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»Ministrstvo za zdravje opozarja, da
besedilo obravnava zdravilo, ki se
sme izdajati le na zdravniski recept. O
primernosti zdravila za uporabo pri
posameznem bolniku lahko presoja
le pooblasceni zdravnik. Dodatne in-
formacije dobite pri svojem zdravni-
ku ali farmacevtu.«

Urednistvo ne odgovarja za vse-
bine, ki so navedene v oglasnih
sporocilih.V reviji so podana mnen-
ja avtorjev, urednistvo za pravilnost
njihovih mnenj ne odgovarja.

Podjetja, ki delno sofinancirajo dis-
tribucijo revije, ne vplivajo na vse-
bino strokovnih ¢lankov.
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recovery support

Za pomoc pri hitrejSem okrevanju.

> za zmanjSanje utrujenosti,
fiziéne izérpanosti in izgorelosti

> za podporo pri okrevanju po
boleznih in operacijah
> pri oslabljeni imunski odpornosti

> pri stresu in preobremenitvi z
delom

> pri pomanjkanju vitalne energije

TELO IMA POVEGANE POTREBE PO
SPECIFICNIH HRANILIH:

4= fermentat kvasovk s
proteini polifenoli in
vlakninami

== vitamini: E, B2, B6, B12,
A, D, folna kislina

< beta-glukan
+= cink, selen

== kompleks 29 izvleCkov
iz zdravju koristnih
sadezev, zelenjave in
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HITRA NARAVNA PODPORA PRI OKE'EV_ANJU e

MODRA STEVILKA

Prodajna mesta: Lekarne in specializirane trgovine. —
Kakovost - izdelano in testirano v EU ob (( ® 080 50 02
farmacevtskem nadzoru glede Cistosti in sestave. www.recovenol.com

Ste kronic¢no utrujeni?
Slahotni?

‘Raziskava je
dokazala:*

Zelezo pomaga
utrujenim o d
zenskam. _ewem
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New Iron

UCINKOVITO ZELEZO BREZ NEZELENIH UCINKOV

Y Vrhunska sestava z dodanimi vitamini za dobro kri
> Odliéen uéinek zaradi visoke absorpcije
2 neien do Zelodca (brez prebavnih moten;, zaprtja, slabosti)

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

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

on fatigue in nonanemié menstruating women with low ferritin:

4 Prodajna mesta: lekarne, specializirane trgovine, @ Sanolabhor | P
"Kakovost - izdelano in testirano v EU ob farmaceviskem nadzoru glede Eistosti in sestave.

*Raziskava: »Effect of

AR July 92012, Bernard Favrat and others.

arandomized control
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V zadnjih tednih smo bili tudi v Sloveniji

prica praznjenju polic v trgovinah, po lekar-
nah pa so posle zaloge zasc¢itnih mask in

razkuzil. Pristojne sluzbe mirijo, da je

panika odve¢, saj v Sloveniji za zdaj nimamo

niti enega potrjenega primera okuzb,
vendar pa ga lahko zagotovo pri¢akujemo

v bliznji prihodnosti glede na stanje v osta-
lih evropskih drzavah. Ve¢ o priporocilih v

nadaljevanju.

Avtorica: Anja Kuhar Glisi¢

O virusu
Koronavirus SARS-CoV-2 povzroca bolezen
Covid-19, za katero so po podatkih Nacio-
nalnega instituta za javno zdravje (NJZ)
znacilni slabo pocutje, nahod, utrujenost,
povisana telesna temperatura, kaselj in v
tezjih primerih obcutek pomanjkanja zra-
ka. Za zdaj priblizno 80 % okuzb poteka v
blazji obliki, po do zdaj znanih podatkih
naj bi se smrtnost gibala med 2 in 4 %, pri
¢emer NIJZ navaja, da je bilo ve¢ino smrtnih
primerov med starejSimi ljudmi ter ljudmi s
pridruzenimi kroni¢nimi boleznimi. Doda-
jajo, da na smrtnost sicer vpliva ve¢ de-
javnikov, kot so dostopnost do zdravstvene
oskrbe, njena kakovost in razpoloZzljivost,
informiranost prebivalstva, da pravocasno
poisce zdravnisko pomo¢, pa tudi starost
prebivalstva. Po do zdaj znanih podatkih
tudi e ni jasno, ali je oseba po preboleli
okuzbi na virus imuna, saj so se Ze pojavili
primeri, ko se je oseba okuzila dvakrat.
SARS-CoV-2 se po do zdaj znanih podat-
kih prenasa kaplji¢no (s kasljanjem ali kiha-
njem), varna razdalja od obolelega naj bi bila
priblizno 1,5 metra. Ceprav se virus lahko pre-
nasa tudi preko okuzenih povrsin, pa humani
koronavirusi niso stabilni na suhih povrsinah
in tako naj bi se virus dezaktiviral v nekaj urah
do nekaj dneh, najdlje v devetih dneh.

¥)

Novi korona virus

Inkubacijska doba virusa Se ni povsem
definirana, z NIJZ so nam odgovorili, da po
nekaterih podatkih traja 4-6 dni, po drugih
5 dni, razpon pa znasa do 24 dni. Glede
kuznosti asimptomatskih oseb, ki SARS-CoV-2
nosijo v dihalih in nimajo znakov bolezni, 3e
ni jasnih odgovorov, dodajajo pa, da so obi-
¢ajno bolj kuzni bolniki s klini¢nimi znaki
okuzbe, saj je virusno breme, ki ga izlocajo,
bistveno vegje.

Ukrepi

Slovenija naj bi bila na morebitno epidemijo
koronavirusa pripravljena in, kot je povedal
Darko Cander s Sektorja za sistem nujne
medicinske pomoci in katastrofno medicino
pri ministrstvu za zdravje, je v ta namen dolo-
¢enih 16 kljucnih vstopnih to¢k (ambulant)
za obravnavo potencialnih primerov okuzb,
kjer bodo pripravljeni na morebitni sprejem
bolnikov.

V primeru, da se pri osebi pojavijo
simptomi, ki spominjajo na okuzbo s
Covid-19, zlasti Ce je pred tem obiskala
katero od drzav, v katerih je potrjena
epidemija koronavirusa, naj ta najprej
pokli¢e osebnega zdravnika ali najbliz-
jo dezurno ambulanto, od koder bo na-
poten na eno od 16 vstopnih tock.

Ker se okuzba lahko potrdile zmikro-
bioloskim testiranjem, se potencialno
obolelemu vizoliranih prostorih odvzame
bris nosno-zrelnega prostora, zrela,
izmecka dihal ali drugih kuznin, rezultati
pa so obic¢ajno znani v treh urah.

V izogib preprecevanju okuzb so v
nekaterih slovenskih bolnisnicah vpeljali
prepoved obiskov na vseh oddelkih, pred
nekaterimi bolnisnicami so postavljeni
tudi zabojniki, v katerih triazni zdravniki
pregledajo bolnike s simptomi mozne
okuZbe s koronavirusom, pri katerih je v
vecini potrebna predhodna najava.

ABC

A Poskrbite za pravilno higieno
kasljanja ali kihanja.

B Rednosi umivajte roke z milom in
toplo vodo.

C Ceste prehlajeni, se izogibajte
obiskom v bolnisnicah in domovih
starostnikov.

Splosna priporoéila

Z dela naj izostanejo vsi, ki kazejo znake pre-
hlada, poleg tega je treba skrbeti za pravilno
higieno kaslja, redno prezracevanje zaprtih
prostorov, izogibanje ljudem z znaki okuzbe
dihal in podobno.

Za pravilno higieno kaslja in kihanja
poskrbimo tako, da si pred kihanjem/
kasljanjem pokrijemo usta z rob¢kom,
ki ga po vsaki uporabi odvrzemo v sme-
ti ali kihnemo/zakasljamo v zgorniji del
rokava, nato si temeljito umijemo roke.

Roke si pravilno umijemo tako, da jih
splaknemo pod vodo, jih z milom
drgnemo eno minuto, nato pa temeljito
splaknemo s toplo vodo in obrisemo s
papirnato brisacko, s katero zapremo
tudi pipo in jo po uporabi odvrzemo v
kos za smeti.

Trenutno ni dokazov, da bi se virus lahko pre-
nasal preko domacih zivali, Zivine ali Zivil, saj
naj bi potreboval Zivega gostitelja, da prezivi;
vseeno pa na NIJZ svetujejo splosne higien-
ske ukrepe pri rokovanju z Zivili in zadostno
toplotno obdelavo zivil ter umivanje Zivil, ki
jih zauzijemo surova.

Glede vegjih javnih dogodkov so na NIJZ
so mnenja, da trenutno splosno odpovedo-
vanje ni potrebno, ker pa predstavljajo pove-
¢ano tveganje za prenos okuzb, svetujejo, naj
se jim za vsak primer izognejo starejse osebe,
kroni¢ni bolniki in vsi, ki kazejo kakr$ne koli
znake obolenja.

Trenutno se odsvetuje tudi obisk domov
za starostnike, pri katerih bi lahko v primeru
okuzbe bolezen potekala v tezji obliki; oseba,
ki kaze znake okuzbe dihal, naj v lekarno ne
hodi sama, ampak naj po zdravila napoti
zdravo osebo.

Worldometer - https://www.worldom-
eters.info/coronavirus/
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ABC

A Spomladanska utrujenost ni
bolezen, temvec stanje telesa po
koncu zimskega obdobja.

B Nanjo vpliva ve¢ dejavnikov, od
vremena, hormonoy, vitaminov do
telesne dejavnosti.

C Kerni bolezen, je tudi ne moremo
zdraviti - lahko pa jo prepre¢imo
sami.

e s

Spomladanska
utrujenost?

Kon¢no je prisla pomlad, pticki Zvrgolijo,
rozice cvetijo in narava se prebuja; mi pa,
ceprav smo Sele dobro prilezli iz svojih brlo-
gov, bi le nadaljevali zimsko spanje. Zakaj

se nismo navduseno prebudili skupaj z

naravo? In zakaj nas pestijo tezave, kot so

iz¢rpanost in pomanjkanje energije, zaspa-
nost, vrtoglavica, izguba teka, zmanjsane

telesne zmogljivosti, zmanjSana sposobnost

koncentracije in intelektualna ,megla’, gla-
voboli, pomanjkanje motivacije, oslabljen

imunski sistem, razboleli sklepi, razdraze-
nostin melanholi¢no razpolozenje pa e kaj

bi se naslo?

Avtorica: Anja Kuhar Glisi¢

Spomladanska utrujenost - mit
ali resni¢nost?

Ceprav naj bi o spomladanski utrujenosti
tozilo med 5 in 10 % Slovencev (v tujini zasle-
dimo $e visje Stevilke, in sicer vse od tretjine

ljudi do kar malce pretiranih 70 %), pa se

stroka o sami spomladanski utrujenosti kot

taki $e ne more ¢isto zediniti. Medtem ko

nekateri zdravniki in nutricionisti trdijo, da

gre za novodobno izmisljotino, vecina splo-
$nih zdravnikov vseeno priznava, da je nekaj

na tem. Pri tem pa poudarjajo, da nikakor ne

gre za bolezen, temvec bolj za sindrom ozi-
roma stanje telesa, do katerega pride na pre-
lomu letnih ¢asov in na katero vplivajo Ste-
vilni dejavniki, njegov skupniimenovalec pa

je obdobje po zimi - predvsem od februarja

do aprila. Takrat se namrec v relativno krat-
kem casu spremenijo zivljenjski pogoji, ura

se premakne na poletni ¢as, dan se podaljsa,
vreme je spremenljivo. Neprijetni, toda nene-
varni simptomi ljudi sicer pestijo zgolj nekaj

tednov.

Raziskave so pokazale, da spomladanska
utrujenost najpogosteje pesti tiste ljudi, ki
imajo tudi sicer tezave z obtokom, nizkim krv-
nim tlakom, so dovzetnejsi za okuzbe in tudi
bolj podvrzeni tezavam zaradi spremembe
vremena. Pogosteje so bolj na udaru zenske

kot moski in mlajsi odrasli bolj kot starejsi,
otroci so pri tem bolj izjema kot pravilo.

Vzroki, ki vplivajo na nastanek
spomladanske utrujenosti
Ceprav vzroki za pojav spomladanske utru-
jenosti Se niso do konca raziskani, vseeno
lahko definiramo vecino dejavnikov, ki pri-
spevajo k njenemu pojavu. V najvecji meri
strokovnjaki nastanek spomladanske utruje-
nosti pripisujejo spremembam po premiku
ure zaradi daljSega dneva in posledi¢no vedji
koli¢ini dnevne svetlobe, ko se mora nas cir-
kadiani ritem prilagoditi, saj dnevi, urain nas
ustaljeni ritem spanja niso usklajeni.
Hormoni: Zaradi ve¢je kolic¢ine dnevne
svetlobe pride do hormonskih sprememb, pri
¢emer pomembno vlogo igra,hormon srece’
serotonin. Po temac¢nem zimskem obdobju
so namre¢ zaloge serotonina, katerega nas-
tanek je pogojen z dnevno svetlobo, izpraz-
njene. Po drugi strani je v telesu po dolgi zimi
$e vedno veliko ,spalnega hormona’ ali ,hor-
mona teme’ melatonina, katerega nastajanje
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dnevna svetloba zavira, kar ne preseneca, saj

vecino ¢asa prezivimo v zaprtih prostorih pod

umetno lu¢jo, namesto na prostem. Kar se

ostalih hormonov tice, z daljsimi dnevi pride

tudi do povecane proizvodnje testosterona

in estrogena, na kar se telo lahko odzove z

utrujenostjo. Medtem pa nam po zimi pri-
manjkuje $e ,motivacijskega hormona’ dopa-
mina, ki je vezan nazmanjsano telesno dejav-
nost, povecane pa so vsebnosti ,stresnega’
hormona kortizola, kar strokovnjaki razlagajo

s tem, da naj bi bilo pozimi vec¢ pretecih

nevarnosti v obliki virusov, moznosti za zdrs

naleduin podobno.

Vitamini: Pozimi zauZzijemo ve¢ kalorij kot
denimo poleti in na jedilniku se pogosteje
znajdejo mascobe in ogljikovi hidrati in manj-
krat sveZe solate, sveza zelenjava in sveze
sadje. Ceprav zivimo v dobi, ko so nam sveza
zivila na voljo vse leto, ocitno $e vedno najraje
posegamo po sezonskem sadju in zelenjavi,
s tem pa pozimi zauzijemo precej manj vita-
minov kot denimo spomladiin poleti. Zaradi
hormonskih sprememb pa bi potrebovali
ravno vec vitaminov in beljakovin. Pozimi
lahko pride tudi do pomanjkanja vitamina D,
ki se tvori na dnevni svetlobi.

Spremenjen rezim gibanja: In ¢e pozimi
zauzijemo preve¢, se po drugi strani gibamo
premalo. Sploh v primeru slabega vremena
pogosto dan prezdimo doma in spomladi,
ko je vreme lepse in se ura premakne, se
stevilnim ljudem zazdi, da zaradi daljSega
dneva lahko tudi vec postorijo, so kaksno
uro vec telesno dejavni, se v sluzbo in po
opravkih spet za¢nejo voziti s kolesom ali
rolerji, za¢nejo zdelom na vrtu in podobno,
kar ze samo po sebi pomeni hitro sprem-
embo z lenobnega in leZzernega zimskega
nacina na dejaven pomladni nacin - da pa
bi nase telo lahko zadostilo povecanim
zahtevam, potrebuje nekaj ¢asa, dase nato
privadi.

Oslabljen imunski sistem: Pozimi so na
pohodu Stevilni virusi in v danasnjem casu,
ko tako zaradi zunanjih kot zaradi notranjih
pritiskov le redko popolnoma odlezimo
virozo (kar je sicer precej neodgovorno - tako
do nas kot do ljudi, s katerimi prihajamo bolni
v stik), hkrati pa Ze tako zauzijemo manj vita-
minov, vstopimo v pomlad oslabljeni od zim-
skih virozin tako ni ni¢ ¢udnega, da se pojavi
utrujenost.

Vreme: Zvisanje temperatur vpliva na
nase Zile, ki se razsirijo, nasa presnova se
pospesiin telo potrebuje vec energije. Hkrati
pa fraza, da je nekdo spremenljiv kot april-
sko vreme, ni iz trte izvita, dejansko je v spo-
mladanskem ¢asu vreme bolj razgibano,
menjava visokega in nizkega tlaka pa na tiste
bolj obcutljive Se kako vpliva.

Alergije: Spomladi vse zacveti, kar gre
lahko (dobesedno) v nos vsem, ki jih pestijo
nadlezne alergije in ¢e ne drugega, zaradi
njih slabse spijo in tezje dosezejo globlje
faze spanja; poleg tega pa o nekakovostnem
spancu potozijo tudi njihovi partnerji in dru-
zinski ¢lani, saj jim kihanje in smrkanje

pono¢i ne da miru. Ceprav se slidi malce za
lase privleceno, tudi alergije lahko prispe-
vajo k vecji utrujenosti, saj se telo ponoci
slabse regenerira. Poleg tega veliko antihi-
staminikov, ki jih ljudje jemljejo proti aler-
gijam, Ze pregovorno povzrofa zaspanost,
kar tezave Se poslabsa.

Kako silahko pomagamo sami?
Nasteli smo kar nekaj vzrokov in medtem ko
pojav enega samega samcatega $e ne
pomeni, da nas bo spomladanska utrujenost
zvso silo podrla na tla, pa se dejavniki seste-
vajo — na nas pa je, koliko bomo sami nare-
dili, da njihov vpliv izni¢imo.

Najprej poskrbimo za uravnotezeno preh-
rano, $e posebej bodimo pozorni nazadostno
koli¢ino sveze zelenjave in sadja, bogatega
z vitaminom C; nato si zagotovimo kako-
vosten spanec, ki naj ga bo, ¢e se le da, vsaj
osem ur in pri ¢emer se pred spanjem izo-
gibamo telesni dejavnosti in gledanju tele-
vizije, tablic ali pametnih telefonov. Nekateri
strokovnjaki svetujejo tudi, da si na dan
privos¢imo Se popoldanski krepcilni spanec,
ki naj ne preseze 20-30 minut. Po kakovostno
prespani nodi je zjutraj dobrodosla hladna
prha (lahko tudiizmeni¢no prhanje s hladno
in toplo vodo, vendar vedno koncajmo s
hladno), ki stimulira obtok in zagotavlja dober
pretok krvi. Ker pa polivanje z mrzlo vodo
navsezgodaj zjutraj za marsikoga ni ravno
idealen zacetek dneva, nekateri strokovnjaki
priporocajo ,uporabniku bolj prijazen’
bosonog sprehod po jutranji rosi.

Ceprav si ob kakr3ni koli utrujenosti, ne
le spomladanski, radi pomagamo tudi s kavo
ali pravim ¢ajem in medtem ko kaksna sko-
delica zjutraj ¢udovito poboza duso, s
¢ezmernim nalivanjem telesu odvzamemo
moznost, da se regenerira in dosezemo
ravno nasprotni u¢inek od zelenega. Rajsi
zauzijmo dovoljvode (1,5 do 2 litra dnevno,
kolikor je namre¢ na dan tudi izgubimo), da
ne dehidriramo, v izogib glavobolom, vrto-
glaviciin utrujenosti. In ker pretiravanje nik-
jer ni dobro, naj bo tudi nasa telesna dejav-
nost v mejah normale, najbolje na prostem,
na svezem zraku in na dnevni svetlobi; z
visoko intenzivnimi Sporti pa raje nehaj-
mo vsaj dve uri pred spanjem.

Za konec

Ker spomladanska utrujenost ni bolezensko

stanje, zdravilo zanjo ne obstaja. Rek preven-
tiva je boljsa kot kurativa pa v primeru spom-
ladanske utrujenosti $e kako drzi. Strokov-
njaki svetujejo, naj ze v zimskem ¢asu pazimo

na uravnotezeno prehrano, na telesno dejav-
nost podnevi na sveZzem zraku, poskrbimo

za zadostno koli¢ino spanja in ostajamo hid-
rirani, pa nas spomladanska utrujenost e od

dale¢ ne bo povohala in bomo lahko v pom-
ladi uzivali tako, kot je treba. V primeru pa,
da neprijetni simptomi vztrajajo v nedogled,
ni odvec obiskati zdravnika, ki bo izkljucil, da

ne gre morebiti za tezave s $¢itnico, anemijo

in podobno.

ALGEA.

ALGEA s svojo - .,
trojno formulo Cisti in
razstruplja telo.

* 100 % mikroalga Chiorella
pyrenoidosa

naraven vir zeleza,
vitamina B12:in ostalih
esencialnih hranil

brez dodatkov (veziv,
sladil, barvily
konzervansov in glutena)

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za
uravnotezeno in raznovrstno prehrano. Za
zdravje sta izjiemno pomembna raznolika
in uravnotezena prehrana ter zdrav nacin
zivljenja.
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A Plju¢a nam bodo hvalezna za
zivljenje v zdravem, Cistem okolju
in za zrak brez cigaretnega dima.

B snovi v telo uspeineje in hitreje
p ) )
prehajajo preko pljuc kot skozi
kozo.

C Dihajmo skozi nos, ker se le
tako zrak ustrezno pripravi pred
vstopom v pljuca.

Vse premalo se zavedamo, kako izjemna je

vloga plju¢ v nasem telesu. Ob pisanju teh

besed sem se zavedela nekaterih zanimi-
vih dejstev, ki preprosto osupnejo. Ste

recimo vedeli, da posameznik na dan

vdihne priblizno enajst tiso¢ litrov zraka,
medtem ko na dan poskrbimo za kar 21

tiso¢ vdihov? Prav tako navdusuje dejstvo,
daje v pljucih ve¢ kot 300 milijard drobnih

zilic, ki merijo kar 2400 kilometrov, e bi jih

postavili drugo ob drugo. Neverjetno!

Avtorica: Nika Arsovski

Nos kot mehanizem,

ki s¢citi pljuca

Prav zato je pomembno, da kar se da

poskrbimo za zdravje nasih plju¢. Ogrozajo

jih namre¢ razli¢ni dejavniki, vse od slabega

zraka do neprimernega zivljenjskega sloga,
vklju¢no s kajenjem. Med glavne onesnazev-
alce zraka sodijo industrijski procesi, obdelava

odpadkov in kmetijstvo, ki je najveji vir emisij

amonijaka. Zunaniji zrak je v zimskem casu e

bolj onesnazen kot poleti, v zraku je namre¢

mogoce nameriti visoke vrednosti trdih delcev

PM10, ki jih v veliki meri povzrocajo gospod-
injstva z uporabo tehni¢no zastarelih pediin

zuporabo neprimernih goriv. Visoke vredno-
sti v zraku je mogoce obcutiti predvsem v

urbanih obmogjih, kjer k temu dodatno pri-
pomore Se zgos¢enost prometa in s tem pov-
ezanih izpustov. Ob vdihavanju trdih delcev

lahko pride do vnetja plju¢in s tem posledi¢no

povezane zmanjsane plju¢ne funkcije ter nas-
tanka kroni¢no obstruktivne plju¢ne bolezni,
poveca pa se tudi tveganje za nastanek astme.
»Brez dvoma so plju¢a podvrzena vplivu okolja.
V primerjavi s kozo, ki je sicer nas najtezji organ,
ker zajema 15 % nase teze in ima povrsino

1,5-2m?, so pljucalazja. S tezo 2,3 kg je njihova

povrsina kar 70 m2. Vsaka snov pride v telo

preko plju¢ hitreje in uspesnejse kot skozi kozo.

1A WD

Na sreco so pljuca zascitena pred zunanjim
okoljem zrazli¢ni mehanizmi. Najpomembnej-
Si je nos, ki zrak ocisti, segreje in navlazi tako,
da pride v pljuca pripravljen. Poleg tega se
doloceni delci, ki kljub temu vstopijo v pljuca,
usedejo v plast sluzi, ki pokriva sluznico dihal-
nih poti. To sluz sapnice uspesno odstranju-
jejo,« pojasnjuje prim. mag. Igor Koren, dr.
med., specialist interne medicine in pul-
mologije. Prav zato v zimskem ¢asu odsvetuje
zunanje dejavnosti v urbanih in onesnazenih
srediscih. Prav posebej je odsvetovana inten-
zivna telesna dejavnost, saj smo ob naporu
prisiljeni dihati izklju¢no skozi usta, te pa
nimajo tako zadovoljive zas¢ite kot sama
pljuca.

Pljuca vam bodo hvalezna za
zivljenje brez cigaretnega dima
»Najboljsa nalozba za pljuca je zZivljenje v
zdravem, ¢istem okolju, dihanje pretezno
skozi nos in seveda zrak brez cigaretnega
dima. Plju¢em 3kodi tudi pasivno kajenje,
torej vdihavanje cigaretnega dima, ki ga
"proizvaja’ nekdo drug v blizji okolici« je jasen
dr. Koren, ki s tem opozori na pogost dejavnik
pri ‘zastrupljanju’ plju¢ - kajenje. Med ses-
tavinami tobac¢nega dima so tudi katran, ogl-
jikov monoksid in nikotin. Medtem ko prvi
drazi sluznico in povzroca okvaro v delovanju
migetali¢nega epitelija, ogljikov monoksid
ovira prenos kisika po krvnih zilah. Strokovn-
jaki svarijo, da si s kajenjem skrajSujemo zivl-
jenje, po nekaterih raziskavah naj bi tako
kadilci umirali kar dve desetletji prej kot
nekadilci. Izpostavljenost toba¢nemu dimu
vpliva tudi na otroke, saj lahko upocasni rast
njihovih pljuc ter povzroci bolezni dihal. Prav
zato je klju¢nega pomena pri vitalnosti plju¢
zdrav Zivljenjski slog, torej brez kajenja, pitja
alkohola, z uravnotezeno prehrano in tele-
sno dejavnostjo. Prav slednja je lahko pri skrbi
za pljuca bistvenega pomena. »Plju¢em
koristi tudi telesna vadba v obliki teka, hitre
hoje oz. kolesarjenja. Globoko dihanje krepi
dihalno misi¢je in precisti plju¢a s pospesenim

oskre za
svoja pljuca!

izlo¢anjem sluzi iz dihalnih poti oz. sapnic,«
pojasnjuje sogovornik. Telesna dejavnost je
posebej pomembna pri otrocih z obolenji
dihal, ¢eprav ob dolgotrajnejsi hiperventi-
laciji, lahko pride do sprozitve astmati¢nih
simptomov. Vadba naj zato poteka v okolju,
kjer je zrak topel in nekoliko bolj vlazen.

Sterilno bivalno okolje povecuje
tveganje za razvoj alergij

Ce je astma dobro nadzorovana, ovir pri izbiri
Sportnih panog ni, le ne pozabimo, da se je
treba pred dejavnostjo dobro ogreti z vajami.
Raziskave potrjujejo, da je pri otrocih, ki so
telesno slabse pripravljeni, ve¢je tveganje za
nastanek astme kot pri njihovih dejavnih
sovrstnikih. Kljub temu velja nekaj omejitev,
otroci zastmo naj se izogibajo dolgotrajnim
neprekinjenim naporom, intenziteta pa naj
bo prilagojena zmogljivosti vsakega posa-
meznika. Po vadbi ne pozabimo na ohlajanje.
Za zdravje pljuc je treba poskrbeti ze v ros-
nih otroskih letih, saj ob neprimernih pogo-
jih nastanejo tezave, ki se jih ne znebimo celo
zZivljenje. »Za razvoj zdravih plju¢ je najbolj
pomembno zdravo okolje v otrostvu. To je
dobro prezraceno bivalno okolje, kjer nivlage
in plesni. Kot smo ze prej nakazali, kajenje v
bivalnem okolju sili otroke, da neprostovol-
jno »pasivno« vdihavajo cigaretni dim. V
kroni¢ne plju¢ne bolezni lahko vodijo tudi
(pre)pogoste okuzbe pljuc in dihalnih potiv
otrostvu,« pojasnjuje sogovornik, a obenem
opozarja, da otrok v sterilnem okolju ne raz-
vije zdravega obrambnega mehanizma na
bakterije: »Na drugi stani pa obstaja t. i.
higienska hipoteza, ki ne priporoca
prelistega oz. sterilnega bivalnega okolja.
Dejstvo je, da so alergije pri otrocih, ki so
pogosto v stiku z Zivalmi in prihajajo iz velikih
druzin, obc¢utno redkejse. Otroci, ki zivijo v
bolj sterilnem okolju, imajo vecje tveganje,
da se bosta pri njih razvila alergija ali neus-
trezno delovanjem imunskega sistema.
Zdravniki menimo, da na milijone bakterij in
virusov, ki vstopajo v nase telo skupajzuma-

Vsebina

5

6

16

20

22

24

26

28

31

35

38

40

42

Novi korona virus
Spomladanska utrujenost?
Poskrbite za svoja pljuca!
Alergije so ze tu

Poslusamo z usesi, slisimo z

mozgani

Zdravstvene tezave med malcki

v vrtcih

Mozgani, organ

vsezivljenjskega ucenja
V primezu slabega zadaha
Obuti v slabe ¢evlje?

Kaj storiti, ko spanca ni od

nikoder

O otrocih je treba misliti

pravocasno

Urin in spremembe v telesu
Ko starost pokaze zobe
Polmastni ali polnomastni

Telesna vadba je
zdrava, dokler ...

Zrak med stenami je lahko

onesnazen



www.ABCzdravja.si

... prave informacije o vasih tezavah

»

zanijo iz okolja, pomagajo graditi zdravimun-
ski sistem .«

Znate pravilno dihati?

Dihanje je predpogoj za zivljenje vseh zivih

bitij, zdravo dihanje pa je pogoj za zdrava

¢loveska pljuca. »Odrasel ¢lovek diha s fre-
kvenco 14-16 vdihov na minuto oz. v celem

dnevu opravi vec¢ kot 21.000 vdihov.
Pomembno je, da vecino ¢asa diha skozi nos,
ker se le tako zrak ustrezno pripravi pred vsto-
pom v pljuca. Priporocljiva je tudi rekreacija

v naravi, kjer je zrak Cist. Takrat si lahko zaradi

intenzivnosti napora privos¢imo tudi diha-
nje skozi usta,« opozarja pulmolog. Ob glo-
bokem dihanju, kot ga prakticiramo med

Sportnimi dejavnostmi, se krepijo dihalne

misice, poleg tega se aktivirajo tudi deli pljug,
ki so v umirjenem stanju slabse predihanain

jih ocistimo sluzi v sapnicah.

