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Spomladi se med drugim prebudijo tudi klopi in vsem, ki smo radiv med Zenskami
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Drage bralke in bralci,
Zelimo si, da biz nami delili svoje predloge glede vsebine in tematik, o katerih bi radi brali v reviji Zdrave novice. Svoje predloge lahko sporocite prek elektronske poSte
na naslov janja@zdrave-novice.si, ali nam pisete na naslov: Zdrave novice (Media Element), Vozarski pot 3, 1000 Ljubljana. Veseli bomo vase poste.

Sedez urednistva: Zdrave novice (Media Element d.o.0.), Vozarski pot 3, 1000 Ljubljana Strokovni sodelavci:
Glavna in odgovorna urednica: Janja Simonic, janja@zdrave-novice.si * Janez Fabijan, predsednik Zbornice varnosti e dr. Natasa Grebensek, dr. med., spec.
KH [\t'ﬁ‘ Vodja oglasnega trzenja: Danijel Kmetec, danijel@zdrave-novice.si in zdravja pri delu dermatovenerologije, Arsderma
e Vodja projekta: Danijel Kmetec, danijel@zdrave-novice.si * izr. prof. dr. Bojana Zvan, dr. med., primarij, * dr. Helena Rupnik, dr. med.,, spec.
SEMI MAN SO PURE Administrator FB Zdrave novice: Dejan Puksi¢, dejan@hisa-idej.si vija svetnica dermatovenerologije, Arsderma
Koordinatorka urednistva: Sasa Schwarz, sasa@zdrave-novice.si * doc. dr.Irena Preloznik Zupan, dr. med., * Sandi Bitenc, strokovnjak za gibanje in
COLOR COLOR COLOR Vodja projektov: Andrej Holcman, andrej@zdrave-novice.si spec. internistka in hematologinja, Klinicni prehrano, C. F. M. P (certified functional
- N Lektoriranje: Barbara Frelin oddelek za hematologijo, UKC v Ljubljani medicine practitioner), BP team
barva poltrajna posebna Najbolj Koncept celostne podobe: Zlatko Jendek, Slavica V. Okorn * prof. dr. Stanislav Suskovi¢, dr. med., * Natasa Sinovec, spec. za poravnavo telesne
za trajno barva, brez barva za negovalna Oblikovanie in prelom: Splet99.net upokojeni spec. nternist, strokovnjak za drze s certiikatom univerze Egoscue (ZDA)
barvanje las amonijaka moske lase barva, brez Fotografije: 123rf.com, Hisa idej, osebni arhivi strokovnih sodelavcev zdravijenje astme * Nacionalni institut za javno zdrave
4 ) " Tisk: e dr. Tatjana Trajkovska, dr. med., spec. * Mojca Mavec
s preko 100 ton na ton 6 ﬂIOﬂS), amonijaka, ) B s E T tiskarna druzinske medicine, Medical center Rogaska ~ » Simona Jancek
niansami in barvanije I naravne Nnianse, ' vsebuje Naklada: 62.000 izvodov * Alja Dimic, prehranska terapevtka, Holistic * Maga Kova¢
neomejenimi | enostaven e fitokeratin Naslovnica: Oglasna vsebina podjetja Panakea d.o.o. iy * Monika Hvala
moznostmi nanos (samo arganovo olie,
kombiniranja S minut olie jasmina in
d@lovonjo) d | i H I SAI EJ SIS D E IS gl ol Za ¢lanke, v katerih je obravnavano delovanje u¢inkovin in zdravil, velja opozorilo ministrstva
sanAalovine Zdrave novice so avtorsko zaSciteni projekt in zaScitena blagovna za zdravje: Ministrstvo za zdravje opozarja, da besedilo obravnava zdravilo, ki se sme
[HovATINASKEUTINA znamka. Ponatis in razmnozevanje celote ali posameznih delov :Zﬁijaﬁ le na Zldfa‘/”iilri I?CEPf-dO Pfi,rﬁe[f)ﬂzﬂti Zd(afVi‘a 2 E{Pfgag_l: pri posameznern b_i‘ﬂ*k‘l_l
lzdajatelj: HISA IDEJ, Inovativna skupina, d. 0. o. revije brez soglasja izdajatelja je prepovedano. é,m(;feras:ﬂ e e
. ov P . o . e o Prezihova ulica 21, 2000 Maribor, www.hisa-idej.si Urednistvo ne odgovarja za vsebine, ki so navedene v oglasnih sporocilih in kratkih novickah,
) ) )
»NO]bOIjSO bcrvq y4o| Icse na SVQ"’U Z 1Zjemno nego N neve”e‘l’r"m S”O]zm!(( Veé zdravi e v katerih so predstavijeni izdelki. Oglasna sporocila niso lektorirana. V reviji so podana mnenja
: ) R ) ) ) ecC zdravja s _SP e a . razlicnih avtorjev in strokovnjakov, urednistvo za pravilnost njihovih mnenj ne odgovarja.
| | h am M estou g |O b a | ArT D irector K@ une |_| qircosmetics Direktorica: Andreja lljas, andreja@zdrave-novice.si  www.zdrave-novice.si in www.facebook.com/ zdrave-novice

Negovalni u¢inek Keune barv lahko ob¢&utite na svojih laseh.
| | . FARMADENT d.o.0. e
Keune barve so po vsebnosti negovalnega kokosovega olja v samem svetovnem vrhu! +0.0, Telefax: +382 2 462 20 52
Oslqu:)u_je |elﬁ,a'r=ne, '::c|ni§nice, 'zclmvstvane c:lumcrve
Seznam frizerskih salonov, ki uporabliajo Keune barve najdete na spletni strani: wwwkeune.si

Distributer : KEUNE ADRIA doo, Liubliana, tel. 0590 69640 s e in veterinarske ustanove po Slovenji z zdravi
e-mail info@keune-adriasi, facebook: Keune Slovenia
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KAMPANJA PROTI KOZNEMU
RAKU LA ROCHE-POSAY

Dermokozmeticna blagovna znamka La Roche-Posay je marca
predstavila novo viralno mednarodno kampanjo ozaves¢anja
0 koznem raku Skinchecker. Namen kampanje je poduciti
splosno javnost o njeni aktivni vlogi pri zgodnjem odkrivanju
koZnega raka, ki je postal deveta najpogostejSa vrsta raka

v Evropi. Spremembe na koZi je mogoce videti s prostim
ocesom in ob zgodnjem odkritju bolezni jo je mogoce tudi
ucinkovito zdraviti. Cilj kampanje je spodbuditi Sirjenje jasnega
in preprostega sporocila: vsak lahko postane ambasador boja
proti tej bolezni. Podjetje na svoji spletni strani predstavlja
zgoscene in lahko razumljive informacije. S poudarjanjem
enostavne kratice ABCDE znamka La Roche-Posay ponuja
vsem Skincheckerjem oz. »pregledovalcem koZze« metodo
petih tock, s katero lahko hitro prepoznajo morebitno tezavo.
Kampanja je zasnovana tako, da je vse ¢im bolj preprosto:

en klik za prenos metode ABCDE, en klik za deljenje s

prijatelji ali najdrazjimi, da bi jih spodbudili k sodelovanju in

pregledovanju koze. POSTANI
SKIN

CHECKER i!

OTROCI - VECNI IZZIV ZA STARSE,
VZGOJITELJE IN UCITELJE

Kako mladim v sodobnem ¢asu zagotoviti varno, zdravo,
nezastrupljeno mladost? S temi in drugimi vprasanji se

bodo ukvarjali na mednarodni konferenci Izzivi sodobne
pedagogike, ki bo v Ljubljani 17.in 18. aprila. Poleg
predavateljev mednarodnega slovesa, ki ju slovenska javnost
Ze pozna, Davida L. Brierleyja in Godija Kellerja bo prvi dan
zasijala tudi zvezda sodobne pedagogike v svetu Sue Palmer
z dvema predavanjema. Drugi dan bo namenjen prakticnemu
prikazu in
izmenjavi znanj z
iziemno zasedbo
uveljavljenih
pedagogov. Vel
na: Www.w-
dogodki.si

GEL ORAFLOGO RESUJE TEZAVE V USTIH

Iziemna sestava gela Oraflogo je adut za ucinkovito pomoc pri
zdravljenju gingivitisa, parodontoze, aft in razjed (operativni
posegi, neprilegajoce se zobne proteze, ortodontski aparati).
Gel Oraflogo zmanjSa krvavitve dlesni. Takoj olajSa bolecino in
blagodejno vpliva na ustno sluznico. Vsebuje naravne aktivne
sestavine devetih rastlin in visoko koncentracijo hialuronske
kisline. Gel Oraflogo poiscite na policah lekarn. Informacije:
080 50 02. http://si.oraflogo.com/
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KONCENTRAT ZA RAZSTRUPLJANJE CYRASIL

viv

Spomladi ima CisCenje organizma za telo najvecjo moc.

Ne marate tablet in zato i5Cete drugacne resitve? Cas je, da
poskusite Cyrasil - izredno ucinkovit koncentrat v steklenickah,
ki vsebuje articoko, pegasti badelj in ¢rno redkev. To je pravi
izbor zdravilnih rastlin, ki telo pripravijo na razstrupljanje

po bogatejsi, praznicni hrani. Zakaj je prav ta kombinacija
tako ucinkovita? Hkrati pristopimo k dvema pomembnima
procesoma: presnovi mascob (holesterol) in razstrupljanju
jeter. Cyrasil je izdelek podjetja Soria Natural, v katerem

v neokrnjeni naravi pridelajo zdravilne rastline in jih z
najmodernejsimi
metodami tako
pripravijo za vas, da v
visjih koncentracijah
ohranijo vse
pomembne
ucinkovine. Vstopite v
pomlad polni energije
in dobrega pocutja.

VALI\/IUNT PRAZNUJE 30 LET

Celi¢na kozmetika
VALMONT se je pojavila

v Svici v 80. letih kot

del rezultatov raziskav v
medicini. Leta 1985 je
Valmont predstavil HP
DNK iz lososa, leta 2004
pa DNK pripojil Se tri
makroelemente (natrij,
kalcij in magnezij) ter tako
dobil trojni DNK, ki je jedro njihovih formul. Klinika Valmont
je bila oaza zdravja in dobrega pocutja, slovela pa je po
regenerativnih negah. Kozmeti¢ne izdelke za nego doma so
razvili, da bi pomagali regenerirati koZo po kirurskih posegih
in da bi podaljSali doseZene ucinke. Valmont v boju proti
vidnim znakom staranja ponuja selektivne aktivne sestavine v
najvigjih koncentracijah za vidne in dolgotrajne rezultate: HP
DNK, kolagen, peptide, Ciste rastlinske izvlecke in ekstrakcijske
protokole najboljSih Svicarskih fitobiologov.
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NARAVNA NEGA KOZE ZA
VSAKODNEVNO RAZVAJANJE

MIRATI je slovenska blagovna znamka naravne kozmetike,
primerna za nego ter zascito suhe in normalne kot tudi
dehidrirane in obCutljive koze. MIRATI izdelki so kombinacija
preCiSCenega masla Ghee, naravnih sestavin in organskih
etericnih olj. Maslo Ghee je bogat vir vitaminov in
antioksidantov, ki upocasnujejo
staranje koznih celic, zmanjSujejo
gubice in povecCujejo proznost
koze. Dermatolosko testirani izdelki
pomagajo zadrZati naravno koli¢ino
vlage v koZi, jo nahranijo, pomirijo
in ji nudijo dolgotrajno zascito.
Izdelki niso testirani na Zivalih in ne
vsebujejo kozi Skodljivi snovi, kot
so parabeni, ftalati, SLS ter sintetice
diSave. VeC na
www.KozmetikaMirati.com!

OCISTITE TELO IN OBLIKUJTE POSTAVO

Prehranski dopolnili Detox in BodiSlim iz Medexa, ki tudi

letos nadaljuje lastni razvoj novih izdelkov, sledita strategiji
ponuditi uporabnikom najboljSe iz narave. Detoxje namenjen
30-dnevnemu popolnemu CisCenju telesa, saj njegove
sestavine (rman, breza in pegasti badelj) delujejo na organe,
ki imajo pri razstrupljanju klju¢no vlogo. BodiSlim paje s
skrbnim izborom naravnih izvleckov (L-tirozin, sabljasti triplat,
grifonija), z vitaminom C in kromom (kromov pikolinat)

naravna pomoc pri oblikovanje postave.
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BAOBAB ZA BOLJSO PREBAVO IN
ZMANJSEVANJE TELESNE TEZE

Baobab ali opidji kruhovec je starodavno
drevo, ki izvira iz savan osrednje Afrike.
SadeZi baobaba so bogat vir vlaknin,
vitaminov in mineralov. Vlaknine
pomagajo pri zmanjSevanju telesne teze,
saj uravnavajo presnovo in podaljsujejo
obcutek sitosti. SadeZi baobaba vsebujejo
kar do 60 % topnih in netopnih vlaknin v
idealnem razmerju 1:1. Topne vlaknine
pomagajo zmanjSevati raven holesterola
in uravnavajo koli¢ino krvnega sladkorja
ter mascob v krvi, netopne vlaknine pa preprecujejo zaprije,
Cistijo in citijo prebavni trakt, blagodejno vplivajo na Crevesno
mikrofloro. Tako baobab ucinkovito deluje prebioti¢no in tudi
probioticno.

NATURA FEMINA ORGANIC PRIJAZNA DO
UPORABNIC IN PLANETA

22. april je svetovni dan Zemlje, ki ga praznujemo Ze vec

kot 30 let. Namen tega dne je opozoriti javnost na ranljivost
in neponovljivost nasega planeta. Linija 100-odstotno
organskih vlozkov, Scitnikov za perilo in tamponov Natura
Femina Organic iz Tosame v razgradljiviembalazi je narejena
za zenske, ki se zavedajo odgovornosti do svojega telesa

in spoStujejo okolje, kar je ena od pomembnih zavez
Tosame. Natura Femina Organic je izdelana iz 100-odstotno
certificiranega organskega bombaza, ki je prijazen do koze
in okolja. Izdelki so mehki na dotik, ne spreminjajo naravne
kislosti, zagotavljajo optimalno raven vlaznosti, niso beljeni

s klorom, so zelo vpojni brez kemicnih praskov, so brez
parfumov in posamicno pakirani. Izberite tisto, kar ohranja
modri planet
radoZiv in
Zivahen, vam
pa zagotovi
ultimativno
udobje in
varnost.

PREOBRAZBA KOZE Z MOCJO VITAMINA C

Sistem Obagi C-Fx je namenjen pacientom, ki imajo:

- blage oz. srednje mocne hiperpigmentacije in starostne
pege;

- vsem, ki niso pripravljeni na invazivnejse pomlajevalne
posege;

+ neenakomerno obarvano
polt OBAGI

- fine linije in prve gube; i

- Zelijo bolj gladko koZo;

- Zelijo bolj prozno koZzo.

KAJ VAM BO NAJBOL) OLAJSALO VSTOP V POMLADNE MESECE?

Spomladi si Zelimo lahkotnosti, sveZih barv in optimizma. Z razstrupljanjem boste ocistili jetra in prebavni trakt. Po razstrupljanju

se ljudje pocutijo 1azji in kot prenovljeni. Ne Zelite jemati tablet? Idealen pomocnik so kapljice pegastega badlja Soria Natural, ki
vsebujejo visoko koncentracijo silibina. S kapljicami articoke boste vplivali na mascobe v krvi in prispevali k uravnavanju telesne teze.
Hitre spremembe vremena vplivajo tudi na ritem spanja. Nespecnost je teZava, s katero se sreCuje vse vec ljudi. Ne Zelite veC prebedeti
polovice nodi in zjutraj s tezavo vstati iz postelje? Vzemite naravne kapljice baldrijana Soria Natural, ki so 25-krat mocnejSe od nekaterih
tinktur. Se v prehodnem obdobju sreCujete s pogostimi tezavami s se€ili? VVas peCe pri uriniranju in ste pogost obiskovalec stranisca?
Poskusite z ucinkovito pomocjo iz narave. Zlata rozga je za Stevilne resnicno zlata. Prav zdaj je €as za regrat, ki z grencinami prispeva k
boljSi prebavi, kar je Se posebej dobrodoslo po dobrem kosilu. Kapljice regrata prispevajo k normalnemu delovanju Zelodca in jeter.

4 zdravenovice

POMLADNO PREBUJENJE

Jarawna medicina
g ° 25-katuéinkovitejie

REGRAT

www.soria-natural.si

(© 030 280 271
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IZJEMNE ZENSKE 0 VLOGI ZENSK V 21. STOLETJU NLB PODARILA CTG IN ZACELA ZBIRATI
Svoje izkusnje SREDSTVA ZA SE ENO NAPRAVO

in poglede na V prostorih ljubljanske

zdravenovice

Drage bralke, spostovani bralci,

CISTILNA AKCIJA Z EUCERINOM

Pomlad je ¢as prebujanja in razstrupljanja. V zraku je Ze Cutiti

vonj po brezskrbnih poletnih dneh, na katere Zelimo biti
vsi dobro pripravljeni. Vendar k spomladanskemu ciS¢enju

ne spada samo pospravljanje stanovanja in cisCenje vrta,
treba je poskrbeti tudi za svoje telo. Njegov najopaznejsi
del je zagotovo koZa, ki zaradi hormonskih neravnovesij

vlogo Zensk v
21. stoletju sov
Kristalni palaci
na dogodku
Zavoda Ypsilon

rrich

porodnisnice je predsednik
uprave NLB Janko Medja
pretekli mesec predal
Ultrazvocnemu drustvu Cek za
nakup nujno potrebne CTG-

mnogi ste nam pisali, da si Zelite Zdrave novice prejemati na
dom, zato je revijo mozno tudi narociti.

Narocnina velja za eno leto oziroma za 10 stevilk, od
katerih sta poletna (julij/avgust) in zimska (december/

. lelng -
potrebujg prav posebno‘ nego. Zatpji moramo v tem ¢asu Spea:< up: What 5 Lo L i kardio-tokografske naprave. januar) dvojni. Ceprav so Zdrave novice brezplacne, postne
nameniti posebno skrb in odstraniti vse necistoce zimskega d relf \g/ong?an 6l it Sredstva v vigini 13.500 storitve Zal niso, zato naro¢nina stane 15,00 EUR, Ce Zelite
obdobja. Linija izdelkov Eucerin za nego razli¢nih tipov koze, ::]S T’I about: ) e l"“?ﬁ sk e evrov je sprejela predstojnica poleg revije enkrat v letu prejeti Se uporabno darilo, pa
od normalne in mesane do najbolj obcutljive, Ze dolga leta pgsflgrfll/zgops a | Klini¢nega oddelka za 21,90 EUR..

Stevilnim zenskam pomaga pri ohranjanju lepe in zdrave polti
ter pri u¢inkovitem vsakodnevnem CiSCenju koze. Inovativna
kombinacija aktivnih sestavin Eucerinovih izdelkov ustvari
blago, a ucinkovito podlago za li¢ila. Eucerin vam pomaga pri
vstopu v pomladne dni, saj bo koZo uspesno ocistil, nahranil
in navlazil, rezultati pa bodo opazni Ze po enem tednu
uporabe. V akcijo!

— Eoceri vihunskim 3portnicam in voditeljicam drZav. Sodobna Zenska potrebne. Odziv podjetij in posameznikov je presegel vsa pricakovanja. Z so dermatolosko
o : =2 je tako razpeta med druzino in kariero 5SIEN0 Si Felim. da njihovo pomodjo so doslej zbrali sredstva Ze za tri naprave. preizkusene. llirija
| : ’ novim naro¢nikom

fugerin |

i
i &
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REN PRAZNUJE IN NAGRAJUJE

REN letos praznuje 15. rojstni dan, zato bo vse leto nagrajeval
svoje kupce. Do konca leta bosta na voljo dva nova seta in
izdelki po zelo ugodni ceni. Ren set EVERCALM ™ GLOBAL
PROTECTION DAY CREAM DUO vsebuje dvojno pakiranje.
Zascitna dnevna krema za obraz za obcutljivo koZo pomirja,
vlazi, 8citi in kozi podari lep, zdrav videz. Zmanjsuje rdecico

in obcutljivost koZe, ki lahko vodi k prezgodnjem staranju.
Koza je po uporabi sijoca in zdrava. REN SET INSTANT BEAUTY
BOOSTER SET vsebuje izbor izdelkov, s katerimi boste v

treh korakih - piling, poZivitev z vitaminom C in takojsnja
ucvrstitev - prisli do lepe, sijoCe in napete kozZe. Vsebina:
ucinkovita bioaktivha maska za luscenje koze na obrazu, ki
obnovi koZo, briSe fine linije in gube, dramati¢no popravi
teksturo koZe. Intenzivna enominutna gel-maska z vitaminom
C, ki se aktivira ob stiku z vodo. Gel-serum s teko¢o matriko
hialuronske kisline napolni koZo z vlago in spodbuja sintezo
elastina.
Dermatolosko
preizkuseno

Tanja Fajon, antropologinja in profesorica na Fakulteti

za druzbene vede v Ljubljani Vesna Vuk Godina, izvrSna
direktorica ZdruZenja Manager Sonja Smuc, direktorica in
lastnica podjetja Identiks Jasna Triller, generalna direktorica
Bisnode juznih trgov Maria Anselmi, direktorica NP Consulting
Nevenka Cresnar Pergar, novinarka, soustanoviteljica

in urednica spletne postaje Metina lista ter prva Zenska
voditeljica Sportnega programa Natasa Briski in Tanja Skaza,
direktorica druZinskega podjetja Skaza Group. Zenskam

je uspelo kot podjetnicam, znanstvenicam, umetnicam,

bi se kot druzba znebili predsodkov do uspesnih, vodilnih
Zensk,« je udeleZence v videoposnetku iz Bruslja nagovorila
Fajonova. Sonja Smuc verjame, da Zenske spreminjajo druzbo
na bolje. Opozorila je na »dvojne standarde, ki jih imamo vsi,
tudi Zenske do Zensk,« in ob tem pozvala, naj ne ocenjujemo
dela glede na spol, temvec naj ocenjujemo delo posameznika.
»Zenske smo najmocnejse po porazih, zato pogumno
naprej,« je dejala Nevenka Cre3nar Pergar (na sliki) in dodala,
da se Zenske, ki Zivijo uravnoteZeno Zivljenje, tudi z neuspehi
spopadajo bistveno bolje.

UKC LJUBLJANA MED FINALISTI ZA PRIZNANJE
RS ZA POSLOVNO ODLICNOST ZA LETO 2014

UKC Ljubljana je v okviru razpisa za priznanja Republike
Slovenije za poslovno odli¢nost za leto 20714 (PRSPO)

dosegel po modelu EFQM mednarodno priznano oceno v
intervalu med 451 in 500 tockami in je ponovno uvrscen

med tri finaliste PRSPO za leto 2014. Omenjeno priznanje je
najvisje drzavno priznanje na podrocju kakovosti in odlicnosti
poslovanja, kot rezultat razvoja znanja in inovativnosti ter
nenehnih izboljsav. V PRSPO 2013 je UKC Ljubljana prejel
mednarodno priznani certifikat EFQM »Prepoznani v odli¢nosti
- 4 zvezdice« in je edina zdravstvena organizacija v Sloveniji,
ki ima ta mednarodno veljavni certifikat odlicnosti. Vizija
vodstva UKCL je pridobitev najviSjega mednarodno priznanega
certifikata EFQM »Prepoznani v odli¢nosti - 5 zvezdic«.

perinatologijo Ginekoloske klinike UKC Ljubljana in predsednica drustva
doc. dr. Natasa Tul Mandic, dr. med. Predaja sredstev je uvod v akcijo, s
katero bo NLB do 15. maja od vsakega narocila brezsti¢ne kartice NLB
MasterCard in Maestro z motivom po lastni izbiri v sklad Ultrazvocnega
drustva prispevala po en evro. Zbrana sredstva bodo namenjena
nakupu Se ene CTG-naprave. Zbiranje sredstev za nakup CTG-naprav, ki
so klju¢nega pomena za zdrav in varen porod, je Ultrazvocno drustvo
zaCelo konec decembra, ko so bile v Porodnisnici Ljubljana kar Stiri
CTG-naprave v okvari. V porodnisnici bi sicer potrebovali 11 novih
CTG-naprav, v okviru te akcije pa so si zadali cilj kupiti Stiri res nujno

IDEALNA POLT Z LINIJO PUDROV VICHY

Linija pudrov Vichy je zasnovana tako, da izpolni potrebe vseh tipov
koZe: naraven videz, idealna polt in blescec sijaj ne glede na tip

koZe, starost ali barvo polti. Vsi pudri so prilagojeni obcutljivi koZzi,
dermatolosko preizkuseni, nekomedogeni, hipoalergeni in obogateni
s termalno vodo Vichy. Vsebujejo tudi minerale zelo visoke Cistosti. Ta
mesec Vichy predstavlja posebno ponudbo: ob nakupu najljubSega
pudra vam Vichy podari ekskluzivno torbico za li¢ila z vzorci izdelkov
za CiSCenje in nego obcutljive koZe obraza. Vec koristnih informacij o
odkrivanju idealne polti in nasvete strokovnjakov najdete na

www.vichy.si.

4. KRKIN TEDEN HUMANGOSTI IN PROSTOVOLJSTVA

-

V tovarni zdravil Krka v
Novem mestu med 13.
in 18. aprilom 2015 ze

Kreme Amai z novimi in ucinkovitejSimi formulami

za nego koZe na obrazu, telesu in rokah. Vsebujejo
bogate naravne in visoko ucinkovite aktivhe sestavine,
ki se hitro vpijejo v koZo, ne puscajo mastnih madezev,
kozi pa dajejo izjiemno mehkobo in svilnat obcutek.
Kreme za roke in nohte so dodatno obogatene s
keratinom. Vse kreme
S0 brez parabenov

in mineralnih ol] ter

Zdravih novic podarja
komplet krem za nego
telesa in rok. Vec na:
www.ilirija.si. e

Citljivo izpolnite obrazec in ga po posti posljite na naslov
Hisa idej, Prezihova 21, 2000 Maribor ali ga skeniranega
posredujte na elektronski naslov narocnina@zdrave-
novice.si. Po prejetju narocilnice vam bomo po posti

poslali racun. S placilom racuna bo postala vasa narocilnica
veljavna, v nabiralniku pa vas bo pricakala Ze naslednja
Stevilka Zdravih novic.

NAROCILNICA

IME IN PRIIMEK NAROCNIKA:
ULICA IN HISNA STEVILKA:
POSTNA STEVILKA IN KRAJ:
ELEKTRONSKI NASLOV:

ZELIM (USTREZNO OZNAGITE):
ENOLETNO NAROCNINO (10 STEVILK)* REVIJE ZDRAVE NOVICE
BREZ DARILA.

g]E(l)\ldr?gggrr}oot.u je RE Cetrfic’; zapored organizirajo W CENA: 16,00 EUR (DDV VKLIUCEN).

festiranju na L ] T i dru;benoodgovorno aI_<C| jo ENOLETNO NAROCNINO ( 10 STEVILK)* REVIJE ZDRAVE NOVICE
sivalin. Vse siEEsn N SR Krkin teden humanosti INENO UPORABNO DARILO NA LETO.

sestavine so el ot Y g mtbeigy in prostovql jstva. yec o B CENA: 21,90 EUR (DDV VKLIUGEN).

navedene na rEems | R, | SRS dobrodelni akciji in rezultatih KRAD N DATUM: PODPIS:
embalazi. o =y i akcij v preteklih letih si lahko

atp

T B JLT Lo LS

Krkin teden humanosti

in prostovoljstva
Tudi dobrodelnost je del nas.

preberete na

http://www krka.si/sl/o-krki/
druzbena-odgovornost/
teden-humanosti-in-
prostovoljstva/2014/.
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*Po preteku enoletne narocnine se ta avtomaticno podaljsa e za eno
leto oziroma za novih 10 Stevilk, razen ¢e narocnino pisno odpoveste.

S PODPISOM NA NAROCILNICI POTRIUJEM, DA SE STRINJAM S
SPLOSNIMI POGOII IN PRAVILI NAROCANJA IZDAJATELIA REVIJE ZDRAVE
NOVICE, KI SO OBJAVLIENI NA SPLETNI STRANI WWW.FACEBOOK.
COM/ZDRAVENOVICE. STRINJAM SE TUDI S TEM, DA [ZDAJATEL) MOJ
ELEKTRONSKI NASLOV UPORABI V NAMENE OBVESCANJA.




SISANDRA ZA
VITALNO IN

DOLGO ZIVLJENJE

Sisandra (Schisandra chinensis) je manjse drevo, ki izvira s severa Kitajske. Rodi drobne rdece sadeze, ki
so Ze tisoCletja ena najbolj cenjenih zdravilnih ucinkovin tradicionalne kitajske medicine.

