, vendar
to ni edini vzrok. Povzrocajo ga predvsem
preobremenitve na delovnem mestu, trenin-
gih, nepravilna in predvsem slaba drza,
poskodbe, pomanjkanje telesne dejavnosti,
razli¢na bolezenska stanja ...

Za MBS so znacilne misi¢ne prozilne tocke
(MPT), za katere velja, da ob pritisku nanje
lahko sprozijo lokalno ali »sevajo¢o« odda-
lieno bolecino. Recem lahko torej, da je MBS

w
— 4

mate veliko

.. vozlickov ...«

/ ||

skupek vec takih tock, tako kronic¢nih kot
akutnih. Zavedati se je treba, da se ne pojavi
¢ezno¢, temved je proces, ki se za¢ne pocasi
z lokalno bolecino, ki lahko velikokrat ¢ez
dan izzveni in se nato povrne v valovih. V
nekaterih primerih se MBS kaze tudi kot
sekundarna komplikacija dolo¢enega bole-
zenskega ali poskodbenega stanja v telesu,
recimo protruzije diska, misi¢nih skrajsav,
slabe medmisi¢ne koaktivacije ipd.

Praksa kaze, da ob prvem pojavu bolecine
ljudje po navadi ne storijo nicesar; ¢e to traja
dlje, se nekateri odpravijo k osebnemu zdrav-
niku, ki v veliki meri predpise protibolecin-
ska zdravila; spet drugi se odpravijo na
masazo ... V vecini primerov obe metodi
zmanjsata bolecino le za kak3en dan ali dva.
Ce zelimo MBS res pozdraviti, je potreben
celoten pristop k zdravljenju, torej ne le zdra-
vljenje simptoma bolecine, temvec tudi
odstranjevanje njenega vzroka.

Nam lahko poveste kaj vec o diagnostiki

in ustrezni terapiji?
Bistveno je, da zagotovimo bolniku individu-
alni pristop in opravimo temeljit pogovor.
Nato se opravi pregled predhodne medicin-
ske dokumentacije, cemur sledi opravljanje
splo3nih testov misicno-skeletnega sistema
in nato Se specifi¢nih, ki nam pozneje to¢no
povedo, kaj je narobe. Sele zatem za¢nemo
izvajati ciljno fizioterapijo. V nekaterih prime-
rih so vzroki MBS lahko dusevni, socialni ali
bioloski; v takem primeru je treba bolnika
napotiti na nadaljnjo obravnavo.
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»Pr/'mar/j/' dgqunik je dandane; stres, ven- Vrhunska gvicarska ABCzd ravj a
dar to ni edini vzrok. Povzrocajo ga pred- '

vsem preobremenitve na delovnem mestu, kakovost

tre/?/ng/h, nepraw/m /n.predvsem s(aba dr;a, za vase sklepe Narocite se
poskodbe, pomanjkanje telesne dejavnosti, na tiskano revijo
razlicna bolezenska stanja ..« ABC zdrav ia

Posamezna individualna fizioterapevtska obravnava MBS lahko traja vse od
30 do 90 minut, kar je precej tezko izvajati v javnih ustanovah. Zaradi pomanj-
kanja casa ali primerno specializiranega kadra in njegove preobremenjenosti
se le tezje izvaja na primer v bolnisni¢nem programu. Terapijo ve¢inoma izva-
jajo zasebni fizioterapevti, ki imajo primerno izobrazbo in so specializirani za
misi¢no-skeletne poskodbe.

MBS obicajno zdravimo z manualnimi tehnikami v kombinaciji z razteznimi
vajami, elektroterapijo, z neposrednimi pritiski na MPT, masazo, vajami za rav-
notezje, koordinacijo ter vajami za moc¢ in vzdrzljivost. Pomembno je, da je bol-
nik skozi celoten postopek voden in ni prepus¢en samemu sebi.

Zavedajte se, da je bolecina nasa zaveznica, saj nas opozarja na to, da je v
telesu nekaj narobe. MBS ne mine sam od sebe, temvec se v vecini primerov
tezave stopnjujejo in je pozneje potrebnih vec terapij.

Kako ucinkovita je taksna terapija?

Obicajno je zelo ucinkovita - potrebni sta dve do tri, v¢asih Stiri terapije. S tera-
pijo odpravimo bolecine in pricnemo s korektivnimi vajami. Vendar praksa kaze,
da se prepogosto dogaja, da bolniki ob uspesni fizioterapiji in izgubi bolecine

pozabijo na predhodne tezave in se vrnejo k staremu nacinu delovanja (ponovno

nazadujejo). Tako znova opustijo gibanje, dobro drzo, zaradi ¢esar se s¢asoma

ponovno znajdejo v enakem polozaju kot pred terapijo. Nekateri pa si zelijo

dodatne vaje in gradivo, kako bi svoje stanje $e dodatno izboljsali, saj se po dol-
gem casu zelo dobro pocutijo. Motivacija je tu klju¢nega pomena. Sam vedno

re¢em, da je terapija uspesna toliko, kolikor smo sami pripravljeni narediti. Torej

je odvisna od nas samih - ali se bomo pravocasno odpravili na pregled, se drzali

navodil, bomo redno izvajali vadbo ... Prav zaradi tega pravim, da se lahko bol-
nika rehabilitira 90-odstotno, kar pomeni stanje brez bolecine in da lahko vsa-
kodnevne dejavnosti ponovno opravlja brez tezav. Za dodatnih 10 odstotkov

pa mora vsak posameznik poskrbeti za samokontrolo in redno samostojno izva-
jati korekcijsko vadbo.

Kajlahko sami storimo, da preprecimo nastanek MBS?

Poskusajmo &im bolj zmanjiati stres ter se redno in pravilno gibajmo. Ce nekomu,
ki opravlja pretezno sedece delo, svetujemo, naj se vec giba, to ne pomeni, da :
naj zaide v drugo skrajnost in zacne teci polmaraton. Telesne dejavnosti naj sto- ¥ Us o/ BTGl Z-ved Kot rilllen rodanimi orook
pnjuje postopno in naj se na primer dvakrat tedensko povzpne na manjso vzpe-
tino ali pretece 1-2 km lahkega (pogovornega) teka. Priporocljivo se je udele-
Ziti vodene vadbe, ki potekajo v majhnih skupinah in na katerih udelezence
seznanijo s pravilno vadbo. Najnevarnejsi so »preskoki, ko tisti, ki so bili daljsi
¢as neaktivni, zacnejo pretiravati s telesno dejavnostjo. To povzroc¢a preobre-
menitvene teZave, ki lahko vodijo k resnim tezavam. " o

kRl i | sjharE URtTEET
3k Ko prinesa boleding;: tooost probleme z givarsam, Clm bolj
obramenjujema sklepe, tem bolj jih moramo negovati.

NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Preizkusite 30-dnevno terapijo BREZPLACNO!
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Kdo vam lahko Pomaga ? * Cemio Gams prejmete na vas dom samo

neposredno od proizvajalca Cemio Switzerland.

MAX MEDICO D.O.O. Maredilo labko oddate na nasi spletni stranl all nas
pokiicite na brezplacno telslonsko Stevilko:

Zavef informacij pokli¢ite
04/51 55 880

www.abczdravja.si

Kersnikova 5, 1000 Ljubljana,
tel. 01/231 60 86, 01/231 17 62, info@maxmedico.si, www.maxmedico.si

Maxim Krylov, dr.med., specialist nevrolog

Manualna terapija, akupunktura, udarno valovna terapija, elektromagnetno -
resonancna terapija. MODRA STEVILEA

( ©0801180) www.cemiogams.si
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A Strupene snovi v cigaretnem dimu
povzrocajo Stevilne bolezni.

