ABCzdravja

ABCzdravja:-
 Beretenaszel2let

Revija za zdravje s koristnimi informacijami 92.000
izvodov

Narocite se
na tiskano revijo
ABC zdravja

Sonc¢na ocala so
nepogresljiva

Priprava nog
na poletje

Vrocina in vene

Prvi koraki s
slusnim aparatom

LETNA
NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Prebavne motnje
v poletnih mesecih

Seksualna
zasvojenost v
digitalni dobi

Za ved informaclj poklicite
04/51 55 880

www.abczdravja.si

Majska Stevilka v prodaiil gl V Skofji Loki prodamo prostore
r i ~ i ' L3 L] L3 L]
Darilo za nove narocrike! g primerne zdravstveni dejavnosti

| ]
= ¢ ¥
) s" T

4.', _ Informacije: 04/51 55 880 “ "y (430 m?). 041 64 64 92




Majska stevilka v prodajit
Poletna stevilka izide 15. julija!

Ste kronicno utrujeni? G

Slabotni? [}FIR[]][]VFIE')?[;,G®

PN BREZ KONKURENCE PRI
il Sl VAROVANJU SRCA IN OZILJA!

Zelezo pomaga
utrujenim iy NIH RAZISKAV

Zenskam. e STAVO.
-

¢ Edinstvene omega-3
kisline, 100% krilovo
olje: zmanjsa slab
holesterol za 32 %,

\ zviSa dober
10 aktivni holesterol za 44 %.

ucinkovin v . .
¢ Naravni koencim

eni kapsuli Q10: po 40. letu

telo tvori 30 % manj
koencima Q10, do 80.
leta Ze 60 % manij.

¢ Magnezij: 106 %

® -- ._ ' boljSa absorpcija
eW ron ] Vv primerjavi z

magnezijevim

UGINKOVITO ZELEZO BREZ NEZELENIH UCINKOV oksidom.
- o Zelezo: 75 %
2 Vrhunska sestava z dodanimi vitamini za dobro kri poljés a?sorvpciia
: n 4-kr:
> Odliéen udinek zaradi visoke absorpcije :)i(?raz;m;gﬁisost v
> nezen do Zelodca (brez prebavnih motenj, zaprtja, slabosti) ga'l'f':t’;’;"' gueen

2 Varna uporaba v primerjavi z drugimi izdelki -
(telo izkoristi le toliko Zeleza kot ga potrebuje) ® povisan holesterol

2 Nemoteno hkratno uZivanje drugih vitaminov in mineralov
> Primerno za vegetarijance

¢ Vitamin B6, B12,
selen in cink: za
ohranjanje zdravega

* srcni infarkt srca i ozilja.

® angina pektoris

® mozganska kap medicinalis*

® koronarna sréna CH F"]l[]

bolezen

® sréno popuscanje HS%; 5

medicinalis*

L [
\\! {-_‘l I'",_-:"-,."II

e
» N

SEDAJ v kapsulah brez vonja in okusa.

n fatigue in nonanemic rﬁenstruz_lting women with low ferritin:

Ui ) ly 9, 2012, Bemard Favrat and others. **

::-H' e

30

* Vir: Evaluation of the Effects of Neptune Krill Oil on the Clinical Course of Hyperlipidemia (Altern Med Rev 2004; 9 (4): 420-428

WWW. pomanjka """"ezeleza. i

Copyright Panakea d.0.0.
MODRA STEVILKA

m Prodajna mesta: lekarne, specializirane trgovine, (((. 080 50 02)

Kakovost - izdelano in testirano v EU ob farmaceviskem nadzoru glede Gistosti in sestave. www.srceinozilje.si

.-';' 1 akea .0.0.,
iy Prodajna mesta: lekarne, specializirane trgovine, @Sann abor Ric cesta 10,

Kakovost - izdelano in lusllran v EU ob farmaceviskem nadzoru'glede Gistosti in sestave. .. Ljubljana

*Raziskava: »Effect of i |
arandnmizedonntrglled Al (



ABCzdravja

Junij 2017

Hospic

Slovensko drustvo 'W W 'W h 0Ss p l Cc.S i.

Vsebina revije

15
18

21
23
26

28
31
32
36
38

40

42

44

Zascitimo se pred soncem
Anksioznost
Soncna ocala so nepogresljiva

Prebavne motnje v poletnih
mesecih

Priprava nog na poletje

Vrocina in vene niso najboljse
prijateljice

Pazljivo z znameniji na kozi
Diseminirani plazmocitom

Nega in prehrana rakavih
bolnikov

Prepoznavanje luskavice
Alkoholne pijace in zdravje

Za brezskrbne pocitnice

Prvi koraki s slusnim aparatom

Slovenci radi prebiramo
nezelene ucinke

Klima je Ziv sistem, ki zahteva
vzdrzevanje

Seksualna zasvojenost v
digitalni dobi

Zelene strani

ZRUPNITELEFON N Zavod Pelikan - Karitas
3 _
116123 TO' I l SKUPNOST SRECANJE
sj B Polje 350 Sal omon
SS Pomoc zasvojenim osebam 1260 Ljubljana Polje
SAMARIJAN sovorie posoror in njihovim svojcem Zvone: 031/606-066 PRINT
BREZPLACNO 24h/DAN
Kolofon
Letnik 12, Stevilka 6, Lektoriranje oglasnih sporocil je v Faks urednistva: 04/51 55 888 »Ministrstvo za zdravje opozarja, da
junij 2017 domeni oglasevalcev. besedilo obravnava zdravilo, ki se

Stevilo izvodov: 92.000

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

Oglasno trzenje:
Darja Gantar
abczdravja@freising.si,

E-naslov: info@freising.si

Spletni naslov: www.abczdravja.si

sme izdajati le na zdravniski recept.
O primernosti zdravila za uporabo pri

Vzgojno-izobrazevalna revija ABC posameznem bolniku lahko preso-

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¢

04/51 55 884

Alenka Fireder
marketing@freising.si
04/51 55 889

Digitalni prelom: Mateja Struc

Fotografije (¢e ni drugace oznaceno):
Shutterstock

Telefon urednistva: 04/51 55 880

zdravja izhaja mese¢no. 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 naroilnico tudi
na spletni strani www.abczdravja.si.

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

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.

ABCzdravja

NarocCite se

na tiskano revijo
ABC zdravja

ABCzdravia=

- A

LETNA
NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Za vel informacij poklicite

04/51 55 880

www.abczdravja.si




Majska stevilka v prodajit
Poletna stevilka izide 15. julija!

-30%

za letno navotnino
Lest dtevilk samo M 65 €

+ darilo

Koda za popust; ABC101

Marocila na telefon; 04/ 51 55 880
ali na el, naslov unikat@freising.si

wwwunikat.si

Ugodnost velja do 31.maja 20017

4 ABCzdravja

Junij 2017

ABC

A UVA-zarkom smo izpostavljeni tudi
v avtomobilu ali pisarni, ¢e sedimo ob
oknu.

B Kreme z visokim zas¢itnim faktorjem
so ucinkovitejse od tistih z nizkim.

(C oOdrasel ¢lovek potrebuje 35 ml
kreme za zas¢ito pred soncem za nanos
na celo telo.

Zascitimo se
pred soncem

Intervju: doc. dr. Liljana Mervic, dr. med.

Poletje prinasa tudi ¢as za oddih, odhod v
hribe, na morje, vec prezivljanja ¢asa zunaj.
Seveda pa prinasa tudi mo¢nejso mo¢ son¢-
nih Zarkov, pred katerimi se moramo nujno

zas(ititi. Kako to naredimo karseda najbolj

ucinkovito, smo vprasali doc. dr. Liljano

Mervic, dr. med., specialistko dermatove-
nerologije iz dermatoloske ambulante Kli-
nike Doktor 24 v Ljubljani.

Avtorica: Katja Stucin

Zakaj se vse vec govori o skodljivosti son-
cenja? Kako pravzaprav soncni Zarki ucin-
kujejo na nase telo?

Brez sonca zivljenja na zemlji ne bi bilo. Nje-
gova svetloba in toplota nam omogocata pre-
Zivetje. Njegovi zarki na ¢loveka v mnogih
pogledih delujejo blagodejno, ker dobro vpli-
vajo na dusevno pocutje in v kozi omogocajo
nastajanje vitamina D. Predvsem v zadnjih
dveh desetletjih je zbranih veliko trdnih doka-

zov, ki opozarjajo na to, da soncna svetloba
ne prinasa le koristi, pa¢ pa nasi kozi preti-
rano izpostavljanje soncu skodi.

Del spektra son¢ne svetlobe, ki je za kozo
skodljiv, je ultravijoli¢no (UV) sevanje. Tega seva-
nja z nasimi ¢utili ne moremo zaznati, ga ne
vidimo niti ne obc¢utimo. Zemljino povrsino
dosezejo UVA- in UVB-zarki. To so visokoener-
getski zarki, ki imajo sposobnost okvare vseh
celi¢nih struktur in njenega dednega materiala.
Ob pretiranem izpostavljanju povzrocijo son¢no
opeklino, preobcutljivostne (alergijske) reakcije
in prezgodnje staranje koze. So tudi glavni kri-
vec za nastanek koznega raka. UVA-zarki zelo
dobro prehajajo skozi oblake, skozi steklo in tudi
globoko v vodo. Okensko steklo nas pred njimi
ne zas(iti, torej smo jim izpostavljeni tudi v avto-
mobilu ali pisarni, ¢e sedimo ob oknu. UVB-zarki
slabse prehajajo skozi oblake, skozi steklo pane
morejo. Koza se je v evoluciji razvila tako, da je
do dolocene mere prilagojena izpostavljenosti
son¢nim zarkom. Ima sposobnost porjavitve, s
katero se vsaj nekoliko zas¢iti pred nadaljnjimi
poskodbami. Ker sonce kozo vedno poskoduje,
so se razvili Stevilni popravljalni mehanizmi. Zal
ne zmorejo popraviti prav vseh poskodb, se
posebej ce je teh veliko. Nekatere ostanejo, se
kopicijo, sestevajo in postanejo ocitne po mno-
gih letih kot kasne posledice pretiranega izpo-
stavljanja soncu - staranje koze in kozni rak.

Zascita pred soncem je najbrz odvisna
odtipa polti, kajne?

Od tipa polti je odvisno, kako nasa koza reagira
na sonce. Zelo svetla polt brez skode prenese
le zelo malo sonca. Ljudje z zelo svetlo poltjo
so zelo dovzetni za son¢ne opekline pa tudiza
vse kasne posledice izpostavljanja soncu - sta-
ranje koZe in koZnega raka. Temnejsa polt do

neke mere deluje zascitno. Ljudje, ki hitro por-
javijo in jih sonce ne opece, si lahko privoscijo

nekoliko vec soncnih zarkov, vendar se pri pre-
tiravanju prav tako pojavijo nezelene kasne

posledice izpostavljanja soncu. Se posebej

obcutljiva je otroska koza. Koza dojenckov in

majhnih otrok nima vseh zas¢itnih lastnosti, ki

jihima koza odraslih, je bolj obcutljiva na sonce

in hitreje opecena. Obstaja tudi moc¢na pove-
zanost med son¢nimi opeklinami v otrostvuin

pojavom nevarnega koznega raka melanoma

kasneje v Zivljenju. Ker se poskodbe koZe za¢-
nejo Ze s prvim izpostavljanjem soncu, nikoli

ni dovolj zgodaj za zas¢ito koze otrok. Za

dojencke do Sestega meseca starosti velja, da

jih ne smemo izpostavljati soncu. Pri otrocih,
starejsih od Sest mesecev, pa moramo poskr-
beti za zelo dobro zas¢ito pred soncem.

Kako se je najbolje zascititi pred soncem?
Pravilna zas¢ita pred soncem temelji na treh
ukrepih. Najpomembnejsi je izogibanje soncu
v ¢asu njegove najvecje moci, to je med 10.in
16. uro. Takrat je treba omejiti dejavnosti na pro-
stemin se umakniti v senco ali v notranjost biva-
lis¢. Ker to ni vedno mogoce, se moramo zasci-
titi z oblacili in s pokrivali. To predstavlja drugi
ukrep. Kozo pokrijmo z lahkimi, vendar ne pre-
redko tkanimi oblacili, ki pokrivajo ¢im vecjo
povrsino. Glavo pokrijmo s pokrivalom, ki dobro
zasciti obraz in uhlje. O¢i zascitimo s kakovo-
stnimi son¢nimi ocali. Tretji in zadnji ukrep je
pravilna uporaba krem z zas¢itnim faktorjem
za tiste predele koze, ki jih ne moremo zas¢ititi
z obladili in pokrivali. Ti izdelki nasi kozi poma-
gajo, da ostane neposkodovana in zdrava.

Vemo, daje ponudbanatrgu brezkoncna
in potrosnik se mora nekako znajti v njej.
Kako lahko torej odlo¢imo in vemo, kateri
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so pokazatelji, da je neka krema za zas¢ito

pred soncem kakovostna in kar je najpo-
membneje - neskodljiva?

Varno je, e izberemo izdelek preizkusenega

proizvajalca, kiima za seboj kakovosten labo-
ratorij in raziskave. Kreme, losjoni, geli, olja

in prsila za zas¢ito pred soncem vsebujejo

zascitne filtre, ki $¢itijo kozo pred Skodljivim

delovanjem UV-zarkov. Lo¢imo med fizikal-
nimi in kemi¢nimi filtri in v zas¢itnih izdelkih

so obicajno prisotni oboji v razli¢nih kombi-
nacijah. Fizikalni filtri, kot sta titanov dioksid

in cinkov oksid, so mineralni delci, ki na povr-
sini koze odbijajo UVB- in UVA-zarke in jim

ne pustijo, da bi prodrli globlje v kozo. Delu-
jejo kot drobna zrcalca. Njihova sestava se

ob stiku s son¢nimi Zarki ne spremeni.
Kemicni filtri so razli¢ne spojine, ki kozo za3¢i-
tijo tako, da absorbirajo UVB- in UVA-zarke

in se ob prevzemu njihove energije kemi¢no

spremenijo. To pomeni, da se porabljajo in

s¢asoma postanejo neaktivni. Pri obcutljivi

in otroski kozi raje posegamo po mineralnih

zas¢itnih filtrih, ki s koZo ne reagirajo. Sicer

redke preobcutljivostne in toksi¢ne reakcije

lahko poleg UV-filtrov povzrocajo tudidruge

sestavine zascitnih pripravkov, kot so disave,
barvila in emulgatorji, zato se jim skusamo

pri obcutljivi in otroski koZi izogibati.

Nam pojasnite, kaj pomeni faktor, ki je
izpostavljen na embalaZisonéne kreme? Je
tistas faktorjem 50 ucinkovitejsa od denimo
tiste s faktorjem 15 ali le u¢inkuje dlje?

Za vso druzino, za vse tipe koze.

Ekolosko certificirana linija
izdelkov za zascito pred soncem.

Kreme z visokim zasc¢itnim faktorjem (ZF) so
ucinkovitejse od tistih z nizkim, ¢eprav so od
ZF 30 navzgor razlike med njimi majhne.
Zascitni faktor nam pove, za kolikokrat se
podaljsa cas zascitenosti koze, ne da bi dobili
opekline. Pri ZF 50 smo lahko na soncu do
pojava opekline 50-krat dlje, kot ¢e bi bili
nezasciteni, ZF 15 ta cas podaljsa za 15-krat.
To seveda velja le ob pravilnem nanosu zas¢it-
nega izdelka na kozo.

Za konec nam zaupaijte, kdaj in kako pra-

vilno nanesemo kakovostno kremo za
zasdito pred soncem.
Najprej je treba izbrati pravilni zascitni fak-
tor. Tisti, ki vas sonce le redko opece in hitro
porjavite, lahko izberete ZF 15-30. Tisti s
svetlo poltjo, ki je hitro opecena in le pocasi
ali nikoli ne porjavi, uporabite mo¢nejso
zascito z oznako ZF 50 ali 50+. Oznaceno
vrednost zascitnega faktorja dosezemo le,
ko nanesemo na kozo enakomerno debe-
lino zascitnega pripravka, 2 mg/cm?. To
pomeni, da odrasel ¢lovek potrebuje 35 ml
izdelka za nanos na celo telo. Na vsako
okoncino, prednjo in zadnjo stran trupa ter
glavo z vratom nanesemo eno ¢ajno zlicko
(5 ml) pripravka. Pripravek na koZo nane-
semo 20-30 minut pred nacrtovanim izpo-
stavljanjem soncu, da se po kozni povrsini
enakomerno razporedi, in nanos zas¢itnega
sredstva obnavljamo na dve do tri ure ozi-
roma takoj po kopanju, obilnem znojenju
ali brisanju z brisaco.

Zakaj se je dobro pred soncem
zascititi z ekolosko
kozmetiko?

KoZo lahko poleg UV-mineralnih filtrov
najbolje zas¢itimo s sestavinami, prido-
bljenimi iz ekolosko pridelanih rastlin. Te
namrec vsebujejo visje koncentracije
vitaminov, antioksidantov in polifeno-
lov kot konvencionalno gojene, zato so
tudi uc¢inkovitejse. Tako je, denimo, ze
znano, da alojin gel kozo zdravi, hraniin
preprecuje staranje. Gel ekoloske aloje
vere pa je $e ucinkovitejsi in deluje res
zascitno ter koZzo pomirja. Ob tem velja
izpostaviti, da na kozo blagodejno delu-
jejo Se ekolosko pridelana avokadovo,
jojobino, sezamovo, arganovo olje, ognji-
Cev izvlecek in karitejevo maslo.

Manj pa je poznano olje semen kara-
nje, ki je sicer del ajurvedske farmako-
peje, in se pridobiva iz majhnega grma,
ki raste po vsej Aziji, Se posebej v Indiji.
Njegove zdravilne lastnosti blaZijo pre-
zgodnije staranje koZe in krepijo zas¢itno
funkcijo mineralnih filtrov, Se posebej
pred UVA-zarki, saj vsebuje uc¢inkovine,
ki UV-zarke absorbirajo. Tako je olje
semen karanje za koZzo neizmerno ko-
ristno, saj jo tako 3¢iti kot tudi vlazi in
obnavlja vrhnje plasti koze.

‘ORGANIC CERTIFIED SUNCARE
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A Osnova anksioznih motenj je pove-
¢ana tesnobnost, ki je tako hudo izra-
zena, da Ze pomembno ovira vsako-
dnevno funkcioniranje.

B Anksiozne motnje so v veliki meri
genetsko pogojene.

C Uspehi zdravljenja so na splosno
dobri, so pa odvisni od vrste ter trajanja
motnje, sodelovanja pri zdravljenju in
zZivljenjskih okoliscin.

Anksio

Intervju: prof. dr. Rok Tav¢ar, dr. med.

Vsi smo kdaj napeti ali nas je strah, prav tako
imamo tremo ali smo zaskrbljeni, to pa
seveda Se ne pomeni, daimamo anksiozne
motnje, ki bi jih bilo treba resiti s pomocjo
strokovnjaka. Enega od njih smo povpra-
sali o podrobnostih. Kdaj lahko govorimo
o tovrstnih motnjah, so popolnoma ozdrav-
ljive in ali naradca njihova pojavnost, nam
je med drugim pojasnil prof. dr. Rok Tavcar,
dr. med., psihiater.

Avtorica: Katja Stucin

Izraz anksiozne motnje namenoma upo-
rabljam v mnozini, sajjih je pravzaprav vec,
kajne? Katere so najpogostejse?

Da, anksioznih motenj je ve¢, lo¢imo jih lahko
po razli¢nih kriterijih, denimo ali so stalno pri-
blizno enako izrazene (primer je generalizi-
rana anksiozna motnja), ali se pojavljajo v
napadih (pani¢na motnja), ali so vezane na

nost

Fi " R

neki dolo¢en dogodek (socialna anksiozna

motnja, v¢asih imenovana socialna fobija), ali

predmet (razne fobije, npr. pred visino, uma-
zanijo, ka¢ami ...). Obstaja tudi mesana anksi-
ozna in depresivna motnja, kjer se priblizno

enako pojavljajo tako simptomi depresije kot

anksioznosti. Da je zadeva Se bolj zapletena,
pa se lahko anksioznost kot samostojen simp-
tom pridruzi tudi prej obstojeci depresiji (in

obratno), vendar je v teh primerih ena vrsta

simptomov prevladujoca. Navadno se anksi-
ozne motnje za¢nejo Ze v zgodnji odraslosti,
neredko pa celo pri starejsih otrocih ali v
obdobju odras¢anja. Na splosno so anksio-
zne motnje precej pogoste, saj ocenjujejo, da

naj bi se pojavljale pri najmanj petih odstot-
kih ljudi, generalizirana anksiozna motnja pa

denimo pri 6,4 odstotkih.

V uvodu omenjeniznaki se ne pomenijo,
da je z nami sploh kaj narobe. V kaksnih
primerih nas lahko zaskrbi? Kaksni so znaki
anksioznosti?

Osnova anksioznih motenj je povecana
tesnobnost, ki je tako hudo izrazena, da ze
pomembno ovira vsakodnevno funkcionira-
nje. Malo anksioznosti, ki se pojavlja obcasno,
torej ni nujno skodljivo, morda nas celo moti-
vira, da kaj spremenimo v svojem zivljenju.
Tak primer bi bil strah pred izpitom, ko na
predvecer izpita $e nismo uspeli predelati vse
snovi, pa nas skrbi, da bomo to¢no tisto vpra-
saniin se potrudimo ter preberemo $e manj-
kajoce poglavje. Nato naslednje jutro dobimo
toc¢no tisto vprasanje. V tem primeru je bila
tesnobnost torej zascitna in nas je izvlekla iz
zagate. Problem pa nastane, ¢e se anksio-
znost brez jasnega vzroka toliko poveca, da

nas ovira pri vsakdanjih opravilih, npr.da smo
ze tedne pred izpitom toliko napeti, »Zivcni,
da sploh ne moremo nobene snovi nastudi-
rati in izpita seveda ne naredimo. V tem pri-
meru pa tesnobnost seveda ni bila zas¢itna,
ampak nam je neposredno Skodovala.
Podobno velja tudi v primerih, ko si nekdo
sploh ne upa zapustiti doma, ker bi se mu
lahko kaj zgodilo in ne bi imel na voljo
pomodi (agorafobija).

Pretirani strah lahko torej povzroca
hude tezave v Zivljenju. Anksiozna motnja
ne vpliva samo na posameznika, ampak
tudi na njegovo okolico, Ijudi, ki ga obkro-
Zajo. Kako naj se ti karseda najbolje odzo-
vejonato?

Najprej, kako se lahko povsem napacno
odzovejo. Cloveku z anksiozno motnjo ne
bo ni¢ pomagalo, ¢e mu bodo bliznji ali celo
zdravniki govorili, da mu ni¢ ni, da so to
samo zivci, da preiskave niso ni¢ pokazale ...
Clovek si svojih tezav ne izmisljuje, ampak
dejansko ima tezave, tako da ga ne moremo
kar prepricevati, da tezav pravzaprav sploh
nima. Pomembno pa jih je ¢im prej prepo-
znati in poiskati pomoc ter ustrezno zdrav-
ljenje. Tu imajo veliko vlogo tudi bliznji.
Osebe z anksioznimi motnjami sicer nava-
dno ze same poiscejo pomoc¢, vendar ne
nujno takoj, tako da lahko brez potrebe dlje
¢asa trpijo in se njihove tezave samo vecajo,
dokler niso tako hude, da se le odlocijo po-
iskati pomoc. V tem ¢asu pa se lahko ze pre-
cej socialno onemogodijo, popustijo v Soli,
imajo tezave v sluzbiin podobno. Ustrezen
odziv bliznjih je torej v smislu spodbujanja
k iskanju pomoci ze zgodaj v poteku motnje.
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Vedno lahko recejo bliznjemu, da opazajo,
alida se jim zdi, da ima tezave in ¢e mu lahko
kako pomagajo.

Kako poteka samo zdravljenje anksio-
znih motenj?

Zdravljenje temelji na vec pristopih. Najprej

je seveda treba postaviti pravo diagnozo,
izkljuciti nekatere druge vzroke povecane

tesnobnosti (bolezni S¢itnice, nadledvi¢nice

in druge telesne bolezni). Prav tako je treba

pomisliti na morebitne ucinke nekaterih zdra-
vil ter pozivil, vklju¢no s pretiranim uzivanjem

kave ali pravega aja, da o energetskih pijacah

sploh ne govorimo. Omenjene snovi lahko

poslab3ajo anksiozno motnjo, zato se jih je

pametno izogibati med zdravljenjem. Samo

zdravljenje temelji na kombinaciji psihotera-
pije in zdravljenja z zdravili. V psihoterapiji se

uporabljajo zlasti metode kognitivno-vedenj-
ske terapije, ki je usmerjena v odpravo simp-
tomoy, pa tudi dinamske psihoterapije, usmer-
jene vrazumevanje vzrokov, ki so pripeljali do

izbruha anksiozne motnje. Med zdravili se veci-
noma uporabljajo antidepresivi, za krajsi cas,
najvec nekaj tednov, lahko tudi v kombinaciji

zanksiolitiki (benzodiazepini). Poudariti velja,
da antidepresivi ne povzroc¢ajo odvisnosti, ki

pa se lahko pojavi ob daljSem jemanju anksi-
olitikov. Zato ima zdravljenje z antidepresivi

prednost pred dolgotrajnim jemanjem anksi-
olitikov, ki s¢asoma tudi izgubijo svoj u¢inek
zaradi nastanka tolerance.

Koliko ¢asa pa traja zdravljenje v pov-
precju? So anksiozne motnje sploh popol-
noma ozdravljive?

Trajanje zdravljenja je odvisno od vrste
motnje, ve¢inoma pa gre za razmeroma dol-
gotrajna zdravljenja, navadno vec tednov ali
mesecev. Zdravljenje je seveda potrebno
toliko ¢asa, dokler ima ¢lovek tezave, nato pa
Se dolocen cas, da se prepreci moznost pono-
vitve, kar v¢asih lahko traja tudi ve¢ mesecev
alilet. Uspehi zdravljenja so na splosno dobri,
veliko pa je odvisno od vrste in trajanja
motnje, sodelovanja pri zdravljenju ter tudi
Zivljenjskih okolis¢in. V¢asih je potek tudi bolj
neugoden, zlasti ob dolgem trajanju nezdra-

PHYTOPIN

rastlinski steroli
v lapriiale

Prispeva k vzdrievariju
normalne ravm

holesterola v k.

www.nutrilab.si

prehransko dopolnilo

50 KAPSUL

»Clovek si svojih tezav ne izmisljuje, ampak dejan-
sko ima tezave, tako da ga ne moremo kar prepri-
Cevati, da tezav pravzaprav sploh nima. Pomemb-
no pa jih je ¢im prej prepoznati in poiskati pomoc

ter ustrezno zdraviti«

vljene motnje ali ¢e se je Ze razvila odvisnost
od anksiolitikov, kar je potrebno zdraviti
hkrati zosnovno motnjo.

Za konec se pomudiva se pri statisticnih
podatkih. Kako je s pojavnostjo omenjenih
motenj glede na starost ter spolin ali se Ste-
vilo bolnikov ob tem hitrem tempu Zivlje-
nja in z ve¢anjem negativnega stresa, o
katerem govorimo vse vec, povecuje?
Predvsem lahko govorimo o boljsi prepo-
znavnosti. Ljudje gredo prej k zdravniku
zaradi tovrstnih tezav, ni pa moc z zaneslji-
vostjo reci, da se pojavnost anksioznih
motenj dejansko povecuje. Stres morda
lahko nekoliko pripomore k zacetku oziroma
sprozitvi nekaterih anksioznih motenj, naj-
brz pa ni njihov neposredni vzrok. Kot vecina
drugih motenj in bolezni so tudi anksiozne
motnje v veliki meri genetsko pogojene, kar
pomeni, da pri ¢loveku obstaja dolocena pri-
rojena nagnjenost k razvoju take simptoma-
tike. Vendar so verjetno potrebni se dolo-
¢eni zunanji dejavniki, npr. neprijetni ali
stresni dogodki, da se omenjena nagnjenost
res tudi dejansko izrazi v anksiozni motnji,
saj ne zbolijo vsi ljudje, ki tako nagnjenost
imajo, pa tudi ne vsi, ki so bili izpostavljeni
nekemu neprijetnemu dogodku. Glede
stresa samo $e dodatno pojasnilo. Obstajajo

MOC NARAVE

Phytopin® je popolnoma naraven izvleéek

pridobljen iz lubja bora.

Prispeva k vzdrzevanju normalne

ravni holesterola v krvi.*

Phytopin® vsebuje kompleks rastlinskih sterolov ali fitosterolov, brez
dodatka kakr3nih koli aditivov. Phytopin® je zaS&itena blagovna znamka

podjetja DRT, Francija.

*Rastlinski steroli prispevajo k vzdrZzevanju normalne ravni holesterola. Trditev je

potrdila Evropska agencija za varnost hrane (EFSA).
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tudi dusevne motnje, ki so neposredno
povezane z odzivom na stres, npr. akutna
stresna reakcija, a so lo¢ene od anksioznih
motenj, ¢eprav seveda vkljucujejo tudi posa-
mezne simptome anksioznosti.