Kitajsko ime za Sisandro je vu vei zi, kar pomeni sadeZ petih okusov.
Jagode imajo namrec okus po sladkem, grenkem, kislem, pekocem
in slanem ter skrbijo za pet najpomembnejsih organov - srce, jetra,
pljua, vranico in ledvice. Kot prehransko dopolnilo jih je najbolje
uzivati posusene in zmlete v prah.

Kako Sisandra ucinkuje

Sisandra vsebuije Sisandrine, lignane, esencialna olja ter vitamine A,
CinE. Zaradi teh sestavin deluje rastlina protivnetno, antioksidativno
in razstrupljajoce. Sisandra je prilagodljiva rastlina, ki povecuje
odpornost proti raznim boleznim in stresu, poveluje energijo
ter fizicno in psihicno vzdrZljivost s poveCevanjem energije na
celi¢ni ravni. UZiva se za prepreCevanje prezgodnjega staranja in
podaljSanje Zivljenjske dobe, spodbujanje imunskega sistema ter
hitrejSega okrevanja po operacijah.

SCHISANDRA

vpra u

Naravno zgo3cena v
razmerju 5:1, vsebuje
petkrat ve€ za organizem
blagodejnih u&inkovin,
kot navadna Sisandra.

Pre EMiLET POowocT

AT b
# ) I, "
LN 4 -4

el

Prodajalne £, in specializirane trgovine.,

Informacije in nakup: www.izvir-zdravja.si / tel.: 040 25 00 25

Najpomembnejsa lastnost je uravnavanje delovanja
nadledvicnih Zlez

Nadledvicni Zlezi se nahajata nad ledvicami in sta izredno
pomembni, saj uravnavata sproscanje steroidnih hormonov. Najbol]
ju prizadene kronicni stres. Clovesko telo ni ustvarjeno za kronicni
stres, temveC zgolj za obcasnega, ki ga je Clovek v pradavnini
dozivljal v nevamnih razmerah. Danasnje Zivljenje pa je bistveno
drugacno. Ljudje smo kar naprej pod stresom: zaradi sluzbe, skrbi
za placilo racunov, osebnih teZav, pomanjkanja ¢asa, skrbi za otroke
in te se kar kopicijo.

Na stres se zlezi odzivata s sproS¢anjem hormona kortizola, ki je
potreben, vendar bi moralo biti njegovo ucinkovanje kratkotrajno.
Dolgotrajno poveCana raven kortizola pa negativno ucinkuje
na Stevilne procese in funkcije v telesu: na imunski sistem,
presnovo in prebavo, spanje, raven krvnega sladkorja, krvni tlak ter
sproscanje drugih hormonov - od DHEA, testosterona, estrogena
do progesterona in 3¢itnicnih hormonov. Clovek postane razdrazljiv,
depresiven, nezmoZen koncentracije, zmanjsa se spolna Zelja ter
povecajo alergijske reakcije. Sisandra poZivlja in uravnava delovanje
nadledvicnih Zlez ter s tem zmanjSuje negativno ucinkovanje
kortizola.

Drugi ucinki Sisandre

Varuje jetra pred toksi¢nimi snovmi. Jetra so pomemben organ, saj
pomagajo izlocati strupe iz telesa in shranjujejo pomembna hranila.
Snoviv SisandriizboljSujejo delovanje jeter s spodbujanjem izlocanja
encimov (beljakovine, ki pospesujejo biokemicne reakcije).

Kitajci so razvili zdravilo DBD za zasCito jeter, ki je narejeno iz
Sisandrina, ene od sestavin Sisandre. Na univerzitetnem oddelku
za botani¢no medicino Materia Medica so ugotovili, da Sisandra
spodbuja ponovno rast jetrnih celic in izboljSuje njihovo delovanje s
pomocjo zanjo znacilnih snovi - Sisandrinov. Razstruplja organizem
ter pomaga lajSati jetrna obolenja, kot sta kronicni hepatitis in
zamascenost jeter.

Sisandro so Ze v daljni preteklosti uporabljali pri teZzavah z ledvicami
in pljuci. Po ugotovitvah sredisca za zdravljenje raka Memorial Sloan
Kettering rastlina pomaga pri astmi, kaslju in gripi. Na oddelku za
mikrobiologijo na univerzi za znanost in tehnologijo v Hongkongu
so raziskovalci odkrili, da Sisandrin B, ki je ena glavnih sestavin
Sisandre, odlicno vpliva na zaviranje procesov staranja. Prav tako so
na tej univerzi raziskali, da Sisandrin B in C odli¢no ucinkujeta kot
zascita pred Skodljivimi Zarki UVA in UVB, ki so eni glavnih krivcev za
prehitro staranje koZe.

UZivanje Sisandre je zelo razSirjeno med Zenskami zaradi
ucinkovanja na kozo, saj jo Sisandra naredi mehko, gladko in sijoco.
Predpostavlja se, da je to posledica uravnavanja tekocine v koZi.
Sisandra je varna za uzivanje. Zaradi pomanjkanja raziskav se njeno
uZivanje ne priporoCa med nosecnostjo in dojenjem.

RIA NAT

ODJETIE

/DRAVIA IN
DI PRIJAZNO

Soria Natural je osebna zgodba ustanovitelja podjetja Antonia Estebana. Z vec kot 500
zaposlenimi in najsodobnejso tehnologijo pridelave je danes eno vodilnih podjetij na
podroc¢ju naravne medicine v Evropi. Jeseni je odprlo vrata tudi za delegacijo strokovnih

sodelavcev in predstavnikov podjetja FITOSAN iz Slovenije.

Soria je z nekaj manj kot 40.000 prebivalci
ena najmanjsih Spanskih provinc.

Pusta, skromno naseljena pokrajina

brez industrije je kot nalas¢ za ekolosko
kmetovanje. Pri podjetju Soria Natural
zdravilne rastline, hrano in skoraj ves
osnovni material, ki ga uporabljajo za
izdelke, pridelujejo na lastnih poljih na vec
kot 320 hektarih zemljiS¢. Pot od polja do
laboratorija je kratka in tako se v rastlini
ohranijo vse pomembne snovi.

Ekoloska rastisca

Vec kot 70 razli¢nih zdravilnih rastlin
(ameriski slamnik, pegasti badelj,
baldrijan, articoka, melisa in druge) je

iz ekoloSke, biodinamicne pridelave. V
podjetju Soria Natural so v zadnjih letih
dosegli pomemben korak, uspelo jim
je zasaditi najvecje ekolosko rastisce
vedno bolj priljubljenega ginsenga v
Evropi. Ugodno podnebje, Cista zemlja in
voda te Spanske province pripomorejo,
da so aktivne ucinkovine v zelis¢ih tako
kakovostne. Nekatere zdravilne rastline
potrebujejo prav moc sonca, da razvijejo
vse svoje moci. »V osemdesetih letih, ko
smo bili na zaCetku, smo izdelali mnogo
strojev kar sami,« reCe Hans Buysrogge,
vodja oddelka za poslovanje s tujino,

in ujame mMoj zacuden pogled. »Ni bilo
denarja, ni bilo priloZznosti in Antonio je
ure in ure izumljal stroje, ki jih ni bilo na
trgu ali ki si jih nismo mogli privo3citi.«
Danes temu tezko verjames.

Moderni farmacevtski laboratoriji
Tovarna na robu mesta je vec kot
25.000 kvadratnih metrov velik
kompleks neskoncnih sterilnih povr3in
in laboratorijev. Soria Natural ima enega
najmodernejsih laboratorijev v Evropi, v

katerem sestavine in izdelke testirajo v
vseh fazah proizvodnje. Ko smo vstopili
v prvi del znanstvenoraziskovalnega
centra, so ravno analizirali DNK

tinkture. Za pridobivanje ekstraktov iz
zdravilnih rastlin uporabljajo vec nacinov
obdelave. Razlikujejo se glede na vrsto
in del rastline, njeno uporabnost ter
koncentracijo koristnih ucinkovin. Tako
iz rastline uporabijo tisto u¢inkovino, ki
bo najbolj koristila pri neki zdravstveni
tezavi. Niso vse tinkture, ki jih dobite

na prodajnih policah, enake. Zelo se
razlikujejo glede na postopek priprave in
koncentracije in od tega je odvisna tudi

Pri podjetju Soria Natural
zdravilne rastline in hrano
pridelujejo na bioloski nacin
na lastnih poljih. Pot od polja
do laboratorija je kratka in
tako se v rastlini ohranijo vse
pomembne snovi.

Naravna medicina je hkrati
tradicija in prihodnost.

ucinkovitost.

Vrhunsko kakovost suhih ekstraktov in
njihovih aktivnih ucinkovin pri podjetju
Soria Natural ohranijo z dodajanjem
rastlinskega glicerina in pri dolocenih
izdelkih etanola, ki delujeta izklju¢no kot
konzervans. »Pri tem se razlikujemo od
tradicionalnih zeliSCarjev, ki Se vedno
prisegajo na tinkture na alkoholni osnovi,«
se namuzne dr. Carlos Carricajo, direktor
za raziskave, ki nas popelje po proizvodniji.

Hrana naj bo zdravilo

Serija izdelkov, ki se v Spaniji najbolje
prodaja, so kapljice Composor - kompleksi
z veC kot 40 razli¢nimi zdravilnimi
rastlinami za razlicne zdravstvene teZave.
Najbolj priljubljeni so kompleksi za
uravnovesanje in pomirjanje Zivcnega
sistema, odpornost, ZelodCne teZave in
Cistilni kompleks. »Te kapljice je izdeloval
Ze Antoniev dedek in so Se danes osnova
nase proizvodnje,« nadaljuje Hans
Buysrogge.

Pri podjetju Soria Natural tudi sicer sledijo
tradiciji. Hipokratova misel, da naj bo
zdravilo tvoja hrana in hrana tvoje zdravilo,
je pomembno vodilo. Zato so pred nekaj
leti zaceli tudi proizvodnjo ekoloSkih
prehrambnih izdelkov.

Skrb za ljudi

Soria Natural pa ni samo vrhunska
tehnologija in gola znanost, to je tudi do
zaposlenih prijazno podjetje. »Pri nas so
zaposleni zdravniki, biologi, farmacevti,
kemiki, elektroinZenirji, mehaniki, vec
kot 500 ljudi razli¢nih profilov. Vsaj 50
odstotkov dobicka gre zaposlenim,« mi
zaupa Soledad Rubio Diez, odgovorna za
prodajo v Sloveniji.
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Varnost in zdravje pri delu sta temeljni
pravici vsakega delavca, delodajalci pa
so dolzni zagotavljati varno in zdravo
delo. Kljub temu prihaja do grozljivih
posledic slabega stanja varnosti in
zdravja na delovnih mestih.

Vsak dan se v EU zgodi 11 delovnih
nezgod s smrtnim izidom, torej vec kot
4.000 smrti na leto zaradi delovnih
nezgod. Vsake dobre 3 minute umre en
delavec zaradi poklicne bolezni, skupno
torej 159.000 na leto. Vec kot 3 milijone
delavcev na leto utrpi delovno nezgodo
s teZjimi posledicami, vec€ kot 2 milijona
delavcev na leto zboli zaradi Skodljivosti
na delovnem mestu.

V Sloveniji je bilo v letu 2013 po

podatkih Nacionalnega instituta za
javno zdravje 13.150 poSkodb pri delu
in po podatkih InSpektorata RS za delo
22 delovnih nezgod s smrtnim izidom,
lani pa 23 delovnih nezgod s smrtnim
izidom. Iz podatkov NIJZ o razlogih za
bolnisko odsotnost je razvidno, da so
bili razlogi za izostanek z dela v letu
2013 15.534 primerov poSkodb in
zastrupitev na delu in 53.103 primerov
poSkodb in zastrupitev zunaj dela. Torej
so bile poSkodbe in zastrupitve vzrok za
bolnisko odsotnost v 68.637 primerih,
kar pomeni vzrok za bolnisko odsotnost
pri 7,1 % aktivnega prebivalstva v
Sloveniji. Treba bi bilo izpostaviti Se
problematiko poklicnih bolezni in
bolezni v zvezi z delom v nasi drzavi,
vendar o tem ni dovolj podatkov.

Razmerje med poSkodbami in
zastrupitvami na delu ter poSkodbami
in zastrupitvami zunaj dela je 1: 3,4.
Iz podatkov NIJZ je razvidno, da

se razmerje med poSkodbami in
zastrupitvami na delu ter poskodbami in
zastrupitvami zunaj dela spreminja - v
letu 2010 je bilo 1:2,5, vletu 2011
1:2,7invletu2012 1:2,8. Stevilo
nezgod s poSkodbami in zastrupitvami
na delu in zunaj dela se sicer

zmanjSuje, vendar je Se vedno dokaj
visok odstotek aktivnega prebivalstva
podvrzen poskodbam. Vse te poskodbe
in zastrupitve prizadenejo predvsem
poskodovance in povzrocijo motnjo
delovnih procesov pri delodajalcih.

V Raziskavi o upravljanju varnosti in
zdravja pri delodajalcih v RS, ki jo je v
letu 2013 opravila Zbornica varnosti in
zdravja pri delu, vkljuCeni v raziskavo
navajajo, da so poSkodbe pri delu Se
vedno med prvimi varnostnimi problemi
pri delodajalcih, in sicerv 11 %.

Treba je vedeti, da so obicajno delovne
nezgode predvidljiva posledica nasih
dejanj in obnasanja pri delu. Delovne
nezgode in okvare zdravja v zvezi z
delom lahko preprecimo z resnicnim
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nadzorovanjem tveganja in nevarnosti
na delovnem mestu. Posledice nezgod
so vedno nezazZelene in pomenijo
motnjo v delovnem procesu ter
povzrocijo stroske posamezniku,
podjetju in druzbi.

Varnost in zdravje pri delu sta
pomembni vrednoti za posameznika
in podjetje. Zagotovitev varnega in
zdravega delovnega mesta je prvi pogoj
za uspesnost posameznika in podjetja,
saj so le zdravi zaposleni ucinkoviti

in prispevajo k napredku in uspehu
podjetja. Varnost in zdravje pri delu sta
sestavna dela konkurencne prednosti
podjetja. Vlaganje v varnost ni stroSek,
ampak dobra investicija, saj se lahko

doseze donosnost v razmerju 12 : 1 (vir:

FACTS 77 EU OHSA).

Za izboljsanje stanja na podrocju
varnosti in zdravja pri delu je treba
vzpostaviti ucinkovit trajnostni sistem
upravljanja varnosti in zdravja pri delu
z mocno varnostno kulturo. Raziskava
Zbornice varnosti in zdravja pri delu o
upravljanju varnosti in zdravja pri delu v
RS kaze, da obravnavanje problematike
vodstvom pri delodajalcih v RS Se ni na
evropski ravni, saj le 31 % delodajalcev
meseCno obravnava varnost in zdravje
pri delu. Druga vseevropska anketa

ESENER 2, ki jo je izvedla Evropska
agencija za varnost in zdravje pri delu
oktobra 2014, pa navaja, da varnost

in zdravje pri delu v povprecju izvrsni
management v EU redno obravnava pri
61 delodajalcih - najvec na Ceskem, in
sicerv 81 %, in najmanj v Sloveniji, in
sicerv 35 %. Torej zavedanje izvrSnega
managementa o tem, da je upravljanje
varnosti in zdravja pri delu element
trajne poslovne uspesnosti, Se ni na
ustrezni ravni.

Vsaka delovna nezgoda je ena prevec.
Doseci koncni cilj - ni¢ nezgod, nic
poklicnih bolezni, ni¢ zdravstvenih okvar
- je mogoce le s spremembo varnostne
kulture, vodenja in sodelovanja vseh
zaposlenih.

Dobra varnostna kultura je delovno
okolje, v katerem so vsi zaposleni
delezni visoke varnostne etike. To
zmanjsuje tveganja in povecuje
zanesljivost poslovnega procesa ter
zagotavlja posamezniku kakovostno
Zivljenje. Varnostna kultura pomeni,
da se vsi vpleteni v poslovni proces
zavedamo vsake podrobnosti, ki lahko
vpliva na varnost. Novi tehnoloski
procesi pomenijo obicajno visjo

raven tehnicne varnosti, vendar

hkrati prinasajo nove obremenitve

in spremembo razmer za delo. Zato
je tem obremenitvam in razmeram
za delo treba prilagoditi varnostno
kulturo v sistemu upravljanja varnosti
in zdravja pri delu. Varnostna kultura
je torej proces, ki ga je treba nenehno
nadgrajevati. Biti mora stalnica, ki
zagotavlja doseganje dolgorocnih
strateSkih ciljev s pomocjo lojalnih,
motiviranih posameznikov, ki se lahko
identificirajo s cilji in vrednotami

—

Elementi varnostne
kulture v podjetjih

Varnostno kulturo v podjetjih tvorijo ti

bistveni elementi:

- zaveza in podpora vodstva,

« jasna vizija varnosti in zdravja pri
delu,

- upravljanje varnosti in zdravja pri
delu kot prednostna naloga,

« varnost in zdravje pri delu kot
vrednota,

« jasna opredelitev odgovornosti,

- kompetence zaposlenih na
podrocju varnosti in zdravja pri delu,

- vkljuCenost varnosti in zdravja pri
delu v vse procese,

- vkljucenost vseh vpletenih v delovni

proces (pobude zaposlenih,

odgovornost, soodlocanje),

obravnava problematike na vseh

sestankih,

- VSi nevarni pojavi in nezgode so
temeljito raziskani,

- ugotovljene pomanjkljivosti se

nemudoma odpravijo,

ponovljivost nevarnih pojavov je

nedopustna,

- zgled vodij je pomemben element
izgradnje varnostne kulture,

- spremljanje in merjenje
ucinkovitosti.

.

.

sistema. Krepitev varnostne kulture

je vec kot odstranitev nevarnosti,
vzpostavljanje pravil in postopkov, gre
za spremembo védenja in obnasanja pri
delu. Tako izboljsana varnost in zdravje
pomenita trajno izboljSevanje poslovne
uspesnosti, zmanjsevanje Stevila
nevarnih pojavov, zmanjSevanje Stevila
nezgod, bolezni povezanih z delom,
manj bolniSke odsotnosti, fluktuacije.
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Vse oblike moZganske kapi (prikazane

so na sliki 1) potrebujejo takojSnje
ukrepanje, saj je treba bolnike z
ishemi¢no mozgansko kapjo (IMK)
zdraviti s trombolizo (raztapljanje krvnih
strdkov) znotraj asovnega okvira 4 ure in
pol, bolnike s subarahnoidno krvavitvijo
(SAK) znotrajzilno ali mikrokirursko za

preprecitev vnovicne krvavitve ter bolnike
z znotrajmozgansko krvavitvijo (ZMK)
konservativno in nevrokirurSko v enoti
intenzivne nevroloSke terapije.

Danes velja moZganska kap za urgentno
medicinsko stanje, zato je izobraZzevanje

Znaki mozganske kapi

0 prepoznavanju znakov mozganske
kapi nujno za lai¢no in tudi za strokovno
javnost.

Zaradi moZganskozilnih bolezni trpi
danes v svetu 15 milijonov ljudi, od

teh v Evropi (EU) 4 milijoni. Vsako

leto na novo zboli 1.200.000 ljudi. V
svetovnem merilu jih 5 milijonov postane
dolgotrajno telesno prizadetih, enako
Stevilo pa jih vsako leto umre. V Sloveniji
se zaradi mozganske kapi zdravi okoli
4.400 prebivalcev letno. Bolezen je tretji
najpogostejSi vzrok smrti med Zenskami.
V starosti do 65. leta moski umirajo
pogosteje kot Zenske. Tako v Sloveniji kot
v starih ¢lanicah EU (EU15) je umrljivost
zaradi mozganske kapi vecja med
moskimi kot med zenskami. Umrljivost
slovenskih zensk zaradi mozganske kapi
se je leta 2006 izenacila z umrljivostjo
Zensk v EU15.

Danes je tradicionalno preprianje, da

je mozganska kap le posledica staranja
prebivalstva z neizogibno smrtjo ali
hudo invalidnostjo, zastarelo. Bolezen
Jje mogoce prepreciti, zdraviti in ozdraviti
z ucinkovito primarno in sekundarno
preventivo, s trombolizo pri IMK ter
pravocasnim zdravljenjem pri SAK in
ZMK.

Zaradi malo vaskularnih nevrologov v
neurbanih predelih Slovenije, neustrezne
organizacije bolnisni¢nih oddelkov,
financnih dejavnikov in prepoznega
sprejema v bolnisnico lahko zagotovimo
zdravljenje s trombolizo le 3 odstotkom

Pri vecini bolnikov se simptomi razvijejo v nekaj sekundah oz. minutah, kako se kazejo, pa je odvisno od tega, kateri predel
moZganov je prizadet. Tudi nepoznavalec lahko hitro posumi, da gre za mozgansko kap, Ce je pozoren na te simptome:

G - govor: bolnika prosimo, naj za nami ponovi stavek. Zdrav ¢lovek ga bo brez tezav ponovil, medtem ko si ga bo bolnik z akutno
mozgansko kapjo s tezavo zapomnil, Se teZje pa ga bo ponovil 0z. ga sploh ne bo mogel pravilno ponoviti. Ob kapi se mu bo jezik
zapletal in tezko bo govoril ali sploh ne bo mogel govoriti.
R - roka: bolnika prosimo, naj iztegne obe roki v viSini ramen. Zdrav ¢lovek ju brez tezav obdrZi v tem polozaju tudi dlje casa,
medtem ko bolniku z akutno mozgansko kapjo ena roka takoj omahne.
O - obraz: obraz pri kapi polovi¢no zateguje. Bolnika prosimo, naj se nam na Siroko nasmeji. Pri zdravem cloveku so ustnice
simetricne, bolnik z akutno mozgansko kapjo pa ima eno stran poveseno.
M - minuta: Ce opazite zgoraj nastete simptome, NE odlasajte, ampak TAKOJ poklicite reSevalce na 112, ki naj cloveka takoj
prepeljejo v bolnisnico. Ne izgubljajte dragocenega ¢asa z obiskom pri osebnem zdravniku ali na urgenci.

Simptomi kapi: ob GROM-u takoj ukrepajte!

Vir: http://mozganska-kap.info
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ZMK - znotrajmozganska krvavitev;
SAK - subarahnoidna krvavitev
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bolnikov z akutno IMK. Za njeno vecjo dostopnost
strokovnjaki s podroc¢ja mozganske kapi v Sloveniji
implementiramo mrezo TeleKap za pomoc pri zdravljenju
akutne IMK na daljavo.

Velik napredek zdravljenja akutne IMK in SAK prinasajo
znotrajZilne metode, predvsem mehanska revaskularizacija
arterij v vratu in moZganih ter znotrajZilno zdravljenje
bolnikov z mozZgansko anevrizmo ali arteriovensko
malformacijo (AVM). Na Klinicnem oddelku za vaskularno
nevrologijo UKC Ljubljana edini v drzavi zagotavljamo
urgentne znotrajzilne posege
24 ur na dan, nasi rezultati
pa so primerljivi z najboljSimi
centri v Evropi. Dokazano je, da
imajo bolniki, ki jih zdravimo
v enotah za moZgansko kap
(EMK), v primerjavi s tistimi
na obicajnih bolnisni¢nih
oddelkih vecjo verjetnost
prezivetja. V Sloveniji imamo
za zdaj le 3 EMK, v prihodnje
pa upamo, da se bodo take
enote implementirale v 10
bolnisnicah, ki bodo povezane
v mreZo TeleKap.

Pri obravnavi in zdravljenju bolnikov z MK smo v zadnjih
letih prica bliskovitemu napredku in menjavi paradigem o
bolezni, ki je Se nedavno veljala za nujno posledico staranja.
Zacetni, nihilisticni pristop obravnave teh bolnikov je
zamenjalo diametralno nasprotno misljenje: »Mozgansko
kap je mogoce prepreciti, zdraviti in tudi ozdraviti.« Se vedno
pa velja, da je prizadevanja treba usmeriti v intenzivno
preventivo in obvladovanje dejavnikov tveganja za
mozgansko kap, v obravnavi bolnikov z akutno IMK pa nikoli
spregledati ¢asa, zato naj nas v vsakem trenutku spremlja
moto »Cas so mozgani«!
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Hemofilija je precej redka dedna
bolezen, pri kateri so teZava spontane
krvavitve. Pojavi se pri enem moskem
od 10.000 rojenih. Ljudje s hemofilijo
ne krvavijo nic hitreje kot zdravi ljudje,
vendar pa lahko krvavijo dlje. Njihova kri
nima dovolj faktorja strjevanja krvi (F),
beljakovine v krvi, ki nadzoruje krvavitev.
Imenujemo jo tudi koagulacijski

faktor. Najbolj znano je pomanjkanje
koagulacijskega faktorja osem - F VIII
(hemofilija A) in koagulacijskega faktorja
devet - F IX (hemofilija B). Hemofilija

A je 5-krat pogostejsa kot hemofilija B.
Bolniki s hemofilijo A in B imajo enake
tezave. Razlikovanje je mogoce le z
laboratorijskimi preiskavami.

Hemofilija je genetska motnja - z
boleznijo se torej rodimo. Obe vrsti
hemofilije (A in B) se dedujeta s spolnim
kromosomom X. Z enega cloveka na
drugega se hemofilija prenasale z
dedovanjem. Priblizno ena tretjina
bolnikov s hemofilijo ima negativno
druZinsko anamnezo za hemofilijo.

To pomeni, da v druZini prej ni bilo
hemofilije in da je nastala nova mutacija

o ©°

(sprememba v dednem materialu za
neko lastnost) v genu za F VIII/IX.
Hemofilija se pojavlja skoraj samo pri
moskih ¢lanih druzine (slika 1). Zenska
lahko zboli za hemofilijo izredno redko,
in sicer le takrat, kadar je mati prenasalka
bolezni, oce pa hemofilik (mutacija
gena mora biti na obeh kromosomih
X). Prenasalke bolezni imajo obicajno
nekoliko manjSo aktivnost F VIII/IX,
potrebna pa je pazljivost pri vecjih
kirurskih posegih.

Tisti, ki zboli za hemofilijo, ima bolezen
celo zivljenje. Vsi bolniki v neki druzini
imajo torej enako tezko bolezen.

Klinicno razvrstimo hemofilijo Ain B

+ Oce s hemofilijo (A)
+ Mati prenasalka gena za hemofilijo (B)

4y F Kadar je oce hemofilik in mati ni prenasalka gena za
hemofilijo (A), noben sin ne bo zbolel za hemofilijo,

v hudo ali tezko obliko, srednje hudo

in lahko obliko bolezni. Bolniki s hudo

obliko hemofilije imajo pogoste spontane

krvavitve, najveckrat v sklepe in misice,

ob normalnih fizioloskih obremenitvah.

V redkih primerih se spontane krvavitve

pojavljajo pri bolnikih s srednje hudo

obliko bolezni, bolniki z lahko obliko

bolezni praviloma nimajo spontanih

krvavitev, ampak se krvavitve pojavijo

v vecjem obsegu le po poskodbi ali po

operativnem posegu.

Od vseh krvavitev pri hemofiliku jih

85 % predstavljajo krvavitve v sklepe.

Najpogosteje prizadeti sklepi so kolena,

komolci in gleZnji, manj pogosto prizadeti

so kolki in ramena. Pogoste so tudi

krvavitve v misice. Zivljenje ogrozajoca

stanja so:

« mozganska krvavitev,

- krvavitve v prebavilih,

- krvavitve v ustih, na jeziku ali vratu, ker
lahko stisnejo dihalne poti, in

« krvavitve ob hudih poskodbah.

Tudi krvavitve v sklepe so nujno stanje,
saj s takojSnjim zdravljenjem preprec¢imo
hude okvare sklepov in poznejSo
invalidnost.

Kadar vemo, da je mati prenasalka
hemofilije (pomeni, da je bolezen

v druZini Ze znana), lahko testiranje
dojencka opravimo Ze med nosecnostjo.

redno nadomescanje manjkajocega
koagulacijskega F, Se preden pride do
krvavitve. Faktor je treba dajati v Zilo
1-krat, 2-krat ali 3-krat na teden. Za
samozdravljenje na domu moramo
bolnike ustrezno izSolati. Zdravljenje
na domu je primerno le za nezapletene
krvavitve. Vse hude in zapletene
krvavitve pa zdravimo v bolnisnici.
Bolnik mora biti poucen, da ne sme
prejemati zdravil, ki okvarijo funkcijo
trombocitov, Se posebej acetilsalicilne
kisline (aspirin) in nesteroidnih
antirevmatikov. Ob jemanju teh zdravil
so krvavitve Se hujSe.

lahko za spontano, novonastalo mutacijo
za F VIl ali drugo motnjo.