B Nastanek rakavih celic spodbudi
predvsem dolgoletno kajenje cigaret.

C Pomembne spremembe v novem
zakonu o omejevanju uporabe tobac-
nih izdelkov.

Boj proti tobaku je star kot tobak sam. Ze

leta 1604 se je proti uporabi boril angleski

kralj James, ki ga je opisal kot ,navado,
gnusno za o¢i, zorno za nos, $kodljivo moz-
ganom in sovrazno plju¢em”. Kralj Ludvik
XIll. je v svoji drzavi kajenje prepovedal,
papez Urban VIIl. pa je kadilce kar izob¢il

iz Cerkve. Zvezo med kajenjem in rakom so

odkrili v petdesetih letih 20. stoletja in od

takrat je vse vec drzav, ki si gorece prizade-
vajo za omejevanje uporabe tobaka. Slo-
vensko ministrstvo za zdravje je vta namen

pripravilo nov predlog zakona o omejeva-
nju uporabe tobacnih in povezanih izdel-
kov, ki v naso zakonodajo prenasa tudi

evropsko uredbo o tobaku. Zakon bi moral

biti sprejet Se pred poletjem.

Avtorica: Vesna Vilénik

Raba tobaka je eden vodilnih vzrokov za
nastanek Stevilnih bolezni, ki poslabsajo
kakovost Zivljenja, vodijo v invalidnost in pov-
zrocajo prezgodnjo smrt. Na zasedanju Gene-
ralne skupscine SZO leta 2003 so drzave ¢la-

nice sprejele okvirno konvencijo SZO o
nadzoru nad tobakom, da bi zmanjsale epi-
demijo tobaka in Skodljive posledice njegove
rabe. Popolno izvajanje okvirne konvencije
SZO o nadzoru nad tobakom je prvi korak pri
doseganju globalnega prostovoljnega cilja
glede zmanjsanja razsirjenosti kajenja do leta
2025, ki naj bi vodil do druzbe, v kateri upo-
rablja tobak le Se pet oziroma manj kot pet
odstotkov odraslih.

Tri milijone ljudi naleto umre
zaradi posledic kajenja

Zaradi kajenja umre na svetu okoli tri milijone
ljudi na leto. Tobak ubije ve¢ ljudi kot promet-
ne in letalske nesrece, aids in teroristi skupa;.
Strokovnjaki menijo, da vsaka cigareta skrajsa
Zivljenje za 7,5 minute. Pri kadilcih, ki pokadijo
deset do dvajset cigaret dnevno, pa je veliko
vedja verjetnost, da bodo zboleli za rakom.

V cigaretnem dimu kar 4000
kemijskih sestavin

Do zdaj so v negorecem tobaku ugotovili
okoli 2500 kemijskih sestavin, v cigaretnem
dimu pa kar 4000. Mnoge med njimi so v

ve¢jih koli¢inah hudi strupi, zato obstaja ute-
meljen sum, da povzrocajo resne bolezni. Naj-
bolj so raziskane skodljive posledice treh
sestavin: nikotina, ogljikovega monoksidain
cigaretnega katrana. Nikotin in ogljikov
monoksid dihalnih organov ne prizadeneta
neposredno, poskodujeta pa srce in ozilje,
medtem ko katran neposredno poskoduje
dihalne potiin jih resneje kvari.

Kaj je plju¢no kajenje?

Po nacinu vdihavanja cigaretnega dima govo-
rimo o plju¢nem kajenju, katerega bistveni
sestavni del je inhaliranje, ustnem kajenju, pri
katerem kadilec le ‘puha’in neinhalira, ter o
pasivnem oziroma neprostovoljnem kajenju.
Slednje je Se posebej nevarno, kadar so ude-
leZeni nosecnice, otroci, mladostniki in sta-
rejsi. Kemicna sestava dima, ki jo vdihavajo
kadilci, ki puhajo in pasivni kadilci, je sicer
razli¢na. Pri pasivnem kajenju oseba vdihuje
vec katrana, manj pa nikotina in ogljikovega
monoksida. Nov predlog zakona o omejeva-
nju uporabe tobacnih in povezanih izdelkov
prinasa pomembne spremembe tudi na tem
podrogju.
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Ste kadili »mentolove« cigarete?
Zdaj jih ne boste vec.

Ministrica za zdravje je predstavila ukrepe, ki
jih bo Slovenija uvedla na podlagi Direktive.
Pravi, da uvajamo velika slikovno-besedilna
zdravstvena opozorila, ki bodo prekrivala 65
odstotkov sprednje in zadnje strani cigaret-
nih Skatlic in bodo vsebovala tudi informa-
cije o opuscanju kajenja (brezplac¢na telefon-
ska stevilka), prepovedani bodo tobacni
izdelki z znacilno aromo (npr. mentol in vani-
lja), in izdelki, ki vsebujejo dodatke, na primer
vitamine, ki ustvarjajo vtis, da izdelek koristi
zdravju ali da predstavlja manjse tveganje, ter
pozivila (kofein), ki jih ljudje povezujejo z
vecdjo energijo in vitalnostjo. Prepovedani
bodo dodatki, ki obarvajo tobac¢ni dim in olaj-
$ajo vdihavanje ali povecajo vnos nikotina,
uvajamo pa tudi stroZje obveznosti poroca-
nja o sestavinah v tobacnih izdelkih. Poleg
Direktive v Sloveniji uvajamo $e druge ukrepe,
ki jih Svetovna zdravstvena organizacija pre-
dlaga kot najucinkovitejse. To so ukrepi za
zmanjsanje dostopnosti do tobacnih izdel-
kov, popolna prepoved oglasevanja in ukrepi
za zascito pred izpostavljenostjo toba¢nemu
dimu.

Popolna prepoved

oglasevanja tobaka

Novi zakon bo uvedel tudi popolno prepo-
ved oglasevanja, razstavljanja in promocije
tobaka, tobacnih in povezanih izdelkov na
vseh prodajnih mestih. Tovrstni izdelki na pro-
dajnem mestu ne bodo smeli biti vidni ali
dostopni kupcem. Toba¢nih izdelkov po
novem ne bodo smeli prikazovati v medijih.
Predlog zakona uvaja tudi prepoved kajenja
v zasebnih vozilih v prisotnosti mladoletnih,
kar predstavlja pomembno sporocilo javno-
sti, da je izpostavljenost toba¢nemu dimu v
avtomobilu zelo skodljiva.

Predlogi Nacionalnega instituta
za javno zdravje (NIJZ)

Nacionalni institut za javno zdravje navaja,
da v Sloveniji vsak dan umre deset prebival-
cev zaradi bolezni, povzroc¢enih s kajenjem,
kar je letno vec kot vseh smrti zaradi alkohola,
prepovedanih drog, aidsa, vseh nezgod
(vklju¢no s prometnimi) in samomorov sku-
paj. Zato Nacionalni institut predlaga dodat-
ne ukrepe za zmanjsevanje porabe tobacnih
izdelkov. Med drugimi ukrepi predlagajo tudi
uvedbo enotne embalaze za vse tobacne
izdelke in ne le za cigarete in tobak za zvija-
nje, kot je dolo¢eno v predlogu zakona. Pre-
pricani so, da enotna embalaza s popolno
prepovedjo oglasevanja in razstavljanja
tobacnih izdelkov zagotavlja visoko stopnjo
zascite pred oglasevanjem tobacnih izdelkov.
Med predlogi NIJZ so tudi ukinitev kadilnic
in prepoved kajenja v avtomobilih tudi v pri-
sotnosti nosecnic (poleg mladoletnih oseb).
Glede na to, da so cene tobacnih izdelkov v
Sloveniji $e vedno med najnizjimi v Evropski
uniji, pa NIJZ predlaga tudi zvisanje cene
tobacnih izdelkov.