Oglasno sporocilo

Rastlinski steroli — pomo¢
iz narave pri niZanju
holesterola

Stevilne raziskave so potrdile vpliv rastlin-
skih sterolov - naravno prisotnih v rastli-
nah, vendar v majhnih koli¢inah - na zni-
Zevanje holesterola v krvi. Znan je tudi
nacin delovanja: rastlinski steroli so po
kemicni zgradbi podobni holesterolu, tako
v prebavilih »tekmujejo« s holesterolom,
zauZzitim s hrano in ga izpodrivajo. Vsrkanje
holesterola iz hrane se zato bistveno zman-
jSa. Ker pa telo za normalno delovanje
nujno potrebuje holesterol (zol¢, moZgani,
hormoni), uporabi zaloge holesterola iz
krviin tako se raven holesterola v krvizniza.
Zaoptimalni ucinek je priporocljivo uZivati
rastlinske sterole dlje casa.

phytopin’
PUR'expert

Na voljo v lekarnah in specializiranih trgovinah.
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S terapijo MiraDry
zmanjSamo potenje
tudi do 82 %

Sandi Luft, dr. med., spec. dermatologije,
vodja Derma centra Maribor

Clovesko telo se ohlaja oziroma uravnava
temperaturo z naravnim mehanizmom po-
tenja, kjer s pomodjo izhlapevanja vode s
povrsine koZe odvajamo toploto v okolico.
Potenje pa marsikoga moti, bodisi pri vsa-
kodnevnih opravilih, v druzbi ali sluzbi. V
Derma centru Maribor pacientom ponujajo
metodo MiraDry, ve¢ o tem pa razkriva dr.
Sandi Luft.

Se vedno se najde kdo, ki meni, da bi s po-
segom, kjer bi preprecili potenje, povzro-
cili skodo telesu. Kako je s tem v resnici?
Clovesko telo se ohlaja oziroma uravnava
temperaturo z naravnim mehanizmom
potenja, kjer pride s pomocjo izhlapevanja
vode s povrsine koZe do odvajanja toplote v
okolico. Temperatura telesa je tako ves ¢as
natanéno uravnavana, saj lahko previsoka
povzroc¢i motnje v delovanju moZganov in
je Zivljenje ogroZajoce stanje. Pri delovanju
misic ob vecjem naporu, visokih zunanjih
temperaturah in nekaterih virusnih ali bak-
terijskih boleznih, ob jemanju nekaterih
zdravil ali pri delovanju hormonov lahko
pride do porasta telesne temperature, a jo
je telo s potenjem in razsiritvijo kapilar v
kozi sposobno samo zniZati. Potenje nam
omogoca normalno delovanje telesa v raz-
licnih podnebnih pasovih, ob povecani te-
lesni temperaturi ali zaradi delovanja misic
ter je zato »zdravo«. Potenje na dolocenih
delih telesa je lahko posamezniku v napoto
pri delu ali druZabnih dejavnostih. Zmanj-
Sanje potenja na teh mestih do mere, da to
ni ve¢ motece in je neopazno, ter poveéanje
potenja na drugih mestih zaradi potrebe po
ohlajanju telesa ne vpliva na splosno zdrav-
je posameznika.

Na katerih delih telesa lahko uporabite
MiraDry?

Tehnologija se lahko trenutno uporablja
za predel pazduh, v pripravi so nastavki
za roke in stopala. Primerna je za osebe,
ki se obcasno potijo v pazduhah in jih to
ovira pri poklicu ali socialnih stikih, pred-
vsem zaradi pojava madeZev na oblacilih,
neprijetnega vonja oziroma ker ne Zelijo
uporabljati dezodorantov ali antiperspi-
rantov. Poleg tega je primerna za osebe, ki
se prekomerno potijo v pazduhah ali ima-
jo hiperhidrozo.

Katere so temeljne razlike med injicira-
njem botulina proti potenju in terapijami
zMiraDry?

To sta dva povsem razli¢na pristopa zmanj-
Sanja potenja. Ena od uradnih indikacij
botulinskega toksina je zdravljenje potenja
pazduh. Botulinski toksin za ve¢ mesecev
zavre prevajanje signalov avtonomnega
Zivéevja v pazduhah, zato imajo te manj
impulzov za potenje. Ucinek traja nekoli-
ko dalj kot pri injiciranju v mimi¢ne misice
obraza, po navadi ga ponovimo enkrat le-
tno, saj delovanje v tem ¢asu popolnoma
izgine. MiraDry uporablja tehnologijo mi-
krovalov, ki selektivno pregrejejo podkoZje
do te mere, da pride do trajne odstranitve
Zlez znojnic, ki se nato odstranijo s pomocjo
telesu lastnih mehanizmov. Ucinek je enak,
kot ga je mogoce doseci s kirurskimi posegi
v telo, na primer z mehansko odstranitvijo
znojnic s strganjem ali z odsesavanjem, pri
cemer obstaja mozZnost pojava brazgotin in
drugih zapletov po kirurski posegih.

Nam lahko opisete prednosti in nacin de-
lovanja MiraDry?

MiraDry je edina naprava, ki ima odobri-
tev FDA za trajno odstranitev znojnic. Ve-
lika prednost je v neinvazivnosti metode,
saj za doseganje trajnega ucinka ni potre-
ben kirurski poseg. V veliki vecini primerov
zadostuje le ena terapija. Prednost je Se,
da ne poskoduje koZe, pac pa selektivno
samo del podkoZja, kjer se nahajajo znoj-
nice in dlacni folikli.

Kako poteka postopek?

Znojnice se vecinoma nahajajo na obmocju
dlak, zato priporo¢amo zadnje britje sedem
dni pred posegom. Poseg lahko opravimo

kadar koli v letu in ni povezan z dolocenim
letnim casom, saj ne pride do poskodbe
vrhnjih slojev koZe, rdecine, krast ipd., kar
bi bilo ovira poleti. Rezultat se pojavi takoj
po posegu, koncni ucinek je viden v nekaj
tednih. Redko se nekaj dni po posegu po-
javi povecano potenje, ki se hitro zmanjsa.
Po dveh posegih se potenje zmanjsa za 82
%, kar ni ve¢ motece. Dezodorant se lahko
znova uporablja nekaj dni po posegu.

Kaksno je okrevanje?

Po posegu svetujemo dolocena mazila
in rezim umivanja, vse dokler je koZa ob-
Cutljiva na dotik. Okrevanje (mirovanje)
ni potrebno, za vsaj nekaj dni se morate
izogniti le intenzivnim $portnim obreme-
nitvam. Takoj po posegu priporo¢amo hla-
jenje pazduh vsakih nekaj ur s hladilnim
gelom in protibolecinske tablete, lahka od-
prta spodnja oblacila brez rokavov, upora-
bo krem in gelov s kislim ph pri prhanju.
Svetujemo vsaj dan ali dva pocitka.

TRAJNO ODSTRANI POTENJE IN VON) PAZDUH.

. ucinkovit Ze po enem posegu

@ neinvaziven
‘ odobren s strani FDA

@ DERMA CENTER MARIBOR

Derma center Maribor
Poliklinika Spera, Askerceva ulica 7
2000 Maribor
Telefon za naro€anje: +386 (0)51 420 165
www.derma-mb.si

Oglasno sporocilo
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Soncna

JBepogresljiva

Intervju: mag. Peter Golmajer, dr. med.

Znova prihajajo topli dnevi, ko bomo ve¢
casa preziveli na prostem, polezavali na
soncu in se kopali v vodi. Neposredna izpo-
stavljenost so¢nim Zarkom ni le Skodljiva za
kozo, ampak lahko trajno poskoduje nas vid,
zlasti e je dolgotrajnejsa, saj med drugim
pospesuje nastanek sive mrene in povzroca
okvaro rumene pege. Zato je treba zascititi
oci s kakovostnimi son¢nimi ocali, ki ze dolgo
casa niso vec zgolj modni dodatek. O tem,
kako izbrati kakovostna son¢na ocala,
kaksna so primerna za ljudi z refrakcijskimi
napakami ocesain zarazli¢cne namene, smo
se pogovarjalizmag. Petrom Golmajerjem,
dr. med., specialistom oftalmologom iz Zdra-
vstvenega doma Ljubljana.

Avtorica: Tanja Pihlar

Posledice dolgotrajne izposta-
vljenosti UV-zarkom

Son¢no sevanje sestavlja ultravijoli¢no, vidno

in infrardece sevanje. Ultravijoli¢ne son¢ne

zarke delimo na: dolgovalovne UVA-zarke, ki

povzrocajo porjavelost koze, srednjevalovne

UVB-Zarke, ki se vecinoma absorbirajo v vis-
jih plasteh ozra¢ja, tako da le manjsi del

doseze tla, ter kratkovalovne UVC-Zarke, ki se

popolnoma absorbirajo Ze v zgornjem delu

ozracja. Po besedah dr. Golmajerja dolgo-
trajna izpostavljenost UV-sevanju »vpliva na

zunanje dele ocesa, koZo vek ter okolice ocesa.
Povzroca lahko spremembe na ocesni veznici

ter poskodbe rozZenice, nastanek sive mrene

in poskodbe rumene pege. V gorah zaradi

mocnega odboja svetlobe od snega lahko

nastane tudi tako imenovani fotokeratitis, tj.
snezna slepota.«

Kaksna so kakovostna

sonéna ocala

Dandanes je na trzis¢u mogoce dobiti son¢na

ocala najraznovrstnejsih modelov, velikostiin

barv, od cenovno zelo ugodnih do priznanih

blagovnih znamk, za katere moramo poseci

globlje v zep. Po sogovornikovih besedah je

pomembno, daimajo stoodstotno UV-zas¢ito,
kar je oznaceno z nalepko UV 400 ter evrop-
skim certifikatom CE, ki zagotavlja, da so ocala

varna za potrosnika. »Nadalje je pomemben

tudi material, iz katerega so stekla in okvir ocal.
Son¢na ocala izbranih blagovnih znamk so

cala so

ABC

A Spremljajte UV-indeks, da boste
lahko ustrezno zas¢itili koZo in oci.

ABCzdravja

NarocCite se

na tiskano revijo
ABC zdravja

B Pri izbiri son¢nih ocal upostevajte,
da imajo stoodstotno UV-zascito (UV
400), da so iz kakovostnih materialov in
za kaksen namen jih boste uporabljali.

C Nosite jih vedno, kadar ste nepo-
sredno izpostavljeni soncu, pa tudi ob
obla¢nem vremenu.

draZja, kot je to sicer obicajno za priznane bla-
govne znamke, a so izdelana iz boljsega mate-
riala. Ocalna stekla so lahko mineralna, ste-
klena ali pa organska, plasti¢na, ki so lazZja,
odporna proti udarcem in se ne zdrobijo. Pri
cenenih modelih je plastika slab3e kakovosti,
ki ni tako odporna na temperaturo, je lahko
razli¢ne debeline in ustvari popacenja, priz-
maticni ucinek, ki nam lahko potem povzroca
tezave zvidom ali glavobol, poleg tega so tudi
brez antirefleksnega sloja na zunaniji ali notra-
nji strani. Uporabljena barvila naj bodo na
vodotopnih bazah, da niso rakotvorna. Pri
izbiri okvirjev je treba paziti, da se lepo prile-
gajo obrazu, po potrebilahko optik rocaje tudi
malce ukriviin nam tako ocala Se dodatno pri-
lagodi. Pomembno je tudi, da niso lomljiva,
obcutljiva na temperaturo, kemikalije, sol, ki
joizlo¢amo priznojenju. Cenejsa son¢na ocala
so skratka iz slabsih materialov inimajo krajSo
Zivljenjsko dobo.«

Modeli son¢nih ocal so zelo pestri, vendar
je priporocljivo, da imajo ¢im ve¢ja stekla:
»Vedja kot so stekla, vecja je zascita pred UV-
zarki, saj ni zas¢iteno samo oko, ampak tudi
njegova okolica, zlasti nezna koza na vekah
in okolice ocesa.«
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O barvi stekel
Pri izbiri barve stekel upostevajmo, v katere
namene jih bomo uporabljali. Po sogovorni-
kovih besedah so najbolj nevtralne barve
»rjava, siva in sivo zelena barva. Za meglo so
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primerni rumeni odtenki, ki manj zatemnijo

in povecajo kontrast. Ce jih bomo nosili na

morju, pa izbirajmo sivo zelene odtenke«. Zate-
mnitev stekel je oznacena s kategorijamiod 0

do 4.»Vecinoma so primerne kategorije od 0

do 3; kategorija 4 je iziemno temnain primerna

za izjemno moc¢ne socne zarke, kakr3ni so v

visokogorju, kjer se son¢ni zarki odbijajo od

sneznih povrsin in zatemnijo nad 92 odstot-
kov. Obicajna zatemnitev je okoli 80-85-odsto-
tna. Ce Zelite son¢na ocala nositi tudi v obla¢-
nem vremenu, mora biti zatemnitev manjsa.«

Temna ocala brez UV-zascite pa so po

besedah dr. Golmajerja zelo skodljiva; zaradi

zatemnitve se nam (tako kot v temnem pro-
storu) namrec razsiri zenica in vanjo prodre

vec Skodljivih UV-zarkov. Naceloma je pripo-
rocljivo, daimamo ve¢ modelov son¢nih ocal,
od takih za vsakodnevno rabo do posebnih

za Sportno udejstvovanje, zlasti ¢e hodimo

v gore. »Za visokogorje so nujna ocala z naj-
vecjo zatemnitvijo, s stransko zascito, saj sve-
tloba prihaja tudi od strani, ter z zas¢ito na

nosnem korenu.«

Nosimo jih tudi

v obla¢nem vremenu

Zmotno je prepricanje, naj poleti nosimo

sonc¢naocala le, kadar smoizpostavljeni soncu,
saj UV-zarki prodrejo do nas tudi v oblacnem

vremenu. Da bi vedeli, kdaj se je dobro zas¢i-
titi, je priporocljivo spremljati napovedi UV-
indeksa (pri nas ga posreduje Agencija RS za

okolje), ki se podajajo za dolocen kraj in cas.
UV-indeks ima kategorije od 0 do 10in ve¢; pri

indeksu 5 in 6, ki pomeni srednjo izpostavlje-
nost, je priporocljiva uporaba son¢nih ocal,
zascitne kreme, primernih oblacil in pokrival,
prav tako je dobro, Ce se izogibamo soncu okoli

poldneva. UV-indeks je odvisen tudi od geo-
grafskega polozaja in nadmorske visine ter
letnega casa, nanj vpliva tudi debelina zasci-
tnega ozonskega plasca. V nasih krajih je naj-
mocnejsi med aprilom in septembrom. Dru-
gacen je tudi, ¢e smo ob morju ali se odpravimo

v gore, kjer se UV-sevanje vsakih 1000 m

poveca za 20 odstotkov.

Kdaj naj torej nosimo sonc¢na ocala? »Pripo-
rocljivo je, da jih nosimo tudi v obla¢nem vre-
menu, saj kljub temu lahko prodre do nas do
80 odstotkov sonc¢nega sevanja, odvisno od
stopnje obla¢nosti. Vendar ni treba, da jih

»Vecja kot so stekla, vecja je zascita pred UV-Zarki,
saj ni zasciteno samo oko, ampak tudi njegova
okolica, zlasti nezna koZa na vekah in okolica

ocesa.«

nosimo ves dan, ker je dobro, ¢e smo maloizpo-
stavljeni son¢ni svetlobi zaradi vitamina D. UV-
zarke v manjsi meri potrebujemo tudi za
pravilen razvoj nase rozenice, da se roze-
nica pravilno utrdi in se njene vezi pravilno
tvorijo. Kadar se zadrzujemo v senci ali
nosimo klobucek, nam ni treba nositi son¢-
nih ocal. To pa je obvezno, ko smo nepo-
sredno izpostavljeni soncu. Ce smo na plazi
iz mivke, se odbija od 25 do 50 odstotkov
svetlobe, od morske povrsine pa 25 odstot-
kov in je zato dobro, ¢e zas¢itimo oci s sonc-
nimi ocali.«

Soncéna ocala pri dioptriji,

za voznike

In kak$na soncna ocala so primerna za tiste,
ki nosijo kontaktne lece ali korekcijska
ocala? »Kontaktne lece Ze imajo UV-filter
in tako do neke mere Ze zascitijo nase oci.
Vendar lahko nekatere motita mocnejsa
svetloba in blescanje, pa tudi koza vek in
okolica o¢esa ostaneta nezascitena. Zato
je priporocljivo, da nosijo son¢na ocala brez
dioptrije. Mogoce je seveda narediti tudi
soncna ocala z dioptrijo, ki jih je veliko vrst.
Starejsiimajo lahko son¢na ocala s progre-
sivnimi lecami (za oster vid na dalec in
blizu); zelo priljubljena so tudi fotokromat-
ska stekla, ki na mo¢nem soncu potemnijo,
v senci pa so manj zatemnjena.« In kak3na
naj izbirajo vozniki? »Danes je na voljo ve¢
razli¢nih vrst, zato se pred nakupom posve-
tujte z optikom. Mogoce je ze dobiti
posebna vozniska ocala, ki so v rjavo rume-
nih odtenkih in povecajo kontrast. Zelo pri-
merna so tudi polarizacijska stekla, ki
zmanjsujejo motec odboj svetlobe z razli¢-
nih povrsin (na primer v dezju). Obstajajo
tudi ocala z gradientnimi stekli, ki imajo na

zgornjem delu vecjo in na spodnjem delu
manjso zatemnitev, da voznik lazje gleda
na armaturno plos¢o.«

Po operaciji sive mrene in otroci
Kako je z nosenjem ocal po operaciji sive
mrene? Dr. Golmajer odgovarja: »Sodobne
lece imajo Ze vgrajene UV-filtre in tako ze
same zascitijo globlje oc¢esne dele, mreznico
in rumeno pego. Nezas¢iteni pa seveda osta-
nejo zunanji o¢esni deli, koza vek, ocesna
veznica, rozenica. Ker so o¢esne umetne lece
znotraj prozorne, jih tudi svetloba veckrat
bolj moti ali pa se jim bolj bles¢i. Pri starej-
sih ljudeh se pogosto na vekah pojavljajo
tudi bazalnoceli¢ni karcinomi - bazaliomi,
ki sicer niso zivljenjsko nevarni. Drugje po
telesu se jih lahko operativno odstrani, na
vekah pa je taksna operacija lahko bolj pro-
blematic¢na, ker imajo veke zelo malo tkiva.
Dokazano je, da izpostavljenost soncu
poveca tveganje za njihov nastanek, zato je
bolje poskrbeti za preventivo. Maligni mela-
nom vek pa je na sreco bistveno bolj redka
oblika koznega raka, je pa seveda zelo resna
in smrtno nevarna bolezen .«

Tudi otroci potrebujejo ustrezno zascito
pred UV-zarki: ker preZivijo veliko ¢asa na pro-
stem in njihova Sarenica vsebuje manj
pigmenta kot pri odraslih, so 3e bolj obcu-
tljivi na svetlobo. Zanje so na voljo posebna
ocala v razli¢nih velikostih, z organskimi, pla-
sti¢nimi stekli, ki se ne razbijejo. »Vendar pa,«
pripominja dr. Golmajer, »kadar se igrajo v
senci, povsem zadostuje, da nosijo pokrivala
in ustrezna oblacila, ki naj bodo svetla. Le
kadar so poleti neposredno izpostavljeni
soncu ali ¢e gredo pozimi na sneg, naj si nade-
nejo son¢na ocala, saj nekaj soncnih zarkov
oko potrebuje za pravilen razvoj.«

Kdo vam lahko pomaga?

Naziv Naslov Telefon Spletni naslov

Optik Janez Poznic s.p. Vrvarska pot 3, 1310 Ribnica 01/836 03 67 optik.janez.poznic@gmail.com
Optika Mareti¢, Karmen Mareti¢ Debeljak s.p. | Kapucinski trg 3, 4220 Skofja Loka | 04/515 53 00 www.optika-maretic.si

Optika Zajec d.o.o. Puharjeva 3, 1000 Ljubljana 041 259 468 www.zajec-optika.si

TerZan d.o.o. optika, trgovina in storitve

Mariborska 54, 3000 Celje

03/491 38 00

www.optika-terzan.si

Optika Mesec, Jesenice in Bled

Cesta M. Tita 31,4270 Jesenice

04/583 26 63

www.optika-mesec.com

Ocesna optika Likeb Ternik d.o.o.

Na trgu 5, 3330 Mozirje

03/83949 53

www.optika-likeb.si
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Znane Slovenke:
»I'e kreme ne zamenjam
za nic na svetu!«

Sodobna Zenska ima na voljo stevilne kre-
me, ki obljubljajo mladosten videz, vendar
nivsa kozmetika zares ucinkovita in tudi na-
ravna. Zaradi pritiskov druzbe, ki v ospredje
kot lepotni ideal postavija mlado Zensko z
brezhibno kozo, vedno bolj priljubljene po-
stajajo tudi plasticne operacije in injekcije
botoksa, ki pa imajo lahko zastrasujoce po-
sledice.

Narocite se
na tiskano revijo
ABC zdravja

Gubic se lahko znebite tudi na popolnoma
naraven nacin in tokrat vam razkrivamo,
kako!

Na sreco se je tudi na nasem trziscu pojavila ;
krema proti gubicam, ki zares deluje, hkrati " 4 B
pa je tudi popolnoma naravna. To je inten-
zivna pomlajevalna krema Lux-Factor 4D
Hyaluron s 100-odstotno naravno hialuron-

Krema s 100-odstotnim naravnim hialuronom

sko kislino, ki prodira pod povrhnjico in koZo
v globljih plasteh hidrira od znotraj navzven.
Cudezna kremica, kiz rezultati postreZe e po
dveh tednih uporabe, vidno zmanjsa izrazne
in zapolni globoke gube, spodbuja naravno

obnavljanje povrhnjice in koZo sciti pred sko-
dljivimi zunanjimi vplivi. Krema je primerna
za vse tipe koZe, osvojila pa je tudi stevilne
znane Slovenke, ki zaradi narave dela se toli-
ko vec¢ pozornosti posvecajo svojemu videzu.

Izbrisite gubice z
obraza tudi vi!

Prav zdaj lahko narocite kremo proti
gubicam Lux-Factor 4D Hyaluron
po promocijsko zniZani ceni z vec kot
50-odstotnim popustom, samo na
Lux-Factor.com ali po brezplacni te-
lefonski Stevilki 080 64 69!

Natalija Verboten, pevka

»Na obrazu imam izredno obcutljivo koZo in zato sem zelo
pozorna, ko izbiram kremo za nego obraza. Moram prizna-
ti, da je Lux-Factor 4D Hyaluron krema proti gubicam zade-

tek v polno! Ze po dveh tednih redne uporabe sem namre¢ Pozor, za se dodatnih
opazila razliko — gubice so bile manj vidne, koza pa bolj ¢vr- 10 % popusta ob NAROCN I NA
sta, navlaZena, osveZena in sijoca.« .. p Pw. " i
narocilu vpisite kodo na revijo ABC zdrav ja
ABC10.

SAMO 18,90 €

Vesna Jankovié, poslovna Zenska

»Narava mojega dela je taka, da pogosto nosim veliko li-
¢il, zato mi je pomembno, da po napornem dnevu koZo
negujem samo z najkakovostnejsimi kremami. Krema 4D s
hialuronom mi zelo ustreza, ker koZo prijetno nahrani in jo
naredi bolj ¢vrsto in napeto. Ljudje so opazili, da imam do-
' bro koZo, da sem videti mlajsa, in me tudi vprasali, kaj upo-
rabljam. Z veseliem sem jim priporocila kremo proti gubam
Lux-Factor.«

+ DARILO
ob nakupu
3izdelkov

Danica Lovenjak, novinarka in piarovka

»OboZujem obcutek mehke in negovane koZe, zato svojo
koZo hranim samo z najboljsimi sestavinami. Krema Lux-
Factor popolnoma zadovolji moje visoke kriterije. Saj se vidi,
kajne?«

Za vel inforrmacij poklicite

04/51 55 880

www.abczdravja.si

Oglasno sporocilo




Majska stevilka v prodajit
Poletna stevilka izide 15. julija!

-30%

za letno navotnino
Lest dtevilk samo M 65 €

+ darilo

Koda za popust; ABC101

Marocila na telefon; 04/ 51 55 880
ali na el, naslov unikat@freising.si

wwwunikat.si

Ugodnost velja do 31.maja 20017
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Prebavne motnje v

poletnih mesecih

Toplejsi meseci predstavljajo nesteto pri-
loznosti za dejavnosti na prostemin so ide-
alna priloznost za zanimiva in nepozabna
potovanja. V poletnih mesecih pogosteje
zbolevamo za prebavnimi motnjami. Sre-
c¢ujemo se predvsem z zastrupitvami s
hrano. V oddaljenih dezelah pogosto zbo-
limo za potovalno drisko. Pri pohodih v
gore nas lahko prizadene visinska bolezen,
pretirano soncenje vodi v vroc¢insko
iz¢rpanost.

Avtorica: Masa Robié, dr. med.

Potovanja so odli¢na priloznost
za potovalno drisko

Vse vec ljudi se v Zelji po nepozabnih in nena-
vadnih dogodivscinah odloc¢a za potovanja
v daljne in bliznje kraje, ki so zmedicinskega
vidika bolj ali manj tvegana, saj imajo ljudje
v tujih oz. eksoti¢nih dezelah drugac¢ne higi-
enske in kulturne navade. Najpogostejsa zdrav-
stvena tezava, na katero naletijo svetovni
popotniki, je potovalna driska. Pojavlja se
predvsem v manj razvitih dezZelah, kjer so
higienske razmere slabse. Najvecje tveganje,
da bodo zboleli, imajo tisti, ki potujejo v Azijo,

"||'| i

Srednjo ali Juzno Ameriko, Afriko ter v neka-
tere dele Srednjega vzhoda. Potovalna dri-
ska je posledica kontaminacije vode in hrane
zmikrobi (bakterijami, virusi in paraziti). Naj-
nevarnejia je toplotno neobdelana hrana
(sveze sadje in zelenjava, obicajno umiti s kon-
taminirano vodo), nepasterizirano mleko in
mlecni izdelki, kremne sladice in sladoled,
morski sadeZi in skoljke, surovo meso ter voda
iz pipe in kocke ledu (iz kontaminirane vode).
Potovalna driska se kaze s prebavnimi
tezavami, kot so driska, slabost, bruhanje, zvi-
sana telesna temperatura ter bolecine v
trebuhu.

Kako si pomagamo sami? Obicajno si
lahko pomagamo sami z nadomescanjem
izgubljene tekocine in elektrolitov, najbolje
z rehidracijskimi praski, ki jih dobimo v
lekarni. Najveckrat mine sama od sebe v
nekaj dneh. Nevarnost predstavljajo visoka
temperatura, kri v blatu ter dehidracija (suha
usta, nizek krvni tlak, vrtoglavica, nezavest).
Takrat nemudoma poiscite lokalno zdravni-
sko pomoc. Vsekakor je preventiva boljsa
kot kurativa. Na potovanjih redno razkuzujte
roke, pijte usteklenic¢eno vodo, jejte preku-
hano hrano, svezo le, ¢e je olupljena, izogi-
bajte se surovemu mesu ter kremnim sladi-
cam in sladoledu.

Popotniki, ki potujejo v oddaljene kraje,
naj se pred odhodom posvetujejo z zdrav-
nikom o nevarnih boleznih, ki jim morda
pretijo na potovanju. V Sloveniji so neka-
tera cepljenja proti nalezljivim boleznim
obvezna, ¢e potujete na dolo¢ena podro-
¢ja. Cepljenje je pomembno orodje preven-
tivne medicine, zlasti za popotnika, ki se v
oddaljenih krajih srecuje s stevilnimi bole-
znimi. Je varen in ucinkovit nacin zascite
pred nekaterimi nalezljivimi boleznimi. S
cepljenji se vsako leto resi vec kot tri mili-
jone zivljenj. Poleg osebne zascite zagota-
vlja tudi, da pred nalezljivimi boleznimi
zascitimo druge (t. i. kolektivna zas¢ita). V
Sloveniji je obvezno cepljenje proti rumeni
mrzlici, davici in meningokoknim okuzbam
za tiste, ki potujejo v obmogja, kjer so epi-
demije teh bolezni. Strokovnjaki priporo-
¢ajo Se cepljenje proti trebusnemu tifusu,
hepatitisu A in B, koleri, gripi, klopnemu
meningoencefalitisu, japonskemu encefa-
litisu, steklini in tetanusu. Poleg cepljenja
pa morajo potniki, ki potujejo v nevarna
obmoc¢ja za malarijo, pred odhodom pre-
jemati profilakso z zdravili proti malariji.
Potnikom, ki potujejo v oddaljene kraje, se
svetuje, da se pred odhodom oglasijo na
obmocni enoti Nacionalnega instituta za
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varovanje zdravja, kjer imajo na voljo vse
informacije o cepljenjih in zas¢iti z zdravili
na potovanjih.