Ko postavimo diagnozo, bolezni sledi
ustrezen razgovor z bolnikom oz. svojci o
vseh potrebnih ukrepih in zdravljenju.
Koncentrati manjkajocega faktorja
strjevanja krvi so zdravilo izbire pri
hemofiliji. Koncentrat lahko dobimo

iz krvi darovalcev (pripravek iz krvne
plazme) ali pa z genetskim inZeniringom
(rekombinantni faktorji). Zaradi moznosti
prenosa virusov s pripravki iz plazme so
le-ti zadnja leta ustrezno precisceni s
posebnimi postopki.

Krvavitev v sklep

Zdrav sklep

Bolnik je sposoben prepoznati prve
simptome krvavitve. Zdravljenje v
tem zgodnjem obdobju krvavitve

bo ustavilo krvavitev zgodaj, tkivne
poSkodbe bo manj in poraba faktorja,
ki je precej draga, bo po izkusnjah
manjsa.

Pri bolnikih s hudo obliko bolezni, to
pomeni z aktivnostjo manjkajocega
faktorja pod 1 %, je nas cilj preventivno
zdravljenje na domu. To pomeni

KAKOVOST IZ VASE LEKARNE

Slabe volje, potrti?

Pozitivha moc za duso

§Entjanievk o
a Apo i
trde kapsule P mEdlca

Pomaga pri blagih depresivnih stanjih, kot so
& slaba volja @ pomanjkanje zagona
& izguba interesa @ Zivéni nemir

Slovenski register bolnikov s hemofilijo
ima natanc¢ne podatke o bolezni za vse
bolnike z znano hemofilijo. Ce ni podatka
za hemofilijo v druZini, teZave pa nas
napeljujejo k motnji v strjevanju krvi, gre

vse hcere pa bodo prenasalke gena za hemofilijo.
Kadar je mati prenaSalka gena za hemofilijo, oce pa
je zdrav (B), ima vsak otrok 50 % moZnosti; sinovi,
da bodo hemofiliki, hcere, da bodo prenasalke gena
za hemofilijo.
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Brez znanja o astmi, poznavanja
vprasalnika o urejenosti astme, obvladanja
samozdravljenja poslab3anja astme in
upostevanja zdravnikovih navodil (redno
jemanje zdravil!) zdravljenje astme ne bo
uspesno.

Simptomi astme so: tezko dihanje, kaselj,
tisCanje v prsih in piskajoce dihanje.
Znacilni in neredko tudi prvi simptomi
astme so noc¢ni kaselj ali nocna dusenja
-znacilno med 3. in 4. uro zjutraj, jutranji
kaselj ali jutranja kratka sapa in tezka sapa
ob telesnih obremenitvah.

Astmo oznacuje posebno vnetje dihalnih
poti. Vzrok vnetja ni poznan. Vnetje
pospesujejo - in s tem poslabSujejo
astmo - virusi ali alergeni (na primer
izlocki hiSne prsice, razlicni pelodi, poklicni
alergeni). Vnetje zaviramo z uporabo
zdravil. UcCinkovita zdravila za zaviranje
vnetja so inhalacijski glukokortikoidi ter
antilevkotrieni. Z nobenim zdravilom
astme ne pozdravimo dokoncno, ampak
jo samo nadzorujemo. Po samovoljni
opustitvi protivnetnih zdravil se astma
zZmeraj povrne.

Astme ne moremo obvladovati, Ce ne
zdravimo - pogosto so¢asnega - rinitisa ali
sinusitisa.

Astmo je bistveno teZje obvladovati, Ce
bolniki kadijo, so predebeli, depresivni ali
imajo neurejene bolezni srca, Scitnice ali
imajo sladkorno bolezen.

Vdihani ali inhalacijski glukokortikoidi

so najucinkovitejSa zacCetna protivnetna
zdravila. Vdihujemo jih lahko v obliki
aerosola iz prsilnika ali v obliki praska. Pri
inhalacijskih glukokortikoidih se ucinek ne
pojavi takoj, ampak v nekaj dneh ali nekaj
tednih. Polni u¢inek doseZejo v nekaj
mesecih ali celo po vec letih. Inhalacijski
glukokortikoidi so varna zdravila. Pri nas
so na voljo inhalacijski glukokortikoidi:

Besedilo: prof. dr. Stanislav Suskovi, dr. med., upokojeni spec. internist, strokovnjak za zdravljenje astme

beklometazon, budezonid, flutikazon,
mometazon in ciklezonid.

Glukokortikoide v obliki tablet
predpisujemo bolnikom s hujSim akutnim
poslabSanjem astme. Predpisujemo jih
tudi pri najhujSih oblikah stalno prisotne
astme. V primerjavi z inhalacijskimi
glukokortikoidi imajo bistveno hujse
stranske ucinke. Pri nas se je uveljavil
metilprednizolon.

Antilevkotrieni so na voljo v obliki tablet.
Lahko jih predpisujemo kot zacetno

protivhetno zdravilo za bolnike z na novo
odkrito astmo in bolnikom s tezjo astmo

v kombinaciji z vdihanimi glukokortikoidi.

Pri nas sta na voljo antilevkotriena
montelukast in zafirlukast.

Kratkodelujoci simpatikomimetiki beta2
so zdravilo izbire za lajSanje akutnih
simptomov zapore dihal, saj intenzivno
sproscajo skréeno misicje sapnic, ne
delujejo pa protivnetno. V to skupino
zdravil sodijo: salbutamol, fenoterol

in terbutalin ter hitro in vendar dolgo
delujoci formoterol. Kratko delujoci
simpatikomimetiki beta2 zacnejo
ucinkovati hitro, v nekaj minutah, najvedji
ucinek dosezejo v 10-15 minutah in
ucinkujejo 2-6 ur. Povecana potreba po
teh zdravilih je opozorilo, da se astma
poslabsuje.

Dihalne poti Sirijo tudi dolgo delujoci
simpatikomimetiki beta2. Tudi ti ne
delujejo protivnetno. V to skupino

zdravil uvrs¢amo na primer salmeterol,
formoterol in indakaterol. Od kratko
delujocih simpatikomimetikov beta2 se
razlikujejo po tem, da zacnejo ucinkovati
nekoliko pozneje (velja le za salmeterol),
vendar delujejo dlje (12-24 ur).
Vdihujemo jih v obliki aerosola ali praska.
Predpisujemo jih samo ob socasni rabi
inhalacijskih glukokortikoidov.

Antiholinergike uvrs¢amo med
olajsevalce, ker Sirijo dihalne poti. Po
svetu in tudi pri nas se najpogosteje
uporablja ipratropij. Deluje pocasneje kot
kratko delujoci simpatikomimetiki beta2.
Najvecjo bronhodilatacijo doseZe Sele

v 1-2 urah po uporabi, zato je uporaba
samega ipratropija za zdravljenje zapore
dihal pri bolnikih z astmo lahko Skodljiva.

Uspesnost zdravljenja ocenjujemo

s stopnjo urejenosti astme. Pri tem
upostevamo pogostnost simptomov
in poslabsanj astme, pljucno funkcijo,

Engrotid d.ovo, Cesta v Trnowlje 10 4, 3000 Celje.
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podaljSano merjenje najvisjega pretoka v
izdihanem zraku (PEF) ter ugotovitve na
podlagi vprasalnika ACT (angleSko asthma
control test). Obasno ocenimo stopnjo
vnetja z meritvijo koncentracije izdihanega
duSikovega oksida ali deleza eozinofilcev
vizmecku.

VpraSalnik ACT je preprost vprasalnik s 5
vprasanji, ki se nanasajo na stanje astme
v zadnjih 4 tednih. Priporocljivo ga je
izpolniti vsak mesec in rezultate zapisati v
dnevnik astme. Rezultat 25 tock pomeni,
da je astma popolnoma urejena; 20-24
tock pomeni, da je nadzor nad astmo
dober, ne pa popoln. Manj kot 20 tock
pomeni, da v zadnjih 4 tednih ni bilo
nadzora nad astmo.

Plju¢no zmogljivost oz. zaporo dihal
ocenjujemo z merjenjem najvecjega
pretoka zraka pri izdihu na vso moc (PEF).
Merimo ga z merilci pretoka ali PEF-metri.
Te naprave so majhne in zlahka prenosne,
tako da lahko izmerite PEF kadarkoli in
kjerkoli, podnevi ali ponodi. PEF navadno
redno merimo zjutraj, Se preden bolnik
vzame zdravila za astmo, in zvecer pred
spanjem nekaj zaporednih dni.

PoslabSanje astme preprecujemo
Z zmanjsevanjem oz. zaviranjem

PLANlnmm Sodelujmo vsi, ki si prizodevamo zao vzdrievanje naravne in
i

kulturne dedifine. Z nokupom izbranih izdelkov slovenskih do-
baviteljev tudi vi prispevate del sredstev za ureditev planinskih
poti in AljoZevega stolpa Planinski zvezi Slovenije!

astmatskega vnetja. Pomemben ukrep
je izogibanje alergenom in drazljivcem,
kar pa ni vedno in v celoti mogoce in tudi
skoraj nikoli ne zado3¢a. Priporocljivo

je cepljenje proti gripi, zlasti pa je treba
redno in dolgotrajno jemati zdravila,
prepreCevalce, ki zavirajo vnetje.

Hitreje ko bolniki spoznajo grozece
poslabsanje astme, hitreje in uCinkoviteje
lahko ukrepajo. Poslabsanje astme
napovedujejo ti simptomi: drazec kasSelj,
predvsem ponoci, oteZeno dihanje,
predvsem ponaoci, tiS¢anje v prsnem kosu,
piskanje v prsnem kosu, tezko dihanje, ki
se pojavi pri telesni dejavnosti, pospeseno
dihanje in hitrejsi srcni utrip.

Poslabsanje astme lahko predvidimo
tudi z merjenjem pljucnega pretoka
(PEF), saj se pretok velikokrat zmanjsa,
Se preden zaznate kakr3nekoli simptome.
Tudi povecana poraba olajSevalca (kratko
delujoCega bronhodilatatorja v prsilu) je
znak, da gre za poslabsanje astme.

Bolniki naj s pisnim nacrtom obvladujejo
zacetno stanje, samozdravljenje in
poslabsanje astme, ki pa je le uvod v
nadzorovano obravnavo poslabsanja, saj
morajo hitro, najpozneje 24 ur po zaCetku
poslabsanja, poiskati pomoc pri svojem
zdravniku.

SPOSTUIMO,
KAR JE NASE,

Mrvensbs

Oglejte si kopijo stolpa na
potujoci razstavi Narodnega

Aljazev stolp
"Ta pleh ima duso!”

8. 4. - 21. 4. 2015:
Planet Tus Kranj

22# 4: T 12- 5r 2015:
Planet Tus Celje

13- 51: =i 24» 54 2015:
Planet Tus Maribor

25. 5. - 21. 6. 2015:

Tus center Ljubljana BTC

22- 61 - 6- 8- 2015:
Planet Tus Koper

Aljadey stolp je relo zpostodien wemenskim vplivom, o0 nekatere pofhod-

be pa je odgovoren dovel. Roxstava spodbuja k premisbelku

spomenika in o nadrtih, kako go saldititi in chrandti 2o prihodnje
generacije. = tern po chronjati ropudding Jokobo Aljada in mesto, ki ga ima
njegoy Stolp v slovenski agodavini in zowvesti Slovencew.

o pomenu tega

Veé o razstavi na www.tus.si



KO ZUNA| ZACNE
CVETETI, ZACVETI|O
TUDI ALERGIE

Cvetoc€a pomlad, ki jo vsako zimo tako tezko ¢akamo, je lahko za nekatere ljudi tudi neprijetna. Pri
mnogih se namre¢ zacnejo pojavljati alergijske reakcije na cvetni prah. Vsak tretji ¢lovek ze ima
kaksno alergijsko bolezen. Poznamo jih vec vrst. Delimo jih glede na to, kateri del imunskega sistema
se pretirano odziva, in glede na to, kateri del telesa je prizadet.

Besedilo: Janja Simoni¢

Beseda alergija pomeni, da je oseba
pretirano obCutljiva na snovi, ki jih vecina
normalno prenasa in naceloma niso
Skodljive. Od Cesa je torej odvisno, ali

in kdaj se bo razvila alergija, kaksni so
znaki alergijskih reakcij in kako si lahko
pomagamo? Poglejmo, kaj so o tem
povedali strokovnjaki Univerzitetne klinike
za pljucne bolezni in alergijo z Golnika.

Podedujemo le nagnjenost, ne pa
alergije

Nobena alergijska bolezen ni prisotna Ze
ob rojstvu, podeduje pa se nagnjenost k
nekaterim alergijskim boleznim, na primer
nagnjenost, da oseba razvije alergijo

na alergene v vdihanem zraku, Cemur
pravimo atopija. Katerakoli alergijska
bolezen se lahko pojavi tudi v odrasli

dobi. Osnova testiranja za ugotavljanje
alergije so kozni testi. V nekaterih primerih
pomagdajo posebne preiskave na krvnem
VZOrcu, pogosto pa so potrebni tudi
provokacijski testi.

Najpogostejse alergije
Najpogostejsa alergijska bolezen je
alergijsko vnetje nosne sluznice - seneni

nahod. V nasem okolju je najpogostejsa
alergija na pelod breze, leske, trav, pelina,
ambrozije, oljke, jesena. V povezavi s
senenim nahodom obstaja alergija na
nekatere vrste svezega sadja in zelenjave.
Na podrocju hrane so alergogeni e
arasidi, oreScki, moka, jajca, mleko, morski
sadezi. Veliko bolnikov z astmo ima tudi
alergijsko pogojeno preobcutljivost, ne
pa vsi. Alergeni lahko poslabsajo astmo,
pri vecini bolnikov pa niso glavni vzrok za
nastanek bolezni.

Vrste alergijskega odziva

Alergijski odziv lahko razvrstimo v 4 tipe.
Najpogostejsi je prvi tip, pri katerem
najdemo protitelesa IgE proti razlicnimi
alergenom. Ta vrsta alergijskega

odziva povzroca najvec alergijskih
bolezni, predvsem alergijski rinitis, ki

je najpogostej3a alergijska bolezen, in
anafilaksijo, ki lahko ogroza zZivljenje.
Alergijski rinitis se kaze kot kihanje in
izrazito draZenje v nosu, voden izcedek
alizamasen nos, vnetje oCesne veznice s

srbenjem in solzenjem (rinokonjunktivitis).

Druge vrste alergijskega odziva so
redkejse, povezane so predvsem s

Ukrepi za preprecevanje alergijske reakcije

- Kmetovalci naj opravila, povezana s spravljanjem sena, v sezoni cvetenja trav

prepustijo komu drugemu.

+ V urah z najvecjo koncentracijo omejite gibanje na prostem, prav tako takrat ne

zracite stanovanja.

- Med gibanjem zunaj lahko veliko zalezejo tesna ocala, ki pelodom preprecujejo

dostop do oci.

- Stanovanje prezracite ponoci in sredi dneva - takrat ko je v zraku najmanj termike.

Najbolj ociscen zrak je po nevihti.

+ V Casu cvetenja trav ne susite perila zunaj.

+ Po prihodu domov se preoblecite, redno perite oblacila; priporocljivo je umivanje
las, s katerih se tako spere cvetni prah, ki se je tam nabral Cez dan.

- Osebe, ki so alergicne na pike, naj imajo pri sebi vedno komplet za samopomoc.

« Pri od prej nepoznanih alergijskih reakcijah je pomembno, da tisti, ki ima teZave,
ne vozi avtomobila, da pociva na boku, koristi tudi dvig spodnjih okoncin.

preobcutljivostjo za zdravila.

Nevarna je anafilaksija, ki se zgodi kmalu
po izpostavljenosti alergenu, pogosto v
minutah, najvec pa do eno uro po tem.
Najpogosteje jo povzrocajo piki Zuzelk
(osa, sr3en, Cebela), hrana ali zdravila.
Znaki anafilaksije so koprivnica, srbez,
otekline mehkih delov koZe, vedno pa je
prisotna Se prizadetost katerega drugega
organa ne le koZe, na primer otezeno
dihanje, splosna oslabelost, bruhanje,
bolecine v trebuhu, slabost, motnje vida,
bolnik lahko celo izgubi zavest. Bolnike,

ki so kdaj doziveli anafilaksijo, po piku
ZuZelke zdravijo z imunoterapijo. Vse, ki so
kdaj doZiveli sistemsko alergijsko reakcijo,
opremijo z navodili za izogibanje pikom in
zdravili za samopomoc.

Metode zdravljenja

Alergenom se je najbolje izogibati, kar

pa ni vedno mogoce. Pomoc je smiselno
poiskati, kadar so moteni spanje, aktivnosti
doma in na delovnem mestu ali v 3oli.
Specificna imunoterapija, ki lahko povsem
pozdravi nekatere alergijske bolezni, je

veC kot 100 let stara metoda zdravljenja.
Pri imunoterapiji bolnik prejema alergen,
na katerega je alergicen, sprva v majhnih
koli¢inah, nato pa postopoma v vedno
vedjih. Zdravljenje je dolgotrajno, traja od

3 do 5 let. MozZni so zal tudi stranski ucinki,
predvsem otekanje v predelu aplikacije
alergena, pa tudi sistemske alergijske
reakcije.

Ce se izkaze, da na primer pri alergijskem
rinitisu izogibanje alergenu in
farmakoloSka terapija ne koristita dovolj,
je smiselno tudi zdravljenje s specificno
imunoterapijo. Pri bolnikih z alergijskim
rinitisom lahko s tem doseZejo zmanjSanje
simptomoyv, vCasih tudi popolno umiritev.
Bolnike z alergijo na strupe ZuZelk pa
najpogosteje s tem zdravljenjem povsem
pozdravijo.

18 zdravenovice
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VICHY NEOVADIOL
MAGISTRAL ELIXIR,
koncentrat z negovalnimi obnovitvenimi ofji,
ki intenzivno preoblikujejo vaso koo, Suho
olje, né puséa mastniega leska in poskrbi

23 fametast oblutek na kofi. Obogaten

7 omeaa 3-6-9 mastobnimi kislinami in
y-oryzanol-om iz rastlinskih of). Neden,
satno-cvetni vonj, 30mi

redna cena; 39,001

[ena 5 Kartico zvestobe

SPORT VITAL,
LEKARNA LJUBLJANA,
macin in vitamin C prispevata k
Zmanjievaniu utrujenasti in 2Crpanostl.
Kacij prispeva k delovanju misic, 60 kapsul
redna cena: 19,00 *

cena s Kartico zvestobe

POOILE ||.

1,46+ (5) 40

Predransig dopoiniio nf nadomestilo za uravmoledéma
i raznovrsioo prehrana,

BEN'S 30 PRSILO,

5 30 % DEET (dietiltoliampd) je zanesljivain
ulinkovita zastita peed kiopi, komarji in tigrastimi
komarji. Zadtito pred klopi in in insekti zagotavija
i 6 ur po nanosw, 100 mi

redna cena: 9,981

cena 5 Kartico zvestobe

popuwst

8,48 +(2) 15~

Biocide uporaisifafte vame. Pred mporabo
vedoo prebarife afikedo in podathe o indely.
(ratpied md na vofio v encdi Mova lelams Postoina,

0d 16.4.do 15.6. 2015

EUCERIN VOLUME

FILLER DNEVNA NEGA,
vsebuje tri aktivie sestavine, ki udnkujgjo

nia posamezne plast kode, kjer odpravijio
dejavnike, odoovome za povesanje kode ter
izgubo kontur in volumna. Ma voljo dve rzlitici,
dnevna nega za normakng in meiano kofo ber
dneima nega za suho koko ZF15, 50 ml

redng cena: 28,48 ¢
cena s Rartico 2vestobe

pooust

22,78+ (5) 20"

OMEGA 3,

LEKARNA LJUBLJANA,
omega 3 masfobni kislini EPK in DHK
imata viogo pri delovanju srca, DHK ima
vlogo pri defovanju modganov in pr
ohranjanju vida, B0 kapsul

redna cena: 9,087

cena s Kartico dvestobe

7,26° +(2) z0°

Praiwansio dopainiio nf nadpmestilo 13 sravooteleno
i raznowTsing prefran.

KYO-DOPHILUS KID'S,
izdelek vsebuje posebne kulture
(Lactobacifus gasser|, Bifidobacterium
bifidum, Bifidobacterium longum), toplotng
stabilne in odporne na Zelodéno kisling,
Brez konzervansoy, natrija, mieka in miefnih
derivato, kvasa, glutena in umetnih barvil,
B0 dvelljivin tablet

redna cena; 14.50 *
cena s Kartico zvestobe

popust

13,05 +(3) 10~

Fretransko dopodaiio of nadomestii ra wravnoledena in
predama.

LEKARNA LIUBLJANA

Eu:erin'

"'hl.uu ul.l!l

@

OMEGA 3

8.6.2015 brespliadno predavanje. PRAVILNA ZASCITA PRED SONCEM, [iredavatel) primarl Boris Krall, spec. denmataveneralogije
¢ Dermatoloske klinke Ljubliana. Za ved informaci) predistaite nov katalog ugodnosti 2t pa nas poklicite na 080 71171

mmhmmmmwmmmmmmnmmmm
sicer veljajo redne cene. Slike so simbolne. Popusti se ne sedtevajo. Ponudba v katalogu ugodnosti velja od 16. 4. do 15. 6. 2015 oziroma do prodaje zalog.



ZACENJA SE

SEZONA KLOPQV
— ZASCITENIR SE
VEDNO PREMALOC

LJUDI

S toplejsim vremenom se poveca tudi aktivnost klopov. Klopi prenasajo klopni meningoencefalitis
(KME), virusno obolenje osrednjega zivcevja. Slovenija sodi med drzave z najvisjo obolevnostjo za
KME, bolezni pa so izpostavljeni predvsem posamezniki, ki se veliko zadrzujejo v naravi.

Napacno je misliti, da na okuzene klope
naletimo zgolj v gozdu, saj so lahko tudi
na domacih vrtovih, opozarja akademik
prof. dr. Franc Strle, dr. med., vi§ji svetnik,
predstojnik Klinike za infekcijske bolezni

in vrocinska stanja UKC Ljubljana. Dodaja:

»Aktivhost klopov je vremensko pogojena
in se poveca ob zacetku toplejSega
obdobja. Klopni meningoencefalitis

lahko pusti resne zdravstvene posledice
za vse Zivljenje. Bolezen zahteva tudi
dolgotrajno zdravljenje in rehabilitacijo, ki
je povezana z ogromnimi stroski.«

Kaj je klopni meningoencefalitis
Klopni meningoencefalitis (KME) je
virusna bolezen osrednjega ZivCevja, ki
se prenasa z vbodom okuZenega klopa in
obicajno poteka v dveh fazah. Prva faza se
po navadi zacne od 7 do 14 dni po vbodu
klopa, spremljajo jo utrujenost, slabo
pocutje, bolecine v miSicah, vro¢ina in
glavobol. Pri vecini bolnikov po prostem
intervalu, ki traja od nekaj dni do 3
tedne, sledi druga faza bolezni v e hujsi
obliki z visoko temperaturo, moc¢nim
glavobolom, slabostjo in bruhanjem,
nastopita lahko celo nezavest in smrt.
Bolezen lahko pusti trajne posledice,

kot so glavoboli, zmanj$ana sposobnost
koncentracije in ohromitve, ki obi¢ajno
niso simetricne in v tezki obliki praviloma
niso ozdravljive. Tudi akutna bolezen je

Pri vecini bolnikov po prostem
intervalu, ki traja od nekaj

dni do 3 tedne, sledi druga

faza bolezni v Se hujsi obliki z
visoko temperaturo, mocnim
glavobolom, slabostjo in
bruhanjem, nastopita lahko celo
nezavest ali smrt.

lahko tezka; priblizno polovico zbolelih
je treba hospitalizirati, je povedal prof.
dr. Strle. Priblizno odstotek je pri nas
smrtnih primerov, trajne ohromitve pa
prizadenejo 5 % zbolelih. Pri tretjini se
pojavi postencefaliti¢ni sindrom, ki se
lahko kaze kot kroni¢na utrujenost in
tezave s sluhom, in to lahko traja tudi vse
Zivljenje. Zdravila Zal ni.

Obicajno se okuzimo z ugrizom klopa,
lahko pa tudi z zauZitjem surovega
okuzZenega mleka domacih zivali, na
primer krave ali koze. »Okuzbo z virusom
KME lahko zanesljivo potrdimo le z
mikrobioloskimi metodami, klini¢ni znaki
bolezni so namrec pogosto nezadostni
za postavitev diagnoze. Pomembno

je vedeti, ali se je bolnik zadrzeval

na obmodju, kjer je KME endemicen,

ali se spominja vboda klopa oz. ali je
uZival nepasterizirano mleko in mlecne
izdelke,« je razloZila prof. dr. Tatjana
AVSi¢ Zupanc, univ. dipl. biol., z In3tituta
za mikrobiologijo in imunologijo
Medicinske fakultete Univerze v Ljubljani.
»V Sloveniji smo leta 2012 prvic dokazali
izbruh okuzbe z virusom klopnega
meningoencefalitisa, ki je bila posledica
zauZitja surovega kozjega mleka. OkuzZeni
znaki akutne vrocCinske bolezni razvili

7e po dveh dneh od zauZitja, eden pa

ni zbolel, saj je bil prej cepljen, « je Se
povedala prof. dr. Tatjana AvSi¢ Zupanc.
Inkubacijski ¢as pri okuzbah z okuzenim

primerov KME je v povprecju na
leto prijavljenih v Sloveniji; lani
sta bila 102.

mlekom je krajSi kot pri ugrizu okuZenega
klopa -od 2 do 4 dni.

Obmocja vecjega tveganja

Slovenija se skupaj z baltskimi drzavami
uvrs¢a med evropske drZave z najvisjo
pojavnostjo KME. Klopi imajo radi toploto
(10-25 stopinj Celzija) in visoko vlago.
Najbolj ogroZena je vedno Gorenjska,
visoka pojavnost bolezni pa je tudi na
KoroSkem, sledita osrednjeslovenska in
celjska regija. Tveganju so izpostavljeni
vsi, ki se veliko zadrzujejo v naravi

oz. opravljajo dejavnosti na prostem.
Zbolevajo vse starostne skupine, tudi
otroci. KME se pojavlja sezonsko, najvec
od maja do oktobra, kar je povezano z
bioloSko aktivnostjo klopov. Najvec prijav
KME je obicajno v poletnih mesecih.

Stevilo prijavljenih primerov KME po
podatkih Nacionalnega instituta za
javno zdravje (NIJZ) iz leta v leto niha,
v povprecju pa je letno prijavljenih
priblizno 250 primerov bolezni. Lani
so imeli 102 prijavljena primera 0z. 5
na 100 tisoC prebivalcev (preliminarni
podatki), vecina prijavljenih zbolelih je
bila hospitalizirana. Najvec prijavljenih
primerov v zadnjih desetih letih je bilo
v letu 2006 - 373. Struktura zbolelih
po spolu ostaja iz leta v leto skoraj
nespremenjena - med zbolelimi je vedno

Strokovnjaki opozarjajo, da
vsak ugriz okuzenega klopa
skoraj zagotovo prinasa bolezen
(verjetnost bolezni je veC kot
90-odstotna), saj virus KME
takoj, ko pride v kri, napade
primerne celice in se zacne
razmnozevati.

g
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Najucinkovitejsa zascita pred KME je prav cepljenje. Priporocajo ga
vsem, starejsim od enega leta, ki se gibljejo ali Zivijo na obmocju,
kjer je klopni meningoencefalitis endemicen. Potrebni so trije

odmerki.

nekaj ve¢ moskih kot Zensk. V letu 2013
je bilo med prijavljenimi primeri 173 (56
%) moskih in 136 (44 %) Zensk. Skoraj
Cetrtina prijavljenih zbolelih (71) je bila
iz starostne skupine 50-59 let, vec kot
dve tretjini zbolelih (201, 65 %) pa je
bilo starejSih od 45 let. Zbolela sta tudi

2 otroka, mlajsa od 5 let, in 30 otrok v
starosti 5-14 let.

Zascita s cepljenjem

Strokovnjaki opozarjajo, da se kljub
aktivnemu ozaveScanju o nevarnih
posledicah bolezni za pravocasno zascito
s cepljenjem Se vedno odloca premalo
[judi. »Kljub narascajotemu Stevilu
porabljenih odmerkov cepiva proti KME
v zadnjih letih je deleZ cepljenih proti tej
tezki bolezni v Sloveniji Se vedno zelo
nizek, Ceprav se glede na obolevnost
uvrscamo v sam vrh evropskih drzav,«
pravi dr. Marta Grgic Vitek, dr. med.,

z NIJZ. V Avstriji, ki ima podobno
razSirjenost povzrocitelja bolezni, so po
njenih besedah v preteklosti na primer
z odmevno promocijo cepljenja zvisali
delez cepljenih s 6 % v letu 1980 na vec
kot 80 % v zadnjih letih (88 % celotne

populacije je prejelo najmanj en odmerek

cepiva, 58 % se redno cepi). Posledicno
se je mocno znizalo Stevilo zbolelih.