Ne kadim ve¢, ampak manj

Nekateri kadilci se tolazijo s tem, da pokadijo
le nekaj cigaret na dan. Kljub temu da stati-
sti¢ni podatki potrjujejo, da je pri manjsem
stevilu pokajenih cigaret tudi tveganje za
bolezen manjse, nevarnost ostaja. Morda
kadilec v svojem organizmu ne obcuti tezav,
pa objektivne spremembe v telesu vendarle
nastajajo. Govorimo lahko o kumulativnem
ucinku kajenja, kar pomeni, da lahko vec let
kadite brez posebnih tezav, potem pa se v
enem ali dveh dneh nepomembno pokaslje-
vanje razvije na primer v tezak obstruktivni
bronhitis. Ko govorimo o majhnem Stevilu
pokajenih cigaret, je treba upostevati tudi to,
da je nikotin vendarle droga. Kadilec, ki se je
navadil na nikotin, obi¢ajno tezko zdrzi brez
njega. Zato se lahko tudi iz majhnega stevila
pokajenih cigaret naposled razvije
zasvojenost.

Ce ne zaradi zdravja, pa zaradi ...
Ohranjanje zdravja ni edini (dober) razlog za
prenehanje kajenja. Mnogo ljudi o zdravju
zacne resneje razmisljati Sele takrat, ko je to
Ze resneje naceto. Obstajajo pa mnogi (dobri)
razlogi, zakaj lahko nehate kaditi, tudi ¢e vam
je zazdravje prav malo mar. Na mesec prihra-
nite vsaj 100 evrov, prebudite svoje cute, ki
zdaj spijo v oblaku dima, znebite se neprijet-
nega obcutka praznine, ki jo zacutite v tre-
nutkih, ko pomislite na cigareto, in postanete
vzor svojim otrokom, ki bodo v vas lahko
videli vzornika. Eden boljsih razlogov pa je
gotovo ta, da se zavestno odlocite, da zelite
biti svobodni in ne boste ve¢ podpirali
tobacne industrije, ki odli¢no sluzi na racun
vase odvisnosti. Vsi ti razlogi pa naenkrat
postanejo povsem neuporabni v stresni situ-
aciji, ko lahko pomislite samo $e na “¢ik".
Druga, boljsa moznost je sprejemanje. Spre-
jeti dano situacijo je od vsega najtezje, gotovo
pa najkoristneje. Narediti kar lahko, ostalo pa
prepustiti toku casa.

Poskusi v laboratoriju so pokazali, da
cigaretni filter zadrzi le 7 do 17 odstot-
kov nikotina in katrana, ostalih 80 odstot-
kov Skodljivih snovi pride v organizem.
Nekateri raziskovalci pa trdijo, da je stran-
ski tok vdihanega cigaretnega dima se
nevarnejsi od neposrednega, zato je Skod-
ljivost kajenja vecja v zakajenem
prostoru.

Elektronske cigarete vsebujejo zdravju
skodljive snovi. Ena od glavnih sestavin
tekocine in aerosola elektronskih ciga-
ret je nikotin. Nikotin ima Skodljive
ucinke na razvoj mozganov pri mladost-
niku in lahko privede do trajnih $kodlji-
vih vplivov na kognitivne sposobnosti.
Elektronske cigarete so trenutno na voljo
vsakomur, tudi mladoletnim.

»/vezo med kajenjem in
rakom so odkrili v petde-
setih letih 20. stoletja in
od takrat je vse vec drzav,
ki si gorece prizadevajo
Za omejevanje uporabe
tobaka.«

Kdo vam
lahko pomagae

ZAVOD MAKROBIOS - ALTMED,
HARMONUA MENGES

040 123 456, www.makrobios-altmed.eu

Z lasersko akupunkturo vam z enim 90 min
trajajocim tretmajem zelo uspesno pomagamo
pri odvajanju od kajenja in preprec¢imo stranske

ucinke povezane z zasvojenostjo — nervoza,

razdraZljivost, glavobol.
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Da bodo vroci dnevi
prijetno hladni

Priprava na poletje niso samo nove kopalke,
ampak tudi skrb za kakovostno bivanje v

nasih bivalnih prostorih in v avtomobilih.
Temperaturne skrajnosti nas zadnja letassilijo

k iskanju resitev, med katerimi najprej pomi-
slimo na klimatsko napravo. Vendar - ali je

res edina izbira? Energetski svetovalec Bojan

Znidarsié pravi, da $e zdale¢ ne. Priprava

avtomobila na poletje je po besedah instruk-
torja varne voznje Vojka Safrana sicer precej

manj zahtevna kot na zimo, a prav tako zelo

pomembna.

Avtorica: Petra Bauman

Naravno hlajenje

Najenostavnejsiin brezplacen ukrep, ki izko-
ris¢a naravne zakonitosti, je po besedah ener-
getskega svetovalca Bojana Znidarsi¢a no¢no
ohlajanje stanovanja ali hise. Zvecer odpremo
okna in vsa notranja vrata, s ¢imer omogo-
¢imo nemoten pretok hladnega no¢nega
zraka. Ta bo ohladil stene, tla in strop, ki posta-
nejo zacasni naravni hladilnik. Zjutraj vsa
okna zapremo in spustimo sencila ter tako
preprec¢imo dnevno ogrevanje prostorov
skozi okna.

Zelena fasada

Z brsljanom in drugim rastlinjem obrasle
hise spadajo med najcenejse oblike ohlaja-
nja stavbe. Zelene fasade so atraktivne na
pogled, preproste za vzdrzevanje ter prija-
zne okolju. Rastline na zunanjih delih fasade
so namrec ucinkovito sencilo pred poletno
pripeko, zimzelene delujejo pozimi kot
toplotna izolacija. Poleg tega pa zelenje
stavbo ucinkovito $¢iti $e pred padavinami
(tudi toco), vetrom in prasnimi delci. Prav
tako zelena fasada predeluje agresivne snovi
iz ozracja. Rastlinska obloga ohranja zidove
suhe, manjsa nihanja temperature ter manjsi
vpliv UV-zarkov pa upocasni razpad mate-
rialov. Za zeleno fasado je nihanje tempera-
ture zidu 30 °C, in sicer od -5 do 425 °C. Pri
neobrasli fasadi pa je temperaturna razlika
na zunanji strani zidu okrog 75 °C (od -15 do
+60 °C).

Toplotna izolacija ovoja stavbe

Ko se bomo gradnje ali obnove hise lotili pre-
misljeno, ne bomo nikoli potrebovali hlaje-
nja s klimatsko napravo. Ugodne bivalne
pogoje nam bodo zagotovili sencila (rolete/
zaluzije) in debela toplotna izolacija fasade
in strehe. Ve¢namensko je uporaben dolg
napus¢ (podaljsek strehe) na juzni strani
stavbe. Z njim preprec¢imo poletnemu soncu
pregrevanje zunanjih sten in oken, pozimi pa
bo nizko sonce pasivno ogrelo prostore.