Zastrupitve s hrano so v poletnih
mesecih pogoste

Tudi v nasih krajih Stevilo zastrupitev s hrano
v poletnih mesecih naraste. Hrana in pijaca
sta lahko okuzeni z mikroorganizmi ali njiho-
vimi toksini, s strupenimi kemi¢nimi in dru-
gimi, zdravju $kodljivimi snovmi. Najpogo-
stejsSe okuzbe s hrano povzrocajo bakterije
salmonela in kampilobakter ter nekateri virusi
(kalicivirusi). S hrano se lahko prenasa tudi
virus hepatitisa A, ki povzrodi vnetje jeter
(hepatitis), ter botulizem, ki nastane kot posle-
dica zauzitja toksina, ki ga proizvaja bakte-
rija Clostridium botulinum. Toksini pa lahko
povzrodijo bolezen, celo kadar bakterije, ki
so jih proizvedle, niso ve¢ navzoce v hrani.
Hrana se kontaminira pri nepravilnem shra-
njevanju (najbolje jo je hraniti v hladilniku),
pri proizvodnji hrane je mogoce mikroorga-
nizme vnesti v hrano z nepravilnimi postopki
priprave in z neustreznim prevozom Zivil.
Mikroorganizmi se lahko prenesejo na Zivila
tudi z okuzenimi rokami osebe, ki pripravlja
hrano. Ce je okuzba dolo¢ene hrane ze pri-
sotna, se v kuhinji mikrobi prenasajo zenega
zivila na drugo z uporabo istega noza ali dru-
gih kuhinjskih pripomockov. Vecina mikro-
organizmov ne prezivi na visoki temperaturi,
zato so najvarnejsa tista zivila, ki so toplotno
obdelana. Najnevarnejsa so zivila zivalskega
izvora, kot so surovo rdece meso, surova jajca
in jaj¢ni izdelki (majoneze, kremne sladice),
nepasterizirano mleko in mle¢ni izdelki iz
nepasteriziranega mleka, Skoljke ter gobe. Po
zauzitju kontaminirane hrane ali pijace traja
nekaj ur do dni, preden izbruhne bolezen, t.
i.inkubacijska doba. Vse zastrupitve s hrano
potekajo podobno, zato na podlagi klini¢ne
slike ne moremo dolo¢iti povzroditelja bole-
zni. Potekajo s prizadetostjo prebavnega
trakta (driska, krci in bolecine v trebuhu, sla-
bost in bruhanje). Tako obi¢ajno samo na

temelju klini¢ne slike ne moremo ugotoviti,
kateri mikroorganizem je povzrocil okuzbo,
dolocimo pa ga z laboratorijskimi preiskavami
blata. Specifi¢tnega zdravila za zdravljenje
prebavnih motenj zaradi zastrupitve s hrano
ni. Bolnikom preti dehidracija, zato nadome-
$¢amo izgubljene tekocine. Ce oseba lahko
pije, nas ne skrbi, medtem ko osebam, ki v
sebi ne zadrZijo zauzite tekocine, infuzija ne
uide. Ce driska traja dlje kot tri dni in kadar
prebavne tezave spremljajo telesna tempe-
ratura nad 38,5 °C, kri v blatu ter dolgotrajno
bruhanje zznaki dehidracije (vrtoglavica, zni-
zan krvni tlak, suha usta, zmanjsana koli¢ina
izloCenega urina), je potreben obisk pri zdrav-
niku. Nekatere zastrupitve so lahko smrtne,
saj vodijo v odpoved vec organov. K sreci je
statisti¢no teh bistveno manj kot nenevarnih
prehodnih prebavnih tezav. Zastrupitev s
hrano vec¢jo nevarnost predstavlja ogroze-
nim skupinam, kot so otroci, starejsi, nosec-
nice in osebe s kroni¢nimi boleznimiin z osla-
bljenim imunskim sistemom.

Pretirana izpostavljenost soncu
vodi v vrocinsko izérpanost

Poletna vrocinain izpostavljenost visokim
temperaturam lahko pustita pecat na
nasem zdravju in povzrocata vrocinsko iz¢r-
panost, kratkotrajno izgubo zavesti (sin-
kopa) ali v najhujsem primeru vrocinsko
kap. Vrocinska kap je nujno stanje, ki zah-
teva hitro prepoznavo in nujno medicinsko
obravnavo. Nastane zaradi pregretja telesa
zaradi visoke temperature okolja ob pridru-
zeni dehidraciji. Neprepoznana in nezdra-
vljena lahko vodi v odpoved stevilnih orga-
nov ter smrt. Pogosteje se pojavi pri mlajsih
otrocih, starejsih osebah ter $portnikih.
Osebe, ki so prizadete zaradi pretiranega
izpostavljanja soncu, imajo lahko prebavne
tezave (slabost, bruhanje), zvisano telesno
temperaturo, vrocinska kap pa se kaze z
izgubo zavesti, koza je hladna in potna,
pojavijo se vrocinski kr¢i in prisotni so znaki
izsuSenosti, kot so suha ustna sluznica,

nizek krvni tlak in povisan sréni utrip. Pri-
zadeto osebo moramo ¢im prej umakniti v
senco ali hladen prostor, namestimo jo v
primeren polozaj, odstranimo obleko ter
hladimo z mrzlimi obkladki v predelu paz-
duh in dimelj, ¢e je pri zavesti, ji damo piti
tekocino ter poklicemo nujno medicinsko
pomoc.

Zagrizene pohodnike lahko

doleti visinska bolezen

Poleti se veliko ljudi odpravlja v visoke gore.
Visja nadmorska visina predstavlja okolje
z nizjo vsebnostjo kisika v zraku, zato mora
biti nanj telo ustrezno prilagojeno. Posle-
dica prehitrega vzpona na visino se kaze
kot akutna visinska bolezen. Ta se lahko raz-
vije pri hitrem vzponu netreniranih oseb
nad 3000 m nadmorske visine, nekateri
obcutlivejsi pa lahko zbolijo ze nad 2000
m. Osebe z visinsko boleznijo razvijejo gla-
vobol, splo$no slabost ali utrujenost, imajo
prebavne motnje (slabost, bruhanje, izguba
apetita), so omoticni ali vrtoglavi ter imajo
tezave s spanjem. Najboljsa je preventiva.
Dobra telesna pripravljenost ne vpliva na
pojavnost akutne visinske bolezni, izboljsa
patoleranco za napor. Ljudje, ki se podajo
na visoke visine, morajo ostati dobro hidri-
rani. Prehrana naj bo redna in bogata z
ogljikovimi hidrati. Dvigovanje mora biti
postopno, da omogoci ustrezno aklimati-
zacijo. Priporocajo, da se vzpon zac¢ne nizje
od 2500 metrov nadmorske visine, prvemu
dnevu mora slediti pocitek, naslednje dni
pa dvigi po 300 metrov na dan. Vsake tri
dni je treba prespati dve noci na isti nad-
morski visini. V primeru pojava simptomov
se je treba spustiti za 500 m oziroma na
visino, kjer simptomi izzvenijo. Obstajajo
tudi preventivna zdravila (acetazolamid),
ki zmanj3ajo resnost akutne visinske bole-
zni. Terapijo je treba zaceti jemati 12 do 24
ur pred odhodom in nadaljevati tri do Stiri
dni. Imajo Stevilne stranske ucinke, zato se
rutinska uporaba odsvetuje.

Brez
recepta

v vasi
lekarni!

MacroBalans

Ucinkovita in varna pomoc pri
zaprtju - za odrasle in otroke

¥’ Odpravlja akutno in kroni¢no zaprtje.

= N
N MacroBalans g

=7 E— ] -

MacroBalans vsebuje makrogol 4000 v obliki praska, ki se v nespremenjeni obliki izlo€i iz
telesa (se ne absorbira v telo();. Trdo blato zmeh¢a in omogo¢a lazje odvajanje brez bolein.

e v Brez okusa in vonja - okus se lahko prilagaja  pakiranja:
MacroBalans 124 s sokom.

Brez sladkorja, laktoze, glutena, umetnih

sladil, mleka in soje.

v’ Ne povzroca bolecin, drisk, napenjanja.

- Kvaliteta
I: iz Finske

Odrasli in otroci nad 8 let:
1 vrecka (12 g) 1 - 2 krat dnevno.

Otroci od 4 do 7 let:
1 vrecka (6 g) 1 - 2 krat dnevno.

Otroci od 2 do 3 let:
1 vrecka (6 g) enkrat dnevno.

20 x 129 za odrasle
20 x 69 za otroke

www.vitabalans.si | Tel: 01 - 560 97 90

ABCzdravja

Narocite se
na tiskano revijo
ABC zdravja

[

NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Za vel inforrmacij poklicite

04/51 55 880

www.abczdravja.si
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KOLOREX", odgovor £
narave na kandido o

Kandida in bakterijsko ravnovesje sta pomembnejsa za vase zdravje, kot se morda zavedate.
Zelis¢e z Nove Zelandije ponuja naraven nacin za vzdrzevanje naravnega ravnovesja.
Naravna linija KOLOREX® z izvle¢ckom horopita

Horopito
(Pseudowintera colorata) - Kaoeule
maorski poprovec . izﬂ e -
. . . . horopita, janezem
Majska stevilka v prodajil Najstarejsa cvetoca rastlina in vitaminom C
na planetu

Poletna stevilka izide 15. julija!

Eno v Evropi najmanj znanih zelis¢,
vendar pa v zadnjem ¢&asu najbolj

0 obravnavanih s strani stroke, je goto-
= 3 0 A) vo novozelandska grmovnica Horo-
e pito nespremenjena 65 milijonov let.

za letno narectnino Velja za najstarejso cvetoco rastlino
Sest devilk samo 2465 € na planetu. Raste le v dezevnem goz-
du Nove Zelandije in je odvisen od

- okoljske vlage, kjer so padavine redne.

+ d a r I I O Barviti listi horopita so zelo pekoci, kar ovul
je razlog, da se ga izogibajo insekti in Pod ‘;(" e
divjad. | Dl ok

zdravljenju gliviénih
Ze Maori so ugotovili, da ima horopi- bolezni materni¢nega
to blagodejno delovanje na obcutljiv vratu in vaginalne
Zelodec, razburjeno crevesje. Rane so sluznice

celili s prezvecenim horopitom, za laj-
Sanje vnete koZe so uporabljali preZve-
ceni horopito in z njim oblagali priza-
deta mesta, za blaZenje zobobola so
zvecili liste horopita...

Prva znanstvena raziskava, ki je po-

trdila delovanje poligodiala, sestavi-
Koda za popust: ABC101 ne horopita na oviranje vec vrst gliv KOID

. ] ) : oot 1) 4 INTIM

Narodila na telefon: 04/ 51 55 880 (Candida albicans, Candida krusei, ki S o

Candida utilis, Saccharomyces cere- el

visiae, Trycophytum), je bila opravije- .‘i“""'wum

na na Univerzi Canterburry (NZ) 1982. . i

Ugodnost velja da 31, maja 2017 Do danes je bilo objavljenih vsaj 40

znanstvenih testov, ki so dokazali pro-

tiglivicno in protibakterijsko delovanje

sestavin horopita. 2012 pa je bilo na

Univerzi Otago (NZ)potrjeno oviranje

virusa Herpes 1.

o

e o Krema za

intimno nego
Dodatek pri
zdravljenju glivicnih
bolezni materni¢nega
vratu in vaginalne
sluznice

ali na el, naslov unikat@freising.si

wwwunikat.si

Za mnoge zelisce rastline npr. Cesen,

Cajevec, cimet, ameriski slamnik, olje Derma
origana, olje oljcnih listov, velja, da Krema za telo
ovirajo bakterije in glivice, zlasti kan- zizvleckom horopita
dido. Znanstveno pa Je bilo dokazano, aloje in z oljem C"ajevcc; i .....,
da prav Horopito ovira to nadlogo ..,_
najmocneje in je obetavno sredstvo za

nadziranje te moderne nadloge.

E“lﬂl'ex'n

)
et s i,

N7
% L e Kontakt: www.stirias.si; 02 250 0136
L. h r[(_18 Prodajna mesta: Lekarne, specializirane trgovine ter Sanolabor

Oglasno sporocilo
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Priprava nog
na poletje

Poletje se ze priblizuje in pocasi bomo
dolge hlace zamenjali s kratkimi ali z lah-
kimi poletnimi oblekami in kratkimi krili.
Tudi cevlje bomo pospravili vomare in raje
obuli poletne sandale, natikace, priljubljene
japonke ... Kaj pa nase noge, smo jih ustre-
zno pripravili na poletje? Potem ko odlo-
Zimo tesna obuvala, nas namre¢ pogosto
pestijo tezave, kot so otis¢anci ali trda koza.
Preverili smo, kaj storiti, da bo poleti nas
korak zdrav in lahkoten.

Avtorica: Jozi Sinur

Verjetno je le malo ljudi, ki nimajo vsaj obca-
sno tezav s trdo kozo na stopalih. Ta lahko
nastane kot posledica splosne izsusenosti koze,
pogosto pa zaradi povecane obremenitve sto-
pal ali neprimerne obutve, pa tudi zaradi nepri-
merne drze, deformacije stopal, prevelike teze,
nepravilnega delovanja $¢itnice, luskavice ali
diabetesa. Razlogi so lahko razli¢ni, trda koza
pa ne predstavlja zgolj estetskih neprijetnosti,

ampak lahko vpliva tudi na kakovost Zivljenja,
saj lahko zaradi pomanjkanja mascobe in vlage
popoka do te mere, da se pojavijo globoke
ragade in z njimi okuzbe, opozarja kozmeti-
carka Tamara Cvelbar.

Nega stopal, predvsem pa redno odstra-
njevanje in negovanje trde koze, je zato nujna
pri ohranjanju zdravih nog. KoZo stopal lahko
negujemo z razli¢nimi mazili z vi$jo vsebno-
stjo uree, s kopelmi, razli¢nimi pilingi, pilami
za pete in S¢etkami. »Suho S¢etkanje je prav-
zaprav eden od preprostejsih nacinov za
odstranjevanje porozenele koze, ima pa tudi
veliko blagodejnih vplivov na celo telo.
Pospesuje namrec cirkulacijo krvi in limfe, s
¢imer odplavlja toksine s telesa in hrani celice
koze, preko refleksnih tock na stopalih pa
lahko s suhim $¢etkanjem stimuliramo delo-
vanje organov in tako vplivamo na boljse
pocutje,«razlaga.

Priizbiri $¢etke pa je treba biti pazljiv. [zbrati
moramo $¢etko z mehkimi naravnimi 3ceti-
nami, ki so lahko mesanica bambusovih in aga-
vinih vlaken, najbolj3a izbira bo z daljsim roca-

ABC

A Pri ohranjanju zdravih nog je nujna
nega stopal.

ABCzdravja

B Tudi bradavice in kurja ocesa je treba
odstraniti.

Narocite se
na tiskano revijo
ABC zdravja

(C zaradi vro¢ine noge pogosteje ote-
kajo, zato je priporocljiva redna masaza.
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jem, predvsem za starejse ljudi, da bodo lahko
v sedecem polozaju dosegli stopala in ostale
dele telesa. »Za ucinkovito $cetkanje je
pomembno, da je koza suha, torej scetkanje
opravimo pred prhanjem. Postopek je pripo-
rocljivo izvajati vsakodnevno, najbolje zjutraj,
ker nas prebudi in pozivi. S¢etkanju pa se je
treba izogniti na predelih zranami ali poskod-
bami,« $e opozarja Cvelbarjeva.

NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Kako nad bradavice in
kurja ocesa?

Nadloga, ki je lahko poleti Se bolj moteca, so
bradavice, ki se lahko pojavljajo na vseh delih
telesa, prenasajo pa se zneposrednim stikom.
Kozne bradavice so sicer nebolece in obicajno
ne povzrocajo resnih tezav, a ¢e se pojavijo
vvecjem Stevilu, je potreben obisk zdravnika.
Vedje tezave pa povzrocajo bradavice na
stopalih.

»Kozne bradavice lahko odstranite z zdra-
vili, ki jih dobite v lekarni, a prej povprasajte
zdravnika, ali so kozne tvorbe resni¢no bra-
davice. Ce imate sladkorno bolezen ali osla-

Kdo vam lahko pomaga?

Naziv

Naslov

Kozmeti¢ni salon TEMI, Tea Plazar Burja s.p.

Donova cesta 2, 1215 Medvode

Kozmeti¢ni salon Dermavitalis

Panonska ulica 36, 9250 Gornja Radgona

Medicinsko- estetski center Lucija

Slomskova ulica 6, 3215 Loce (blizu Slov. Konjic)

Telefon Spletni naslov Za vec informacij poklicite
041242419 | www.temi.si 04,5 1 5 5 880
031744799 | www.dermavitalis.si

031343006 | www.wellness-lucijasi www.abczdravja.si




Majska stevilka v prodaji!
Poletna stevilka izide 15. julija!

-30%

za letno navotnino

Sest dtevilk samo 2465 €

+ darilo

Koda za popust; ABC101

Marocila na telefon; 04/ 51 55 880
ali na el, naslov unikat@freising.si

wwwunikat.si

Ugodnost velja do 31.maja 20017
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Vnetje koze zaradi
BRITJA, EPILACIJE?

Terapija pri okuzbah koze,
kot so: vnetje lasnega
mesSic¢ka, zanohtnica,
akne, impetigo idr.

Prepreci Sirjenje okuzbe
in pospesSi obnovo
prizadetega predela koze.

z
VODIKOVIM
PEROKSIDOM

Na voljo v lekarnah
in specializiranih prodajalnah

www.ialuxid.si @ Gorkie¢

bljen imunski sistem, se odstranjevanja bra-
davic ne lotevajte sami,« opozarja
Cvelbarjeva. Bradavice na stopalih uspesno
odstranjujejo tudi strokovno usposobljeni
pedikerji, z nekaterimi domacimi pripravki,
denimo z jabol¢nim kisom ali eteri¢nim
oljem cajevca, pa se odstranjevanja lahko
lotimo tudi sami.

Pogosta tegoba so tudi t. i. kurja ocesa.
Ceprav so zalo nadlezna, gre pravzaprav za
obrambni mehanizem, ki $¢iti del stopala, ki
pritiska ali drgne ob trdo podlago, razlaga
Cvelbarjeva, obi¢ajno pa se pojavljajo na
obremenjenih delih stopala, na prstih, peti
ali podplatu. »Najprej se pojavi samo rdecica,
boleca na pritisk, potem postaja predel ¢eda-
lje trsiin debelejsi, scasoma pa se poglobi in
tako pritiska na zivec, kar je lahko zelo
bolece,« pravi.

Kurjih oces se lahko lotimo na razli¢ne
nacine, najhitrejsi in najucinkovitejsi je obisk
pedikerja, pomagamo pa si lahko tudi sami.
»Uporabimo lahko pripravke na osnovi sali-
cilne kisline, ki jih kupimo v lekarni in delu-
jejo na podoben nacin kot pripravki za odstra-
njevanje bradavic. Lahko si pomagamo s
plovnim kamnom ter na ta nac¢in meh¢amo
in tanjSamo zadebeljeno koZo, zelo ucinko-
vit pa je tudi list netreska, ki ga zmehc¢amo,
odstranimo kozico in ga polozimo na kurje
oko, ¢ezenj prelepimo 3e obliz. List netreska
zamenjamo dvakrat dnevno, postopek pona-
vljamo tri do Stiri dni in kurje oko bi moralo
izginiti,« pove Cvelbarjeva.

Atreba je vedeti, da se kurja ocesarada pona-
vljajo ne glede na tehniko odstranjevanja. Pono-
vitve bodo preprecili redna nega, namakanje
stopal v mla¢ni vodiin mehcanje koze, seveda
pa je treba izbrati tudi primerno obutev.

Poleti noge rade otekajo,
pogostejse so tudi gliviéne
okuzbe

Poleti nas pogosto pestijo tudi otekle, bolece
ali tezke noge, pojavljajo se lahko tudi kri,
nadloge, nad katerimi se pogosto pritoZujejo
tudi ljudje, ki sicer nimajo tezav z nogami, a
poletna vrocina Zal naredi svoje. »Vene se raz-
sirijo, odtok krvi je slabsi, zato kri in limfa
zastajata v spodnjih okoncinah. Poleti zaradi
potenja izgubimo tudi minerale in sol, bolj
nam prija slana hrana, kar tudi vpliva na zasta-
janje vode v telesu,« o razlogih za tezave z
nogami pove Cvelbarjeva.

Da bi olajsali tezave z nogami, je pripo-
rocljiva redna masaza nog in stopal, ki bo
pospesila pretok krvi in limfe, a paziti
moramo, da vedno masiramo proti srcu. Tudi
prhanje s hladno vodo bo blagodejno vpli-
valo na otecene noge. »Prhanje s hladno
vodo za¢nemo pri gleznjih in nadaljujemo
proti stegnom,« ob tem svetuje Cvelbarjeva
in dodaja, da si velja za preprecevanje
zastoja krvi v venah veckrat na dan privo-
s¢iti tudi kratkotrajno hojo ali vsaj pomigati
znogami. »Ko sedite, pa ne imejte prekriza-
nih nog, to namrec¢ lahko povzro¢i venski
zastoj,« Se opozarja.

V vrocih poletnih dneh smo pogosteje
izpostavljeni tudi glivicam, denimo v skupnih
kopalis¢ih, telovadnicah in zdravilis¢ih, v
hotelih in podobno. Glivice se lahko pojavijo
med prsti na nogah in se razsirijo na nohte, v
dimljah, ob nohtih in pod prsmi, skratka tam,
kjer je vlaga. Gre za eno najpogostejsih in
tudi eno najbolj nadleznih koznih obolen;j, ki
naj bi gaimel skoraj vsak tretji odrasel clovek.
Ker so glivice zelo trdovratne, je pomembno
prepreciti njihov pojav, ¢e pa glivi¢tno okuzbo
Ze imamo, je zelo pomembno, da jo ¢im prej
zdravimo, saj se lahko hitro 3iri na vecjo povr-
sino ali prenasa na druge ljudi. Pogosta gli-
vi¢na okuzba je okuzba stopal, ki se kaze z
rdecino in lus¢enjem koze, tudi mehurcki,
pogosto jo spremlja mocno srbenje, druga
zelo pogosta glivicna okuzba pa je okuzba
nohtov.

»Protiglivi¢na sredstva oz. antimikotiki za
lokalno uporabo so v obliki krem, mazil in
razprsil, ki jih lahko kupite v lekarni, pri raz-
sirjenih oblikah pa je treba obiskati zdravnika,
ki predpise sistemsko zdravljenje, ki je pogo-
sto dolgotrajno, pri okuzbi nohtov na nogah
tudi do 12 tednov,«razlaga Cvelbarjeva. Pred-
vsem pa je pomembno okuzbe preprecevati.
»V zdravilis¢ih, bazenskih kompleksih ali Sport-
nih objektih uporabljamo svoja obuvala, tudi
pod prho si nadenemo natikace, po umiva-
nju kozo dobro osusimo, nosimo bombazna
oblacila ali ¢evlje iz zra¢nih, naravnih mate-
rialov, ¢evlje po no3enju prezrac¢imo in
natan¢no upostevano navodila zdravnika. Pri
glivi¢ni okuzbi nohtov na nogah pa svetujem
obisk pedikerja, ki bo strokovno oskrbel pre-
del nohta,« 3e pravi.

Morska voda je naravno zdravilo
Ne nazadnje pa bodo prihajajoce poletje
mnogi izkoristili za zasluZeni oddih na morju,
kar $e kako blagodejno vpliva na pocutje, saj
morska voda velja za naravno zdravilo. »Mor-
ska voda vsebuje Stevilne mineralne soli, ami-
nokisline in mikroorganizme z antibioti¢nimi
in antibakterijskimi ucinki. Pravzaprav ima
precej podobno sestavo kot ¢loveska krvna
plazma in medtem ko se namakamo v morju,
nase telo absorbira njene koristne sestavine.
V morski vodi najdemo tudi veliko magnezija,
ki je zelo ucinkovit pri hidrataciji koze, znana
pa je tudi po tem, da celi rane - rano bo raz-
kuzila, ocistila in pospesila njeno celjenje,« o
pripravah na poletje Se pove Cvelbarjeva.

Kdo vam
lahko pomagae

KOZMETICNI SALON
DERMAVITALIS
Panonska ulica 36, 9250 Gornja Radgona
031 744 799, info@dermavitalis.si,
www.dermavitalis.si

Lasersko zdravljenje glivicne okuzbe nohtov,
medicinska nega nog, zdravljenje vras¢enih
nohtov, 3TO sponka, sanacija kurjih oces,
kozmeti¢na nega nog z lakiranjem.
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Lasersko zmanjsevanje
obsega z Zerono™

Lucija Kracun, dr.med, specialist druZinske medicine

Postopek z laserjem Zerona je postopek
laserskega odstranjevanja mascob in
predstavlja revolucijo na podrocju boja
z odve¢no mascobo. Poznavalci mu
pravijo “ topilec mas¢ob’, ker s klinicno
dokazanimi S$tudijami zmanjsa obseg
do 9,25 cm po 6 obiskih. V kombinaciji
z limfno drenazo in aparatom Venus
LegacyTM dosezemo redukcijo obsega
tudi do 13 cm. Je edini aparat na
svetu s certifikatom FDA za redukcijo
mascobe!

Kako deluje?

Klinicne raziskave so pokazale, da
nizkoenergijska laserska terapija Zerona
pospesuje  utekocinjenje  mascobe
v celicah, ki se skozi za¢asno poro v
membrani celice izlo¢i v medceli¢no
tekocino, kjer jo absorbira limfni sistem.
Rezultat je vecmilijonsko zmanjsanje
mascobnih celic, kar se kaze v manjsem
obsegu pasu, bokov in stegen. Pri tem se
mascobne celice ne poskodujejo. V ¢asu,
ko mascoba izstopi iz celic, dosezemo s
pomocjo limfne drenaze 3e boljsi u¢inek
zaradi  ucinkovitejSega izplavljanja
mascob v limfni sistem.

Kaj lahko pri¢akujem od
obiska pri terapevtu?

Zerona se je pokazala kot ucinkovita
v dvojno slepem klinicnem preizkusu

pri zmanjsevanju obsega pasu, bokov
in stegen, kjer nastajajo lokalizirane
mascobne obloge, ki so odporne proti
razli¢nim shujsevalnim dietam.Tretiramo
lahko tudi masc¢obne obloge na rokah
in hrbtu (“love handles”). Zelo uspesno
odstranjujemo abdominalno masc¢obo.
Tretmaji se izvajajo 1x tedensko.

Ali  moram med terapijo
Zerona upostevati dolocene
omejitve glede tega, katere
dejavnosti lahko izvajam in
katerih ne?

Med terapijo lahko nadaljujete z
obicajnimi aktivnostmi. Priporo¢amo, da
sledite protokolu zdravljenja in vsak dan
popijete 8-10 kozarcev vode, se zdravo
prehranjujete in vrdite telesno aktivnost
30 minut dnevno. Ni pomembno kak$na
je aktivnost, biti mora pa zadostna. To se
pravi, da se spotite in pride do porasta sr¢ne
frekvence. S tem pospesimo izlo¢anje
lasersko raztopljenih mascob iz telesa.

Ali je terapija varna tudi v
primeru razli¢nih zdravstvenih
tezav

Laserja ne izvajamo v  primeru
napredovalnega srénega popuscanja,
po infarktu, pri bolnikih s "pace-
makerjem", pri ledvi¢ni insuficienci,
rakastih obolenjih, med nosec¢nostjo in tri
mesece po porodu. Prav tako v primeru
okuzbe s hepatitisom in HIV in med
akutno boleznijo, ko jemljete antibiotike.
Sladkorna bolezen in obolenja $¢itnice
niso kontraindikacija. Pri teh bolnikih so
zaradi oslabljenega presnovnega sistema
lahko rezultati slabsi.

Kaksni so stranski ucinki?
Ob upostevanju kontraindikacij jih ni.

Cez koliko éasa so vidni prvi
rezultati?

Pri nekaterih ze po prvem obisku, vecina
pa opazi rezultat po 3-6 terapijah.
Oblacila postanejo ohlapna. Priporo¢amo
Sest obiskov pri osebah z BMI 25- 35.

Kako dolgotrajni so rezultati?

Ob pravilni prehrani in telesni aktivnosti
lahko pri¢akujete dolgotrajne rezultate.
Zerona je primerna predvsem za osebe,
ki se ze zdravo prehranjujejo in vodijo
zdrav Zivljenjski slog in se Zelijo znebiti
lokaliziranih zepkov mascobe ali znizati
svoj BMI. Ali tiste, ki Zelijo s pomogjo
Zerone in priporocil za zdravo Zivljenje
pospesiti svoja prizadevanja pri hujsanju
kot motivacijo za bolj zdravo Zivljenje in
vitkejSo postavo.

Ali lahko postopek ponovim?

Da, z dodatnimi terapijami lahko
rezultate 3e izboljsate. Nadaljujete lahko
takoj.

Kako se Zerona razlikuje od
liposukcije?

Liposukcija je invaziven poseg, ki ga
izvajamo v splo3ni ali lokalni anesteziji. Pri
tem mascobne celice odstranimo. Zerona
je nizkoenergijski laser, popolnoma
neinvaziven, nebole¢ in ucinkovit. Pri
posegu se mascobne celice zmanjsajo. Ne
uporabljamo anestezije, gelov, krem ipd.
Terapija ne vkljucuje potiskanja ali druge
mehanske manipulacije koze.

Kako dolgo je laser Ze na
trziscu?

Zerona se Vv raziskavah uporablja
7e od leta 2008, od leta 2009 pa se
uporablja v zdravniskih ordinacijah. Enak
nizkoenergijski laser Erchonia se Ze od leta
2001 uporablja kot pomo¢ pri liposukciji,
saj dokazano povzroca spros¢anje masc¢ob
iz mascobnih celic. Iz teh izkusenj se je
razvila nizkoenergijska laserska tehnika
Zerona za ucinkovito, povsem neinvazivno
redukcije telesne masc¢obe.

MEDICINSKO- ESTETSKI CENTER
LUCIJA

Slomskova ulica 6

3215 Loce ( blizina Slov.Konjice)
www.wellness-lucija.si

Oglasno sporocilo

T: 00386 031 343 006, 03 7590608 .
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Majska stevilka v prodaji!
Poletna stevilka izide 15. julija!

-30%

za letno navotnino

Sest Aevilk samo 265 &

+ darilo

Koda za popust: ABC101

Marocila na telefon; 04/ 51 55 880
ali na el nasloy unikat@freising.si

wwwunikat.si

Ugodnost velja do 31.maja 20017
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A Kroni¢na venska bolezen nastane
zaradi kroni¢nih motenj krvnega
obtoka.

B Zelo uspesne sodobne metode zdra-
vljenja so sklerozacija, ablacija, oblite-
racija.

C Hemoroidi so nemotedi, ko pa zac-
nejo boleti, krvaveti ipd., jih moramo
zdraviti/odstraniti.