Pri nas je po podatkih NIJZ najmanj

en odmerek cepiva prejelo okrog 12

% prebivalcev (raziskava iz leta 2007),

redno pa se cepi 7,3 % prebivalcev (ocena

za leto 2013).

Ceprav ocenjujejo, da je v Sloveniji
okuZenih le odstotek klopov, pa
strokovnjaki opozarjajo, da vsak ugriz
okuZenega klopa skoraj zagotovo prinasa
bolezen (verjetnost bolezni je vec kot
90-odstotna), saj virus KME takoj, ko
pride v kri, napade primerne celice in

se zacCne razmnoZevati. Strokovnjaki
poudarjajo, da je najucinkovitejsa zascita
pred KME prav cepljenje. Priporocajo

ga vsem, starejSim od enega leta, ki

se gibljejo ali Zivijo na obmodju, kjer je
klopni meningoencefalitis endemicen.
Potrebni so trije odmerki. Cepljenje s
prvima dvema odmerkoma se opravi z
enomesecnim razmikom. Tretji odmerek
sledi ¢ez 5-12 mesecev, nato pa so
potrebni pozivitveni odmerki, prvi ez 3
leta, nato pa na 5 let. Po 50. oz. 60. letu
starosti (glede na cepivo) so priporocljivi
poZivitveni odmerki na 3 leta. Ze po dveh
odmerkih ima vecina ljudi ze protitelesa,
medtem ko en sam odmerek ni dovolj
za zascito. Cepimo se lahko kadarkoli,
najboljsi ¢as pa je pred sezono klopov.

otrok je za KME
zbolelo v letu 2013.

Klopni meningoencefalitis v Sloveniji

LETO

2009 2010 2011 2012 2013

Stevilo prijavljenih primerov 304 166 247 164 309

St, prijavljenih primerov / 100.000 14,9 8,1 12,0 8,0 15,0
St. umrlih 1 1 0 0 1

20 zdravenovice
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VRHUNSKA
DIAGNOSTIKA,
OPERATIVNI
POSEGI IN
REHABILITACI)A
V SPECIALISTICNI |
BOLNISNICI

SV. KATARINE

Sv. Katarina

SPECTIALHNA AOLNICA

} :|.'Z.‘- P A Y e T |

BolniSnica sv. Katarine na Hrvaskem je specializirana za ortopedijo, kirurgijo, nevrologijo, fizikalno
medicino in rehabilitacijo. Celovit rehabilitacijski program vkljucuje zdravljenje bolecih sklepov

in hrbtenice po poskodbah (Sportne poskodbe, sindromi prenaprezanja) ali zdravljenje zaradi
degenerativnih bolezni (artroza, degenerativne spremembe hrbtenice).

Z obiskom specialisticne bolnisnice sv.
Katarine se lahko po dostopnih cenah
izognete dolgim ¢akalnim vrstam v
Sloveniji, na primer za ortopedsko
obravnavo, magnetno resonanco ter druge
specialistiCne preglede in posege.

Ta moderno opremljena zasebna
bolnisnica se nahajana 2.254 m2 v
neposredni blizini Splosne bolnisnice
Zabok in je registrirana za opravljanje
Sestih dejavnosti: ortopedije, kirurgije,
nevrologije, fizikalne medicine

in rehabilitacije, radiologije in
anesteziologije, reanimatologije in
intenzivne nege. Poleg zelo izkuSenega
in mednarodno usposobljenega
medicinskega osebja imamo pet

specialisticnih posvetovalnih ambulant,
radiolosko diagnostiko (MRl 1,5T, 2
ultrazvoka, digitalni rentgenski C-lok), pet
operacijskih dvoran, oddelek za ortopedijo
(14 ezi3¢), dnevno bolnisnico za potrebe
za nadzor po operacijah (4 lezisca),
standardizirano in opremljeno za 24-urni
intenzivni nadzor.

Najnovejse tehnologije in metode
Nase osebje uporablja najnaprednejSo
diagnosticno, terapevtsko in
rehabilitacijsko infrastrukturo. BolniSnica
sv. Katarine je edina v tem delu Evrope,
ki na enem mestu z multidisciplinarnim
pristopom, najnovejsimi tehnologijami
in najnovejSimi metodami zdravljenja v

Najmocnejsi magnet tudi za analize predhodnih stan
degenerativnih sprememb

Hrvaska specialisticna klinika sv.
Katarine ima najkakovostnejSo
magnetno resonanco v tem
delu Evrope. Bolj kot njena moc
pa je pomembna programska
oprema, s katero lahko v izredno
kratkem casu izdelajo fotografije
vrhunske kakovosti. Naprava
ponuja kar najvecjo locljivost
slike ob minimalnem ¢asovnem
snemanju, z njo pa dela vodilna

ekipa za mi5|cno skeletne bolezni. Strokovnjaki lahko s to napravo izvajajo tudi
analize predhodnih stanj degenerativnih sprememb, kar je bilo doslej skoraj
nemogoce in na kar so zelo ponosni. Fotografiranje z njihovim magnetom traja od
20 do 35 minut, slike pa so izdelane v enem dnevu.

sodelovanju z vodilnimi evropskimi in
ameriskimi ustanovami in strokovnjaki
zagotavlja vrhunsko diagnostiko, najboljse
terapevtsko-operacijske postopke in
individualno pripravljeno rehabilitacijo.
Lani se je bolniSnica tudi uradno uvrstila
na seznam redkih evropskih zdravstvenih
ustanov, ki imajo prestizni naziv “vodilne
bolniSnice na svetu”. Podeljujejo ga
bolnisnicam za odli¢nost delovanja

na razli¢nih podrogjih dela, predvsem
kakovosti storitev in strokovnosti osebja
standardi dobre zdravniske prakse.

Ni dvoma, da je to zagotovilo za
najhitrejSo in najbolj neboleco vrnitev v
normalno Zivljenje s kakovostno resitvijo
zdravstvenih tezav.

Ortopedski posegi

V bolniSnici sv. Katarine je mogoce
opraviti zamenjavo kolka, kolena in
rame ali delno zamenjavo kolena in
rame. Izbira operacije je odvisna od
stopnje degenerativnih sprememb.
Ortopedi pri svojem delu uporabljajo
najsodobnejse materiale in vsadke, kot
so titan, keramika ali zlitine kobalta in
kroma. Se posebej so usposobljeni za
zdravljenje vseh oblik Sportnih poSkodb,
zlasti za artroskopske posege na sklepih
- kolenih, kolkih, ramenih, gleznjih in
komoilcih. Poleg teh ekipa zdravnikov z
najsodobnejsimi instrumenti in vsadki
popravlja deformacije stopal (na primer
zelo pogoste deformacije kosti pri Zenskah
- hallux valgus).

Nasi strokovnjaki uporabljajo sodobne

metode za regeneracijo hrustanca z
uporabo lastne krvne plazme, bogate s
trombociti. Izvajajo tudi transplantacije
meniskusa, zaradi katerih so bolniki prej
odhajali v tujino.

Bolecine v hrbtenici

Imamo edinstven program
diagnosticiranja bolecin v hrbtenici,
kirurSka ekipa pa opravlja minimalno
invazivne postopke in kirurSke posege
na hrbtenici. Individualiziran pristop do
bolnika v specializirani ambulanti za
bolecine v hrbtenici vkljucuje celovito
diagnozo akutne in kronicne bolecine
vseh segmentov hrbtenice (vratni, prsni
in ledveni del, precni in 3kofije). Ce je
potrebno, vkljucimo nevroradiolosko
diagnostiko in/ali minimalno invazivni
diagnosticni poseg, ki omogoca bolnikom
hitrejSe okrevanje.

Mednarodno sodelovanje
Solastnica bolniSnice sv. Katarine je ena
najvedjih in najvplivnejsih zdravstvenih

Severina v bolnisnici
sv. Katarine

V bolnisnici sv. Katarine se zdravijo
bolniki iz ZDA, Kanade, Nemcije,
Francije, Irske, Iraka, Slovenije,
Avstrije, Avstralije, Libije, Bosne in
Hercegovine, Srbije, Makedonije,
Turcije. Med njimi so bili Doris Pack,
hokejist Mathieu Carle, lvica Oli¢,
lvica in Janica Kosteli¢, Niko Kranjcar,
Blazenko Lackovi¢, Ivano Bali¢, Marin
Cili¢, Blanka Vlasi¢, Mirko Filipovic,
Mario MandZuki¢, Toni Cetinsky,
Severina Vuckovic (na sliki) in drugi.
Bolnisnico so Ze obiskali tudi nekateri
slovenski Sportniki: koSarkarji kluba
Krka iz Novega mesta, Primoz Kozmus,
Polona Hercog, Edo Muri¢. Pri nas na
enem mestu dobijo celovito storitev
- od diagnostike, specialisticnega
pregleda in individualne rehabilitacije
do operativnega zdravljenja, Ce ga
potrebujejo.

PARADNI KONJI BOLNISNICE
SV. KATARINE

- Preiskave z magnetno resonanco,

- vse operacije misi¢no-skeletnega
sistema (med drugim artroskopija,
vstavitev umetnih sklepov, kirurgija

stopala),

« vse operacije hrbtenice,

+ individualni program fizikalne terapije
in rehabilitacije,

+ minimalno invazivne vertebralne
intervencije,

+ nevroloSka diagnostika.

verig iz Nem(cije, zato smo stalno prisotni
na nemsSkem trgu. Razvijamo sodelovanje
z vodilnimi evropskimi, ameriskimi

in izraelskimi klinikami in specialisti.
Sodelovanje s strokovnjaki in znanstveniki
vodilnih tujih ortopedskih klinik je
jamstvo za uvajanje najvisjih standardov
in najnovejSih metod in protokolov v
ortopediji, zlasti na podrogjih, kot so
celicna, molekularna in regenerativna
ortopedija ter tkivno inzenirstvo. Nasi
zdravniki so aktivni pri razlicnih domacih
in mednarodnih projektih (na primer
regeneracija hrustanca s tkivnim
inZenirstvom, uporaba genske terapije

v ortopediji, razvoj novih diagnosticnih

in terapevtskih postopkov pri bolnikih z
bolecinami v krizu).

Center odlicnosti za Sportno medicino
Ker je naSa bolnisnica center odli¢nosti

za Sportno medicino, se je v zadnjih

dveh letih v njej zdravila vrsta razli¢nih
vrhunskih hrvaskih Sportnikov. Bolnisnica
sv. Katarine je uradna zdravstvena
ustanova nekaterih velikih hrvaskih
Sportnih klubov (NK Hajduk, GNK
Dinamo, RNK Split, NK Slaven Belupo, NK
Lokomotiva, NK Rijeka, NK Istra 1921,

Rehabilitacija je sestavni del
zdravljenja v Sv. Katarini

RK Podravka, KHL Medves¢ak), nasi
zdravniki pa so vodje ali ¢lani zdravstvenih
ekip olimpijskega komiteja Hrvaske

in vrste Sportnih zvez. Pred svetovnim
nogometnim prvenstvom v Braziliji smo
postali uradna bolnisnica za zdravljenje
reprezentance in drugih ¢lanov hrvaske
nogometne zveze.

Podruznica v Zagrebu

Bolnisnica sv. Katarine v Zaboku ima
tudi podruznico v Zagrebu - poliklinika
sv. Katarine se nahaja v Trpinjski ulici
9, kjer se dejavnost opravlja na 500
m?. Poliklinika ima Sest specialisti¢nih
ambulant (ortopedsko, vertebrolosko,
anesteziolosko z zdravljenjem bolecin,
ambulanto za fizikalno medicino in
rehabilitacijo, ultrazvocno diagnostiko,
kirurSko ambulanto) in dejavnosti fizikalne
terapije.

Specijalna bolnica Sv. Katarina
Bracak 8, 49210 Zabok, Hrvatska
Tel +385 40 296 600

Fax +385 49 296 699

E-mail: info@svkatarina.hr

Sv Kata_ri_na

CTIALN

www.svkatarina.hr
B www.facebook.com/sv.katarina

Poliklinika Sv. Katarina

Trpinjska 9, 10000 Zagreb, Hrvatska
Tel +3851 2867 400

Fax +3851 2B67 499

E-mail: infozg@svkatarina.hrhr

Specijalizirana za zdrav Zivot.
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SPOZNAVANJE
NEVROPATSKE
BOLECINE Z
BOLECINSKIM
SENZORIJEM

S kroni¢no bolecino v Sloveniji Zivi ve¢ 10.000 ljudi. Bolecinski senzorij, ki predstavlja pet razli¢ninh vrst
nevropatske bolecine, prek posebnih senzori¢nih objektov, v katere sezemo z roko, omogoca, da na
lastni kozi vsaj za trenutek obCutimo, kaj pomeni ziveti s to kronicno obliko bolecine.

Projekt turneje bolecinskega senzorija,

ki je pretekli mesec in v zaCetku aprila
gostoval po vedjih slovenskih mestih, so
pripravili predstavniki DruStva onkoloskih
bolnikov Slovenije (DOBSLO) in Drustva
diabetikov Velenje (DDV). Namenjen je
ozavescanju o nevropatski bolecini.

Nevropatska bolecina je najpogostejsa
pri bolnikih s sladkorno boleznijo in
alkoholikih, pogosto pa se pojavlja tudi
pri onkoloskih bolnikih kot posledica
kemoterapije ali kot posledica pritiska
tumorja na zivCevje. »Kronicna bolecina
prizadene vse vidike nasega Zivljenje in
ima velik vpliv na druzbo kot celoto. V

Sloveniji neposredne stroSke zdravljenja
vseh oblik kroni¢ne bolecine na letni
ravni ocenjujemo na okrog 122 milijonov
evrov, kar vkljuCuje zdravstvene storitve,
zdravila na recept in nadomestila za
odsotnost z dela,« je ob predstavitvi
boleCinskega senzorija poudarila prim.
Marija Vegelj Pirc, dr. med., predsednica
DOBSLO.

Z nevropatsko bolecino se po besedah
Romane Praprotnik, predsednice DDV,
sreca vsak peti sladkorni bolnik v Evropi, a
SMo o njej Se vedno premalo ozavesceni.
»Zelimo, da bi se o nevropatski bolecini
¢im vec pogovarjali in jo tako skupaj s

Ta oblika kroni¢ne bolecine moc¢no vpliva ne le na bolnika, temvec
tudi na svojce, zato je izjemno pomembno, da tudi najbliZji
razumejo, za kaksne obcutke gre in kako lahko pomagajo.

strokovnjaki ¢im uspesneje preprecevali,
pravocasno prepoznali in ucinkovito
blazili. Bolecin ni treba vec tiho trpeti.
Namesto da se z njimi spopadate sami,
delite svoje izkuSnje z zdravnikom,
svojci, prijatelji in drugimi bolniki,«
svetuje Praprotnikova, saj je nevropatsko
bolecino s pravilno pomocjo mogoce
ucinkovito nadzorovati.

Prav ozaveScanje in informiranje o
nevropatski bolecini, za katero bolniki
pravijo, da ni podobna nobeni drugi,
sta glavna cilja turneje bolecinskega

diabetikov v Evropi (vsak peti
bolnik s sladkorno boleznijo) se
sreCa z nevropatsko bolecino.

senzorija. Lokacije v nakupovalnih
srediscih vedjih slovenskih mest pa so
organizatorji izbrali namenoma, saj je
njihova prednost velik pretok ljudi, z
informacijami pa Zelijo doseci kar najsirsi
krog ljudi.

»Nevropatska bolecina nas omejuje pri
vsakdanjih dejavnostih, pri delu, skrbi
zase in za bliznje, spanju in hranjenju,
postanemo zagrenjeni, jezni in Zalostni.
Pocutimo se utrujeni, osamljeni

in prizadeti, pogosti spremljevalki
nevropatske bolecine sta depresija in
anksioznost. Tako ta oblika kroni¢ne
bolecine mocno vpliva ne le na bolnika,
temvec tudi na svojce, zato je izjemno
pomembno, da tudi najblizji razumejo,
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Motnje se praviloma zacnejo
simetricno na prstih na nogah
in nartu ter se pocasi Sirijo

do kolena, pozneje se lahko
bolecina pojavi tudi na rokah po
vzorcu rokavic.

za kak3ne obcutke gre in kako lahko

pomagajo,« je razlozila Marija Vegelj Pirc.

Kaj je nevropatska bolecina
Nevropatska bolecina ima pet pojavnih
oblik, ki jih predstavlja tudi bolecinski
senzorij - lahko je pekoca, gomazeca,
zbadajoca, sunkovita ali mrazeca.
Povzroca jo okvara ZivCevja, ki pri
diabetikih praviloma nastopi kot pozen
zaplet sladkorne bolezni, a se pogosto

pojavi, Se preden diabetes sploh
izbruhne. Pojavnost bolezni pomembno
narasca s trajanjem diabetesa in po 25
letih te bolezni ima nevropatsko bolecino
0z. polinevropatijo Ze polovica vseh
sladkornih bolnikov.

Pri bolnikih s sladkorno boleznijo so
simptomi okvare zZivCevja najpogosteje
razporejeni po vzorcu nogavic. Motnje se
praviloma zac¢nejo simetricno na prstih
na nogah in nartu ter se pocasi Sirijo

do kolena, Cez mesece ali leta pa se
lahko bolecina pojavi tudi na rokah po
vzorcu rokavic. Pri onkoloskih bolnikih
pa, kot je pojasnila prim. mag. Slavica
Lahajnar Cavlovi¢, dr. med., rak povzroca
bolecino s pritiskom ali vras¢anjem v
sosednja tkiva v telesu. Ce pritiska na
Zivce, je prisotna ostra in zbadajoca
nevropatska bolecina, ki jo lahko povzro€i
tudi zdravljenje raka, saj lahko nekateri
kemoterapevtiki okvarijo periferne Zivce,
obsevanje pa lahko poSkoduje sosednje
zivene korenine.

Zdravljenje

Ker nevropatska bolecina v organizmu
nima varovalne vloge, temvec je
posledica okvare ZivCevja, jo je treba
prepoznati in zdraviti. Nevropatska
bolecina se le redko povsem umiri,
lahko pa jo nadziramo. Ker se tezave in

Registrirano zdravilo z najve¢ vitamina B1 (100mg/tbl.)
in vitamina Bsé (100mg/tbl.) na slovenskem trZiscu.

Milgamma® 100

benfotiamin, piridoksinijev klorid

Zdravilo brez recepta se uporablja pri odraslih za zdravljenje
bolezni zivievja, ki jih povzrota pomanjkanje vitaminov B1 in B6.

Milgamma® 100 pomaga pri lajsanju tezav kot so:
- nevropatije (okvare delovanja Zivcev pri sladkorni bolezni,

prekomernem uzivanju alkohola, ...)

- nevralgije (hude bolecine, ki se pojavijo na mestih, ki jih

oZivéuje dolocen Zivec)
= nevritisi (vnetja Zivcev)
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milijonov evrov na leto naj bi
PO ocenah znasali neposredni
stroski zdravljenja vseh oblik
kroni¢ne bolecine v Sloveniji.

jakost bolecine pri bolnikih razlikujejo,
je zdravljenje prilagojeno vsakemu
posameznemu bolniku.

»Nevropatska bolecina je kroni¢na in jo
je najteZje zdraviti, a jo lahko uspesno
nadziramo z zdravili. Poleg neopioidnih
in opioidnih analgetikov so za zdravljenje
nevropatske bolecine pomembna tudi
zdravila za depresijo ali epilepsijo, ki
analgeticno delujejo tako, da zavrejo

ali modulirajo prenos bolecinskega
draZljaja v mozgane. Ker bolecino vsak
doZivlja drugace, so za obvladovanje
bolecine iziemno pomembni tudi
dopolnilni nefarmakoloski pristopi, kot
so psihoterapija, akupunktura, masaze,
sprostitvene tehnike, fizioterapija in
telesna vadba ter podpora domacih,
prijateljev in drugih bolnikov v drustvih
in skupinah za samopomoc,« je Se
poudarila Slavica Lahajnar Cavlovic.
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- dolgotrajne bolecine (bolecine hrbta, radikulopatije, ...)
.}t“ W*G Pred uporabo natandne preberite navodilal
O tveganju in nedelenih ulinkih se pogovorite
z zdravnikorn all s farmacevtom,
PHARMA www.woerwagpharma.si \

Milgamma® 100 je zdravilo brez recepta na voljo
samo v lekarnah.

Za razliko od prehranskih dopolnil je registrirana pri
Javni agenciji Republike Slovenije za zdravila in
medicinske pripomocke, kar potrjuje njeno kakovost,
varnost in uéinkovitost.
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NEURONAL®
PRI BOLECINAH V HRBTU

UCINKOVIT

Trenutno najbolj iskan izdelek pri boleCinah v hrbtu je Neuronal. Uinkovit je pri tezavah s hernijo,
iSiasom, kroni¢nih boleCinah v vratu, roki, rami ali po operaciji medvretencnih ploscic. Vsebuje
kombinacijo, ki dokazano vpliva na obnovitvene procese zivcev pri bolecinah, izvirajoCih iz hrbtenice.
Hitro odpravlja bolecine brez stranskih ucinkov.

Zakaj boli hrbet?

Vzroki za bole¢ hrbet so razli¢ni. Obi¢ajno
nastanejo pri nategu misic in vezi ob
hrbtenici, pri slabi drzi ali cezmernih
Sportnih obremenitvah. So posledica
mehanskih vplivov. Ti mehanski vplivi
lahko povzrocijo zdrs medvretencne
ploscice, ki pritisne na okoliski zivec, kar
povzroci kratkotrajne bolecine, ki trajajo
najvec sest tednov.

Kronicne bolecine v krizu pa se pojavijo pri
vnetnih revmatskih obolenjih hrbtenice in
pri izrabi medvretencnih ploscic.

Tako pri kronicnih kot pri akutnih
bolecinah je glavni vzrok bolecin v
hrbtu stisnjen hrbtenicni Zivec.

Kako si pomagamo?

Za uspesno obvladovanje bolecin v hrbtu
je potrebna celovita obravnava, ki zajema
fizioterapijo, rocno terapijo in jemanje
ustreznih zdravil.

V zadnjem Casu prihajamo vedno
pogosteje do spoznanja, da lahko
namesto agresivnih zdravil pri boleCinah
v hrbtu uspesno uporabimo prehranska
dopolnila (Neuronal), ki hitro obnovijo
poskodovane stisnjene hrbtenicne Zivce
in tako povzrocijo zmanjsanje ali odpravo
bolecine.

Terapija z Neuronalom® lajsa bolecine
brez stranskih ucinkov

Vsem je znano, da zdravila za lajsanje
bolecin ne delujejo na vzrok bolecine,
temvec samo ublaZijo zavedanje bolecine.
Prav tako vemo, da dolgotrajna uporaba
zdravil ni varna. Bolniki po jemanju
protibolecinskih zdravil najveckrat tozijo
zaradi Zelod¢nih tezav, Se bolj skriti pa so
stranski ucinki, ki okvarijo ledvice ali jetra.

Zato je zelo dobrodosla novica, da
specificne neurotropne sestavine v
Neuronalu ucinkujejo na vzrok bolecine
brez kakrsnihkoli stranskih ucinkov.
Neuronal se lahko jemlje dolgotrajno in v

kombinaciji z drugimi zdravili. UCinek se
obicajno pokaze v dveh oz. stirih tednih,
vcasih pa tudi po nekaj dneh.

Sestava Neuronala

Osnovna aktivna sestavina Neuronala

so specifi€ne neurotropne sestavine,
nukleotidi. Ti so osnovni gradniki celi¢ne
membrane Zivcev. Stisnjen Zivec jih
potrebuje, da laZje prevaja Zivéne impulze
vzdolzZ hrbtenice. S pomocjo nukleotidov
se membrana obnovi, bolecina se
zmanjsa.

V zadnjem €asu prihajamo
vedno pogosteje do spoznanja,
da lahko namesto agresivnih
zdravil pri bole€inah v hrbtu
uspesno uporabimo prehranska
dopolnila (Neuronal), ki

hitro obnovijo poskodovane
stisnjene hrbteni¢ne zivce in
tako povzrocijo zmanjsanje ali
odpravo bolecine.

Poleg specifi¢nih nukleotidov Neuronal
vsebuje tudi vitamine B, ki dodatno
ugodno vplivajo na normalno delovanje
Zivnega sistema, torej tudi na
poskodovane oz. stisnjene hrbtenicne
Zivce.

Kaj pravijo raziskave?

Raziskave potrjujejo, da je Neuronal
revolucionarna resitev za stisnjene
bolecinah, ki izvirajo iz hrbtenlce (vrat,
roka, rama, koleno).

S kapsulami Neuronal so bolniki hitreje
okrevali tudi po operaciji medvretencnih
ploscic.

Raziskava, opravljena na 123 pacientih,
je dokazala pospeseno zmanjsanje
intenzivnosti bolecin za kar 44 % v
primerjavi s kontrolno skupino, ki ni
jemala Neuronala. Poleg zmanjsanja
bolecin so se bolnikom obcutno izboljsali
tudi poCutje, zdravstveno stanje in
kakovost Zivljenja. Raziskave so pokazale,
da Neuronal zmanjsa bolecino.

Kdaj pomaga Neuronal?

Priporo¢amo ga pri zdravljenju bolecin

v hrbtenici (sindrom vratne in ledvene
hrbtenice, ramena, roke, hernija, lumbago,
iSialgija, stanje po operaciji medvretencnih
ploscic), za nevralgije (trigeminus, herpes
zoster) in polinevropatije (diabeticna
nevropatija).

Kje kupiti Neuronal?
Neuronal lahko kupite v vseh lekarnah in
specializiranih trgovinah ali na spletu.

Ucinek Neuronala potrjujejo tudi resnicne
izpovedi ljudi, ki jim je pomagal. Vec o
izkusnjah si preberite na spletni strani:
http://www.bolec-hrbet.si/mnenja-
uporabnikov.

Na brezplacni telefonski Stevilki
080 50 02 lahko povpraSate za strokovni
nasvet farmacevta.
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_23.5. 2015, KRIZANKE V LIUBLJANI, 9.00 - 1700
VSTOPNICA = DOBRA VOLJA

Skrb za zdravje in dobro pocutje je osrlje nasega delovanja, zato letos prirejamo 2. Festival zdravja. Magistri
farmacije Lekarne Ljubljana bodo svetovali o zdravem Zivijenjskem slogu, pravilni in varni uporabi zdravil,
razliéna drustva bodo izvajala preventivne meritve s svetovanjem, na stojnicah pa se bodo predstavila
podietja z izdelki za bolje pocutje. Najmlajsi se bodo lahko udelezili zanimivih delavnic, na gibalnih uricah pa
se bodo razgibale vse generacije. Lekarna Ljubljana je zakladnica znanja, ki ga Zelimo deliti z vami!

ZAKAJ OBISKATI FESTIVAL ZDRAVJA?

BREZPLACNE

MERITVE

NASVETI ZA
@ ZDRAVO
ZI\I/LJENJE' 3 —

SVETOVANJE ZA ZDRAV ZIVLJENSKI SLOG, PROGRAM
OPUSTIMO KAJENIE, PREGLED UPORABE ZDRAVIL,
PRIKAZ TEMELINIH POSTOPKOV OZIVLIANJA

GLUKOZA V KRVI, KRVNI TLAK, EKG, SATURACLIA,
VENSKI PRETOK, CO V IZDIHANEM ZRAKU, KOSTNA
GOSTOTA, VITAMINI IN MINERALI V TELESU,
DOLOCANJE TIPA KOZE )
ol

LEKARNA NA
STOJNICAH

JURZA \-GIB!

MALCKE

USTVARJALNE IN GIBALNE DELAVNICE,
IZDELAVA KREM, MESANJE CAJEV

= JMO
SKUPAJ

Qz« RMA. A
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www.lekarnaljubljana.si

4' LEKARNA LIUBLIANA
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NAJ BO NASA
HRANA VARNA 0D

KMETIJE DO MIZE

Letosnji svetovni dan zdravja, ki smo ga kot vsako leto praznovali 7. aprila, je Svetovna zdravstvena
organizacija (5Z0) posvetila varni hrani.

Besedilo: Nacionalni institut za javno zdravje

Varna, zdravju koristna, lokalno in
trajnostno pridelana hrana je klju¢na za
zdrave prehranjevalne navade prebivalcev,
zato je ministrstvo za zdravje varno hrano
postavilo med prednostna podrodja
predloga Resolucije 0 nacionalnem
programu o prehrani in telesni dejavnosti
za zdravje 2015-2025, ki bo predstavljen
na Nacionalnem posvetu o varnosti Zivil.
S celovitim pristopom Zelimo izboljSati
prehranske navade prebivalcev Slovenije
in povecati njihovo telesno dejavnost
med vsemi starostnimi skupinami, od
najzgodnejSega Zivljenjskega obdobja

do pozne starosti. Tako lahko ustavimo
narascanje prekomerne telesne teze,
zmanj$amo Stevilo kronicnih nenalezljivih
bolezni in posledi¢no tudi stroske
zdravstvenega sistema. Pomembna
dodana vrednost tega celovitega pristopa
je v povezovanju in doseganju sinergij med
Ze sprejetimi strategijami drugih resorjev,
na podrocju zagotavljanja varne in zdravju
koristne hrane s poudarkom na lokalni
trajnosti oskrbi in povecevanju samooskrbe
predvsem z ministrstvom za kmetijstvo,
gozdarstvo in prehrano.