Klimatska naprava

Z energetskega stalis¢a je klimatska naprava

toplotna ¢rpalka, ki odvzema zrak iz okolice

(zunaniji zrak) in zrak iz prostora. Del zraka se

ohladi, del pa segreje. Ohlajeni zrak vodimo v
prostor, ki ga Zelimo ohlajati, segreti zrak pa

vodimo iz prostora. Zaradi odvajanja monti-
ramo klimatske naprave tako, da imajo naj-
krajsi izhod iz prostora. Pri na¢rtovanju in

nakupu moramo vedeti, kaj zelimo doseci, zato

izbiramo enega od treh tipov klimatske

naprave, ki nam zrak: 1. samo ohladi, 2. ohladi

in mu odvzame odvecno vlago, 3. ohladiin

mu odvzame odvecno vlago poleti, pozimi pa

lahko z njo tudi ogrevamo. Ker pri ohlajanju

zraka narasca relativna vlaznost - prevlazen

zrak pa ni prijeten za bivanje - bodimo pozorni,
da ne kupujemo naprave, ki zrak samo ohlaja.

Temperatura in vlaga

Najvecja koli¢ina vlage (v gramih), ki je lahko

v kubi¢nem metru zraka, je priblizno soraz-
merna s temperaturo zraka. Pri 10 °C je v zraku

najvec 10 g vode, pri 22 °C je v zraku najvec 22

g vode itd. Ko razmisljamo o poletnem ohla-
janju bivalnih in delovnih prostorov, je treba

razumeti dva fizikalna pojma. Prvi je tempe-
ratura (pozimi v stanovanjih obi¢ajno 22 °C),
drugi pa je relativna vlaznost, ki na ljudi vpliva

bolj motece kot temperatura. Clovesko telo

se ohlaja tako, da izlo¢a vlago (znoj), ki mora

s povrsine koze izhlapeti. V naravi to ¢utimo

kot hlad (mraz), ko pridemo mokri iz vode, ali

na vetru.V obeh primerih se telo ohlaja zizpa-
revanjem vode s povriine telesa. Ce je zrak
nasicen z vlago, se izhlapevanje znoja upoca-

sni ali celo ustavi. Nasprotno je v pus¢avah pri
temperaturi suhega zraka 40 °C. Ves znoj takoj
izhlapi in tako ohlaja nase telo.

Koliksna naj bo poleti
temperatura v stanovanju?
Cloveska storilnost je odvisna od $tevilnih raz-
mer, od temperature, relativne vlaznosti,
hrupa itd., vendar moramo biti pri tem
pozorni.

Poleti je priporocljiva razlika med zunanjo
in notranjo temperaturo okrog 6 °C (zunaj
36 °C, znotraj 30 °C). Pri vegjih razlikah se hitro
prehladimo. Zato velja priporocilo, da pro-
storov nikoli ne ohlajamo pod 25 °C. Poleg
zdravstvenega je pomemben tudi ekonom-
ski vidik. Vsaka stopinja, visja od 25 °C pred-
stavlja 6-8-odstotni prihranek elektrike.

Najprej tehnicna izpravnost

Ni malo voznikov, ki zimske pnevmatike obdr-
zZijo na avtomobilu skozi vse leto v preprica-
nju, da so celoletne, vendar ni tako. Vojko
Safran poleg nujne zamenjave sezonskih
pnevmatik opozarja na redna vzdrZzevalna
dela, kot so menjava olja (pogonski agregat,
menjalnik, zavore, volanski mehanizem ...),
zadostna kolic¢ina hladilne tekocine, ki je v
poletnih mesecih zelo pomembna, brezhibno
delovanje klimatske naprave, akumulatorja,
svetlobnih teles in seveda tudi zavor. Tudi pri
zavorni tekocini namrec lahko pride do pre-
grevanja in posledi¢no slabsega zavornega
ucinka.

Temperatura v avtomobilu

V¢asih klimatskih naprav v avtomobilih nismo
poznali, zdaj pa s hlajenjem veckrat pretira-
vamo. Ko izbiramo temperaturo v avtomo-
bilu, moramo biti po Safranovih besedah
pozorni, da ne izberemo prenizke, saj naj raz-
lika med zunanjo temperaturo in tempera-
turo vavtomobilu ne bo ve¢ja kot 7 °C. Na ta
nacin preprec¢imo temperaturni 3ok, ki ga
lahko telo dozivi ob prehodu iz vro¢ega oko-
lia v ohlajeno in obratno. Ohlajeni zrak naj
ne bo usmerjen neposredno v nas, ampak
naj krozi okoli nas po potniskem prostoru.
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Vozilo naj bo znotraj prezraceno
Ne glede na to, aliimamo klimatsko napravo
ali ne, je treba avtomobil, ki je dlje casa stal
neposredno na soncu, prezraiti. Ce je mozno,
ga prestavimo v senco, da se tudi plo¢evina
ohladi. Vojko Safran svari, da je v razbeljenem
avtomobilu lahko tudi 70 °C ali veg, kar je za
normalno in varno upravljanje vozila popol-
noma nesprejemljivo.

Ce vozilo ni opremljeno s klimatsko
napravo, se poskusajmo izogniti daljsim
voznjam v najhujsi vrocini, saj lahko obti¢imo
tudi v kakSnem zastoju.

Ce se nam mudi in avtomobila nimamo
Casa prezraciti, odpremo avtomobilska okna
za nekaj minut in pustimo, da se vroci zrak iz
avtomobilazamenja s svezim zunanjim. Sele
potem vklopimo klimatsko napravo in seveda
zapremo okna. Ko je potniski prostor pri-
merno ohlajen, lahko namrec¢ ze minimalno
odpiranje oken povzrodi, da vroci zrak vdre
v kabino in klimatska naprava mora spet
pospeseno delovati, da ohladi prostor. Delo-
vanje klimatske naprave pa vpliva tudi na
porabo goriva.

Pozabljeni otroci v avtomobilu

Nobenega zivega bitja ne pus¢amo v zapr-
tem avtomobilu na soncu, saj temperatura
skozi stekla in razbeljeno plocevino zelo
hitro narasc¢a. Tak$no ravnanje je nedopu-
stno. Koliko ¢asa lahko ¢lovek zdrzi v zapr-
tem avtomobilu na soncu, je odvisno od

h dremrz| m
) 3 /SCEKC ;f J
3

 drazec kaselj?

.

njegovega psihofizi¢nega stanja in tem-
perature v avtomobilu. Se zlasti otroci, ki
$e nimajo izoblikovanega notranjega »ter-
mostatag, starejsi od 65 let in bolniki se
ne zmorejo tako hitro prilagoditi visokim
temperaturam. Vojko Safran za primerjavo
omenja finsko savno, v kateri pa je zadr-
Zevanje iz zdravstvenih razlogov omejeno
na najvec 15 minut. Prav tako v avtomo-
bilu ne pus¢amo zivali, ki jih prav tako
lahko doleti vrocinski udar.

Ko avto »zakuha«

Ce se za¢ne iz avta kaditi, je treba zaustaviti
vozilo na primernem prostoru, ga ugasnitiin
pocakati, da se ohladi. Ko se ohladi, po
potrebi dolijemo manjkajoc¢o hladilno teko-
¢ino ali vodo. Verjetno pa je prislo do mehan-
ske okvare, zato nadaljnja voznja ne bo
mogoca. Po vsej verjetnosti se bo vozilo
ponovno pricelo pregrevati. Ce bomo v sta-
nju, ko se pogonski agregat pregreva, nada-
ljevali z voznjo, lahko povzro¢imo veliko
materialno Skodo.