Pljucnik, zajbelj, slez ...

za izkasljevanje

»Glede hrane ni enotnega mnenja in prepric-
ljivih dokazov o njenem ucinku na pljuca. Na
splosno pa velja, da mediteranska prehrana, v
kateri je veliko sadja, zelenjave in rib in vsebu-
jejo visoke vrednosti antioksidantov, pre-
precuje moznosti za razvoj vnetnih procesov
v pljucih,« pojasnjuje dr.Koren in ob tem doda,
da v osnovi velja nacelo, da je vsako zivilo, ki
nam ustreza, v zmernih koli¢inah zdravo za
nase telo. Obstajajo zelisca, ki pomagajo pri
izkasljevanju, mednje stejemo pljucnik, zajbelj,

: 4 - b
Klopni meningoencefalitis je endizm
virusna boleézen centralnega Zivcnege

paralizo, priblizno 1 % ob

nkovit ukrep za zascito !‘;ce

i

2

I}.". F.?ﬂ @J kBﬁ.)‘li.. Je huda

slez, lapuh, timijan ..., vendar v preventivhem

smislu ne pripomorejo k razvoju zdravih pljuc.
V primeru bolnikov s kroni¢nimi plju¢nimi obo-
lenji je zgodba popolnoma drugac¢na. Ti nam-
re¢ za dihanje praviloma porabijo vec energije,
zato zanje veljajo posebna prehranjevalna

vodila. »Zanje priporo¢amo visokoenergetsko

hrano z veliko beljakovinami in vitamini, ki naj

jo uzivajo v manjsih obrokih. Tako se telesu

zagotovi dovolj energije za ohranjanje moci

dihalnih in drugih misic, kar vpliva na izbolj-
$anje dihanja. Ce imajo ti bolniki prenizko tele-
sno tezo, tezje dihajo, se hitreje utrudijo in

pogosteje prebolevajo vnetja dihalnih poti.
Tezave nastanejo, ker so pri teh bolnikih

dihalne misice Sibke, imunski sistem pa okr-
njen in plju¢ ne ¢iti pred pogostimi vnetji,«

poudarja sogovornik. Pri bolnikih s ¢ezmerno

tezo opazajo povecano delovanje srca in pljug,
posledi¢no pa njihovo telo potrebuje vec kisika,
teZje diha in slabse prenasa napore.

Odrasel ¢lovek diha s frekvenco 14-16
vdihov na minuto oz. v celem dnevu
opravi vec kot 21.000 vdihov. Pomembno
je, da vecino casa diha skozi nos, ker se
le tako zrak ustrezno pripravi pred vsto-
pom v pljuca. Priporocljiva je tudi rekre-
acija v naravi, kjer je zrak ¢ist. Takrat si
lahko zaradi intenzivnosti napora privo-
s¢imo tudi dihanje skozi usta.

- .._“ 3 ,-. F

Povzrodiftahko tezje poskodbe
= ot
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moznostih zaicite si preberite na wwisos-klop.si.

Literatura: 1. Nacionalni institut za javno zdravje. ToplejSe vieme poveca nevarnost okuzbe s povzrocitelji bolezni, ki jih
prenasajo klopi. Dostopno na: http://www.nijz.si/sl/toplejse-vreme-poveca-nevarnost-okuzbe-s-povzrocitelji-bolezni-ki-jih-
prenasajo-klopi. 11. 6. 2019. 2. Lindquist L, Vapalahti O. Tick-borne encephalitis. Lancet. 2008;371:1861-71. 3. Haglund M,
Gunther G. Tick-borne encephalitis—pathogenesis, clinical course and long-term follow-up. Vaccine. 2003; 21:51/11-S1/18.

Pfizer Luxembourg SARL, GRAND DUCHY OF LUXEMBOURG,
@ 51, Avenue J. . Kennedy, L-1855
Pfizer, podruznica Ljubljana, Letaliska cesta 29a, 1000 Ljubljana

UravnoteZena prehrana in vzdrZzevanje
idealne telesne teze sta pomembna, saj
telesu zagotavljata potrebno energijo
za krepitev dihalnih in drugih misic ter
zagotavljata, da bo imunski sistem spo-
soben za boj proti vnetjem

Kdo vam

lahko pomagae

Diagnosticni center

Medicointerna

Roska cesta 17, 1330 Kocevje
T.01/893 85 70 www.medicointerna.com

Izvajamo specialisticne pulmoloske preglede,

funkcionalne preiskave plju¢, RTG slikanja

prsnega kosa (pljuca, srce) in druge preiskave

s katerimi vam zagotovimo celosten in
kakovosten pregled.

INTERNISTICNO PULMOLOSKA

AMBULANTA DR.BOMBEK D.0.0.

Partizanska 30, Slovenska Bistrica
Koncesijska ambulanta za plju¢ne bolezni in
motnje dihanja v spanju.
Strokovnost. Profesionalnost. Dostopnost.
Kjer so vase skrbi nasa prioriteta!

www.ambulanta-bombek.si

jutranjim tekom.

PFI-135-19

www.sos-klop.si
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Uglasite
zdravje!

Multi EM ferment®

Vecstopenjsko
fermentiran eliksir z
edinstvenim spektrom
31 Efektivnih
mikroorgaizmov.

20 milijard EM P EA Lneze
vdnevnem
odmerku.
Uglasite
mikrobiom!

Ciljno zasnovan
kompleks
biodostopnih
polifenolov z
bioaktivnimi
vitamini.

Asta-Q3

2,750 mg Q3
1.150 mg EPK,
1.000 DHK
vsak dan!
TOTOX <5
Najvisja
koncentracija
omega-3v
naravni obliki
trigliceridov.
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Na voljo v spletni prodajalni www.eubioma.si ter
izbranih lekarnah, specializiranih prodajalnah in
trgovinah z zdravo prehrano. Dodatne informacije
in telefonska narocila 031 722 622.

Kako zmanjsati
pojavnost alergij?

Razviti svet s svojim nacinom zivljenja in
prehranjevanja zahteva svoj davek. Zato
ne preseneca podatek, da so alergijske
bolezni v zadnjih desetletjih v porastu
prav v razvitem svetu. Pri otrocih so naj-
pogostejse astma, alergijsko vnetje nos-
ne sluznice in oci, koprivnica in atopijski
dermatitis. Pri nas se $e vedno povecuje
Stevilo otrok s prehranskimi alergijami.

Zdravje matere v nosecnosti
in v ¢asu dojenja je
izjemnega pomena

Zdravje matere je v ¢asu nosec¢nosti in
dojenja iziemnega pomena, saj klju¢no
vpliva tudi na zdravje otroka. Uravnote-
Zen in pester mikrobiom je temelj nase-
ga zdravja. Sestava nasega mikrobioma
je povsem unikatna in vedno vec Studij
dokazuje, da prav specificna sestava po-
gojuje nagnjenost k posameznim bolez-
nim. Poruseno ravnovesje med dobrimi
in  Skodljivimi - mikroorganizmi oslabi
mikrobiom, ¢revesna sluznica izgubi svo-
jo zascito, kar vodi do povrsinskih vnetij
sluznice in previsoke prepustnosti ¢reves-
ne stene. To pomeni, da poleg hranil iz
Crevesja v krvni obtok prehajajo tudi tok-
sini, vecje molekule, na katere se imunski
sistem odzove z vnetji, alergijskimi reak-
cijami ...

Alergije so le eden od alarmov, ki vas
opozarjajo, da va$ mikrobiom potrebuje
temeljito obnovo. Klju¢na je sprememba
prehrane, dokazano pa ga modificirajo
tudi masc¢obne kisline omega-3, saj pripo-
morejo k naras¢anju Stevila baketroidov.
Mascobne kisline omega-3 delujejo kot
prebiotik, ki v kombinaciji s kakovostnimi
probiotoki zagotavljajo optimalno Creves-
no ravnovesje.

Moc¢ mascobnih kislin

omega-3, DHK in EPK

Stevilne $tudije dokazujejo, da uzivanje
ribjega olja z vigjimi odmerki mas¢obnih
kislin omega-3, EPK in DHK med nosec-
nostjo lahko zmanjsa obcutljivost otrok
na prehranske alergene, zmanjsa tvegan-
je za razvoj obcutljivosti na jajca in zmanj-
3a verjetnost pojava atopijskega dermati-
tisa v otrokovem prvem letu starosti. Prav
tako se je otrokom obcutno zmanjsala

incidenca pojava astme med tretjim in
petim letom starosti. Zato lahko uZivanje

mascobnih kislin omega-3 v nosec¢nosti
Stejemo kot eno od strategij preprece-
vanja pojava otroskih alergij.

Mascobni kislini EPK in DHK sta klju¢ni
tudi za normalno delovanje mozganov in
njihov razvoj v vseh Zivljenjskih obdobjih.
Otroci s premalo masc¢obnih kislin ome-
ga-3 so nagnjeni k debelosti, diabetesu
in motnji pozornosti (ADHD), zmanjsana
koli¢cina DHK v obdobju razvoja moZga-
nov pa lahko vodi do napak v delovanju
zivenih celic, otezenega ucenja in motenj
vida.

Zato je tudi za razvoj otroka klju¢no,
da tako v casu nosecnosti, dojenja in v
obdobju rasti uZiva kakovostne mascob-
ne kisline omega-3 z visoko vsebnostjo
DHK in EPK.

Nad alergije s prenovo
crevesja in vnetij

Ce smo bili prepozni za preventivo, ima-
mo tako pri otrocih kot pri odraslih 3e
vedno veliko moZnosti za izboljSanje s
pravilnim celostnim pristopom. Najprej
poskrbimo za preprecevanje stika z aler-
genom, nato se lotimo obnove mikrobio-
ma z vnosom prebiotikov (kakovostnih
masc¢obnih kislin omega-3 z visoko vseb-
nostjo EPK in DHK) in dobrih probioti¢nih
pripravkov s ¢imbolj pestro sestavo raz-
licnih sevov mikroorganizmov in vecsto-
penjsko fermentiranih hranil. Prav tako
je nujna regeneracija Crevesne stene, saj
omogoca krepitev imunskega sistema in
vzpostavitev normalne ¢revesne prepust-
nosti. Biodostopni polifenoli (kvercetin,
kurkumin, reservatrol) v kombinaciji s kl-
ju¢nimi bioaktivnimi vitamini (A,C, E in B)
so odli¢na izbira. Ce boste svoje Zivljenje
odeli v zdrav Zivljenjski slog tudi pri pre-
hrani, gibanju, zmanjsevanju stresa ipd.,
se lahko nadejate dolgoroc¢nih in trajnih
izboljsanj.

Barbara Bajc, terapevtka

Viri:
Lara Constantini idr.: Impact of Omega-3 Fatty
Acids on the Gut Microbiota, 2017.

Elisabeth A. Milers idr.: Can Early Omega-3 Fatty
Acids Exposure Reduce Risk of Childhood Allergic
Disease?, 2017.

Drustvo plju¢nih in alergijskih bolnikov Slovenije

Vsebina

5

6

11

16

20

22

24

26

28

31

35

38

40

42

Novi korona virus
Spomladanska utrujenost?
Poskrbite za svoja pljucal!
Alergije so ze tu

Poslusamo z usesi, slisimo z

mozgani

Zdravstvene tezave med malcki

v vrtcih

Mozgani, organ

vsezivljenjskega ucenja
V primezu slabega zadaha
Obuti v slabe ¢evlje?

Kaj storiti, ko spanca ni od
nikoder

O otrocih je treba misliti

pravocasno

Urin in spremembe v telesu
Ko starost pokaze zobe
Polmastni ali polnomastni

Telesna vadba je
zdrava, dokler ...

Zrak med stenami je lahko

onesnazen


https://www.eubiosa.si/

www.ABCzdravja.si

... prave informacije o vasih tezavah

_ luﬁ

Strokovnjaki opozarjajo, da je treba za aler-
gije poskrbeti, Se preden se te pojavijo, v
casu cvetenja in brstenja pa lahko z dolo-
¢enimi ukrepi vsaj nekoliko omilimo
simptome.

Avtorica: Nika Arsovski

Visje povprecne temperature, ekstremni vre-
menski dogodki in vse daljsa rastna doba ras-
tlin mocno spreminjajo ekosistem in fizi¢no
okolje, ki nas obdaja. »Letosnja zima je kratka
in mila, zato bolniki o tezavah zaradi
zgodnjega cvetenja dreves Ze tozijo. Tisti, ki
so alergi¢ni na cvetni prah leske, ze Cutijo
tezave,« sporocajo z Univerzitetne klinike za
plju¢ne bolezni in alergijo Golnik. Alergije so
posledica delovanja genetskih in okoljskih
dejavnikov, kljub temu pa jih pristevamo med
okoljske bolezni. Onesnazenost, nezdrav ziv-
ljenjski slog ... Predvsem po obcutnem
povisanju alergijskih bolezni v zadnjih
desetletjih je jasno, da ni le genetika tista, ki
vpliva na njihov nastanek. Vec kot tretjina
Evropejcev se spopada z ob¢asnimi tezavami,
ki so posledica alergijskih bolezni. Alergikov
jevzahodnem svetu ve¢, medtem ko so tezave
z alergijami nekoliko manj pogoste v tretjem
svetu, predvsem v nekaterih azijskih drzavah
in v revnejsih drzavah vzhodne Evrope. Po
predvidevanjih naj bi do leta 2050 kar polovica
svetovnega prebivalstva obcutila eno izmed
oblik alergijskih bolezni. Tudi v Sloveniji se
obcutljivost na alergene povecuje, saj so zaradi
vse visjih povprecnih temperatur zraka in pos-
ledi¢no podaljsane letne rastne dobe alergeni
pelodi dalj ¢asa prisotni v zraku. Prav ti so eni
izmed najpogostejsih alergenov, poleg tega
e plesniin prsice. Cvetni prah sestavljajo mala
mikroskopska zrnca, s pomocjo katerih se rast-
line tudi razmnozujejo. Medtem ko so nekat-
ere sposobne samooprasevanja, pri drugih na

Kdo vam lahko pomaga

Bioresonanca Dolsek

Uros Dolsek, medicinski fizik, licenéni zdravilec

Center za zdravje ¢loveka, d. o. o.

Bioresonanca Breza, Vesna Tomsic s. p.

Urska Drcar Kukovic s. p.; Bioresonanca BIOVITA

Biobrin, alternativne oblike zdravljenja
Anton Levstik s. p.

Bioresonanca Trivita

ije so ze tu'

pomoc priskocijo zuzelke ali veter. Zaradi

onesnazenega zraka in vezave na prasne delce

so pelodi vetrocvetnih rastlin, torej taksnih, pri

katerih cvetni prah prenasa veter, danes pre-
cej bolj alergogeni kot neko¢, tako so spom-
ladi stevilni posamezniki podvrzeni alergi-
jskemu rinitisu ali senenemu nahodu.

Jel$a in leska zaéneta

cveteti Ze pozimi

Spomladanske alergije se sicer v celinskem pre-
delu Slovenije za¢nejo Ze v toplih januarskih

dneh, ko zacneta cvetetileskain jelsa. V mrzlih

zimah se zacetek sezone cvetnega prahu pre-
lozi v kasnejsi ¢as, od konca februarjain v zace-
tek marca. Za pomladne alergijske tegobe ne

gre kriviti cvetja, temvec so najpogostejsi dejav-
nik trave, drevesa in plevel. Med najpogostej-
Simi alergeni so cvetni prah jelSe, breze, travin

ambrozije. Cvetenje leske in jelse je odvisno od

pogojev v zimskem ¢asu, cvetni prah se pojavi

Ze ob daljsih otoplitvah, ob topli zimi za¢ne

najprej cvetetileska, slediji jelsa. Najvecja koli-
¢ina cvetnega prahu je v zraku med marcem

in majem, ko se vetrocvetnim drevesom pri-
druzijo tudi trave, katerih sezona se konca z

avgustom. Alergen je tudi cvetni prah nekate-
rih Zuzkocvetk, torej rastlin, katerih pelod pre-
nasajo zuzelke, a je kolicina pelodov son¢nic,
ivanjscic, regrata, vrb, Spanskega bezga zane-
marljivo majhna. Skozi vso sezono se alergiki

borijo s sporami plesni. Stevilni imajo tezave

skozi vse leto, kar pomeni, da niso varni niti

jeseni, ko cvetni prah sproscata pelin inambro-
zija. Temelje o alergenem cvetnem prahu, po

katerih se Se danes ravna stroka, je leta 1932

postavil August Thommen. Predvidel je, da

mora biti alergeni cvetni prah zmozen lebde-
nja v zraku, pelod pa mora biti zadosti lahekin

majhen, da ga veter lahko raznasa na daljse

razdalje. Moske rastline razvijejo ogromno koli-
¢ino cvetnega prahu za razmnozevanje, blizje

tega smo, bolj smo izpostavljeni. Vecina cve-

Naslov Telefon
Tabor 9, Ljubljana

V Novem mestu, Ljubljani,

040162 767

07 33 25 840, 031

F - g

\

tnega prahu ostane v sami rastlini, manjsi del
se prenese na srednje in daljSe razdalje.

Kaj lahko v boju z alergijami na
cvetni prah storimo sami?

Cezdan seizpostavljenost mesanici alergenov
in onesnazeval spreminja, odvisna je tudi od
nasega gibanja med zunanjimi in notranjimi
prostori ter letnim ¢asom. Alergeni se namre¢
izzunanjega zizmenjavo zraka prenesejo tudi
v notranje prostore, prav v zaprtih prostorih
pa jih najpogosteje povezujemo z razvojem
astme. Cvetni prah se v notranjost prenasa s
prezracevanjem, odpiranjem vrat, mehanskim
prezracevalnim sistemom. Pa tudi s ¢evlji in
obleko. Najbolj so cvetnemu prahu ob odpi-
ranju oken izpostavljeni prostori, ki se naha-
jajo pravokotno glede na smer vetra. Pelod se
zbira v hiSnem prahu in se tako ohranja v
nasem domovanju, prav zato lahko k zman-
jSanju pripomoremo Ze z rednim cis¢enjem
prahu. Prav tako si lahko pomagamo z gosto
mrezo, ki ne prepusca cvetnega prahu in jo
namestimo na okna, ali s prezracevalnimi
napravamiz dobrimifiltri. Na ta nacin se bomo
spopadli tudi s sporami plesni. Eden izmed
ukrepov je tudi ta, da se prezracevanja lotimo,
ko se stemni, perila pa ne susimo zunaj na zraku,
temvec za tirimi stenami. »Ljudje naj se v Casu,
ko cveti rastlina, ki povzroca tezave, ¢im manj
zadrzujejo na prostem ob lepem vremenu. Po
dezju bodo imeli najmanj tezav, ¢e bodo sli
ven, tik pred dezjem pa jih utegnejo imeti Se
vec zaradi mocnega vetra, ki nosi pelod. Veter
lahko cvetni prah raznese tudi v tiste kraje, kjer
neka rastlina ne raste. Na primer za ambrozijo
je vcasih veljalo, da je znacilna predvsem za
Prekmurje in Madzarsko, zdaj pa imajo tezave
zaradi njenega cvetenja tudi ljudje, ki Zivijo v
drugih delih drzave. Tudi preracunljivost med
dejavnostmi ob obaliin v hribih je pomembna.
Vse cvetenje se v hribih za¢ne nekoliko kasneje
kot v celinskem delu drzave, ob obali pa prej.

Spletna stran

www.bioresonancadolsek.si

www.izvirzdravja.com

Crnomlju 247 044

Gradagka u. 8 b, Ljubljana 070727 203 L I TE N TN
bioresonanca.breza@hotmail.com

Bleiweisova 30, Kranj 040 521 325 LS e Rl 1]

Pod Hrusevco 48 C, Vrhnika 040 249 694

Tacenska cesta 95, Ljubljana 031 361 460

info@bioresonanca-biovita.si
narocanje.biobrin@gmail.com

www.bioresonanca-trivita.si
info@trivita.si

Vsebina

5

6

oo

16

20

22

24

26

28

31

35

38

40

42

Novi korona virus
Spomladanska utrujenost?
Poskrbite za svoja pljuca!
Alergije so ze tu

Poslusamo z usesi, slisSimo z

mozgani

Zdravstvene tezave med malcki

v vrtcih

Mozgani, organ

vsezivljenjskega ucenja
V primezu slabega zadaha
Obuti v slabe ¢evlje?

Kaj storiti, ko spanca ni od

nikoder

O otrocih je treba misliti

pravocasno

Urin in spremembe v telesu
Ko starost pokaze zobe
Polmastni ali polnomastni

Telesna vadba je
zdrava, dokler ...

Zrak med stenami je lahko

onesnazen



www.ABCzdravja.si

... prave informacije o vasih tezavah

12

»

Kdor ugotovi,da mu nekaj skodi, najseizogiba  je vec informacij, ki so ljudem prosto dosto-
vzro¢nemu alergenu,« opozarjajo na kliniki. pne, na primer na spletu, zato je tudi zave-
danja o tak$nih tezavah vec. Tezav pa je v
glavnem ves c¢as enako, le da vcasih niso
natan¢no znali ugotoviti, od kod izvirajo.
Predvsem o alergijski astmi se pred nekaj
desetletji ni kaj dosti vedelo. Sicer pa lahko

Pomagajte si z informacijami

na spletu

Na voljo so tudi zdravila, ki blazijo simptome
alergij. Ce so simptomi tako neznosni in
moteci, da Zivljenje postane prakti¢no nemo-
goce, je treba obiskati zdravnika. Bolniki z
oblikami alergijskega rinitisa morajo pravi ¢as
zaceti jemati zdravila, osnovna so v obliki
prsila za nos s protivnetnim delovanjem. prahu: februar, april; visoka koncentracija
Zdravila za¢nejo delovati v dveh, treh dneh, cvetnega prahu: druga polovica februarja,
maksimalno ucinkujejo po treh tednih. Upo- marec

rabljati jih je priporocljivo Ze $tirinajst dni Jelsa - majhna koncentracija cvetnega
pred sezono cvetenja, tudi ¢e dezuje in je v prahu:januar, februar, april; visoka koncen-
ozra&ju manj alergena. Ce so tezavam pridru- tracija cvetnega prahu: druga polovica
Zeni tudi simptomi zaradi alergijskega vne- februarja, prva polovica marca

tja ocesne veznice - alergijski rinokonjunk- Topol - majhna koncentracija cvetnega
tivitis —, strokovnjaki svetujejo uporabo prahu: februar, april; visoka koncentracija
antihistaminika v obliki tablet, pr3il za nos in cvetnega prahu: druga polovica februarja,
kapljic za o¢i. Veliko lahko storimo tudi sami, marec

Ceprav se je cvetenju med sezono nemogoce Jesen - majhna koncentracija cvetnega
ogniti, pa lahko zmanjSamo izpostavljenost prahu: marec, maj, junij; visoka koncentra-
alergenom in posledi¢no breme bolezni. cija cvetnega prahu: april

Pomembno je, da prepoznamo rastline, kate- Breza — majhna koncentracija cvetnega
rih cvetni prah nam 3kodi, posledi¢no se jim prahu: prva polovica marca, maj; visoka
lahko izognemo. Podatke o dogajanju v ozra- koncentracija cvetnega prahu: druga polo-
¢ju najdemo tudi na spletu, kratkoro¢ne vica marca, april

napovedi iz dneva v dan najdemo na www. Platana - majhna koncentracija cvetnega
nlzoh.si, kjer spros¢anje alergenov spremlja prahu: april, maj; visoka koncentracija cvet-
Skupina za aerobiologijo Nacionalnega labo- nega prahu: druga polovica aprila

ratorija za zdravje, okolje in hrano. »Predvsem

Alergijski koledaréek
Leska — majhna koncentracija cvetnega

danes alergik, ki spremlja karto cvetenja, ki

je dostopna na spletu, sam ugotovi, na cve-

tni prah katere rastline je obcutljiv, in sicer

glede na to, v katerem obdobju ima tezave.
Tako tudi lahko ugotovi, kdaj se mora giba-

nju na prostem izogibati,« pojasnjujejo na
golniski kliniki.

Hrast — majhna koncentracija cvetnega
prahu: april, maj; visoka koncentracija cvet-
nega prahu: druga polovica aprila, prva
polovica maja

Trave - majhna koncentracija cvetnega
prahu: april, julij, avgust; visoka koncentra-
cija cvetnega prahu: maj, junij, prva polo-
vica julija

Trpotec — majhna koncentracija cvetnega
prahu: maj, junij, julij, avgust, september;
visoka koncentracija cvetnega prahu:
druga polovica maja

Pravi kostanj - majhna koncentracija cve-
tnega prahu: junij, julij, avgust; visoka kon-
centracija cvetnega prahu: druga polovica
junija, prva polovica julija

Pelin - majhna koncentracija cvetnega
prahu:julij, september; visoka koncentra-
cija cvetnega prahu: avgust

Ambrozija - majhna koncentracija cve-
tnega prahu: avgust, september; visoka
koncentracija cvetnega prahu: druga polo-
vica avgusta, prva polovica septembra

Allergy

kapljice za oko
z ektoinom

NE DOVOLITE,

DA SE VAS ALERGIJE DOTAKNEJO!
Ectoin® - na naraven nacin zasciti odi
in nos pred alergeni in drugimi drazecimi snovmi.

Distributer za Slovenijo:

JADRAN-GALENSKI LABORATORIJ d.o.0. Ljubljana,
Litostrojska cesta 46A, Ljubljana

info@jgl.si

jl@

Kot kaplja vode na dlani

www.vizols.com

Datum priprave informacij: februar 2020
|1zdelki so medicinski pripomocki.
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IMUNSKI SISTEM JE BRANIK ZDRAVJA

V teh dneh vrsi po celem planetu.
Najmanjse zivo bitje, kar jih pozna-
mo, ogroza 7 milijard ljudi, ki se
imamo za »ta glavne« na zemeljski
obli. Vendar vsak med nami je tudi
svet v malem in za to gre. Gre za
boj za posameznika, za lastno zdr-
avje, za zivljenjski slog, ki ga ima-
mo toliko pred oémi, vendar ko se
zadeve tako intenzivirajo kot se-
daj, se je treba resetirati in preve-
riti, kako je z imunskim sistemom.

Bio-Qinon Aktivni Q10 z vit.B2

Zagotovo je imunski sistem med os-
rednjimi braniki naSega zdravja in
tudi za ta del delovanja na3ega tele-
sa velja, da ga napaja energija, ki jo
premoremo. Tukaj ni ni€¢ €aranja, ta
spoznanja so prodrla v same vrhove
medicine na planetu. To, da Q10 sp-
roS¢a 95% energije v CloveSkem te-
lesu, je vodilo Medicinsko fakulteto
na univerzi Columbia v New Yorku,
da je soorganizirala svetovno
konferenco, na kateri je bil
razred Bio-Qinon Q10 iz
Pharma Nord z medna-
rodno primerjalno razis-

Selen je naslednja velika
zgodba. Spada med antiok-
sidante in je zelo pomemben
za imunski sistem. Ima tudi mo¢no
¢istilno funkcijo. Ker ima vlogo pri de-
lovanju imunskega sistema, je selen
vpliven pri vseh boleznih. Marsikje in
tudi v Sloveniji ga je premalo. V pitni
vodi je Svetovna zdravstvena organi-
zacija opredelila standard 10 mikrog-
ramov na liter, pri nas pa ga je v pitni
vodi 0,5 mikrograma na liter. Po liniji
»voda — zemlja — rastline — Zivali« ga
je tako premalo v vseh Zivilih in oce-
na je, da ga tudi z uravnotezeno in
pestro prehrano dobimo samo 1/3
glede na potrebe. RazpoloZljivost se-
lena za imunski sistem zmanjSuje
omenijena Cistilna funkcija (napr. tez-
ke kovine, ki smo jim izpostavljeni),
pa tudi staranje ljudi, saj se v tretjem
Zivljenjskem obdobju znacilno zmanj-
§a zmogljivost vsrkavanja vseh hranil
in tudi selena, ki pa ga je Ze itak pre-
malo. Posledice? Pravzaprav se o
njih premalo pogovarjamo. Zgled: po-
datki so preverjeni, potrjeni s strani
vodilnih mednarodnih institucij (SZO
napr.) — ko je v krvi dovolj selena, je
pojavnost raka v celoti za 37% manj-

Bio-Qinon in
Bio-Selen+Cink

se medsebojno
podpirata

KAKO SI LAHKO SAMI POMAGAMO

kavo razgladen za vodilni Q10 po
ucinkovitosti. Gre za Q10, ki je v
globalnem merilu najbolj podprt ozi-
roma »evidence based«, pri cemer je £ == N ———san \l
poudarek tako na vsrkljivosti iz pre- § Iz=%

L

bavil v kri kot tudi in zlasti na preho- q ' Bio-Qinor
Ayl 310 30 1
E i B

du iz krvi v vse celice in vsa tkiva v
¢a ucinkovitost, ki je, kot povedano, e —

o s SpEEEIRIEE “

Cloveskem telesu. To slednje omogo-

razred Bio-Qinon dokazano premore P2 =

najved in omogod&a najves energije, W
ki je potrebna tudi za imunski sis-

tem. Vse ucinkovine, ko je v telesu BiO-QillOll Aktivni

vel energije, delujejo bolje. Zato se R .
je tudi v teh dneh smiselno pogovar- Q10 z vitaminom B2
jati o energijski podpori organizma. -

Pod @ j Q10 iz razreda = .
Bio-Cinon Phamma MNord -:- =
L]

-

Bio-Qinon poznamo v Sloveniji ze os
od leta 1998, dobi se v vseh lekarnah ..
po Sloveniji razen v mrezi Ljubljans- =
kih lekarn. Tu je velika priloZznost, da 3.,
si sami pomagamo k boljfemu imun-

skemu sistemu.

o2

kodiding

NaSa dolgoletna izkusnja je, da
z Bio-Qinonom

vsa nadstropja

v naSem telesu

delujejo bolje.

12468 ™ e [ues] Ll
Iz grafa je razvidna istopajo¢a
kakovost razreda Bio-Qinon
proizvajalca Pharma Nord.

www.micmenges.com

3a, od tega je raka na pliucih RIn- 1

za 46% manj, raka na debe- BlO Selen-l—Clnk
lem &revesu in danki za 58% =

manj, raka prostate je manj za 63%
itd. Podatki so presenetljivi, veljajo

tudi za druge bolezni, na primer za

” i AR A

1= "

viroze, prehlade, visok krvni pritisk, '7'"'_' P ka
popuscéanje srca itd. Zagotovo so Bio-Selent
verodostojni in se v ¢asu groze€e Aniolskdant

epidemije zelo aktualizirajo.

Razvidno je, kaj imamo na dosegu .
roke. Spet je izjemnega pomena kva-
liteta izdelka, Bio-Selen+Cink iz Pha-
rma Nord je Ze tretje desetletje po
ucinkih vodilni v svojem razredu (glej
graf - temnozelena barva). V Slove-
niji ga poznamo Ze dve desetletji v
vseh lekarnah in bolje zaloZenih spe- s

B Srtan + Cirk
LG L -sewnametcn)

-

cializiranih trgovinah, razen v mrezi . W ot o
Ljubljanskih lekarn. Tudi tu je velika = - & BioSelen+Cinka,
priloznost, da si sami pomagamo k ' ki ima temu primeme
vedji kvaliteti Zivljenja. o0 majbolo ulinkovitost

1 (temnozelana banva)
Stevilne izku3nje po Sloveniji e
potrjujejo boljSe delovanje
imunskega sistema pri rednem
jemanju Bio-Selen+Cinka.

Pharma Nord
Smic menges d.o.o.

www.micmenges.com ‘& 01 729 13 82 []041 769 544
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A Uho povezuje ventralni Zivéni
sistem z zunanjim svetom.

B Starostna izguba sluha je posledica
sprememb v organizmu, ki poslabsajo
prekrvavitev usesnega sistema.