Varmno Zivilo je tisto, ki ob predvideni
uporabi ne pomeni tveganja za zdravje
posameznika. Za zagotavljanje varnosti
Zivil je bistveno, da so vsi ¢leni v Zivilski
verigi - od njive do vilic - natancno
opredeljeni, nadzorovani in obvladovani,

5 temeljnih ukrepov za
uZivanje varne hrane

Prebivalcem svetujemo, da tudi v

domacem okolju upostevajo osnovna

higienska nacela.

« Skrbimo za cistoCo (umivanje rok,
kuhinjskih povrsin in opreme).

+ LoCujemo kuhana in surova Zivila.

+ Hrano ustrezno toplotno obdelamo.

+ Hrano hranimo pri ustrezni
temperaturi (pod 5 ali nad 60 °C).

+ Za pripravo hrane uporabljamo
varno vodo in surovine.

pri tem pa vsi delezniki v Zivilski verigi
dosledno izpolnjujejo svoje pristojnosti in
odgovornosti.

Neustrezna hrana povzroca bolezni in
smrt

Vecina ljudi bo vsaj enkrat v Zivljenju
zbolela za boleznijo, ki je posledica uzivanja
neustrezne vode ali hrane. Zato je tako
zelo pomembno, da uZivamo hrano, ki ni
okuZena z nevarnimi povzrocitelji bolezni
(virusi, bakterije, paraziti), s strupi ali
kemikalijami. »S hrano se lahko prenasa
vec kot 200 bolezni. Samo zaradi driske
vsako leto umre milijon in pol otrok. Zato je
pomembno, da uporabniki Ze v izhodiscu
za pripravo hrane uporabljajo varno vodo
in Zivila. Neustrezna hrana lahko povzroci
akutno bolezen, v nekaterih primerih tudi
smrt, lahko pa vodi v kronicne tezave.
Prisotnost strupov ali tezkih kovin lahko
med drugim povzroCa nevroloske motnje in
raka. Posledice uzivanja nevarne hrane so
praviloma hujSe pri dojenckih, nosecnicah,
bolnih in ostarelih,« je povedal vodja Urada
SZ0 za Slovenijo Marijan Ivanus$a. Dodal je,
da je »zaradi globalizacije varnost hrane
postala zelo kompleksna. Onesnazenje
hrane se lahko pojavi kadarkoli v procesu
pridelave na farmi oz. kmetiji, pri zakolu

ali Zetvi, med obdelavo, skladiSCenjem,
prevozom in distribucijo. Zaradi

daljsih predelovalnih verig, zapletenih
distribucijskih mreZ in novih nacinov
prodaje (na primer spletna prodaja) sta
informiranje potrosnikov in umik Zivil
lahko zelo kompleksna in oteZena tudiv
Sloveniji.«

Bolezni, ki se prenasajo s hrano, so
najpogosteje rezultat uzivanja Zivil, ki
vsebujejo patogene mikroorganizme

ali kemikalije. »Skodljivi ucinki na

zdravje ljudi zaradi hrane, ki nivarna,

so lahko kratkorocni ali dolgorocni,

lahko pa se izrazijo Sele pri potomcih.
Nekatere kemikalije se namrec nalagajo

v telesnih tkivih, v katerih zapoznelo in
Skodljivo delujejo na zdravje. Zato je

zelo pomembno, da se nekateri ukrepi

za zagotavljanje varne hrane ciljno
usmerijo v populacijske skupine, kot so
otroci, nosecnice, dojeCe matere, alergiki,
posamezniki s kronicnimi presnovnimi
boleznimi, ki so na dolo¢ene snovi v hrani
lahko bolj obcutljive. Tudi ko zbolijo, pri
njih bolezen praviloma traja dalj casa in

z veC zapleti,« je opozorila namestnica
direktorja NIJZ Ada Hocevar Grom. Dodala
Jje: »Najpogostejsa klinicna slika bolezni,
ki se prenasajo s hrano, vkljuCuje bolecine
v trebuhu, bruhanje, drisko, pogosto pa
se lahko izrazi tudi z drugimi simptomi.
Obicajno gre za kratkotrajne bolezni brez
trajnih posledic. Vse pomembnejsi pa so
vplivi prehranjevalnih navad in premalo
gibanja na razvoj kroni¢nih bolezni -
bolezni srca in oZilja, sladkorne bolezni in
razlicnih vrst raka, kar pa ima dolgorocne
posledice tako za vsakega posameznika kot
za druzbo kot celoto.«

Dejanska incidenca okuzb s hrano niznana
in je po vsej verjetnosti bistveno visja kot
incidenca na osnovi prijav, saj prijave
zajemajo samo tiste obolele, ki poiscejo
zdravnisko pomoc. Med bakterijskimi
povzroCitelji Crevesnih nalezljivih bolezni
SO pri Nas po pogostnosti na prvem mestu
kampilobaktri, sledijo okuzbe z bacilom
Clostridium
difficile,
salmonelami in
patogenimi
E.coli.

Najpogostejsa klinicna slika
bolezni, ki se prenasajo s hrano,
vkljuCuje bolecine v trebuhu,
bruhanje, drisko, pogosto pa

se lahko izrazi tudi z drugimi
simptomi.

PRI

NABIRAN|JU

CEMAZA!

S prihodom pomladi zachemo nabirati cemaz oz. medvedov luk (Allium ursinum L.), ki je prinas v
zadnjih 20 letih zelo priljubljena uzitna divja rastlina, iz katere si pripravljamo solate, juhe in namaze.

Pozor, zamenjava ¢emaza z nekaterimi podobnimi rastlinami je lahko smrtno nevarnal

Besedilo: Simona Jancek

V Centru za zastrupitve Interne klinike
UKC Ljubljana Zelijo opozoriti nabiralce
¢emaza na nevarnost zamenjave s
podobnimi strupenimi rastlinami, kot so
jesenski podlesek, ¢merika in Smarnica.
»Cemaz, jesenski podlesek, ¢merika in
Smarnica imajo podobne podolgovate
liste, zato so zamenjave pogoste in

Zal lahko tudi usodne za nabiralce ter
njihove sorodnike in prijatelje. V zadnjem
desetletju smo v Centru za zastrupitve
zdravili 20 bolnikov, ki so se zastrupili

z jesenskim podleskom, in dva bolnika
sta Zal umrla, saj jesenski podlesek
vsebuje mocan strup kolhicin, ki je Ze

v majhnih odmerkih smrtno nevaren.
Poleg tega smo v Centru za zastrupitve v
tem obdobju zdravili Se 14 bolnikov, ki so
se zastrupili zaradi zamenjave cemaza in
strupene ¢merike, vendar nihce ni umrl,«
je povedal doc. dr. Miran Brvar, dr. med.,
vodja Centra za zastrupitve.

Znaki zastrupitve

Zastrupitev z jesenskim podleskom
poteka v veC fazah. Od 2 do 12 ur po
zastrupitvi bolnikom postane slabo,
bruhajo in imajo bolecine v trebuhu ter
hudo drisko, ki je lahko krvava. Od 24 do
72 ur po zastrupitvi se pojavijo okvare
srca, jeter, ledvic, trebusne slinavke in
pljuc. Pri bolnikih, ki preZivijo prvi fazi
zastrupitve, se po 4 ali 5 dneh zaradi
zavrtosti kostnega mozga zniza Stevilo
belih krvnih celic in Stevilo ploscic, zato se
poveca nevarnost za okuzbe in krvavitve.
Po 2 ali 3 tednih bolnikom izpadejo 3e
lasje.

Zastrupitev z belo ¢meriko poteka

na zastrupitev s strupeno rastlino
priporoc¢ajo ¢imprejsnji pregled pri
zdravniku v urgentni ambulanti.
Rastlino ali njene dele oz. ostanke
VEDNO vzamemo s seboj k zdravniku,
saj bodo tako v bolnisnici veliko lazje
prepoznali rastlino in ustrezno ukrepali.

s slabostjo, bruhanjem, drisko,
glavobolom, meglenim in skakajocim
vidom, mravljincenjem, oslabelostjo,
pocasnim sr¢nim utripom, nizkim krvnim
tlakom in prehodno izgubo zavesti.

V primeru prebavnih tezav po obroku
divjih rastlin, predvsem po obroku
¢emaza, moramo vedno pomisliti na
zastrupitev z jesenskim podleskom,
¢meriko ali Smarnico. Ob vsakem sumu

Fotografije strupenih rastlin so
predstavljene na spletni strani
www.ktf.si.

jesenski podlesek

Foto: Miran Brvar

V zadnjem desetletju so v Centru za zastrupitve zdravili 20
bolnikov, ki so se zastrupili z jesenskim podleskom, in dva sta zal
umrla, saj jesenski podlesek vsebuje mocan strup kolhicin, ki je ze
v majhnih odmerkih smrtno nevaren.
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NOVA
RAZISKAVA
NA

SLOVENI|I

DODROCIU o
DREHRANE V

V okviru novega javnega raziskovalnega programa »Prehrana in javno zdravje« bodo raziskovali
vpliv prehrane na zdravje Cloveka in u€inkovitost osvescanja o pomenu zdrave prehrane. Hkrati
bodo razvijali tudi nove postopke za pripravo zdravju koristnih zZivil in nove metode za raziskovanje

prehrane ljudi.

Besedilo: Janja Simoni¢

Prehrana in Zivljenjski slog imata
pomembno vlogo pri harascanju
pogostosti kronicnih nenalezljivih
bolezni. Pomena raziskav na tem
podrocju se zaveda tudi Slovenija,
kjer se je letos zacel izvajati nov javni
raziskovalni program z naslovom
»Prehrana in javno zdravje«. Vodi ga
InStitut za nutricionistiko, v njem pa
sodelujejo Se Nacionalni institut za
varovanje zdravja (N1JZ), Univerzitetni
klini¢ni center v Ljubljani, Biotehniska
fakulteta Univerze v Ljubljani in Visoka
Sola za storitve v Ljubljani. Program

ZOBNA PASTA BLEND-A-MED |
Z\VISOKO VSEBNOSTIO
FLUORIDOV POSKRBI ZA SVEZ DAH IN
UCINKOVITO ZASCITO VASIH ZOB PRED
_KISLINO IN KARIESOM, ZOBNA
SCETKA ORAL-B PA HITRO ODSTRANI
NEPRIJETNE ZOBNE OBLOGE.

financira Javna agencija za raziskovalno
dejavnost Republike Slovenije.

Cilji programa

»Cilji raziskovalnega programa so
razdeljeni v Stiri tematske sklope: razvoj
metodologij prehranskih raziskav,
raziskovanje vedenjskega sloga in
zdravstvenega statusa populacije,
vrednotenje pristopov za ucinkovito
promocijo zdrave prehrane ter razvoj
funkcionalnih Zivil. Raziskovalna skupina
je sestavljena multidisciplinarno, program
pa je koncno povezal vodilne institucije,
ki se ukvarjajo z raziskavami na podrocju
prehrane, kar bo pripomoglo k znanstveni
odli¢nosti. Mocna raziskovalna skupina
bo tako lahko uspesneje konkurirala
vedjim raziskovalnim skupinam iz
tujine, tudi pri pridobivanju sredstev

na mednarodnih razpisih,« je povedal
doc. dr. Igor Pravst, vodja programske
skupine z Instituta za
nutricionistiko.

Veliko izzivov
Program dela je
usmerjen v raziskovanje
zelo razlicnih problemov
s podro¢ja prehrane.
Med drugim bodo

raziskovali, kako so razli¢ne skupine ljudi
izpostavljene s prehrano povezanim
tveganjem, iskali bodo inovativne nacine
ozavescanja ljudi v okviru spreminjanja
prehranskih navad in vedenjskega

sloga ter vrednotili viogo razli¢nih Zivil
pri podpori zdravja ljudi. »|zzivov na
podrocju raziskav v prehrani je veliko.
Zivljenjski slog pomembno vpliva na
narascanje tveganja za pojav nenalezljivih
bolezni, ki so v svetu letno vzrok za smrt
38 milijonov ljudi, razsirjenost kronicnih
nenalezljivih bolezni pa je opazena tudi
v Sloveniji. Skoraj petina odraslih ima
prekomerno telesno te7o, opazene so
tudi precejSnje neenakosti v zdravju med
regijami, ki so zelo verjetno povezane
tudi s prehrano,« pravi izr. prof. dr. Cirila
Hlastan Ribi¢ (N1JZ).

Medtem ko se na eni strani sreCujemo

s svetovnim naras¢anjem debelosti, na
drugi strani pri nekaterih populacijskih
skupinah Se vedno obstaja tveganje

za pomanjkanje hranil, predvsem
mikrohranil. Zato bodo v okviru programa
razvijali ustrezne metode, ki bi zagotovile
ucinkovito vrednotenje tovrstnih tveganj.
Pri tem jim bodo v pomoc tudi moderna
informacijska orodja, ki bodo prilagojena
za uporabo v Sloveniji in za razli¢na
socialna okolja.

Prehrana med nosecnostjo, v ¢asu
dojenja in v otrostvu ima
pomembne dolgorocne
vplive na zdravje v Se v
odrasli dobi, zato je to
podrocje raziskovalno

milijonov ljudi po svetu umre
zaradi nenalezljivin bolezni.

izredno pomembno. »Med drZzavami
OECD imajo med otroki visji delez
debelosti kot Slovenija le Portugalska,
Kanada, Grcija in ZDA, nasi najstniki pa
so tudi prav v vrhu med 41 drzavami
glede pogostosti uzivanja sladkih

pijac. U¢inkovita promocija zdravega
nacina prehranjevanja predstavlja velik
druzbeni in znanstveni izziv, zato bomo
vrednotili sodobne pristope za povecanje
ozavescenosti populacije, da bi z njimi
dosegli ¢im vecje ucinke,« je povedala
prof. dr. Natasa Fidler Mis iz Pediatri¢ne
klinike UKC Ljubljana.

Pomemben vpliv na izbor Zivil ima tudi
oznacevanje in oglasevanje Zivil. »NaSe
delo bo usmerjeno v iskanje ucinkovitih
pristopov, ki bodo potrosnikom laj3ali
prepoznavanje Zivil s prehransko
ugodnejso sestavo. To je med drugim
mogoce doseci z ustreznimi nacini
oznacevanja hranilne vrednosti Zivil

ter z uporabo razli¢nih zdravstvenih in
prehranskih simbolov in trditev, vendar
je pri tem treba upoStevati dejstvo, da se
znanje o prehrani in razumevanje taksnih
trditev med potrosniki razlikuje,« razlaga
prof. dr. Jure Pohar (UL BF).

V zadnjem desetletju se v svetu vse bolj

Pri razvoju funkcionalnih zivil je treba zagotoviti, da je njihova
ucCinkovitost dokazana na najvisji znanstveni ravni, hkrati pa
morajo biti takdna Zivila varna za potrosnike.

uveljavljajo t. i. funkcionalna Zivila. To so
Zivila, ki zaradi svoje naravne sestave ali
obogatitve poleg pokrivanja prehranskih
potreb dodatno ugodno vplivajo na
zdravje Cloveka, na primer z zniZevanjem
tveganja za razvoj kroni¢nih nenalezljivih
bolezni in podporo najrazlicnejSih
telesnih funkcij - od vloge pri delovanju
imunskega sistema do krepitve zdravja
koZe. »Dodatne raziskave na podrocju
vpliva prehrane na telesne funkcije

bodo podpirale ne le razvoj prehranske
znanosti, temvec tudi javno zdravje

in razvoj gospodarstva. Pri razvoju
funkcionalnih Zivil je treba zagotoviti,

da je njihova ucinkovitost dokazana na
najvisji znanstveni ravni, hkrati pa morajo
takSna Zivila biti varna za potrosnike,«
poudarja doc. dr. Katja Zmitek (VIST).

Pomen rezultatov
Izsledki raziskav na podrocju prehrane
in javnega zdravja so pomembni kot

Med drzavami OECD imajo med otroki visji

delez debelosti kot Slovenija le Portugalska,
Kanada, Grcija in ZDA, nasi najstniki pa so prav
v vrhu tudi med 41 drzavami glede pogostosti

uzivanja sladkih pijac.
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www.adrialab.si

dolgorocna investicija v zdravje ljudi

in omogocili bodo razvoj kljuc¢nih
javnozdravstvenih ukrepov ter zmanjsali
stroSke za zdravstvene storitve. Javni
raziskovalni program »Prehrana in javno
zdravje« podpira obstojece nacionalne
zdravstvene in razvojne prednostne
naloge, usklajen pa je tudi s predlogom
»Resolucije 0 nacionalnem programu o
prehrani in telesni dejavnosti za zdravje
2015-2025«, katere namen je izbolj3ati
prehranske in gibalne navade prebivalcev
od najzgodnejSega obdobja Zivljenja do
pozne starosti.

odraslih v Sloveniji ima
prekomerno telesno tezo.

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

Delovni éas:
od pon. do pet.: 7 - 15%

- Biokemiéne preiskave

- Imunoloike preiskave
- Hematoloske preiskave
- Urinske preiskave




KAKO VARNO SHUJSAT
IN OBDRZATI TEZO?

NEPRAVILNO HUJSANJE LAHKO
NAREDI VEC SKODE KOT KORISTI

OBLIKOVANJE TELESA Z ULTRAZVOCNO
IN ELEKTRO-0PTICNO ENERGI|O

Zdravo, dobro pocutje in lepoto dosezemo le, Ce zivimo skladno z naravo in sami s sabo ter s tem
dosezemo notranjo harmonijo. Danasnji nacin zivljenja — naporni delovni dnevi, stres, nepravilno
prehranjevanje in premalo gibanja - se odraza tudi na nasem telesu. V medicinskem centru
ALFAESTETICA vam ponujamo pomoc pri oblikovanju telesa s svetovno najbolj priznanimi in
sodobnimi tehnologijami ter storitve lepotne in pomlajevalne medicine.

UltraShape TM Contour | ver3 je revolucionarna neinvazivna metoda

Zdravemu prehranjevanju dandanes pripisujemo vedno vecji pomen, saj se ¢edalje bolj zavedamo, I za oblikovanje telesa in trajno odstranjevanje mascobnih oblog. Storitey

kako pomembno je jesti zdravo. Pa res jemo zdravo? Ko potegnemo ¢rto, kaj hitro ugotovimo, kje
»gresimo«. Navadno je vsega kriv pretiran vnos mascob in sladkorja ter zaradi nerednih obrokov tudi
povecan apetit. +

je namenjena moskim in Zenskam z normalno oz. prekomerno telesno
' teZo, odstranjuje pa predvsem mascobne obloge na trebuhu, stegnih
L in pasu. Postopek se izvaja pri strokovno usposobljenem medicinskem \_/
bﬂ kadru in traja priblizno eno uro, klini¢ni preizkusi pa dokazujejo, da trije

posegi zmanjsajo obseg telesa do 8 cm. ULTMSHAPEM

Sistem UltraShapeTM Contour | ver3 je dokazan terapevtsko

e
—

Poglejmo si vsakdanjik, v katerem se kilogrami nabirajo zaradi pretiranega ponovljenim tretmajem lahko uspeSno usmerjen ultrazvok, ki ga Ze desetletja varno in ucinkovito uporabljajo

boste gotovo prepoznali. Jutranja kava vnosa mascob in sladkorja, zaradi znizate telesno tezo Zze v 15-30 dneh, to ( v medicinskih postopkih. Vgrajeno ima patentirano ultrazvocno

s sladkorjem namesto zajtrka, saj Ze nerednih obrokov pa imamo povecan pa je opazno tudi na tehtnici in teZa se ne tehnologijo, pri kateri se energija osredotoci na tocno doloceno

zamujate, v torbico pa vrZete priboljSek. apetit. Predstavljamo vam edinstven bo zlahka povrnila, saj ni bila izgubljena globino podkoZnega mascevja - ovojnico mascobnih celic raztrga na

V sluzbi imate polno dela, zato izpustite medicinski pripomocek za zmanjsevanje le na racun vode. Pomeol je popolnoma treh globinah (8 mm, 12 mm, 20 mm). Zasnovana je tako, da unici

topel obrok in lakoto potesite s sendvicem  telesne teze, ki mu vsako leto zaupa naraven (vlaknine korenja, ovsa in mascobno tkivo, okolisko tkivo (koZa, Zilice, Zivci in vezivno tkivo) pa ostane nepoSkodovano.

iz avtomata. Da zdrzite do vecerje, vecC uporabnikov. POMEOL® Medical jabolka), zato nima stranskih ucinkov. Pulzi usmerjene ultrazvoCne energije pretrgajo membrano mas¢obnih celic, njihova vsebina pa se

zauZijete priboljSek, ki vas ¢aka v torbici. Acti Ball s trojnim delovanjem veze razlije v limfni sistem, od koder jo telo varno odstrani z metabolizmom. Unicene celice izginejo za

Doma si privoscite preobilno in premastno  mascobe, enostavne sladkorje ter Projektu hujsanja ni konca vedno!

vecerjo, po kateri nemocno obleZite na pospesi obcutek sitosti. S klinicno Studijo Vzdrzevanje primerne in zdrave telesne Januarja 2014 je aparat pridobil certifikat FDA CLASS kot najucinkovitejsa tehnologija za trajno

kavCu. Za telovadbo vam je zmanjkalo dokazana ucinkovitost, ki deluje ob teZe je stvar Zivljenjskega sloga. Zal pa odstranjevanje mascobnih celic.

€asa, sadja se niste niti pritaknili in vas nespremenjenem Zivljenjskem slogu. je Cloveska narava taka, da si vsi Zelimo '

bidon z vodo je Se vedno poln. Zamislite si, kaksen rezultat lahko rezultate takoj in da je dva tedna predolga ) . - . S PREJ / POTEM
doseZete, Ce spremenite Se svoj Zivljenjski  doba za Cakanje. Zato vedno znova VELASHAPE Il je najnovejsi napredek svetovnih tefinologov na tem podrodju in je -

Kako se torej zdravo lotiti odvecnih slog! Hujsanje in preprecevanje debelosti  poseZzemo po ¢udeZnih pripomockih, kombinacija elektro-opticne energije. S . L

kilogramov? s Pomeolom je zdravo in varno, torej ne namesto da bi se lotili hujSanja na zdrav in Sistern VELASHAPE Il ima 4 funkcije, ki deIUJero.hkratl v boju proti 9ds'granJevanJu

Danes je na trgu ogromno izdelkov, ki veC kot kilogram na teden. Zenim ali s zanesljiv nacin! Pa so rezultati uspesni? celulita in za oblikovanje telesa. Sinergija vseh Stirih funkcij omogoca hitre in

ucinkovite rezultate, posledi¢no pa tudi zadovoljne stranke.

Posegi se izvajajo tako pri Zenskah kot tudi pri moskih:

1. infrardeca svetloba segreva koZzo do 5 mm globoko in spodbuja lokalni
metabolizem ter cirkulacijo krvi v koZi in podkoZju, s tem pa razbija mascobne
celice;

2. bipolarna energija, usmerjena radioferkvenca, z dodatnim segrevanjem segreje
koZo $e do 15 mm globoko in spodbuja tvorbo fibroblastov, s ¢Cimer se poveca
tvorba kolagena, elastina in hialuronske kisline; tako se krepi vezivno tkivo ter

zmanjsa ohlapnost koze; ’V

3. vakuum ustvari podtlak, ki posledi¢no razsiri oZilje in izboljsa prekrvavitev; EfSShSpE?E
4. masaZza z masaznimi valjcki pospesuje odvajanje nakopicene medcelicne
tekocine v limfni sistem.

obljubljajo hitre ucinke, a te dosezemo
predvsem na racun zmanjsanja kolicine
vode v telesu. Najbolj Zalostno je, da

s »hitrimi dietami« sicer uspesno

Izkusnja iz prve roke: Res sem shujsala in obdrzala tezo!

; ; : e . “Lani sem po enomesecnem uzivanju Pomeola shujsala kar za 8 kg (od zacetnih
izgubimo kilograme, a jih Se uspesneje 110 kg). Nad doseZenim sem bila tako navdusena, da sem ponovila enomesecni
pridobimo nazaj, saj nas ne naucijo program in uspelo mi je izgubiti 3e 7 kg. Priznati moram, da sem prej poskusila
bistva - spremembe Zivljenjskega sloga. Ze marsikaj, a so se kilogrami hitro vrnili. S Pomeolom je drugace. Uspeh lahko
Priizgubljanju odvecne telesne teze siv dosezemo ob enakem rezimu prehranjevanja, ker pa Pomeol daje obcutek sitosti,

resnici zelimo izgubiti mascobne zaloge in Zelja po hrani kar izgine. Letos sem se odlocila nadaljevati. V svoji koZi se pocutim
ohraniti misicno maso. kot prerojena.” Silva R.

Kot smo ugotovili, se nam odvecni

PRVI NA SVETU S CERTIFIKATOM FDA CLASS Il

S trujnim dElﬂVaniem nad odvecCne k"ﬂgrﬂme UCINKI TERAPIJE S SISTEMOM VELASHAPE |l ZA ODSTRANJEVANJE CELULITA

INOVACIJA VITKOSTI Poméol

S kliniéno Studijo dokazana ucinkovitost brez

1. Aktivira se cirkulacija krvi v kozi in podkozju. S sistemom VELASHAPE II lahko delujemo
2. Spodbudi se resorpcija medcelicne tekocine. le na problematic¢ne predele (na primer
3. Spodbudi se razstrupljanje tkiva. jahalne hlace, trebuh, ledveni predel,

sprememb prehranjevalnih navad: Trojno delovanje 4. Spodbudi se lokalni metabolizem. roke). To omogocata dva razlicno velika
it e 278 S ek 4 5. Spodbuja se tvorba fibroblastov, s cimer se poveca tvorba kolagena, aplikatorja.
* Zagolavil poVRIEGnG 2,78 g maty ¥ elastina in hialuronske kisline (ucvrsti se vezivno tkivo). Pomembno je tudi vzdrzevanje doseZzenega
T (j Vase mastobe 6. Poveca se misicni tonus in zmanjsa ohlapnost koze. rezultata, kajti ta je najbolj oCiten po enem
. __3?5.-,; B, T 7. Sprostijo se miSice in ZivCevje. mesecu od zadnjega posega in se vzdrzuje
Fainich F o oenl ; 8. Poveca se izmenjevalna povrsSina med tkivi (izgine videz pomarancne enkrat na mesec ali dva.
@ ¥ b NOVA CENA Re e ; =8 lupine na kozi)
AT "'rf___-_ RPN - . o0 kapsul . VeZe sladkor m‘ p .
R 8 25% popustom - ; .
1« ] Stimulira 5':::,5:_// > —N. _ . : _/Q% Mfg . Ordinacija za estetsko in anti-aging medicino « Krumperska cesta 11, 1230 DomZale
A 7 ) CENTER 24 LEFOTO TELESA el.: 05-99-41- +Gsm -606- - E-mail: mojca.kavka@alfaestetica.si - www.alfaestetica.si
C— ﬁ" #p Tel.: 05-99-41-304 + Gsm 041-606-477 « E-mail kavka@alfaestet Ifaestet
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RAZSTRUPIMO

TELO IN GA
0CISTIMO
TOKSINOV

Moderen nacin zivljenja, ki v vsakdan vnasa nepravilno in neredno prehrano ter stres, pus¢a odtise

na nasih telesih in zdravju. Telo namrec preobremenimo s toksini, kar
vpliva na kakovost nasega zivljenja. Z namenom razstrupljanja in s tem
bolj kakovostnega Zivljenja sem v letih delovanja in raziskovanja razvila

poseben program razstrupljanja.

Poseben program razstrupljanja, ki

je novost v Medical centru Rogaska,
kjer ta program izvajajo, temelji na
izbranem nacinu prehranjevanja ter pitju
mineralne vode Donat Mg na izviru v
pivnici mineralnih vod v Medical centru
Rogaska. Za vedji uCinek in pospesevanje
razstrupljanja smo v ta program vkljucili
tudi posebne postopke, ki so plod znanja
in izkuSenj nasih strokovnjakov.