Instruktor varne voznje Vojko Safran
zato svetuje odvoz vozila do pooblasce-
nega serviserja, da odpravi okvaro. Ze pre-
den se odpravimo na pot, je treba razmi-
sljati tudi o tem, da na poti ne gre vedno
vse gladko. Zato bodimo dobro pripra-
vljeni na vse.
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VROCINSKI UDAR

Normalna telesna temperatura je med
36,6 in 37,3 °C, v razbeljeni plocevini
avtomobila pa lahko ¢loveka doleti vro-
Cinski udar (hipertermija), ko se telesna
temperatura dvigne tudi na 43 °C, kar je
za telo lahko usodno. Temperatura telesa
se zacne pri vro¢inskem udaru nekon-
trolirano dvigovati. Znaki nastajajocega
udara so vrtoglavica, glavobol, bruha-
nje, mrzlica, jezenje koze, rdeca, vrocain
potna ali suha kozZa (to zadnje Ze kaze na
odpoved ohlajanja telesa preko potenja),
hiter sréni utrip in dihanje, kr¢i, tezave
pri hoji, zmedenost, lahko tudi nezavest.
Privrocinskem udaru je najpomembnejsi
takojsen klic na 112 in takojsnje ohlaja-
nje! Osebo sle¢emo, jo oblivamo z
mla¢no vodo in pihamo vanjo zrak z ven-
tilatorjem, s ¢asopisom ali ¢im podob-
nim. Nikoli ne hladimo z mrzlo vodo, saj
se takrat ¢lovek lahko za¢ne tresti, s Cimer
tvori Se dodatno toploto. Hladimo lahko
tudi z ledom, ki ga zavijemo v krpo ali
majico ter ga damo pod pazduhe in na
vrat, kjer je zaradi prisotnosti velikih Zil
hlajenje krvi najucinkovitejSe. Z ledom
ne hladimo rok in nog, saj bi s tem prislo
do skrcenja stevilnih drobnih Zil v kozi,
kar posledi¢no zelo upocasni oddajanje
toplote iz telesa.

Pravzaprav 4 resitve.

MENTOL

POMARANCA
EVKALIPT

Zdravilo se todsja brez recepta v lekarmah in speclabliziranib
prodajalnah. Pred uporabe natantno preberite navodilol
0 tveganju in nedelenih udinkih se posvetujte z
zdravnikom ali s farmacevtom.

Imetnik dovoljenjs za promet:
Angelind Pharma Osterralch GmbH, Avetnjd

Predstavnilk: Angelini Pharma daoo,
Eeoprika ulica 108 A, Ljulljana
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A Ob slabem uénem uspehu ne kricite
na otroka in ga ne kaznujte.

B Mirno se pogovorite z njim o njego-
vem slabem u¢nem uspehuin o mozno-
stih, kako ga izboljsati.

C Pogovorite se z uditelji v 3oli in se

pozanimajte, kak$ne moznosti ponuja
Sola za izboljSanje uspeha.

Priblizuje se zaklju¢ek Solskega leta. Obdo-
bje zaklju¢evanja ocen je gotovo zelo stre-
sno, tako za u¢ence kot tudi za ucitelje in

starse. Ceprav so ocene veé ali manj ze

znane, lahko spri¢evalo v druzini pokvari

vzdusje ob koncu Solskega leta in zagreni

tudi pocitnice. O tem, kako naj se starsi

odzovejo na slab u¢ni uspeh, smo se pogo-
varjali zuniv. dipl. ped. in prof. sociologije

Tanjo Varjacic z Gimnazije Kranj.

Avtorica: Tanja Pihlar

Spremljajte ucni uspeh

skozivse leto

Solsko spri¢evalo, v katerem je zabelezen u¢en-
Cev uspeh, je pomemben dokument na nadalj-
nji izobrazevalni in poklicni poti: s slabim
u¢nim uspehom se je tezko vpisati na zeleno
srednjo 3olo, pa tudi pozneje na Studijsko smer,
kjer je vpis omejen. Za mnoge otroke zato ni

Ne kaznujte otr
_zaradi sl

stresno le obdobje, ko se zakljucujejo ocene,
ampak tudi, ko morajo spric¢evalo pokazati

starSem, Se zlasti ce imajo slabe ocene. Kako

naj se starsi primerno odzovete na otrokov
zaklju¢ni uspeh? Kajpada je priporocljivo, da

spremljate njegov uspeh skozi vse leto in

ocene pri posameznih preizkusih znanja, da

ne boste ob koncu Solskega leta prevec (nepri-
jetno) preseneceni. Tako boste lahko v primeru,
e je zacel dobivati slabe ocene, ukrepali Ze

dovoljzgodaj. Pomembno je, da gradite z otro-
kom zaupen odnos, da vam slabih redov ne

bo prikrival in boste lahko z njim naredili nacrt,
kako bo izboljsal svoj u¢ni uspeh.

Ne nagrajujte dobrih

ocen z denarjem

Zakljucek Solskega leta po navadi tudi mocno
vpliva na vzdusje v druzini. Kajpada je treba
upostevati, da spricevalo pove samo, kaksen
je otrokov aktualni u¢ni uspeh, ne pa, koliko
je sam vreden. S svojim vedenjem nikakor ne
smete vzbujati vtisa, da bo mislil, da gaimate

R
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ka

radi, ker prinasa dobre ocene, ali da ga ne
marate zavoljo slabih ocen. Prav tako stro-
kovnjaki odsvetujejo, da bi otroka nagraje-
vali za odli¢ne ocene ali odli¢en kon¢ni uspeh.
Naj si ne prizadeva za dobre ocene samo za
to, ker ve, da ga boste denimo nagradili z
novim tabli¢nim racunalnikom, ki si ga tako
mocno zeli. Tanja Varjaci¢ meni o tem: »Mislim,
da velike materialne nagrade niso pametne.
Otrok mora vedeti, da je Sola njegova odgo-
vornost in da v Solo ne hodi zato, da bi bili
starsi bolje ali slabse razpolozeni, ampak je
pomembna, ker mu bo izobrazba pomagala
v Zivljenju. Ce se u¢i samo za nagrade, je vpra-
sanje, koliko ¢asa bo to delovalo. Nagrade so
zatem tudi vedno vedje, kar ni smiselno.« Po
njenem je nagrada za uspeh Ze pohvala:
»Obcutek imam, da otroke v¢asih premalo
hvalimo. Prav je, da ga pohvalite, ce je nare-
dil nekaj dobro, ce se je za uspeh trudil, in mu
daste simboli¢no nagrado, ¢eprav sama ne
zagovarjam materialnega nagrajevanja. Po
drugi strani pa je treba paziti, da ga ne hva-
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limo, ¢e ni naredil ni¢ posebnega ali ce
nekega izdelka ni naredil sam.« Namesto da
gaza dobre ocene nagradite, si raje vzemite
¢as zanj in pocnite skupaj z njim, kar ga veseli.