Cv primeru, da uho in slusna pot dlje
¢asa nista ustrezno vzdrazena, sluh
zacne pesati.

doslusamo z usesi,

slisimo z moz

Stevilnisi zivljenja brezuporabe vseh petih
osnovnih ¢util ne znamo predstavljati, saj
se vsakodnevno zanasamo na njihove zaz-
nave. Po raziskavah sodec ljudje zatrjujejo,
da bi najtezje shajali brez vida, ¢lovek je
vendarle vizualno bitje. Kaj pa sluh? Kaj ¢e
kar naenkrat ne bi ve¢ slisali pti¢jega petja,
besed iz ust najblizjih ali zgolj zvonjenja
telefona? Dokler nas sluh deluje, se njego-
vega pomena niti ne zavedamo, Sele ko
nam zac¢ne pesati, se zavemo, kako pomem-
bno vlogo ima v nasem zivljenju.

Avtorica: Nika Arsovski

Kako signali, ki jih zaznava uho,
preidejo v mozgane?

Ljudje smo druzabna bitja in sluh je eden
izmed cutov, ki nam omogoca sporazume-
vanje zdrugimi.,Aparat’, ki nam to omogoca,

oo d

je uho, ki povezuje ventralni ziv¢ni sistem z
zunanjim svetom, delimo ga na zunanje,
srednje in notranje uho. »Zunanje uho ujame
zvocne valove in jih usmeri do srednjega
usesa. Ta zvok okrepi in ga prevede do
notranjega usesa. Zvocni valovi tréijo v bob-
ni¢, ki zaniha in s tem povzroci vibracije
slusnih koscic. Na tej kratki poti skozi
zunanje in srednje uho se intenziteta
zvo¢nega nihanja mehanic¢no priblizno
osemstokrat poveca. To omogoci nastanek
tla¢nih valov v tekocini polzka, ki je ze del
notranjega usesa,« pojasnjuje Dominika
Novak Pihler, dr. med., specialistka nev-
rologije. Mehanicni valovi se v notranjem
usesu s pomocjo zaznavnih celic, imeno-
vanih Cutnice, pretvorijo v elektri¢ni signal.
Zivéni konti¢i polzka se zbirajo v spiralnem
gangliju. Iztega podrocja vlakna po slusnem
Zivcu potekajo v notranji sluhovod, kjer se

alll

zdruzijo z ravnoteznostnim zivcem v skupni
zZivec. Celotni Ziv¢ni snop gre skozi notranji
sluhovod na zadnji steni skalnice v podalj-
$ano hrbtenjaco, kjer lezijo kohleovestibu-
larna jedra. Nevriti slusnega Zivca se stekajo
vdorzalnoin ventralno kohlearno jedro (prvi
nevron). Vlakna iz ventralnega jedra se
krizajo in potekajo navzgor po slusni potiv
mozganskem deblu nasprotne strani. Od
dorzalnega jedra potekajo vlakna k zgorniji
olivi iste, del vlaken pa k zgornji olivi
nasprotne strani (drugi nevron). »Od zgornje
olive dalje potekajo vlakna kohlearnega
jedra iste in nasprotne strani ter kot lemnis-
cus lateralis preidejo v podrocje mozganov,
ki mu pravimo talamus (tretji nevron). S tega
podrogja se vlakna preoblikujejo v akusti¢no
radiacijo, ki poteka v primarno slusno
podro¢je Heschlovega zavoja sen¢ni¢nega
reznja mozganske skorje (Cetrti nevron). V

SLUSNI APARATI

www.widex.si
01/234 57 00

Vsebina

11

14

16

20

22

24

26

28

31

35

38

40

42

Novi korona virus
Spomladanska utrujenost?
Poskrbite za svoja pljucal
Alergije so ze tu

Poslusamo z usesi, slisimo z

mozgani

Zdravstvene tezave med malcki

v vrtcih

Mozgani, organ

vsezivljenjskega ucenja
V primezu slabega zadaha
Obuti v slabe ¢evlje?

Kaj storiti, ko spanca ni od
nikoder

O otrocih je treba misliti

pravocasno

Urin in spremembe v telesu
Ko starost pokaze zobe
Polmastni ali polnomastni

Telesna vadba je
zdrava, dokler ...

Zrak med stenami je lahko

onesnazen



www.ABCzdravja.si

... prave informacije o vasih tezavah

15

»

sosednjih delih temporalnega reznja sta
sekundarna in terciarna slusna skorja, ki
omogoca razumevanje slisanega. S takSnim
potekom vegji del centralne slusne proge
preide na nasprotno stran, del vlaken pa
poteka tudi poisti strani. Posledi¢no taksen
potek zagotavlja povezanost in primerjavo
informacij iz levega in desnega polza s
slusnimi sredisc¢i obeh mozganskih hemis-
fer,« povezavo med usesnim aparatom in
mozgani pojasnjuje nevrologinja.

Okvare sluha vodijo v slabso
zivljenjsko kakovost

Vzroki za izgubo ali okvaro sluha so $tevilni,
v grobem pa okvare, ki vplivajo na poslab-
sanje sluha ali izgubo, delimo na gluhone-
most in naglusnost. Gluhonemost je stanje,
pri katerem je zaznavanje sluha v govornem
podrocju tako motena, da ¢lovek ne slisi veg,
prav tako ne more posnemati ali ponoviti
govornih elementov, zvokov. Nastane zaradi
sprememb v jedrih, polzku ali slusnih poteh.
Gluhost se lahko podeduje, lahko je priro-
jena ali pa pridobljena. Naglusnost po drugi
strani pa oznacuje stanje, pri katerem ¢lo-
vek nepravilno oz. pomanjkljivo slisi zvoke
iz okolice. Poznamo vec vrst naglusnosti,
delimo jih glede na del usesa, pri katerem
je do okvare prislo. Pri zaznavni naglusno-
sti gre tako za okvaro na obmoc¢ju med
¢utnicami spiralnega organa in mozgansko
skorjo, prevodna naglusnost pa je posledica
bolezni bobnica, zunanjega ali srednjega
usesa. Tudi s staranjem nas sluh za¢ne pesati,
tako kot se to dogaja pri oceh in ostalih ¢uti-
lih. T. i. starostna izguba sluha, ki obi¢ajno
napreduje z leti, kot posledica sprememb v
organizmu, ki poslabsajo prekrvavitev use-
snega sistema, spremlja tudi Sumenje v use-
snih. Kar od 25 do 50 % starostnikom se
zaradi poslabsanega sluha zmanjsa zivljenj-
ska kakovost. Ceprav je povezana s staro-
stjo, se spremembe v lazji formi za¢nejo
kazati ze v srednjih letih, vtem ¢asu namre¢
pride do odmiranja ¢utnic, odgovornih za
zaznavanje zelo visokih frekvenc. Tega sprva

seveda sami ne zaznamo, z leti, ko okvara
napreduje, pa je vse izrazitejsa tudi na
podrogjih nizjih frekvenc. Sprva opazimo,
da ljudje s starostjo ne slisijo vec¢ zvonjenja
telefona, budilke, morda tezje sledijo pogo-
voru, glasnost na televizorju moti vse ostale
v prostoru. Izguba sluha poteka postopoma,
zato se oseba, ki slabo slisi, pocasi navaja
na vse Sibkejse zvoke, kmalu pa to postane
velika ovira pri komuniciranju z drugimi. Pri
starosti osemdeset let vecina ze ne more
normalo delovati brez uporabe slusnega
aparata.

Mozganska telovadba za
ohranjanje miselne kondicije
Pomembno je, da ohranjamo mozgane
aktivne skozi vse Zivljenjske faze, predvsem
v starosti. Kadar se pojavijo starostna stanja,
kot je naglusnost, se ljudje pogosto za¢nejo
umikati iz druzabnega zivljenja, s tem pa se
pospesijo upad kognitivnih funkcij, kot so poz-
abljivost, slaba koncentracija, osredotocenost.
Spremenita se njihovo obnasanje, osebnost,
lahko se pojavi depresija. V primeru, da uho
in slusna pot dlje ¢asa nista ustrezno
vzdrazena, sluh za¢ne pesati. »Gluhost lahko
vodi v reorganizacijo mozganske skorje. To
lahko vodi v spremenjeno zaznavanje sluha
in tudi na kognitivno delovanje posameznika,
socialno izolacijo in demenco,« opozarja nev-
rologinja. lzguba sluha pri starejsih sproza tudi
stres, saj se osebe pogosto obremenjujejo s
tem, ali so pravilno razumele povedano. Tako
kot telovadba, ki koristi telesu, je nujno
potrebna tudi telovadba mozganov za ohran-
janje miselne kondicije. Mozgani delujejo kot
misice, ¢e jih primerno zaposlimo in se z njimi
,gibliemo’, ostanejo mocni in gibljivi, ¢e ni tako,
pa izgubijo sposobnosti in funkcijo.
Mozgansko kondicijo ohranjamo z resevan-
jem krizank in ostalih miselnih nalog, bran-
jem ... Odli¢na telovadba’ je tudi ucenje tujih
jezikov, ljubitelji glasbe se lahko lotijo tudi
igranja glasbila. Z nekajminutno vadbo na dan
boste mocno prispevali k ohranjanju spomina
in dejavnosti mozganov.

Sami se pogosto niti

ne zavedamo, da je nas

sluh oslabljen

Prvi znak poslabsanja sluha so signali, ki jih
oddaja nasa okolica. Nasi bliznji nas pogosto
svarijo, sami pa menimo, da z nasim sluhom
ni prav nic¢ narobe. Takrat je cas, da se ogla-
site pri zdravniku, ki vas bo v primeru tezav
napotil k otorinolaringologu, ki bo ze ob
pogovoru in pregledu lahko opredelil
izgubo sluha. S pomo¢jo avdiometra se
obicajno opredeli tudi vrsta in stopnja
izgube sluha. Ce zdravljenje okvare ni
mogoce, prav tako k izboljsanju stanja ne
bo pripomogla operacija, strokovnjak pred-
pise uporabo slusnega aparata. Najboljsi je
ucinek ob uporabi slusnega aparata na obeh
usesih, saj se bistveno izboljsa poslusanje,
zmanjsa se motece Sumenje in prepreci
postopen upad govora. In kako deluje slusni
aparat? Gre za male ojacevalce zvoka, ki s
sodobno tehniko omogocajo zaznavanje
zvoka in razumevanje govora tudi v pri-
meru hrupa. Nekateri zmotno mislijo, da se
ob uporabi slusnega aparata sluh poslabsa,
kar je seveda zmotno, saj aparat aktivira nas
slu$ni aparat in mozgane. Ob nasem vklju-
cevanju v okolje, pogovore sta tako uho in
slusna pot spet vzdrazena, na ta nacin pase
slusna sposobnost ohranja.

Kar od 25 do 50 % starostnikom se zaradi
poslabsanega sluha zmanjsa Zivljenjska
kakovost. Ceprav je povezana s starostjo,
se spremembe v lazji formi za¢nejo
kazati ze v srednjih letih, v tem ¢asu nam-
re¢ pride do odmiranja ¢utnic, odgovor-
nih za zaznavanje zelo visokih frekvenc.
Tega sprva seveda sami ne zaznamo, z
leti, ko okvara napreduje, pa je vse
izrazitejsa tudi na podro¢jih nizjih
frekvenc.

NutriLAB

VEGE

OMEGA 3

iz mikroalg
iy

=Y gl

www.nutrilab.si
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= VEGE OMEGA 3 iz mikroalg

« Olje iz mikroalg Schizochytrium sp.
+ Maksimalna kakovost in Cistost
- Tudi za vegetarijance in vegane

DHA ima vlogo pri delovanju mozganov ter pri ohranjanju vida. Koristni ucinek
se doseze z dnevnim vnosom 250 mg DHA.

EPA in DHA imata vlogo pri delovanju srca. Koristni ucinek se doseze s
skupnim dnevnim vnosom 250 mg DHA in EPA.

250mg

DHA

v 1 kapsuli

Izdelek je na voljo v lekarnah in drogerijah Miiller.
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A Otrok, ki zboli za noricami, mora
ostati doma, dokler je kuzen.

Bv primeru usi in podancic otroku
ni treba ostati doma, ce starsi
sprejmejo vse predpisane ukrepe.

C Pazimo, da obolelih otrok po
nepotrebnem ne izpostavljamo
zasmehovanju.

Zdravstvene tezave
med malcki v vrtcih

Vrtci so za socializacijo otrok Se kako
pomembni, prav tako pa so pomembni za
njihov imunski sistem, pa ¢eprav so prvih
nekaj let zato otroci veliko ¢asa bolni. Poleg
respiratornih obolenj, ki so poglavje zase
in za katere se ocenjuje, da tedensko v
posteljo polozijo priblizno desetino otrok
do treh let, se v vrtcih lahko pojavijo tudi
druge bolezni in zdravstvene tezave, med
drugim tudi zoprne naglavne usi, podan-
cice in norice, ki si jih bomo danes poblize
ogledali.

Avtorica: Anja Kuhar Glisi¢

Podandice

ali po domace gliste (lat. Enterobius vermicu-
laris) so 8-13 mm veliki zajedavci bele barve,
ki Zivijo v ¢cloveskih prebavilih. Okuzba je naj-
bolj znacilna za predsolske in Solske otroke,
v nasprotju s sploSnim prepri¢anjem pa ni
povezana s socialnoekonomskim statusom
otroka, ceprav se mnogi, tako kot v primeru
usi, zaradi tega pocutijo umazane.

Ceprav priblizno tretjina okuzenih nima
simptomatskih znakov, je po podatkih N1JZ
pri ostalih najbolj znacilen simptom srbecica
okrog zadnjika, do katere pride, ker oplojena
samica leze lepljiva jajceca v tople in vlazne

gube okrog zadnjika. Okuzbo lahko spre-
mljajo tudi bolecine v trebuhu, slabost in bru-
hanje, e navaja NIJZ. Clovek se okuzi tako,
da jaj¢eca podancic zauzije, denimo ponodi,
ko je srbectica najhujsa in s praskanjem jaj-
Ceca pridejo pod nohte, na spodnje periloin
na posteljnino. Ko jaj¢eca najdejo pot v usta,
nato v tankem ¢revesu dozorevajo in potu-
jejo proti zadnjiku. Obicajno starsi, ko otrok
potozi, da ga srbi ritka, kaj hitro tudi na lastne
odi vidijo podancice, sicer pa se jih dokaze
laboratorijsko.

Zdravljenje poteka s protimikrobnimi zdra-
vili, ki jih oboleli naceloma vzame v enkrat-

Brez praskanja.

Na voljo v lekarnah in specializiranih prodajainah.

Stada d.o.0., Dunajska cesta 156, 1000 Ljubljana www.stada.si
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nem odmerku in ¢ez 14 dni $e enkrat, skupaj
z njim pa tudi vsi ¢lani gospodinjstva, ki so
morda okuZeni, pa za to sploh ne vedo. Poleg
tega je treba posteljnino oprati na tempera-
turi nad 60 stopinj Celzija in jo menjati dva-
krat tedensko, poskrbeti za dnevno pranje
brisa¢ (vsak v gospodinjstvu naj ima svojo)
in plisastih igrac itd., kot pri noricah pa stro-
kovnjaki tudi pri podancicah priporocajo, naj
starsi otroku postrizejo nohte in mu skusajo
preprediti praskanje okrog zadnjika (lahko
tudi z rokavi¢kami) ali grizenje nohtov ter
poskrbijo za redno umivanje rok. Posebna
karantena ni potrebna, vseeno pa se pripo-
roca, da otrok vzame odmerek zdravila, pre-
den sevrne v vrtec.

Direktorica vrtca, Hojka Oman, nam je
zaupala, da tako v primeru pojava podancic
kot tudi usi ali noric starse otrok v vrtcu obve-
stijo s sporocilom na oglasni deski, v primeru
pa, da bi bilo primerov okuzb veliko, se te pri-
javi na NIJZ, kjer jih zabeleZijo in lahko tudi
ustrezno svetujejo.

Usi

Usi sicer poznamo vec vrst, v vrtcih in Solah

pa,zmagujejo’ naglavne usi (pediculus huma-
nus capitis), ki zivijo na laseh in se le redko

pojavijo tudi na trepalnicah ali obrveh. Naj-
pogostejse so med predsolsko in Solsko

populacijo, po podatkih NIJZ najpogosteje

v starosti med petim in enajstim letom, pred-

Hedrin

Brez usi.
Brez gnid.

specializiranih prodajalnah.

Brezdrame." )\

vsem v obdobju po poletnih in ostalih
poditnicah.

Te plazece zuzelke brez kril so velike le za
sezamovo seme in prosojne, zato jih s prostim
ocesom tezko vidimo; ko se napijejo ¢loveske
krvi, se obarvajo rdece rjavo. Na spletni strani
NIJZ lahko preberemo, da usi svoje li¢inke
(gnide) odlagajo na posamezne lase, te pa se
v $estih dneh razvijejo v li¢inko, ki se ze od
zacetka prehranjuje s ¢lovekovo krvjo, dokler
v enem mesecu ne dozori v odraslo u$, ta nato
Zivi $e tri tedne in v tem casu lahko izleze do
tristo novih jajcec. Njihovega ugriza zaradi
anestetika v slini usi ne ¢utimo, posledi¢no
srbecico pa, ¢eprav se ta lahko pojavi Sele po
nekaj tednih, ko so se naglavne usi ze dodo-
bra razpasle na otrokovih laseh, potencialno
pa tudi na laseh druzinskih ¢lanov. Usi v
nasprotju s splosnim prepri¢anjem niti ne letijo
niti ne skacejo, najpogosteje se prenasajo med
stikom glave na glavo, zato je prenos nekoliko
pogostejsi med deklicami ter med otrokom
in mamo; le redko se lahko prenasajo tudi
preko posteljnine, krtac, kap ipd.

Ko jih odkrijemo, se jih lotimo s sredstvi
za razu$evanje. Sampon nanesemo na neo-
prane suhe lase in pustimo ucinkovati deset
minut, lasiS¢e pa nato zelo natan¢no prece-
$emo najprej z navadnim, nato pa se z zelo
gostim glavnikom. Cez sedem do deset dni
ponovimo postopek. Dobro pregledamo tudi
vse druzinske ¢lane. Ker usi prezivijo tudi

il

Na voljo v lekarnah in

W gmm (Y

teden dni brez hrane, je nujno, da operemo

vsa oblacila, posteljnino, vzglavnike in pokri-
vala v vodi s temperaturo nad 60 stopinj Cel-
zija, dobro posesamo kavce in preproge ter
plisaste igrace, glavnike in krtace namocimo

v vrodivodi, nepralne stvari pa za dva tedna

zapremo v neprodusno zaprte vrece ali jih

za 24 ur postavimo v zamrzovalnik.

Ceprav ze zdavnaj vemo, da usi niso bole-
zen ,umazanih’ ali revnih otrok in tudi, da usi
bolezni ne prenasajo, le izjemno neprijetne
so, bodimo pazljivi, da otroka v vrtcu ne izpo-
stavimo zasmehovanju.

Omanova nam je zaupala, da ob sumu na
pojav usi v vrtcu iz tega za otroke naredijo
zabavo: posedejo se v jutranji krog’, vsakemu
otroku pregledajo glavico in vsak za nagrado
dobi stampiljko. O morebitnih ,najdbah’ ne
povedo otrokom, pac pa le obvestijo njihove
starSe z napotki, kako ukrepati - Ce starsi ukre-
pajo Ze isti vecer, lahko otrok pride nasledniji
dan Ze v vrtec - to se odsvetuje le, e ima na
glavi $e Zive usi. V obdobju epidemije usi sicer
vzgojiteljice tedensko perejo vzglavnike in
preproge ter iz obtoka vzamejo dolo¢ene
igrace, starsem pa svetujejo, naj vsakodnevno
pregledujejo lase svojih otrok.

Norice

Po podatkih NIJZ bolezen povzroca virus Vari-
cella Zoster, ki spada med viruse iz druzine
herpes in za katerega je najbolj znacilen pojav

Once

Treat & Go
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majhnih, srbecih, mehurckastih izpus¢ajev  namo in ne drgnemo. Na voljo je sicer tudi  sluzb nekateri starsi (sploh samostojni podje-
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6 Spomladanska utrujenost?

(najveckrat se najprej pojavijo na obrazu, preventivno cepivo proti noricam. tniki) tezko ostanejo doma z bolnim otrokom, . ] .
hrbtu in na prsih), ki ¢ez nekaj ¢asa pocijo in Ko enkrat prebolimo virus noric, naj bi ki v tem obdobju pogosto zbolevajo. Oma- 8  Poskrbite za svoja pljucal
iz katerih mezi tekocina, nato pa se spreme- vecinaljudi ostalaimuna, le vredkih primerih  nova iz izkusenj pove, da so tako starsi pogo-
nijo v kraste. Virus ima inkubacijsko dobo v odrasli dobi virusizbruhne kot herpes zoster.  sto v stiski, saj nimajo varstva za bolnega 11 Alergije so ze tu
med 14 in 16 dnevi pa vse do 30 dni. Najpo- Pomembno je, da otrok v obdobju kuzno-  otroka, stari starsi so pogosto Se vedno zapo-
gostejsi naj bi bil med otroki, ki hodijovvrtec  stiostane doma, pove Omanova, torejdokler  sleni, sami pa ne morejo izostati — nekateri od 14 Poslusamo z usesi, slig¢imo z
ali Solo, pozno pozimi in zgodaj spomladi, se vse kraste ne posusijo, da ne bi prenesel  delodajalcev slisijo celo ,¢e bos ostaladomaz ] )
najveckrat pa zbolijo otroci v starostimed  virusa Se na ostale otroke in da bi se izognili  bolnim otrokom, sploh ne hodi ve¢ nazaj’. Zato mozgani
Cetrtim in devetim letom. nastanku tezjih zapletov. zeli te starSe opozoriti na moznost uveljavlja-
Virus se prenasa kaplji¢no (po zraku, s nja refundacije za nego otroka, ki jim bo vsaj 16 Zdravstvene tezave med malcki
slino, kihanjem, kasljanjem itd.) in je po  Varstvo bolnega otroka malo olajsala Zivljenje in pravi, da bi bilo treba .
podatkih NIJZ zelo kuzen - zbolelo najbikar  V primeru nalezljivih bolezni, kot so norice, pove¢ati tudi zavedanje med delodajalci tako v vrtcih
90 % ljudi, ki so bili v stiku zobolelim.Najbolj  morajo biti starsi dovolj odgovorni do vseh  glede refundacij kot dejstva, da vsak zaposlen,
smo kuzni dan ali dva pred pojavom mehuré-  ostalih otrok v vrtcu, njihovih starsev, vzgoji- ki lazje usklajuje svoje druzinsko in poslovno 20 Mozgani, organ

kastih izpuscajev, ko za okuzbo 3e ne vemo, teljicin vseh, ki z njimi prihajajo v stik, da jih  Zivljenje, tudi v delovhem casu da veliko vec
pa vse dokler se kraste ne posusijo oziroma  po nepotrebnem ne izpostavljajo okuzbi.Zal  od sebe kot nekdo, ki je z mislimi, €eprav
po podatkih NIJZ pet dni potem, ko soseiz v danasnjem svetu kapitalizma in prekarnih  fizi¢no v sluzbi, doma pri bolnem otroku.

vseh mehur¢kov razvile kraste. Nekaj dni prej 22 V primezu slabega zadaha

vsezivljenjskega ucenja

sicer virus ze opozori nase s povecano tele-
sno temperaturo, glavobolom in izgubo teka. ve . Oglasno sporocilo Obuti v slabe cevlje?
Pri otl")ocihje nagcgeloma potek bolezni blazji, ReSlteV za UrejenO prebaVO ? ’ & .
pri odraslih pa tezji, sploh v primeru nosecnic, Zaprtost je tezava, s katero se ubada skoraj petina ljudi, med njimi tudi otroci. Kaj bi rekli, ce 26 Kaj storiti, ko spanca ni od
okuzbo pa prebolimo priblizno v dveh tednih. bi vam kdo ponudil izdelek, ki vam teZave olajsa kar ¢ez noc¢? Z laktulozo se rade posladkajo J
Zdravljenje je simptomatsko, srbecico lahko tudi dobre crevesne bakterije (je prebiotik) in zato blagodejno vpliva na vzpostavitev rav- nikoder
olajsamo z antihistaminiki, povisano tempe- novesja v ¢revesni mikrobioti, kar pomembno vpliva na dobro pocutje in zdravje. Tu torej
raturo s paracetomolom, strokovnjaki pa sve- ni omejitve glede dolgotrajnosti uporabe. Laktuloza je primerna celo za otroke, nosecnice, 28 O otrocih je treba misliti
tujejo, naj starsi otrokom postrizejo nohte in dojece matere in sladkorne bolnike. Na slovenskem trgu jo imamo zdaj tudi v obliki gumi
jim, vsaj ponoci, na roke nadenejo rokavicke medvedkov (laxemon). Simpati¢na ideja ekipe, ki je izdelek razvila, pa je, da bi lahko z njim pravocasno
ali celo nogavicke, da se ne bi do krvi spraskali. tezavo, ki nas tisci, resevali kar vsako no¢ sproti, kajti ob zauzitju zvecer bi vrh u¢inkovanja
Svetuje se tudi vsakodnevno prhanje zmla¢no dosegli ravno zjutraj, ko je tudi najprimernejsi ¢as za olajsanje. www.laxemon.si 31 Urinin spremembe v telesu
vodo, pri cemer nato telo z brisaco le popiv-

35 Ko starost pokaze zobe
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Mozganska kap

MoZganska kap je nenadno nastali Zaris¢ni nevroloski izpad, ki
traja ve¢ kot 24 ur in je posledica Zilne okvare moZganov. Lo¢imo
dve vrsti: ishemi¢no in hemoragi¢no mozgansko kap. Ishemicna je
pogostejsa in nastane kar v 80 % vseh primerov. Je posledica zapore
mozganske arterije s krvnim strdkom, ki onemogoci zadostno pre-
skrbo dela mozganov s kisikom, kar posledi¢no vodi do hitrega
odmiranja mozganskih celic. Hemoragi¢na mozganska kap pa lahko
nastane zaradi notranjih mozganskih krvavitev ali subarahnoidne
krvavitve.

Med dejavnike tveganja za nastanek mozganske kapi spadajo:
starost, kajenje, visok krvni tlak, debelost, visoka raven holesterola,
sladkorna bolezen, ¢ezmerni vnos alkohola, atrijska fibrilacija in viso-
ka zoZitev notranje karotidne arterije.

KAKO JO PREPOZNATI?

MoZganska kap se praviloma pokaze z bolj ali manj opaznimi nev-
roloskimi okvarami, kot so: delna ali popolna ohromelost polovice
telesa, motnje govora, branja, pisanja, zmanjsano vidno polje ali
slepota, huda vrtoglavica, dvojni vid, motnja poZiranja, zadrzevanja
vode in blata, zmedenost, kr¢i, lahko pa tudi nezavest.

Pri prepoznavanju mozganske kapi si lahko pomagamo s kratico
GROM, ki pomeni:

« Govor: oseba ne govori jasno in razumljivo.

« Roka: oseba ne zmore dvigniti roke in je tam zadrZzati.

« Obraz: oseba se ne zmore nasmehniti ali ima povesen ustni kot.
« Minuta: hitro ukrepanje.

Ob enem od nastetih znakov je treba takoj poklicati nujno medicins-
ko pomoc.

KAKO UKREPATI?

Kap po navadi ne boli, zato se ne sme ¢akati, da bo odlegla sama
po sebi. Zavedati se je treba, da vsako minuto zaris¢ne ishemije
povprec¢no odmre okoli dva milijona nevronov. Strokovnjaki pri-
porocajo, da do prihoda reevalcev svojci bolnika poloZijo v bocni
poloZaj ter si napisejo ¢as nastopa simptomov. Prav tako naj prip-
ravijo vse informacije o morebitnih alergijah, boleznih in zdravilih
bolnika. Bolniku naj ne dajejo aspirina, hrane ali pijace.

NA RAZPOLAGO PREHRANSKO DOPOLNILO

V klini¢ni praksi za rehabilitacijo bolnikov z ishemic¢no mozgansko
kapjo ni na razpolago zdravil, ki bi delovala na poskodovane
mozganske strukture. Stroka pa priporoca uZivanje prehranskih do-
polnil, ki izboljsujejo krvni obtok mozZganov ter tako povecajo dejav-
nost mozganskih celic. Ta dopolnila naj vsebujejo mascobne kisline
omega-3, ki so med drugim vklju¢ene v procese celi¢nih membran
in protivnetne procese, nukleotide ter vitamine in antioksidante, ki
pomembno vplivajo na zdravje celic. Eno taksnih prehranskih do-
polnil, ki je na trgu, je prehransko dopolnilo cerebronal, ki vsebuje
vse nastete ucinkovine.

Poleg akutnega zdravljenja je zelo pomembno odkriti vzrok za
moZgansko kap in ga odpraviti. Tako lahko preprec¢imo ponovitve
moZganske kapi. Za dobro okrevanje pa je poleg zgodnje in posa-
mezniku prilagojene rehabilitacije priporocljiva tudi sprememba
nacina zivljenja. Mozgansko kap je namre¢ mogoce prepreciti, zdra-
viti in ozdraviti!

Lara Kuhar

Prodajna mesta: Lekarne in specializirane trgovine.
Kakovost - izdelano in testirano v EU ob
farmacevtskem nadzoru glede cistosti in sestave.

ZA ZDRAVE MOZGANE

IN VITALNO

MOZGANSKO TKIVO!

Na osnovi najnovejsih dognani

nevroznanstvenikov.

Vsebuje nootropne sestavine
z dokazanim delovanjem na mozgane:

—> nukleotide, nizkomolekularne spojine, ki se

nahajajo v celicah mozganov in telesa

Zivénih impulzov

SCitijo pred oksidativnim stresom

L-karnitin, astaksantin in vitamin D

NARAVNO.

medicinalis*

Cerebronal

—> sestavine za pomoc pri sintezi in presnovi

—> mocno potencirano mesanico 29 rastlinskih
izvleckov in sestavin, ki mozganske celice

—> kompleks B—vitaminov, omega-3, acetil

1,174

STRANSKIH
UCINKOV.

POSKRBITE ZA SVOJE MOZGANE!

MODRA STEVILKA

((Coz05002)

www.cerebronal.com

Cerebronal

Panakea d.0.0., Savska cesta 10, 1000 Ljublana

Oglasno sporocilo
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A za zdravje mozganov skrbimo tudi
s primernim gibanjem in prehrano.

B Mozgani delujejo kot usklajena
enota, posamezni deli pa so
zadolzeni za razli¢ne funkcije v
telesu.

C Miselni izzivi in zadostna mera
pocitka sta potrebna za vzdrzevanje
dobre plasti¢nosti mozganov.

-/
5

-

ozgani, oxgan

vsezivljenjskeg

V tednu mozZganov, ki se odvija tretji teden

v marcu, se pogosto zamislimo o tem, kako

malo v resnici vemo o samem delovanju

enega najpomembnejsih in najzapletenej-
sih organov za delovanje ¢loveskega telesa.
V fizioloSkem smislu gre morda za 1,4 kilo-
grama tezko 'Zzelatinasto’ snov, ki skriva ste-
vilne zapletene in svojevrstne procese,
nujne za delovanje posameznika, v psiho-
loskem smislu pa so mozgani organ, ki nam

omogocajo, da si ustvarimo podobo o sebi

in okolici.