Vsako leto 3. junija obelezujemo dan bole-
zni ven. Zakaj imajo venske bolezni sploh

svoj dan? Venske bolezni so v Sloveniji

namrec¢ zelo razsirjen pojav, ki ni tako

nedolzen. Zakaj bi tezave resevali potem,
ko bo prepozno? Delujmo preventivno, poj-
dimo na brezplacni pregled ven. Pomembna

je pokon¢na hoja, ki jo pogosto praktici-
rajmo. Ne basimo se med obrokiin pazimo,
kaj jemo. Na starost in dednost nimamo

vpliva, zato ... Naredimo tisto, kar lahko. Ze

danes! Ce pa tezave vendarle imamo, se

pozanimajmo o sodobnih, nadvse uspe-
$nih posegih, ki bodo nase tezave omilili. V
nadaljevanju....

Avtorica: Andreja Hergula

Ne zaéne se v »velikem slogu«

Venska bolezen se ne za¢ne v »velikem slogug,
temvec pride pocasi, s simptomi, ki ne zbu-
dijo ogromno pozornosti. Vse se za¢ne z
obcutkom bolecih in tezkih nog. Vzdolz ven
nas zac¢ne boleti, pogosto pa zvecer obc¢u-
timo tudi otekanje na hrbtis¢u stopal ali
okrog gleznjev. Vroce poletje venskim teza-
vam ni naklonjeno, saj se v toplem/vro¢em

L r,.....-—--a.-.. ..r

nain vene niso
najboljse prijateljice

vremenu omenjene tezave $e stopnjujejo.
Razvijajo se tanke, rde¢e-modre Zilice (to so

mrezaste vene). Ce pa se vene razsirijo, izbo-
cijoin zvijugajo, nastanejo prave varice (kréne

zile). Ce vensko popus¢anje napreduje, nasta-
nejo zapleti na kozi goleni.

Krive so motnje obtoka

Zakaj sploh nastane venska bolezen? Glavni

krivec so motnje v venskem obtoku. Te nasta-
nejo, ko zaradi daljsega sedenja ali stanja teza

krvi povzroéi sirjenje ven. Ce so vene zdrave,
se stena in venske zaklopke z lahkoto upirajo

in se vene ne Sirijo. V primeru, da zaklopke in

stene vene slabijo, pa pride do razsiritve ven.
Zgodi se naslednji scenarij: to stanje otezi pre-
tok krvi nazaj proti srcu, zato venska kri

zastaja. Ko taksno stanje postane kroni¢no

in zacne povzrocati teZavice in tezave, lahko

govorimo o kroni¢ni venski bolezni. Vnamejo

se venske stene in okoliSka tkiva. Zaradi zasta-
janja krvi v venah na nogah prehajajo teko-
éina in bele krvniéke skozi vensko steno v
snovi, ki povzrocajo kroni¢no vnetje tkiv. To

vnetje ne gre brez bolecin - pojavijo se bole-
¢ine v nogah, gleznji ter goleni otekajo, na

kozi ter podkoznem tkivu se postopoma poja-
vljajo spremembe na kozi.

e ———, |

Koliko mozZnostiimam,

da zbolim?

Gotovo se sprasujete, koliksna je verjetnost,
da boste bolezen podedovali. Po podatkih s

spletne strani www.bolezni-ven.si jo boste

najbolje odnesli, ¢e nobeden od starsev ni

imel venskega popuscanja - v takem primeru

je tveganje za bolezen ven 20-odstotna. Ce

je imel vensko popusc¢anje eden izmed star-
sev, je verjetnost, da ga podedujete, 47-odsto-
tna (natanc¢neje za moske 25 odstotkov, za

neznejsi spol pa 62 odstotkov). Ce sta vensko

popuscanje imela oba starsa, imate 90-odstot-
no moznost, da zbolite.

Kroni¢na bolezen ven je pri nas zelo raz-
sirjena, saj naj bi bila prisotna pri polovici pre-
bivalstva, strokovnjaki pa napovedujejo, da
se bo s staranjem populacije odstotek obo-
lelih Se zviSeval.

Zdravila Ze na samem zaéetku
Zdravljenje venske bolezni poteka z venoak-
tivnimi zdravili. Z njimi zac¢enjamo Ze ob prvih
pojavih simptomov (pri obcutku tezkih nog,
nocnih kréev, pekoce bolecine, zatekanju
nog). Bolezen skusamo omiliti s kompresij-
skim zdravljenjem, to nudi podporo misi¢ni
¢rpalki, iztiska tekocino iz tkiva in preprecuje
nastanek edema.
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Metode zdravljenja

Ko se stanje poslabsa, zgoraj nasteto ni ve¢

dovolj. Vedno pomembnejse je minimalno

invazivno zdravljenje kr¢nih zil. Zakaj? Kot
povzemamo po dr. Andreju Sikovcu (Zdrav-
niski vestnik, 2004; 73, str. 921-924), je bolnik
priteh posegih manj obremenjen, prav tako
pa je manj obremenjen nas zdravstveni sis-
tem. Uspesnost razli¢nih metod je odvisna
od zmoznosti metode, da odpravi obratni tok

v podrocju safeno-femoralnega ustja in

odstrani iz obtoka oboleli del velike vene

safene (ta potekajo po notranji strani noge).

Najuspesnejse sodobne metode so ultrazv
oc¢na vodena katetrska sklerozacija, radiofre-
kvenc¢na venska ablacija ali laserska endoven-
ska obliteracija velike vene safene.

- Ultrazvocna vodena katetrska sklerozacija
po enem letu rekanalizira 10 do 42 odstot-
kov velike vene safene. Nekoliko uspesnejse
so sklerozacije, pri katerih se uporablja skle-
rozantno sredstvo v obliki pene.

- Radiofrekvencna venska ablacija preko
sonde dovede radiofrekvencno energijo.
Ta segreje notranjost vene na 80 stopinj Cel-
zija. To povzroci skrcitev kolagena. Takoj-
Snje zaprtje velike vene safene so dosegli
v 96 odstotkih. Stadij venskega popusca-
nja se je pomembno izboljsal. Poseg se
opravi v ordinaciji.

- Endovenska laserska obliteracija velike
vene safene je podobna metoda prejsnji.
Poseg se opravi v ordinaciji. Gre za uspe-
$no metodo, ki se po rezultatih lahko pri-
merja s klasi¢nimi operacijami.

Hemoroidi so sestavni del
zadnjika, doKler ...

Posebne vrste krvnih Zil pa so tudi hemoro-
idi. Gre za normalno anatomsko strukturo v
kanalu zadnjika. Te krvne Zile so sestavljene
iz ven in manjsih arterij. Lo¢imo notranje in
zunanje hemoroide. Hemoroidi pa lahko pov-
zro¢ijo tudi neprijetne simptome. Ce obstaja
zunanja hemoroidalna bolezen, se ob robu
zadnjika nenadoma pojavi ena ali ve¢ zatr-

dlin (tromboza zunanjih hemoroidov), ki zelo
bolijo. Bolecina je stalna in ni povezana z
odvajanjem blata.

Ce pa obstaja notranja hemoroidalna bole-
zen, akutni napad obicajno ne povzrodi bole-
¢ine. Lahko obcutimo obcutek otekanja, tis¢a-
nja navzdol, neugodje, ob¢utek nepopolne
izpraznitve. Pri tej vrsti bolezni je najpogo-
steje prisotna krvavitev iz zadnjika (lahko je
komaj opazna ali zelo mo¢na). Ob odvajanju
se simptomi poslabsajo.

Hemoroidi, adijo!

Hemoroide zdravimo z venoaktivnimi zdra-
vili, analgetiki, odvajali, mehcali za blato,
mazili, sve¢kami). Ce pa je bolezen napredo-
vala, se morajo notranji hemoroidi podvezati
ali mora bolnik na operativni poseg (v pri-
meru, da so zunanji hemoroidi zelo boleti,
zateceni in trombozirani).

Ste vedeli, da

... obstaja tudi nevarna bolezen - trom-
boza globokih ven - in da so resen dejav-
nik tveganja zanjo tudi kontracepcijske
tablete? Dr. Vojko Flis v knjigi Krcne Zile
pise, da jemanje kontracepcijskih tablet
povzroci podobne hormonske spre-
membe kot nosec¢nost. Pri doloceni
populaciji zensk to pomeni povecano
tveganje nastanka te bolezni. Najbolj
ogrozene so zenske z Ze razvitimi kr¢-
nimi zilami ali kroni¢no vensko insufici-
enco ter tiste, ki so Ze veckrat prebolele
le vnetje povrhnjih ven.

... se je o bolezni ven zacelo govoriti ze
v 17.stoletju? Vojaski kirurg Richard Wise-
man je uvedel pojem venska razjeda.
Izdelal je celo eno prvih ucinkovitih kom-
presijskih nogavic. Nogavica je bila izde-
lana iz mehkega usnjain se je kot Skorenj
prilegala celotni nogi do kolena. Zave-
zala se je podobno, kot danes z vezal-
kami zavezemo cevlje.

Podajamo vam Se seznam brezpla¢nih
meritev venskega pretoka v juniju 2017,
ki smo ga povzeli s spletne strani www.
bolezni-ven.si.

1. 6.: Lekarna Kromberk, Qulandia
Nova Gorica (11.00-17.00)

2.6.:Lekarna Logatec, Notranjska cesta
2, Logatec (10.00-16.00)

3. 6.: Lekarna Smarje pri Jelsah, Celj-
ska c. 12, Smarje pri Jel3ah (8.00-13.00)

5.6.:Lekarna Zlatica, Ljubljanska cesta
29, Vrhnika (14.00-20.00)

6. 6.: Lekarna Dren, Gac¢nikova pot 3,
Ravne na Koroskem (10.00-16.00)

7.6.:Lekarna Toplek, Potrceva cesta 23,
Ptuj (10.00-16.00)

8. 6.: Lekarna Ormoz, Ptujska c. 25,
Ormoz (10.00-16.00)

9.6.: Lekarna Zuzek, Trzaska c. 118, Lju-
bljana (9.00-15.00)

12. 6.: Lekarna URI - Soc¢a, Linhartova
51, Ljubljana

13. 6.: Lekarna Slovenj Gradec, Ron-
kova ul. 4, SI. Gradec (10.00-16.00)

14. 6.: Lekarna Semedela, Pahorjeva
ulica 63, Koper (10.00-16.00)

15.6.:Lekarna Polzela, Polzela 130, Pol-
zela (10.00-16.00)

16. 6.: Lekarna Grosuplje, Adamiceva
cesta 8, Grosuplje (13.00-19.00)

17. 6.: Festival Zdravja, Gospodarsko
razstavisce, Ljubljana (9.00-17.00)

20.6.: Lekarna Pobrezje, Cesta XIV. divi-
zije 30a, Maribor (10.00-16.00)

22.6.:Lekarna Novak, Novitrg 9, Novo
mesto (10.00-16.00)
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na tiskano revijo
ABC zdravja

LETNA
NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Za lajsanje simptomov krénih Zil kot
so tezke noge, bolecine v nogah,
otekle noge. Na prizadeto podrocje
nanesite tanko plast gela v dolzini
3-10 cm dvakrat do trikrat na dan.

Za vel inforrmacij poklicite

04/51 55 880

www.abczdravja.si

BERLIN-CHEMIE AG, PODRUZNICA LJUBLJANA, Dolenjska cesta 242c,1000 LJUBLJANA, g M . . .
Tel:+ 386 1 300 21 60 Fax:+ 386 1300 21 69, e-mail: slovenia@berlin-chemie.com Pred uporabo natancno preberite navodilo! O tveganju
in nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s

farmacevtom.

BERLIN-CHEMIE
MENARINI
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Majska stevilka v prodaji!
Poletna stevilka izide 15. julija!

-30%

za letno navotnino

Sest dtevilk samo 2465 €

+ darilo

Koda za popust: ABC101

Marocila na telefon; 04/ 51 55 880
ali na el nasloy unikat@freising.si

wwwunikat.si

Ugodnost velja do 31.maja 20017
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ZA LAHKOTEN
KORAK

Kroni¢na venska bolezen (KVB) zajema
sirok spekter klini¢nih stanj, ki so posle-
dica povisanega tlaka v venah nog. Je
izredno pogosta bolezen, ki prizadene
vec kot polovico odraslega prebivalstva.

V telesu imamo dva osnovna tipa Zil, ar-
terije in vene. Arterijska kri je bogata s
kisikom iz pljuc in s hranilnimi snovmi iz
prebavil. Kri tece iz arterij v kapilare, kjer
odda kisik in hranila celicam ter sprejme
odpadne snovi in ogljikov dioksid iz celic.
Iz kapilar se kri vraca v srce po venah. Vra-
canje krvi v srce proti sili gravitacije zago-
tavljajo tri crpalke:

1. Stopalna ¢rpalka (v podplatu stopala):
kadar stopimo, se vene v stopalu zoZijo
pod vplivom telesne mase in nastali tlak
poZene kri navzgor proti srcu.

y
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2. Misi¢éna crpalka nog: kadar se nozne
misice skrcijo, stisnejo vene in poZenejo
krinavzgor, zato je hoja zelo pomembna.

3. Dihalna ¢rpalka: potreba po kisiku
ustvari vdih, pritisk organov na vene jih
zoZi in omogoci, da venska kri zakljuci
»vzpenjanje« skozi trup v srce. Venski
pretok z lahkoto izboljSamo, ce nekaj-
krat na dan globoko vdihnemo.

Nasvete za lajsanje simptomov KVB in
vaje lahko najdete na spletni strani www.
bolezni-ven.si. KVB lahko zdravimo z zdra-
vilom Detralex, s kompresijo in z razli¢nimi
posegi (sklerozacija, termicna ali kemijska
ablacija ...).

Detralex je edino zdravilo, ki vsebuje
flavonoide, ki spadajo v skupino zdravil

LAHK™TNO, brez |
bolecih in oteklih nog!
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DETRALEX je venoaktivno zdravilo, ki deluje protivnetno.
Ze od prvih simptomov dalje, ucinkovito zdravi holece,

—= SERVIER | tezke in otekle noge ter noéne krée v mecih.

www.hbolezni-ven.si
f lahkotne noge

Pred uporabo natancno preberite navodilo! O tveganju in
nezelenih uéinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

za stabiliziranje kapilar. Flavonoidi po-
vecujejo tonus ven in odpornost kapilar,
zmanjsujejo nastajanje edemov in imajo
protivnetne ucinke. Zato zdravilo De-
tralex ucinkovito zdravi teZke, bolece in
otekle noge ter zmanjsa pogostost krcev
v mecih.

Pogosti simptomi:
« teZke noge

+ bolece noge

«+ otekanje

+ nocni kréiv mecih
+ zbadanje

« pekoce noge

«+ srbenje

www.servier.si DTXOSKVB12017

Februar 2017.0TX 1617 0KVB 1/ KRAFTRWERK

Oglasno sporocilo
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Pazljivo z
zZnamenji

A

Interv U: mag. Maja Gabri¢ Zirkelbach, dr. med.

Tudi pri nas je, podobo kot drugod po svetu,
vse ve¢ nevarnih pigmentnih obolenj, med
katerimi je eno hujsih maligni melanom,
najnevarnejsa oblika koZznega raka. A
vecina pigmentnih oz. materinih znamenj;,
kot jih tudi imenujemo, ni nevarnih in jih
ni treba odstraniti. O tem, kako prepoznati
nevarne spremembe na kozi, smo se zato
pogovarjalizmag. Majo Gabric Zirkelbach,
dr. med., specialistko dermatovenerologi-
njo iz novomeske specialisti¢cno dermato-
losko alergoloske ambulante.

Avtorica: Jozi Sinur

Odrasel ¢lovek ima lahko tudi do 50
pigmentnih znamenj. Kaksna vse pa so
lahko tovrstna znamenja?

Pigmentnim znamenjem strokovno pravimo
nevusi. Vec¢inoma so rjavi, lahko pa so tudi
kozne barve ali celo ¢rni. Lahko so v nivoju
koze ali nekoliko dvignjeni nad nivo, tak$ne
lahko tudi zatipamo. V¢asih so znamenja

ako

pecljate rasti, ta so po navadi najbolj moteca.
V pigmentnih znamenjih so namnozene
celice, ki tvorijo pigment (melanociti). Te so
lahko zbrane v bazalnem delu povrhnje pla-
sti koze, ali pa so globje. Pigmentna zname-
nja so lahko tudi poras¢ena z dlacicami.

Kdaj se pravzaprav zaénejo pojavijati?
Pigmentna znamenja se vec¢inoma pojavijo v
prvih dvajsetih letih Zivljenja, nekatera tudi
kasneje. Le eden do dva odstotka pigmentnih
znamenj je vidnih Ze ob rojstvu. To so prirojena
ali kongenitalna pigmentna znamenjain so po
navadi vedja od tistih, ki nastanejo kasneje.

Otrok do pubertete jih ima povpre¢no do
15, odrasli pa od 15 do 40. Obstajajo seveda
tudi izjeme z velikim Stevilom znamenj,
denimo tudi vec 100. Tudi med nosec¢nostjo
se pod vplivom hormonov hitreje pojavljajo
nova znamenja, stevilna pa potemnijo. Ce zna-
menja rastejo pocasi, na podoben nacinin so
si tudi med sabo podobna, gre najverjetneje
za nenevarna oz. benigna znamenja.

Katera znamenja je dobro odstraniti?
Po pregledu zdermatoskopom, povecevalno
napravo z lu¢ko, dermatolog oceni, katera
znamenja imajo taksno strukturo, da bi se
lahko razvila v rakava, ali pa so Ze rakava.
Tak3na je zato treba odstraniti z manjsim
kirurskim posegom.

Skoraj tretjina melanomov lahko

nastane prav iz obstojecih pigmentnih zna-
menj. Kako prepoznati, ali je neka spre-
memba na kozi nevarna aline?
Maligni melanom je najnevarnejsa oblika
koznega raka, ki nastane iz pigmentnih celic.
Le v 10 do 30 odstotkih nastane iz predho-
dnega pigmentnega znamenja, vecinoma pa
vznikne na novo. Zato dermatologi svetujemo
samopregledovanje koze enkrat mese¢no.

ABC

A Izpostavljanje soncu je glavni dejav-
nik tveganja za razvoj melanoma in
nemelanomskih koznih rakov.

ABCzdravja

Narocite se
na tiskano revijo
ABC zdravja

B Ve¢ina melanomov vznikne na novo,
le do tretjina se jih razvije iz obstojecih
pigmentnih znamenj.

C Dermatologi svetujejo samopregle-
dovanje koze enkrat na mesec.

Obicajno je melanom nepravilne oblike
oz. asimetricen, rob je nepravilen oz. ima
podaljske ali izrastke, ima vec barvnih odten-
kov, najveckrat je vegji kot pet milimetrov, se
hitro spreminja in raste.

Kaj storiti, ¢e opazimo nevarno

spremembo?
Prav je, da spremembo pokazemo oseb-
nemu zdravniku. Ce bo presodil, da je
sumljiva, bo izdal napotnico za pregled pri
dermatologu.

Raziskovalci sicer menijo, da UV-sve-
tloba, zlasti soncne opekline, pospesujejo
razvoj in spremembe znamenj. Kako
nevarno je pravzaprav pretirano
soncenje?

Vec kot 80 odstotkov melanoma je pogoje-
nega s pretirano izpostavljenostjo soncu, naj-
nevarnejse je obcasno intenzivno izpostavlja-
nje koZe in posledi¢ne kozne opekline. Ob tem
sonce povzroca tudi pojav nemelanomskih
rakov koze, pospesuje staranje koze in drugo.

Varnega soncenja ni. Ker pa je gibanje na
svezem zraku za nase zdravje nujno, se
moramo znati primerno za(ititi. To pomeni,
da se izogibamo son¢nim zarkom med 10.in
16. uro oz. kadar je senca krajsa od nasega
telesa, nosimo gosto tkana dolga oblacilain
pokrivala, ki zascitijo tudi zatilje, ter son¢na
ocala, izpostavljene dele koze pa namazemo
zvarovalno zascitno kremo. Kreme torej niso
namenjene temu, da bi bili ve¢ na soncu,
ampak nam omogocijo, da se pred njim zas¢i-
timo, kadar se mu ne moremo izogniti.

Najvecja nevarnost melanoma je, da ne
nastane takoj. V rakavo znamenje se lahko
razvije Sele ¢ez leta po izpostavitvi sonénemu
sevanju, zato so tudi tako nevarne soncne
opekline v otrostvu ali mladosti.

NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Za vel inforrmacij poklicite

04/51 55 880

www.abczdravja.si
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Izpostavljanje soncu je glavni dejavnik tve-
ganja za razvoj melanoma in nemelanomskih
koznih rakov. Otroska koza je bolj obcutljiva
za skodljiv uc¢inek son¢nega sevanja, ker je
tanjsa, slabe poras¢enain v prvih letih Zivlje-
nja tudi slabse tvori kozno barvilo, ki pred-
stavlja neke vrste naravno zas¢ito pred
UV-zarki.

Otroci pa so tudi bolj izpostavljeni soncu,
saj se med igro in Sportnimi dejavnostmi
veliko gibljejo na prostem. UV-zarki okvarijo
oz. poskodujejo kozne celice na razli¢nih nivo-
jih, med drugim povzrocijo tudi okvaro gen-
skega zapisa v jedru (DNA), kar lahko vodi v
razvoj rakavih koznih sprememb po vec letih
ali desetletjih.

Pomemben dejavnik pri nastanku

kozZnega raka je tudi dednost.
Melanom je lahko dedna bolezen. O dedni
obliki melanoma govorimo, kadar se ta pojavi
pri dveh ali ve¢ posameznikih v druzini. Po
navadi obolevajo mlajsi, 10 do 20 let prej, kot
je povprecna starost ostalih obolelih, poleg
tega pa se pogosteje pojavljajo kot multipli
primarni melanomi oz. ve¢ melanomov na
razli¢nih delih telesa.

Sicer so bolj ogrozeni ljudje svetle polti,
zlasti svetlolasi in rdecelasi ter pegasti ljudje,
svetlih oci, katerih koza na soncu hitro
pordeci, nikoli pa ne porjavi. Dejavnik tvega-
nja je tudi ve¢je Stevilo pigmentnih znamenj,
vec kot 50. Ljudje, ki jih imajo veliko, namre¢

tezje oz. kasneje opazijo sveze spremembe
kot tisti, ki imajo le posamezna znamenja.
Pomemben dejavnik tveganja so tudi sonc¢ne
opekline v otrostvu, pri nemelanomskem
koznem raku pa je dejavnik tveganja dolgo-
trajno izpostavljanje soncu. Vecje tveganje
za pojav melanoma je tudi pri ljudeh z osla-
bljenim imunskim sistemom in pri tistih, ki
so ze imeli rakavo spremembo na kozi.

Zelo pomemben dejavnik tveganja za
nastanek melanoma je tudi obiskovanje sola-
rijev. Dokazano je, da uporaba solarijev pred
30. letom poveca tveganje za pojav koZznega
raka za 75 odstotkov.

Zgodnje oblike koZnega raka so pravi-
loma odli¢no ozdravljive, zato je izjemnega
pomena samopregledovanje koZe. Kdajin
kako ga pravilno izvajati oz. na kajmoramo
bitipozorni?

Redno samopregledovanje koze enkrat

mesecno je zelo pomembno za zgodnje odkri-
vanje rakavih sprememb. Na delih telesa, ki jih

ne vidimo, si pomagamo z ogledalom - lasisce,
zadnja povrsina uhljev, hrbet, spolovilo,
zadnjica, zadnja povrsina stegen in nadlakti

ter pazduhe. Pozorni moramo biti tudi na more-
bitne pigmentne spremembe na nohtih.

Znamenja ocenjujemo po t. i. kriteriju
ABCDE. A pomeni asimetrijo (angl. asymme-
try), torej Ce je znamenje nepravilne, asime-
tricne oblike. Drugi kriterij je B oz. rob (angl.
border), opazujemo torej, ali je rob nepravi-

len, policikli¢en, z izrastki. Pri barvi oz. krite-
riju C (angl. colour) moramo biti pozorni, ¢e
znamenje vsebuje vec barv, od svetlo rjave,
modrikaste, bele do ¢rne. Ce je znamenje
vecje od Sestih milimetrov, govorimo o krite-
riju premera oz. kriteriju D (angl. dimension).
Zadniji kriterij pa je razvoj oz. E (angl. evolu-
tion), torej Ce se znamenje spreminja v veli-
kosti, barvi in debelini.

Kako pa je s preventivnim pregledova-
njem znamenj pri dermatologih, kdaj ga
priporocate?

Preventivne preglede znamenj pri dermato-
logu svetujemo vsem, ki so Ze imeli katero od

oblik koZnega raka, in tistim, ki sodijo v sku-
pino rizi¢nih oseb za pojav tega obolenja -
veliko Stevilo pigmentnih znamenj, melanom

pri oZzjem sorodniku, hude son¢ne opekline

v mladosti, imunosupresivna terapija po pre-
saditvi organa in drugo.

Kaj pa storiti, ¢e si na primer znamenje

poskodujemo?
Ce si pigmentno znamenje poskodujemo, ga
oskrbimo kot ostale rane. Poskodba pigment-
nega znamenja ni ni¢ bolj nevarna kot
poskodba ostale koZe, zato je kakrsna koli
zaskrbljenost odvec. Rano umijemo in pokri-
jemo, da preprec¢imo okuzbo.

Pozorni pa moramo biti, ¢e znamenje
pogosto krvavi brez predhodne poskodbe.
V takih primerih je potreben obisk pri
zdravniku.

ki jih lahko preprecimo in pozdravimo.

bolnikov.

ki na njem zivimo.

V druzbi Janssen ne delamo majhnih korakov. Na$
dolgorocni cilj je rakava obolenja spremeniti v bolezni,

To ni lahko. Zato sodelujemo s strokovnjaki iz Stevilnih
akademskih ustanov, razli¢nimi podjetji in zdruzenji

Sodelujemo v Zelji dosedi skupni cilj: spremeniti pomen
diagnoze rak za bolnike in njihove svojce.

Razvijamo inovativne nacine zdravljenja in se trudimo,
da bi bili dosegljivi vsem, ki jih potrebujejo.

Smo Janssen. Sodelujemo s svetom za zdravje vseh,

Johnson & Johnson d.o.o., Smartinska 53, 1000 Ljubljana
T: 0140118 00, E: info@janssen-slovenia.si

IMB-SLO-A-060-140417

S
janssen )'

Spremenili bomo pomen
diagnoze rak.
3 I(.ETR
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Intervju: prof. dr. Samo Zver, dr. med.

Najverjetneje mnogi med vami $e niste sli-
sali za diseminirani plazmocitom (DP). Gre
za klonsko rakavo krvno bolezen. Kako
pogosta je v Sloveniji in kak$na je kakovost
zZivljenja bolnikov, smo med drugim pov-
prasali prof. dr. Sama Zvera, dr. med.

Avtorica: Katja Stucin

Za zacetek pojasniva, kaksni so najpo-
gostejsi znaki omenjene bolezni.
Simptomi, med njimi slabokrvnost, hiperkal-
ciemija, skeletne spremembe, okvara ledvi¢-
nega delovanja, se ne razlikujejo glede na
podvrste DP. Slabokrvnost se kaze kot utru-

jenost, nemog, tak posameznik je slabse tele-
sno zmogljiv, ima vrtoglavico, celo izgubo

zavesti, je zaspan, nezbran, hitro se zadiha.
Med opozorilne znake sodijo tudi bolecine v
skeletu. Te bolnik najpogosteje obcuti v hrb-
tenici, redkeje v medenici ali dolgih kosteh

okoncin. Bolecina se pojavi nenadno, je

mocna, taksna, ki je bolnik ne pozna. DP se

sicer veckrat odkrije po naklju¢ju, ko pridejo

ljudje k zdravniku, denimo zaradi plju¢nice,
neredko taksne, ki se ponavlja. Ali pa zaradi

ponavljajocih se okuzb secil. Okuzbe so

namre¢ posledica rasti rakavih celic v

kostnem mozgu, ki izrinjajo normalne krvne

celice, vkljucujo¢ levkocite, ki imajo klju¢no

vlogo pri obrambi telesa pred bakterijskimi

in glivi¢nimi okuzbami. Ne nazadnje pa med

klini¢ne znake sodi $e okvara delovanja led-
vic. Prihaja do spremenjenega odvajanja

urina, otekanja telesa zaradi zadrzevanja

tekocin ob neizlocanju teh ob ledvic¢ni okvari,
oslabelosti zaradi elektrolitskih nepravilno-
sti, utrujenosti, tezke sape ...

Omenjate vec vrst »plazmocitomac.
Tisti, ki dela tezave, je praviloma diseminirani
plazmocitom, ki je prisoten povsod v telesu.
Poznamo pa tudiindolentno obliko plazmo-
citoma, pri katerem zdravljenje ni potrebno,
saj bolniku (3e) ne dela skode. Bolnika
moramo redno spremljati, saj se bolezen v
vecini primerov sCasoma razvije v simptoma-

ABC

A Vsako leto se odkrije 50 do 60 novih
bolnikov z DP na milijon prebivalcev.

B zdravljenje DP poteka individualno,
J€n)

glede na zdravstveno stanje, pridruzene

bolezni in starost.

C pp je neozdravljiva bolezen, jo pa
lahko zazdravimo.

ti¢ni DP. Obstaja Se solitarni plazmocitom,
nesekretorni plazmocitom, ekstramedularni
plazmocitom in plazmaceli¢na levkemija. Vsi
so dokaj redki.