Kaznovanje zaradi slabega
uénega uspeha ni primerno

Ceima otrok ob zaklju¢ku $olskega leta v spri-
Cevalu slabe ocene, ne kricite nanj, ne stre-
sajte jeze in mu ne pokazite svojega razoca-
ranja. Ostanite mirni in se pogovorite z njim
o tem, kaj sam meni o ocenah in kako bi jih
lahko popravil. Otrok potrebuje doma spod-
budno okolje, da bo prebrodil svoj neuspeh,
ne pa dodatnih ocitkov. Tanja Varjacic pripo-
minja: »Morda je pametno, da prej razmislimo,
preden se zelo burno odzovemo. Taksen
odziv ni smiseln, telesno kaznovanje pa sploh
ne pomaga. S tem otroka sicer trenutno pri-
zadenemo, vendar to pozneje nima kak3nega
pozitivnega ucinka. Majhni otroci lahko kri-
tiko razumejo, da jih starsi nimajo radi. Tudi
kadar doseze neuspeh, je pomembno, da
damo otroku Cutiti, da se zaradi tega ni spre-
menil nas odnos do njega. Moramo mu dati
obcutek, da ga podpiramo in da nasa ¢ustva
s slabo oceno niso povezana.«

Kaj lahko storite za
izboljsanje u¢nega uspeha
Slabe ocene v spri¢evalu nam povedo, kjeima
otrok tezave in bo moral svoje znanje izbolj-
sati. Zato nanj ne smemo gledati le z nega-
tivne plati,ampak tudi kot priloznost, da vtem
pogledu kaj naredi. Vzrokov za slab u¢niuspeh
je ve¢: morda ima otrok slabe u¢ne navade, se
ne zna pravilno uditi ali se ne uciredno, ampak
Sele tik pred zdajci, pred preizkusi znanja.
Morda ima specifi¢ne u¢ne tezave ali pa so
tezave Custvene oz. osebnostne narave.
Priporocljivo je, da se o slabem uspehu
pogovorite v $oli z u¢iteljem, da si boste lahko
ustvarili bolj celovito in objektivno podobo.
Tanja Varjaci¢ meni, da je »najbolj uspesno,
¢e smo ucitelji in starsi neke vrste partnerji.
Dobro je slisati obe strani in se pozanimati
na 3oli, kaksne so moznosti za izboljsanje
uspeha. Pri nas na gimnaziji je na voljo dopol-
nilni pouk, domenjeni smo za instrukcije ozi-
roma za individualno delo profesorjev z
dijaki.« Pri svojem delu opaza, da se v zadnjih
letih starsi prepogosto zatekajo po pomoc k
zunanjim instruktorjem: »Take instrukcije so
velikokrat zelo drage in niso vedno tako kako-
vostne. Ce otrok ze ima instruktorja, je smi-
selno, da se tudi ta oglasi pri profesorju v Soli
in se znjim pogovori.«Vendar njihove pomoci
ne poiscite prekmalu, Ze ob prvi negativni
oceni. Po njenem so lahko instrukcije neke
vrste potuha: »Ce otroka posljete na in$truk-
cije in ra¢unate, da bo potem u¢ni uspeh v
redu, s tem niste kaj dosti naredili. Pametno
je, da otrok najprej poskusa s svojim delom
popraviti negativno oceno. Ce mu to kljub
temu, da ste se pogovorili na $oli, da se otrok
vec uci, ne uspe, poiscite instruktorja. Vendar
sama menim, da v treh Cetrtinah primerov
inStruktor pravzaprav ni potreben.«

»Pocitnice so cas, ko si je treba oddahniti od sole,
doziveti in izkusiti kaj novega, poceti stvari, ki jih
veselijo in niso povezane s Solo ... Tako bodo lah-
ko jeseni spociti in polni energije znova sedli v solske

klopi«

Poleg tega Tanja Varjaci¢ opaza, da se starsi
veliko ucijo skupaj z otroki, v osnovni Soli je to
postalo Ze nekaj povsem samoumevnega. Pre-
seneca pa jo, da to pocnejo tudi Se na srednji
Soli: »Vsi starsi tezimo k temu, da bi bili otroci
samostojni in odgovorni, ampak dejstvo je, da
se u¢imo na napakah. Ce starsi umikamo pre-
grade, Se preden se pojavijo, s tem nismo nare-
dili otroku nobene usluge. V cetrtem letniku
so nato nekateri preseneceni, da se otroci ne
znajo spopadati s tezavami.«

Zato tudi ob morebitnem ponavljanju
razreda Se ni konec sveta, Ceprav vsi dozivljajo
to zelo negativno in so starsi zelo razocarani.
Po besedah Tanje Varjacic se tedaj v Solski
svetovalni sluzbi pogovorijo tako z otrokom
kot tudi z njegovimi starsi. V nekaterih pri-
merih je ponavljanje lahko celo koristno:
»Imamo primere, ko so bili dijaki v zacetku
neuspesni, ko pa so ponavljali letnik, so delali
bistveno bolje. Ce se iz neuspeha nekaj nau-
¢imo, ¢e ga dojamemo kot neke vrste moti-
vacijo, je tudi neuspeh pozitiven. Ne takoj na
zacetku, ampak s¢asoma. Mogoce je celo
bolje, da otrok dozivi neuspeh in ga nato
srec¢a pamet, kot pa da z zelo slabim uspe-
hom nadaljuje iz letnika v letnik, ker potem
pride matura, kjer je treba pokazati
zZnanje.«

Pa 3e nasvet za konec: tudi otroci, ki so
dosegli slabsi u¢ni uspeh, naj se ne ucijo vse
pocitnice. Pocitnice so cas, ko si je treba
oddahniti od 3ole, doziveti in izkusiti kaj
novega, poceti stvari, ki jih veselijo in niso
povezane s Solo ... Tako bodo lahko jeseni
spoditi in polni energije znova sedli v Solske
klopi.

ABCzdravja

Narocite se
na tiskano revijo
ABC zdravja

NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Zavef informacij pokli¢ite

04/51 55 880

www.abczdravja.si




Ustvarjajte z
revijo Unikat

= Deedatld, valsila i veddila ga poraks
= Mvaliangs in divanje

www.unikat.si

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

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

Levstikova 17, 9226 Moravske Toplice (cenfer),

G5M 047 716 596, www.oliviers.si,

suzana.koltajia gmail.com

Kirurski center Tof Artroskopija, operadije krénih
fil, kil, halux valgusa, karpalnega kanala...
Osojinikova cesta 9, Ptuj,

tel.: 02 /7800 900, www.kc-tos.s, infoake-tos.si

Zobozdravstvo

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

Tel.: 040 557 257, 04/511 17 27, infocran.si, www.ran.si

Z0BOZDRAVSTVENI in IMPLANTOLOSKI CENTER
OBLAK Celostna oskrba zob pod vodstvom izkuSenih
specialistov!

v Skoff Loki: tel: 04/5131578

v Ljubljai: 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 zobozdravstve, protetiko, implan-
tologijo, brezboleginsko lasersko zdravljenje.

Zdravstveni in diagnosticni centri

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

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

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

Gastromedica d.o.o.0pravljamo gastroskoplje,
koloneskopijo, ultrazvek, pH-metrijo in impedanco,
testi za alergijo hrane iz kapilarne krvi, baloni za
hujianje, kapsulno preiskavo tankega érevesja.
Koctjeva 10, Murska Sobota

Tel:02/5271 1370, 051330876
gastromedica.doo@siol.met, www. gastromedica.si

Remeda, medicinski center Domiale d.o.o.