Strupi v telesu vplivajo na kakovost
Zivljenja

Stevilne kroni¢ne teZave in bolezni, kot
so glavoboli, pogosti prehladi, neurejena
prebava, alergije, otekanje, zgaga,
nespecnost, motnje v razpoloZenju,
bolecine v sklepih, pozabljivost,
preobcutljivost na hrano ter povisana krvni
pritisk in holesterol, so lahko posledica
preobremenitve telesa s toksini (strupi).
Le-ti lahko bistveno vplivajo na nase
zdravje in dobro pocutje, jemljejo pa
nam tudi energijo. Ker sem se pred leti
tudi sama spopadala z zdravstvenimi
teZzavami, sem v iskanju reSitve prebrala
Stevilne domace in tuje knjige, ki so me
vodile pri raziskovanju. Gnala me je tudi
nenehna Zelja po odkrivanju naravnega
nacina zivljenja in zdravljenja, dodatna
izobrazevanja pa so dala piko na i mojim
prizadevanjem.

Program za zdravje in boljse
psihofizicno pocutje

Program razstrupljanja DETOX Donat Mg
je zasnovan tako, da nase telo razstrupi
in osvobodi toksinov. S tovrstnim
razstrupljanjem bomo okrepili zdravje,
izbolj3ali fizicno in psihicno pocutje,
zmanj3al se bo obcutek napihnjenosti

v trebuhu, uredila se bo prebava in tudi

koza bo bolj sijoca. Razstrupljanje pogosto
vodi tudi v zmanjSanje alergij, bolecin

v sklepih ter okrepi imunski sistem. Pri
dva- in tritedenskem programu lahko
pricakujemo tudi zmanjSane vrednosti
holesterola, telesne teze, visceralne
(trebusne) mascobe. Ce nam tezave
povzrocata tudi visok krvni tlak in povisana
raven sladkorja v krvi, se bo lahko s tem
programom znizZala tudi njuna vrednost.

Ustrezen nacin prehranjevanja
Program razstrupljanja je pripravljen
individualno in poteka pod budnim
ocesom strokovnjakov, med katerimi

S pomocjo mineralne vode se
toksini ucinkovito izlocijo iz
Crevesja. Pitje mineralne vode
na izviru hkrati uravnava tudi
delovanje prebavnih organov,
kislinsko-bazno ravnovesje ter
pomaga pri €is¢enju Crevesja in
jeter.

so zdravniki specialisti, strokovnjaki za
prehrano, fizioterapevti in maserji. Iz
prehrane v ¢asu razstrupljanja izlo¢imo
Stevilna Zivila, ki so alergena, motijo
delovanje imunskega sistema in nas
obremenijo s toksini. Vklju¢imo Zivila, ki
razstrupljanje spodbujajo in olajsajo. Da
dosezemo Zelen ucinek, sem program
zasnovala tako, da sta dva od treh glavnih
obrokov v obliki sveZe iztisnjenega soka ali
smoothieja oziroma juhe, kar pripomore
k temu, da se iz nasih celic zacnejo
sproscati toksini. S pomocjo mineralne
vode se toksini ucinkovito izlocijo iz
Crevesja. Pitje mineralne vode na izviru
hkrati uravnava tudi delovanje prebavnih
organov, kislinsko-bazno ravnovesje ter
pomaga pri €iSCenju Crevesja in jeter.
Zaradi izjemno visoke vsebnosti za zdravo
Zivljenje potrebnih rudninskih snovi je
Donat Mg ena najbogatejsih pitnih vod z
magnezijem na svetu, slednji pa je eden
najpomembnejSih elementov v Stevilnih
biokemicnih procesih ¢loveSkega telesa.

Izbrani programi za ravnovesje telesa
Izbiramo lahko med tremi razlicCicami
programa razstrupljanja z Donatom

Mg, razstrupljanje pa olajsajo tudi

dodatni postopki, ki poskrbijo za boljso
prekrvavitev telesa, spodbudijo potenje

in izlocanje strupov. V ta namen smo v
programe vkljucili ro¢no limfno drenaZo,
pilinge, posebno detoks masazo ter
kinezioloSko vadbo. Blagodejne so tudi
kopeli (mineralne, bazi¢ne in suhe
ogljikove). Z izvajanjem programov
Vrnemo organizem v ravnovesje, okrepimo
imunski sistem, bistveno izboljsamo
psihofizicno zdravje in poleg tega, da
posameznik shujsa, se tudi bolje pocuti in
izboljSa kakovosti Zivljenja.

TREBUSNA DEBELQST
JE DEJAVNIK TVEGANJA

V razvitih drzavah se je v zadnjih desetletjih delez c¢ezmerno tezkih ljudi podvojil ali celo potraijil.
V porocilu, ki ga je objavila Organizacija za ekonomsko sodelovanje in razvoj (OECD), je v Sloveniji
prekomerno tezka vec kot polovica odraslih.

Socialne in ekonomske posledice vse bolj
prisotne debelosti so dramaticne. Vse vec
ljudi je izpostavljenih kroni¢nim boleznim,
kot so sladkorna bolezen, sréna obolenja
in rak, opozarjajo v OECD.

Se vam odvecna mascoba nabira

na trebuhu? Imate povisano raven
holesterola v krvi?

Poiscite vzrok. Verjetno na jetra ob teh
teZavah niste niti pomislili, vendar so prav
jetra tisti organ v telesu, ki ima neposreden
vpliv na nastajanje holesterola.

Jetra opravljajo v telesu izjemno po-
membno vlogo filtra, skozi katerega gre
vse, kar zauzijemo. Iz telesa izlocajo
strupe in odpadne snovi ter skladiscijo

hranilne snovi, zato je tako pomemb-

no, da jih ohranimo zdrava. Dolgotrajno
obremenjena jetra svoje funkcije ne
morejo ve¢ opravljati pravilno in tako lahko
nastanejo Stevilne kronicne bolezni, kot so
sladkorna bolezen ter bolezni srca in oZilja.

Vas ogroza zamascenost jeter?

TeZav z jetri ne obcutite, saj jetra niso
oZiv€ena. Zamascena jetra so zelo pogosto
povezana s preveliko telesno tezo,
nabiranjem mascobe na predelu trebuha,
povisanim holesterolom in krvnim tlakom
ter inzulinsko rezistenco. Ce pri sebi
opaZate nastete teZave, ne odlasajte.
Zamascena jetra so obdana v mascobni
obroc in tako ne morejo vec ucinkovito
razstrupljati telesa. MasScoba se kopici,

namesto da bi se pretvorila in porabila za
telesne funkcije. Na sreCo so jetra organ,
ki ima veliko sposobnost samoobnove. Pri
tem jim lahko ucinkovito pomagate.

Ne odlasajte. Cas je, da poskrbite zase.
Izmerite obseg trebuha in preverite,

ali sodite v ogrozeno skupino. Moskim

z obsegom trebuha vec kot 94 cmin
Zenskam z obsegom vec kot 80 cm
svetujemo spremembo Zivljenjskega
sloga.

Ogrozenim skupinam priporo¢amo
trimesecno spremembo Zivljenjskega
sloga, ki naj vkljuCuje zdravo prehrano,
gibanje ter program za zascito in obnovo
jeter.

o —
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Mr:lran::p dopolnilo viebuje
rasthinske izviecke pegastega
badlja, golostebelnegs sla?uga
korena in indijske kosmulje, ter
vitamine B kempleksa in vitamin E.
B0 tabler

Pharmalife A_K’

BRESEARCH

WV lekarnah in specializiranih trgovinakh.,
080 12 77 | www.sanofarm.si

/AR

ORIGINALNA

Bi radi ziveli dlje?

Razstrupite se.

LIVERIN® FORTE za vasa jetra. Originalna formula
s pegastim badljem prispeva k razstrupljanju,
regeneraciji in normalnemu delovanju jeter.

Je popolnoma naravno in varno prehransko
dopolnilo, ki ga zaradi ucinkovitosti uporablja
vedno vec ljudi.

ZACNITE DANES IN ZASCITITE SVOJA JETRA.

Najbolj priporocan izdelek za obnovo jeter.




ODPLAKNITE

OBLOGE 1Z

CREVESJA Z
VLAKNINAMI

Prebavne tezave niso redkost, z njimi se sreCuje vedno vec ljudi. Sodobne nezdrave prehranske
navade so glavni vzrok, da ima vedno vec ljudi tezave z zaprtostjo in po¢asno prebavo. Nezdrava
prehrana in premalo fizicne aktivnosti vplivata tudi na nabiranje strupenih oblog v prebavnem traktu,
ki potihoma zastrupljajo nase telo in upocasnjujejo prebavo.

Besedilo: Monika Hvala

O zaprtju govorimo takrat, ko se odvajajo
manjse koli¢ine blata, blato je tre,
njegovo odvajanje je oteZzeno in manj
pogosto. Zdravo odvajanje blata je
najmanj enkrat dnevno, v nasprotnem
primeru lahko Ze govorimo o zaprtju.
Zaprtje in poCasna prebava sta predvsem
posledica nezdravih prehranskih navad.
Danes uzivamo pretezno industrijsko
predelano hrano in vedji del te hrane se
prebavi na manjse delce, ki se hitreje
vsrkajo v kri. Zato ostane v Crevesju

zelo malo neprebavljivih snovi, ki ne
spodbudijo dovolj Crevesne peristaltike,
in Crevo se poleni.

Zakaj je zaprtost skodljiva

Pri nerednem odvajanju blata se v
prebavnem traktu nabirajo strupi, ki bi
jih praviloma morali odvajati iz telesa.

Ustvarjajo se strupene obloge, ki oslabijo
Crevesno steno, ta postane prepustna

in v krvni obtok spusca §kodU|ve SNOVi.

Pri tem v telesu nastaja Se vec toksicnih
snovi, ki unicujejo prebavila, polenijo
Crevo in zastrupljajo telo. Zavedati bi se
morali, da so toksini v Crevesju glavni
povzrocitelji Stevilnih motenj in bolezni
danasnjega casa.

Pomen Cis¢enja prebavnega trakta
Skozi leta napacnega prehranjevanja z
nezdravo hrano se v debelem Crevesju
kopicijo strupene obloge starega blata.
Ker je blato po uZivanju industrijsko
predelane in mastne hrane zelo lepljivo,
dodobra oblepi stene Crevesja. Na stenah
se naredijo precej debele, trdne in skoraj
neprepustne obloge. Te strupene obloge
Crevesju preprecCujejo Crpanje hranljivih

Kaj svetujejo strokovnjaki?

Za vzdrzevanje zdrave prebave strokovnjak
svetujejo:
. uzivanje hrane z visoko vsebnostjo vlaknin
- poskrbite za redne obroke, ki so bogati s

svezim sadjem in zelenjavo.

. gibanje - pri redni fizicni aktivnosti
se spodbudita Crevesna peristaltika in
metabolizem.

. €ez dan popijte vsaj 2 litra tekocine -
nezadostno uZivanje vode se odrazi v bolj
kompaktnem in trdem blatu, ki ga je tezje
odvajati.

snovi, onemogocajo hormalno delovanje
Crevesne peristaltike ter zastrupljajo telo.

Preverite, ali je tudi vasa prebava

prepocasna

- Imate neredne obroke z malo sveze
zelenjave ali sadja.

- UZivate premalo vlaknin.

- Popijete manj kot 2 litra tekocine na
dan.

« Ste zelo malo fizicno aktivni.

- Ste vecCkrat pod stresom.

- Blato odvajate manj kot enkrat dnevno.

- Blato je lahko trdo ter ga pri odvajanju
spremljata bolecina in obcutek
nepopolne izpraznjenosti.

Ce se prepoznate v vsaj treh trditvah,

imate najverjetneje neurejeno

prebavo in vasa prebavila so oblozena

s strupenimi oblogami.

Kaj narediti

Ce niste naredili se ni¢, da bi temeljito
precistili svoje Crevo, ste lahko prepricani,
da so stene Crevesja oblozene s
strupenimi oblogami, ki upocasnjujejo
prebavo in zastrupljajo telo. Zato je zdaj
pravi €as, da ocistite svoj prebavni trakt
vseh oblog in tako poskrbite za urejeno
prebavo. Z urejeno prebavo in ociS¢enim
prebavnim traktom se boste pocutili
popolnoma prerojeni in polni energije.

Zaveznice urejene prebave in ¢iscenja
Crevesja
Vlaknine so bistvenega pomena za
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zdravo prebavo. Najucinkovitejse in
najbolj cenjene vlaknine pri urejanju
prebave so vsekakor vlaknine psiliuma.
Spadajo med topne vlaknine, kar
pomeni, da v stiku z vodo nabreknejo
in ustvarijo naraven gel, ki ima mnogo
blagodejnih ucinkov na telo. Poveca

se volumen blata, kar spodbudi
Crevesno peristaltiko, in tako odpravlja
zaprtost. Vlaknine pri potovanju skozi
prebavni trakt nase vezejo tudi vse
toksine in obloge, ki so se skozi leta
nabirale v prebavnem traktu, ter jih

po naravni poti izlocijo iz telesa. Poleg
tega vlaknine psiliuma pomagajo pri
hujSanju ali vzdrZevanju zdrave telesne
teZe. ZauZijemo jih pred obrokom, v
Zelodcu nabreknejo in ustvarijo obcutek
sitosti, zato posledicno zauZijemo manj
hrane. Vlaknine psiliuma naravno in
ucinkovito prispevajo k odpravljanju
zaprtosti, urejanju prebave in Cis¢enju
Crevesnih sten.

Ocistite se oblog in zazivite

Vlaknina psiliuma bo ucinkovito
precisitla stene Crevesja strupenih
oblog in uredila prebavo. Ponovno se
boste pocutili polni energije, lahkotni in
vitalni. Poleg tega pa ociSCen prebavni
trakt vpliva tudi na delovanje drugih
organov.

e el S . v

Zauzijete dovolj vlaknin?

na dan znasa priporocen dnevni vnos vlaknin.

Vlaknine so bistvene za nase zdravje, prebavo in vzdrZzevanje zdrave telesne teze.
Vecinoma jih zauZijemo z zelenjavo, sadjem in Zitaricami. PriporoCen dnevni

vnos vlaknin je 30 gramov na dan. Kako vemo, ali jih zauzijemo dovolj? Za lazjo
predstavo je 30 gramov vlaknin priblizno 12 rezin ¢rnega kruha, 9 banan, 15
pomaranc ali 20 jabolk.

100% NARAVNA VZPODBUDA
UPOCASNJENI PREBAVI

“Vlaknina psiliuma bo vasa prebavila ocistila
dolgoletnih oblog, kot da bi to storili s krtacko.”
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PSYLLIOX aktivne viaknine na voljo v lekarnah

in v specializiranih trgovinah.

08012 77 / www.sanofarm.s|

Prispeva k
cisenju
prebavil

Pripomore k
adpravljanju

Zagotavlja
cbéutek
sitosti
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OCUTJE

VILA ZA VEC
NERGIJE IN BOLJSE {3
DOMLADANSKO

Sonce nas ze veselo greje in tudi Zzarki so vedno mocnejsi. Oblacimo vse lahkotnejsa oblacila in

odkrivamo vedno vec koze. Zdaj je ¢as Cis¢enja stanovanj, urejanja vrtov in ¢as,
ko bomo zimsko garderobo zamenjali s pomladno. Prav je, da pocistimo tudi
v svojem telesu, da ga razbremenimo tezke hrane in vanj vnesemo svezino in

pomladno energijo.

Besedilo: Alja Dimic, ]
prehranska terapevtka, g
Holistic Center,
BTC Ljubljana

Katera hranila so Se posebej priporocljiva
v spomladanskem ¢asu in nam bodo
pomagala do vec energije, boljSega
pocutja in lepSega videza?

Articoka

Articoka nam pomaga zmanj3ati naso
Zeljo po hranjenju, saj nam da obcutek
sitosti in nam pomaga pri hujsanju. Ena
velika artiCoka vsebuje le 25 kalorij, zelo
malo mascob in kar 170 miligramov
kalija. Kalij je zelo pomemben za
delovanje srca in ZivCevja, poskrbi za
odstranjevanje nakopicenih toksinov

iz celic ter odstranjuje vodo, odpravlja
napihnjenost ter zastajanje tekocin. Prav
tako pomaga pri pretvorbi ogljikovih
hidratov in pri absorpciji beljakovin.
Ravno zaradi teh lastnosti je kalij v obliki
kalijevega askorbata tako zelo ucinkovit,
saj po dolgi zimi ponovno vzpodbudi vse
procese v telesu ter razstrupljanje. Prav
tako so articoke odli¢en vir vitamina C,

antioksidantov, folne kisline in magnezija.

Vsebujejo tudi veliko vlaknin, ki so
iziemno pomembne za urejeno prebavo,
za uravnavanje holesterola in previsokega
krvnega tlaka.

Morske ribe

Ribe so odlicen vir beljakovin, mineralov
(selen, magnezij, fosfor in kalij) ter
vitaminov B (B12, niacin in B6). Morska
riba je tudi odli¢en vir esencialnih
mascobnih kislin omega 3, ki so

nujno potrebne za tvorbo hormonov,
zmanjSujejo vnetja in tveganja za
nastanek krvnih strdkov ter so obvezen
dodatek za vse z boleznimi srca in oZilja.
Prav tako so morske ribe odli¢ne za vse, ki
imajo povisane trigliceride in holesterol.
Tudi ljudje s sladkorno boleznijo in tisti z
depresijo naj ne pozabijo na morske ribe.

American Heart Association je objavil
izsledke raziskave, da samo dva ribja
obroka na teden lahko pomagata pri
nizanju trigliceridov na Zeleno raven.
Seveda je ob tem pomembna tudi
sprememba druge prehrane.

Pesa

Edinstven pigment antioksidantov v pesi
nam omogoca zascito pred vnetjem
sklepov, pred mozgansko kapjo in
zamasSenimi koronarnimi arterijami,
vzdrzuje nizZjo raven holesterola in ima
mocen ucinek proti staranju.

V nedavni raziskavi, opravljeni v Italiji,

so dokazali, da sta za vse te ucinke Se
posebej odgovorna lutein in zeaksantin. Ti
spojini sta zelo koristni tudi za zdravje oci,
predvsem za s starostjo povezane teZave
z ofmi.

Pesa je odlicen vir folata, mangana in
kalija. Prav tako je dober vir vlaknin,

Jagode so odlicne za vse s
sladkorno boleznijo, povisanim
holesterolom, rakom,
oslabljenim imunskim sistemom
ter za tiste, ki si Zelite shujsati.

vitamina C, bakra, magnezija, Zeleza in
fosforja. Skodelica kuhane pese vsebuje
priblizno 75 kalorij, 17 gramov ogljikovih
hidratov in okoli 4 grame vlaknin.

Borovnice

Temno modra barva, mocan antioksidant,
jih uvrSa med eno najboljSih Zivil za
pomlad.

Borovnice so odlien vir prehranskih
vlaknin, antioksidantov, manganain
vitamina C.

Ena skodelica vsebuje priblizno 80 kalorij
in 20 gramov ogljikovih hidratov.
Obsezni za zdravje blagodejni ucinki
borovnic vkljuCujejo zmanjSevanje
tveganja za nastanek raka, bolezni srca
in oZilja, sladkorne bolezni, povezujemo
pa jih tudi z izboljSanjem spomina in
kognitivnih funkcij.

Jagode

Jagode naj zaradi svojega videza in okusa
nikoli ne manjkajo na nasih kroznikih.

Z njimi zlahka zadovoljimo potrebe po
vitaminu C, vlakninah, kaliju in drugih za
zdravje pomembnih antioksidantih.
Jagode so odli¢ne za vse s sladkorno
boleznijo, holesterolom, rakom,
oslabljenim imunskim sistemom ter za
tiste, ki si Zelite shujSati.

Ena skodelica jagod vsebuije le priblizno
44 kalorij, &4 grame ogljikovih hidratov in
veC kot 3 grame vlaknin.

Jagode operite, tik preden jih pojeste,

in vedno kupujte sveZe, saj zelo hitro
izgubljajo vrednosti C vitamina in drugih
antioksidantov.

Grah

Grah je odlicen za vse, ki imate sladkorno
bolezen, teZave z nihanjem sladkorja ali
povisan holesterol. Zaradi velike vsebnosti

vlaknin ugodno vpliva na prebavo.

Pol skodelice graha vsebuje okoli 67 kalorij, 13 gramov
ogljikovih hidratov in 5 gramov beljakovin.

Zeleni grah naSemu telesu zagotovi veliko antioksidantov in
protivnetnih hranil, vklju¢no z vitamini C, E in K ter cinkom.
Zeleni grah je prav tako odlicen vir beljakovin in vlaknin,
pomagda pa pri uravnavanju apetita in krvnega sladkorja. Grah
je odli¢na izbira za ljudi, ki so zaskrbljeni zaradi sladkorne
bolezni in uravnavanja telesne teze.

Kupujte sveZ grah, pri nakupu zamrznjenega pa poglejte, da
nima dodanega natrija.

Redkev

Pol skodelice narezane redkve vsebuje le 10 kalorij in 2 grama
ogljikovih hidratov. Odlicna je za vse s povisanim sladkorjem,
holesterolom in tezavami z odve¢nimi kilogrami. Ceprav
vsebuje tako malo kalorij, ima veliko vlaknin, kalija, folne kisline
in vitamina C.

V Heart Study Lyon Diet so dokazali, da lahko pomaga
zmanjSati tveganja za nastanek bolezni srca in oZilja.

Belusi

Belusi (Sparglji) so zagotovo eden izmed spomladanskih
zmagovalcev med hranili. Povezujemo jih z zmanjsanjem
tveganja za nastanek bolezni srca, oZilja in raka.

Ena skodelica kuhanih belusevima le 32 kalorij, 3 grame
ogljikovih hidratov in 3 grame vlaknin. Vsebujejo zelo malo
natrija, so brez mascob in holesterola.

Porcija beluSev nam zagotavlja 10 odstotkov dnevnih potreb
po folatu, 8 odstotkov prehranskih vlaknin in kalija ter 100
odstotkov potrebnega vitamina C.

Skupaj z obilico vitaminov B vsebujejo priblizno 3 grame
vlaknin na skodelico, vklju¢no z vec kot 1 gramom topnih
vlaknin, ki dokazano zniZajo tveganje za nastanek bolezni srca
in sladkorno bolezen.

Zaradi velike vsebnosti folne kisline so iziemna hrana za
nosecnice, dojeCe mamice ter za vse, ki imajo tezave s srcem,
bolezni jeter ali raka na debelem Crevesju.

Bazilika

Bazilika je bogat vir vitamina K, betakarotena, magnezija, kalija
in vitamina C. Ta hranila so v skladu z dieto pri sréno-Zilnih
obolenjih in sladkorno boleznijo. Bazilika pomaga uravnavati in
nadzorovati krvni tlak.

Sveze liste bazilike shranjujte v hladilniku, zavijte jih v hladno
papirnato brisaco in jih nikoli toplotno ne segrevajte. V hrano
jih dajte na koncu.

Morske ribe so odli¢ne za vse, ki imajo povisane
trigliceride in holesterol. Tudi ljudje s sladkorno
boleznijo in tisti z depresijo naj ne pozabijo na
morske ribe.

38 zdravenovice

I —
PANACEOC

Razstrupitev. Okrepitev. Nova energija!

« Pesanje zmogljivosti?
« Zivéna izérpanost?
« Motnje koncentracije?

« Poveiana dovzetnost za okuzbe?
« Utrujenost cez dan?

« Prebavne motnje?

» Motnje spanca?

Povrnite si
svojo energijo!

100 % Panaceo mikroaktiviran zeolit

® Povecanje osebne zmogljivosti za poklicno delo
in vsakdanje Zivijenje.

*® Okrepitev imunskega sistema.
*® Regulacija kislinsko-bazicnega ravnovesja.
® Zascita pred prostimi radikali.

® Naravna celicna zascita.

Gratis kupon

Ob nakupu enega proizvoda Panaceo Basic-Detox v vasi
lekarni ali specializirani trgovin) ob predloZitvi tega kupona
prejmete darilo - knjige Kamen Zivljenja avtorice dr. lise
Triebnig. (S tem pribranite 19 eurl)

KAMEN ZIVLJENJA
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NOVO: Nasvetiiz prakse,
216 strani, barvno

Zdaj na voljo v vasi lekarni ali specializirani trgovini.
Medicinski pripomodek. Prosime, natanko upoStevajte navodila za uporabo.

Ekskluzivni distributer za Slovenijo:
0.0, Delavehs ¢ 24, 6208 Senfur
nid@pharmagea/com,
e phACTIAgRA, Com

Wwww.panaceo.com



KOENCIM Q10
VARU|E PRED
PROSTIMI RADIKALI

Koencim Q10 (CoQ10) je vitaminu podobna snov, ki jo hajdemo v vsaki celici v telesu. Proizvaja ga

nase telo, celice pa ga uporabljajo za pridobivanje energije, ki jo telo potrebuje za rast in vzdrzevanje
celic. Deluje tudi kot antioksidant, saj 5Citi telo pred poskodbami, ki jih povzrocajo skodljive molekule.
Poznamo ga tudi kot Q10, vitamin Q10, ubikinon in ubidekarenon.

Ubikinon je leta 1957 odkril Fred Crane v
mitohondrijih goveda, njegovo kemicno
strukturo pa so razvozlali cez nekaj let.
Prisoten je v vseh Zivih organizmih.
Cloveski ubikinon imenujemo tudi
koencim Q10 (CoQ10). Sintetizira

se v telesu, za njegovo sintezo pa so
pomembni tudi vitamina B6 in B12,
vitamin C, folna kislina, niacinamid

in pantotenska kislina. Ker ubikinon
sintetizira vecina Cloveskih organov, ga
navadno ne Stejemo med vitamine, razen
pri starejsih in bolnih ljudeh, kadar ga je
premalo.

Koencimi pomagajo encimom pri
prebavi hrane in drugih procesih v telesu,
sodelujejo pa tudi pri varovanju srca in
skeletnih misic.

CoQ10 se primarno nahaja na notranji
mitohondrijski membrani, kjer je nujno

potreben za produkcijo ATP (adenozin
trifosfat - veCnamenska molekula, ki

v celici sluzi kot koencim in je kot vir
energije potrebna za vse vitalne celi¢ne
funkcije). Ugotovili so, da Q10 sodeluje pri
oksidoredukcijskih reakcijah tudi v drugih
celi¢nih membranah. V membranah

je v blizini nesaturiranih lipidnih verig,
kjer deluje kot primarni lovilec radikalov.
Radikali so nevarne reaktivne snovi, ki
neprestano napadajo in tudi poSkodujejo
genetski material, beljakovine, mascobe
in druge pomembne molekule v

nasih celicah ter so zato eden glavnih
povzrocCiteljev staranja ter Stevilnih
bolezni.

Pomanjkanje
Glavni vir koencima Q10 je nasa lastna
intracelularna sinteza, nekaj malega pa ga

V majhnih koli¢inah je naravno prisoten v stevilnih zivilih. Njegove
ravni so se posebej visoke v mesu organov, kot so srce, jetrain

ledvice.

dobimo tudi s hrano. Normalne vrednosti
v krvi so okrog 1 pg/mL. Raznovrstna
prehrana in biosinteza v telesu po navadi
zadostujeta za normalno koncentracijo
Q10, zato v splosSni populaciji ni zaznati
pomanjkanja CoQ10. Do patoloskega

POMEN CoQ10

« nujen je za ustvarjanje energije,
« deluje antioksidativno,

- regenerira druge antioksidante,

- stimulira rast celic,

- inhibira celi¢no apoptozo (fizioloska
celi¢na smrt oz. celi¢ni samomor).

pomanjkanja koencima v telesu privedejo
motnje v biosintezi CoQ10. Tudi genske
napake, zaradi katerih bi se pojavilo
pomanjkanje CoQ10, so zelo redke.

Ob pravilni in uravnotezeni prehrani smo
torej ljudje sposobni sami sintetizirati
dovolj CoQ10, vendar z leti, sploh po

30. letu, koli¢ina v telesu nastalega
koencima Q10 upada. Nekatera zdravila
Se dodatno zavirajo njegovo nastajanje

v telesu. Zmanjsanje ravni koncentracije
CoQ10 tako povzrocajo na primer zdravila
za zdravljenje poviSanega holesterola
(statini) in zdravila, ki znizujejo krvni
sladkor. Ta zdravila zmanjSujejo tudi
ucinke dopolnil s CoQ10. Tudi kajenje
negativno vpliva na raven koencimav
telesu.

Vpliv CoQ10 so preucevali pri

razlicnih boleznih in stanjih, kot so
kardiovaskularne bolezni, rak, veliki fizi¢ni
napori pri Sportnikih, bolezni imunske
pomanjkljivosti, Parkinsonova bolezen.
Ze leta 1961 so znanstveniki ugotovili,

da so imeli ljudje z rakom v krvi le malo
CoQ10. Ugotovili so nizke koncentracije
CoQ10 v krvi pri ljudeh z mielom,
limfomom in rakom na dojkah, pljucih,

prostati, trebusni slinavki, debelem crevesu, ledvicah, v glavi

in na vratu. Nizke koncentracije Q10 v plazmi so nasli tudi pri
bolnikih s sladkorno boleznijo, kardiovaskularnimi boleznimi,
neurodegenerativnimi boleznimi in AIDS-om. Vse te bolezni so
povezane s povecano tvorbo radikalov in njihovim delovanjem
na celice in organe.