Kako pogost je DP pri nas in kako je s
pojavnostjo glede na starost in spol?
Vsako leto odkrijemo 50 do 60 novih bolni-
kov na milijon prebivalcev, kar za Slovenijo
pomeni priblizno od 100 do 120 novih bol-
nikov na leto. Lahko re¢emo, da gre za bole-
zen predvsem starejsih ljudi. V¢asih pa lahko
pa zbolijo tudi zelo mladi ljudje, v tridesetih
letih. Glede na spol je DP nekoliko pogostejsi
pri moskih. Bolezen ni dedna, je pa pogo-
stejsa znotraj nekaterih druzin.

Kako se DP zdravi? Je odvisno od vrste

in razsirjenosti bolezni in starosti
bolnika?
Na voljo je veliko nacinov zdravljenja in nji-
hovih kombinacij. Eden od preprostejsih naci-
nov zdravljenja je radioterapija (obsevanje z
ionizirajo¢im sevanjem). Ta se uporablja za
zdravljenje skeletne prizadetosti, grozecih
ali bolecih kostnih bolezenskih sprememb.

Klju¢na oblika zdravljenja za preprecevanje
sirjenja bolezni v kostnem mozgu je kombina-
cija neredko vec bioloskih zdravil pa tudi soca-
sne kemoterapije (zdravljenje s citostatiki, ki
unicujejo rakave celice). Praviloma dandanasnji
zdravimo s kombinacijo treh zdravil. Izpostaviti
velja $e kortikosteroide. Med njimi za zdravlje-
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»Vsako leto odkrijemo
50 do 60 novih bolnikov
na milijon prebivalcev,
kar za Slovenijo pomeni
priblizno od 100 do 120
novih bolnikov na leto.«

nje DP najpogosteje uporabljamo prednizon

in deksametazon. Ze v uvodu sem omenil kom-
binirane nacine zdravljenja, zato naj izposta-
vim avtologno presaditev krvotvornih matic-
nih celic (PKMC) v povezaviz enkratnim velikim

odmerkom kemoterapije. Velik odmerek kemo-
terapije v sklopu PKMC unic¢i veliko vec plaz-
mocitomskih celic kot zdravljenje s klasi¢no

kemoterapijo in tako zelo zmanjsa celotno

breme bolezniv bolnikovem telesu. Hkrati velik
odmerek kemoterapije unici tudi velik del nor-
malnih in zdravih mati¢nih krvotvornih in dru-
gih krvnih celic v kostnem mozgu, ki jih potre-
bujemo za zivljenje. Zaradi tega velikemu

odmerku kemoterapije sledi PKMC, saj le tako

nadomestimo unicene krvotvorne mati¢ne

celice. Seveda je treba pred zdravljenjem te

posebne krvne celice na poseben nacin zbrati,
kar je izvedljivo pri priblizno 90 odstotkih bol-
nikov. V kombinaciji s Stevilnimi novimi biolo-
Skimi zdravili, ki jih bolnik prejema pred in po

PKMC, velik odmerek kemoterapije omogoca

zelo dobre rezultate zdravljenja. Ne nazadnje

pa ne smemo zaobiti podpornega zdravljenja,
ki je pomembna oblika dodatnega zdravljenja

DP. Vkljucuje vrste zdravljenja, ki zmanjsujejo

alilajSajo simptome in zaplete bolezni. Med dru-
gim sem sodijo transfuzije krvnih pripravkov,
zdravljenje z bisfosfonati, ki $¢itijo skelet, z

rastnimi dejavniki, antibiotiki, intravensko nado-
mescanje tekocin in hranil, diuretikiin intraven-
skiimunoglobulini.

Ali je PKMC Se vedno najucinkovitejse
zdravljenje? Kako tvegano je, e vzamemo
vobzir, ali je avtologna ali alogena?

Z avtologno presaditvijo krvotvornih matic-
nih celic zagotovo mo¢no utrdimo oziroma
ustrezneje poglobimo uspeh predhodnega
zdravljenja z bioloskimi zdravili oziroma s
kemoterapijo. Tako po kon¢anem zdravlje-
nju Se vec¢ bolnikov doseze popolno remisijo
bolezni ali vsaj zelo dober delni odgovor na
zdravljenje. Bolezen, ki je sicer neozdravljiva,
se tako kasneje povrne in neredko lahko bol-
niki Zivijo vrsto let brez zdravnikove pomoci.
Danes je avtologna presaditev tudi mnogo
cenejsa medicinska storitev, kot je dolgo-

adrialab

synlab laboratorij

DIAGNOSTICNI
LABORATORIJ

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

od pon. do pet.: 7:30 - 15:00

PE Celje
Vodnikova 3, 3000 Celje
Tel:03 /452 31 10

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

- Biokemiéne preiskave

- Imunologke preiskave
- Hematoloike preiskave
- Urinske preiskave

www.adrialab.si

trajno zdravljenje z novimi in dragimi biolo-
skimi zdravili. Okvirna umrljivost, vezana za
zdravljenje, znasa en odstotek.

Alogenska presaditev, kjer je darovalec
celic sorodni ali nesorodni, je mnogo bolj
zapletena in tvegana izbira zdravljenja DP.
Zanjo se odloc¢imo le pri zelo mladih bolnikih
z majhnim bolezenskim bremenom in na
zacetku zdravljenja DP. Morda je s to metodo
bolezen celo mogoce povsem pozdraviti.
Okvirna umrljivost, vezana za zdravljenje,
znasa 10 do 15 odstotkov, kar je posledica
dejstva, da bolnika zdravimo s celicami druge
osebe.

Z razvojem farmacije se vedno znova

pojavljajo nova zdravila. Kako je na podro-
¢ju zdravljenja DPin kaksna je dostopnost
naslovenskem trgu?
Novejsa zdravila z odli¢no ucinkovitostjo
delimo v vec¢ skupin. Prva so zaviralci pro-
teosomalnega encimskega sistema v celi-
cah, ki razgrajuje odvecne beljakovine. Sem
sodijo bortezomib, karfilzomib in ixazomib.
Prekomerno kopicenje teh povzroci propad
celice. Druga skupina so imunomodulatorna
zdravila, ki vplivajo na bolnikov imunski sis-
tem, v smislu, da za¢ne ucinkoviteje graditi
obrambo pred rakavimi plazmocitomskimi
celicami. Sem sodijo talidomid, lenalidomid,
pomalidomid ... Sledi skupina monoklonal-
nih protiteles, ki nosijo aktivnost proti plaz-
mocitomskim celicam (daratumomab, elo-
tuzumab), potem so tu zaviralec histonske
deacetilaze (panobinostat) in Se kaj bi se
naslo. V Sloveniji lahko zdravimo z vecino
uveljavljenih novih zdravil, ki jih uporabljajo
tudi drugje v Evropski uniji. Upam si celo
trditi, da je dostopnost do njih ve¢ja kot v
vecini evropskih drzav, predvsem tistih osred-
njih in juznih.

Alistarostin telesno stanje bolnika vpli-

vata na izbor zdravljenja?
Zdravljenje DP seveda poteka individualno,
glede nazdravstveno stanje, pridruzene bole-
zni in starost bolnika. Tako da seveda mlaj-
$ega bolnika zdravimo mnogo bolj inten-
zivno in agresivno kot starejSega. Ne nazadnje
je tudi okvirna starostna meja za avtologno
presaditev 70 let, alogeni¢no pa 65.

Za konec se pomudiva priuvodnem vpra-

sanju. Kaksen je torej vas pogled na kako-
vost Zivljenja bolnikov?
Treba je vedeti, da DP v vecini primerov
(obstajajo sicer izjeme) velja za dolgoro¢no
neozdravljivo bolezen. Bolezen pa se da
zazdraviti, tako da lahko Stevilni bolniki
Zivijo kakovostno in polno Zivljenje. Mar-
sikdo ponovno zac¢ne opravljati pridobitno
dejavnost. Seveda medicinska stroka in zna-
nost vse skozi napredujeta in morda se
moznost popolne ozdravitve skriva v alo-
genski PKMC, treba pa bo Se omejiti neze-
lene ucinke te vrste zdravljenja. Zelo
pomembna so Ze omenjena nova zdravila,
brez katerih si ozdravitve ni mo¢ predsta-
vljati. Tukaj pa je problem v njihovi visoki
ceni. Bomo videli, kaj bo prinesel cas.
Bodimo optimisticni!
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Preventivhe kompresijske nogavice je dobro

nositi tudi poleti

Ceprav je vrocina najveckrat poglavitni razlog, da poleti Zelimo nositi
¢im manj oblacil, je prav poleti - Se bolj kot sicer - smiselno nositi
preventivne kompresijske nogavice. Poleti namre¢ zaradi vrocine
noge hitreje otecejo in s tem otezijo venski pretok, kar lahko privede
tudi do resnejSih posledic za zdravie nog. Ko se vene nenormalno
razsirijo, venske zaklopke ne delujejo ve¢ optimalno. Posledi¢no se
kri tezje vraCa nazaj do srca in se nabira v venah nog, kar povzroca
bolece noge in ote¢ene noge. Zapleti, do katerih lahko pride zaradi
zanemarjanja zdravja nog so varikozne vene, ekcemi, trda koza in celo
venozne rane (ulcus cruris).

Poleg tega poleti tudi dosti potujemo in takrat se pove¢a moznost
nastanka globoke venske tromhoze. Kot terapijo in kot preventivo
se najbolj pogosto priporo¢a noSenje kompresijskih nogavic (za poto-
vanja predvsem primerne nogavice Traveno). Njihovo delovanje je
enako preprosto in ucinkovito. Kompresija v nogavicah stisne vene na
pravilno stopnjevan nacin od gleznja navzgor. To pomaga neposkodo-
vanim venskim zaklopkam, da delujejo pravilno in se kri hitreje vraca v
srce. Zato je noSenje kompresijskih preventivnih nogavic odliéna izbira
tudi za poletne dni, Se posebej, Ce se odpravljamo na pot.

Ne nosite kakrsnih koli nogavic, ampak dajte vasim nogam Kkar si
zasluzijo. Samo najboljSe. Izberite Delilah, Samson & Delilah ali Tra-
veno in prvi pogoj za uspesen dan bo izpolnjen. SIGVARIS preventivne

kompresijske nogavice so vam pri tem v veliko pomo¢. Moderne ter
zelo kakovostne nogavice s pravilno stopnjevano kompresijo spodbu-
jajo prekrvavitev in odpravljajo obCutek tezkih nog pri vsakodnevnih
opravilih. Z redno uporabo preventivnin kompresijskih nogavic pre-
precite teZzave nog, ki so posledica dolgih potovanj, nosecnosti,
dolgotrajnega bivanja v sede¢em ali stojeem polozaju ali dednega
nagnjenja k nastanku venskih tezav.

Kakovostne preventivne kompresijske nogavice narejene posebej za
nosecnice, ki s pravilno stopnjevano kompresijo (15 mm Hg) omilijo
tezave, kot so utrujene in ote¢ene noge, mravljinci ter nocni kréi. So
dokazano medicinsko ucinkovite in delujejo kot preventiva proti
globoki venski trombozi (GVT). Izbiramo lahko med finimi, elegantnimi
nogavicami prosojnega videza (70 den — gladke) ali pa med mrezasto
pletenimi za mocnejSo oporo (140 den — mrezaste).

Prednosti preventivnih kompresijskih nogavic SIGVARIS:
¢ udobne za noSenje in zelo kakovostne
e preprecujejo zatekanje nog in s tem utrujenost

¢ uporaba potovalnih Traveno nogavic lahko prepreci GVT
¢ posebej so priporocljive za nosecnice in mamice
® 6-meseCna garancija na kompresij
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Diafit trgovina Pri polikliniki - Ljubljana
NjegoSeva cesta 6k, 1000 Ljubljana
T: 01 /230 63 90, E: trgd@diafit.si

PetkovSkovo nabrezje 29, 1000 Ljubljana
T: 01 /431 90 40, E: trg3@diafit.si

Na voljo tudi v vasi lekarni in drugih specializiranih trgovinah z medicinskimi pripomocki.
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Ljubljanska 1A, 2000 Maribor
T: 02/ 330 35 52, E: trg1 @diafit.si

Diafit trgovina Center - Maribor
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Ao pozitivnem ucinku alternativnih
nacinov prehranjevanja niznanstvenih
dokazov.

B Bolniki, ki so dobro prehranjeni,
imajo manj moznosti za zaplete med
aktivnim onkoloskim zdravljenjem.

(C s prehransko intervencijo se onkolo-
$kim bolnikom izboljsa kakovost Zivlje-
nja in omogodi daljse prezivetje.

Ko nekdo mo¢no zboli, je zelo pomembno,
da se mu nudi ¢im ve¢ja podpora. Marsikaj
pa lahko naredi tudi bolnik sam, da je kako-
vost njegovega zivljenja karseda dobra. Na
kak$ne nacine se da ¢im bolj okrepiti imun-
ski sistem in s kak$nimi prijemi se lahko
izboljsa vsesplosno pocutje, smo med
drugim povprasali asist. Evo Peklaj, univ.
dipl.inz. ziv. tehnol., klini¢no dieteti¢arko
v Enoti za klini¢no prehrano Ol Ljubljana,
in doc. dr. Nado Rotovnik Kozjek, vodjo
Enote za klini¢no prehrano Ol Ljubljana.

Avtorica: Katja Stucin

Na kaksne nacine lahko posameznik
okrepiimunski sistem, ¢e vzamemo v obzir,
daimaraka?

Sama onkoloska diagnoza kot tudi specifi¢no

onkolosko zdravljenje oslabi imunski sistem.
Poleg tega pa izguba telesne teze, ki je pri

onkoloskih bolnikih precej pogosta, dodatno

pripomore k slabljenju imunskega sistema. Zal

nimamo ¢udezne tabletke ali super Zivila, ki

bi pomagala na hitro izboljsati imunski sistem.
Klju¢no je, da bolnik uziva raznovrstno pre-
hrano, prilagojeno na presnovno stanje.
Pomembno je tudi, da bolnik ohranja stabilno

misi¢no maso in funkcionalnost telesa.

Selahko malce boljnatanéno posvetiva
prehrani rakavih bolnikov? Kaksna so pri-
porocila stroke?

Clovesko telo zanemoteno delovanje potrebuje
konstantno preskrbo s hranili (beljakovine, oglji-
kovi hidrati, mas¢obe, vitamini in minerali) in
vodo. Vecina onkoloskih bolnikov zaradi bole-
zni izgubi telesno tezo. To je eden od glavnih

prognosti¢nih znakov slabsega prezivetjain slab-
Sega odziva tumorja na specificno onkolosko
zdravljenje. Kar 31-87 odstotkov onkoloskih bol-
nikov je podhranjenih, prevalenca podhranje-
nosti paje odvisna od tipa tumorja, njegove loka-
cije, razsirjenosti in terapije. Posledice
podhranjenosti so povecano tveganje za nasta-
nek zapletov, zmanjsan odziv na zdravljenje,
slab3e prenasanje zdravljenja, slabsa kakovost
Zivljenja in krajse prezivetje. Vzrokov za izgubo
telesne teze je veg, ti nastanejo kot posledica
same bolezni ali pa specifi¢cnega zdravljenja.
Simptomi, ki neposredno manjsajo vnos hrane,
so anoreksija, depresija, anksioznost, utrujenost,
zgodnja sitost, bolec¢ina, mehanska zapora,
malabsorpcija, slabost, bruhanje, driska, vnetje
sluznic. Z ustrezno prehransko podporo lahko
zmanj$amo vpliv zdravljenja na vnos hrane in
tako pomagamo bolniku, da laZje ohranja tele-
snotezo.Ce paje vzrokizgube telesne teze kahe-
ksija, se manjsa zaradi spremenjene presnove
tudi ob zadostnem vnosu hrane. Pri vecini bol-
nikov s tumorji se namrec sprozi sistemski vne-
tni odziv. Presnovne spremembe onemogocajo
obnovo telesne celi¢tne mase samo s prehran-
sko podporo in temu procesu pravimo rakasta
kaheksija. Kaheksija je multifaktorski sindrom,
pri katerem soizrazeni huda izguba telesne mase,
misi¢jain mascevja ter povisana razgradnja belja-
kovin zaradi osnovne bolezni. V poplavi infor-
macij o prehrani pri raku in celo o zdravljenju
raka z dietami bi opozorila na pasti alternativnih
nacinov prehranjevanja med onkoloskim zdra-
vljenjem. Alternativne oblike prehrane so nacini
prehranjevanja, ki se bolj ali manj oddaljujejo od
obicajnih, splo3no priznanih prehranskih navad
v nasem okolju. Problem je, da ti nacini prehra-
njevanja ne upostevajo vseh nacel prehrane

Nega in prehrana
akavih bolnikov

onkoloskega bolnika. O pozitivnem ucinku teh
nacinov prehranjevanja nimamo znanstvenih
dokazov. Iz klini¢ne prakse in na podlagi znanj
otelesni presnoviv casu rakaste bolezni pa lahko
trdimo, da njihova nekriti¢cna uporaba lahko bol-
nikom zrakom resno skoduje in ogrozazivljenje.
S prehrano raka torej ne bomo pozdravili.
Hrana pavendarle mora bitiprilagojena
bolezni, kajne?
Z ustreznim izborom raznovrstne prehrane, ki
je prilagojena na presnovno stanje bolnika,
lahko bolniki izboljsajo prehranski status in s
tem zmanjsajo tveganje za zaplete med onko-
loskim zdravljenjem, izboljSajo kakovost Zivlje-
nja in posledi¢no izbolj$ajo moznost za prezi-
vetje. Zelo je pomembno, da bolnik z rakom
spremeni prehranoin jo prilagodi presnovnim
potrebamin se ne posluzuje postenju, dietam
s sokovi, izklju¢evanju dolocenih skupin Zivil ...
Zaradivseh presnovnih sprememb, kise vtelesu
dogajajo med onkoloskim zdravljenjem,
moramo prehrano vedno prilagoditi presnov-
nemu stanju bolnika. Zato je klju¢no, da vedno
ocenimo prehranski status bolnika. Prehransko
obravnavo bolnika zrakom izvajamo pogosto,
ukrepati pa zacnemo dovolj zgodaj, da prepre-
¢imo in/ali zmanj$amo nadaljnjo izgubo tele-
sne celi¢ne mase. S prehranskim presejanjem
pois¢emo bolnike, ki so prehransko ogrozeni
ali ze podhranjeni. Pri prehransko ogrozenihin
podhranjenih bolnikih je potrebna natancnejsa
ocena stanja prehranjenosti. Pregled je diagno-
sti¢ni proces, ki ga sestavljajo natan¢na ana-
mneza, pregled, meritev sestave telesa, ocena
vnosa hranilin po potrebi e laboratorijske pre-
iskave. Po pregledu pa sledi prehranska inter-
vencija, kjer v prvi fazi opravimo prehransko
svetovanje in bolnika pouc¢imo o nacelih urav-
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notezene prehrane, prilagojene na presnovno

stanje, prehranske masave in nacin zdravljenja.
Vedno pa moramo upostevati tudi, da se pri-
blizamo bolnikovim Zeljam, katero hranoimajo

po okusu najraje, kaksne so njihove navade. Na

splosno pa velja, da so energijske potrebe bol-
nika za ustalitev telesne teze pri dejavnih bol-
nikih 30-35 kcal na kilogram telesne teze na

dan. Bolnik naj si hrano razdeli v vsaj pet obro-
kov, ki naj bodo sestavljeni iz kakovostnih Zivil.
Potrebe po beljakovinah so povecanein somed

1,2-2 g beljakovin na kilogram telesne teze na

dan. Beljakovine so klju¢ne pri preprecevanju

razgradnje telesnih beljakovin, nastajanju novih

telesnih celicin so nujne za u¢inkovito delova-
nje imunskega sistema. Predvsem pa je treba

izbirati kakovostne vire beljakovin, kot so ribe,
mleko, mle¢ni izdelki, pusto meso, perutnina

in jajca. Poskrbeti moramo tudi za zadosten

vnos ogljikovih hidratoy, ki so glavni vir ener-
gije za nase telo, ki jo celice potrebujejo za svoje

delo in za proizvodnjo toplote. Glavni viri so

Zitarice in izdelki iz zit (kruh, testenine, kosmici),
strocnice, sadje in med. Masc¢obe so vir ener-
gije, gradniki celicnih membran in klju¢ne za

proizvodnjo nekaterih hormonov in topilo za

vitamine A, D, E in K. Kot vir mascob se pripo-
roca rastlinska olja, maslo, orescke, ribe. Doda-
tek 1,4-2 g eikozapentanojske mascobne kisline

(EPA) izboljsa zdravljenje bolnikov z rakom, saj

znizuje vnetni odgovor organizma in je

pomembna sestavina prehranske intervencije

pri bolnikih z rakasto kaheksijo.

V primeru nezadostnega vnosa hranil
skozi usta ali hudi podhranjenosti se pri bol-
nikih uvedejo tudi oralni prehranski dodatki,
energijsko in hranilno bogati napitki, s kate-
rimi nadomestimo razliko med dejanskim
vnosom in potrebami. Na ta nacin prepre-
&imo ali upocasnimo izgubo telesne teze. Ce
bolnik tega ne tolerira, se lahko posluzujemo
tudi hranjenju po cevkah v Zelodec ali tanko
¢revo ali pa hranjenju v Zilo.

Kako je z dnevi po terapijah, denimo
kemoterapiji, ki jih bolniki razlicno dobro
prenasajo? Kako silahko pomagajo, ce jih
ne prenasajo prav dobro?

ALHYDRAN

transplantaciji koze

brazgotin

Zmanjsuje srbenje

vitamin C, E

Medicinska krema, ki neguje poskodovano in obcutljivo
koZo po onkoloskih obsevanjih, laserskih tretmajih in po

Neguje in vlaZi nedavno zaceljeno kozo po akutnih in
kroni¢nih ranah in opeklinah ter izboljsSuje stanje obstojecih

Sestava: Aloe vera (45 %), naravna olja, jojobino olje,

sales@advanta.si
nDVﬂN Tn Na voljo v lekarnah in specializiranih prodajalnah. 01/8109504 www.advanta.si
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V osnovi velja, da imajo bolniki, ki so dobro pre-
hranjeniin ki pred onkoloskim zdravljenjem niso
izgubili telesne teze, manj moznosti za zaplete
med aktivnim onkoloskim zdravljenjemin posle-
di¢no tudi manj nezelenih stranskih ucinkov zdra-
vljenja. Zelo je pomembno, da so simptomi, kot
sta slabost in bolecina, urejeni zmedikamento-
zno terapijo, v nasprotnem primeru bolnik po
terapiji ne bo mogel zauziti dovolj hrane in bo
posledi¢no izgubljal tezo. Glede na prehranske
masave, ki se pojavijo med onkoloskim zdravlje-
njem, moramo ustrezno prilagoditi nacin pre-
hrane. Na primer, bolniki s slabim apetitom se
morajo zavestno truditi jesti in zauziti ve¢ manj-
sih energijsko gostih obrokov, bolniki z drisko
najiz prehraneizkljucijo sveze sadje in zelenjavo,
polnozrnate izdelke, orecke, semena in naj si
hrano dosolijo, bolniki zmotnjami poziranja naj
si hrano spasirajo in jo energijsko obogatijo ...
Rakavi bolniki se velikokrat soocajo tudi
s pridruZenimi boleznimi. Masave so naj-
razliénejse, zato véasih razumljivo umanjka
Zivljenjska volja in energija. Na kaksne
nacine se da to prepreciti, da je moc¢ posa-
meznika ¢im bolj ¢vrsta?
Obstaja tesna povezava med podhranjenostjo
bolnikov in moteno kognitivno funkcijo. Ze soo-
Cenjezboleznijo je za bolnika zelo stresno, sama

podhranjenost pa lahko bolnika pahne v brez-
voljnost in depresijo. Tudi tukaj je klju¢en zado-
sten vnos energije in hranil, da izboljSamo pre-
hranski status in posledi¢no tudi dusevno stanje
bolnika. Hudo podhranjeni bolniki namrec tezje
sledijo prehranskemu svetovanju in tezje upo-
Stevajo nasa priporocila.

Lahko izpostaviva tudi viogo sorodni-
kov, prijateljev, domacih ljubljenckov ...
Kako lahko ti pripomorejo k boljSem pocu-
tju bolnika?

Izgubatelesne teze pri bolnikih za sabo potegne
tudi slabsanje funkcije telesa. Bolniki se hitreje
utrudijo,imajo slabso moc¢, nezmorejo si sami pri-
pravljati hrane in oditi v trgovino, skrbeti zase ...
Zato je tukaj klju¢na pomoc svojcevin prijateljev,
da bolniku pomagajo ¢ez teZja obdobja. To pa
ne pomeni, da vse storijo namesto bolnika in bol-
nik le pociva. Vloga svojcev in prijateljev je, da
bolnika spodbujajo kzadostnemu vnosu hrane,
da upostevajo Zelje bolnika pri pripravi hrane in
da spodbujajo bolnika, da je telesno dejaven. Ko
si bolnik funkcionalno opomore, pa lahko lazja
dela opravlja tudi sam. Predvsem pa je druzba
tako ljudi kot kosmatincev zazelena pri vsako-
dnevnih sprehodih. S samo prehrano Zal ne
moremo optimalno popraviti prehranskega sta-
nja, zato je klju¢no, da so bolniki telesno dejavni.

Tel: 01/560 97 90 | info-si@vitabalans.com

UzZivajte mlecne izdelke brez neprijetnih prebavnih tezav!
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« ena tableta pred ali med obrokom

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano.
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intolerance (bolecine v trebuhu, driska,
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Prepoznavanje
luskavice

Katarina Smuc Berger, dr. med.

Luskavica je kroni¢na, nenalezljiva bolezen
koze, ki prizadene 2-3 odstotke ljudi. Vzroki
za nastanek luskavice $e niso povsem poja-
snjeni, znano pa je, da gre za interakcijo
dednih dejavnikov in okolja.

Avtorica: Katarina Smuc Berger, dr. med.,
spec. dermatovenerologije, SB Izola

Najbolj razsirjena in znana je oblika luska-
vice v plakih —to obliko bolezni srecamo kar
pri 80 odstotkih obolelih. Luskavica paima
tudi Stevilne druge obraze, ki so med ljudmi
manj znani. Ob tem se vse bolj zavedamo,
da ima lahko v zmerni do hudi obliki tudi
vpliv na druge organe (srce, zile, jetra,
sklepe) in jo zato imenujemo sistemska
bolezen.

Luskavico v plakih najdemo vec¢inoma po
komolcih in kolenih v obliki pordelih, zade-
beljenih, srbecih zaris¢. Tovrstna Zarisca so
lahko prisotna tudi po lasis¢u, najveckrat ob
uhljih ali po robovih lasisc¢a. Blazje oblike
luskavice lasis¢a lahko zmotno opredelimo
kot prhljaj.

Manj pogosta oblika luskavice se pojavlja
v obliki gnojnih mehurckoy, ki jih pogosteje
najdemo po dlaneh in podplatih, redkeje pa
tudi drugje po telesu. Luskavico nohtov naj-
demo pri 15-50 odstotkih bolnikov. Najvec-
krat jo vidimo v obliki drobnih vdolbinic na

povrsini nohtov. Lahko se kaze kot zadebeli-
tevin deformiranost nohtne plosce ali pa kot
rumenkaste lise delov nohta, ki jih imenu-
jemo oljni madezi.

Priblizno 30 odstotkov ljudi z luskavico
zboli tudi za psoriati¢nim artritisom. To je kro-
ni¢na vnetna bolezen sklepov in obsklepnih
tkiv, ki lahko vodi v trajne okvare sklepov.
Vecinoma se pojavi kasneje kot luskavica.
Pogosteje jo najdemo pri bolnikih, ki imajo
luskavico lasis¢a, nohtov ali koze ob
Crevesu.

Pravocasno prepoznavanje zmernih in
hudih oblik luskavice je pomembno, ker je
mozno s sodobnim zdravljenjem bolezen
dobro kontrolirati, bistveno izboljsati kako-
vost zivljenja obolelih in vplivati na luskavico
spremljajoce bolezni.

Objavo ¢lanka je omogocilo podjetje Novartis, kipa
vvsebino ni posegalo.
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2. Imate podobne spremembe na nohtih kot na spodnijih slikah?

[ ]DA [ INE
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4. Je Vasa koza na doloéenih mestih (najpogosteje na komolcih, kolenih, ob
lasiS¢éu) zadebeljena in pordela/vneta po vec kot 2 tedna hkrati?

[ IpA [INE

5. Se Vasa koza na teh mestih lusci?

[ ]pba [JNE

6. Vas koza na odebeljenih mestih srbi?

[ ]DA [ ]NE

7. Ima kdo v Vasi druzini luskavico/psoriazo?
[]DA [ INE

8. Aliimate vsaj en bolec ali otekel sklep, ki ni povezan s poskodbo?

[ ]JpA [JNE

Ce ste vsaj na 3 vprasanja odgovorili z DA, vam priporoéamo, da se pogovorite z vasim
osebnim zdravnikom.

Vprasalnik je namenjen pomoci pri odkrivanju znakov luskavice. Diagnozo lahko postavi samo
osebni zdravnik ali dermatovenerolog.

Vprasalnik je sestavljen s pomodjo strokovne literature:
Dominguez PL, Assarpour A, Kuo H in sod. Development and pilot-testing of a psoriasis screening tool. Br J Dermatol 2009; 161: 778-784,

Strokovna recenzija: ZdruZenje slovenskih dermatovenerologov.
lzdaja: farmacevtsko podjetje Novartis.