Avtorica: Nika Arsovski

prvi znan zapis o njihovem delovanju so pred
Stirimi tisocletji na glinene tablice zapisali
Sumerci. Za njimi so se v mozgane poglabljali
tudi Egipcani, ki so jih tudi poimenovali in
poskrbeli za prvo osnovno anatomijo, v resnici
pa z njimi niso prav lepo rokovali. V procesu
mumifikacije so jih tako odstranili skozi nosnici
in jih po postopku preprosto zavrgli, medtem
ko so ostale telesne organe ohranili ob mrtvecu,
saj naj bi mu sluzili tudi v onostranstvu. Skozi
zgodovino so bili tako mozgani pogosto spre-
gledani, Sele v zadnjih dveh stoletjih pa je pri-
$lo do boljznanstvenih izsledkov na podrocju
raziskovanja njihovega delovanja. Mozgani so
zapleten del Zivénega sistema, ki sprejema dra-
Zljaje iz okolice in preostalih delov telesa ter
usmerja odzive nanje. Vse te informacije omo-
gocajo mozganom, da si marsikaj zapolnijo, se
naucijo in sooblikujejo predstavo o vsem, kar
nas obdaja, in o nas samih. Na podlagi teh

th, =

temeljev usmerjajo nase odzive na drazljaje,
se odzovejo na bolj ali manj prijetne okoliscine
ter usmerjajo nase vedenje. Sestavljeni so iz
vec milijard Zivénih celic, med katerimi najpo-
membnejso vlogo igrajo nevroni. Ti se pove-
zujejo v mreze, po katerih se nato prenasajo
informacije v obliki impulzov.

Za zactetek nekaj zanimivih dejstev o moz-
ganih, ki se jih ljudje niti ne zavedamo dobro.
Mozgani povprec¢nega odraslega ¢loveka teh-
tajo 1,4 kilograma. Ceprav predstavljajo le
slaba dva odstotka telesne teZe, pa porabijo
kar 20 % vsega kisika. Ta je nujen za prezive-
tje nevronov, do poskodb lahko privede ze
desetminutno pomanjkanje kisika. Ker
nimajo ziv¢nih koncicev, mozgani ne obcu-
tijo bolecine, kar se s pridom izkoris¢a pri
nevroloskih posegih.

Mozgani nikdar ne mirujejo

Razvoj nekaterih delov mozganov traja vse
do tridesetega leta, bistveno dlje, kot so znan-
stveniki predvidevali v zacetku. Najdlje se raz-
vija predel mozganov, ki igra pomembno
vlogo pri odlocanju in sprejemanju razum-
skih odlocitev, pa tudi drugi deli mozganov
se z leti lahko spreminjajo. Moski in zenski
mozgani se ne razlikujejo kaj dosti, ob roj-
stvu so mozgani fantkov v povpredju vegji,
vendar predvsem po zaslugi vecje telesne
mase in velikosti. Tudi v odrasli dobi so moski
mozgani praviloma vedji, vendar vse propor-
cionalno glede na tezo in velikost samega
telesa. Delovanje mozganov se nekoliko raz-
likuje tudi glede na spol, pri zenskah so znan-
stveniki zaznali v povprecju vedji limbicni sis-
tem in mocnejse povezave med levo ter
desno stranjo mozganov. Na podlagi teh
dognanj naj bi nasli razlago za bolj ¢ustveno

a ucenja

naravnanost Zzenskega spola, poleg tega pa
naj bi zenske obe polovici mozganov upora-
bljale bolj enakomerno kot moski. Mozgani
delujejo kot usklajena enota, posamezni deli
pa so zadolzeni za razli¢ne funkcije v telesu.
Dolgo je veljalo prepricanje, da ljudje upora-
bljamo le majhen del mozganov, kar pa je
dalec od resnice. Za Sirjenje neresnice so
zasluzne predvsem reklamne kampanje v
minulem stoletju, ki so napeljevale na Se neiz-
koriS¢ene kapacitete nasih mozganov, da bi
na ta nacin pospesile prodajo. V resnici nasi
mozgani ne poznajo mirovanja, za zivljenje
pa potrebujemo vse njihove zmogljivosti. Ves
¢as namrec uporabljamo celotne mozgane,
Cetudi gre za bolj preproste dejavnosti. Pri
intenzivnejsih procesih se nekateri deli bolj
aktivirajo kot drugi. V ¢asu pocitka bo morda
dejavnost mozganov zmanj$ana na 20 %, ven-
dar to $e ne pomeni, da ne bodo v uporabi.

Miselni izzivi tudi v starosti za
vitalnost mozganov
»Najintenzivnejsa je tvorba sinaps v prvem letu
zivljenja. Odvecne ali napacne povezave kas-
neje propadejo, kar zvisuje specifi¢nost pove-
zav, ki ostanejo. Povratna informacija preko
senzori¢nega sistema je izredno pomembna
za utrditev zazelenih povezav in ustrezno
dokon¢no formacijo osrednjega zivénega sis-
tema. »Odvecni« nevroniin njihove povezave
predstavljajo potencial funkcijske rezerve ziv¢-
nega sistema. Primarne sposobnosti so v veliki
meri prirojene, vendar je razvoj sposobnosti
odvisen tudi od izkusenj in u¢enja. Visoke pri-
marne sposobnosti je mogoce zzanemarjan-
jem tudiizgubiti,« pojasnjuje asist. mag. Peter
Gradisnik, pediater nevrolog s Klinike
za pediatrijo Univerzitetnega klini¢cnega cen-
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tra v Mariboru. Tudi v pozni starosti je

pomembno, da ohranjamo mozgane dejavne,
saj s tem skrbimo za njihovo vitalnost in delo-
vanje. Najpomembnejsa lastnost mozganov

je prav plasti¢nost, sposobnost, da se moz-
gani skozi proces ucenja, delovanja, spremin-
jajo, zaradi ¢esar se njihovo delovanje izbolj-
Suje.V procesu plasti¢nosti se povezave med

mozganskimi celicami spreminjajo, lahko

postajajo intenzivnejse. Miselni izzivi in

zadostna mera pocitka sta potrebna za

vzdrzevanje dobre plasti¢nosti mozganoy, s

pestro dejavnostjo vse od mladih let pa

poskrbimo, za zdrav razvoj. To ne pomeni, da

intenzivno zaposlimo svoje mozgane, temvec

je bistveno, da jih vpletemo v pestro paleto

razli¢nih dejavnosti: od resevanja krizank,
plesa, u¢enja tujega jezika, prireditev, poto-
vanj, sprehodov ... Tudi t. i. multitasking ozi-
roma vecopravilnost za nase mozgane ni pri-
porocljiv, saj se ob dodajanju novih nalog

sposobnost izvajanja prve bistveno zmanjsa.
Dandanes je opravljanja vec opravil hkrati

izjemno obicajno, kar lahko pri nekaterih posa-
meznikih povzrodi stres. Prav zato se priporoca

posvetiti enemu samemu opravilu, nato pa

nadaljevati naslednjega.

Prehrana in gibanje

za zdrave mozgane

Tudi zdrav zivljenjski slog lahko pripomore k
boljsemu zdravju mozganov. Ob primernem
gibanju se namrec povecata oskrba s kisikom

in tvorba mozganskih celic, poleg tega vadba
blagodejno vpliva na naso samopodobo in
zmanjsuje stres. Prav redno gibanje je eden
klju¢nih dejavnikov za dobro dusevno zdravje,
posledi¢no pa tudi kakovostnejse Zivljenje.
Za dosego pozitivnih u¢inkov telesne dejav-
nosti zadostuje ze zmerno gibanje, vsem
dostopna oblika je prav redna hoja, med spre-
hodom namre¢ veliko ¢asa prezivimo v naravi
in na svezem zraku. Strokovnjaki priporocajo
vsaj pol ure hoje petkrat tedensko. Hoja je
predvsem dobrodosla pri starejsih, saj lahko
tudi telesno slabse pripravljeni izkusijo pozi-
tivne plati. Pri hoji je namrec v gibanje vklju-
¢eno celotno telo, poleg tega pa se povecuje
telesna gibljivost, ljudje postanejo bolj odprti
in druzabni. Med najpriljubljenejsimi je nor-
dijska hoja, kjer sipomagamo s palicami. Vasi
mozgani vam bodo hvalezni tudi, ¢e boste
nekoliko prevetrili svoj jedilnik. Studije
namre¢ dokazujejo, da lahko izbira hrane
vpliva na sposobnosti mozganov. Ti za delo-
vanje potrebujejo energijo, prav z nepreki-
njeno oskrbo z energijo v obliki glukoze
namrec¢ zagotovimo, da procesi delujejo
nemoteno. Za zacetek namesto enostavnih
izberite sestavljene ogljikove hidrate, ki glu-
kozo pocasi sproscajo v krvni obtok. Velika
nihanja glukoze v krvi namrec povzrocijo
slab3o koncentracijo, zato se izogibajte pre-
delanim zivilom in Zivilom, ki vsebujejo veliko
sladkorja, saj slabo vplivajo na nase pocutje.
Celi¢cne membrane Zivcev v mozganih so

zgrajene iz nenasi¢enih mascobnih kislin
omega-3 - ker jih telo ne more proizvesti
samo, je dobro, da jih zauzijemo sami, dovolj
bo Ze pest orehovih jedrc, ki so po mnenju
nutricionistov eno najbolj zazelenih zivil za
mozgane. Pazite tudi pri vnosu beljakovin,
prekomerna beljakovinska hrana lahko
namrec negativno vpliva na spomin in uce-
nje, po drugi strani pa pomanjkanje beljako-
vin privede do utrujenosti in poslabsa kon-
centracijo. Za konec ne pozabite na primeren
vnos tekocine, celice jo za svoje delovanje
potrebujejo, kar tri cetrtine mozganov pa
predstavlja voda.

Pet zanimivih dejstev o mozganih:

1. Mozgani zdravega odraslega ¢love-
ka v povprecju tehtajo 1,4 kilogra-
ma; za primerjavo: mozgani macke
tehtajo 30 g, slonovi pa 6 kg.

2. Cloveski mozgani so zgrajeni iz 100
milijard nevronov.

3. Ce se prekine dotok krvi v mozgane,
nezavest nastopi Ze v piclih 10
sekundah.

4.V mozganih ni ¢utnic za bolecino,
zato operacije na mozganih poteka-
jo pri polni zavesti.

5.V ¢asu ko ste budni, mozgani pro-
izvedejo 25 W energije, kar je dovolj
za delovanje Zarnice.

Acutil

utrujenostiinizCrpanosti.

utrujenostiinizCrpanosti.

prekrvitvi mozganov.

moZzganskega tkiva.

Spomin in zbranost

prehransko dopolnilo
Z omega-3 mascobnimi kislinami, folno kislino ter vitaminom B12

@< Omega-3 mascobne kisline vsebujejo DHK, ki ima vlogo pri delovanju mozganov. Koristni uginek se doseze z
dnevnim vnosom 250 mg DHK (ena kapsula prehranskega dopolnila Acutil).
v Vitamin B12 prispeva k delovanju Ziv€nega sistema, presnovi homocisteina in zmanjsevanju

= Folna kislina prispeva k normalnemu psiholoskemu delovanju in zmanjSevanju 1,‘

%, Vitamin E ima vlogo pri zasciti celic pred oksidativnim stresom.

“¥ lzvlecek iz listov ginka (Ginkgo Biloba) pripomore k dobri
je sestavni del celi¢nih membran Zivénega in

Priporoceni dnevni odmerek je 1 kapsula med obrokom ali po njem, ki se vzame z brezalkoholno pijaco.
Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno in raznovrstno prehrano ter zdrav Zivijenjski slog.
Priporocene dnevne kolicine oziroma odmerka se ne sme prekoraciti.

Bonifar
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A Slab ustni zadah naj bi imela skoraj
Cetrtina celotne populacije.

B Slab ustni zadah je lahko prehodne
narave ali pa ima korenine v raznih
obolenjih.

C Obstaja tudi strah pred slabim
zadahom, imenovan halitofobija.

-

V primezu slabega

za(Eha

Mojca Krajnc, dr. med., spec.

Slab ustni zadah, ki ga strokovno imenu-
jemo tudi halitoza, oznacuje neprijeten
vonj iz ustne votline, ki ¢cloveka pogosto
spravi v ¢ustveno stisko, saj se ga $e vedno
drzi stigma - pa ceprav za neprijetnim
ustnim zadahom trpi vsaj Cetrtina vseh ljudi.
Pri tem pogosteje prizadene moske kot
Zenske in bolj starejSo populacijo kot mlajso.
Halitoza je lahko le prehodna ali pa je zna-
nilka razli¢nih bolezenskih stanj in posle-
dica Stevilnih vzrokov.

O tem, kako nastane, kaj jo povzroca in
kako si lahko pomagamo sami, smo pov-
prasali druzinsko zdravnico Mojco Krajnc,
dr. med., spec., vodjo zdravstvenega var-
stva odraslih iz ZD Ljubljana Center.

Avtorica: Anja Kuhar Glisi¢

Zakaj pride do slabega ustnega zadaha
oz. halitoze?
Slab zadah v ustih lahko nastane zaradi ve¢
razli¢nih vzrokov, najpogosteje pa se ta skriva

E .

v ustni votlini. Tu namrec prebiva ve¢ mikro-
organizmov, kot je prebivalcev Zemlje. Te
bakterije se lahko na dolo¢enem mestu cez-
merno namnozijo in razkrajajo beljakovine,
pri tem pa nastajajo hlapne zveplove spojine,
ki jih zaznamuje mocan in neprijeten vonj.

Dr. Krajnc¢eva navaja, da so podatki o
pogostosti halitoze zelo razli¢ni. »Nekateri
viri ocenjujejo, da ima vsak deseti odrasli
¢lovek obc¢asno tezave zaradi zadaha, spet
drugi govorijo o priblizno ¢etrtini ljudi po
vsem svetu, tretji pa pravijo celo, da naj bi
imelo kar priblizno 80 % ljudi stalno ali
obcasno tezave s slabim zadahom.« Dr. Kraj-
nceva razlike v Stevilkah pripisuje dejstvu, da
je zaznavanje vonja precej subjektivno, pa
tudi temu, da poznamo vec vrst in hkrati tudi
intenzivnosti zadaha.

Kdaj lahko govorimo o slabem zadahu
oz. halitoziin kaksne vrste slabega zadaha
sploh poznamo?

Slab zadah lahko razdelimo na dve vrsti:

prava halitoza je tisti ustni zadah, ki je lahko

ali fizioloski (gre torej za normalen pojav pri

zdravem ¢loveku, denimo zjutraj ali po uzi-
vanju doloc¢ene hrane) ali pa patoloski (torej

nastane zaradi bolezenskega vzroka);

poznamo pa e psevdohalitozo oziroma nami-
Sljen ustni zadah. Z roko v roki s tem gre hali-
tofobija, ki oznacuje hud strah pred lastnim

ustnim zadahom in ki posameznike lahko pri-
vede celo do osamitve pred drugimi. Glede

na trajanje sicer lo¢imo prehodno halitozo

(kamor sodi vecina fizioloskih slabih zada-
hov) in kroni¢no halitozo (kamor sodi vec¢ina

patoloskih).

Vemo, da do slabega ustnega zadaha
lahko privedejo stevilni vzroki. Bi lahko

nasim bralcem nasteli najpogostejse in
dodali se nasvet, kako se ga lahko resijo,
najsi bo sami ali z zdravnisko pomo¢jo?
Slab zadah zagotovo povzroca alkohol, ki
izsusuje ustno sluznico, zaradi cesar se bak-
terije s slino ne odstranjujejo iz ust. Posledicni
slab zadah lahko ,popravimo’ z zdravim obro-
kom, z uzivanjem sadja in zelenjave, s pitjem
zadostnih kolicin brezalkoholnih pijac itd. Tako
kot alkohol ustno sluznico izsusi tudi tobak, ki
tako omogoci bakterijam, da dlje casa
ostanejo v ustni votlini, hkrati pa vizdihanem
zraku ostaja Se neprijeten vonj po cigaretnem
dimu. Enako velja tudi za kavo, ki se odlaga na
jezik, tako povzroca obloge in s tem ustvarja
idealno gojisce bakterij. Kos¢ki hrane se obica-
jno ne odstranijo tezko iz ust in zato tudi niso
pogosto vzrok slabega zadaha. Slednjega
povzroca predvsem hrana, kiima Ze po naravi
mocnejsi in neprijeten vonj (na primer ¢ebula),
lahko pa se njene snovi absorbirajo v krvni
obtok in prenesejo v pljuca, zaradi ¢esar
neprijeten zadah zaradi njih traja nekoliko dlje
(kot v primeru c¢esna). Slab ustni zadah lahko
povzrocajo tudi mleko in mle¢niizdelki, ki jih
ustne bakterije pretvarjajo v snovi, ki ustni
zadah intenzivirajo. Tudi dehidriranost pri
¢loveku lahko povzroci neprijetno sapo, saj se,
podobno kot prijutranjem zadahu in zadahu
priizsuseni sluznici, tudi vtem primeru v ustih
namnozijo bakterije.

Tudi pri nekaterih kroni¢nih boleznih se
lahko pojavi znacilen neprijeten zadah iz ust,
eden takih primerov je zadah z vonjem po
acetonu, ki se pojavi pri sladkorni bolezni
zaradi kopicenja ketonov, pa denimo slab
zadah pri vnetjih spodnjih dihal, npr. pri
abscesu plju¢, halitozo povzrocajo tudi
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zelod¢ne tezave, npr. gastroezofagealni
refluks ali okuzba z bakterijo Helicobacter
Pylori itd. Na tem mestu lahko omenimo se
stres, ki povzroca zelod¢ni refluks in vnetje pri prejsnjem nacinu, da gre najbrz za slab
dlesni, kar slab zadah ojaca, hkrati pa se ustni zadah.
zmanjsa tudi izlocanje sline, kar privededo + V primeru, ko sumimo, da se nam slab
izsusene ustne sluznice. zadah ponavlja in da je motec tudiza druge,
o tem vprasamo prijatelja ali nekoga, ki mu
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Novi korona virus

N i ?
galom za jezik. Ce z enim od teh predme- 6 Spomladanska utrujenost?

tov podrgnemo po jeziku in zaznamo
neprijeten vonj, lahko sklepamo enako kot

IMATE
NEPRUETEN

8  Poskrbite za svoja pljucal

ZADAH?

11 Alergijesozetu

TheBreafh Co.

ustna voda proti zadahu.

—— 14 Poslusamo z usesi, sliSimo z

Posebna kategorija je slab ustni zadah, zaupamo in vemo, da nam bo povedal po . ’ TeBreath b mozgani
Kiizvirai line in ki nai bi zakrivil - Garantirano L m
lizviraiz ustneyot ine In Ki naj bl zakrivi resnl'CL ' odpravi zadah. WRESH B EATE]
do 90 % vseh primerov slabega zadaha. « V primeru pa, da ima oseba poleg nas Deluje najmanj 12 ur! URAL RINS 16 Zdravstvene tezave med malcki
Povzroca ga razkroj hrane in njenih tezave z motecim neprijetnim vonjem iz e arer .
ostankov v ustni votlini, kar je s slino in ust, si pri komunikaciji lahko pomagamo N V'::Y:E:rx v vrtcih
I I

drugimi celicamiidealno gojisce bakterij
ter vzrok za nastanek vnetja dlesni in
drugih obzobnih tkiv. Tudi vnetja zgorn-
jih dihal (denimo sinuzitis, angina itd.)
alidruga obolenja vtem podrog¢ju (razne
razjede, tumoriji itd.) lahko povzrocijo
slab zadah.

tako, da ji/mu veckrat ponudimo zvecilni ) in Sanolaborju
gumi, ga prijazno vprasamo, aliima tezave MibaVita  ter pri uozniku:
z zobmi ali ima morda vnete sinuse ipd. -
drzi pa naj, da je najmocnejsi pripomocek

v tem primeru prijaznost.

20 Mozgani, organ

vsezivljenjskega ucenja
22 V primezu slabega zadaha
° P
alr-llﬁ ‘ - 24 Obuti v slabe cevlje?

26 Kaj storiti, ko spanca ni od

Na trziS¢u ze od zacetka devetdesetih
let prejsSnjega stoletja obstaja tudi
posebna napravica, imenovana,hali(to)
meter’ — namizni plinski monitor, ki meri
vsebnost hlapov izdihanih zveplovih
spojin. Dostopna je v nekaterih ambu-
lantah in z njeno pomocgjo lahko oce-
nimo, ali halitoza dejansko obstaja in

S kaksnim trikom lahko sami preverimo,
aliimamo slab zadah?

Verjetno je najlazje, ¢e nas na slab ustni zadah
opozori kdo od prijateljev. Ker pa je marsi-
komu to neprijetno ali je zanj celo tabu tema,
poznamo nekaj preprostih testov, s katerimi

nikoder

28 O otrocih je treba misliti

lahko sami preverimo, kak$en vonjima nasa kako hudo je stanje. AIR-LIFT ucinkovito odpravi zadah pravocasno
sapa. Nekateri so malo bolj, drugi pa malo izustin Zelodca. VV vasi lekarni.
manj uporabni: tel: 0151140 40 31 Urinin spremembe v telesu

+ Marsikdo poskusi preveriti vonj svoje sape Obstaja kaksen trik izdomace lekarne,
tako, dasipihnevdlan -vendar pa pripiha- s katerim silahko pomagamo v bojuproti ——— 35
nju ne uporabljamo grla na enak nacin kot  slabemu zadahu?
prigovoru in zraka iz zadnjega dela ustne Kot Zze omenjeno, vzrok slabega zadaha naj- lahko povecajo Se zvecenje zvecilnega

Ko starost pokaze zobe

38 Polmastni ali polnomastni

ujamemo, zato ta nacin ni najbolj posrecen.
Vonj sape lazje preverimo, ¢e polizemo

pogosteje izhaja iz ustne votline, zato je
pomembno, da redno in ustrezno skrbimo

gumija, petersilja, mete ipd.
Véasih protislabemu zadahu nepomaga

svojo dlan in po¢akamo nekaj sekund, da  za svojo ustno higieno, kar vklju¢uje redno  prav ni¢, kdaj svetujete obisk zdravnika? 40 Telesnavadba je

se posusi na zraku, nato pa jo povohamo.  ¢iscenje zob pa tudi medzobnih prostorovin  Pregled pri (zobo)zdravniku zaradi slabega

Ze malce bolj resno in uporabno je, ¢e se  jezika. Nikar ne pozabimo na redno obisko- zadaha priporo¢amo, ¢e kljub navedenim zdrava, dokler ...

postavimo pred ogledalo ter siogledamo  vanje zobozdravnika in na odstranjevanje  ukrepom neprijeten vonj ostaja ali se celo

svoj jezik. Ce ta nima oblog, potem ver-  zobnih oblog dvakrat letno. stopnjuje, predvsem pa, ¢e se ob tej tezavi 42 Zrak med stenami je lahko

jetno slabega zadaha nimamo, ¢e pa je
oblozen, obstaja velika verjetnost, danam

Poskrbimo, da zauzijemo zadostne
kolic¢ine tekocin, predvsem vode, ki pa ji lahko

pojavijo Se kaksni drugi simptomi, kot so
denimo spremembe na ustni sluznici, gnojni

onesnazen

bodo te obloge povzrotile neviec¢nosti.
+ Oblozenost jezika sicer lahko preverimo

dodamo limono. Voda bo navlazilaustno slu-  izcedek iz nosu, povecane bezgavke, spre-
znico in izprala bakterije, limonapabotapro- memba voha, obcutek cmoka v grlu, povi-

tudi z vatirano palcko, zobno $c¢etko ali str-

ces Se pospesila. Hidracijo ustne sluznice

$ana telesna temperatura, bolecina ipd.

&

KLASIENA DERMATOLOGIJA
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A Kakovostna obutev je obutev, ki je
predvsem udobna.

B Za otroke je klju¢nega pomena, da
¢im vec hodijo bosi.

C Po 60.in 70. letu se mo¢no poveca
verjetnost za deformacijo prstov.

»
=L

Obuti v slabe cevlje?

P

doc. dr. MatjaZ Merc, dr. med., spec. ortop.

Nasi dedje in babice so poleti ve¢inoma

hodili bosi, svoj navadno edini par gojzar-
jev paso pogosto podedovali od svojih Ste-
vilnih bratov in sestra. Pred zimo so pono-
Seni Cevelj ojacali s podkvamiin Zeblji, nato

pa v njem preziveli hladne mesece. Danes

lahko potrosniki za relativno dostopne

zneske v trgovinah kupimo obutev za vsa-
krsno priloZznost. Vprasanje pa je, kako v

poplavi cevljev, ki so na voljo, najti ne samo

na oko vsecen, pac pa tudi kakovosten

cevelj. O zdravju prijazni obutvi, posledi-
cah nosenja nekakovostnih cevljev, nacinih

blazenja bolecin in $e ¢em smo se pogovar-
jalizdoc. dr. Matjazem Mercem, dr. med.,
spec. ortop., z oddelka za ortopedijo Uni-
verzitetnega klini¢nega centra Maribor.

Avtorica: Helena Zagar

Optimalna obutev

Seveda nas je najprej zanimalo, kaksna obutev
med strokovnjaki velja za kakovostno. Dr.
Merc pojasni: »Pogosto srecujemo zelo Siroke
opise tega, kaj je optimalna obutev in kaj ta ni,

je pazadeva v resnici dokaj preprosta. Izhajati
je treba iz tega, da mora biti obutev dovolj
udobna. Kar pomeni, da je dovolj Siroka, da je
opetnik relativno ¢vrst in tako peto s¢iti pred
morebitnimi nestabilnostmi, da je cevelj
dovolj dolg in tako ne tis¢i. Optimalna obutev
naj bi imela tudi relativno nizko peto, nekje
do dveh centimetrov, vec pa ne. Previsoke pete
lahko namrec skodijo, saj so misice, predvsem
mecne, zaradi nosenja visokih pet prevec
napete in zato nagnjene h krajsanju. Ce se te
misice s¢asoma skrajsajo, se poslabsa giblji-
vost gleznjev, kar vodi do trajnih bolecin v
sprednjem delu stopala ter obcutka zatezanja
mecnih misic. Za odpravo opisanih tezav
moramo delati raztezalne vaje, v skrajnem
primeru pa je lahko potreben celo operativni
poseg.« Ce so visoke pete skodljive, kako pa
je s cisto ravnimi podplati? »Staro prepricanje,
da je idealna visina pete dva centimetra, se
danes vse pogosteje postavlja pod vprasaj.
Ravni podplati pa vse bolj veljajo za optimalne.
Pri ravnih podplatih namrec ni zategovanja
mecnih misic, po drugi strani pa ravni pod-
plati simulirajo naravno boso hojo.« Kaj pa se
zgodi, ¢e nosimo preozke ali prekratke cevlje?
»Problem ozkega cevlja je seveda ta, da dol-
gorocno pride do deformacije prstov. Sploh
pri Zenskah pogosto prihaja do hallux valgusa
oz. ukrivljenega noznega palca, v kasnejsem
starostnem obdobju pa je zelo pogosta tudi
deformacija ostalih prstov, od kazalca do mez-
inca. Ti postanejo krempljasti, pokr¢eni,
pojavijo se otis¢anci. Dokazano je, da preozka,
zasiljena obutev tveganje za take deformacije
znatno povecuje. Prav tako prste pokr¢ijo tudi
prekratki cevlji in zato dolgoro¢no privedejo
doistih tezav.« Je pa stanje na policah trgovin
s ¢evlji po mnenju dr. Merca boljse, kot je bilo
pred leti. »Trendovska obutev se odmika od

uporabe visokih pet, pa tudi cevlji, sploh za
mlade, niso vec tako zelo zasiljeni in ozki v
sprednjem delu stopala, kot so bili v¢asih.«

Posledice nosenja

neprimerne obutve

Kratkoroc¢ne posledice nosnje neprimerne

obutve so otis¢anciin bolecine v stopalu, ki k
sreci, ¢e nekaj ¢asa Cevlja ne nosimo, izzvenijo,
razlozi dr. Merc. Dolgorocne posledice pa so

trajne deformacije prstov. O posledicah na dru-
gih sklepih pa dr. Merc pravi takole: »Obutev
mora biti zelo neoptimalna, da se to pozna

tudi na drugih sklepih. Ce ze moram izpostaviti

primer, v katerem bi hrbtenica bolj trpela, je

to nosnja zelo visokih pet. V tem primeru se

namrec celotna teZis¢nica telesa premakne

naprej, kar pomeni, da se mora ledvena

hrbtenica bolj ukriviti, da smo lahko zravnani.
Invtem primeru so tudisile, ki delujejo na led-
veno hrbtenico, vedje, kar bilahko potencialno

pri dolgoro¢ni, dolgotrajni in vsakodnevni

uporabi visokih pet privedlo do tezav v led-
veni hrbtenici. Ce pa nosimo obutev, ki ni skra-
jno neoptimalna, pa sam osebno ne verjamem,
da lahko to privede do trajnih poskodb

hrbtenice. Problemi se pojavljajo neposredno

na stopalu in pa gleznju.«

Odprava najpogostejsih tezav

Najpogosteje bolniki k ortopedom prihajamo
zaradi deformacije prstov, razkrije dr. Merc. »Ce
gre za blazjo deformacijo, ortopedi svetujemo
uporabo udobne, mehke obutve, v nasprot-
nem primeru pa je treba razmisljati o opera-
tivnem zdravljenju. Pri slednjem z operacijo
prste poravnamo. Kar srednjero¢no, pogosto
pa tudi dolgorocno resi tezavo.« Druga
najpogostejsa tezava bolnikov so bolecine v
okolici pete. »Po eni strani se tu pojavljajo
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bolecine na mestu, kjer se ahilova tetiva vras¢a
na peto. Te blazimo s primerno mehkim, dovolj
sirokim in dolgim cevljem, da ta ne zuliin tako
ne drazi prizadetega predela. Bolec¢ine v zad-
njem delu stopala pa so lahko tudi posledica
trna v peti. Gre za bolecino na podplatu ob
petnici, ki nastane zaradi preobremenitve tega
predela. V tem primeru priporo¢amo orto-
pedsko obutev, torej obutev s prilagojenim
stopalnim vloZzkom, ki bo razbremenila ta sto-
palni predel. Pomembno je tudi delati raz-
tezalne vaje. Naredimo pa lahko tudifizikalno
terapijo s poudarkom na globinskih udarnih
valovih. To je posebna terapija, kjer z ultra-
zvokom razmehcamo predel, ki je zelo bole¢
in problematicen in tako zmanjsamo vnetje.
Kombinacija raztezalnih vaj, protivnetnih tab-
let, stopalnega vlozka in pa kakovostne
fizikalne terapije znatno pomaga. Bolecina se
zmanjsa za priblizno 70, celo 80 %, kar je obicaj-
no dovolj, da se ¢lovek nekako navadina blago
bolecino, ki ostane, in lahko tako zivi naprej.«
Cetrta najpogostejsa tezava, s katero se sre¢u-
jejo ortopedi, je zakré¢enost mecnih misic. »Ta
se pojavlja pri Zenskah, ki uporabljajo visoke
pete, pa tudi sicer pri ljudeh, ki so zelo veliko
na nogah. Zakr¢enost misic vodi v nepravilen
korak, ker stopamo na prste. V tem primeru
ortopedi priporocamo intenzivno fizikalno
terapijo, zato da se te misice raztegnejo. Poleg
tega zenskam, ki nosijo visoke pete, pri-
poro¢amo, da si jih v pisarni, kadar je to le

mozno, za¢asno snamejo in obujejo normalno
obutev. Ali pa, da si omislijo posebno prucko,
s katero sedijo za pisalno mizo in nanjo
naslonijo obuta stopala v visokih petah, tako
da so pete v zraku. Gre za neke vrste raztezalne
vaje.«To so manevri, s katerimi lahko problem
nekoliko omilimo, zakljuci dr. Merc, v skrajnem
primeru pa pridejo v postev operativni posegi.