Pozitivni ucinki

Znanstveniki so ugotovili vrsto ugodnih ucinkov

koencima Q10 na organizem, na primer pri sr¢no-Zilnih

in nevrodegenerativnih boleznih (tudi pri Alzheimerjevi

in Parkinsonovi bolezni), migreni, sladkorni bolezni in
moski neplodnosti. Kot antioksidant je pomemben tudi za
prepreCevanje zacetka ateroskleroze. Nekaj Studij koencima
Q10 je pokazalo, da pomaga lajSati simptome srcnega
popuscanja, v drugih pa je bilo ugotovljeno, da pomaga
imunskemu sistemu in lahko koristi kot dopolnilo pri
zdravljenju raka. Tri Studije so preucile uporabo CoQ10 pri
konvencionalnem zdravljenju raka. Skupaj so v raziskavo
vkljucile 41 Zensk z rakom na dojkah. V vseh studijah se je
zdravstveno stanje Zensk izboljSalo. Zadnje raziskave kazejo,
da Q10 verjetno zavira tudi nastajanje sive mrene. Obstaja
nekaj posameznih porocil o ucinkovitosti pri parodontozi,
prav tako naj bi dvigal raven energije in pospesil okrevanje po
telesni vadbi, vendar za to Se ni trdnih dokazov.

Pacienti s pomanjkanjem CoQ10 so pokazali klinicno
izboljSanje ob uporabi CoQ10, vendar pa so potrebni veliki
odmerki in dolgotrajna uporaba.

Viri Q10 v hrani

V majhnih koli¢inah je naravno prisoten v Stevilnih Zivilih.
Njegove ravni so Se posebej visoke v mesu organov, kot so
srce, jetra in ledvice. Najdemo ga tudi v govedini in mastnih
ribah, na primer v sardinah in skusah, ter v sojinem olju,
polnozrnatih Zitaricah, oresckih, arasidih in zelenjavi - posebe;j
v Spinadi in brokoliju. Mleko in sir vsebujeta manj CoQ10.

S hrano, predvsem v mesnih izdelkih, ga zauzijemo le okrog
3-6 mg dnevno. V prehrano ga lahko dodajamo z obogatenimi
prehranskimi izdelki (na primer z obogatenim mlekom),

Se vecji vnos pa lahko doseZzemo z razli¢nimi prehranskimi
dopolnili v obliki kapsul, tablet, Sumecih tablet in sirupov. Ker
je Q10 topen le v mascobah, ga telo tezko vsrka in uporabi,
zato so za vecjo biodostopnost razvili vodotopne oblike.
Ugotovili so tudi, da je njegova absorpcija vedja, Ce ga uzivamo
s hrano.

Za obicajno prepreCevanje bolezni oz. preventivo pri zdra-

Ti Vsebnost ubikinona vih Uudeh .
ip hrane ( strokovnjaki
Hg/g hrane) . 30 30
sréna misica prasia 203 priporocajo
govedina 31 mg koencima
perutnina 17 Q10 nadan,
zunka 77 za terapeviske
losos 43 namene pa
slaniki 27 morajo biti
kruh (rZen) 017 odmerk|vve||ko
kruh (p3enicni) 0,09 vedji, vec kot
riz 0,18 100 mg. Vsaj
brokoli 6,6 100 mg/dan
cvetaca 4.9 poveca koncen-
paradiznik 0,19 tracijo Q10 v krvi
krompir 0,52 na okoli 2 pg/mL
korenje 0,21 alive¢. Obicajno
kumare 0,08 so odmerki, visji
pomarance 2,2 od 100 mg/dan,
jabolka 1,1 razdeljeni na dva
jogurt 1,2 ali tri, razporejene
kokosja jajca 1,5 ¢ez dan.
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VITAMINI IN Chewy Prehransko dopolnilo

MINERALI ZA [ SV Vites 20 otroke

VITALNOST IN - [ | s ~ | e
ZDRAVJE 5 Yene Multi Vitamio

Vitamine in minerale nujno potrebujemo za pravilno delovanje nasega organizma. Nekatere

potrebujemo v zelo majhnih koli¢inah, dobimo pa jih predvsem z raznoliko in pestro 2 \ NOVO

prehrano. Ze manjse pomanjkanje hranil lahko povzrocCi utrujenost in Besedilo: Ala Dimic, prehranska . Z vitamini '

odsotnost energije, vecje pomanjkanje pa vodi v bolezniin celo smrt.  ferperte folsticcenter Sctubiana . . .
in minerali

7 zelezom

Kako lahko ugotovimo, da nam s tvorbo rdecih in belih krvnih celic. povzrocCi skorbut, ugodne razmere za
dolocenega hranila primanjkuje? + B12 - pomanjkanje B12 se kaZe kot okuZbe zob in dlesni, notranje krvavitve,
+ Vitamin A - pomanjkanje povzroca tesnoba, depresija, pomanjkanje osteoporozo, izgubo teze, v nekaterih
izsuSitev koZe in o€i ter scasoma vodi energije, teZzave z ravnotezjem, nemirne primerih celo neplodnost, tesnobo, . _ ; :
do slepote, upocasni rast, povzroca noge, pozabljivost, meglen spomin, oslabljen imunski sistem ter pogosta oy y4 dodanim
deformacije kosti ter zob. vnetja. ; | . - n
- Vitamin B1 - pomanjkanje vitamina B1 - Vitamin D - osteoporoza je posledica . ATV o R N Zelezom in
povzroCa izgubo telesne teZe, Custvene | i _ pomanjkanja vitamina D in lahko 5 ’ p : :
motnje, misicno oslabelost, bolecine : L 9 povzroCi rahitis pri otrocih. Prav tako e 1 : F vitaminom C
v sklepih, obdobja neenakomernega = pomanjkanje vitamina D vodi v artritis,
srénega utripa, otekanje tkiv, srcno B - osteoporozo, depresijo, tesnobo,
popuscanje in nazadnje smrt. kroni¢na vnetja, Alzheimerjevo bolezen,
+ Pomanjkanje vitamina B2 povzroca . g : ’ rakava in kroni¢na obolenja. Vpliva tudi
tezave s Celjustjo in koZo okoli oci, nosu - NG _ na imunski sistem.
in ust. Pomanjkanje niacina je lahko SPE, Vitamin E - pomanjkanje vitamina
vzrok za poslabSanje zivénega sistema. . kil — E lahko povzroci neplodnost, suhe i 1
« Pomanjkanje vitamina B3 vodi v sluznice, teZave v menopavzi, suho ijo starsem,
pogosta vnetja, slabosti, vrtoglavice, koZo in izpadanje las. kot kadarkoli
obcasne driske, teZave s spominom in Pomanjkanje B12 se kaze kot - Vitamin K - pomanjkanje vitamina K

tesnodbo ter pomanjkanje energije. tesnoba, depresija, pomanjkanje povzrocCa krvne strdke, visok pritisk in - ’ Chzujy Vites z zelezo

Nezadostno uzivanje vitamina B6 L ' .. tezave s srcem. i ‘3 .

povzroCi slabokrvnost in kozne bolezni. e”e"gUe' tezave z rquOteZJem' - Kalcij - pomanjkanje kalcija slabi kosti : : 5?. Od|I.Cnchl okusa .m
Presnovne reakcije so motene zaradi nemirne noge, pozabljivost, in zobe ter povzro¢a osteoporozo. R ucinkovito nadomesti
pomanjkanja pantotenske kisline. meglen spomin, Alzheimerjeva « Fosfor - pomanjkanje fosforja je vzrok e pomanjkanje 7ele
Simptomi pomanjkanja biotina bolezen, impotenca, erektilna slabitve kosti, zob in izgube teZe. . ;
so podobni tistim, ki jih povzroca . . e Kalij - pomanjkanje kalija lahko
pomanjkanje pantotenske kisline. dISfUI’l]'kCIJa, Utr.UJenOS_tf \{Itlllgo, povzro€i Sibkost misic, tudi paralizo. > .

- Pomanjkanje vitamina B9 v prvem celiakija, motnje hranjenja. Prav tako lahko povzro¢i krhkost ZVZéI] (\41 mzdvzki ki
mesecu nosecnosti lahko prizadene - kosti, sterilnost in bolezni srca. Vodi ' » . . '.
pravilen razvoj otrokove lobanje in Alzheimerjeva bolezen, impotenca, v zastajanje vode, napihnjenost, “h O'h‘OC| oboi uje)o:
hrbtenice. Pomanjkanje vodi tudi erektilna disfunkcija, utrujenost, vitiligo, zabuhlost, podocnjake in teZave s

v sr¢no-Zilna obolenja, nepravilno celiakija, motnje hranjenja. celulitom. Povzroca teZave s prebavo A\ ne VSQij@]O konzervansov

oblikovanje urinalnega trakta ter tezave - Vitamin C - pomanjkanje vitamina C in izlocanjem encimov, nepopolno
ne vsebujejo umetnih

Chewy
Vi 'é'é
Iron

i o : Ni primerno za
Vitamini in minerali nujni za zdrav razvoj otrok ; pk loi bOrV'I o<l
: — S : — T otroke, miajse ™ * ne vsebujejo kvasq,
Ko razmisljamo o zdravem razvoju otrok, najveckrat pomislimo najprej na vzgojo, zdravo okolje in ljubezen njihovih bliznjih. od 3 let

psenice, glutena ali jajc
* primerno za vegetarijance

Premalokrat pa pomislimo na vlogo, ki jo ima pri razvoju otrok prehrana. Zadosten vnos vitaminov in mineralov je za zdravje
nasih najmlajsih Se toliko pomembnejsi, saj Se rastejo in se razvijajo, hranila pa jim omogocijo pravilen razvoj (so sestavni del
encimskih sistemov, ki delujejo kot »svecke pri motorju«). Spodbujajo presnovo in tako otrokom zagotavljajo energijo, ki jo
potrebujejo za vsakodnevne napore. Sadje in zelenjava sta seveda zdrava, vendar v danasnjih ¢asih mnogokrat osiromasena in
z manj hranili zaradi agresivnih nacinov pridelave in dolgih poti od njive do mize. Poleg tega ju veliko otrok zavraca, saj imajo

raje sladkarije. Premalo sveZega sadja in zelenjave pa posledicno pomeni tudi premalo vitaminov in mineralov. Z vitaminskimi @ Sanolahor
dopolnili ne nadomestimo zdrave prehrane, lahko pa zagotovimo zadosten vnos dnevno potrebnih vitaminov in mineralov. Ko gre zazdvave!
Distributer za Slovenijo: ORBICO d.o.o., Verovikova 72, 1000 Ljubljang, tel.: 01 5886 800 Na voljo v lekarnah in trgovinah Sanloabor.
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absorbcijo beljakovin, nepopolno
razgradnjo ogljikovih hidratov ter tezave
s Scitnico in nadledvi¢no Zlezo.

- Zveplo - pomanjkanje Zvepla je vzrok
za slabe presnovne procese.

+ Jod - pomanjkanje joda oslabi
delovanje Scitnice in je vzrok za slabo
prebavo, presnovo ter debelost.

+ Natrij - pomanjkanje natrija lahko
povzroci glavobol, slabost, po¢asnejsi
razvoj telesa in motnje v misSicah,
presezek pa zatekanje, visok pritisk,
bolezni srca in oZilja ter pomanjkanje
vseh drugih vitaminov in mineralov.

- Zelezo - pomanjkanje Zeleza vodi v
premalo energije, slabokrvnost, teZave

s 8Citnico, teZave z zanositvijo, depresijo
in tesnobo, vrtoglavice, oslabljen
imunski sistem, tezave s pritiskom,

zaspanost in neenakomeren sréni ritem.

- Biotin - pomanjkanje se kaze kot
izpadanje las, razdrazljivost, teZave
s kozo, prhljaj, utrujenost, tesnoba,
anksioznost in depresija.
+ Magnezij - pomanjkanje magnezija se
kaZe kot miSicni krci, teZave s kostmi
in sklepi, tezke noge, tezave s 3citnico,
utrujenost, nespecnost in tesnoba.
Cink - pomanjkanje cinka se kaze
kot tezave s spolnim poZelenjem,
pridobivanjem misic, bele pikice
na nohtih, hrapava koza, teZave s

plodnostjo pri moskih, slabokrvnost,
slabo in pocasno celjenje ran, izguba
okusa in vonja.
- Baker - pomanjkanje bakra se kaze
kot utrujenost, depresija, tesnoba,
slabokrvnost, slaba koncentracija,
sivenje las in pogoste okuzbe.
Mangan - pomanjkanje mangana se
kaze kot tezave s strjevanjem krvi.
« Selen - pomanjkanje selena se kaZe kot
pospeseno staranje, izguba tonusa koZze
ter sploSna misi¢na oslabelost.
Krom - pomanjkanje kroma lahko
vodi v debelost, neuravnano delovanje
slinavke, v visok krvni tlak in holesterol
ter povisan sladkor.

DNEVNE POTREBE PO VITAMINIH IN MINERALIH

Vitamin A
800 mcg

4

Predhodnik vitamina A, betakaroten, je
rdeCeoranzno obarvan pigment, ki se
nahaja v sadju in zelenjavi. NajveC ga je v
korenju, mangu, Spinadi, ohrovtu, papaji,
paradizniku, marelicah, rabarbari, bucah
.. V jetrih se ob pomoci mascob pretvori v
vitamin A. V 100 g rumenjaka se nahaja
381 mcg vitamina A.

Vitamin D
5mcg

pa v rumenjakih in ribjem olju. Vitamin D3
nastaja tudi v nasi kozi ob izpostavljenosti

soncnim Zarkom. Prav tako lahko kupimo
Zitarice in mleko, ki so obogateni z
vitaminom D3.V 100 g lososa je 30 mcg
vitamina D.

Vitamin E
12 mg

Veliko vitamina E je v olju pSenicnih
kalCkov, stroCnicah, zeleni listnati
zelenjavi, jajénem rumenjaku in arasidih.
100 g kalckov vsebuje okoli 0,02 mg
vitamina E. V 15 ml olja p3enicnih kalckov
paje kar 13 mg vitamina E.

Vitamin C
80 mg

Vitamin C, mocen antioksidant, se nahaja
v zelenjavi in sadju. Najve€ ga najdemo v
Ciliju, saj gajev 100 g kar 220 mg. Veliko
ga vsebuje tudi paprika - 100 g paprike
nam zagotovi kar 150 mg vitamina C.
Vsebujejo ga tudi zelenolistna zelenjava,
brsticni ohrovt, cvetaca, brokoli, papaja,
jagode, ribez, mango, pomarance in
mandarine. Ce si boste na dan privoscili

en kivi, si boste Ze zagotovili potreben
dnevni vnos vitamina C.

Vitamin K
75 mcg

Vitamin K vsebujejo zelenolistna
zelenjava, predvsem blitva, Spinaca,
koprive, stroCnice, krompir, kostan;,
laneno, bucno in konopljino olje, soja,
mlecni izdelki, korenje in alge. 100 g
brokolija vsebuje 100 mcg vitamina K
in s tem si boste Ze zagotovili potreben
dnevni vnos tega hranila.

B1 tiamin
1,1 mg

Vitamin B1 najdemo v otrobih, soncni¢nih
semenih, pSenic¢nih kalckih, strocnicah
(grah), ledi, ajdi, lesnikih in pistacijah.

Ze skodelica graha in pest le3nikov bosta
zagotovili vaso dnevno potrebo po tem
hranilu.

B2 riboflavin
1,4 mg

Veliko riboflavina je v zelenolistni
zelenjavi, pSenicni moki, svinjini, ribah in
mleku. S pol kg Spinace boste svojemu
telesu zagotovili priblizno 1 g riboflavina.
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B3 niacin
16 mg

Veliko niacina je v rdeCem mesu,
perutnini, jetrih, lososu in tuni, strocnicah,
oresckih, semenkah in zelenolistni
zelenjavi. 100 g Cicerike vam bo zagotovilo
1,5 mg niacina ter 185 mag triptofana, ki je
v telesu potreben za tvorbo niacina. 100

g puranjih prsi vsebuje 4,2 mg niacina in
250 mg triptofana.

Vitamin B6
1,4 mg

Veliko vitamina B6 se nahaja v lososu,
krompirju, blitvi, cvetadi, brokoliju,
Ciceriki, leci, grahu in pisc¢ancu. 100 g
banane vsebuje priblizno 0,3 mg tega
pomembnega vitamina.

B9 folna kislina
200 mcg

Veliko folne kisline se nahaja v zelenolistni
zelenjavi, vseh vrstah solate, zelju, kvasu,
poru, pomarancah, limonah in grenivkah,
brokoliju in brsticnem ohrovtu ter v jetrih.
V100 g sveZe Spinace je folne kisline

kar okoli 200 mcg in s tem Ze zadostimo
svojim potrebam. Nosecnice si je
privoscite Se malo vec.

Vitamin B12
2,5 mcg

Vitamin B12 proizvajajo mikroorganizmi
in ta vitamin je v telesu prisoten v Crevesju
ter v ustih. Za njegovo resorpcijo je nujen
zdrav prebavni sistem. Vitamin B12 se
nahaja v mesnih in mlecnih izdelkih,
jajcih. Prav tako nekaj B12 vsebujejo
nekatere alge, tempeh (vegansko

»meso« iz fermentirane soje) in tofu.
100 g puranjih jeter vsebuje okoli 50 mcg
vitamina B12.

Biotin
50 mcg

Viri biotina so cvetaCa, mastne ribe, kot
je losos, banane, krompir, strocnice,
rumenjaki, zelenjava, kvas in gobe. V 100
g soje se nahaja okoli 60 mcg biotina.

Kalij
2000 mg

Dober vir kalija so pomarancni sok, rdeca
pesa, endivja, blitva, Spinaca, buce,
jajcevci, petersilj, puran in piscanec,
banane, paradiznik, losos, avokado, fizol
in grah. 2 dcl pomaranc¢nega soka bosta
Ze zagotovila dnevno potrebo po kaliju.

www.ekosara.si




Kalcij
800 mg

Magnezij
375mg

Selen
55 mcg

Bogati viri kalcija so zelenolistna zelenjava,
fizol, grah, leca, sardele in sardine, repa,
pomarancni sok, ¢rni sezam, brokoli,
rukola in fige. 100 g ¢rnega sezama
vsebuje kar 1000 mg kalcija.

Fosfor
700 mg

Veliko fosforja vsebujejo kakav, sardele,
sOja, perutnina, mandlji in arasidi, ovsena
kasa, orehi, rdeca paprika, jetra, le3niki,
riz, jastog, rumenjak, sirin tuna. 100 g
stro¢jega fizola vsebuje kar 415 mg tega
minerala.

Zelezo
14 mg

Veliko Zeleza vsebujejo jetrca, morski
sadezi in ribe, Spinaca, blitva, piscanec,
puran, banane, datlji, suhe marelice, ribez,
Cesnje, fige, brusnice, ohrovt, fizol, brokoli,
leca, Sparglji in pesa. 100 g marelic
vsebuje okoli 3 mg Zeleza.

e

BEFUNGINUM®

~

Veliko magnezija vsebujejo ovseni
kosmici, riZ, fizol, indijski orescki, bu¢na
in son¢ni¢na semena, cokolada, grah,
banane, postrvi, svinjsko in goveje meso,
jogurtin siri. 100 g graha vsebuje okoli 30
g magnezija.

Cink
10 mg

Veliko cinka vsebujejo rdece meso, tuna,
Skoljke, otrobi, neoluscen riz in ovseni
kosmici. 100 g otrobov vsebuje okoli 3 mg
cinka.

Baker
1 mg

Veliko bakra vsebujejo polnozrnata Zivila,
slive, fizol in grah, soncnicna in bucna
semena, sezam, meso in morska hrana.
100 g sliv vsebuje okoli 0,05 mg bakra.

MNOGI LJUDJE V SIBIRUI 1
UZIVAJO GAJ 1Z CAGE NAMESTO
KAVE ALI TEMNEGA CAJA. OPAZEND JE
BILO, DA JE V SIBIRLJI MANJ OBOLEN) KOT
V SOSEDNJIH POKRAJINAH IN TO DEJSTVO
PRIPISUJEJO REDNEMU UZIVANJU CAGE.
VEC NA: WWW.GAGA.COM.

e [ Il
BEFUNGINUM
BEFUNGINUM || BEwysrun
i = =

Veliko selena se nahaja v brazilskih

oresckih, Cesnu in Cebuli, jetrcih, perutnini,

Skoljkah, Spargljih, brokoliju, paradizniku,
semenih in rumenjakih. 100 g rumenjaka
vsebuje kar 56 mcg tega minerala.

Mangan
2mg
|

Veliko mangana je v mandljih, kokosu,
ananasu, bananah, morski hrani, jetrih,
zelenem Caju, grahu, olivah, zeleni solati,
zelju in Spinaci. 100 g ananasa vsebuje
okoli 1 mg mangana.

Krom
40 mcg

Dobri prehranski viri kroma so orescki,

grah, slive, kakav, kvas, polnozrnati izdelki,

meso. 100 g kakava vsebuje kar 200 mcg
kroma.

Molbiden
150 mcg

Molbiden se nahaja v strocnicah in
Zitaricah. V 100 g CiCerike se skriva kar
120 mcg molibdena.

Jod
150 mcg

Veliko joda je v algah, morskih sadezih,
perutnini in mlecnih izdelkih, Spinadi,
repi, blitvi, krompirju, jagodah, kumarah,
Spargljih, grahu, paradizniku, soji in zelju.
100 g graha vsebuje okoli 25 mcg joda.
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KAKO POMLADITI
VIDEZ KOZE
NARAVNO IN
UCINKQVITO

Staranje je naravni proces, na katerega vplivajo geni in
dejavniki iz okolja. Na staranje koze imajo med dejavniki
iz okolja najpomembnejsi vpliv UV-zarki, Se posebno na
tiste dele telesa, ki jih tezko skrijemo z oblacili (obraz,
vrat, hrbtisce rok). Spremembam na kozi, ki nastanejo
zaradi vpliva sonca, pravimo fotostaranje.

- o ) i ® ® @ ARSDERMA
_ Bgsedno. dr. Natasa Grebensek, dr. meq., ® @ @ DERMATOLOSKI i
in dr. Helena Rupnik, dr. med., spec. dermatovenerologije
@® ¢ W CENTER |

Staranje prizadene vse celice nasega
telesa, tudi celice koze. Z leti povrhnjica
postane tanj3a in se slabSe obnavlja.
Povrsina koZe postane bolj suha,
hrapava, ima manj leska in je hitreje
izsusena. Predvsem pri ljudeh, ki so bili

Z leti nastaja manj kolagenih

in elasti¢nih vlaken ter snovi

v medceli¢nini srednje plasti
koze ali usnjice, predvsem
hialuronske kisline, ki skrbi

za zadrzevanje vode v
medceli¢nini. Koza je zato manj
elasti¢na in napeta, postane pa
povesena in zgubana.

v Zivljenju veliko na soncu, opazimo
pojav pigmentnih lis. Z leti nastaja manj
kolagenih in elasti¢nih vlaken ter snovi

v medceli¢nini srednje plasti koZe ali
usnjice, predvsem hialuronske kisline, ki
skrbi za zadrzevanje vode v medceli¢nini.
KoZa je zato manj elasti¢na in napeta,
postane pa povesena in zgubana.

Razli¢no nad gube mimike

Za izboljsanje videza koze, ki jo je
prizadel proces staranja, uporabljamo
razlicne metode. Z nekaterimi metodami
hitro in ucinkovito izboljSamo videz,
vendar le malo vplivamo na izboljSanje
zgradbe koZe. Tako na primer z uporabo
botulinusnega toksina onemogocimo
kréenje mimicnih miSic obrazain s

tem preprecimo nastanek mimicnih
gub. Z uporabo polnil s hialuronsko
kislino lahko zapolnimo globoke gube,
poveCamo ustnice, poudarimo licnice ...
S temi metodami so gube manj izraZene,
struktura koZe pa ostaja enaka; koza

je tanka, suha in manj prozna. Ucinek
teh metod po nekaj mesecih popusti in
postopek je treba ponoviti.

Drobne poskodbe spodbujajo celice k
razmnozevanju

Za izboljSanje strukture koZe uporabljamo
metode, pri katerih z drobnimi
poSkodbami koZe in neposredno
stimulacijo celic spodbudimo njeno
obnovo. KoZa ima sposobnost
popravljanja poskodb. Ob poskodbi koZe
se sprostijo snovi, ki spodbujajo celice -
celice povrhnjice (keratinociti) se zacnejo

pospeseno razmnoZevati in nove celice
nadomestijo izgubljene, fibroblasti v
globini pa zacnejo tvoriti kolagenska in

Pri metodi PRP posamezniku
odvzamemo manjso koli¢ino
krvi, ki jo v posebnih epruvetah
centrifugiramo in tako krvne
celice lo¢imo od plazme in
trombocitov. Plazmo, v kateri
so koncentrirani trombociti,
nato s tanko iglico vbrizgamo v
kozo.

elasti¢na vlakna ter hialuronsko kislino.

Za izboljsanje strukture povrhnjice
najpogosteje uporabljamo postopke,
pri katerih koZne celice na povrsini
lus¢imo (mehansko - na primer
diamantni piling, kemic¢no - pilingi

s kislinami, laserski pilingi) in tako
spodbudimo razmnoZevanje novih, ki
nadomestijo odluscene.

Pomlajevalna metoda PRP

Za izbolj3anje strukture celotne
debeline koZe moramo aktivirati tudi
celice v globljih plasteh - v usnjici

ali dermisu. Najbolj naravna, varna

in ucinkovita metoda za izboljsanje
strukture koZe je pomlajevanje z
uporabo koncentriranih lastnih celic
plazme (PRP - ang. platelet rich
plasma). V krvi, predvsem v krvnih
ploscicah (trombocitih), so snovi,

ki delujejo spodbujevalno na rast

in obnovo celic. Pri metodi PRP
posamezniku odvzamemo manjSo
koli¢ino krvi, ki jo nato v posebnih
epruvetah centrifugiramo in tako
krvne celice lo¢imo od plazme in
trombocitov. Plazmo, v kateri so
koncentrirani trombociti, nato s tanko
iglico vbrizgamo v koZo. S terapijo PRP
stimuliramo tako celice povrhnjice kot
tudi celice usnjice, s cimer poveCamo
tvorbo kolagenskih in elasti¢nih viaken
in pospesimo obnovo povrhnjice. Koza
postane bolj napeta in bolje hidrirana,
zmanjsajo se tudi nekatere gube.

Terapija PRP je najbolj naravna in
varna metoda pomlajevanja. Ker
vbrizgavamo telesu lastne snovi, ne
pride do zavrnitvenih reakcij, ki se sicer
lahko pojavijo pri drugih sinteticnih
snoveh. Stranski ucinki, ki se po
takSnem postopku lahko pojavijo, so
rdecina, oteklina in manj3e podplutbe
na mestu vbodov, kar v nekaj dneh
izzveni.

Ker procesa staranja ne moremo
ustaviti, je treba postopke
pomlajevanja ponavljati. Stevilo in
pogostnost ponovitev PRP je odvisno
od starosti posameznika in stanja koZe
ter odzivnosti na terapijo. Pristop mora
biti vedno individualen, vec¢inoma pa
opravimo 1-3 ponovitve v prvih treh
mesecih in nato od 1- do 2-krat letno.
Uspesnost terapije je odvisna tudi od
nacina Zivljenja (prehrane, gibanja,
stresa, izpostavljanja UV-zarkom ...).
Zelo dobre rezultate dosezemo, e
metodo PRP kombiniramo z drugimi
metodami pomlajevanja.

PRP ne smemo izvajati le v redkih
primerih, in sicer pri nosecnicah

in dojeCih materah, pacientih z
avtoimunimi obolenji, boleznimi krvi
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in pacientih z rakom ter posameznikih,
ki so na terapiji zimunosupresivi,
glukokortikoidi ali antikoagulanti.

PRP ne ucinkuje na pigmentne lise na

koZi, ne odpravlja razsirjenih Zilicin ne
izboljSa nepravilnosti koZne povrSine in
razsirjenih por.

PRP je najbolj naravna, varna in
uc¢inkovita metoda pomlajevanja, ki
izboljsanja strukturo koZe in omogoci
naraven, svez in mladosten videz.

Na staranje koze imajo
med dejavniki iz okolja

najpomembnejsi vpliv UV-zarki.
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NAVLAZI, NAHRANI IN POMIRI

Vecerni ritual vam polepsa MIRATI no¢na krema obogatena

zmaslom Ghee, Aloe Vero, karitejevim maslom in eteri¢nim oljem kovacnika.