), NOVARTIS

Movartis Pharma Services Inc., PodruZnica v Sloveniji
VerovEkova 57, 1000 Ljubljana, telefon: 01/300-75-50 Daturm priprave informacije: februar 2017

COS-DC01-02/17-51
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mag. Mirjana Radovanovic, dr. med., spec. psihiatrije

Ucinek alkoholnih pija¢ (krajse: alkohola)
najveckrat povezemo najprej s posledicami

delovanja na centralni Ziv¢ni sistem ter s
tem na svoje razmisljanje in vedenjske
vzorce. O tem je pisal dr. Marko Pisljar, dr.
med., v letosnji marcevski Stevilki revije ABC
zdravja. Odgovorna spojina za tovrstno
delovanje je v alkoholnih pijacah etanol, ki

ima zaradi svojih kemi¢nih lastnosti spo-
sobnost prodreti v vsako ¢lovesko celico.
Ucinki uzivanja alkoholnih pija¢ so zato
opazni povsod v telesu, tako akutno (nepo-
sredno oz. v kratkem ¢asu po pitju), kakor
tudi zaradi kroni¢nega uzivanja alkohola.

Avtorica: mag. Mirjana Radovanovi¢, dr.
med., spec. psihiatrije, Enota za zdra-
vljenje odvisnosti od alkohola Univerzi-
tetne psihiatri¢ne klinike Ljubljana
Alkohol je marsikdaj vzrok za teZave z zdravjem
in vzrok za obisk izbranega zdravnika ali specia-
lista, vendar pa na zalost posledice pretiranega
uzivanja alkohola marsikdaj niso prepoznane. To
velja za mnoge teZave s prebavnimi organi, kot
sodenimo povecanainzamascena jetra ter ciroza,
prevec kisline, rana na Zelodcu ali dvanajstniku,
nekatere oblike raka (dojka, grlo, poziralnik),
metabolne motnje zaradi pomanjkanja doloce-
nih vitaminov. Alkohol povzroca obliko bolezni
sr¢ne misice in neredni sr¢ni ritem ali spremeni
Zilje, visa krvni tlak. Prav tako prispevak nastanku

osteoporoze, sladkorne boleznitipa 2, spremeni
odpornost in zvisa tveganje za okuzbe, pov-
zro¢a impotenco in neplodnost.

Otroci in mladostniki

Poznavanje ucinkov alkohola nateloin duso
je pomembno tudi v ludi Zivljenjskega cikla
ljudi. Pri otrocih in mladostnikih, ki $e niso
dokoncali telesnega in dusevnega razvoja,
pitje alkohola pomeni zastoj v razvojnem pro-
cesu. Intenzivnost posledic je neposredno
odvisna od kumulativnih kolic¢in alkohola
skozi ¢as in od starosti ob zacetku uzivanja
alkohola. Zgodnejse ko je pitje, tezje so lahko
posledice. Spremembe so opazne na podro-
¢ju spoznavnih funkcij, pozornosti, sposob-
nosti odgovornega odlocanja, ucenja.

Starostniki

Na drugi strani Zivljenjskega cikla so staro-
stniki. Procesi normalnega staranja spreme-
nijo sposobnost jeter za razgradnjo alkohola.
Hkrati pa starost prinese tudi druge kronic¢ne

tezave z zdravjem, denimo arterijsko hiper-
tenzijo, zaradi katerih mora marsikateri sta-
rostnik vsakodnevno jemati zdravila. Alkohol

ima zato tezje posledice Ze pri manjsih koli-
¢inah, kot to velja za zdrave odrasle osebe.
Ob tem znizuje ali izni¢i u¢inek zdravil, lahko

pa povzroci nevarne interakcije z zdravili.

Zenske v rodni dobi

Pomembna skupina so tudi Zenske v rodni dobi.
Materino pitje v nose¢nosti pomeni, da del zau-
zZitega alkohola brez tezav preide skozi poste-
ljico in doseZe plod. Ker slednji ne zmore pre-
delati alkohola, so koncentracije visje kot v
materini krvi, prav tako alkohol lahko prepreci

dotok kisika in hranilnih snovi v pomembne

organe. To se lahko zgodi v zelo zgodnji fazi

nosecnosti, ko Zenska morda 3e niti ne ve, da

jezanosila. Ve¢ ko mama pije v nosec¢nosti, ve¢je

so posledice za otroka. Spremembe po rojstvu

so na otroku lahko komaj opazne ali pa zelo

hude, govorimo o fetalnem alkoholnem spek-
tru motenj in najtezja med njimi je fetalni alko-
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holni sindrom, pri katerem lahko nastanejo

tezave zvidom, sluhom, ohranjanjem in usmer-
janjem pozornosti, u¢ne tezave ali tezave v
komunikaciji. Tak otrok je lahko slab3e intelek-
tualno opremljen, ima upocasnjen razvoj na

podro¢ju resevanja problemov, odlocanja, soci-
alnih ves¢in; je lahko motori¢no hiperaktiven;

je manjse rasti in teZe, z manjso glavo; lahko

ima tezave s srcem, ledvicami, koordinacijo,
gibanjem. Pojavlja se lahko cel spekter tezav -
od blagih do zelo hudih. Na¢rtovanje otroka

naj bo spodbuda bodoci materiin bodo¢emu

ocetu, da vsaj pol leta pred nacrtovano nosec-
nostjo vzpostavita zdrav Zivljenjski slog brez

alkoholain drugih drog.

Zarazumevanje posledic alkohola na posa-
meznika in na druzbo v celoti pa je pomembna
e ena skupina ljudi, to so svojci oseb s teza-
vami zaradi pitja alkohola. Tvegano pitje in
zasvojenost zalkoholom povzrocata Stevilna
neprilagojena vedenja, kamor sodijo tudi
zanemarjanje Zzivljenjskih funkcij, nesposto-
vanje dogovorov, tvegano vedenje v spolno-
sti, najrazli¢nejse oblike nasilja, voZnjo motor-
nih vozil pod vplivom alkohola. Nasteto vpliva
na vse tiste, ki so pivcu najblizji, torej svojce
(starsi, zakonci in otroci ter drugi druzinski
¢lani), a tudi na prijatelje in sodelavce. Svojci
so prizadeti, razocarani ali jezni, s¢asoma pa
zbolijo za motnjami anksiozno-depresivnega
spektra, sami postanejo zasvojeni z alkoho-
lom ali drugimi drogami, zaradi stalnega stresa
lahko zbolijo tudi telesno.

Pri odlocanju za ali proti pitju je smiselno
upostevati vse navedeno in pretehtatilastno
tveganje. Zdravniki pa moramo vedno pov-
prasati o rabi alkohola in o ucinkih alkohola
natezave, zaradi katerih je oseba prisla do nas.

Objavo c¢lanka je omogocilo podjetje Chiesi Slove-
nija, ki pa v vsebino ni posegalo.
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A Pred samim potovanjem naj se obcu-
tljive osebe posvetujejo z zdravnikom,
ki jim pot glede na zdravstveno stanje
lahko tudi odsvetuje.

B Pred odhodom se pozanimajte o
cepljenju, ki se razlikuje glede na desti-
nacijo, trajanje potovanja in lastnosti
potnika.

C  Dolo¢ena zdravila morate prijaviti
tudi na carini, zato pred odhodom pro-
site zdravnika za pisno potrdilo.

Najsi potujete v son¢ne tropske kraje, kjer
vas bo bozal beli pesek in vas bodo pred
zarki scitile visoke palme, ali pa malo juz-
neje, kjer se boste potopili v kristalno morje,
ne pozabite na nekaj pomembnih potoval-
nih spremljevalcev, ki vam bodo prisli e
kako prav. Poleg kupa knjig, kopalk in bri-
sace naj vam druzbo dela e potovalna
lekarna, ki bo vas najboljsi prijatelj v pri-
meru pikov in drugih neprijetnosti.

Avtorica: Nika Arsovski

NedolZna driska lahko

vodi v dehidracijo

Neprijetnosti na potovanjih lahko doletijo
prav vse, vendar pa si prav posebno skrb
zasluzijo nosecnice, otroci in starejsi ¢lani

nase 'posadke’. Najmlajsi so na potovanjih
podvrzeni stevilnim spremembam, saj spo-
znavajo novo okolje, zaradi ¢esar lahko hitro
zbolijo za prebavnimi okuzbami ali razli¢-
nimi virozami, ki jih spremljata bruhanje in
driska. Prav slednja je skorajda stalnica poto-
vanj, ki ne doleti le otrok, temvec tudi odra-
sle. Stevilni se tako okuzijo s hrano ali pa
povzrocitelje bolezni prenesemo v telo z
onesnazenimi rokami. Medtem ko blaga dri-
ska mine sama od sebe, pa lahko v nekate-
rih primerih bolnika zadrzi tudi v postelji in
zahteva spremembo nasih potovalnih nacr-
tov. Veliko popotnikov, ki raziskujejo drzave
Latinske Amerike, Afrike in Azije, se sooca z
neprijetno drisko, ki vodi vizgubo tekocine
in elektrolitov, kar je lahko ob visokih trop-
skih temperaturah 3e kako problematic¢no.
Prav zato je treba kaj kmalu nadomestiti
izgubljene snovi, zato strokovnjaki priporo-

¢ajo glukozno-elek-trolitsko sol, pa tudi pitje
prekuhane vode in nesladkanih ¢ajev. Poma-
gate si lahko tudi s probiotiki, ki pripomo-
rejo k normalizaciji ¢revesne flore, ter z medi-
cinskim ogljem. Teko¢ino vnasajmo v
manijsih koli¢inah. Ce driska po nekaj dneh
nikakor ne mine, se pocutite dehidrirane ali
pa opazate tudi drugac¢ne spremembe, ki bi
lahko ogrozile vase zdravje, nemudoma obi-
$cite zdravnika. Prav tako se nanj obrnite, e
opazite tezave z drisko pri dojenckih, ki so
$e posebej obcutljivi na izsusitev. Prav zaradi
pomanjkanja tekocine ne pozabimo na
nekaj ustekleni¢ene vode, ki naj bo vedno
pri roki, in na nepredvidene zastoje v pro-
metu, v katerih lahko ostanemo brez teko-
¢ine. Med raziskovanjem okolice mal¢ki nale-
tijo tudi na Stevilne pike zuzelk ali poskodbe,
zato bodimo pripravljeni tudi na te - ne
pozabimo v kovcek spakirati mazila za laj-
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»Posebej previdne naj bodo tudi nosecnice, ki se
odpravljajo na potovanja, saj so dosti bolj dovzetne
za najrazlicnejsa vnetja, ki se lahko hitreje pojavijo v
toplih in viaznih obmodjih.«

sanje bolecin, prsila za rane in 3e nekaterih
drugih pripomockoy, ki so obvezni del poto-
valne lekarne.

Posebna previdnost

bodoéih mamic

Starejsi naj bodo v poletnih mesecih
pozorni na povisano telesno temperaturo,
ki nastane kot posledica nezmoznosti tele-
snega ohlajanja, prav zato naj se zadrzu-
jejo v hladnih prostorih in se izogibajo
vecjim telesnim naporom, v primeru tezav
pa naj se obrnejo na zdravnika. Tudi starejsi
so v poletnih mesecih na udaru pred dehi-
dracijo, saj imajo zmanjsano moznost za
ohranjanje vode v telesu in zmanj3an obcu-
tek za zejo. Prav zato je hidracija pri starej-
sih bistvenega pomena, zauzijejo pa naj
predvsem zadostno koli¢ino brezalkohol-
nih in nesladkanih pija¢, najbolje vode.
Posebej previdne naj bodo tudi nosecnice,
ki se odpravljajo na potovanja, saj so dosti
bolj dovzetne za najrazli¢nejsa vnetja, ki
se lahko hitreje pojavijo v toplih in vlaznih
obmogjih. Prav tako naj se zizbranim gine-
kologom posvetujejo o tveganjih in lazjih
manjsih nevsecnostih, ki jih lahko doletijo
na potovanju, naucijo pa naj se prepoznati
tudi resnejse komplikacije, ki zahtevajo
takojsnjo zdravnisko pomoc. S seboj naj v
primeru nevie¢nosti vzamejo materinsko
knjizico, v tezavah pa jim bodo prav prisle
tudi kreme za lajsanje tezav s hemoroidi,
sredstva proti slabosti ... Nosec¢niske tezave
so sicer najpogostejse v prvem in zadnjem
trimesecju nosecnosti, zaradi ¢esar naj se
nosecnice vsaj proti koncu 'veselega prica-
kovanja' izogibajo dalj$im potovanjem.
Vecina letalskih druzb sicer dovoljuje polete
do 36. tedna nosec¢nosti, medtem ko poto-
vanja s krizarkami nose¢nicam, ki so nosece
vec kot 28. tednov, odsvetujejo. Med potjo
naj bodo tako pozorne na dogajanje v
telesu, veckrat naj vstanejo s sedeza in se
pretegnejo ter razgibajo, saj je nastanek
venske tromboze pri nosec¢nicah pogostejsi
kot pri preostalih potnikih. Pred samim
potovanjem naj se bodoce mamice prepri-

¢ajo o zdrav-stveni oskrbi na destinacijah,
ne pozabijo pa naj tudi na ustrezno zdra-
vstveno zavarovanje, ki vkljucuje 3e nero-
jenega otroka in nujni transport v
domovino.

Ne pozabite na

ustrezna cepljenja!

Ce mislite, da so cepljenja potrebna le za
potovanja v tropske kraje, se motite. Vrsta
priporocenih cepljenj je sicer odvisna od
posamezne drzave, trajanja, namena in
nacina potovanja ter lastnosti posameznega
potnika. Strokovnjaki tako priporocajo pred-
vsem cepljenja proti hepatitisu A, ki je lahko
samostojno ali pa v kombinaciji s cepivom
proti hepatitisu B. Za potovanja v nekatere
tropske kraje je priporocljivo Se cepljenje
proti tifusu, meningokoknemu meningitisu,
japonskemu encefalitisu in rumeni mrzlici,
v primeru potovanj na prizadeta obmogja.
Poleg tega so priporocljiva Se cepljenje proti
otroski paralizi, gripi, steklini in tetanusu. Pri
nekaterih vrstah cepljenj je za pridobitev
visoke zascite potrebno opraviti dva
odmerka cepljenja v razmiku vsaj Stirih
tednov, s katerima prepre¢imo razvoj bole-
zni v primeru okuzbe. Prav zato cepljenje v
zadnji minuti ni priporocljivo, temvec se o
tem pozanimajte vsaj mesec in pol pred
odhodom. Pri nekaterih vrstah cepljenj je
dovolj le en odmerek, ki ga opravimo vsaj
dva do tri tedne pred odhodom na potova-
nje. Pred potovanjem na malari¢na obmo-
¢ja se je priporocljivo pozanimati o ustrezni
zasciti, saj obstaja vec vrst antimalarikov, s
katerimi zmanjsamo tveganje za boleznijo,
ki se lahko kon¢a tudi s smrtnim izidom.
Zdravnik v potovalni ambulanti vam bo
glede na vase potrebe svetoval primerno
vrsto antimalarikov, glede na stranske ucinke,
dolzino potovanja, destinacijo in posebne
okolis¢ine. Nosecnice se lahko pred nastan-
kom nekaterih boleznimi zas¢itijo s tako ime-
novanimi ‘mrtvimi” cepivi, ki ne predsta-
vljajo tveganja ne za nosecnico ne za
razvijajoci se plod, posebno pozornost pred
odhodom na potovanje pa posvetimo tudi
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»Obvezen del potovalne ‘prtljage’ predstavija tudi
zdravstveno zavarovanje. Zavarovane osebe ima-
jo sicer zagotovijene pravice do nujnih oz. potrebnih
zdravstvenih storitev v zdravstvenih ustanovah, Ki
so del drzavne zdravstvene mreze.«

malckom ter tako poskrbimo za ustrezno
zas¢ito otrok z vsemi predpisanimi otroskimi
cepljenji.

Evropska kartica zavarovanja ali
komercialno zavarovanje z
asistenco?

Pred potovanjem ne smemo pozabiti na
potovalno lekarno, v kateri hranimo zdra-
vila, ki jih bomo med pocitnikovanjem potre-
bovali. Ce potujemo z letalom, je ta pripo-
rocljivo hraniti v ro¢ni prtljagi, sicer pa
zdravila hranimo stran od dosega otrok,
zascitimo pa jih tudi pred svetlobo, vlago in
toploto. Kroni¢ni bolniki naj si pred poto-
vanjem zagotovijo zadostno koli¢ino zdra-
vil, ra¢unajo pa naj tudi na podaljsanje poto-
vanja v primeru zapletov. V izogib
nevsecnostim naj s seboj vzamejo tudi spre-
mno pismo v angles¢ini, podobno naj se rav-
najo tudi alergiki. Nekatera zdravila boste
morda morali prijaviti na carini, zato pred
odhodom prosite zdravnika za pisno potr-
dilo. Sladkorni bolniki boste slednjega prav
tako potrebovali, saj v nasprotnem primeru

lahko pride do zapletov s transportom igel
in brizg. Obvezen del potovalne 'prtljage'
predstavlja tudi zdravstveno zavarovanje.
Zavarovane osebe imajo sicer zagotovljene
pravice do nujnih oz. potrebnih zdravstve-
nih storitev v zdravstvenih ustanovah, ki so
del drzavne zdravstvene mreze. Vsaj stiri dni
pred potovanjem si tako zagotovite evrop-
sko kartico zavarovanja, ki vas bo do neke
mere zasditila na potovanjih po evropskih
dezelah, med drugim pa vam ta lahko pride
prav tudi na potovanju po Avstraliji. Vendar
pa se pred samim potovanjem pozanimajte
0 pogojih, saj boste v nekaterih drzavah brez
tezav uveljavljali svoje pravice, medtem ko
nekoliko drugacna 'pravila’ veljajo tudi za
drzave nekdanje Jugoslavije. Zavarovane
osebe morajo sicer same poravnati strosek
nujne medicinske pomoci, po vrnitvi pa na
osnovi predlozene dokumentacije ZZZS, v
upravicenih primerih, te stroske povrne, in
sicer visini povprecne cene teh storitev v Slo-
veniji. Neprijetnostim se sicer lahko izognete
s sklenitvijo komercialnega zavarovanja z
medicinsko asistenco v tujini, ki vam bo pri-
Sel prav tudi za potovanja zunaj meja Evrope.

Naj bo tudi pot na Zeleno destinacijo pri-
jetna. Ce potujete z otroki, ne pozabite
na zadostno koli¢ino tekocine in na pri-
merno hrano, najbolj bodo malc¢ke med
potjo nasitili lahki obroki, ki ne povzro-
¢ajo teze v zelodcu. Poleg obveznih ple-
nick, krpic in krem pa mamice ne poza-
bite tudi na vlazilne robcke, ki vas bodo
med potjo resili nevsecnosti. Za vsak pri-
mer lahko v torbo shranite Se nekaj
rezervnih oblacil, ¢as pa bo otrokom
hitreje minil v druzbi najljubsih igrac ali
potovalnih iger.

V poletnih mesecih izberite udobna oblacila iz naravnih materialov. Obvezna oprema
pa je tudi ustekleni¢ena voda, nanjo ne pozabite tudi na letalu, kjer pomanjkanje teko-
¢ine lahko povzrodi zatekanje stopal in gleznjev.

Obvezna potovalna oprema:

- Veljavna kartica zdravstvenega zavarovanja ali zdravstveno zavarovanje za tujino.

- Zdravilo proti povisani telesni temperaturi.

* Rehidracijski prasek, ki bo v primeru bruhanja ali driske nadomestil izgubljene minerale

in preprecil dehidracijo.

- Tablete za zdravljenje zaprtja ali driske, v primeru zastrupitve bo dobrodoslo medicinsko

oglje.

- Zdravilo proti slabosti, ki bo prav prislo vsem, ki slabo prenasajo morsko vozZnjo ali ovin-
kaste ceste. Bodite pozorni, saj vsa zdravila niso primerna za otroke, zato jih nadomestite

zingverjevimi bomboni.

- Tableta za ciscenje vode, ki vam bo prisla prav predvsem v deZelah, kjer se soocajo s

teZavami s pitno vodo.

« Ne pozabite na zdravila proti alergiji, s katerim boste ublaZili alergijske teZzave, predvsem
e ste nagnjeni k preobcutljivosti na sonce, pike ali hrano.
- Sredstva za zascito pred piki komarjev, klopov in ostalih ZuZelk, ne pozabite pa niti na

pripravke za lajsanje posledic pika.

- Poleg zdravil s seboj vzemite tudi termometer in komplet za prvo pomoc, ki naj vsebuje
sterilne obveze, gaze, elasticni povojin ostale povoje, razkuZzilo ter Skarjice.
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Prvi koraki
s slusnim aparatom

-

Zvok je pomemben del nasega vsakdana.
Tako je prisoten, da je skoraj Ze samoume-
ven, dokler ne opazimo, da je vse manj raz-
locen in da ga je vse manj. Nekateri se Zze
rodijo gluhi, drugi sluh postopoma izgubijo.
Izgubo sluha je treba obravnavati kar se da
zgodaj, sajima lahko dolgotrajen slab sluh
razli¢ne posledice. Posvetujete se lahko s
svojim zdravnikom, ce je potrebno, sledi
pregled pri otorinolaringologu. Nekatere
primere prevodne naglusnosti je mogoce
odpraviti zzdravljenjem ali operativno. Naj-
veckrat, predvsem pri zaznavni naglusno-
sti, pa je slusni aparat edina pot.

Avtorica: Vesna Vilénik

Dozorevanje funkcij organa sluha se za¢ne
okoli 20. tedna nosecnosti. Zarodek je spo-
soben slisati zvoke zunaj maternice, celoten
sludni sistem pa zacne delovati med 28.in 30.
tednom nosecnosti. Od leta 2005 je uveden
presejalni test sluha pri novorojenckih po
vseh porodnisnicah po Sloveniji. Test omo-
goca zgodnje odkrivanje okvar sluha, saj je
Cutilo za sluh ob rojstvu Ze v celoti razvito. Po
statisticnih podatkih se do Stirje otroci od tiso-

¢ih rodijo z doloceno stopnjo trajne naglu-
$nosti ali gluhote. Za to obstaja vec razlogov,
ki med drugim vkljucujejo poskodbe ob
porodu, bolezni, dedne dejavnike. Nekaj
mesecev po presejalnem testu na Kliniki za
ORL in CFK v Ljubljani potrdijo ali ovrzejo
pozitiven izid presejalnega testa, opravlje-
nega ob rojstvu. »Zgodnja diagnoza otrokove
okvare sluha in zgodnja (re)habilitacija zago-
tavljata optimalni otrokov razvoj komunika-
cije, posluganja, jezika in govora. Zal pride k
nam na obravnavo $e vedno premalo najmlaj-
sih otrok. Mnogi starsi najbrz ne vedo, da se
obravnava pri¢ne Ze z dojencki« je poudarila
Irena Zeljan, ki dela na Zavodu za gluhe in
naglusne v Ljubljani kot logopedinja, indivi-
dualna surdo pedagoginja in vodja tima za
polzeve vsadke. »V¢asih so k nam prihajali
gluhi otroci, stari dve leti in pol, naglusni pa
stari okrog cCetrtega do petega leta. Danes
pripeljejo tudi Ze Stiri-, Sestmesec¢ne dojencke,
vecina jih pride pred prvim letom starosti.«

Zgodnja obravnava je klju¢na za
razvoj govora

Do poslabsanja sluha lahko pride zaradi razli¢-
nih razlogov tudi kasneje. Ce imamo ob¢utek,
da otrok slabo slisi, se je dobro ¢im prej obrniti

na pediatra, ki otroka po potrebi napoti k ORL-
specialistu. Starsem lahko zmnogimi izkusnjami
pomagajo tudi strokovnjaki na Zavodu za gluhe
in naglusne v Ljubljani, ki se ponasa z vec¢ kot
stoletno tradicijo. V sklopu ZGNL delujejo vrtec,
osnovna in srednja $ola ter zdravstvena enota.
Strokovni tim nudi druzinam svetovanje, otro-
kom (re)habilitacijo in spremljanje njihovega
celostnega razvoja od vkljucitve v obravnavo
do zakljucka izobrazevanja. Zagotavlja tudi stro-
kovno pomoc otrokom, ki so vkljuceni v redne
vrtcein Sole.»Zgodnja obravnava je klju¢na za
optimalen razvoj otrokovega celostnega
razvoja, s posebnim poudarkom na razvoju
komunikacije, sluha, jezika in govora. Ce pride
naglusen otrok k nam Sele pri petih letih, so nje-
gove jezikovne in govorne vescine precej okr-
njene, saj je optimalni ¢as za razvoj osnov jezika
do cCetrtega leta starosti. Vtem zgodnjem obdo-
bju je naravna kapaciteta razvoja ziv¢nega sis-
tema in mozganov najvecja, po Cetrtem letu
pa za polovico upade. Gluhi otroci dobijo pri
enajstih do dvanajstih mesecih polzev vsadek
in zaostajajo za vrstniki za leto in pol. Ta manko
Vv razvoju mozganov (center za sluh, center za
govor v mozganih) je seveda treba nadokna-
diti,« je pojasnilalogopedinja Irena Zeljan. »Star-
sem, ki se obrnejo na nas, razlozimo vse
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potrebne informacije. Nekateri starsi, ki so racu-
nalnisko bolj opismenjeni, Zze marsikaj vedo,
nekateri pa bolj malo.Na sprejemnem timu dru-
Zinam ponudimo ambulantno obravnavo pri
logopedu - surdo pedagogu, v roku enega
meseca se zacne obravnava otroka in druzine.
Predstavimo jim izobrazevalne programe, ki
jih ponujamo za starse, vzgojitelje in ucitelje
rednih 3ol. Izvejo tudi, kak$ne moZnosti imajo
pri vklju¢evanju otroka v vrtec, Solo. Veseli smo,
da se velika vecina otrok z okvaro sluha vklju-
Cuje v vrtce in Sole v domacem okolju.«

Najmanjsi slusni aparat ni vedji
od kavnega zrna

Ljudje imajo veliko predsodkov glede uporabe
slusnih aparatov. Mnogi $e vedno verjamejo,
da so sludni aparati velikiin nerodni, da nepre-
stano piskajo, da je z njimi tezko ravnati in da
znjimi ne slisimo ni¢ bolje. Ni¢ od tega ne drzi.
Sludni aparat je elektronski pripomocek zau-
Sesne ali v usesne oblike. V osnovi ga sesta-
vljajo mikrofon, slusalka (zvo¢nik) in ojacevalni
blok, ki ga napaja majhna baterija. Ceprav slu-
$ni aparat uporabniku ne more povrniti nor-
malnega sluha, pa mu lahko v veliki meri
pomaga premagati tezave, ki jih ima zaradi
okvare. Najmanjsi slusni aparat, ki je danes na
trgu, ni vedji od kavnega zrna. Vecina slusnih
aparatov deluje samodejno, programirani pa
so skladno s potrebami vsakega posameznega
uporabnika, zato je ravnanje z njimi prepro-
sto. Seveda pa ljudje Se vedno zelo razlicno
sprejmejo slusni aparat. Otroci obi¢ajno bolje
od starejsih naglusnih. »Pri majhnih otrocih je
zelo pomembno, kako starsi sprejmejo, da
otrok potrebuje sluini aparat. Ce razumejo,
zakaj ga potrebuje in to dobro sprejmejo, se
pri uvajanju aparata bolj potrudijo in otroci
aparat zelo hitro sprejmejo. Postopoma uva-
jamo, da otroci nosijo aparat ves ¢as budnega
stanja. Nekaterim to uspe venem mesecu, dru-
gim v pol leta. Nekoliko vec tezav je z naglu-
$nimi, ker si starsi predstavljajo, da otrok nima
tezav s sluhom, saj se precej dobro odziva na
zvoke v okolju. Pri gluhem se to¢no vidi, da
nekaj ni v redu, pri naglusnem pa nekoliko
slab3e. Zato morda starsi naglusnih otrok sprva
niso cisto prepricani, ali je aparat res potreben,
in prihaja do zadrzkov. V vsakem primeru pa
je pomembno poudariti, da otroci, ki zaradi
okvare sluha uporabljajo slusne aparate, veliko
pridobijo, saj so slusni aparati izdelani tako, da
zmanjsajo hrup in poudarijo pomembne
zvoke, na primer govor je razlozila logope-
dinja Irena Zeljan in poudarila, da mora otrok,
Ce je obojestransko naglusen, nositi dva slu-
$na aparata, v vsakem usesu enega. Prav to
omogoca boljse razumevanje govora v hru-
pnih situacijah - tudi v vrtcu in kasneje v Soli.

Na slusni aparat se je treba
navaditi

Sludni aparat pa ni dobrodosel pripomocek
samo za otroke, ampak tudi za starejSe naglu-
$ne. »Doma so mi govorili, da slabo slis$im in
se pritoZzevali nad tem, da morajo glasneje
govoriti in ponavljati stavke. Posiljali so me k

zdravniku, saj so sklepali, da se mi je poslab-
sal sluh. Najprej sem 3el k osebnemu zdrav-
niku po napotnico, potem pa na ORL v Lju-
bljano. Ob ugotovitvi naglusnosti mi je
zdravnik specialist izdal narocilnico za slusni
aparat. Z izvidi sem obiskal slusni center, kjer
so mi povedali, da mi lahko izboljsajo sluh.
Prej sem imel le $e 45 odstotkov sluha, ob
uporabi slusnega aparata gaimam 75 odstot-
kov. Slusni aparat uporabljam, ko se mi zdi
potrebno. Po telefonu, na primer, se lahko
pogovarjam tudi brez njega ali pa na primer
z ljudmi, ki bolj glasno govorijo. Za spremlja-
nje radia in televizije pa ga potrebujem. Na
zacetku me je zelo motilo, da ga imam. Ves
¢as sem se zavedal, da imam neki tujek v
usesu, pa zamolkel zvok me je nenehno spre-
mljal. Se vedno je prisoten ta obéutek, da to

‘ni tvoje’, sem pa kljub temu vesel, da bolje

sli$im,« je povedal 86-letnik z Gorenjske.