M Bistrica, . takev 10, Domdale,

tel: 08 20 55 436, wwwiremedi.s,

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

Junij 2016

ZELENE STRANI

Celostna diagnostika in terapevtske resitve
SMRCANJA, APNEJ IN MOTEN] SPANJA
prim.mag. Igor KOREN, dr med, spec. internist in
pulmolog. Pulmolofka in internistitna ambulanta
na napotnico v Slovenj Gradcu

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

Ultralab, ultrazvoéna diagnostika

Tel. 041 347 444, Infoaultralab.si, www.ultralab.si
lzkuieni 2dravniki - nafnoveffa tehnologifa!
ULTRAZVOCNI PREGLEDI - sklepov - misic « srea
(edrasli in otroc) - ofilia - dofk - trebuha in trebusnih
orgamoy = testisow « Ji pri motnji erekclje

Ginekologija in urologija

Uralodka ordinacija TAURD

Finfgarjeva wlica 4, jubliana

Tel.: 068 163 465, www.tauro.si

UroloZki pregledi, diagnostika in kirurtko zdravijenje.

Zdravstveni zavod Strumbelj

Ginekologija, porodnistve, zdravijenje uhajanja
urina, medicinska hipnoza.

Ljubljana- Vic: tel.: 040 203 997

KALLISTE medicinski center

UHAJAMJE URINA IN OHLAPNA NOZNICA, Zdravijenje
stresne, urgentne in mesane inkontinence z inova-
tivnimi metodami.

tel.: 0172 44 300, www. kalliste.si

Dermatologija

DERMATOLOSKO MEDICINSKI in LASERSKI CEN-
TER DIMNIK+ZGAVEC Diagnosticiranje, zdravijenje
koidnih bolezni, zgodnje odkrivanje koinega raka,
diagnostika in zdravljenje izpadanja las, lasersko
odstranjevanje dlak, estetska medicina.

Tel.: 01/52 02 118, 031/574 912, www.proderma.si
Leskoskovo ¢. 9d, Ljubljang

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

Ukmarjeva 4, Ljubfana

Tel.: 01281 11 29, , boris.kraljmakd. si, www.akd.si
Dermatoveneroloika ambulanta

Akupunktura in tradicionalna
kitajska medicina

Center TKM

Diplomirani zdravniki tradicionalne kitajske medicine.
Lokadye: Lt info@centerthkm.si, 040 59 88 19

NM: movomesto@centerthm.si, 040 59 89 00

YongPing Wang s.p.

Mariborska 91, Celje, tel.: 040 127 125,
www.akupunktura-celfe.sl

Specialist pomaga pri teiavah, ki jih zahodna medidi-
na tedko redl

Bioresonanca

BIORESONANCA IZVIR d.0.0.

Cvelbarjeva ulica 3, Novo mesto

tel:07/33 25 840, 031/247 044,
www.izvirzdravja.com, izvirmunifasiol.net
Udinkovita pomoé pri alergijah, dihalnihk tefavah,
boleginah, hormonskih motnjah.

Lekarne

Lekarna Dren, Nefka Petek, mag. farm., spec.,
Gacnikova pot 3, 2390 Ravne na Koroskem
www.lekorna-dren.si, lekarna.dren@siol.net
Tel.: 0278221191

Lekarna Na Vidmu
Cesta 4. Julifa 408, 8270 Kriko
Tel.:07 4903 111

Medicinski pripomocki

Sanolabor, spedalizirane prodajalne z medicnskimi
pripomodki, adravili brez recepta in znovrstnimi izdel-
ki za zdravo fivljenje. Upokojencem nudimo vsak mesec
5 % gotovinski popust od 1. de 5. Prodajalne: Ljubdjana Ko-
seze, Ulica bratov Ukakar 54, 01/5 108448, Ljubljana Cigaletova,
Cigaletova 9, 01/43979 80, Ljubljana Dravije, Celovika 280,
01/5108579, Ljubliana Citypark, Smartinska 152, 01/5211288,
Ljubljana Interspar Vi, Jamava 105, 01/4237300, Domzale, 5la-
minikarska 1, 07/7244423, Ribnica, Majnikova 1, 01/8369756,
Maribor TC City, Vita Kraigerja 5, 022310275, Maribor Euro-
park, Podbredka ¢ 18, 02/3207454 Sloven] Gradec, Rankova
43, 024883 86 0%, Murska Sobota, Ulica Staneta Razmana 7,
02/5367030, Celje, Opekamitka 9, 034971701, Celie — Prosa-
na, Kochekova ul. 4, 03/544 3395, Trbowije, Trg revoludije 26,
03/5630295, Velenje, Tomdideva 13-15, 03/8977320, Jesenice,
Spodnji plavz 5, (4/5836450, Hova Gorica, Industrijska cesta 6,
{05/333449%, Koper, Pristanitka 8, 05/6262670, Postojna, Prec-
na 2, 05/72036 10, Brefice, Cemelieva 8, 07/4993.200, Sevnica,
Trgsvobode 14, 0778162840, Ptuj, Potrteva 23-25, 027711562,
Skofja Loka, Stara cesta 17, 04/5138283, Medvode, Cesta
komandanta Staneta 4a, 01/235 54 60, Kotevje, Ljublanska
€. 19, 01/2927793, Kranj, Bleiweisowa 30, 04/2521134, Ka-
minik- Qlandia, Domalska 3, Kamnik, 07/8371863, Novo Me-
sto-Dlandia, Dtodka 5, Novo mesto, 074380784, lzposoja in
prodaja zdravstvenih pripomodkov za nego na domu,
Leskovikova 4, Ljubljana, tel: 015854340,

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

Cankarjeva 2, CE-tel.: 03/490 01 02in

Rirmska cesfa 13 LF- tel.: 08/205 96 70

www.fasulfe.net

VIKTORIA Ljubjana, Trubarjeva cesta 77
Pogodbeni dobavitelj ZZZS za izdajo LASUL), PRSNIH

PROTEZ in NEDRCKOV no narodilnico
Tel.: 0143 42 750, 041 580 812, www.viktoria.si
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Proloco medico d.o.0. Spec. prodajalna z medicin-
skimi in ortopedskimi pripomotiki! PRODAM, IZPOSQIA,
SVETOVAMIE, ZDELAVA PO MERI.

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

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

tel.; 08/20 55 832, 08/2055 833

MEDIGO zdravstvena trgovina z medicinskimi in
ortopedskimi pripomodki in izdelki za zdravje in nego
bolnika, svetovanje, izposoa, lzdelava po mer, dostava.
Gradnikove brigade 53, Nova Gorica

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

Vivasan d.o.o.

Lfubdjanska cesta 22, Novo mesto.

Tel: 07/39-309-14

Prodaja in izposoja medicnskih pripomodkoy v prosti
prodaji in na narodilnico adravnika.

Specializirane in ekoloske trgovine

TAKLADI MARAVE - trgovina z zdrave prehrano,
naravno kozmetiko,

Trinica Kosere, Vodnikova 187, Liubljong

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

Zeliséna drogerija Pur Zalec,
Mestnitrg4, 3310 Zalec
adravjeamr.si, Tel.: 03/57 15 691

Apoteka Natura, moja eko trgovina
Adarmiceva 24, 1290 Grosuplfe
www.apoteka-natura.si

Tel.: 017862 570

TRGOVINA ALAJA Trgovina za lepoto, drave
prehrano in zdravje!

Vindnikowa cesta 1234, Ljubljana

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

Optiki

Optika Keber Damjan Keber s.p.

Trdingva 7, 8250 Bredice

www.optika-Keber.si, optika. keber@siol.com
Tel.: 077499 22 33, 041- 429700

OPTIKA KUHAR d.o.0.

Vodrikova ulica 2, 2250 Pluj
www.optika-kuhar.si, info@aptika-kubar.si
Tel.: 02 787 86 36

Optika Gle3ci¢, Boris Gle3<iE s.p.