Vpliv starosti na vrsto tezav

Dr. Merc zatrdi, da pri mlajsi populaciji vecjih
tezav navadno ni. Se pa pri otroski populaciji
pojavljata dve tezavi, in sicer plosko stopalo
in pa ob¢asne bole¢ine v petah. »Ce ima otrok
plosko stopalo, ortopedi odsvetujemo upo-
rabo stopalnih vioZkov ali ortopedske obutve.
Kajti na ta nacin ne spodbujamo krepitve misic
in pa vezi stopala, ampak jim dajemo potuho.
In tega nocemo. Zato tudi pri takih otrocih
svetujemo, da uporabljajo cisto obi¢ajno
obutev brez vlozka, ki bi stopalni lok dodatno
podprl.« Dr. Merc $e poudari, da je za otroke,
torej za razvijajoce se stopalo, klju¢nega po-
mena, da ¢im ve¢ hodijo bosi. Le tako namre¢
stopalo dobi tiste prave drazljaje iz okolja, da
se lahko pravilno oblikuje in se tudi misice in
vezi v stopalu pravilno razvijejo. Posledi¢no
se tudi stopalni lok, ki je pri otrocih na zacetku
pogosto spuscen, nekje do desetega, dvanaj-
stega leta dvigne. Obcasne bolecine v peti pri
otrocih so najveckrat povezane s Sportno
dejavnostjo, zatrdi dr. Merc. »Pri nekaterih otro-

cih pride do preobremenitvene reakcije cone

rasti na petnici. Preobremenitev vodi v vnetje

in otrok ¢uti boleé¢ino.« V tem primeru orto-
pedi svetujejo nakup cevlja zmehkim petnim

predelom, ki amortizira petni predel z
namenom lajsanja bolecine. Pri starejsi po-
pulaciji se po 60.in 70. letu mocno poveca ver-
jetnost za deformacijo prstov. Razloga za to

sta dva, pojasni dr. Merc. Eden je seveda nosnja

preozkih ali prekratkih ¢evljev, drugi pa je po-
vezan s starostno obrabo sklepov in pa z nas-
tajajocimi razlikami v delovanju vezi, saj ene

tetive na stopalu e vedno dobro delujejo,
druge pa za¢no popuscati. In posledi¢no se

zacno prsti deformirati. Tem bolnikom dr. Merc
svetuje uporabo dovolj Sirokega, ne preozkega

Cevlja.

Nas sogovornik zakljuci kratko in jedrnato:
»Resni¢no visoke pete naj se nosijo samo takrat,
ko je to potrebno. Po drugi strani pa poskr-
bimo za to, da bo c¢evelj mehak in udoben.«

Ceima odrasla oseba zdravo stopalo, brez
deformacij, otis¢anceyv, je zanjo bosa hoja
zelo priporocljiva. Na ta nacin namrec naj-
bolj u¢inkovito dvignemo odzivnost cutil-
nih receptorjev v okolici gleznja, ki skrbijo
za stabilen, varen korak.

celotnega telesa.
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Trgovina Mitral, NjegoSeva c. 6,
1000 Ljubljana (poleg Poliklinike

UKC), telefon 059 042 516

NajpogostejSe teZave s stopali
so bolecina, otiS¢anci, zatrdela
koza, hallux valgus, plosko ali
vboklo stopalo, navzven ali
navznoter zvrnjeno stopalo,
trnv peti, zatrdel palecin

Ali vas bolijo kolena, kolki, hrbtenica? Morda je tezava v vasih stopalih?

Stopala so temelj ElovesSkega telesa. Zato je pomembno, kako so postavljena, saj je od njih odvisno, v kaksnem
poloZaju bo nase telo. Da bi ugotovili, kaksne so njihove obremenitve, je priporocljivo narediti analizo stopal.

Z dobrim ortopedskim vlozkom pa poskrbimo, da postavimo stopala v pravilno lego in s tem spremenimo poloZaj

Za izbiro primernih vloZkov je priporocljivo prej opraviti analizo
F in pregled stopal ter nacina hoje, saj lahko le tako zanesljivo
ugotovimo, kaksna je vrsta in stopnja deformiranosti stopal.

golenice —_— | druge bolj redke teZave. Zaradi II
i teh teZav in pogoste bolecine |
J m se spremeni nacin hoje, |
ki vpliva na druge sklepe '
losk N Eanj : L2 I Se

_E,’tﬁi,a‘fo érer;rfjaame spodnje okoncine in I na telefonski Stevilki 059 042 516.
navznoter hrbtenico. |
I

Smo pogodbeni partner

&2

’ Kupon za BREZPLACNO analizo stopal

Brezplacno analizo stopal lahko opravite v trgovini Mitral na
Njegosevi cesti 6 v Ljubljani. PriporoCamo, da se prej narocite

Kupon za brezplacno analizo stopal velja do 31. 3. 2020.

Obiscete nas lahko od ponedeljka do petka med 8. in 19. uro.
Vec informacij na www.mitral.si
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dr. Aleksandra Visnovi¢ Poredos, dr. med., spec.

Brez zdravega spanca ni Zivljenja, bi lahko

rekli, saj se med spanjem telo regenerira,
procesira nauceno, krepi imunski sistemin

podobno. Povprecno naj bi prespali tretjino

zivljenja, vendar so zal med nami stevilni,
ki se jim spanec hitro izmuzne izrok in Ste-
vilne nodi prelezijo z odprtimi o¢mi, hrepe-
nec po blagodejnem spancu. Véasih zato

ni druge izbire kot poseci po zloglasnih

uspavalih - kdaj, kako in po kaksnih, nam

je zaupala dr. Aleksandra Visnovic Pore-
dos, dr. med., spec., iz Zdravstvenega

doma Ljubljana, enota Siska.

Avtorica: Anja Kuhar Glisi¢

Spanec za zivljenje

Vse premalo se zavedamo, kako pomemben
je dober spanec za kakovost zivljenja in nase
zdravje, razlogi za to pa so Stevilni. Dr. Ale-
ksandra Visnovi¢ Poredos, dr. med., spec.,
razlaga, da gre ¢lovek skozi vec faz spanja.
Poznamo dve glavni fazi, fazo ne-REM, ki jo
delimo $e na stiri ravni spanca (od najbolj plit-
kega do globokega) in fazo REM, v kateri tudi
najvec sanjamo.

Visnovi¢ Poredoseva pove, da sta dovoljsna
koli¢ina in kakovost spanca $e kako pomembni
in da mora ¢lovek ti skozi vse faze spanja. Odra-
sli potrebujejo med sedem in osem ur spanja,
Solarji in mladostniki devet, mlajsi Solarji pa
deset ur. Ponoc¢i namrec ohranjamo spomin
in kar se ¢ez dan naucimo, ponoci v mozganih

,uskladis¢imo’, pravi zdravnica, poleg tega koli-
¢ina spanja vpliva na nase socialne interakcije
in na nase pocutje (manj kot spimo, bolj smo
razdrazljivi); vpliva na sposobnost odlocanja,
sposobnost voznje, hitrost reakcij, tudi na nas
imunski sistem in tveganje za debelost. Pre-
majhna kolic¢ina spanca lahko botruje viso-

kemu krvnemu tlaku, sr¢ni in mozganski kapi,
vrtoglavici itd. Med spanjem se sproscajo raz-
licni hormoni, pri otrocih predvsem rastni hor-
mon (zaradi ¢esar med spanjem rastejo), pride

tudi do regeneracije telesa, obnavljanja misic-
nih celic in Zivénega sistema itd. Odsotnost

spanca je torej vse prej kot nedolzna!

Higiena spanca

Poleg tega daima premajhna kolicina spanca

naravnost skodljiv u¢inek na telo, si vsak, kiga

je ze kdaj pestila nespecnost, lahko priklice v
spomin vso paleto negativnih ¢ustev, ki jih pri-
nasa s sabo. In dlje kot traja, v vecji obup nas

pahne. Z Zeljo po spancu se pred odhodom

pojavita tudi nemir in strah, da nas bo nespec¢-
nost spet dobila v svoje kremplje.

Toda sogovornica Visnovic¢ Poredos opo-
zori, da so uspavalne tablete zgolj in samo
izhod v sili, kadar ne zaleze ni¢ drugega vec

—zdravnik nespecneza vedno najprej poduci
o sami higieni spanja.

Nas cirkadiani ritem narekuje nasa bioloska
ura, ki pa bije tako po tiho, da jimoramo dobro
prisluhniti, da bi jo slisali. Pomagamo si tako,
da vzdrzujemo redno higieno spanja in
skusamo ohraniti naravni cikel, torej hodimo
spatin vstajamo ob priblizno isti uri; nasa spal-
nica mora biti prostor, namenjen izklju¢no
spanju, brez motecih dejavnikov, kot so tele-
vizija in elektronske naprave; v spalnici se tudi
ne u¢imo, ne prehranjujemo in ne delamo,
prostor mora biti miren in malenkost hladnejsi
od vseh drugih, hkrati pa tudi dovolj teman,
da se v telesu ob odsotnosti svetlobe lahko
spro$¢a hormon melatonin (ta namrec
vzdrzuje ravnovesje med budnostjo in span-
cem). Visnovic¢ Poredoseva svetuje, da se
zvecler izogibamo pitju kave, pravega caja ali
alkohola, tezki hrani, pa tudi uzivanju vecjih
koli¢in tekocin zaradi no¢nega odvajanja vode,
ki bi lahko motilo na$ spanec. Cez dan je pri-
porocljivo zadostno prezivljanje ¢asa v naravi,
na zraku in na soncu ter telesna dejavnost.
Omiljenje ali izlo¢itev motecih dejavnikov iz
okolja ter ustvarjanje principov higiene spanja
po zgornjih navodilih je nalozba, saj se Sele
po dveh do treh tednih, pravi sogovornica, nas
cikel normalizira.

Uspavalne tablete kot izhod v sili

Ko nas nespecnost prizene na rob obupa, pa
je Cas tudiza uspavalne tablete, predvsem pri
kratkotrajnih nespecnostih, pove sogovornica,

Modra svetloba

V zadnjih letih smo vedno bolj na udaru
skodljive modre svetlobe, ki nas obkroza
na vsakem koraku - sije z LED-svetil, mobil-
nih telefonov, televizije, prenosnikov,
tablic, elektronskih bralnikov, itd. Ob dol-
gotrajniizpostavljenostilahko modra svet-
loba poskoduje o¢esno mreznico ter vpliva
na centralni vid, poleg tega pa med dru-
gim zavira izlo¢anje melatonina, ki je
kljucen za dober spanec. Strokovnjaki
svetujejo, da naj vsaj dve uri pred spanjem
ne uporabljamo elektronskih naprav,
poleg tega je dobro v spalnico namestiti
svetila zzarnicami toplih barv, na mobilni
telefon pa filter modre svetlobe. Vsi v
druzini se mu morajo prilagajati.«

ki opozori, da se zdravila vedno predpisejo
zacasno in za ¢im krajsi ¢as znamenom izbolj-
$anja kakovosti spanca in vzpostavljanja cir-
kadianega ritma.

Visnovic Poredoseva natan¢no opise delo-
vanje razli¢nih zdravil proti nespecnosti, ki vpli-
vajo na ziv¢evje, blazijo dusevno napetost,
pomirjajo in uspavajo. Poznamo razli¢ne tipe
zdravil, ki nam jih na recept predpise zdravnik,
od barbituratov, pomirjeval, uspaval do anti-
depresivov, zdravnik pa se za posamezen tip
odloci glede na to, kaj ¢loveka bremeni. V pre-
teklosti so se uporabljali barbiturati, ki pa lahko
hitro privedejo do prevelikih odmerkov in
zasvojenosti, zato se jim zaradi njihove nevar-
nosti danes stroka izogiba. Naslednja skupina
so pomirjevala, predvsem ucinkovita v prime-
rih, ko je ¢lovek proti veceru tesnoben in ne
more zaspati, ker ga tezijo skrbi (ti obcutki so
pogosti ob izgubah partnerja, finan¢nih in soci-
alnih skrbeh itd., pojavijo pa se predvsem proti
veceru). Pomirjevala ¢loveka umirijo in zmanj-
$ajo anksioznost, uspavala pa delujejo na osre-
dnje Zivcevje enako, le na tesnobo nimajo vpliva.
Vsa zdravila iz skupin pomirjeval in uspaval
lahko privedejo do motenj spomina, zaradi zelo
globokega spanca so ljudje lahko vrtoglavi in
omoti¢ni, pojavijo se lahko motnje ravnoteZzja,
negotova hoja, motnje koncentracije, vplivajo
tudi na sposobnost voznje, zjutraj traja dlje, da
ljudje za¢nejo delovati kot obicajno, in pogo-
sto opisujejo obcutek, da glava ni ¢ista’. Pri sta-
rejsih se lahko pojavijo tudi padci, sploh ponodi,
kadar morajo med spanjem na vodo, zdravnike
pri teh primerih skrbi predvsem kaksen zlom
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kolka, ki je lahko v visoki starosti tudi smrtno
nevaren. Poleg tega se ob so¢asnem jemanju
drugih zdravil, kot so analgetiki (sploh opiati),
ali uzivanju alkohola, u¢inek podvoji, lahko pa
pride tudi do motenjdihanja, ko se dihanje tako
upocasni, da vizjemnih primerih pride do smrti.

Tako kot pri pomirjevalih je tudi pri uspa-
valih najbolj skrb vzbujajoce dejstvo, da se ob
dolgotrajnem jemaniju hitro pojavi potreba po
povecani dozi zdravila zaradi zmanjsanega
ucinka in Visnovic¢ Poredoseva opaza, da bol-
niki pogosto sami povecajo odmerek, kar
seveda hitro privede do odvisnosti in tako se
¢lovek ujame v zacaran krog: telo se je navadilo
na zdravila, ki ne ucinkujejo vec kot prej, ¢e se
jih ¢lovek skusa odvaditi, se pojavi odtegnit-
veni sindrom, povecan nemir, Se hujsa
nespecnost in tesnoba in spet povecana
potreba po ve¢jem odmerku. In tako iz kroga
v krog. Od vseh nastetih edino antidepresivi
ne povzrocajo odvisnostiin kadar je nespecnost
dolgotrajna in huda, Visnovi¢ Poredoseva pri-
poroca prehod nata zdravila, da razbremenimo
um in omogocimo boljsi spanec.

Brez recepta ne gre

Zdravila, ki se predpisujejo proti nespec¢nosti,
e zdale¢ niso nedolzna in so tako na voljo le

na zdravniski recept. Visnovi¢ Poredoseva pou-
dari, kako zelo pomembno je, daima zdravnik

nadzor nad predpisovanjem zdravil. Posebna

previdnost je potrebna pri starostnikih, ljudeh

z metaboli¢nimi obolenji, jetrnimi okvarami,
redno protibolecinsko terapijo itd. Terapija se

priteh vedno za¢ne s polovi¢nim odmerkom,
nikdar s celo tableto, pomembno pa je tudi,
da bolnik pri zdravniku dobi natan¢na navo-
dila, kako zdravilo jemati - v izogib zasvoje-
nosti, poskodbam itd.

Za vsako bolezen raste

roz‘ca na svetu

Obstajajo Stevilne zdravilne ucinkovite, ki naj
bi pomagale pri umirjanju in uspavanju, sogo-
vornica nasteje baldrijan, hmelj, meliso, sivko,
$pajkoitd. V lekarni se dobijo brez receptain

Kako spet dobro slisati

Slusni aparati omogocajo kvalitetnejse zZivljenje. Zakaj je na
poti do boljSega sluha zelo pomembna strokovna podpora
usposobljene osebe, ki ji lahko popolnoma zaupamo, razlozi
Neurothov slusni akustik Renato Petek.

Zakaj se vse vrti okrog svetovanja, ko se pogovarjamo o sluhu?

Poslusati druge in si ob tem iskreno priznati tezave s sluhom,
~+  pogosto ni tako enostavno. Neurothov slusni akustik vas bo z
& veseljem poslusal in svetoval v osebnem pogovoru. Sluh je ne-
kaj zelo osebnega. Zato mora biti vsak slusni aparat individualno
prilagojen uporabniku.
Pri Neurothu postavljamo v srediS¢e svojega delovanja ¢loveka in njegove slusne potre-
be, da bi za vsakega nasli kar najboljso resitev za odpravo tezav s sluhom. Vedno imamo

£

Renato Petek

napeta usesa.

Kaj je pomembno pri odpravi teZav in da spet dobro slisimo?

To je kombinacija primernih slusnih aparatov in njihove najboljSe nastavitve. Dobro slisati
pa se je treba ponovno nauciti. In slusni akustiki smo na poti do dobrega sluha zvesti
spremljevalci. Najboljsa kvaliteta in prvorazredne storitve so tukaj nase vodilo — in to Ze

vec kot 110 let.

O slusnih aparatih krozi veliko predsodkov - tudi o njihovi ceni. Koliko stanejo slusni

aparati?

Visak slusni aparat je tako unikaten kot prstni odtis. Ponovno dobro slisati pa kljub temu ni
vprasanje cene. Pri Neurothu ponujamo slusne aparate v vseh cenovnih razredih.

Oglasno sporocilo

se uporabljajo v obliki tablet, kapsul ali tink-
tur. Poleg tega se brez recepta dobi tudi mela-
tonin, torej hormon, ki se naravno sprosca v
nocni temi in deluje na nas cirkadiani ritem,
ureja fazo budnosti in fazo spanja.

Dolgotrajna nespecnost

Kadar nespecnost traja dlje od treh tednov,
govorimo o dolgotrajni nespecnosti. Takrat Vis-
novi¢ Poredoseva polaga na srce, da je nujno
najti njen vzrokin obiskati zdravnika. Kadar so
vzroki za dolgotrajno nespecnost zunanji, kot
je recimo nega starejse ali nepokretne osebe
ali skrb za dojencka, jih ne moremo kar tako
odstraniti, zato se tudi kakovost spanja neizbol-
jSa, dokler se neizboljsa samo noc¢no vstajanje.

DOBRO SPANJE JE ZDRAVIJE

-

Knoc¢nemu vstajanju lahko ljudi silijo tudi kro-
ni¢na obolenja, inkontinenca, bolezni prostate,
sréno popuscanje — takrat poskusamo odstran-
iti vzrok, pravi zdravnica. Eden najve¢jih motil-
cev kakovostnega spanca so tudi hormoni.
V¢asih pa se vzroki skrivajo v dusevnosti,
velikokrat ljudje v sebi nosijo dolo¢ene tezave,
stres in tesnobo, ki se je ne zavedajo, si je ne
priznajo ali je ne predelajo in odpravijo.Vtem
primeru je morda dobro poiskati pomoc¢
psihologa.

V vsakem primeru lahko sami veliko nare-
dimo z dobro higieno spanja, zadostnim giba-
njem, zdravim prehranjevanjem, izogibanjem
pekodi hrani, alkoholu itd. Zdravo Zivljenje je
prvi korak na poti do zdravega spanca.

mebloJoai.

Z vrhunskim 7-conskim zepkasto vzmetenim jedrom omogoca popolno prilagajanje telesu.
Udobje naravnega lateksa, kateremu je dodana esencialna kovina baker, uc¢inkuje blagodejno
na nase telo in pripomore k lazjemu prevajanju toplote.

Prodajni salon mebloJOGI® Nova Gorica
Industrijska cesta 5, Kromberk
5000 Nova Gorica

Prodajni salon mebloJOGI® Ljubljana
BTC, Smartinska 152, hala A, vhod A6
1000 Ljubljana

Telefon
080 14 15

www.meblojogi.si
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B A Uspesnost metode IVF po enem
1 ciklusu se giblje nekje med 25 in

| 30%.

B Po 40. letu starosti zenske
uspesnost postopkov OBMP
drasti¢no upade.

v -. C Dostopnost OBMP v Sloveniji je
izjemno dobra, skoraj neprimerljiva
z ostalimi evropskimi drzavami.

B
d

O otrocih je treba

misliti pravocasno

Aleksander Merlo, dr. med., spec. gin. (levo) in
prof. dr. Borut Kovacic, univ. dipl. biol.

Umetna oploditev je pogovorni izraz, s

katerim laiki oznac¢ujemo razli¢cne metode

oploditve z biomedicinsko pomo¢jo (v
nadaljevanju OBMP). A vedeti moramo, da

je OBMP zgolj skrajna metoda zdravljenja

neplodnosti. Parom, ki se soocajo s teza-
vami pri spocetju otrok, so pred OBMP na

voljo tudi Stevilne druge terapevstke

metode, ki so manj invazivhe od OBMP, a

so v nekaterih primerih tudi uspesne.

Avtorica: Helena Zagar

Proces zdravljenja neplodnosti

Par, ki ga pesti neplodnost, se mora najprej

odpraviti do izbranega ginekologa. Ta opravi

dolocena testiranja. Pri moskem naredi sper-
miogram, pri zenski pa osnovni ginekoloski

pregled, vaginalni ultrazvok in pregled hor-
monov ter odvzem brisa materni¢nega vratu.

Ce so izvidi normalni in je par 3e relativno
mlad, potem mu ginekolog predlaga tera-
pijo s kontroliranimi spolnimi odnosi, razlozi
Aleksander Merlo, dr. med., spec. gin. in
por., direktor Bolnisnice Postojna. Gineko-
log pri zenski z ultrazvokom spremlja rast
folikla, tj. strukture, v kateri zori jajce. Ko nas-
topi ovulacija, so na vrsti kontrolirani spolni
odnosi. Ce niso uspesdni, lahko ginekolog
zenski pri naslednjem ciklusu vbrizga t. i.
»stop injekcijo« oz. injekcijo hormona hCG,
ki spodbuja rast folikla in spro$¢anje neop-
lojenega jajceca. Po tej injekciji folikel pociv
roku 32-38 ur, nakar ima par spet kontroli-
rane odnose. Ce tudi to ne vodi do Zelenega
rezultata, lahko izbrani ginekolog zenski
predpise jemanje stimulatorja ovulacije, klo-
mifena, ki omogoca, da se pri Zenski namesto
enega, regularnega, razvijeta dva ali celo trije
folikli na ciklus.

Drugace je pri zenskah, ki so v preteklo-
sti imele dolocene tezave, kot je na primer
vnetje jaj¢nikov, ¢iscenje slepica, ¢udne
bolecine v podro¢ju trebuha ali pa so opra-
vile splav. Te izbrani ginekolog kaj hitro
napoti na nadaljnje diagnosti¢ne preiskave,
tj. histeroskopijo in laparoskopijo, pove dr.
Merlo. Med histeroskopijo zdravnik s
pomocjo kamere skozi noznico pogleda v
votlino maternice, laparoskopija pa je
metoda, s katero zdravnik pregleda notran-
jost trebusne votline. Tako zdravnik ugotovi,
kaksno je stanje materni¢ne votline,
jaj¢nikov in jajcevodov, morebitne odkrite
patologije operativno popravi. Ce tudi po
opravljeni histeroskopiji oz. laparoskopiji

paru ne uspe zanositi, jima preostane le Se
OBMP.

Prav tako izbrani ginekolog postopa dru-
gace, kadar na podlagi spermiograma ugo-
tovi, da je vzrok neplodnosti pri moskem. V
tem primeru mora par nemudoma poseci po
OBMP. Podobno velja za pare, kjer je Zenska
starej3a. »Ce je Zenska starej$a, pogostokrat
nimas ¢asa ¢akati na oplojevanje z biomedi-
cinsko pomogjo, saj je rezultat teh postop-
kov po 40. letu bistveno slabsi, velikokrat pa
zenske pridejo po pomoc 3ele, ko se Ze bli-
Zajo 40. letu. Takrat se nam mudi in hitreje
stopimo v akcijo z epruvetko,« razlozi dr.
Merlo.

Oploditev z biomedicinsko
pomocdjo

Postopke OBMP lo¢imo na postopke znotraj-
telesne oploditve ali IUI, pri katerih vnasamo
semencice v materni¢no votlino, in postopke
zunajtelesne oploditve ali IVF, pri katerih
jaj¢ne celice s semencicami zdruzimo zunaj
telesa Zzenske in nato v maternico prenesemo
zarodke.

Postopek IUI (tj. intrauterina inseminacija)
uporabljamo pri zdravljenju parov, kjer je
pacientka mlajsa, par pa pestijo tezave, kot
so nepojasnjena neplodnost, blaga oblika
moske neplodnosti, motnje ovulacije ali nep-
rimerna sluz v materni¢nem vratu. Sam pos-
topek je podoben postopku, ki ga izbrani
ginekolog izvaja pri metodi kontroliranih
spolnih odnosov. Z ultrazvokom se spremlja
rast foliklov. Ko ti zrastejo do primerne veliko-
sti, pacientka prejme injekcijo hCG-ja, ki
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»Starejse celice delujejo slabse kot mlajse, hkrati pa
se v nekaterih organih po 40. letu starosti celice
sploh ne obnavljajo ali pa se njihova produkcija

mocno zmanjsa.«

sprozi ovulacijo. V ¢asu ovulacije partner
odda vzorce semena. Te embriolog v labora-
toriju obdela. Semencice loc¢i od semenske
tekocine in gibljive semencice skoncentrira.
Slednje potem prenesemo v materni¢no
votlino. Uspesnost enega postopka Ul znasa
priblizno 10 %, priporoca pa se opraviti tri
postopke, preden se preide na postopek IVF,
razlozi prof. dr. Borut Kovaci¢, univ. dipl.
biol., in doda: »Pri nepojasnjeni neplodno-
sti smo po nasih statistikah izrac¢unali, da je
po treh postopkih inseminacije mo¢ prica-
kovati celo 20-odstotno uspesnost.«

Ce inseminacija ni uspe$na ali ne pride v
postev, seme pa je dobro, se uporabi klasicen
postopek IVF (tj. In Vitro Fertilization). Ta se
pri¢ne z vsakodnevnimi injekcijami hormona
hipofize, s katerimi spodbujamo jaj¢nike. Pos-
ledi¢no se razvije vec foliklov hkrati, kar
pomeni, da hkrati dozori tudi vec jaj¢nih celic.
Ko folikli zrastejo do optimalne velikosti, prej-
me pacientka t. i. »stop injekcijo, ki izzove
ovulacijo. Naslednjega dne se opravi punk-
cija jaj¢nih celic, partner pa na ta dan odda
seme. Slednjega embriolog v laboratoriju
ustrezno pripravi. Sledi dodajanje kapljice
pripravljenga semena jaj¢nim celicam, sper-
miji pa se potem sami prebijejo v jaj¢no celico
in jo oplodijo. Embriolog nato v inkubatorju
oskrbuje ¢loveske zarodke od tri do pet dni.
Ko je ¢as, izbere zarodek za prenos v mater-
nico. Navadno izbere tistega z najvisjim
implantacijskim potencialom. V Sloveniji
vra¢amo najvec dva zarodka hkrati, raje pa
enega, da ne pride do ve¢plodne nose¢no-
sti. Preostale zarodke embriolog zamrzne, da
so ti na voljo za prenose v morebitnih kasnej-
Sih postopkih. Uspesnost metode IVF po
enem ciklusu se giblje nekje med 25 in 30 %.
Je pa treba vedeti, poudarja dr. Kovaci¢, da z
enim podatkom tezko realno opisemo
uspesnost metode. »Uspesnost namrec zelo
variira po razli¢nih podskupinah pacientov.
Ce neki center trdi, da je uspe$nost njihovih
postopkov 35-odstotna, lahko to marsikoga
zavede. Ta podatek namrec zagotovo ne drzi
za par, v katerem je Zenska stara okoli 40 let.«
Starost Zenske je namrec¢ eden klju¢nih
dejavnikov, ki vplivajo na uspesnost postopka.
»Do 36. leta je ta krivulja uspesnosti nekako
enaka, po 36. letu pa se moznosti zacno
zmanjsevati. Po 40. letu postane vsako leto
izjemno pomembno, saj postanejo po 44. ali
45. letu, vsaj po nasih izkusnjah, postopki s
homologenimi spolnimi celicami Zenske
prakti¢no neuspesni,« opozarja dr. Kovacic.

Kadar pa je kakovost semena nizka (npr.
malo spermijev, slabo gibljivi spermiji, sper-
miji spremenjenih oblik ali celo odsotnost

spermijev v izlivu in posledi¢no uporaba sper-
mijev, ki jih dobimo v testisu), pa embriolog

v laboratoriju poseze po metodiICSI (tj. intra-
citoplazmatska spermalna injekcija). Gre za

poseg na jajcni celici, s katerim embriolog v
vsako jaj¢no celico vstavi en spermij. Tako

oplojene jaj¢ne celice se potem oskrbujejo

vinkubatorju od tri do pet dni, tako kot jaj¢ne

celice po klasi¢nem IVF-u. Uspesnost metode

je primerljiva z uspesnostjo metode IVF, poja-
sni dr. Kovacic.

Dostopnost postopkov

OBMP v Sloveniji

Dostopnost OBMP v Sloveniji je izjemno
dobra, skoraj neprimerljiva z ostalimi
evropskimi drzavami. Medtem ko v tujini
zaradi visokih stroskov te postopke vse bolj
reducirajo, $e zlasti po 40. letu starosti Zzen-
ske, ko uspesnost postopkov radikalno pade,
pa pri nas drzava paru omogoca do Sest brez-
pla¢nih postopkov OBMP do dopolnjenega
43. leta starosti zenske. Pri tem velja, da pos-
topki z zamrznjenimi zarodki ne Stejejo kot
nov postopek. In ¢e Zenska zanosi, dobi Se
dodatne stiri brezpla¢ne postopke. Pacientke
so prav tako upravicene do bolniskega
dopusta, in sicer po potrebi. Navadno pa
zenske potrebujejo pocitek v dnevih po
punkciji jaj¢nih celic, Se zlasti tiste, ki so jim
izsesali ve¢je Stevilo jaj¢nih celic.

Kdaj je ¢as za alarm in kam po
prve informacije?

Dejstvo je, da nas je narava pripravila za
starsevstvo od tistega trenutka dalje, ko smo
spolno zreli. Mi pa, po besedah dr. Kovacica,
naso zeljo po starSevstvu vse bolj premikamo
v pozno reproduktivno obdobje, tj. v obd-
obje po 30. letu. Se ve¢, ta povpreéna starost,
ko se pojavi zelja po otroku, se vse bolj pri-
blizuje 40. letu. To pa je problemati¢no, saj
po 40. letu starosti Zenske uspesnost post-
opkov OBMP drasti¢no pade. Zato dr. Merlo
svetuje, naj se pari, ki si nacrtno prizadevajo
imeti otroka, pa so neuspesni, po 35. letu sta-
rosti Zenske ¢im prej odpravijo do izbranega
ginekologa. Najkasneje pa naj pari to storijo
do dopolnjenega 40. leta starosti zenske. Pri
izbranem ginekologu naj bi pari dobili tudi
prve informacije o zdravljenju neplodnosti.
Je pa tako - bioloska ura zal dela po svoje. In
za uspesno reprodukcijo je klju¢nega po-
mena, da ima zenska ¢im mlajse jajcece, pove
dr. Merlo. Zato parom polaga na srce, naj
bodo samokriti¢ni, naj zivijo zdravo in pred-
vsem, naj o otrocih razmisljajo pravocasno.
Medicina lahko stori marsikaj, a cudezev pac
zal ne.