Da so prvi koraki s slusnim aparatom tezki
predvsem zaradi obcutka ‘tujka v usesu’, je
potrdil tudi direktor podjetja z najdaljso tra-
dicijo izdelovanja slusnih aparatov. »Ne glede
na vrsto in kakovost aparata je v sluhovodu
nekaj, kar je pac tujek. Na ta obcutek se je
treba navaditi. Pa tudi na zvoke, ki jih moz-
gani Ze nekaj ¢asa, zaradi postopne izgube
sluha, niso vec slisali. Tudi lasten glas je na
zacetku marsikomu nenavaden. Dolocene
stvari seveda lahko reSujemo s ponastavlja-
njem aparata, na doloc¢ene pa se je treba
navaditi. Tudi ¢e dobimo novo plombo pri
zobozdravniku, traja nekaj ¢asa, da se nava-
dimo na nov obcutek v ustih. Pri slusSnem apa-
ratu je podobno. Vendar so ljudje obi¢ajno
kljub zacetnemu obcutku nelagodja zelo hva-
lezni za aparat, saj se lahko precej dobro pri-
blizamo nivoju naravnega sluha.«

Revolucionarna sprememba
»Pred dvajsetimi leti, ko so se v Sloveniji
zaceli uveljavljati polzevi vsadki, smo imeli
zelo mo¢no podporo tujih proizvajalcev,
ki so nas izobrazevali, kako z njimi ravnati.
Zelo so nam pomagali na rehabilitacijskem
podrodju, saj sprva nismo vedeli, kako rav-
nati z dojencki, ki so dobili polzev vsadek
in so potrebovali (re)habilitacijo. RazloZili
so nam, kako ravnatizaparatomin to zna-
nje smo potem posredovali starsem. Na
tem podrocju se je pravzaprav zgodila
revolucionarna sprememba: otroci, ki pri
enem letu dobijo polzev vsadek, slisijo
potem vse zvoke na vsem frekven¢nem
spektru med 20 in 30 decibeli. Mi slisimo
od 0in 10, gluhota pa je od 80 decibelov
naprej. Se pravi, da zelo dobro slisijo. Kljub
temu pa je potrebno precejvloZzenega dela
tako strokovnjakov kot druzine, da se nado-
knadijo zaostanki v razvoju na podrocju
sluhain govora in omilijo tezave, kijih bodo
spremljale vse zZivljenje, npr. slabse razu-
mevanje govora v hrupnem okolju,« je
poudarila Irena Zeljan.

»Slusni aparat je elek-
tronski pripomocek zau-
Sesne ali v usesne oblike.
V osnovi ga sestavljajo
mikrofon, slusalka (zvoc-
nik) in ojacevalni blok, ki
ga napaja majhna bate-
rija. Ceprav slusni apa-
rat uporabniku ne more
povrniti normalnega slu-
ha, pa mu lahko v veliki
meri pomaga premaga-
ti tezave, ki jih ima zaradi
okvare.«
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A Nezeleni ucinki so pogosti le pri
vsakem desetem c¢loveku.

| Xoalhame oge

|

B Zdravila lahko povzroajo okvare na
jetrih, kozi, prebavilih, srcu, osrednjem
Zivéevju idr.

C Okvare se pogosteje pojavijo pri
novorojenckih, nosec¢nicah, starejsih in
kroni¢nih bolnikih.

Majska stevilka v prodaji!
Poletna stevilka izide 15. julija!

-30%

za letno navotnino

Sest dtevilk samo 2465 €

+ darilo

Malojih je. A pridejo. Blazje in hude. Ne zZeli
si jih nihce, a je o njih vendarle treba spre-
govoriti. Ce jemljemo zdravila, lahko ta v
majhnem odstotku prebivalstva povzro-
¢ijo okvare. Ker Slovenci veljamo za zelo
osvescene pri tem, kako poteka nase zdra-
vljenje, in ker skrbno prebiramo sezname
nezelenih uc¢inkov zdravil, bo zanimivo pre-
brati, kaj nam je o tematiki povedala prof.
dr. Mojca Krzan.

Koda 2a popust: ABC101 Avtorica: Andreja Hergula
Marodila na telefon: 04/ 51 55 880
ali na el. naslov unikat@freising.si Kaksne sov grobem okvare, ki jih lahko
povzrocijo zdravila?
O nezelenih ucinkih je napisanih tiso¢ poro-
Cil. Spekter je Sirok, od bolecine v roki do smrti
po mozganski kapi, ki bi lahko nastala zaradi
tudi nehotenega predoziranja antikoagulanta
(zdravilo proti strjevanju krvi, op. a.). Poudar-
jam pa, da je glede na stevilo predpisanih
zdravil okvar dokaj malo. Zdravila morajo biti
danes bistveno varnej3a kot vcasih, ¢e pro-
izvajalci zelijo dobiti dovoljenje za prodajo.
Koliko okvar pa se okvirno zgodi pri
jemanju zdravil?
Poznam le javno dostopne podatke, ki jih je
malo, saj smo jih Sele zaceli pridobivati. Sma-
tra se, da naj bi bilo nepravilno delovanje
zdravil krivo za Sest odstotkov vseh hospita-
lizacij. Ce na primer vsak Slovenec dobi pet
receptov na leto, torej skupaj deset milijonov
receptov letno, na to Stevilko znese 1000
nezelenih uc¢inkov. Potruditi se moramo, da
o njih temeljito poro¢amo.

wwwunikat.si

Ugodnost velja do 31.maja 20017

nezelene ucink

Zakaj sploh pride do okvare?

Ce na primer predoziramo paracetomol, nasta-
nejo ve¢je koli¢ine Skodljivega metabolita (pre-
snovek, op. a.), ki ga ne moremo razstrupiti.
Zato imamo priporocene dnevne odmerke, ki

so varni. Toksic¢en presnovek neposredno kvari

jetrne celice. To stanje je redko. So pa pogo-
ste krvavitve iz prebavil zaradi prekomernega

jemanja nesteroidnih analgetikov (npr. aspi-
rina, naproksena, ketoprofena ...). Gre pa za

vecinoma resljivo tezavo.

Pri antibiotikih se pogosto soo¢amo z
alergi¢nimi reakcijami. Najpogostejsa reak-
cija je blazji kozni izpuscaj ali urtikarija
(izpuscaji, ki so podobni kot tisti, ki nasta-
nejo pri stiku s koprivami, op. a.). Vsak nasle-
dnji stik z zdravilom je lahko v tem primeru
hujsiin lahko privede tudi do anafilakti¢ne
reakcije.

Se andfilakti¢na reakcija pojavlja tudi

priotrocih?
Anafilakti¢na reakcija se lahko pojavi pri
komer koli, neodvisno od starosti. A gre za
redko stanje. Prvi¢, ko opazimo, da je nekdo
alergi¢en in ko se mu pojavi le blazji izpu-
$¢aj, bi morali v kartoteko, 3e bolje pa na
pametno zdravstveno kartico (¢e bi jo le
imeli) zapisati, da je oseba alergi¢na na
doloceno zdravilo. To zdravilo in druga iz
iste vrste zdravil se zatorej ne bi smela vec
predpisovati. Zdravniki pa so dobro podu-
¢eni, da povprasajo o alergijskih reakcijah
na zdravila.

Mnogi starejsi jemljejo vec zdravil hkrati.
Je kombinacija pomembna za neZelene
ucinke?

Obstajajo tudi zdrave starejSe osebe, ki ne
jemljejo nobenega zdravila. Vecina pa po njih
mora posegati, saj podaljsujejo zivljenje in
izboljsajo kakovost Zivljenja. Omenila bi
okuzbe. Za okuzbo lahko zbolijo osebe vseh
starosti, predhodno zdrave ali kroni¢no bolne.
Ce se pojavi huda okuzba, je ravno to tisto pri-
marno, kar zdravimo. Za cas zdravljenja
okuzbe lahko za¢asno »zanemarimo« zdravlje-
nje lipidov, visokega krvnega tlaka. Uvedba
novega zdravila vpliva na starejso terapijo, a
to pri predpisovanju upostevamo.

Katere organe torej lahko napadejo
zdravila?

Najpogosteje lahko zdravila okvarijo: ledvica,
kozo, krvne celice, jetra, prebavila, pljuca, pa
tudisrce ...

Antibiotiki najpogosteje povzrocajo aler-
gi¢ne reakcije. Imunske celice, ki so odgo-
vorne za nastanek alergic¢nih reakcij, se naha-
jajo v prebavilih, dihalih, kozi; zato se lahko
alergi¢ne reakcije po antibiotikih, analgeti-
kih in zdravilih proti visokemu krvnemu
tlaku odrazajo kot izpuscaji na kozi, oteka-
nje sluznic ustne votline in dihal, ki jih lahko
spremljajo tezave pri dihanju ter prebavne
motnje.

Pri prebavilih so lahko nezeleni ucinki
napenjanje, driska, zaprtje, pri jemanjih
nesteroidnih antirevmatikov tudi ulkus (raz-
jede op.a.).Na pljucih lahko npr. nekateri cito-
statiki in zdravila za uravnavanje srénega
ritma povzrocijo fibroze.

Ce nadaljujem, vsi depresorji osrednjega
Ziv€evja zmanjsajo mozgansko funkcijo, anti-
depresivi pa povzrocajo impotenco.
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Benzodiazepini, nekatera protiepilepti¢cna
zdravila, zdravila za zdravljenje nevralgi¢ne
bolecine zmanj3ajo delovanje osrednjega Ziv-
Cevja, ki se lahko odraza z motnjami zavesti
od blage pomiritve do napadov zaspanosti.
Takrat je pomembno, da se pacienta na to
pripraviin se mu omeji ali celo prepove upra-
vljanje z vozili. Veckrat se zgodi, da, ko bol-
niku povemo, da ne bo mogel voziti avtomo-
bila, rece, da ga niti ne boli tako zelo. Gre
namrec za obcutek svobode posameznika in
dejstvo, da lahko skrbi sam zase. 75- in vec¢-
letnik gre namrec z veseljem sam v trgovino,
ki je oddaljena na primer nekaj kilometrov,
ali sam obisce pokopalisce, ki ni dostopno
pes.

Pojave nezelenih uc¢inkov nadzorujejo
zdravniki. Ko se zacnejo te tezave pojavljati,
se zdravilo lahko ukine.

Jeres, da so neZeleni ucinki antidepre-
sivov dejansko simptomi, proti katerim naj
bi se zdravilo borilo? Kako lahko to
razlozite?

Pomembno je, da se bolniku predpise pravo
zdravilo v pravem odmerku. V¢asih je to pro-
ces. Tu gre za zaupanje med zdravnikom in
pacientom. Bolnik mora zdravniku verjeti, da
mu bo zdravilo pomagalo.

Smo Slovenci osvesceni glede okvar pri

zdravilih, na skatlicah preberemo nezelene
ucinke?
Se preve smo osvesceniin preberemo pred-
vsem ta del. Ocenjujem, da to prebira 25
odstotkov ljudi. Vsi ljudje vzamejo, kar se jim
predpise, a vemo, da nekateri zdravila skla-
ali ne, pa je odvisno od resnosti bolezni ozi-
roma simptomov. Bolniki zelo aktivno sode-
lujejo pri prepoznavanju svoje bolezni ter pri
spremljanju moznosti za zdravljenje in poja-
vov nezelenih ucinkov.

Kdo je najbolj dovzeten za okvare pri
jemanju zdravil?

Se enkrat poudarjam, da se pogosti nezeleni
ucinki pojavilo le pri vsakem desetem ¢loveku,
v vecini primerov Se redkeje. Bolj obcutljivi
za pojav nezelenih ucinkov zdravil so novo-
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»Slovenci radi menjujemo zdravnike, iS¢emo dru-
ga mnenja, s tem pa kopicimo recepte in tehta-
mo med tistim, kar nam predpiseta en in drug

strokovnjak.«

rojencki, nosecnice, starejse osebe in osebe
s kroni¢nimi boleznimi, ki ze jemljejo druga
zdravila.

Kaj svetujete bralcem pri jemanju

zdravil?
Bralcem svetujem, naj se drzijo navodil zdrav-
nika in farmacevta in naj poleg zdravila v
lekarni pridobijo tudi nasvet farmacevta. Naj
se pripravijo na vsak obisk pri zdravniku, v
lekarni ali v referenc¢ni ambulanti, tako da si
zapisejo, kaj je z njimi narobe ter vsa vprasa-
nja, ki jih imajo o svojem zdravju in zdravilih,
ki jih jemljejo.

Res pa je, da Slovenci radi menjujemo
zdravnike, iS¢emo druga mnenja, s tem pa
kopicimo recepte in tehtamo med tistim, kar
nam predpiseta en in drug strokovnjak. Opa-
zam, da smo nezaupljivi do stvari, ki nam jih
nudi drzava ali ki so nam dane zastonj ozi-
roma nam pripadajo. Zdrav dvom je upravi-
¢en, vcasih pa enostavno premalo
zaupamo.

Nekje ste zapisali, da predpisovanje
zdravil pomenivec kot le povezovanje zdra-
vilaz boleznijo, temvecso pomembne tudi
druge stvari. Katere so to?

Pomembni so znanje, ocena, vescine,
modrost in ob¢utek odgovornosti. Vsi namre¢
nismo enaki. Ce imata dve osebi angino, bi

MOSKI, POZOR!

« izvlecek bucnih semen
« cink

« selen

« rastlinski steroli
Pomoc¢ moskim po 40. letu
PretoCnost kot v najboljsih letih

A
Nuto e

obe dobili enako zdravilo. A ¢e je ena od njiju

alergi¢na na to zdravilo, mora dobiti drugega.
Pri vsakem ¢loveku se lahko bolezen odraza

oz. bolnika motijo drugi simptomi. Pri pred-
pisovanju zdravila mora zdravnik upostevati

ne le trenutno bolezen oz. poslabsanje sta-
nja, ki je privedlo do obiska zdravnika, tem-
vec tudi vse obstojece bolezni, stanja, poseb-
nosti. Ce pride k zdravniku npr. oseba z

downovim sindromom, mora zdravnik zau-
pati skrbnikom, da mu bo zdravila dal.
Potrebno je upostevati vse okolis¢ine.

Ste vedeli, da

... lahko tudi naravne zdravilne rastline,
npr. pelin, zajbelj, navadna aloja, podle-
sek, boldo, ki so na voljo v obliki posu-
Sene droge aliizvleckov posusene droge,
na ledvice in jetra delujejo toksi¢no? Pov-
zrocijo lahko poskodbe ledvi¢nega tkiva
in okvarijo delovanje ledvic. (Vir: O pra-
vilni in varni uporabi zdravil. Ledvice in
zdravila. Slovensko farmacevtsko dru-
Stvoin Sekcija farmacevtov javnih lekarn,
Ljubljana, 2014.)

Na voljo v lekarnah in specializiranih trgovinah.
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A Neprimerno vzdrzevanje je eden
izmed glavnih dejavnikov za nastanek
tezav, saj se uporabniki ne zavedajo,
da gre za sistem, v katerem se doga-
jajo procesi in ki ga je treba nenehno
vzdrzevati in servisirati.

B Plesen, ki se lahko naseli v slabo
vzdrzevane klimatske sisteme, je eden
izmed najpogostejsih razlogov za respi-
ratorne in druge zdravstvene teZave.

C Filtre na napravah lahko ocistimo
sami, za to poskrbimo vsaj enkrat na
mesec, medtem ko vsaj enkrat na leto,
pred zacetkom hladilne sezone, pre-
gled opravi Se strokovnjak.

A

Klima je ziv sistem, ki

zahteva vzdr

Vecina ljudilepo koli¢ino zivljenja prezivlja

v zaprtih prostorih, med $tirimi stenami sta-
novanjin pisarn. Prav zato je kakovost ozra-
¢ja kljuénega pomena, e bolj pa pride do

izraza v poletnih dneh, ko z visokimi tem-
peraturami vedno pogosteje posegamo po

klimatskih napravah. Mnenje o slednjih je

deljeno, medtem ko so stevilni prepricani,
da njihova uporaba skoduje ¢loveskemu

zdravju, pa so Stevilni strokovnjaki mnenja,
da so ob primerni uporabi in pravilnem

vzdrzevanju lahko nadvse koristne.

Avtorica: Nika Arsovski

Tezave z vlago, temperaturna
razlika in ¢iscenje

Tako kot vse preostale naprave, moramo tudi
klimatske uporabljati z glavo. Marsikdo zato
za poletni prehlad krivi klimatsko napravo,
vendar pa smo si pri tem krivi povsem sami.
Ce zunanja temperatura dosega visokih 36 °C,
medtem ko si klimo v avtomobilu nastavimo
na prijetnih 22°C, je moznost, da nas bo v pri-
hodnjih dneh obiskal prehlad, 3e toliko vecja.
V avtomobil se namre¢ pogosto usedemo pre-
poteni, medtem ko nam med voznjo z jekle-
nim konji¢ckom mrzel zrak piha naravnost v
obraz. Kadar je koza prepotena, se ob stiku z
mrzlim zrakom mo¢no ohladi, kar sledi, sta

vnetje sinusov in zabit nos. Ljudje, ki nespa-
metno uporabljajo klimatsko napravo v avto-
mobilih, so zato tudi v poletnih mesecih stalno

na pragu prehlada. Temu so podvrzeni tudi

delavci v nepravilno klimatiziranih pisarnah.
Klimatizacija se mora namrec prilagajati delov-
nemu okolju, kar pomeni, da klima ne sme

delovati zgolj venem samem prostoru, v dru-
gih pa ne, saj s tem $kodujemo vsem, ki se v

prostorih gibljejo. Tezave pa ne nastanejo zgolj

zvelikimi temperaturnimi spremembami, tem-
vec tudi z vlazenjem. S spreminjanjem tem-
perature zraka namrec nastanejo tezave z

vlago, ¢eprav naprave v veliki meri zmanjsu-
jejovlaznost zraka v prostoru. V vecini ga resu-
jemo z glinenimi ometi, ki regulirajo vlago,
medtem ko se temu v industrijskih objektih

le s tezavo izognemo. Prav tako veliko tezav
pa povzroca tudi neprimerno vzdrzevanje, saj

se uporabniki ne zavedajo, da gre za sistem, v
katerem se dogajajo procesi in ki ga je treba

nenehno vzdrZevati ter servisirati. Filter se tako

lahko spremeni v pravo gojisce, ki v zrak
oddaja spore, plesni in alergene, ¢e ga ne

zamenjamo pravocasno.

Prvi pokazatelj je lahko
neprijeten vonj

Klimatizirani prostori, v katerih se nahaja plesen,
so lahko vir Stevilnih resnih tezav. Zrak v klimat-
ski napravi namrec spore plesni vsrka v sistem
in stem ustvariidealne pogoje zarazrast.V slabo

zevanje

vzdrzevane klimatske naprave se lahko naseli

tudi plesen, ki je eden izmed najpogostejsih

razlogov za respiratorne in druge zdravstvene

tezave. Najpogosteje se nahaja v glinenih lon-
cih zaroze, lesenih talnih oblogah ... zato so kli-
matske naprave najprimernejse prav za

poslovne prostore, v katerih tovrstnih gojis¢ ni,
medtem ko jih strokovnjaki odsvetujejo v sta-
novanjih z veliko lon¢nicami. Prav zato se je

treba pred namescanjem klimatske naprave pre-
pricati oizvorih plesniin jih odpraviti. Ko posta-
nemo 'ponosni' lastnik klimatskega sistema, pa

je zanj treba tudi pravilno skrbeti. Po nasvetu

strokovnjakov je treba servis opraviti vsaj enkrat

na leto, pred pri¢etkom obratovalne sezone, pri

mocneje obremenjenih napravah pa tako na

zacetku kot ob koncu sezone. V ¢asu mirovanja

se namrec v uparjalniku klimatske naprave

zaradi vlage, temperature v prostoru in prahu

pri¢nejo razvijati Stevilne bakterije, mikroorga-
nizmi in virusi. Prav zato se ob ponovnem

zagonu lahko pri¢ne spro3cati neprijeten vonj,
ki je lahko pokazatelj okvare ventilatorja ali pa

Stevilnih necistoc na filtru. To pa ne velja zgolj

zadomace klimatske naprave, temvec tuditiste

vavtomobilih in drugih vrstah vozil.

Pozor, kadilci, lastniki hisnih
ljubljenckov in alergiki!

Med sestavnimi deli klimatske naprave
pomembno vlogo igrafilter, saj prestreze mar-
sikatere delce v zraku, ki skodujejo nasemu
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zdravju. Prav po zaslugi tega v klimatiziranih
zaprtih prostorih lahko dihamo bolj kakovo-
sten zrak. Ce pa je filter umazan, slab3e o¢isti
zrak in pripomore h kopicenju skodljivih snovi,
ki jih nato zrak potiska skozi prezracevalni
kanal naravnost v prostor. Prvi pokazatelj nuj-
nega ¢iscenja je viden prah na samem sistemu,
predvsem na filtrih, ki jih lahko po potrebi o¢i-
stimo tudi veckrat letno. Najvecji problem
predstavljajo filtri, v katerih se isto¢asno nabi-
rata vodna para in prah, saj lahko postanejo
leglo bakterij in drugih skodljivih snovi, ki pov-
zrocajo alergije in druge tezave z zdravjem.
Poleg tega je neredno menjavanije filtra tudi
bistveno drazje, saj je potrebno po dolgoletni
uporabi ob zamenjavi filtra opraviti Se cisce-
nje prezracevalnih kanalov. Z umazanim fil-
trom pa se poveca tudi strosek delovanja
naprave, saj umazan filter onemogoca nor-
malen pretok zraka. Prav zato je filter treba
tudi menjati, to pa je odvisno od namembno-
sti prostora, onesnazenosti okolja in pogosto-
sti uporabe. Pogostejse ¢iscenje zahtevajo pro-
stori, v katerih se zadrzujejo kadilci ali domace
zivali. Prav posebno moramo biti pozorni tudi
na okolje, kjer bivajo ljudje z zdravstvenimi
tezavami, kot so najrazli¢nejse alergije ali
astma. Za veckratno ¢iS¢enje se je treba odlo-
¢iti tudi v primeru velike koli¢ine vlage v pro-
storu ali pa po veliki prenovi, ki je obsegala
barvanje ali druga gradbena dela, prav zato
so na udaru tudi delovni prostori, kot so delav-
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nice. Vecina klimatskih naprav ima sicer dan-
danes vgrajene merilnike padca zra¢nega tlaka,
ki opozorijo na potrebo po menjavi filtra. Pro-
blem seveda nastane, ¢e uporabnik opozorila

ne uposteva in ga ignorira.

Podaljsajmo zivljenjsko dobo

Kljub temu filtri predstavljajo le majhen delez
vzdrzevanja, kot pa nam je zaupal strokov-
njak za klimatske naprave Joze Rotar, veliko
premalo uporabnikov pozornost posveca
tudi ¢iS¢enju uparjevalca in ventilatorja. Sle-
dnji namrec vsrkava cist zrak in ga ohlajenega
ter preciS¢enega vraca nazaj v prostor, uma-
zan ventilator tako zmanjsa tudi u¢inkovitost
naprave in poveca porabo energije ter
moznost za nastanek bolezni. Cistost venti-
latorja lahko preverimo prav vsi, saj ob doda-
tni svetlobi lahko pogledamo v napravo in
preverimo stanje, kljub temu pa umazanije
ne bomo mogli odistiti sami, zato potrebu-
jemo pomoc strokovnjakov. Posebno pozor-
nost velja nameniti tudi toplotnemu izme-
njevalcu oz. uparjevalcu. Tam se namrec
zadrzujejo mikroorganizmi, ki se niso zadr-
zali na filtru, za odstranitev teh pa lahko
poskrbimo le z razkuzevanjem. Slednje je
namrec eden izmed postopkov, s katerim
vzdrzevalci dezinficirajo napravo. Ob tem
velja dodati, da se pri doloc¢enih sodobnejsih
klimatskih napravah izmenjevalci osusijo, s
tem pa se zmanjsa moznost za nastanek bak-
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terij. Zaradi neprijetnosti ne pozabimo niti
na drenazno poney, ki lahko ob nerednem
¢is¢enju postane razlog za nastanek alergij
in neprijetnih vonjav. Sezona klimatskih
naprav se je Ze zacela, zato ne odlasajte, tem-
vec ¢im prej poklicite strokovnjaka, sajimajo
ti v ¢asu poletnih mesecev ogromno dela,
zaradi Cesar jim zmanjkuje ¢asa za vse. Poskr-
bite torej za svojo klimatsko napravo, saj
boste s tem podaljsali njeno zivljenjsko dobo,
znizali hrupnost, preprecili Sirjenje neprije-
tnega vonja in zdravstvene tezave ter prihra-
nili pri porabi elektri¢ne energije. Ce svojo
napravo Sele izbirate, bodite pozorni, saj stro-
kovnjaki svetujejo, da ne izbirate najcenejsih,
saj vam lahko nekatere dodatne zmoznosti
pridejo $e kako prav. Pricakovana zivljenjska
doba naprave je sicer ob upostevani pravilni
vgraditvi in vzdrzevanju 10 do 15 let, vendar
je odvisna tudi od stevilka vklopov kompre-
sorja in pregrevanja posameznih delov.

Izpostavljenost bakterijam, plesnim in
preostalim onesnazevalcem lahko pov-
zroca neprijetne reakcije, kroni¢ne bole-
zni ... lahko pa privede tudi do t. i. 'sin-
droma bolne stavbe'. Ta se najpogosteje
odraza v razdrazenosti sluznice oci, pogo-
stih vnetjih dihal in drazenju nosu ter grla,
srbecici, kaslju, glavobolu, utrujenosti ...

3D Fsee Sensor

Infrarde¢ senzor »3D- i-see
senzor« preZi navasinvams
pomocjo napredne tehnologije
zagotavlja povsem prilagojeno
udobije, saj nadzira vaso telesno
temperaturo.
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A Zasvojenost ima vedno negativni
predznak in je resna bolezen moZzga-
nov.

neobvladljiv vedenjski vzorec.

C Proces pomoci zasvojenemu obi-
¢ajno traja od tri do pet let.

Seksua

v digEal

6

P

e
Intervju: Peter Topi¢ (Foto: Diana Andeli¢)

»Zasvojenost s seksualnostjo ni ni¢ novega,
ne kot fenomen ne kot besedna zveza.
Términ, ki ga uporabljamo, je morda manj
poznan in zveni sodobno, a prvi opisi bole-
cega stanja, ko oseba ne more nadzorovati
seksualnih impulzovin spolnih Zelja, segajo
v Cetrto stoletje nasega Stetja, ko jih je zapi-
sal sveti Avgustin,« razlozi direktor Instituta
za zasvojenostiin travme Peter Topic, avtor
uspesnice Zasvojenost s seksualnostjo v digi-
talni dobi.V nadaljevanju razlaga o vzrokih
za zasvojenost, o vrstah in znakih zasvoje-
nosti in kompleksnosti ¢cloveske spolnosti.

Avtorica: Vesna Viliénik

‘zasvojenost

dobi

V koliksni meri se drzi Freudova teorija,
daje spolno samozadovoljevanje (mastur-
bacija) primarna zasvojenost?

V psihiatriji ta fenomen verjetno prvic zasle-
dimo leta 1897, ko je Sigmund Freud samo-
zadovoljevanje opisal zbesedami»izvirna ali

primarna zasvojenost«. Zapisal je, da je samo-
zadovoljevanje tista moc¢na navada, ki ji lahko

reCemo primarna zasvojenost, in da druge

zasvojenosti, kot so npr. zasvojenost z alko-
holom, morfinom, tobakom ipd., vstopijo v
Zivljenje posameznika le kot nadomestek pri-
marne. Tudi pozneje lahko v psihiatri¢nih pri-
rocnikih zasledimo anglesko besedno zvezo

nonparaphilic sexual addiction.

Samozadovoljevanje in pornogradfija
pogosto hodita z roko v roki. Kdaj lahko
recemo, da je moski ali Zenska zasvojena
z gledanjem pornografije po spletu (in
samozadovoljevanjem)?

Ce zelimo razumeti zasvojenost s seksual-
nostjo, moramo najprej prepoznati njene
znake. Eden od znakov zasvojenosti je zago-
tovo neobvladljiv vedenjski vzorec. To vse-
kakor e ni dokaz zasvojenosti, je pa eden
od pomembnih dejavnikov. Ko oseba na
katerem koli podro¢ju ne obvladuje vec svo-
jega vedenja, je to znak tezav. Enako velja
za neobvladljivo uporabo kemicnih sub-

stanc, igranje racunalniskih iger ali samoza-
dovoljevanje. Obseg, trajanje ali koli¢ina
tega vedenja pri zasvojenih vedno prese-
zejo okvir nac¢rtovanega. Drugi pomemben
znak je nadaljevanje kljub negativnim posle-
dicam. Zasvojeni ne opustijo svojega vede-
nja kljub razumskim razlagam, prosnjam bli-
znjih, celo groznjam ali negativnim
posledicam. Vse to so znaki nemodi, ki je
sestavni del vsake zasvojenosti.

Strokovnjaki navajajo, da je internetna
pornografija v porastu zaradi anonimno-
sti, dostopnosti in nizkih stroskov. Lahko
poveste nekoliko vec¢ o tem?
Zaprti med Stirimi stenami ljudje lahko po¢-
nejo tudi tisto, Cesar si sicer v resni¢nem Zivlje-
nju ne bi nikoli dovolili. Dostop do spleta je v
razvitem svetu skorajda neomejen in seksu-
alne vsebine so dostopne kadar koliin kjer koli.
V nasprotju z drugimi oblikami seksualnosti
navidezno skoraj ni¢ ne stanejo, ne v finan¢-
nem ne v ¢ustvenem pogledu. Na spletu v sek-
sualnem smislu torej vsakdo lahko najde to¢no
tisto, kar is¢e — v neomejenih koli¢inah. Ob tem
se pogosto slepimo, da za to ne ve nihc¢e in da
tako vedenje nima nobenih posledic.