Gregardiceva 4, (elje

Tel.: 03 492 34 10, PE Sentjur: 03 74922 90
www.optika-glescic.com, glesdc.optikn@siol.net

Optika Jazbec, DL Contact d.o.0.

Cesta zmage 3, Zagorfe ab Savi

Tel.: 03 56 66 705

www.optika-jazbec.com, optika jazbecasiol.net

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

Optika Suc

Partizanska cesta 32, Maribor
Tel:022501227

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

Optika Jures d.o.o.

Ljutome, tel.: 070772 420

Murska Sabota, tel.: 070 772 422

Prijazrni do Vagih odi! www. optikajures.si

Terian d.o.o. OPTIKA, TRGOVINA IN STORITVE-
Mariborska 54, p.p. 1013, 3102 (elfe

Tel.: 03 491 3800, 057 30 88 00
optikaterzan@siol.net, www. optika-terzan.si

Optika Simona, Simona Kodrin s.p.

Rimska cesta 35, 3311 Sempeter

Tel.: 03 70006 20, 051 326 677
optika.simona@siol.net, www.optika-simona.si
(ulistiéni pregledi vida za ofala in kontaktne lede.

Lepota in zdravje

SALON AVE - najboljSe storitve e 23 let.

Roéna limfna drenaia, zdr. masaie, kolonoterapija,
zdr. pedikura in uspeino zdravijenje glivic na nohtih.
Salon AVE, Kozakova ul. 20, Livbjana

Tel: 047 401 600, www.salonave.si.

Refleksna masaia stopal na vasem domu aliv
Ljubljani!

Tel.: 051735 906

Masato opravijam v Ljubljani ali pridem na vas dom.
Privodtite razvajanje vasim stopalom!

Distriktdivine

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

0371670387, Celfe

http/idistriktdivine. wix.com/medifhex

ABC mozaik

FORTH PROTI KLOPOM

Vsebuje narawne piretrine, ki so izviedki
rastline dalmatinski bolha, deluje ves dan,
zatovedinoma zadostuje le eno prienje na
dan, ni ga potrebno nanasati na kako, davalj
Je, te se napriime po ablacilih, je brez vonja,
ne pusca madedev na oblekl.

Repelent uparabljajte vamo. Pred uporabo
vedna preberite oznakain informacije o
izdelku_aiciti pred kbopi na www.bioteh.si
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Revia
ABC zdravija je
lahko lepo
DARILO
vasim starsem,
starim starsem, ...

ZA SAMO
18,90 €

ABCzdravjaz=-

Narocila:
04/51 55 880

Majnovesi sluini aparat WIDEX UNIQUE™ omogota, da
{isto in podrobno slifite celotno paleto rvokov, od neznega
Sepetadaglasnega vevea, in to tudiv zelo zahtevnih
slugnih situacijah, kot so npr.

razlitne Spartne aktivnosti —
na prostem. Uporaben e :
vysakdanjem Zivijenjuin g
Izjemna priroden za Spar-
tnike in ljudi, ki ufivajo na
prostem.

Vel na www.widex si.

ABCzdravja

Narocite se
na tiskano revijo
ABC zdravja

LETNA
NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Za ved informaci] poklicite

04/51 55 880

www.abczdravja.si



Ustvarjajte z
revijo Unikat

! Dallnii, waiita w1 wedtls s parain
Kl wame w S

www.unikat.si
Za vet informaci] in naradila
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Zdrava in tudi lepa osvezitev

Servirajmo sadje na domiseln nacin otrokom, da ga bodo jedli z veseljem, postrezimo
ga kot poletno sladico po kosilu ali za oci prijetno osveZitev na pikniku.

Material:
- sadje (lubenica, grozdje, melona),
- lesene palcke za nabodala.
Orodje.
noz,
- deska za rezanje,
- modelcki (roza razlicnih velikosti,
zvoncek, krogec).

q°

1.) Lubenico odrezemo na rezino
debeline priblizno 2 cm, melono
pa na debelino 0,5 cm. Z vedjim
modelckom v obliki roze izre-
zemo cvet iz lubenice, zmanjsim
paizmelone.

4.) |z rezine lubenice in melone,
ki sta enako debeli, zmodel¢kom

izrezemo cvetova enake veliko-
sti. Z majhnim okroglim model¢-
kom iz obeh cvetov izrezemo sre-
dino in ju zamenjamo, da ima

lubenica sredino iz melone in

obratno.

2.) Pal¢ko nataknemo v sredino

cveta iz lubenice, nanj pa cvet iz

melone.

5.) Cvetova nataknemo vsakega
na svojo palcko skozi cvetni list
proti sredini. Na pal¢ko nanizamo
Se grozd za zeleni list aliizmelone
izrezano obliko lista.

3.) Polovico grozda nataknemo
na sredino cveta. S spodnje strani
na palc¢ko nataknemo grozd, ki
predstavlja zeleni list.

Podobno sestavimo cvetove in
roze iz poljubnega sadja, tako
da uporabimo melono, lubenico,
rezine ananasa, belo in rdece
grozdje, cednje, jagode, rezine
kivija ... Vec sadja bomo uporabili,
bolj pisan bo Sopek. Z razli¢nimi
modelc¢ki izrezemo  poljubne
oblike - roZe, metulje, srcke,
zvoncke (iz katerih izrezemo tuli-
pan). Cvetove vstavimo v kozarce.
Poljubno  kerami¢no posodo
napolnimo s cvetlicarsko gobo
in ¢ez nasujemo riz. V tako pripra-
vljeno posodo aranziramo Sopek,
ki ga ohlajenega serviramo.

Poklicite na brezplacno stevilko 080 12 80 ali
revijo poi§Eite pri svojem prodajalcu ¢asopisov.

Unikat je dvomesecnlk, namenjen ustvarjalnemu '
prezivljanju prostega ¢asa. Obsega 76 strani A4
formata. V vsaki reviji je vsaj 20 prikazov izdelav v
razli¢nih tehnlkah'ln materialih, z natan¢nimi opisi in

poklicite 04/51 55 880 all pisite na
unlkat@freismg.sl

fotografuaml Dobite jo pri prodajalcu ¢asopisov ali se
nanjo narocite in jo prejemajte na dom.
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IngwerTRINK
Polna moc ingverja

& Edinstven - napitek IngwerTRINK Narocite se

je edini, ki vsebuje fine vitalne koi¢ke ingverja. 1§ na tiskano revijo
@ Je okusen in dobro dene - z vsemi N ABC zdravja
polnovrednimi snovmi ingverja. w?

& Pripravljen je po prastarem samostanskem
receptu — z izbranimi dodatki iz bioloSkega
poljedelstva.

NAROCNlNA

na revijo ABC

SAMO 18,90 €

ijskega sladk})J 04/51 55 880

i
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www.abczdravja.si



Ustvarjajte z
revijo Unikat

= DHlemnl (B e
=1 Railelaan s 10 il

=t Ddai b, xariila wweilils sa poraks

& Kralrame w bigm|s

www.unikat.si Davl::na’ ™
caVECinNTach I arosHa y s g Zasciti tako kozo kot DNK
pokligite 04/51 55 880 all pisite na o Lany Ruen nenuem o
unikat@freising.s| Swiss engineered sun care [ pred skodljivimi UV in IR zarki.

Uvoznik za Slovenijo: @ medical intertrade, Karlovska cesta 1, 1000 Ljubljana