Pomoc pri ohranjanju
metabolnegain
monskega ravnovesja

Dri zenskah v rodni dobi.

PREHRANSKO DOPOLNILO

FEMIFERT™

z D-KIRO-INOZITOLOM in FOLNO KISLINO

PATENTIRANA FORMULA

vsebuje tudi vitamin B6, ki ima vlogo pri
URAVNAVANJU DELOVANJA HORMONOV
in cink, ki ima vlogo pri PLODNOSTI

Edinstvena sestava, nadgrajena z
rastlinskimi izvlecki listov banabe, gomolja
sladkega krompirja in semen navadnega
lana.

e —
FEMIFERT"

ol JopeiE | PSR o O D WL e

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno
in raznovrstno prehrano ter zdrav nacin Zivijenja.

V lekarnah in specializiranih prodajalnah

www.dr-gorkic.si @ Gorki¢
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Pogosti vzroki zaprtja so lahko spremem-
be nasih vsakodnevnih navad, neustrezna
prehrana, predvsem pomanjkanje viaknin
v prehrani, kot tudi nezadosten vnos vode
v telo, telesna nedejavnost, stres, ¢revesne

luje protivnetno, pospesuje obnovo cre-
vesja in ¢revesnih celic.

Kolagen je hidrofilna molekula, kar po-
meni, da privla¢i vodne in kisle molekule.
Tako se zauziti kolagen obda z vodo in
Zelod¢no kislino ter med gibanjem skozi

ma prebavi, kot tudi po dobrih probiotikih,
ki imajo Sirok spekter sevov in visoko vseb-
nost dobrih bakterij ¢loveskega izvora, kar
omogoca naravno poselitev in optimalno
ravnovesje v Crevesni mikrobioti.

Tamara Bukovec
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Zaprtost se pojavi, kadar ima oseba te-  bolezni in vpliv uporabe doloc¢enih zdra-  prebavni trakt sodeluje pri razgradnji dru- i n
Zave pri praznjenju ¢revesja. Spremem-  vil, ¢ezmerna uporaba odvajal, sindrom  gih beljakovin in ogljikovih hidratov. Po- 16 Zdravstvene tezave med malcki
be zivljenjskega sloga in dodaten vnos  razdraZljivega Crevesja, staranje ter zadr-  leg tega kolagen z zadrzevanjem vode v v vrtcih
ustreznih hranil lahko pogosto poma-  Zevanje blata, kadar nas telo opominja na  ¢revesju omogoca lazje premikanje blata.
gajo pri tovrstnih tezavah. potrebo. Kolagen je tudi najbolj zastopana beljako- 20 Mo3aani

Zaprtje se lahko pojavi zaradi Stevilnih o . vina v ¢loveskem telesu in je pomemben OZd] Al
razlogov, pogosto je vzrok prepocasen Naravna pomoc pri zaprtju gradnik ¢revesne stene in ¢revesnih resic, vsezivljenjskega u¢enja
prehod blata skozi ¢revo, pri ¢emer nase  Da se izognemo zaprtju in uredimo pre- ki so odgovorne za absorpcijo hranil.
veze tekolino, blato postane teZje in se  pavo, si lahko pomagamo e z rednim Aloe vera povecuje vsebnost vode v 22 V primezu slabega zadaha
pocasneje izloci iz Crevesja. Ljudje, kiodva-  vnosom hrane, bogate z vlakninami, od-  ¢revesju, kar dodatno prispeva k premi-
jajo do trikrat na teden, imajo najverjetne-  rasel ¢lovek bi moral na dan zauziti med  kanju blata v ¢revesju, hkrati uravnava 24 Obutiv slabe cevlie?
je tezave z zaprtjem. 25 in 30 gramov vlaknin, z rednim pitjem  kislost in obnavlja pH-ravnovesje v pre- uti v slabe cevlje?

Zaprtje se kaze s tezavnim in nerednim  navadne vode, vsaj dva litra na dan, vsa-  bavnem traktu. ] . .
izlo¢anjem, Zzlasti kadar je pri izlo¢anju  kodnevnim gibanjem ter vzpostavljan- Kvercetin spada v skupino rastlinskih 26 Kaj storiti, ko spanca ni od
manj blata kot obicajno in ko je izlo¢eno  jem rutine, pri kateri telo skusamo nava- spojin, imenovanih flavonoidi, ki so zna- nikoder
blato grudasto, suho in trdo. Manj pogosti  diti na odvajanje ob istem ¢asu. ni po antioksidativnem delovanju. Ko so
simptomi, ki nam prav tako sporocajo, da . - celice imunskega sistema izpostavljene 28 O ihi ba misliti
imamo lahko tezave Zzaprtjem, so boleci- Ka kO |ahk0 Ssami prepreC|te kvercet]nu' se Zmanjéa nj]hovo ]ﬂoéanje OtrOCI Je tre amis Itl
BelwebUhU, na%ilhnjenoslt, er;)iVléreVelSJU: zaprtje? vnetnih molekul, hkrati postanejo manj pravocasno
eI RO IO i e i wsorans e n 900D 3 S dugh i

) ' veasih tudi upostevanje vseh nasvetov Sk'hc.cell('cj kar Zmamsflﬂ'e ”;OZ”OSt MR, 31 Urinin spremembe v telesu

< . . 2 oo ; ; ink je nepogresljiv element v mno-
Mozni zapletl e po[naga.V-F’omoc o zaprtJ-u oo ih presnovnih procesih, pomaga pri

. . } pomot za lazje in redno odvajanje omo- 9" P b + bomaga pri 35 Ko starost pokaze zobe
Zaprtje je samo po sebi lahko neprijetno, a gotajo nekatere rastline in sestavine, ki jih obnovi ¢revesne sluznice, raziskave pa so
pogostost tezave lahko nakazuje navnetie | 3hko dodamo prehrani v obliki prehran- pokazale, da povecuje tesnost ¢revesne . i
trevesne sluznice in poskodbe ¢revesnih i qopolnil. stene in tako omeji prepustnost ¢revesja. 38 Polmastni ali polnomastni
resic. Skoda, ki lahko nastane kot posledica Aminokislina L-Glutamin je sestav- Pravocasno in redno odvajanje zmanj- )
moénega zaprtja, vkljuéuje krvavitev pri ni del sinteze beljakovin in predstavlja §uje prisotnost slabih bakter]j, kar ohranja 40 T6|esna Vadba Je
napenjanju, pojav hemoroidov, lahko pa o memben vir hranil za celice ¢revesne  Nas imunski sistem v polni kondiciji. Pripo- zdrava, dokler
povzroci tudi popolno crevesno zaporo. sluznice, ki so odgovorne za absorpcijo  rocljivo je poseci tudi po prebavnih enci- i

il i iiami. De-  mih, ki pripomorejo, da se hrana popolno- .

Vzroki zaprtja hranil in varovanje pred bakterijami. De prip ) pop: 42 Zrak med stenami je lahko

onesnazen

Oglasno sporocilo

PREBAVNI ENCIMI KOMPLEKS

Encimi rastlinskega izvora, 525 mg encimov na kapsulo!
Vsebuje encime proteaze, lipaze, amilaze, papain, bromelain,
tripsin in alfa-galaktozidazo. S tradicionalno podporo zelisc.

PRO-VEFLORA KOMPLEKS
14 sevov, 50 milijard zivih organizmov na odmerek!
Sevi cloveskega izvora za naravno poselitev mikroflore.

Optimizacija hrane

ZA PREBAVO IN PREBAVNI TRAKT

GEG

G&G Vitamins deluje v Veliki Britaniji ze vec kot 50 let, so pionirji
podrocja prehranskih dopalnil. Visoko kakovost izdelkov dosegajo
s strokovnimi, preverjenimi ter znanstveno utemeljenimi formulacijami.

vitamins
PREBAVNI TRAKT KOMPLEKS . ) o
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Urin
v telesu

Lastnosti urina, vidne tudi s prostim o¢esom,
zZe stoletja sluZijo za prepoznavanje zgodnjih
bolezenskih stanj. Tudi dandanes ni nic¢ dru-
gace, urin je namrec tekocina, ki lahko
ponudi stevilne podatke o nasem telesnem
zdravju, ¢eprav znake vse prepogosto spre-
gledamo. Pogosto se barva urina spremeni
tudi zaradi zivil, ki smo jih pred tem zauzili,
velikokrat pa je lahko urin pokazatelj, da se
v nasem telesu dogajajo spremembe in je
potreben obisk zdravnika.

Avtorica: Nika Arsovski

Zdravilci so ze v starem veku z natan¢nim
opazovanjem sprememb v barviin strukturi
seca prisli do diagnoze, o ¢emer pricajo tudi
stevilne podobe tistega Casa, ki prikazujejo
kozarec za sec v zdravnikovi roki na slikarijah.
Se dandanes urin sluzi kot pomembna dia-
gnostika pri odkrivanju sprememb v telesu,
stevilni pa izlo¢enemu secu pripisujejo tudi
duhovne mod¢i in Sibkosti. Za zanimivost,
rumen urin oznacuje zalost, rde¢ pa vroce-
krvnost in temperament. V tem ¢lanku smo
se tolmacenja urina lotili z zdravstvenega
vidika.

Urokrom je pigment, ki poskrbi
za rumenkasto barvo

Vsak organ v ¢loveskem telesu ima svojo spe-
cifi¢cno doloceno funkcijo. Ledvici opravljata
vlogo odstranjevanja presnovnih produktov
in zadrzevanje organizmu potrebnih snovi.
Ledvice vsebujejo dva milijona glomerulov, iz
kapilar katerih se vsako minuto filtrira pribli-

zno 125 mililitrov filtrata, ta se v ve¢ji meri po

tubulih vsrka nazaj v kri. Razli¢ni deli tubulov
opravljajo razli¢ne vloge, nekateri skrbijo za

vsrkavanje snovi, spet drugi za izlo¢anje. Na

minuto se namrec skozi ledvice pretoci skoraj

liter in pol krvi. Se¢evod se s preostalo teko-
¢ino pocasi polni, venem dnevu se tako izloci

priblizno med enim in dvema litroma se¢a. Ta

obsega siroko paleto barvnih odtenkov, vse

od svetlo do temno rumene. Pigment urokrom

poskrbiza rumenkasto barvo, poleg vode pa

se v secu nahajajo e secnina, kalijevi in klori-
dni ioni, kreatinin ... Ko se v secnem mehurju

zbere priblizno 200 mililitrov seca, se v ¢loveku

pojavi potreba po mokrenju, takrat pogosto

pohitimo na stranis¢e na malo potrebo, ob

tem pa opravljamo vse mogoce dejavnosti, od

branja casopisov do brskanja po spletu. Tako

smo le redko pozorni na to, kaksne barve je

urin, ki je pristal v stranis¢ni skoljki.

Veé tekoéine kot boste zauzili,
svetlejse barve bo urin

Urin je namrec zelo zanesljiv pokazatelj pre-
snovnih procesov, vodnega, elektrolitskega
in kislo-bazi¢nega ravnotezja v naSem orga-
nizmu. Najrazli¢nejse motnje v delovanju led-
vicin se¢nih poti pa se odrazajo v spremenje-
nem zunanjem videzu urina, koli¢ini, sestavi
in mikrobioloski sestavi. Prav zato je urin ena
najpomembnejsih bioloskih snovi za odkriva-
nje motenj v delovanju ledvic in secil, pa tudi
drugih organov in organskih sistemov. Urin je
obicajno svetlo rumene barve, kar je znak
dobrega zdravja in zadostne oskrbe s teko-
¢ino, nakazuje tudi na pravilno delovanje led-
vicin se¢nega sistema. Prav na podlagi barve
namrec¢ lahko doloc¢imo ustrezno hidriranost

ABC

A Barva urina je posledica prisotnosti
normalne razgradnje in obnove
krvnih celic.

B ob zastoju Zol¢a, ki je vodilni znak
tezav s slinavko, postane urin
temen.

C Vet tekotine kot boste zauzili,
svetlejse barve bo urin.

in spremembe

telesa oz. dehidriranost. Temno rumen odte-
nek urina naj vas spodbudi, da popijete se

kaksen kozarec vode ve¢, vec tekocine kot

boste zauzili, svetlejSe barve bo urin. Temnejsi

odtenek urina lahko nakazuje tudi na uporabo

prehranskih dopolnil, kot je vitamin B12. Pazite

tudi v primeru povsem brezbarvnega urina,
ki je pogosto posledica prekomernega pitja

alkoholnih pijac¢ in prekomernega vnosa teko-
¢ine. To lahko privede do porusenega ravno-
vesja elektrolitov v telesu.

Temnejsi urin z moénim vonjem
je lahko pokazatelj bakterij
Temneje obarvan urin se lahko pokaze ob
tezavah s trebusno slinavko, vendar pa ob
tem ne smemo pozabiti na spremljajoce se
simptome. »Sam urin je tezko pokazatelj
tezav s trebusno slinavko, ob spremembi
urina se pokazejo tudi drugi znaki, kot so
bolecine, nejescost, srbenje in rumena barva
koZe. Ob zastoju zolca, ki je vodilni znak tezav
s slinavko, postane urin temen,« pojasnjuje
Borut Gubina, dr. med., specialist urolo-
gije, z diagnosti¢nega centra Bled. Po neka-
terih podatkih naj bi po videzu urina lahko
prepoznali tudi prisotnost ledvi¢nih kamnov,
vendar strokovnjaki to zanikajo. »Videz urina
v splosnem tezko kaze na ledvi¢ne kamne,
lahko pa temnejsi urin zmoc¢nim neprijetnim
vonjem kaZe na prisotnost bakterij v urinu. V
urinu so ob vnetjih tudi kosmi snovi, je moten,
to kaze na reakcijo sluznice se¢ne poti, da se
brani pred vdorom bakterij. Pri prisotnosti
kamnov v secilih, ki drazijo ali se premikajo
proti mehurju, je lahko urin krvav in nasta-
jajo lahko strdki krvi, kot temni svaljki. Ob
vnetju imamo lahko bolecine v obolelem
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»Urin je obicajno svetlo rumene barve,

kar je znak dobrega zdravja in zadostne
oskrbe s tekocino, nakazuje tudi na pravilno
delovanje ledvic in secnega sistema.«

organu, bolecine v ledjih in bolecine v spod-
njem delu trebuha.«

Moten urin? Morda gre za

okuzbo seéil

Moten urin s spremenjenim vonjem je lahko

pokazatelj okuzb secil. Ob okuzbi secil gre

za vdor bakterij, ki so normalno prisotne v

Crevesju ter zunanjem delu spolovila. Prepo-
znamo jih po bolecinah v spodnjem delu tre-
buha, predelu medenice in hrbta, pa tudi po

pogostejsem praznjenju mehurja. Ucinek pri

uriniranju je pogosto peko¢, urin ima nepri-
jeten vonj ali moten videz. Okuzbe secil sicer
predstavljajo kar 5 % vseh obiskov pri speci-
aliziranih zdravnikih, za njimi pa pogosteje

obolevajo predstavnice neznejsega spola. Kar
polovica Zensk vsaj enkrat v zivljenju dozivi

okuzbo secil, glavni razlog pa se skriva v krajsi

secnici pri zenskah, zaradi cesar se bakterije

s spolovil hitreje prenasajo v secila.V primeru,
da tezave ne izzvenijo v nekaj dneh, je potre-
ben obisk zdravnika, ki oceni, ali je potrebno

zdravljenje s protimikrobnimi zdravili.
Posebna previdnost velja pri nose¢nicah in

osebah s sladkorno boleznijo, te naj takoj, ko

zaznajo spremembe v urinu, obiscejo stro-
kovnjaka. Sploh osebe z diabetesom pogo-
steje obolevajo za okuzbami secil, pri tem

velja upostevati, da je lahko spremenjen urin

tudi znak, da krvni sladkor ni urejen ali da je

prislo do poslabsanja bolezni. Kdaj Se k zdrav-
niku? Pomoc poiscite ob ponavljajocih se vne-
tjih, ob pojavu moc¢nih bolecin v ledvenem

SYNLAB /

predelu. Strokovnjaki priporocajo obisk
zdravnika tudi v primeru, da v urinu zaznate
kapljice krvi, kar lahko nakazuje tudi na
resnejsa bolezenska stanja.

Modra, rdeéa, zelena ... vsi
odtenki urina

Pogosto na barvo urina vpliva tudi zauzita
hrana. Rdec ali roznat urnik je tako lahko znak,
da ste pred tem zauzili veliko rdece pese,
korenja, robidnic ali rabarbare. Ceprav vas
lahko roznata tekocina prestrasi, najprej
pomislite na to, kaj ste nazadnje zauzili.
Naravna barvila prej omenjenih zivil se
namrec izlo¢ajo v urin Ze po tem, ko ledvice
svoje delo opravijo, kar je tudi razlog za nena-
vadno barvo. Obic¢ajno urin kaj kmalu pridobi
svojo naravno rumenkasto barvo, v nasprot-
nem primeru pa je prav, da se po nasvet zate-
cete k svojemu zdravniku. Tudi oranzasto
barvo je mogoce pojasniti z uzivanjem neka-
terih prehranskih dopolnil skupine B in hrane
z veliko vsebnostjo betakarotenov. Pogosto
je oranzen ten urina tudi posledica pomanj-
kanja tekocine. Urin se lahko obarva tudiv
zelenkaste tone, kar je lahko znak velike koli-
¢ine zauzitih belusev oziroma hrane, ki vse-
buje zelenkasto naravno barvilo. Ker je barva
urina pogosto povezana s prehrano, lahko
kaj hitro pride do zmede in nepotrebnih skrbi,
pozornost pa velja, kadar gre za dolgotrajno
strukturo in barvo. »Barva urina je posledica
prisotnosti normalne razgradnje in obnove
krvnih celic. Ce je urin skoncentriranin ga je

KAKO PA KAJ VASE LEDVICE?

Ali ste vedeli, da ledvi€na bolezen poteka brez o€itnih znakov in bole&in?
Najpogosteje je odkrita po nakljucju ali pa Zze v napredovali fazi. Privede lahko do
kroni¢ne ledvicne odpovedi ter znatno poveca tveganje za nastanek sréno-Zilnih
zapletov. Poskrbite zase in se testirajte!

CENA PAKETA SAMO > 10,40 EUR

< ANALIZA URINA (osnovna analiza in sediment)
= PREGLED KRVI (se¢nina, kreatinin in urat)

v Ljubljana, Sestova 2> 01/ 436 67 71
v Maribor, Zcleznikova 4 > 031 778 444
v Koper, Obrinigka 30 > 059 375 450

v Celje, Vodnikova 3 > 03/ 492 31 10
v Dvorec Lanovz, Copova 20 - Celje
> 03/ 290 90 08

Ker vemo, da je

ZDRAVJE
dragoceno! 4

malo, je barva urina temnej3a. Ce pijemo
veliko tekotin, postane barva svetlejia. Ce
uzivamo veliko mesa, lahko postane urin bolj
rumen. Pri boleznih lahko pride do zmanj-
$ane tvorbe urina, izgubljanje tekocin skozi
kozo ali ¢revo, manjse uzivanje tekocin, tako
postane urin bolj skoncentriran, rumen,«
pojasnjuje dr. Gubina in zakljuci: »Naceloma
moramo skrbeti, da je barva urina blago
rumena, ob bolj skoncentriranem urinu je to
znak za nas, da moramo ve¢ piti. Ce postane
barva urina druge barve kot rumena, torej
moder, rdec ali zelen, je potrebo stanje razi-
skati, obiskati zdravnika.«

»Barva urina je posledica prisotnosti nor-
malne razgradnje in obnove krvnih celic.
Ce je urin skoncentriran in ga je malo, je
barva urina temnejsa. Ce pijemo veliko
tekocin, postane barva svetlejsa. Ce uzi-
vamo veliko mesa, lahko postane urin
bolj rumen. Pri boleznih lahko pride do
zmanjsane tvorbe urina, izgubljanje
tekocin skozi koZo ali ¢revo, manjse uzi-
vanje tekocin, tako postane urin bolj
skoncentriran, rumen.«

Kdo vam
lahko pomagae

ALFAESTETICA, DOMZALE

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

Lasersko zdravljenje stresne
inkontinence,cistokele, rektokele in
lasersko zdravljenje ohlapne noznice z
laserjem Fotona Er: Yag.

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

> HITRI REZULTATI
Izvidi $e isti dan, tudi po e-posti!
T

» NAROCANJE NI

POTREBNO!
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Trajno slovo od proteze, nova metoda ALLON 4 -
cela celjust na 4 implantatih — doZivljenjska garancija*

* Pacienta po posegu naro¢imo na brezplacne kontrolne preglede; garancija velja, ¢e se jih redno udelezuje.

Najnovejsa metoda vam omogoca, da se trajno
poslovite od proteze v samo dveh urah! Preve-
rite, kako!

Vise ve¢ Slovencev pride po svoj novi nasmeh
v Ortoimplant DENTAL SPA v Zagreb. Preverite,
zakaj! Nova metoda je popolna resitev za vse, ki
so zaradi dolgotrajne izgube zob izgubili tudi
kost (resorpcija), potrebno za vstavitev zobne-
ga vsadka. Vse, kar morate storiti, je, da se pri-
pravite na popolno prenovo svojega nasmeha,
vse ostalo pa prepustite nam.

Dobrodosli v zobozdravstvu priho-
dnosti, dobrodosli v kliniki Orto-
implant DENTAL SPA!

Na Hrvaskem najsodobnejsa metoda vstavljanja
zobnih vsadkov v brezzobo celjust All-on-4, pri
kateri zobne vsadke vstavijo v spodnjo ali zgornjo
Celjustnico, ter metoda Zygoma All-on-4, s katero
se je mogoce izogniti dolgotrajnemu postopku
nadgradnje kosti v zgornji Celjustnici z namesti-
tvijo vsadkov v li¢nico, sta prepoznavna aduta
zagrebske ordinacije Ortoimplant DENTAL SPA in
Zdenka Trampusa, dr. dent. med,, ¢astnega ¢lana
stomatoloskih in implantoloskih zdruzenj. Dok-
torja Trampusa pacienti in stomatoloski kolegi po-
znajo kot pobudnika novih usmeritev, tehnologij
in znanstveno utemeljene strokovnosti v klini¢ni
praksi, zaradi Cesar je njegova ordinacija postala
izredno priljubljena tudi zunaj hrvaskih meja.
Zaradi iziemnega poudarka na kakovosti in iska-
nju individualnih terapevtskih resitev za vsakega
posameznika posebej ordinacija Ortoimplant
DENTAL SPA slovi po tem, da jo pacienti zapusca-
jo iziemno zadovoljni. Dr. Trampus rad poudari:
»Nasa izvrstnost temelji predvsem na tem, da pri
nas ni nezadovoljnih pacientov in slabo opravlje-
nega dela. Pacientov ne dojemamo kot Stevilke,
temvel se jim poskusamo stoodstotno posve-
titi ter jim ponuditi najboljso mozno storitev in
udobje. Ce je nasa stranka nepokretna, jo bomo
po potrebi tudi sami prepeljali v ordinacijo. Or-
toimplant DENTAL SPA ne podpira mnozi¢nega
zobozdravniskega turizma. Nas pristop je topel,
Cloveski, sréen — taksen, kakrsen naj bi bil odnos
med zdravnikom in pacientom.«

Dodatna prednost Ortoimplant DENTAL SPA
so storitve spa centra, ki omilijo bolec¢ino ter
zmanjsajo oteklino in neprijeten obcutek po
stomatoloskem posegu, pacientu pa omogo-
¢ajo, da se lahko domov vrne sproscen.

Metoda Zygoma All-on-4

»Najnovejsa resitev po metodi Zygoma All-on-4
je namenjena pacientom s popolno izgubo ko-
sti v zgornji Celjustnici, zaradi katere vstavitev
zobnega vsadka v Celjust ni mogoca brez dol-
gotrajnega postopka nadgradnje celjustnice.
Za mnoge je bila doslej edina resitev klasi¢na
mobilna proteza. Pri tej metodi pa v kost zgornje
Celjustnice ali neposredno v li¢nico vstavijo od
enega do stiri zobne vsadke. To je revolucionar-
no spremenilo moznosti, ki jih je doslej ponujala
stomatologija,« pravi dr. Trampus.

»Zigomati¢ni zobni vsadki kar najbolj zmanjsa-
jo kirursko travmo in zagotavljajo hitro celjenje
po posegu, poleg tega pa je mogoca racu-
nalnisko vodena vstavitev, ki zagotavlja skoraj
stoodstotno uspesnost. Ti vsadki omogocajo,
da lahko tudi pri popolnoma uniceni zgornji
Celjustnici vstavimo zobni vsadek v le nekaj
urah od trenutka, ko pacient sede na zoboz-
dravniski stol« pojasnjuje Zdenko Trampus,
dr. dent. med. Dr. Trampus je eden redkih vr-
hunskih strokovnjakov, ki metodo Zygoma All-
-on-4 izvaja v vsakodnevni praksi in je s fiksnim
proteti¢nim delom do zob pomagal Ze na sto-
tine pacientom. Poleg tega, da je med prvimi
stomatologi, ki na Hrvaskem izvajajo zahtevno
tehniko vstavljanja zobnih vsadkov Zygoma, je
oblikoval tudi novi integrirani koncept zdravlje-
nja DENTAL SPA, edinstven za ta del Evrope. Ta
z nebolecimi postopki, udobjem, spros¢eno-
stjo in terapijami po posegu zagotavlja hitrejse
okrevanje, celjenje in vrnitev pacienta k vsako-
dnevnim dejavnostim.

Prednosti ALL-ON-4

1. All-on-4 je metoda, ki se uporablja pri bol-
nikih, ki imajo v vsakdanjem Zivljenju zelo
visoke zahteve.

2. Postopek vstavljanja vsadka All-on-4 traja le
nekaj ur — morda se zdi nemogoce, vendar
ta svetovni tehnoloski hit bolnikom omogo-
¢a, da se od svoje proteze poslovijo v samo
dveh urah.

3. Takoj po posegu bolnik dobi za¢asno prote-
ti¢no resitev, medtem ko so zobje, izdelani
po meri, na voljo v roku dveh mesecev.

4. Nove zobe je v 24 urah mogoce dobiti tudi
po puljenju zoba: pomembno je, da ni skode
za organizem, poseg pa je povsem varen za
bolnika.

5. Z enkratnim operativnim posegom boste
dobili zobe, enake svojim, da boste lahko
nemoteno uzivali v hrani — in to takoj po
operaciji.

6. Skrb za ustno higieno je enaka kot pri narav-
nih zobeh.

7. Poseg lahko izvedemo tudi pri bolnikih s
sladkorno boleznijo, osteoporozo ali drugi-
mi boleznimi, ki so lahko kontraindicirane
nadomescanju kosti.

Zdenko Trampus, dr. dent. med.

Prednosti metode
Zygoma ALL-ON-4

. Postopek Zygoma All-on-4 zagotavlja skoraj
100% uspesnost — ni ve¢ potrebe za vstavlja-
nje umetne kosti ali dvig sinusa.

2. Z zigomati¢nimi vsadki je kirurski poseg mi-

nimalen, ¢as celjenja po operaciji pa je hiter.

3. Bolniki lahko hitro nadaljujejo z normalnimi
aktivnostmi.

4. Bolniki ta poseg zelo dobro prenasajo, Se
posebej, ker je vstavljanje popolnoma nebo-
lece in zelo hitro.

5. Poseg lahko izvedemo tudi pri bolnikih s
sladkorno boleznijo, osteoporozo ali drugo
boleznijo, ki je lahko kontraindicirana nado-
mescanju kosti.

6. Bolniki lazje vzdrzujejo ustno higieno, ki je
povsem enaka higieni naravnih zob.

7. Vasi“tretji"zobje so videti popolnoma narav-

ni!

Ortmmplant\“: '\

DENTAL SPA

www.ortoimplant.hr

Prijavite se na BREZPLACNI PRVI ZOBOZDRAVSTVENI PREGLED z vso diagnostiko!
Poklic¢ite za svoj termin na 031/290-814 ali 00385/1-3703-498.
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LASERSKO ZMANJSEVANIJE
OBSEGA Z ZERONO™

“Z laserjem do 9 cm v 3 tednih. Klini¢no dokazano.’

A

Lucija Kracun, dr. med., specialist druzinske
medicine in strokovnjak za estetsko
medicino (diploma AAAMED)

Postopek z laserjem Zerona je postopek
laserskega  odstranjevanja  mascob in
predstavlja revolucijo na podro¢ju boja
z odvecno telesno mascobo. Poznavalci

mascobne obloge, ki so odporne na razlicne
shujSevalne diete in telesno aktivnost. Prav
tako na rokah, trebuhu in zadnjici. U¢inkovito
deluje  na “love handles” Na posvetu se
dogovorimo za protokol zdravljenja glede na
teZave pacienta.

Ali je u¢inkovita?

Da. Z uporabo Zerona® terapije in
upostevanjem  priporocil, v klini¢nih
preizkusih belezZimo povpre¢no zmanjsanje
obsega pasu, bokov in stegen za priblizno
9,25 c¢cm in to v 6 obiskih. Pri manjsih
lokariziranih  mas¢obah sta lahko dovolj
tudi 2 obiska. Zelo uspesno odstranjujemo
abdominalno masc¢obo.

)

Cez koliko ¢asa so vidni prvi
rezultati?

Nekateri vidijo rezultate Zze po 1-2 tretmajih,
saj so jim oblacila bolj ohlapna, vecina pa
vidi razliko po cetrtem do Sestem tretmaju —
to je v priblizno 2-3 tednih.

Katere so kontraindikacije za
postopek?

Bolezni imunskega sistema kot je HIV,...,
rak (aktivni ali do enega leta remisije), hude
bolezni jeter in ledvic, nosecnice, hepatitis
B,C, sr¢ni spodbujevalnik, kroni¢no jemanje
kortikosteroidov in hude oblike sr¢nega
popuscanja in ledvi¢ne insuficience. ..

POMLAJEVANJE S TROMBOCITNO PLAZMO (PRP)

Pomlajevanje s PRP plazmo (plazmo bogato s trombocit) znano tudi kot

mu pravijo “topilec mas¢ob’, ker s klini¢no
dokazanimi  Studijami  zmanjSa  obseg
do 9 cm. Je edini aparat na svetu z FDA
certifikatom za redukcijo mascobe.

Kako deluje?

Klini¢ne raziskave so pokazale, da laserska
terapija Zerona® pospesuje emulgiranje
(utekocinjenje) mascobe v celicah, ki se
skozi zacasno poro v membrani celice izloci
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. V
¢asu ko mascoba izstopi iz celic dosezemo
s pomoc¢jo limfne drenaze ali aparata
Venus Legacy Se boljsi ucinek zaradi
ucinkovitejsega izplavljanja mascob v limfni
sistem.

Kaj lahko pricakujem od svojega
obiska pri terapevtu?

Postopek traja 30-60 min. Zerona® terapija
je popolnoma nebole¢a in ne povzroca
obcutka toplote ali drugega neugodija. Po
opravljenem tretmaju lahko nemudoma
nadaljujete s svojimi obi¢ajnimi aktivnostmi
brez bolecin, oteklin ali nelagodja. Postopek
je varen. Stranskih ucinkov ni.