Je nakljucje, katero vrsto zasvojenosti
»izbere« ¢lovek - glede na to, da v knjigi
pisete o tem, da je izvor zasvojenosti pri
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vseh enak. Pravite, da gre za problem
temeljnega prepri¢anja »nisem dovolj
dober«...

Vecina zasvojenih je globoko v sebi prepri-
¢anih, da niso dovolj dobri, da so »blago z
napako«. Ta ob¢utek poskusajo utisati z raz-
licnimi zasvojenskimi vedenji ali vnosom
substanc, ki zacasno utiSajo ¢ustveno nela-
godje, ki je posledica tega prepri¢anja. Prav
dostopnost je tista, ki pomembno vpliva
na to, na kaksen nacin oseba poskusa vpli-
vati na svoje ¢ustvovanje. V razli¢nih staro-
stnih obdobjih so nam dostopne razli¢ne
strategije, ki spremenijo stanje zavesti in
to, kar ¢utimo. V otrostvu obi¢ajno nimamo
na voljo alkohola in drog, lahko pa sanja-
rimo, se samozadovoljujemo ali se prena-
jedamo in s tem poskusamo omiliti
¢ustveno bolecino.

Eden od znakov zasvojenosti s seksual-
nostjo je, da clovek ne more vec¢ obvladovati
svojega vedenja. Kako konkretno se obnasa
clovek, ki je zasvojen s seksualnostjo?
Preden katero koli obliko spolnega izraza-
nja pri posamezniku oznacimo za zasvoje-
nost, moramo imeti zelo jasno predstavo o
tem, kaj zasvojenost sploh je. Osredotoca-
nje izklju¢no na vedenjske vzorce in spolne
prakse ne pove dosti o zasvojenostiin $e ni
dokaz zanjo. Zasvojenosti ne moremo opre-
deliti na osnovi enega dejavnika ali vedenj-
skega vzorca. Zasvojeni se lahko omamljajo
s kompulzivnim samozadovoljevanjem,
sanjarjenjem o ekstati¢nem seksu z nami-
$ljenim ali resni¢nim partnerjem, lahko pa
obsedeno razmisljajo o seksualnih avantu-
rah, imajo vec so¢asnih odnosov, vedno
znova zapeljujejo druge, kljub temu da ze
imajo partnerja. Prav tako jih lahko privlaci
seks z anonimnimi partnerji, klicejo vroce
linije ali placujejo za katero koli obliko seksa.
S seksom lahko sluzijo, npr. izdelujejo gra-
diva z eksplicitno seksualno vsebino (video
in avdio posnetke ali pisana besedila) ali pa
s temiizdelki trgujejo, njihov vzorec je lahko
voajerizem (opazovanje drugih v eksplici-
tno seksualnih okolis¢inah) ali pa ekshibici-
onizem (razkazovanje drugim). Sodelujejo
lahko v sadomazohisti¢cnem seksu ali pa
kako drugace prestopajo spolne meje dru-
gih ljudi. Predvsem pa pri zasvojenih opa-
zimo obc¢utno zmanjsano sposobnost izbire,
tako da bilahko rekli, da je zasvojenost prav-
zaprav bolezen izbire.

Veckrat ste Ze omenili sanjarjenje. Najbrz
semarsikdo nezaveda, da je lahko resen pro-
blem tudi sanjarjenje o seksu?

S sanjarjenjem lahko prav tako spremenimo

stanje zavesti. Za ta vedenjski vzorec je zna-
¢ilno, da je vzburjenje vezano na seksualno

nabite fantazije, odnose in okolis¢ine. Zasvo-
jeni ostanejo na ravni opazovanja oseb, ki se

jim zdijo privla¢ne, a ne prestopijo mej fan-
tazijskega sveta. Romantika in seks sta lahko

skrajno ekstati¢na, Ce ju ne ogroza testiranje

realnosti. V fantazijah nas druga oseba

namrec ne more zavrniti ali kritizirati nasega

vedenja.

Kako bise morali starsipogovarijatis svo-

jimi otroki o spolnosti? Je pogovor sploh
potreben ali je dovolj, da otroci v druzini
vidijo naklonjenost in blizino med ocetom
inmamo?
Trendi kazejo, da je to, kar je bilo nekoc obi-
¢ajno za Sestnajstletnika, danes obi¢ajno
za desetletnika. Starsi, ki poskusajo nave-
zati stik z mladostnikom in zelijo deliti infor-
macije o spolnostiin s tem vplivati tudi na
mladostnikovo spolno identiteto, ne smejo
cakati do 16. leta. Obstaja verjetnost, da
mladostnik o seksu takrat ve Ze vec¢ kot
starsi. Morda sicer res ve vec o seksu, ne pa
o tem, kako kompleksna je ¢loveska spol-
nost. Pravi ¢as za pogovor je ze v otrostvu,
lahko tudi Ze zelo zgodaj. Seveda je
pomembno, da vsebine pogovorov prila-
godimo otrokovi starosti. S tem ne mislim,
da bi starsi nacenjali pogovore o spolnosti.
Tezava je v tem, da zivimo v seksualizirani
druzbi, zato so otroci Ze od zelo zgodnjega
otrostva izpostavljeni seksualnim drazlja-
jem, tudi ko mi tega ne zelimo. Ce vidimo,
da otrok reagira na dolo¢en dogodek ali
vsebino, mi pa mu ne pomagamo tega
osmisliti in razumeti, dajemo na ta nacin
otrokom slabo sporocilo, in sicer to, da je
nekaj narobe ali z njimi ali pa s spolnostjo.
Najpomembneje pa je, da ne delamo doda-
tne nepotrebne Skode.

Ali jemljemo zasvojenost s seksualno-
stjo dovoljresno? V knjigi navajate, da so
pogostaposledica zasvojenskega vedenja
samomorilne misli - ima jih kar 69 odstot-
kov zasvojenih in 54 odstotkov njihovih
partnerjev ...

Ne, mislim, da niti kot druzba niti kot stroka
tega podrocja ne obravnavamo dovolj resno.

Kako dolgo obicajno traja zdravijenje?
Proces pomoci obicajno traja od tri do pet
let, je pa odvisen od vec¢ dejavnikov, ki lahko
pospesijo ali otezijo napredovanje.

Redni obiskovalci
pornografskih spletnih strani
Od leta 2000 do 2016 belezimo
918-odstotno rast Stevila uporabnikov
interneta! Leta 2007 je internet na
svetu aktivno uporabljalo 322 milijo-
nov uporabnikov in od tega jih je 40
milijonov redno dostopalo do porno-
grafskih spletnih strani. Povprecna sta-
rost, pri kateri so mladostniki izposta-
vljeni spletni pornografiji, je enajst let.
Kar 70 odstotkov najstnikov poroca o
tem, da so na spletu Ze videli porno-
grafske slike. Enega od sedmih mlado-
stnikov pa so na spletu Ze nagovarjali
k seksu (iz knjige Zasvojenost s seksu-
alnostjo v digitalni dobi).

Pece, skeli, srbi?
Spolni odnos boli?

Cicatridina°

vaginalne ovule

* PRI SUHOSTI NOZNICE

* PRI CELJENJU
NOZNIENE SLUZNICE

Kljuéna sestavina je hialuronska kislina,
ki je naravno prisotna v CloveSkem
telesu. Ta v tkivo pritegne molekule vode
in ucinkovito vlazi nozni¢no sluznico.
Sluznici se povrneta cvrstost in
elastinost. Ovule Cicatridina pa ne
delujejo zgolj kot vlaZilno sredstvo.
Hialuronska kislina ima namre¢ tudi
dokazano pomembno vlogo pri celjenju
ran. Zato je odlicna pomo¢ tudi pri
obnoviin celjenjunoznicne sluznice.

Cicatridina

TageRilng evain

Vlekarnah in spec. prodajalnah

D corkic

www.cicatridina.si
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Kirurgija

Kiruriki center Tos Artroskopija, operacije krénih
il kil, halux valgusa, karpalnega kanala...
Osajnikova cesta 9, Phuyj,

tel.: 02 /7800 900, www. ke-tos.si, info@ke-tos.si

Zobozdravstvo

RAMN zobozdravstvena dejavnost d.o.o.
Nudimo celostno oskrbo-za vade zdravje in zdravje
vasih zob.

Stara cesta 10, 4220 Skofia Loka

Tel.: 040 557 257, 04/577 17 27, info@ran. s, www.ran.si

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

Nudimo: estetsko zobozdravstvo, protetiko, implan-
tologijo, brezboleinsko lasersko zdravljenje.

Zobni vsadki za vse Zivljenje.
Doc. dr. Marko Boi€, dr. med., dr. dent. med.
Specialist maksilofacialni kirurg,

Tel.: 040 579 112, www.om{fkirurgija.com

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

v Skofif Loki: tel:04/5131578

v Ljublioni: 16l 01/437 95 11;
www.zobozdravstvo-oblak.si

Ginekologija in urologija

MAVRICA ZDRAVJA D.0.0.

LIUBLIANSKA C. 26, NOVO MESTD
GSM:040/156-355, www.mavrica-zdravfa.si
mavrica.zdravia@gmail.com

DIAGNOSTIKA INTERAPUA Z BIORESONANCO
Krepitev midic medenitnega dna z Magneto Stym
aparatom. Zdravljenje inkontinence urina in blata.

Zasebna gin. Ordinacija AMBER

dr. med. spec. gin. in porodnitva S5abrina Busat
Cesta Proletarskih brigad 71, 2000 Maribor

Tel: 02 420 77 55, 068 1417 24

email: amber.ordinacija1@gmail.com

www. ginekologifa-busat.sifosnovna. html

Vodenje noseénosti, morfologija ploda, 30/40
ultrazvok, Nifty test, ultrazvok plodovega srca, kontrola
rasti in kondikeije ploda, dopplerske preiskave v noseé-
nostl, ultrazvodna meritey matemifnega vratu, laserska
terapija urinske inkontinence in ohlapne noinice,
ginekologija, kolposkopija, menopavza, kontracepdja.
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ZELENE STRANI

Idravstveni zavod Strumbelj

Ginekologija, porodni$tve, zdravijenje uhajanja
urina, medicinska hipnoza.

Ljubijona- Vié; tel: 040 203 997

Zdravstveni in diagnosticni centri

FITEX, d.o.0. CENTER ZDRAVJA
Idravijenje balezni hrbtenice, sklepov, notranjih
organov in diagnostike, prodaja prehranskih

dopalnil
Dv A, Vershimin, revn, ortoped, dr, asteopatije
Tel.: 01/56 84 097, www. centerzdravja.net

SMRCANJE, PREKINITVE DIHANJA, MOTNJE SPA-
NJA Diagnostiko in terapijo izvajamo na napotnico.
Ambulanta za pulmologijo, alergologijo in motnje
spanja prim.mag. lgor KOREN, dr med, intemist in
pulmalog Partizanska pot 16, 2380 Sloven] Gradec
www.pulmolog.com ambulanta@puimolog.com
telefon 059 255 000 GSM 051 623 588

Remeda, medicinski center DomZale d.o.o.
MGC Bistrica, C. talcev 10, Domiale,

Kardiologija, pulmologija, alergologija, dermatove-
nerologija, flebologija, kirurgija, ertopedija, nevro-
logija, revmatologija, med. dela, prometa in Sporta,
laserska med., UZ preiskave, managerski pregledi.
Tel: 08 20 55 436, www.remeda.si

info@remeda.si

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

Odkrivanje sprememb v dojkah oz. odkrivanje raka
dajke na preiskovankam prjazen nadin s pomodjo kliniénega
pregleda in nato najnovejio pridobitvijo, mamografa z
mikrodozno tehniko z najmanjfo mero sevanja v 5L0,
za mlajie Zenske in za ragjasnjevanje posameznin patolodkih
stanj pa uporabljamo tudi sodoben ultrazvodni aparat, Pri

nas preiskovanke opravijo kompleten pregled ob enem
obisku, =] lahko morebitne potrebne dodatne preiskave
opravijo istocasno. Masa dejavnost poteka v popoldanskem
gasu, pred ordinadjo oz. stavbo PCT Dravlje pa je na valjo
tdi parkdriéée za osebna vozila,

Wica bratov Babnik 10, Ljubljana, PTC Dravlje,

Tel: 040 468 494

Dermatologija

DERMATOLOSKO MEDICINSKI in LASERSKI CEN-
TER DIMMNIK+ZGAVEC

Diagnosticiranje, zdravijenje koZnih bolezni, zgodnje
odkrivanje koZnega raka, diagnostika in zdravijenje
izpadanja las, lasersko odstranjevanje dlak, estetska
medicina.

Tel.: 01/52 02 118, 031/574 912, www.proderma.si
Leskodkova . 9d Liubljang

Bioresonanca

EIORESONANCA IZVIR d.0.0.

Cvelbarjeva ulica 3, Nove mesto

tel: 07/33 25 840, 031/247 044,
www.izvirzdravja.com, izvir.munih@siol.net
Utinkovita pomeé pri alergijah, dihalnih tefavah,
boletinah, hormonskih motnjah.

MAVRICA ZDRAVIA D.0.0.

LIVBLIANSKA C. 26, NOVOMESTD
GSM:040/156-355, www.mavrica-zdravja.si
mavrica.zdraviadgmall. com

DIAGNOSTIKA IN TERAPLA Z BIORESONANCO
Imunski sistem, antistres, alergije, glivice,...

AMBULANTA ZA BIORESONANCO,
TATJANA MOTALN S.P.

Pohorska cesta 12, Vuzenica

Tel: 040 477 312

BICOM - bioresonanéna testiranja in terapije

Lekarna Dren, Negka Petek, mag. farm., spec.,
Gadnikova pot 3, 2390 Ravne na Koroskem
www.lekarna-dren.si

lekama.dreniasiol.net

Tel.: 02/8221 1971

Lekarna Na Vidmu
Cesta 4. Julija 40a, 8270 Kréko
Tel.: 07 4903 117

Homeopatska zdravila

Lekarna Ormoz

Ptujska c. 25, tel. 02 74001 33
Opekarnitka cesta 2b, 02 740 01 08
www.lekamaormoz.com

Rebika-terapija

Sreditka whica 5 L jubjjana, Povirk Peter 5.p.

Tel > 040 900648, www. rebika-terapija.si
Bioterapija kiropraktika, psihologija, reflexoterapija

Specializirane in ekoloske trgovine

Zelistna drogerija Pur Zalec,
Mestni trg 4, 3310 Zalec
adravie@amr.si, Tel.: 03/57 15 691

IAKLADI NARAVE - trgovina 2 zdravo prehranao,
naravno kozmetiko,

Trénica Koseze, Vodnikova 187, Ljubljana

Tel.: 059/7 10829, zakladi.kosezel@gmail.com,
www.zakladinarave.si
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Lepota in zdravje

Distriktdivine

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

031610 387, Celfe

http//distriktdivine. wix.com/medifex

Medicinski pripomocdki

Sanolabor, spedalizirane prodajaine z medidnskimi
pripomodkd, 2dravili brez recepta in raznovrstnimi
Izdelkd za zdrave Zivijenje. Upokojencem nudimo
vsak mesec 5 % gotovinskd popust od 1. do 5. Proda-
Jalne: Ljubljana Koseze, Ulica bratov Udakar 54, 01/5 108448,
Ljubljana Cigaletova, Cigaletova 9, 07/43979 80, Ljubljana
Dravije, Cefovika 280, 01/5708579, Ljublana Citypark, Smar-
finska 152, (15211258, Ljubljana Interspar Vi€, Jamava 105,
0174237300, Domdale, Slamnikarska 1, 01/7244423, Ribnica,
Majnikova 1, 07/8369756, Maribor TC City, Vita Kigera 5,
022310275, Maribor Ewopark, Podbretka ¢ 18, 02/3207454
Sloven] Gradec, Ronkova da, 02883 86 06, Murka Sobota,
Ulica Staneta Rozmana 7, 02/536 1030, Celje, Opekamizka 9,
034911707, Celle - Prosana, Kocbekova ul. 4, 03/544 3395,
Tebovlje, Trg revolucije 26, 03/563029, Velenje, Tomditeva 13-
15, 03/8977320) Jesenice, Spodnji plavd 5, (4/5836460, Nova
Gonica, Industrijska cesta 6, (53334496, Koper, Pristanitka 8,
05/6.262670, Postojna, Predna 2, 057203610, Bredice, (emel-
eva B, 07/4993.200, Sevnica, Trg svobode 14, 07/8 162840,
Phuj, Potréeva 23-25, 02/7717562, Skofja Loka, Stara cesta
17, 04/5138383, Medvode, (esta komandanta Staneta da,
01/235 54 60, Kotevie, Ljubljanska c. 19, 0172927793, Kranj,
Bleiweisowa 30, 04/2521134, Kamnik- Qlandia, DomZalska 3,
Kamnik, 01/8311863, Nowo Mesto-Qlandia, Otodka 5, Nove
mest, 074880784, lzposoja in prodaja zdravstvenih
pripomodkov 2a nego na domu, Leskowikova 4, Ljubljana,
tel.: 01/3854340.

LASULJARNA KSFH HAIR ATELJE

Mudima veliko izbiro LASUL) na narodilinico tudi brez
dopladila, lasne vstavke, pokrivala.

Lilekova 2, CF-tel.: 03/490 01 02iin

Rimsta cesta 19, - tel.: 08/205 96 70

www.lasulje.net

MEDIGO v Movi Gorid in Ajdovidini fe 25 let skrbimo za
zdravje in pomagamo v bolezni z strokovnimi nasveti
In medicinskimi pripomodki pri negi bolnika, za pomod
pri gibanju, rehabilitaciji, ortopedijiin veliko drugih
pripomodkoy za preventive in zdravje.

Grodnikove brigade 53, Neva Garica

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

Proloco medico d.o.o.

Spec. prodajalna 2 medidnskimi in ortopedskimi
pripomocki! PRODAIA, IZPOS0JA, SVETOVANIE, IZDELAVA
PO MERI.

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

Spec. prodajalna Jesenice, Cesta M. [ita 78, Jesenice

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

VIKTORIA

Ljubljana, Trubarjeva cesta 77

Pogodbeni dobavitelj ZZZS za izdajo LASULJ, PRSNIH
PROTEZ in NEDREKOV na narodilnico

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

Optika Keber Damjan Keber s.p.

Trdinovi 1, 8250 Brefice

www.optika-keber.si, optika. keber@siol. com
Tel: 07/49922 33, 041- 429700

OPTIKA IRMAN d.0.0.

Jaler — Savinjska cesta 2, 057 288 010

Velenje — Vodnikova 1, 057 288 079

L jubfara — Stifova 9, 051 288 014

optika@irman.si | www.optikairman,si

Koncesija za izdajo opticnih pripomockov na zavarovanje.
ODLICNA PONUDBA. CDLICNE CENE.

OPTIKA KUHAR d.o.o0.

Vodnikova wlica 2, 2250 Pruj
www.optika-kuhar.si, info@optika-kuhar.si
Tel: 02 787 86 36

Optika Glescic, Boris Glesdic s.p.
Gregorciceva 4, Celje

Tel: 03 492 34 10, PE Sentjur: 03 749 22 90
www.optika-glescic.com, glescic.optika@siol.met

Fotooptika RIO s.p.
fotooptika.rio@siol.net,
Tel:05/64005 00

Optika Suc

Partizanska cesta 32, Maribor

Tel: 022507227

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

Optika Jures d.o.o.

Ljutomer, tel.: 070 772 420

Murska Sobata, tel.: 070 772 422

Prijazni do Vadih ofi! www.aptikajures.si

Terian d.o.o.

Optika, trgovina in storitve

Maribarska 54, 3000 Cefje

03 4913800, 0513088 00
optikaterzan@siol.net, www.optika-terran.si

Optika Simona, Simona Kodrin s.p.

Rimska cesta 35, 3311 Sempeter

Tel: 03 7000630, 051 326 677
optika.simona@siol.net, www.optika-simona.si
Okulistitni pregledi vida za ofala in kontakine lede.

Optik Janez Poznii s.p.
Vrvarska pot 3, 1310 Ribnica
info: 01/836 03 67

optik jonez. pornic@gmail.com
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Majska stevilka v prodaji!
Poletna stevilka izide 15. julija!

za letno navocnino
Gest revilk samo 24,65 €

+ darilo

Kocla za popust: ABC101

Marodila na telefon: 04/ 51 55 880
ali na el. naslov unikat@freising.si

wiwwLunikat.si

Ugodnost velpa do 31 maja 2017

ABCzdravja

Narocite se
na tiskano revijo
ABC zdravja

NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Zaved informacij poklicite
04/51 55 880

www.abczdravja.si
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Majska stevilka v prodajit
Poletna stevilka izide 15. julija!

-30%

za letno navotnino

Sest dtevilk samo 2465 €

+ darilo

Koda za popust: ABC101

Marocila na telefon; 04/ 51 55 880
ali na el, naslov unikat@freising.si

wwwunikat.si

Ugodnost velja do 31.maja 20017

46

ABCzdravja

Junij 2017

Kako poteka terapija
Energetsko uglasevanje
in zakaj deluje?

Energetski terapevt, Elena Sofia Senicar

Pri terapiji Energetsko uglasevanje prizna-
na energetska terapevtka Elena Sofia Seni-
car, spodbudi mozgane, da skenirajo telo
in ugotovijo, v katerem organu je nepravi-
len pretok energije ter tja posijejo energijo.
Na osnovi pretoka energije v predelu dolo-
cenega organa se pri ljudeh sproZi samoz-
dravljenje.

Sprozi se ciscenje celotnega organizma.
Najpogosteje je reakcija rahli glavobol. Gre
za terapijo, podkrepljeno z zvoc¢nim zapisom.
Posameznik zazna energijo kot mravljinée-
nje, ali kot obcutek akupunkture (kot da ga
nekdo zbada) hkrati zacuti tudi, kako se pre-
ko mentalnega telesa odpira kronska cakra,
ko po celem telesu steCe mocan energetski
tok. Nekateri imajo obclutek lebdenja, kroze-
nja energije po telesu, obcasno vidijo barve,
dogodke iz Zivljenja, zacutijo pleksus, srcno
cakro, vcasih pa tudi zaspijo.

TERAPLJE PRIPOROCAMO

- Pri kirurskih posegih; Pred posegom spod-
bujajo organizem k uspesnemu kirurske-
mu posegu, po samem posegu pa k ucin-
kovitejsemu okrevanju, saj spodbudi orga-
nizem k hitremu celjenju in poskrbi, da telo
ne bo zavracalo tujka (umetni kolk ...)

= Parom, ki ne morejo zanositi, ali tistim, ki
se odlocijo za umetno oploditev (brise se
program ‘strah pred zanositvijo’ in se na-
loZi novi program).

- Pri telesnih poskodbah, saj terapija Ener-
getsko uglasevanje olajsa bolecino in
spodbudi telo k hitrejSemu celjenju.

- Pri psihi¢nih tezavah; depresija, nezado-
voljstvo, Zalost ...

- Pristarejsih ljudeh, saj spodbuja delovanje
mozganov, lajsa simptome demence in iz-
boljsa spomin.

Kar nekaj je tudi primerov, ko so se ljudje
zbudili iz kome, ker so bili energetsko pod-
prti.

KAKO POGOSTI PRIHAJATI?

Terapija traja po 30 minut 7 dni brez prekini-
tve. V tezkih primerih jo je treba po 3 mesecih
ponoviti. Sicer pa program drzi 7 mesecev. V
tem Casu se telo ¢loveka, torej ves organizem,
popolnoma obnovi. Rezultati so opazni ta-
koj, saj se pomiri tudi psiha, ljudje bolje spijo,
v njih se prebuja volja do Zivijenja. Terapija
deluje kot polnilec za avtomobilski akumu-
lator, ki ne deluje pravilno ali pa je Ze skoraj
prazen. Za enkrat se z njegovo pomocjo Se
lahko vozite, vendar ne bo vec dolgo delo-
val. Nas akumulator je nase telo, ki potrebuje
energijo za zagon, da bo lazje prebolelo bole-
zen ali telesno okvaro.

REGENERACIJA IN POSTOPEK
SAMOZDRAVLJENJA TELESA

Pri terapiji Energetsko uglasevanje se v nase
telo prenasajo informacije. S tem se sprozi
reakcija in telo se zacne obnavljati samo,
zato naenkrat bolje spimo, se zbudimo s
sveZo energijo, nase misli so bolj jasne, za-
mere izginejo, jasno vidimo nove cilje, vse
manj smo Zivéni. UravnoteZi in spodbudi
se tudi delovanje nasih organov, zato se
znatno olajsajo bolezni in teZave - alergije,
rakava obolenja, koZne bolezni, tezave z di-
hali, s prostato itd.

TERAPIJA ENERGETSKO

UGLASEVANJE ZA ZIVALI

Na podoben nacin, kot pri ljudeh, delam te-
rapijo Energetsko uglasevanje tudi na Zivalih
in dosegam iziemne rezultate. Zivali sicer ne
razumejo jezika, se pa zelo dobro odzivajo na
energijo. Terapije so zelo ucinkovite pri tezavah
s sladkorno boleznijo, epilepicnih napadih, te-
Zavah s prebavili, po kirurskih posegih ...

ENERGETSKIIZDELKI (Knjiga Zavedanje je
moc, Energetski nakit Elenas za ljudi in Zivali
ter Meditativni treningi za samopomoc)

Ve¢ o izdelkih Energetskega terapevta
Elene Sofie Senicar, vam bomo predstavili v
nasledniji stevilki ABC zdravja. Zaenkrat naj
povemo le to, da bodo zagotovo v trenutku
postali del vas in vasega Zivljenja, poskrbeli
bodo za vase bio polje in vase dobro pocutje.

Za vec informacij nas poiscite na spletni
strani: www.elenasenicar.si ali Facebook
profilu Terapevt - Elena Sofia Senicar. Za
vasa vprasanja smo dosegljivi tudi na elek-
tronskem naslovu: elenas.doo@gmail.com
alina stevilki: 051 452 964

Vasa Elena Sofia Senicar

ELENA

Elena Sofia Senicar

— @

(BIO)ENERGIJSKI VPLIV NA ENERGIJSKE CENTRE

Shematski prikaz encrgijskih centrow prve

resrne osele pred Eleninim vplivem
{rdede osendeni krogl) in po njem
(obarvani krogi). V primeru povsem
uravnotedenega cloveka so krog
poravaani na sredini slike, zamaknjenost
levo o, desno pomeni custveno-fizicno
neravaovesje. Ma sliki lahko vidimo, kako
je pri doloceni osebi stabilizirala drog in
desni energljski center,

Oglasno sporocilo
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Medzobne sCetke
Brush Between

z edinstveno WaveCut ™ tehnologijo prireza $cetin

NAROCNINA

na revijo ABC zdravja

SAMO 18,90 €

Iziemno mehke in nezne medzobne Scetke

Edinstvena tehnologija valovito prirezanih $¢etin WaveCut™
za temeljito CiSCenje medzobnih prostorov

Frgonomsko oblikovano drzalo za dober opriem scetke _I

Primerne tudi za CisCenje pod mosticki, okrog zobnin _|
vsadkov in pod zickami ortodontskega aparata

Za ved informaclj poklicite

Norveski dizajn 04,51 55 830

x . o ) www.abczdravja.si
Medzobne Scetke Jordan Brush Between lahko kupite v spletni trgovini www.zdrav-nasmeh.com, v drogerijah,

lekarnah in specializiranih prodajalnah. Za vec informacij piSite na prodaja@flegis.si ali poklic¢ite na 02/460 53 42.
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Majska stevilka v prodajit
Poletna stevilka izide 15. julija!

-30 %

Popolnoma novi i30 e,

Tucson

E:"F AM H\ ; piostgvljo merila _ Zeza

19.990 EUR
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@& HYUNDAI

Povprecna poraba goriva: 3,2 - 7,6 1/100 km, emisije CO,: 84 - 177 g/km.

Emisije onesnazeval zunanjega zraka iz prometa pomembno prispevajo k poslabsanju kakovosti zunanjega zraka.
Prispevajo zlasti k ¢ezmerno poviSanim koncentracijam prizemnega ozona, delcev PM;, in PM, s ter dusikovih oksidov.

Slike so simbolne. Eko subvencija velja za doloc¢ene modele. Stroski prevoza in priprave vozila niso vkljuceni v ceno. Akcija velja do razprodaje zalog. Ve¢ informacij
dobite pri pooblascenih prodajalcih vozil Hyundai. Pogoji garancije in podatki o specifi¢ni porabi goriva in emisijah CO, so na voljo na www.hyundai.si

5- Ietna garancija Hyundal brez ome]ltve prevoienih kilometrov velja za vsa nova vozila Hyundai prodana preko pooblas¢ene trgovske mreze kon¢nim kupcem,

Reprezentativni primer izracuna za Hyundai i30: vrsta financiranja: financni leasing « predracunska vrednost predmeta financiranja: 14.130 EUR -« lastna udelezba
(polog): 2.826,00 EUR - znesek financiranja: 11.304,00 EUR -« Stevilo obrokov: 60 » mesecni obrok: 188,40 EUR « stroski odobritve: 141,30 EUR « skupni znesek za
placilo brez lastne udelezbe: 11.445,30 EUR « letna obrestna mera: 0,00%, ki je fiksna « efektivna obrestna mera: 0,4964% na dan 04.05.2017. Pogoj za koris¢enje
ugodnosti po tej akciji je veljavno sklenjena leasing pogodba s Summit Leasing Slovenija d.o.o..