Kateri deli telesa so primerni za
Zerona® nizkoenergijsko lasersko
terapijo?

Zerona® se je pokazala kot ucinkovita v
dvojnem  pri zmanjSevanju obsega pasu,
bokov in stegen, kjer nastajajo lokalizirane

“Vampire Facelift” je neinvaziven estetski postopek, pri katerem iz vase krvi
pridobimo plazmo bogato s trombociti in rastnimi faktorji , ki stimulirajo
tvorbo kolagena v koZi in regeneracijo drugih tkiv. To je revolucionaren nacin
obnavljanja koze, ki postavi rastne faktorje na to¢no doloceno lokacijo, kjer
zelimo, da se koza obnovi in pomladi. Ucinek je dolgotrajen. PRP
pripravimo iz vase lastne krvi, zato eliminiramo imunske reakcije in prenos
infekcijskih bolezni. Predstavlja zelo varen nacin za celjenje in reganeracijo tkiva.

INDIKACIJE

- Zmanjsanje gubic in gub na obrazu (marionetne gube, nazolabialne gube,
gube okoli oci)
+ Zatezanje koze na obrazu in kjerkoli po telesu (vrat, dekolte, hrbtisce rok...)
- Zdravljenje podocnjakov (zelo varno)
- Zmanjsanje gubic okoli oci
- Zmanjsanje brazgotin po aknah
. Zdravljenje aken
+ Omilitev strij (v kombinaciji z drugimi metodami )
+ lzguba las — androgena plesavost in alopecia areata
PRP iziemno ucinkovito uporabljamo v kombinacijami z drugimi metodami
pomlajevanja- laserskimi terapijami, kemic¢nimi pilingi, botoxom , polnili.... PRP se Ze
vrsto let uporablja v ortopediji, plasti¢ni kirurgiji, Sportni medicini, oftalmologiji, estetski
medicini, ginekologiji, veterinarstvu. ..

REVOLUCIONARNA INOVACIJA CELLULAR MATRIX
Zdruzuje 2 terapiji v enem postopku, ki imata sinergisticno ucinkovito delovanije.
PRP + hialuronska kislina

Hialuronska kislina ni vezana in je visokokvalitetna. Vsebnost je 2ml 2% HA. Ima iziemno
sposobnost zadrzevanja vode.

Kombinacija obeh postopkov omogodi intenzivno regeneracijo tkiva na tretiranem
podrodju ter intenzivno navlazitev koze.

MEDICINSKO-ESTETSKI CENTER LUCLJA

Slomskova ulica 6, 3215 Loce (blizina Slovenskih Konjic)

I 1770 200,03 755 0508, wwwwelness uciasi
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mozgani
Ceprav ni vsak siv las Ze znanilecstaranja,je  bibilo delovanje organovonemogogeno-res  kijih s seboj prinada gola statistika. V poznem 16 Zdravstvene tezave med malcki
zagotovo eden prvih kazalnikov (vsaj v  pa je, daje odvisno od tega, kako smo Ziveli  obdobju starosti, ki se zacne s 85. letom, pa .
vecini primerov), da nismo vec¢ najmlajsi. prej, nekaj pa tudi od genetskih predispozicij.  ¢lovek vstopi v ¢isto zadnje zivljenjsko obd- v vrtcih
Medtem ko so na zunaj najopaznejsisivilasje, Kako bi le sicer imeli tako vitalne starostnike, obje, ko potrebuje vedno ve¢ pomodi, se
pesanje vidain gubice, pase staranjedogaja ki Zivahno pihajo svojo stoto svecko! zapise gospa Kapun. 20 Mozgani, organ
tudi navznoter. Gre za obicajen fizioloski .. + i
proces, ki se po definiciji Svetovne zdra- Faze staranja Staranje telesa vsezivljenjskega ucenja
vstvene organizacije (WHO) za¢ne z roj- Kot v svoji publikaciji Starost in staranje zapise ~ Kot Ze receno, se v nekaterih organih in sis- )
stvomin konca s smrtjo, nacelomapanajbi  Marija Milavec Kapun (v nadaljevanjuM.K.), temih ¢loveskega telesa produkcija celic 22 Vprimezu slabega zadaha
se staranje zacelo po dopolnjenem 65.letu. se starost zacne s 65. letom zivljenja, ko  zmanjsa kot v primeru npr. jaj¢nikov, ledvic
¢lovek vstopi v prvo fazo starosti, t.i. zgod-  ali jeter; medtem ko denimo mozgani vecino 24 Obuti v slabe ¢evlje?
Avtor: A. K. njo starost. To obdobje zaobjema zivljenje  celic ohranjajo. Pa si poblize poglejmo nekaj
med 65...|n'74. Ievtom, kp se cIov'eks.eIe dero prlvmercf\./. o . o 2 Kaj storiti, ko spanca ni od
upokoji, ima Se veliko socialnih stikov, Sréno-zilni sistem: Bolezni srca in ozilja so
njegovo zdravstveno stanje je relativno  vodilni vzrok smrti po 65. letu, kar ne prese- nikoder
Proces staranja dobro, kroni¢ne bolezni pa pod kontrolo, neca, sajstaranje s seboj prinasa vedno manjso
Starejse celice delujejo slabse kot mlajse, hkrati  zapise M. K. Nato sledi srednje obdobje sta-  proznost zil in nalaganje mas¢obnih oblog na 28 O otrocih je treba misliti
pa se v nekaterih organih po 40. letu starosti  rosti med 75. in 84. letom, ko v ve¢ji meri  njihove stene, kar od srca zahteva vecjo
celice sploh ne obnavljajo ali pa se njihova pro-  pride do opaznega upadanja Zivljenjske moci,  ¢rpalno mo¢; hkrati se manjsa tudi sposob- pravocasno
dukcija mo¢no zmanjsa. Naj vas potolazimo, zdravstveno stanje pesa, s tem pa zrokov  nost kréenja sréne misice, pojavita se lahko
v splodnem ne moremo re¢i, da se v procesu  roki peda tudi dusevno zdravje, k ¢emur pri-  ateroskleroza oziroma zadebeljenje arterijske 31 Urinin spremembe v telesu
staranja izgublja tako veliko Stevilo celic,da  pomore vedno ve¢ smrti bliznjih - vrstnikov,  stene in hipertenzija oz. visok krvni tlak.
35 Ko starost pokaze zobe
) 38 Polmastni ali polnomastni
Trudite se zaséititi vase bliinje, Vas skrbi zdravje koze vasih bliznjih, ki imajo inkontinenco?
o R . . Primerna vsakodnevna nega vam lahko pomaga prepreciti 40 Telesna vadba je
mi zascitimo njihovo kozo. dermatitis in nadaljnje poskodbe koZe. Predstavljamo vam q dokl
3 enostavne korake za zdravo kozo oseb z inkontinenco: Zdrava, GO
42 Zrak med stenami je lahko
o D, onesnazen
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« Lubrikant gel na vodni osnovi
- Je hipoalergen,ne iritira kozZe niti sluznice
- Nevsebuje oljnih substanc

- Nevsebuje disav in barvil

- Jesterilen

- Ne poskoduje tkiv niti materialov

- Zelo lahko se izpere iz povrsine ali kozZe

- Nikontraceptiv, saj ne vsebuje spermicidov
« 42g,82gtubice, 5 gvrecka

- Uporaben za ginekolosko in splosno kirursko lubrikacijo i
« Zavaginalno uporabo, v ginekologiji, kirurgiji, pri vseh endoskopijah f &

Nadomesca Sutherland lubrikator gel, ki ga je proizvajalec prenehal izdelovati.

fg r"{i{?f}z Kontakti: Farcom d.o.0., Zaprta ulica 6, 6310 IZOLA

TEL. 05-6402 900, www.farcom.si, mail: veleprodaja@farcom.si

Sklepi, kosti in misice: Kosti za¢nejo izgu-
bljati gostoto, kar v blazji obliki privede do

osteopenije, v tezji pa do osteoporoze, zaradi

Cesar postajajo kosti vedno bolj lomljive in

krhke. Osteoporoza je pogostejsa pri zenskah

med menopavzo in po njej, zaradi pomanj-
kanja hormona estrogena.

Zaradi staranja pride tudi do tanjsanja med-
vretenc¢nih ploscic in posledi¢no do dejan-
skega znizanja telesne visine - raziskave kazejo,
da naj bi po 40. letu izgubili priblizno 1 centi-
meter vsako desetletje Zivljenja. Stanjsa se tudi
sklepni hrustanec, kar lahko privede do oste-
oartritisa, pa tudi poskodbe hrustanca na splo-
3no so pogostejse s starostjo.

Svojo moc in maso izgubljajo tudi misice,
ceprav naj bi odrasel ¢lovek izgubil (le) med
10in 15 % misic; naj bi pa po 60. letu izgubljali
kar 3 % moci letno. Zmanjsana proizvodnja
hormonov, kot sta testosteron in rastni hor-
mon, vpliva na razvoj misic. Kite v sklepih
zaradi manjse sposobnosti celic pri izdelo-
vanju beljakovin za¢nejo izgubljati svojo elas-
ti¢nost, posledi¢no prihaja do trdenja skle-
pov; z leti so misice sposobne vedno slabsega
kréenja (vkljucujoc sr¢no misico), vezi se lazje
poskodujejo in celo natrgajo, ljudje pa posta-
jajo vedno manj gibljivi. Sami si lahko poma-
gamo tako, da v vsakdan vklju¢imo redno
telesno vadbo, pri tem pa ne pozabimo na
vadbo z utezmi ali z lastno tezo.

Kdo vam
lahko pomagae

ALFAESTETICA, DOMZALE

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

Pomlajevanje obraza in telesa
z PDO nitkami.

Posege opravlja spec. Estetske plasticne in
rekonstrukcijske kirurgije
dr. Tea Jedlovcnik Strumbelj

Prebavila: Prebavila so eden od sistemov
¢loveka, ki se ga staranje relativno malo dota-
kne, vseeno pa se lahko upocasnijo procesi
poziranja in prebave, zaradi sprememb na
poziralniku lahko pride do tezjega poziranja,
pride tudi do zmanjsanja zelod¢nih sokov,
zaradi Cesar se hrana tezje presnavlja in
kasneje absorbira. Crevo je slab3e oZivéeno,
pa tudi manj gibljivo in zaradi sprememb v
debelem ¢revesu pogosto pride tudi do zapr-
tja. Milavec Kapunova dodaja, da k zaprtju
pripomorejo tudi zmanjsana gibljivost, pre-
nizek vnos tekocine in odsotnost vlaknin v
prehrani.

Ledvice in secila: S staranjem ledvice izgu-
bljajo stevilo celic, zaradi ¢esar postajajo manj-
Se; Ceizlocajo prevec vode in premalo soli, pa
lahko hitreje pride do dehidriranosti. Poleg
tegazleti elasti¢nost izgublja tudi se¢ni mehur,
kar privede do razli¢nih tezav, poveca se de-
nimo potreba po pogostejsem uriniranju,
zadrzevanje vode postane tezje, lahko se
pojavi tudi urinska inkontinenca in zmanjsa
se sposobnost popolne izpraznitve mehurja.

Koza: Zaradi degeneracije kolagenskih vla-
kenin elastina koza z leti izgublja elasti¢nost
in postaja vedno tanjsa, bolj suha, bolj zgu-
bana in pigmentirana, pa tudi bolj nagnjena
k poskodbam in modricam. Ker se zmanjsajo
mascobne zaloge pod kozo, so gube se
hitreje vidne, hkrati pa zaradi tega starejse
hitreje zazebe.

Lasje: Zaradizmanjsanja melanina lasje s sta-
rostjo sivijo in se tanjsajo, pa tudi dlakavost na

obicajno porascenih delih telesa se zmanjsa,
medtem ko se drugje na neznacilnih mestih,
kot so usesa ali nos, dlakavost poveca.

OCci: Skoraj brez izjeme s starostjo prihaja do
poslabsanja vida, ze od 40. leta naprej lahko
nastopi starostna daljnovidnost ali presbio-
pija, ki se ji le redkokdo izogne. Le¢a otrdi in
se zamegli, oci se tezje prilagajajo svetlobi,
saj je leca vedno manj prepustna, spremeni
pa se tudi dojemanje barv. Starostnike pogo-
steje motijo odsevi, teZje precenijo globino

v prostoru, lahko se pojavi tudi siva mrena,
zaradi zmanjsanega izlocanja tekocine pogo-
steje tozijo tudi o suhih oceh.

Usesa: Tudi sluh z leti pesa, do izgube sluha
prihaja predvsem pri visokih tonih, ki so
pomembni za razumevanje govora. V praksi
tako ljudje Se vedno slisijo, vendar govora,
sploh soglasnikov (posebno k, t, s, p) ne
razumejo vec tako dobro, ¢eprav lazje
razumejo nizje moske glasove kot visje zen-
ske ali otroske; tezave se Se poslabsajo v hrup-
nih prostorih. V starosti prihaja tudi do vec¢-
jega zastajanja uSesnega masla, kar spet
poslabsa sluh. Po statistiki naj bi imelo kar
60 % ljudi v starosti nad 65 let tezave z
naglusnostjo.

Voh in okus: Z leti se zmanjsujeta tako obcu-
tek voha kot tudi sposobnost razlikovanja raz-
licnih vonjav, ki naj bi prizadelo kar tri ¢etr-
tine starejsih starostnikov. Hkrati postajajo
tudi brboncice na jeziku vedno manj obc¢u-
tljive, kar skupaj s tezavami zvohom pomeni
izgubljanje sposobnosti okusanja, predvsem
sladke in slane hrane.

Mozgani in kognitivhe sposobnosti:
Ceprav mozgani v starosti ne izgubljajo ve¢-
jega Stevila celic, kar na¢eloma pomeni
ohranjanje kognitivnih funkcij, pa v primeru
kapi ali progresivne izgube ziv¢nih celic
zaradi alzheimerjeve ali parkinsonove bolezni
polozaj precej spremeni in ravno ti dve
bolezni sta najbolj povezani s staranjem. Sicer
pa gre z roko v roki s starostjo tudi pozablji-
vost, saj se Ze od 40. leta naprej mozganska
skorja kr¢i in ljudje ze opazajo pozabljanje
npr. imen ali pa zmanjsevanje sposobnosti
delanja vec stvari hkrati; tudi proces ucenja
in refleksi postajajo pocasnejsi.

Seksualnost: Zdrava spolnost lahko sega
globoko v starost, drzi pa, da z nekaj prilago-
ditvami. Poleg tega da se z visjo starostjo
zmanjsujeta tako fleksibilnost kot telesna
vzdrzljivost, se pri zenskah po menopavzi
pogosto pojavijo tezave z noznico (npr. suha
noznica) in upad spolne sle, pa tudi bolecine
pri spolnih odnosih, pri moskih pa je poleg
upada spolne sle vec¢ja moznost impotence
in tezav z erekcijo.

Zakljucek

Kot receno, ni nujno, da staranje za vsakega
posameznika pomeni radikalen upad Zivljenj-
ske energije in pojav tezav, drzi pa, da bo telo
zleti delalo slabse, bolj ali manj obc¢utno, zato
ne preseneca, da starostniki tezje prenasajo
temperaturne spremembe, telesno dejavnost
in pridruzene zdravstvene tezave.

Ze Stari Kitajci so vedeli povedati, da se
staramo tako, kot smo Ziveli - in tako bodo k
¢im ve¢jemu stevilu sveck na torti zagotovo
pripomogli zdrav nacin zivljenja, izogibanje
kajenju, redna telesna vadba, uzivanje zdrave
hrane, dusevna stabilnost, razgibano
druzabno Zivljenje in pozitivna naravnanost.
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V jesen zivljenja brez skrbi z GRAWE

Zivljenjsko zavarovanje GRAWE SENIOR: Za brezskrbno jesen Zivljenja.

Pokoj naj bi veljal za mirno in brezskrbno
obdobje Zivljenja, ko naj bi posameznik
uzival v plodovih svojega dela. Takrat je
ve( Casa za druZenje z bliznjimi in ostale
prijetne aktivnosti. A upokojenci se vedno
bolj soocajo s pomanjkanjem obcutka var-
nosti.

Upokojenci v Sloveniji

Potrebno se je zavedati, da se Zivljenjska
doba daljsa in da povprecna pokojnina
v Sloveniji ni visoka. Starostniki veljajo
za najranljivejSo skupino, ki se lahko ob
spletu razlicnih okolis¢in hitro znajdejo v
finandni stiski. Ravno zato mnogo upoko-
jencev in tistih, ki koncujejo sluzbeno pot,
s strahom zre v prihodnost, saj se bojijo,
da bodo postali breme sebi in svojim
najblizjim.

Ceprav se na dolofene dejavnike ne da
vplivati, pa je potrebno upostevati dejst-
vo, da se je moZno s pametno naloZenimi
prihranki Ze zdaj pripraviti na morebitne
hude Case.

Zivljenjsko zavarovanje GRAWE SENIOR

GRAWE SENIOR vam omogoci, da tudi v Casu
pokoja poskrbite zase in za svoje najblizje.
Z njim si zagotovite socialno varnost po
upokojitvi, prav tako pa se zavarujete za
primer izpada dohodka ali smrti. Ponudba
je prilagodljiva, zato se lahko odlocite za
moznost, ki vam je najbolj pisana na koZzo.

Vase prednosti ob sklenitvi zavarovanja
GRAWE SENIOR

sklenitev do dopolnjene starosti 80 let
(najvisja koncna starost 9o let);

zavarovalna doba 10 let;

moznost izbire zavarovalne vsote med
1.000 EUR in 10.000 EUR;

na izplatano zavarovalno vsoto se
davek na dohodek ne obracuna.

Tukaj smo za vas.
GRAWE zavarovalnica na Vasi strani.

Svetovanje in podpora

Zagotovo imate 3e veliko vprasanj, na kat-
era vam bomo z veseljem odgovorili. Ze
danes lahko poklicete na 080 22 40 ali na
spletni strani narocite zastopnika, ki vas bo
obiskal na domu, ali pa nas sami obiScete
na eni izmed nasih poslovalnic. 0dgovorili
vam bodo na vasa vprasanja, vam pod-
robno razloZili vsebino zavarovanja in se
potrudili najti optimalno resitev za vas.

Za mirnejsi jutri

Dovolite, da poskrbimo za vaso prihodnost
in vas razbremenimo nepotrebnih skrbi.

Sklenite zavarovanje GRAWE SENIOR in 3e
naprej uzivajte vtem prijetnem in mirnem
obdobju Zivljenja, ki nastopi po upoko-
jitvi.

Vec na www.grawe.si
ali na 080 22 40

Oglasno sporocilo.
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A Mascoba se pogosto nadomesca z
modificiranim Skrobom, pektinom,
guar gumijem, moko iz zrn
rozi¢evca, agarjem ...

B Polmastni izdelki lahko vsebujejo
tudi veliko mero sladkorja.

C Mascobe predstavljajo pomemben
del uravnotezene prehrane.

V osemdesetih letih prejSnjega stoletja se
je nas odnos do mascobe silovito spreme-
nil, kar naenkrat smo masé¢obe oznadili za
Skodljive in v nakupovalne kosarice zaceli
nalagati izdelke zmanj ali brez mascobe, ki
so takrat postali prodajni hit. Dandanes je
znano, da vse masc¢obe vendarle niso slabe,
vse bolj na udaru pa so izdelki z nazivom
‘lahko’, v katerih proizvajalci manjso vre-
dnost mascob nadomescajo s sladkorjem
in drugimi sestavinami.

Avtor: N. A.

ZE DANES
LAHKO ZACNETE

ZNIZEVATI SVOJ
HOLESTEROL.

(acea)

poln

== UGinkovito
ZniZujo Haolesteral

ProActiv @,
Izdelki Becel ProActiv z moc¢jo dodanih
rastlinskih sterolov, ki pomagajo

odstranjevati holesterol
iz telesa.

olmastni ali

Vseh mascob ne gre

metati v ’isti kos’

Mascobe predstavljajo pomemben del urav-
notezene prehrane, v prehrani odraslih naj bi

tako zavzemale delezmed 20in 30 % dnevno

zauzite energije. Vseh mascob le ne gre metati

v 'isti ko$', nekatere mascobe drugace vplivajo

na nase zdravje kot druge. Masc¢obe sestavljajo

estri glicerola in mas¢obne kisline, te delimo

na nasi¢ene in nenasi¢ene. Nasi¢ene

mascobne kisline so predvsem v Zivilih zZival-
skega izvora, pa tudi kokosovi in palmovi masti,
visok vnos tovrstnih mascob pa prispeva k

povecevanju holesterola v krvi in posledi¢no

4

omastni

k nastanku bolezni srcain ozilja. Prav zato velja,
da uporaba nenasi¢enih mas¢ob namesto

nasicenih blagodejno vpliva na nase zdravje

in uravnavanje holesterola v krvi. Nenasi¢ene

mascobne kisline delimo na enkrat ali veckrat
nenasic¢ene, prve najdemo v olj¢nem olju,
oresckih, avokadu ... pripisujejo pa jim varo-
valno vlogo pri preprecevanju bolezni srcain

ozilja. Med veckrat nenasi¢enimi mascobnimi

kislinami je nekaj esencialnih kislin, kar pomeni,
da jih moramo za normalno delovanje nujno

zauziti s hrano. Najpogostejsi viri so oresckiin

semena, semenska olja in mastne morske ribe,
pa tudi postrvi.

» . .-

ProActiv

Becel ProActiv ni namenjen ljudem, ki jim ni treba nadzirati ravni holesterola v krvi.

Zauzitje vec kot 3 g rastlinskih sterolov na dan ni priporocljivo. Ce jemljete zdravila za
znizevanje holesterola, morate uZivati proizvod pod zdravstvenim nadzorom. Becel ProActiv
ni prehransko ustrezen za nosecnice in dojece matere ter otroke stare manj kakor S let.
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Slovenci zauzijemo prevelik delez

mascob, sploh nasicenih

Mascobne kisline so gradnik zascitne plasti

koze, sodelujejo pri presnovnih procesih in skr-
bijo za skladiscenje energije, poleg tega gra-
dijo tudi hormone, ki uravnavajo pravilno delo-
vanje telesa. Mas¢obe pomembno izboljsajo

okus zivil, pa tudi samo strukturo. Predstavljajo

tudi topila za dolo¢ene vrste vitaminov, kot so

A, D, Ein K ter v telesu pospesujejo njihovo

absorpcijo. Slovenska hrana je tradicionalno

zelo mastna in mo¢na, tudi ob novodobnih

prehranjevalnih navadah pa Slovenci zauzi-
jemo vse preve¢ mascob. Ce so priporo¢ene

vrednosti med 20 in 30 %, Slovenci zauzijemo

vse do 40, od tega predvsem skodljive nasi-
¢ene mascobe. Prav zaradi tovrstnih navad in

informacij o negativnem vplivu dolocenih

mascob oz. pretiranega vnosa mascob na nase

telo je v zadnjem casu prislo do porasta izdel-
kov zoznako 'lahko’ oz.'light’, ki nakazujejo na

zivila, ki jim s postopkom odvzamejo delez

mascobe. Zadnja desetletja vlada prepricanje,
da je uzivanje polnomastnih izdelkov skodljivo,
Ceprav nekatere zadnje raziskave kazejo, da so

polmastni izdelki lahko dosti bolj Skodljivi. Raz-
iskava Univerze v Dublinu je pokazala, da imajo

ljudje, ki uzivajo polnomastne mle¢ne izdelke,
od tistih, ki uzivajo polmastne. V raziskavi je

sodelovalo 1500 ljudi, po rezultatih sodec pa

uzivanje polnomastnih izdelkov, v zmernih koli-
¢inah seveda, ni povezano s povisanjem tele-
sne teze, prav tako ne z dvigom slabega hole-
sterola. Osebe, ki so uzivale t. . 'light’ izdelke,
so imele visje vrednosti slabega holesterola,
vecinoma po zaslugi tega, da tovrstni izdelki

vsebujejo vec enostavnih ogljikovih hidratov.
Studija Harvardske 3ole za javno zdravstvo je

pokazala celo, da soimele Zenske, ki so uzivale

velike koli¢ine manj mastnih mle¢nih izdelkov,
predvsem mleka in jogurta, vec tezav z zano-
sitvijo v primerjavi z Zenskami, ki so tovrstne

izdelke zauzile manj kot enkrat tedensko.

Mleéna maséoba ima vrsto za
zdravje pozitivnih ué¢inkov
Najpogosteje se ob obravnavi zivil z oznako
'lahko’ na tapeti znajdejo prav mlecni izdelki.
Do porasta tovrstnih izdelkov je prislo prav
pred leti, ko so ob porastu diet proizvajalci
odkrili novo prodajno niso. Masc¢oba je ¢eznoc
postala sovraznik izklesane postave, prav tako
tudi mle¢na mascoba, polnomastni izdelki, ki
so jih ljudje uzivali vsa ta leta, pa niso nasli
mesta v dietnih jedilnikih. Vendar strokovnjaki
svarijo, da mle¢na mascoba blagodejno vpliva
na nase zdravje. »Mle¢na mascoba, ki je ena
glavnih sestavin mleka, ima vrsto zdravju pozi-
tivnih uc¢inkov. Vsebuje veliko kratkoveriznih
mascobnih kislin, ki se hitro oksidirajo, esen-
cialne mascobne kisline in v mascobi topne
vitamine (A, D, E in K). Mle¢na mascoba je naj-
bogatejsi vir konjugirane linolne kisline, ki je
imuno modulator, spodbuja rast in pridobi-
vanje brezmascobne telesne mase ter deluje
antioksidativno, medtem ko holin vzdrzuje v
ravnotezju raven holesterola. Slednjega je v

enem decilitru polnomastnega mleka okoli

10 miligramov, kar je precej pod vrednostjo

priporo¢enega dnevnega vnosa holesterola

priodraslih,«razloziizr. prof. dr. Andreja Can-
zek Majhenig, univ. dipl. inz. zivil. tehnol.,
ki opozarja, da je okus mle¢nih izdelkov v veliki

meri odvisen prav od mle¢ne mascobe. »Po

drugi strani pa je mle¢na mascoba zaradi svoje

hranljive vrednosti ter senzoric¢nih lastnosti

ena najpomembnejsih sestavin mle¢nih izdel-
kov, v katerih je nosilka polnega, bogatega

okusa ter gladke in kremaste konsistence.«

Na koncu se vsak

kupec odloéi sam

Ob odvzemu mas¢ob se lahko izgubi tudi okus,
zaradi Cesar so proizvajalci primorani upora-
biti druge sestavine. Polmastniizdelki, Se pose-
bej sadni jogurti z oznako 'lahko’, vsebujejo

veliko mero sladkorja, nekateri tudi do 20 g

sladkorja na 100 g izdelka, kar je enako Stirim

malim vrecicam sladkorja, ki jih dobimo ob kavi.
»Ceprav nekateri potro$niki zaradi najrazli¢nej-
sih vzrokov raje posegajo po mle¢nih izdelkih

zznizano vsebnostjo ali brez mle¢ne mascobe,
pa se ob tem najveckrat niso pripravljeni odreci

prijetno kremasti in gladki konsistenci, pol-
nemu, harmoni¢nemu, bogatemu in krema-
stemu okusu ter videzu in aromi polnomastnih

mlecnih izdelkov. Da vseeno ustreze tem potro-
$nikom in zapolni»praznost« mle¢nih izdelkov

z manj ali brez mascobe, mle¢na industrija

pogosto nadomesca odvzeto mle¢no mascobo

z dodajanjem razli¢nih gostil, kot so modifici-
rani $krob, pektin, guar gumi, moka iz zrn rozi-
cevca, karagenan, agar, jedilna zelatina .. .«

pojasnjuje predstojnica Katedre za mlekarstvo

na ljubljanski Biotehniski fakulteti. Pred naku-
pom mle¢nih izdelkov je tako vredno prebrati

seznam vseh sestavin, na podlagi teh pa kupec

sprejme svojo odlocitev. »Z vsemi podatki o

sestavinah mlec¢nega izdelka z manj ali brez

mascobe je potrosnik seznanjen preko njegove

deklaracije. Na tak nacin je potrosniku dana

moznost, da glede na svoje prehranjevalne

navade ter dnevno preskrbljenost s hranili pre-
tehta in prispeva k odlocitvi o nakupu in zau-
Zitju polnomastnega mle¢nega izdelka ali

mlec¢nega izdelka z manj oz. brez mas¢obe.«

Ceprav nekateri potro3niki zaradi najra-
zli¢nejsih vzrokov raje posegajo po
mlecnih izdelkih zzniZzano vsebnostjo ali
brez mle¢ne mascobe, se ob tem niso pri-
pravljeni odreci prijetno kremasti in gladki
konsistenci, polnemu, harmoni¢nemu,
bogatemu in kremastemu okusu ter
videzu in aromi polnomastnih mle¢nih
izdelkov. Da vseeno ustreze tem potrosni-
kom in zapolni »praznost« mle¢nih
izdelkov z manj ali brez mas¢obe, mle¢na
industrija pogosto nadomesca odvzeto
mle¢no masc¢obo z dodajanjem razli¢nih
gostil, kot so modificirani Skrob, pektin,
guar gumi, moka iz zrn rozicevca, kara-
genan, agar, jedilna Zelatina ...

MERILNIK BREZPLACNO!

mwellton
CHOLEX

prehransko dopolnilo iz
rdecih kvasovk riza

AKCIJSKO PAKIRANJE
2+119,90€

V lekarnah in
specializiranih trgovinah

MED TRUST d.o.o0.
Litostrojska 60 « 1000 Ljubljana
Tel.: 01 513 47 80 . e-posta: info@medtrust.si
www.medtrust.si
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A Pred tekom se primerno ogrejte,
saj s tem zmanjsate moznosti za
nastanek poskodb.

B Najpogostejsi razlogi za nesrece
v gorah so nepripravljenost,
neizkusenost in precenjevanje
sposobnosti.

C Cetudi je spomladi v dolini
kopno, so vrhovi lahko pokriti s
snezno odejo in zatorej zahtevajo
primerno opremo.

Prvi pomladni zarki na plano privabijo vse,
ki so se pozimi raje skrivali v telovadnicah,
fitnesih in na toplem nabirali kondicijo za

prihajajoce dni. V kleteh s koles obrisemo

prah in pomerimo, ¢e so nam kolesarska

oblacila po zimskem spanju sploh e prav,
obujemo tekaske copate ali pa gorske cevlje

ter se s palicami odpravimo v hrib. Slovenci

veljamo za izjemno dejaven narod, vse pre-
malokrat pa se zavedamo, da lahko nepri-
merna in nespametna rekreacija prej $ko-
dita, kot pa koristita nasemu telesu.

Avtorica: Nika Arsovski

Za krepitev in ohranjanje zdravja Svetovna

zdravstvena organizacija priporoca vsaj 150

minut zmerne aerobne telesne vadbe na

teden, to lahko nadomestimo tudi s 75 minu-
tami visoko intenzivne aerobne telesne

dejavnosti. Ob tem je dvakrat tedensko pri-
porocljivo izvajati tudi vaje za misi¢no moc¢

in vzdrzljivost. Po statistiki zadnjega Zdrav-
stveno statisti¢nega letopisa iz leta 2017 je

priporocilom za zmerno intenzivno vadbo

sledila nekaj manj kot tretjina odraslih, slaba

polovica pa je dosegala priporocila o visoko

intenzivni telesni dejavnosti. Ve¢ kot polo-
vica prebivalstva je bila sicer primerno tele-
sno dejavna, je pa delez med moskimi, ki jih

privlaci Sport, nekoliko visji kot med zenskimi.
Najvec Slovencev se ukvarja s hojo, skoraj tri

Cetrtine prebivalstva so tej dejavnosti posve-
tile vsaj pol ure dnevno, vecino oz. vse dni v

tednu. Med priljubljenimi vrstami telesne

dejavnosti so tudi tek, kolesarjenje, pohodni-
Stvo ...

Tekaski zac¢etniki se izziva

lotite postopoma

Tek v zadnjih letih postaja vse bolj priljubljena
vrsta rekreacije, v Sloveniji naj bi tako po
nekaterih podatkih redno tekla kar desetina

Telesna vadba je
zdrava, dokler ...

prebivalstva. Ce ste odloé¢eni, da s tekom

zacnete to pomlad, strokovnjaki svetujejo, da

se izziva lotite postopoma. Tecite toliko, da

vam bo $e udobno. Najbolj u¢inkovito bo, e

boste delali nekajsekundne tekaske intervale,
vmesni ¢as pa zapolnili z minuto hoje. Pred-
vsem v zacetku bodite dosledni, ¢eprav se

vam v resnici ne ljubi ali pa vam resno zmanj-
kuje casa. Le zrednim vklju¢evanjem vadbe

v urnik bo ta postala del vsakdana, rutina, ki

bo dobro vplivala na vase telo in um.
Priskrbite si primerno opremo glede na nacin

teka in vrsto podlage, prav tako tudi dobra

tekaska oblacila, v katerih boste udobno tekli.
Zlato pravilo je, da se oblecete, kot bi se sicer,
Ce bi bila temperatura zraka za deset stopinj

visja. Pazite na svoje korake pri teku, da ne

pride do poskodb, prav posebej bodite

pozorni pri teku navkreber in spustih, saj se

lahko poskodujejo kolena. Med pogoste

tekaske poskodbe sodijo tudi poskodbe zad-
njih stegenskih misic in mec ter poskodbe

tetive. Marsikateri poskodbi in bolecini se

lahko izognete s primernim ogrevanjem pred

vadbo in raztezanjem po njej. Ob ogrevanju

telo prekrvavimo in pove¢amo njegovo

proznost ter ga pripravimo na izziv, ki je pred

nami. Za ogrevanje lahko izberemo lahko

hojo ali tek, posebej priljubljena je tekaska

abeceda, ki vkljucuje Sirok nabor vaj. Raz-
tezanje po koncu teka naj ne bo prevec sun-
kovito, temvec se ga lotimo s potrpeZzljivostjo,
pocasi.

Primerna garderoba na kolesu

Ste zagrizen kolesar? Medtem ko nekaterih niti

zimske temperature niso ustavile in so na

pedala pritiskali tudi pozimi, pa drugi zgodaj

spomladi ocistijo svoje kolesarske konjicke in

jih popeljejo na izlet. Previdno pri prvi vozniji.
Za uverturo si osvezite spomin, kaksen je obcu-
tek, v koliksni meri morate biti oblec¢eniin kako

deluje kolo. Ob pomladanskih vremenskih

pogojih bo dovolj prehodna majica, ki je neko-

liko tanjsa od zimske, podnjo oble¢emo termo
majico z dolgimi rokavi. Hlace naj ne bodo
kratke, saj je za kaj takega prevec vetrovno in
prehladno. Ce imate kolesarske ¢evlje, obujte
tudi kolesarske nogavice ali se zascitite zgama-
$ami, saj je obutev pogosto zra¢nain za te raz-
mere dokaj hladna.

Matjaz Serkezi: »Ljudje
nakupljene opreme v resnici niti
ne znajo uporabljati."

Ena izmed ze tradicionalno najbolj priljublje-
nih vrst rekreacije je pohodnistvo. Ceprav se
glavna planinska sezona zac¢ne Sele junija in
traja vse tja do sredine septembra, pa stevil-
nim letni ¢asi niso ovira, da ne bi osvojili kate-
rega izmed vrhov. Planinarjenje je seveda nad-
vse dobrodoslo, vendar velja imeti kancek
zdrave pameti in presoje, koliko smo sposobni.
S primerno opremo seveda. Vse od leta 2006
je namrec Stevilo nesre¢ v gorah v porastu, lani
sojih nasteli vec kot 600. »Glede na to, kaj vse
hodi v hribe in kako, je nesrec $e dokaj malo,«
ob tej stevilki doda Matjaz Serkezi, strokovni
sodelavec Planinske zveze Slovenije in alpini-
sti¢ni instruktor, ki je Ze vec kot dve desetletji
tudi ¢lan gorske resevalne sluzbe. »Najpogo-
stejsi razlog za nesrece je nepripravljenost.
Veliko je tudi precenjevanja sposobnosti, neiz-
kusenosti ... Ljudje dandanes kupijo opremo
in se odpravijo v hribe, nakupljene opreme pa
v resnici niti ne znajo uporabljati. Na zadnjem
tecaju varnejse hoje smo ljudi povprasali, kako
slovenskih vrhov. Pa se znajo zaustaviti s cepi-
nom, se je glasilo nase drugo vprasanje. Vsi so
le kimali, na terenu pa se je izkazalo, da tega
ne zna nihce. Mi, gorski resevalci, to redno
vadimo, ljudje pa na to pozabljajo in le na
spletu bezno preverijo uporabo. Po fotogra-
fijah na druzabnih omrezjih je jasno, da ne
vedo, kako uporabljati opremo,« razkrije gor-
skireSevalec in opozorina to, da je obisk gora
vzadnjem casu postal pravi trend. Posledi¢no
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A Onesnazenost zunanjega zraka
je pozimi vcasih zastrasujoca, Se
slabsa pa je lahko kakovost zraka v
prostorih.

B Na koli¢ino vodne pare v zraku
najucinkoviteje vplivamo s
prezraevanjem.

Cv prostorih vzdrzujmo primerno
relativno vlaznost zraka, ki naj v
zimskem casu ne preseze 55

ali 60 %.

rak med stenami je
lahko onesnazen

Onesnazen zrak je prvi okoljski vzrok za
prezgodnjo smrt na obmodju stare celine,
po zadnjih raziskavah namrec onesnaze-
nost ozracja vzame kar desetkrat vec
zivljenj kot prometne nesrece. Je eden glav-
nih dejavnikov za nastanek bolezni, ljudje
pa smo vsakodnevno izpostavljeni preko-
mernim vrednostim prasnih delcev in osta-
lih toksi¢nih snovi, ki se nahajajo v zraku.
Predvsem v zimski kurilni sezoni je zunanji
zrak $e nekoliko bolj onesnazen, kljub temu
pa pogosto precej boljsi od zraka, ki je v
nasih domovanjih.

Avtorica: Nika Arsovski

Stevilke smrtnih Zrtev onesnazenega zraka in
obolelih so najverjetneje Se podcenjene, saj
so osnovane zgolj na posledicah kratkotra-
jnih uc¢inkov onesnazevanja, medtem ko
so v oziru na dolgotrajno izpostavljenost
onesnazenemu zraku e precej visje. Ob skrb
vzbujajocih parametrih velja omeniti, da naj
bi se po podatkih sektorja za okolje in pod-
nebne spremembe v zadnjih desetletjih kako-
vost zraka v Sloveniji bistveno izboljsala tudi
po zaslugi strozje okoljske zakonodaje in
izboljSane energetske ucinkovitosti. Kljub
temu pa koncentracija dolo¢enih onesnazeval
Se vedno ostaja previsoka, onesnazenost

1 _[BE i 1

zraka pa je glavni okoljski dejavnik, povezan
z boleznimi in prezgodnjo smrtnostjo, ki bi
ga bilo mogoce prepreciti. Najbolj pereca je
zimska onesnazenost z delci PM10, poleti pa
tveganje povzroca prizemski ozon. Po anali-
zah Agencije RS za okolje sode¢ smo za
onesnazenost zraka z delci PM10 krivi posa-
mezniki sami. Najvedji delez namrec prispe-
vajo emisije gospodinjstev, najveckrat upo-
raba tehni¢no zastarelih peci in kotlov ter
uporaba neprimernih goriv. Ravni trdih delcev
PM10 v zraku so v veliki meri odvisne od vre-
menskih razmer, te so bile pozimi 2018 ugod-
nejse od zime poprej, zato je bila tudi raven
delcev predlani v povpredju nizja. Najpomem-
bnejsi vir onesnazevanja zraka, predvsem v
urbanih sredis¢ih, je brez dvoma promet,
zlasti vozila na dizelsko gorivo. Prometni
izpusti prispevajo predvsem k ¢ezmerno
povisanim koncentracijam PM10, PM2,5,
prizemnega ozona in dusikovih oksidov. Pro-
met je tudi vir benzo(a)pirena, katerega vred-
nost je na evropskih tleh prav tako skrb vzbu-
jajoca. Med glavne vire onesnazevanja zraka
se uvrscajo Se industrijski procesiin uporaba
topil, kmetijstvo ter obdelava odpadkov.
Kmetijska dejavnost je najvedji vir emisij
amonijaka, kot posledica kmetijskih dejavno-
sti namrec¢ nastane kar 95 % skupnih emisij
NH,. Odlaganje amonijaka je Skodljivo pred-
vsem za naravni sistem, saj povzroca zakis-
levanje tal in izgubo biotske raznovrstnosti.

Onesnazenost podaljsa

vrste v zdravstvenih

ustanovah

Onesnazen zrak ne oskruni le narave, temve¢

lahko moc¢no skoduje tudi nasemu zdravju.
Trdi delci v zraku povzrocajo vnetje pljuc ter
posledi¢no zmanjsajo plju¢ne funkcije in pov-
zroc¢ijo nastanek kroni¢no obstruktivne

plju¢ne bolezni. Sprva so se raziskave vpliva

onesnazeval na zdravje osredotocale zgolj

na dihala, pozneje se je izkazalo, da vnetni

mediatorji, ki se sproscajo v dihalih, po krvi

potujejo tudi v druge organe in tudi tam pov-
zrocajo vnetja. Povzrocajo sistemsko vnetje,
motnje v delovanju srca in krvnega tlaka,
posledi¢no poslabsanje bolezni srca in ozilja.
Delci naj bi po nekaterih raziskavah tudi

pospesevali nastanek ateroskleroze. Najpo-
gostejsi kronic¢ni vplivi onesnazenosti so

povecano tveganje za pojav astme in kro-
ni¢ne obstruktivne plju¢ne bolezni (KOPB),
ob tem pa 3e nizja plju¢na funkcija in pove-
¢ano tveganje za pojav plju¢nega raka. Zaradi

onesnazenosti zraka so polnejsi hodniki v bol-
nisnicah, najbolj pa so na udaru bolniki z

boleznimi dihal, sladkorno boleznijo ali bole-
znimi srca ter ozilja, torej starejsi, pa tudi naj-
mlajsa starostna skupina - otroci. Onesnaze-
vala v zraku lahko poskodujejo lokalno

obrambo v pljucih in vplivajo na alveolo -
kapilarno membrano, preko katere poteka

izmenjava plinov.
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Kakovost zraka je lahko slaba
tudi v novogradnjah

Ce so podatki zunanjega zraka zastra$ujoi,
pa je lahko karakteristika zraka v prostorih
Se dosti slabsa. Zrak med stirimi stenami je
pogosto se nekajkrat bolj onesnazen kot
tisti na prostem. Ker ve¢ji del svojega casa
prezivimo v zaprtih prostorih, nasa
domovanja pa so dobro izolirana, zaradi
Cesar je dostop svezega zraka tezje mogog,
je prav zrak doma ali na sluzbenem mestu
tisti, ki lahko povzroci zdravstvene zaplete
in bolezni. Najvecji onesnazevalci v zapr-
tih prostorih so tobacni dim, radon, kemi-
kalije, ogljikov oksid, dusikov dioksid, aler-
geni in vlaga. Sprva se vam bo morda
zazdelo, da teh tezav nimate, a pomislite:
vlaga, ki se sprosca ob kuhanju, svece in
kadila, los¢ila in voski, gradbeni materiali,
kot je formaldehid v vezanem lesu, zavi-
ralci gorenja, peci na les ... Ne le stare
stavbe, tudi novogradnje se soocajo s slabo
kakovostjo zraka v prostorih. Vecina bivanj-
skih objektov je namre¢ odvisna od narav-
nega prezracevanja, ki pa ga vse pre-
pogosto zanemarimo. Zracenje je pred-
vsem v zimskem ¢asu pogosto sporno za
vse, ki zelijo v.domu ohraniti lepo bero
toplote.

Visja kot je relativna vlaznost,
vec je moznosti za povrsinsko
kondenzacijo vodne pare

Vec deset milijonov prebivalcev stare celine
ziviv vlaznih stavbah, kjer so prisotne tezave
s plesnijo, ker pa vse plesni niso enako
nevarne, toksi¢nost je mogoce dokazati Sele
s preiskavami, je plesen venomer priporo¢-
ljivo odstraniti pri viru. Pogosto so to
toplotni mostovi, dotrajane fasade, vlaga,
povzrociteljica plesni lahko v prostor prihaja
s podstresja ali pa s tal. Povprec¢na
stiri¢clanska druzina v 24 urah z dihanjem,
kuhanjem in znojenjem proizvede od 10 do
15 litrov tekoc¢ine, ta se nabira na zidovih, v
idealnih pogojih pa pride do nastanka ple-
sni. »Plesen za svoj razvoj ne potrebuje
dnevne svetlobe, pac pale vlago in hranljive
snovi, ki jih najde v ometih, disperzijskih in
drugih barvah, tapetah in lepilih za tapete,
lesu, tekstilu in celo v prahu. Nevarnost
nastanka plesni lahko torej omejimo
predvsem tako, da v prostorih vzdrzujemo
primerno relativno vlaznost zraka, ki naj v
zimskem casu ne preseze za daljsi cas
vrednosti 55 ali 60 %. Visja kot je relativna
vlaznost zraka v prostoru, ve¢ja je nevarnost,
da na hladnejsih povrsinah nastopi
povrsinska kondenzacija vodne pare. Vsaki
temperaturi notranjega zraka namre¢
pripada dolo¢ena najvedja koli¢ina vodne
pare oz. pogovorno vlage, ki jo zrak Se lahko
vsebuje. Ce je ta vrednost presezena in se
dotok vlage ne ustavi, se presezek vodne
pare utekocini; pravimo, da vodna para
kondenzira. To se najprej zgodi na
najhladnejsih povrsinah, npr. za pohistvom,
v vogalih in na vseh toplotno slabse

izoliranih mestih (toplotnih mostovih),«
pojasnjuje mag. Miha Tomsi¢ z gradben-
ega instituta ZRMK. Plesen je mogoce
opaziti na zidovih, lesenih povrsinah, kaj
kmalu pa se prisotnost lahko pozna tudi na
zdravju. Pojavijo se lahko alergije, okuzbe,
tezave z oziljem, poskodbe koze ... Simp-
tomi se kazejo kot kaselj, glavoboli, vnetja
grla, povisana telesna temperatura, slabost,
vrtoglavica, v primeru dolgotrajne izpostavl-
jenosti ¢rni plesni pa lahko pride tudi do
hujsih zdravstvenih tezav. Najdovzetnejsi
za zdravstvene tezave, povezane s kako-
vostjo zraka, kot sta plesen in vlaga v pros-
toru, so dojencki in starejse osebe. Osebe,
pri katerih so zdravstvene tezave, povezane
z dihali, ze prisotne, lahko 3e poslabsajo
zdravstveno stanje, Ce se zadrzujejo v ple-
snivih sobah. Bivanje v vlaznih prostorih s
plesnijo naj bi moznosti za nastanek astme
povecalo kar za 40 %. StarejSe osebe imajo
pogosto oslabljen imunski sistem, ki je
dovzetnejsi za vplive z okolja, pri dojenckih
paimunska obramba 3e nirazvita. Ce so tako
v prvem letu Zivljenja dolgotrajno izpostavl-
jeni sporam plesni v zraku, je moznost, da
razvijejo tezave z dihali, precej vecja.

Na koli¢ino vodne pare v zraku
najucinkoviteje vplivamo s
prezracevanjem

Velik del tezav s plesnijo je sicer mogoce
resiti Ze s prezracevanjem, najbolj uc¢inko-
vito je mehansko prezracevanje ali zracenje
z odpiranjem oken. Pri slednjem je treba
odpreti okna v celotni etazi, tako okna kot
zunanja in notranja vrata ter ustvariti pre-
pih.V dveh do stirih minutah se zrak v pros-
toru v celoti zamenja, zatem okna in vrata
zapremo. Postopek ponovimo vsaj trikrat
dnevno. »Na koli¢ino vodne pare v zraku
najucinkoviteje vplivamo s prezrac¢evanjem.
Prostore moramo iz zdravstvenih in
higienskih razlogov prezracevati v vseh
letnih casih, zlasti pa je to pomembno
pozimi. Iztro$en vlazen zrak zamenjamo z
zunanjim, ki zaradi nizke temperature
vsebuje bistveno manj vodne pare. Kerima
zrak majhno toplotno kapaciteto, se ob
vstopu v notranji prostor hitro segreje,
relativna vlaznost pa se ob tem zniza.
Zapisano tudi pomeni, da moramo biti zelo
pozorni na relativno vlaznost zraka zlasti v
starejSih toplotno nezascitenih stavbah, kjer
so temperature notranjih obodnih povrsin
tako ali tako nekoliko nizje, pa tudi v vseh
prostorih, ki jih prekinjeno ogrevamo,
ogrevamo na nizjo temperaturo ali sploh ne
ogrevamo. Vendar tudi dobra toplotna
izolacija stavbe sama po sebi ne odvrne
nevarnosti povrsinske kondenzacije in
nastanka plesni, ¢e je v prostorih pogosto
presezena primerna relativna vlaznost zraka
ali ¢e npr. z namestitvijo notranje opreme
preprec¢imo toplemu zraku, da bi krozil ob
vseh povrsinah zunanjih konstrukcij,«
pojasnjuje mag. Tomsic in zakljuci: »Kako za
ustrezno prezracevanje poskrbimo, niti ni

pomembno. Predvsem moramo rezim prez-
racevanja prilagoditi dejanskim potrebam,
kar pomeni, da je treba s pomocjo prepros-
tega vlagomera in termometra spremljati
in nadzorovati stanje vsaj v najbolj kriti¢nih
prostorih, kot so spalnice in otroske sobe.
To je prakti¢no nujno, kadar zamenjamo
stavbno pohistvo s sodobnejsim, bolj zra-
kotesnim. Ob pojavu plesni je priporocljiva
hitra reakcija. Takrat si lahko pomagamo s
Stevilnimi sredstvi za odstranjevanje plesni,
ki jih najdemo v specializiranih trgovinah.
Pomembno pa je, da ¢im prej odkrijemo
tudi vzrok za ta nezeleni pojav in da ga
odpravimo. Ce se problem ponavlja in
njegov obseg povecuje, se je smiselno obr-
niti na strokovnjaka s podroc¢ja gradbene
fizike, ki bo po opravljenem pregledu pred-
lagal trajne resitve

Svez zrak je bistven

tudi v éasu bolezni

Kakovosten zrak je bistven za nase dobro
pocutje in zdravje, prav posebej pa morajo
biti pozorni na kakovost zraka v bolnisnicah
in zdravstvenih ustanovah. Zaradi imunske
oslabljenosti so namrec¢ ob slabem zraku bol-
niki Se bolj podvrzeni prenosu okuzb in
nastanku novih bolezni. Svez zrak zzadostno
vsebnostjo kisika, primerna temperatura in
vlaga zagotavljajo kakovostno bivalno
ugodje. V nekaterih zdravstvenih ustanovah
v Sloveniji za kakovost zraka skrbijo zmehan-
skim prezracevanjem, drugje enotnih pravil
za dosego kakovosti zraka ni. Rezim prezra-
cevanja je odvisen od nacrtovanih in dejan-
skih robnih pogojev, v primeru, da pri samih
meritvah zraka, kjer upostevajo tudi raven
CO,, vlage in $kodljivih snovi, ni dosezenih
pri¢akovanih parametrov, se izdelajo projekt-
ne resitve, ki lahko povecajo pretok zraka v
prostoru.

»Nevarnost nastanka plesni lahko ome-
jimo predvsem tako, da v prostorih vzdr-
Zujemo primerno relativno vlaznost
zraka, ki naj v zimskem ¢asu ne preseze
za daljsi ¢as vrednosti 55 ali 60 %. Visja
kot je relativna vlaznost zraka v prostoru,
vedja je nevarnost, da na hladnejsih povr-
sinah nastopi povrsinska kondenzacija
vodne pare. Vsaki temperaturi notra-
njega zraka namre¢ pripada dolocena
najvecja koli¢ina vodne pare oz. pogo-
vorno vlage, ki jo zrak 3e lahko vsebuje.
Ce je ta vrednost presezena in se dotok
vlage ne ustavi, se presezek vodne pare
utekocini; pravimo, da vodna para kon-
denzira. To se najprej zgodi na najhla-
dnejsih povrsinah, npr. za pohistvom, v
vogalih in na vseh toplotno slabse izoli-
ranih mestih.«
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Ustrezna koli¢ina
dnevne svetlobe
poveca sposobnost
ucenja za

Ustvarite svetel in zracen
dom z VELUX streSnimi okni!

www.velux.si/podstresje
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Prevelika vlaga
poveca moznosti
razvoja astme za
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Zelena stran

Zdravstveni in diagnosticni centri

Kirurgija

Kirurski center Tos Artroskopija, operacije krénih
zil, kil, halux valgusa, karpalnega kanala ...
Osojnikova cesta 9, Ptuj

tel.: 02 780 09 00, www.kc-tos.si, info@kc-tos.si

OLIVIERS MEDICO d.o.0., dr. Koltaj
Kirurski center zdravja in lepote, splosna,
estetska in laserska kirurgija, koncesija!
Levstikova 17, Moravske Toplice

tel.: 02 530 88 83, www.oliviers.si

Zobozdravstvo

BK DENTAL Zobozdravstveni center v Mariboru
Na enem mestu zagotavljamo celovite
zobozdravstvene, implantoloske storitve in 3D
rentgensko diagnostiko

tel: 031204 400

Bresterniska ulica 93, Bresternica Maribor
www.bkdental.si

Center Hocevar

Nudimo celostno oskrbo - za vase zdravje in
zdravje vasih zob Retece 205, 4220 Skofja Loka

tel.: 040 557 257, 08 200 5358
www.centerhocevar.com, info@centerhocevar.com
fb: Center Hocevar

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

Nudimo: estetsko zobozdravstvo, protetiko,
implantologijo, brezbolecinsko lasersko
zdravljenje.

ZOBOZDRAVSTVENI in IMPLANTOLOSKI CENTER
OBLAK Celostna oskrba zob pod vodstvom
izkudenih specialistov!

v Skofji Loki: tel.: 04 513 1578

v Ljubljani: tel.: 01 437 95 11
www.zobozdravstvo-oblak.si

ZASEBNA ZOBNA ORDINACIJA €OCIC

Mlin3e 11a, Izlake, tel.: 03 567 50 10
www.zobozdravnik-mlinse.si

Implantologija, diagnostika (ortopan, RTG),
oralna kirurgija, paradontologija, endodontija,
estetska stomatologija, lasersko zdravljenje.

Ginekologija in urologija

Diagnosticni center diaVITA, ordinacija za
bolezni dojk, ginekologijo in estetsko medicino
PTC Dravlje, Ul bratov Babnik 10, Ljubljana

tel.: 041734 725, www.diavita.si

Mamografija, zdravljenje nehotenega uhajanja
urina in pomlajevanje obrazne in intimne regije
(povrnitev spolnega uzitka).

Remeda, medicinski center Domzale, d.o.o.
Kardiologija, pulmologija, alergologija,
dermatovenerologija, flebologija, kirurgija,
ortopedija, nevrologija, otorinolaringologija,
med.dela, prometa in $porta, laserska med., UZ
preiskave, managerski pregledi, psihiater.

MGC Bistrica, . talcev 10, Domzale,

tel.: 08/20 55 436, www.remeda.si, info@remeda.si

MERJENJE KOSTNE GOSTOTE IN POSVET Z
ZDRAVNIKOM! Maja Kozlevéar Zivec dr. med.
Ambulanta za osteoporozo

Barjanska 62, Ljubljana

Tel.: 01/280 96 80, 040/678 535
www.physis-ordinacija.si
physis.ordinacijal@gmail.com

Medicinski pripomocki

LASULJARNA KSFH

Nudimo LASULJE na narocilnico ZZZS

tudi brez doplacila, kape, rutke.

Lilekova 2, Celje, tel.: 03 490 01 02

Rimska cesta 19, Ljubljana, tel.: 08 205 96 70
www.lasulje.net

VIKTORIA Trubarjeva cesta 77, Ljubljana

Pogodbeni dobavitelj ZZZS za izdajo LASULJ,
PRSNIH PROTEZ in NEDRCKOV na narocilnico
tel.: 0143 43 750, 041 580 812, www.viktoria.si

Proloco medico d.o.0. Hrvatski trg 1, Ljubljana

tel.: 01 43 98 300, www.proloco-medico.si

Spec. prodajalna z medicinskimi in ortopedskimi
pripomocki! Prodaja, izposoja, svetovanje, izdelava
po meri.

ORL Ambulanta

Samoplacniska ambulanta za ORL, avdiologijo
in akupunkturo

Mag. Branka Geczy, dr.med

Diagnostika in zdravljenje vrtoglavic, okvar
sluha in Sumenja v usesih

Vilharjev podhod 1, MCL, 1000 Ljubljana

Tel.: 064 234 605, www.orl-ambulanta.si

Specializirane in ekoloske trgovine

ZAKLADI NARAVE - trgovina z zdravo prehrano,
naravno kozmetiko,

Trinica Koseze, Vodnikova 187, Ljubljana

tel.: 059 710 829, zakladi.koseze1@gmail.com,
www.zakladinarave.si

KALCEK d.o.o.

Smartinska cesta 152, 1000 Ljubljana

info@kalcek.si, www.kalcek.si

Prva ekoloska trgovina, Ze 30 let z najvecjo
ponudbo ekolosko pridelanih izdelkov v Sloveniji.
Vabljeni, k obisku poslovalnicv Ljubljani in Kopru.

Ortopedija

FITEX d.o.0. CENTER ZDRAVJA

Osteopatija, zdravljenje bolezni hrbtenice,
sklepov, notranjih organov

Mag. A. Vershinin, ortoped., dr. osteopatije
tel.: 01 56 84 091, www.centerzdravja.net

Bioresonanca

Center za zdravje cloveka, d.o.o.

V Novem mestu, Ljubljani, Crnomlju

Tel..: 07 33 25 840, 031 247 044
www.izvirzdravja.com,

Solna soba, ucinkovite terapije za bolecine,
alergije vseh vrst, psihosomatika

MAVRICA ZDRAVJA D.0.0.

DIAGNOSTIKA IN TERAPIJA Z BIORESONANCO
imunski sistem, alergije, stres, hormoni, kandida
in druge obremenitve ...

Ljubljanska cesta 26, Novo Mesto

tel.: 040 156 355, www.mavrica-zdravja.si

Optiki

OPTIKA IRMAN d.o.o.

Zalec| Velenje | Ljubljana
051288 011 | optika@irman.si
www.optikairman.si

Optika Jures d.o.o0. Ljutomer, tel.: 070 772 420
Murska Sobota, tel.: 070 772 422
www.optikajures.si, Prijazni do Vasih oci!

Optika Keber Damjan Keber s.p.

Trdinova 1, 8250 Breice,

tel.: 07 499 22 33, 041 429 700
www.optika-keber.si, optika.keber@siol.com

Optika Kuhar d.o.o. Vodnikova ulica 2, 2250 Ptuj
tel.: 02787 86 36
www.optika-kuhar.si, info@optika-kuhar.si

Optik Janez Poznic s.p. Vrvarska pot 3, 1310 Ribnica
tel.: 01 836 03 67, optik.janez.poznic@gmail.com

Terzan d.o.0. Optika, trgovina in storitve
Mariborska 54, 3000 Celje, 03 491 3800, 051 30 88 00
optikaterzan@siol.net, www.optika-terzan.si

Fotooptika RIO, Barbara Lusi¢-Knez s.p.
Ljubljanska 24, 6310 Izola

tel.: 05 640 05 00, fotooptika.rio@siol.net
http://fotooptikario.wixsite.com/optika

Optika Glescic, Boris Glescic s.p.

Gregorciceva 4, Celje

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

Vsebina

11

14

16

20

22

24

26

28

31

35

38

40

42

Novi korona virus
Spomladanska utrujenost?
Poskrbite za svoja pljucal
Alergije so ze tu

Poslusamo z usesi, slisimo z

mozgani

Zdravstvene tezave med malcki

v vrtcih

Mozgani, organ

vsezivljenjskega ucenja
V primezu slabega zadaha
Obuti v slabe ¢evlje?

Kaj storiti, ko spanca ni od
nikoder

O otrocih je treba misliti

pravocasno

Urin in spremembe v telesu
Ko starost pokaze zobe
Polmastni ali polnomastni

Telesna vadba je
zdrava, dokler ...

Zrak med stenami je lahko

onesnazen



AKCIJA

5 ) 5 meseca
Vase zdravje, nasa skrb! MARCA

. REDNA CENA 83,20 EUR

IMATE POVISAN HOLESTEROL? AKCIJSKA CENA

66,50 EUR

SE VAM NABIRAJO NEZELENI KILOGRAMI? ) 5
+ BREZPLACNA POSTNINA

STE UTRUJENI IN BREZ ENERGLJE?

To je znak, da vasa presnova [ZKORISTI MESECNO AKCIJO

pOtrebUie pomOE' INFORMACIJE in NAROCILA
<<< 080 88 44
ZNEBITE SE TEZAV ZE DANES ¢~ ZNIZUJE HOLESTEROL

¥~ PRIPOMORE K URAVNAVANJU GLUKOZE
¢ ZNIZUJE GLIKEMICNI INDEKS

¢ VECENERGLJE

B ./ KREPIIN OBNAVLJA CREVESNO FLORO
Energy Plus kapsule PROTEX ¢aj ¢ 1ZBOLJSUJE PREBAVO

v < MANJSI OBSEG TREBUHA

Viachole viaknine, DARILO

NAROCI SVOJ PAKET ZDAJ
in prejmi $e BREZPLACNO
POSTNINO

" ViaChole (e

Energy Plus vsebuje: Garcinia cambogia, cimet, gréko seno, okra,
borovnica, mangan, baker, vitamin B6, krom

Viachole vlaknine vsebujejo: vlaknine indijskega trpotca,
glukomanan, inulin, jabol¢ne vlaknine, holin, jabolcni pektin,
inozitol

PROTEX caj vsebuje zeleni Caj, cvet kamilice, lubje krhlike, ingver,
laneno seme, janezevo seme, bezgov cvet

IZDELKE LAHKO NAROCITE NA:

- spletni strani www.biostile.si -
- na brezplaéni tel. $t. 080 88 44 f
- info@biostile.si o

- v vseh specializiranih trgovinah in lekarnah

Biovis d.o.o., Komen 12? 6223 Komen
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