Za brezpla¢no in hitro dostavo obis¢ite www.KozmetikaMirati.si ali povprasajte v bliznji lokalni trgovini.
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NEUSTREZNE

PREPRECEVANJU
SKODLJIVIH UCINKQV
SONCA SE VEDNO

Kozni rak je deveta najpogostejsa vrsta raka v Evropi - samo leta 2012 je bilo po podatkih Cancer
Research UK v Evropi odkritih 100.000 novih primerov. To je edina vrsta raka, ki je vidna s prostim
ocesom, in Ce ga dovolj zgodaj odkrijemo, je 90 % primerov melanoma mogoce ucinkovito

zdraviti. Kljub temu vec¢ kot polovica ljudi po svetu Se nikoli ni opravila pregleda koznih znamenj pri

dermatologu, odkriva nova studija.

Besedilo: Simona Jancek

Raziskava o odnosu do izpostavljenosti
soncu in prepreCevanju koZznega raka,
ki joje od 3. decembra 2014 do 8.
januarja 2015 izvedlo podjetje Ipsos za
znamko La Roche-Posay v 23 drzavah
na vseh celinah, je vkljucevala tudi
seznanjenost s tveganji, ki so povezana
Z izpostavljenostjo soncu. Pokazala

je, da se kar 88 % vpraSanih zaveda
tveganja za nastanek koznega raka pri
nezasciteni izpostavljenosti soncu. Toda
le priblizno polovica vprasanih je obiskala
dermatologa za pregled koznih znamenj,
Cetrtina vprasanih pa celo nikoli ni sama
pregledala koZnih znamenj na svojem
telesu.

Najstniki imajo med 15. in 19. letom najbolj brezskrben odnos do

zasCite pred soncem in preprecevanja koznega raka, kar je Se toliko

bolj skrb vzbujajoce.

Nezadovoljiva zascita

Kljub jasni povezavi med poznavanjem
tveganj in preventivnimi ukrepi - bolje
smo obvesceni, bolje se zascitimo pred
soncem - so navade pri preprecCevanju
Skodljivih u€inkov sonca Se vedno
neustrezne, kar dokazuje vedno vec
primerov melanoma. Medtem ko se

8 od 10 ljudi zasciti pred soncem, kar

4 od 10 ljudi ne pomislijo na zascito
pred soncem, ko niso na pocitnicah. Se
bolj skrb vzbujajoce pa je, da ljudje ne
opravijo dermatoloSkega pregleda, da bi
preverili zgodnje znake koZnega raka, ki
S0 pogosto vidni s prostim oCesom. Le
tretjina ljudi po svetu pregleduje svoja
koZna znamenja vsaj enkrat letno in vec
kot polovica prebivalstva ni nikoli pozvala
svojih najdrazjih, naj se odpravijo na
pregled.

ljudi po vsem svetu se nikoli
ni opravilo pregleda koznih
znamenj pri dermatologu.

Grki vodijo v zasciti pred soncem
Kljub vplivu geografskih, podnebnih in
izobrazbenih dejavnikov je ta Studija
razkrila nekatere presenetljive prvake v
zasCiti pred soncem in prepreCevanju
koZnega raka ter izpostavila nekatere
drzave, ki zaostajajo. Za Slovenijo Zal ni
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Medtem ko se moski naceloma
raje izogibajo soncu z nacini,
kot sta noSenje maijic z
dolgimi rokavi (21 % moskih

Vv primerjavi s 16 % zensk) in
nosenje klobukov ali pokrival
(45 % moskih v primerjavi z
32 % zensk), zenske veliko
pogosteje uporabljajo kreme
za zascito pred soncem, ko so
izpostavljene son¢nim zarkom.

podatkov, lahko pa sklepamo, da so bolj
ali manj primerljivi z rezultati v drugih
drzavah.

Ko so anketirance vprasali o navadah
pri zasCiti pred soncem, je presenetljivo
veliko Grkov (34 %) odgovorilo, da
sredstva za zascito pred soncem
uporabljajo celo leto, ne glede na letni
Cas. Greiji tesno sledita Cile (33 %) in
Avstralija (32 %). Prav v teh 3 drzavah si

KLINIENO DOKAZANA

UCINKOVITOST.

NE VSEBUIJE
KONZERVANSOV,

ljudje najbolj prizadevajo ostati v senci,
ko sije sonce. Na repu lestvice pa so
Belgija, Danska in Rusija, v katerih se le 6
% prebivalstva lahko pohvali z navado, da
so celo leto zasciteni pred soncem.

Ceprav niso nujno 3 najbolj soncne
drZave na svetu, so pri izpostavljenosti
soncu Irska, Italija in Portugalska na vrhu
lestvice uporabe sredstev za zascito pred
soncem, saj 69 % prebivalcev trdi, da jih
nanesejo na obraz, medtem ko Mehicani,
ki bi se morali nevarnosti bolj zavedati,
saj SO pogosto izpostavljeni soncnim
Zarkom, dosegajo le 35 %. SlabSa je samo
Rusija, saj tam kremo za zascito pred
soncem uporablja le 19 % prebivalcev.

Po vsem svetu 87 % starSev otrok, mlajSih
od 12 let, trdi, da svoje otroke vedno ali
pogosto namazejo s kremo za zascito
pred soncem, ko so izpostavljeni soncu,
z razmeroma majhnimi razlikami med
celinami.

Nacionalni cut za preverjanje koze
Ceprav sta Avstralija in Juzna Amerika
med najsoncnejSimi regijami na svetu,
se zdi, da Evropejci bolj preverjajo svojo
koZo. Med njimi prednjacijo Nemcija,
Avstrija in ltalija, v katerih najvec
prebivalcev trdi, da njihova materina
znamenja pregleduje dermatolog - 24,
23 0z. 20 % prebivalcev teh drZav pregled
opravi najmanj enkrat letno. Najslabsi
na tem podrocju so Finci s komaj 1 %
prebivalcev, ki vsaj enkrat letno obiscejo

ljudi po svetu si sama
pregleduje kozna znamenja vsaj
enkrat letno.

dermatologa, da pregleda njihova
materina znamenja.

Grki, Avstralci in Avstrijci so se izkazali za
profesionalce pri samopregledovanju,
saj svoja materina znamenja najmanj
enkrat letno pregleduje 52, 48 oz.

45 % prebivalcev. Za Ruse in Brazilce

- za slednje bi menili, da bodo bolj
previdni - se zdi, da se Se niso navadili
samopregledovanja, saj si materina
znamenja letno pregleduje le 5 0z. 14 %
ljudi. Italija (66 %), Portugalska (63 %)
in Avstrija (59 %) pa so drzave, v katerih
prebivalci najveckrat predlagajo svojim
najdraZjim, naj se opravijo na pregled
materinih znamen;.

Zenske raje uporabljajo zas¢itno
kremo kot moski

Moski in Zenske z vsega sveta imajo
precej razlicen odnos do zascite pred
soncem. Medtem ko se moski naceloma
raje izogibajo soncu z nacini, kot sta
noSenje majic z dolgimi rokavi (21

% moskih v primerjavi s 16 % Zensk)

in noSenje klobukov ali pokrival (45

Kampanja osvescanja Skinchecker

Zaradi nezadovoljstva ob vse vec primerih koznega raka je La Roche-Posay zacel
novo viralno mednarodno kampanjo osvescanja Skinchecker, katere namen je
poduciti sploSno javnost o njeni aktivni vlogi pri zgodnjem odkrivanju koZznega
raka. »Ta Studija nas pomirja v zavedanju, da danes vec ljudi kot kdajkoli prej pozna
tveganja za nastanek koznega raka pri izpostavljenosti soncu,« pravi Elisabeth
Araujo, mednarodna direktorica znamke La Roche-Posay. »Melanom ostaja edina
vrsta raka, ki ga je mogoce prepreciti in pri katerem stopnja smrtnosti v zadnjlh
nekaj desetletjlh ni upadla. Sokirani smo zaradi majhnega deleza ljudi, ki si sami
pregledujejo materina znamenja. Verjamemo, da bo ta kampanja vplivala na
obcutne spremembe v boju proti koZnemu raku - boju, ki se za¢ne z dobrim
opazovanjem samih sebe in nasih najdrazjih.«

}e obnavijanje povrhnjice,

PARAFINA IN PARABENOV,
NAVOLIO V LEKARNAH

IN SPECIALIZIRANIH
PRODAJALNAH.
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zavedanja o tveganjih za nastanek Odrasli, stari od 35 do 44 let, so tisti, ki

koZnega raka v svetovnem merilu zelo najveckrat uporabijo kremo za zascito

visoka, vendar se zdi, da so Zenske na telesa pred soncem (63 %), medtem

tem podroc¢ju nekoliko bolje poucene. ko so mladi med 20. in 24. letom bolj

78 % Zensk verjame, da je stopnja zaskrbljeni glede poskodb obraza zaradi

izpostavljenosti soncu v otrostvu sonca, saj najve¢ uporabljajo kremo za lzdelel, ki ga

povezana s tveganjem za nastanek zascito pred soncem na tem delu telesa
koZnega raka, enako verjame 71 % (61 %).
vprasanih moskih. Podobno 90 % Zensk

zdravniki v 11
evropskih drzavah
najveckrat svetujejo

Francozi (74 %) in Grki (78 %) se
na sonce raje podajo s soncnimi
ocali.

% moskih v primerjavi z 32 % Zensk),
Zenske veliko pogosteje uporabljajo
kremo za zascito pred soncem, ko so
izpostavljene son¢nim Zarkom. 69

% Zensk dosledno uporablja kremo

za zasCito pred soncem na obrazu v
primerjavi s komaj 45 % moskih. Enako
pomembno razliko zasledimo pri uporabi
kreme za zascito pred soncem na telesu:
7z zascitno kremo se namaze le polovica
moskih, pri Zenskah pa sta taksni dve
tretjini.

Studija je tudi pokazala, da je stopnja

ve, da je tveganje za nastanek koZnega
raka povezano z nezadostno zascito pred
soncem (tako misli tudi 85 % moskih).

Mladi bolj brezskrbni glede koze
Najstniki imajo med 15.in 19. letom
najbolj brezskrben odnos do zascite pred
soncem in prepreCevanja koznega raka,
kar je Se toliko bolj skrb vzbujajoce, saj
80 % poSkodb koZe zaradi sonca nastane
pred 18. letom. Le 46 % najstnikov se
pred soncem umakne v senco, medtem
ko senco Se posebej i5Cejo odrasli med
55.in 65. letom (55 %). Naj gre za modo
ali preprosto za upornistvo, ti najstniki
zelo malo uporabljajo dodatke za zascito
pred soncem: so skupina, ki najmanj nosi
soncna ocala (46 %) ali pokrivala (26

%). Ni presenetljivo, da je odlocitev za
pokrivalo premo sorazmerna s starostjo

- nosi ga 46 % odraslih, starih od 55 do
65 let!

IPL PHILIPS LUMEA: DOLGOTRAJNO

Do toplih poletnih dni je Se od 6 do 8 tednov, ravno toliko, da

Z IPL Philips Lumeo poskrbimo za kozo brez dlacic. Preprosti in
hitri posegi na celothem telesu v udobju in zasebnosti lastnega
doma Ze po treh uporabah Lumee zagotovijo do 8 tednov

gladke koze, tudi na obrazu.

Koncno lahko opustimo britje, depilatorje,

voskanje ali obiske pri kozmeticarki in jih
zamenjamo z vedno gladko kozZo brez
vrascenih dlacic, mozoljckov ali rdecice.
S Philipsovo Lumeo, ki s tehnologijo IPL
z neznimi svetlobnimi impulzi po naravni
poti preprecuje ponovno rast dladic, si

v manj kot 30 minutah uredimo noge,
pazduhi, linijo bikini in morebitne brcice
na obrazu. Nezni svetlobni impulzi

vplivajo na melanin, barvni pigment v
dla¢nih mesickih, ki absorbira svetlobno
energijo in jo pretvori v toplotno, zaradi
Cesar dlacice izpadejo. Odstranjujemo
lahko vse tipe dlacic, tudi na bolj
obcutljivih kotickih nasega telesa in
obraza.

Ze samo s tremi posegi na vsaka dva
tedna poskrbimo za najmanj 75-odstotno

q

Kako se zascitijo

V raziskavi so udeleZence prosili, naj
dolocijo, katera so najpomembnejsa
oblacila in dodatki za zascito pred
soncem. V Avstraliji, Grciji in na Finskem
so se odlocili za klobuk ali pokrivalo, ki
S$Citi obraz pred Skodljivimi son¢nimi
Zarki. Francozi (74 %) in Grki (78 %) se
na sonce raje podajo s soncnimi ocali.
Mehicani in Cilenci pa se na soncu
najraje odlocajo za majice z dolgimi
rokavi (43 % 0z. 36 %).

let so stari tisti, ki najveckrat
uporabijo kremo za zascito
telesa pred soncem (63 %).

zmanjSanje rasti dlak, koZa pa ostane
gladka do 8 tednov. Lumeo nato
uporabljamo le Se po potrebi.

Lumea je na voljo v brezzZi¢ni razlicici
(Philips Lumea SC2008) in razli¢icah

z elektricnim kablom (modela Lumea
SC1981 in SC1982). Akumulatorska
baterija zadostuje, da opravimo celoten
poseg brez vmesnega polnjenja.

Mateja Lisjak, dr. med., specialistka dermatovenerologije, poudarja,
da smemo IPL uporabljati najmanj 48 ur po izpostavljanju soncu,
pred tem pa je treba preveriti, ali je morebiti na koZi Se prisotna
rdeCina. Po uporabi se vsaj 24 ur ne smemo izpostavljati soncnim

Zarkom, pred aktivhostmi na prostem pa moramo nanesti na kozo
zascitni faktor vsaj 30. Solarijev pred uporabo IPL in po njej ne

smemo obiskovati, prav tako se ta tehnologija ne sme uporabljati v
blizini tetovaz, permanentnih licil in piercingov.
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za nego nosecniskih
strij in pooperativnih
brazgotin.
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Bio-0il® izboljsuje proznost koZe in s tem zmanjsuje
tveganje za nastanek nosecniskih strij. Uporabljamo
ga dvakrat dnevno od zacetka drugega trimesecja.
Bio-0il® je namensko olje za nego koZe, ki pomaga
izboljsati videz brazgotin in ucinkovito neguje tudi
zrelo in izsuSeno koZo.

Olje je primerno tudi redno dnevno nego koZe. Za
podrobnejse podatke o izdelku in klinicnih testiranjih
obiscite spletno stran www.bio-oil.com. Bio-0Oil je na
voljo v lekarnah in specializiranih prodajalnah. Rezultati
se pri posameznih uporabnikih razlikujejo.

Mavoljo v lekarnah in specializiranih prodajalnah.

www.bio-oil.com
Distributer za Slovenijo: Orbico d.o.o, Verovikova 72, 1000 Ljubljana
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ENDOMETRIOZA,
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Ceprav je endometrioza pogostejsa od sladkorne bolezni ali najpogostejsega Zenskega raka (raka na
dojkah), zanjo morda Se niste slisali. Pojavlja se pri 1 od 10 Zensk v rodnem obdobju. Ocenjujejo, da je
v Sloveniji 30 do 40 tiso€ bolnic z endometriozo. Ta bolezen je najpogostejsi vzrok za neplodnost in
kroni¢no medeni¢no bolec¢ino pri zenskah. Zal je pogosto neustrezno in prepozno diagnosticirana.

Besedilo: Janja Simonic

»Endometrioza je kroni¢na bolezen Zensk,
pri kateri se tkivo, podobno maternicni
sluznici, ki ga imenujemo endometrij,
pojavlja zunaj maternice. Najveckrat jo
najdemo v mali medenici na potrebusnici,
v jajcnikih (v obliki cist oz. t. i.
endometriomov), na maternicnih vezeh,
v noZnici, pri teZjih oblikah pa je razsirjena
na Crevo, mehur, pritiska na secevode in
tako okvari ledvice,« je povedala prof. dr.
Eda Vrtacnik Bokal, dr. med., predstojnica
klinicnega oddelka (KO) za reprodukcijo

Ce je razdirjena na mehur, imajo
bolnice obCutek nepopolnega
izpraznjenja mehurja, pogosto
urinirajo in imajo bolecine pri
uriniranju v ¢asu menstruacije.

Ginekoloske klinike UKC Ljubljana.

Znaki bolezni

»Najpogostejsi in najpomembnejsi teZavi
pri endometriozi sta boleCina in teZavna
zanositev ali neplodnost. Bolecina se
kaze v obliki boleCih menstruacij, ki

so vcasih tako hude, da onemogocajo
normalne dejavnosti. Nekatere Zenske
imajo kronicno bolecino, ki je neodvisna
od menstrualnega ciklusa, v spodnjem
delu trebuha. Vcasih se endometrioza
kaze v obliki bolecih spolnih odnosov,
bolecina lahko traja Se nekaj ur po
spolnem odnosu. Ce je razirjena na
Crevo, se med menstruacijami pojavi
bolece odvajanje blata, lahko pridruzeno s
krvavim blatom. Ce je razsirjena na mehur,
imajo bolnice obcutek nepopolnega
izpraznjenja mehurja, pogosto urinirajo
in imajo bolecine pri uriniranju v

Casu menstruacije. Endometrioza je
najpogostejSi Zenski vzrok za tezavno
zanositev in neplodnost, vendar se s
skrbnim zdravljenjem lahko plodnost
povrne,« razlaga prof. dr. Eda Vrtacnik
Bokal.

Pri neplodnosti zaradi endometrioze je
prvi nacin zdravljenja kirurski, Ce to ni
dovolj, pa je potrebna zunajmaternicna
oploditev. Pri zdravljenju 237 Zensk s
teZavami z zanositvijo jih je po kirurSkem
posegu vec kot polovica (58,6 %) zanosilo
po normalni poti, preostale pa so oplodili
zunajmaternicno. Skupna stopnja
nosecnosti je Ze skoraj 90 % (87,8 %).

IzraZzenost simptomov ni vedno premo
sorazmerna s stopnjo bolezni - lahko so
tudi pri hudi obliki prisotne le manjse
bolecine ali pa so velike bolecine pri blazji

obliki. Vsekakor pa ni normalno, da zenske
nekaj boli; tudi bolec¢ih menstruacij ne
smemo jemati kot nekaj normalnega ali
samoumevnega, opozarjajo strokovnjaki.
Ce menstruacije nenadoma postanejo bolj
bolece in mocnejSe, kot so obicajno, je to
Ze lahko simptom endometrioze. »To je
zelo kompleksna bolezen, ki se pojavlja v
zelo razli¢nih oblikah in lahko zajame vec
organov v trebusni votlini. Pri priblizno 5

% bolnic z endometriozo bolezen zajame
mehur in seCevode. Endometrioza secil
lahko poteka zelo tiho, vodi pa v zelo hudo
stanje, lahko celo v odpoved ledvic,« je
povedal strokovnjak za endometriozo secil
doc. dr. Andrej Vogler, dr. med., vodja
operativnega bloka KO za reprodukcijo
Ginekoloske klinike UKC Ljubljana. Ce

pa gre za tezave z odvajanjem blata,

lahko pomislimo na endometriozo
Crevesja. Ta prizadene priblizno 3 % bolnic

Najveckrat jo najdemo v mali
medenici na potrebusnici, v
jajénikih (v obliki cist oz.

t. i. endometriomov), na
maternicnih vezeh, v noznici, pri
tezjih oblikah pa je razsirjena

na ¢revo, mehur, pritiska na
seCevode in tako okvari ledvice.

z endomeriozo. Zakaj to¢no bolezen nastane, Se ni znano,
lahko pa jo (ne da bi vedele) Ze imajo ali pa jo pozneje dobijo
tudi Zenske, ki so ze rodile. Naravno zdravilo zanjo je samo
menopavza.

Skrivnostno bolezen odkrijejo prepozno

Ker je endometrioza bolezen, ki se veCinoma kaze »le« z
bolecinami, jo je tezko diagnosticirati, zato ji pravijo tudi
skrivnostna bolezen in bolezen teorij. Ugotavljajo, dajov
Evropi odkrijejo v povprecju po 4-10 letih od zacetka teZav, kar
je velik problem pri tej bolezni. Enostavnega testa, s katerim
bi potrdili prisotnost endometrioze, namrec ni. Ce je v obliki
endometriomske ciste na jajcniku, se lahko zelo dobro vidi
na ultrazvoku, v drugih primerih pa je za odkrivanje bolezni
in za dokoncno diagnozo potrebna invazivna diagnostika -
laparoskopija v rokah izkuSenega operaterja.

Interdisciplinarna obravnava

Pri zdravljenju smo vedno boljsi, pravi prof. dr. Eda Vrtacnik
Bokal, pomembna pa je tudi interdisciplinarna obravnava,

ki mora biti na enem mestu. Zaradi povecanih potreb in

vse zahtevnejse diagnostike so na KO za reprodukcijo
Ginekoloske klinike v Ljubljani lani ustanovili Dnevni center za
endometriozo, v katerem izvajajo vso diagnostiko po sodobnih
priporocilih diagnosticiranja endometrioze, je povedala asist.
Vesna Salamun, dr. med., s KO za reprodukcijo Ginekoloske
klinike UKC Ljubljana. Od ustanovitve Dnevnega centra za
endometriozo so opravili 220 pregledov in operirali 160 bolnic
(od januarja 2014 do novembra 2014).

Strokovnjaki v Sloveniji imajo dolgoletne in interdisciplinarne
izkusSnje v kirurskem zdravljenju napredovalih oblik
endometrioze. Operirajo v t. i. kirurskih timih za endometriozo,
ki jih sestavljajo ginekologi, abdominalni kirurgi in urologi,
posebej specializirani za endometriozo in njene posebnosti. Le
tako lahko bolnicam zagotovijo optimalno zdravstveno oskrbo s
¢im niZjim odstotkom zapletov in ponovitvami bolezni.

Strokovnjaki opozarjajo, da je zelo pomembno hitro in
ucinkovito diagnosticiranje endometrioze. Ultrazvok rodil je
zelo pomembna preiskava, poudarjajo, vendar je pomembno
tudi to, da se izvaja tam, kjer imajo izkuSnje z endometriozo.
Zato priporocajo ginekologom v primarnem zdravstvu, da vsako
pacientko s pretiranimi bolecinami v menstruacijskem ciklu
¢im prej z napotnico posljejo na nadaljnje diagnosticiranje v
terciarno ustanovo - na GinekoloSko kliniko UKC Ljubljana (v
LeonisCe) ali pa v Dnevni center za endometriozo.

bolnic z endometriozo
obcuti dolgotrajno
bole¢ino v medenici.

Ce menstruacije nenadoma postanejo bolj
bole¢e in mocnejse, kot so obi¢ajno, je to ze
lahko simptom endometrioze.
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KAKOVOST IZ LEKARMNE

Sibek mehur? Buéa za Zzenske!

Ceprav ,Zenske” ponavadi ne marajo govoriti o tem: sta Sibek
mehur in uhajanje urina pogosti teZavi - skoraj vsaka detrta
Zenska trpi zaradi tega. Dr. B6hm® Buda tablete za Zenske krepijo
mehur in midice medeniénega dna z visoko kakovostnim
ekstraktom buénih semen. Se posebej priporoéljivo po noseénosti.

Dr. Bihm® Buéa tablete za Zenske: Mocen mehur, moéno
medeniéno dno. Ekskluzivno v vasi lekarni!

Visokokakoye
Winkoving 2a meps ke

* MOCNS koncantrinan possben
* i sei izofaven irviebuk bt

Povecana prostata? Buca za moske!

Velikokrat postane po 40. letu uriniranje tezko in bolj pogosto. Po-
seben ekstrakt Dr. B6hm® Buéa le 1 tableta dnevno zagotavlja
idealno rastlinsko pomot za normalen pretok urina. Znanstveno
dokazano: Mo3ki, ki so jemali ta ekstrakt buénih semen, so morali
ponoti manj pogosto na stranidce.

Dr. Bohm® Buca le 1 tableta dnevno: Visoko kakovostna buca za
prostato in pretok urina. Ekskluzivno v vasi lekarnil

Or: Bohm®)

Buca [y e dnevno

)
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Dr. Bohm®: izkusnje v fitofarmaciji

D, Bohm® je eden vodilnih proizvajaloey zdravil rastlinskega izvora in prehranskih
dopolnil. Osnovo uspeinega portfelja predstavijajo visoko kakovostni rastlinski
miateriali, distost ekstraktoy in proizvodnja v skladu z mednarodnimi
standardi kakovosti. Blagovna znamka je sinonim za sodobno fito-
terapijo, ki adnduje tradicionalne ljudsko znanje z znanastjo.

Apomedica Pharmazeutische Produkle GmbH

Roseggerkal 3, 8010 Graz, Avstrija

www. apomedica.si TESTIRANO VWV ELN!




L™

STE ZE OBISKALI [+
USTNEGA HIGIENIKA? BT -

T i~

=1

Ste vedeli, da ima skoraj vsak Slovenec med 25. in 75. letom eno od oblik vnetja obzobnih tkiv? Prav
VSi pa se srecujemo z obarvanostjo zob, zobnimi oblogami in »luknjicamix.

Glavni krivci za bolezni zob in obzobnih
tkiv so:

+ nepravilna prehrana,

« sladkarije in sladke pijace,

« kajenje,

« kavain Caj,

- dednost,

* neustrezna ustna higiena.

Vnetja obzobnih tkiv

Bolezni zob in dlesni nikakor niso
nedolZna stvar, saj vplivajo na celoten
organizem. Lahko vodijo v parodontalno
bolezen in izgubo zob, negativno pa
vplivajo tudi na stanje srcno-zilnih bolezni
ter sladkorne bolezni. Zato se skrb za
zdrave zobe zacne Ze v nosecnosti in
nadaljuje v vseh Zivljenjskih obdobjih.

Kdo je ustni higienik?

Ustni higienik je strokovno izobrazen
delavec v zobozdravstvu in je podpora
zobozdravniku na podrocju ustne higiene.
K ustnemu higieniku se lahko odpravite
na odstranjevanje zobnih oblog (zobnega
kamna), meritve in pregled obzobnih
tkiv, C¢iSCenje Zepkov pri parodontalni
bolezni, odpravljanje vzrokov ustnega
zadaha, zaradi krvavitev pri SCetkanju

in Se marsicesa. Na podlagi meritev in
ugotovitev vam bo svetoval, kako primerno
vzdrZevati ustno higieno ter Cistiti zobe.

Strah pred zobozdravnikom

Imate tudi vi travmaticno izkusnjo iz
otroStva, zaradi katere se vam pred vrati
zobozdravniSke ordinacije Se danes
Sibijo kolena? Ce boste zobozdravnika in
ustnega higienika redno obiskovali ter
upostevali njune napotke, bo cudezno
izginil tudi strah pred zobozdravniskimi
ordinacijami, svedri in celo tistim tipicnim
vonjem. Seveda, saj bodo vasi zobje
zdravi in vegjih posegov sploh ne boste
potrebovali!

Blend-a-med, dobra zobna pasta
Izberite zobno pasto z visoko vsebnostjo
fluoridov, ki poskrbijo, da so zobje odporni
proti kislini v hrani in napitkih ter proti
napadom kariesa. Zobno pasto Blend-
a-med odlikujeta nemska kakovost in
dejstvo, da je bila prva zobna pasta, ki je

10 nasvetov za pravilno
ustno higieno

1. Poskrbite za zdravo prehrano,
uZivajte veliko sadja in zelenjave.

2.Sladke sadne sokove zamenjajte z
navadno vodo.

3. Dvakrat dnevno si 3-5 minut
temeljito Cistite zobe in dlesni.

4. S¢etkajte nezno v smeri od dlesni
do konice zob.

5. Nitkajte! Z zobno nitko ali
medzobno Scetko ocistite prostore
med zobmi.

6. Uporabljajte strgalo za Ciscenje
jezika.

7. |zberite kakovostne izdelke za
nego zob.

8.Zobno SCetko zamenjajte enkrat na
dva oz. tri mesece.

9. Enkrat letno opravite preventivni
pregled pri zobozdravniku ali
ustnem higieniku.

10. Naucite se pravilne tehnike
SCetkanja zob.

vsebovala fluoride. Zobne paste Blend-
a-med poleg nujne zascite pred zobno
gnilobo poskrbijo za svezo ustno votlino z
vonjem mentola ali zeli5¢ in delujejo proti
porumenelosti zob. Prisluhnite svojim
potrebam in izbira bo preprosta.

Zobna pasta Blend-a-med v kombinaciji z
zobno S¢etko Oral-B s pravilno prirezanimi
SCetinami, ki ne poSkodujejo dlesni, in
manjso glavo, ki laZje doseZe vse zobne
ploskve, ucinkovito odstrani obloge z
zobnih povrsin ter preprecuje zobno
gnilobo in obolenja obzobnih tkiv.

Sodelujte v nagradni igri in zadenite
pregled pri ustnem higieniku!
Promocijsko kampanjo ob prihodu nove
zobne paste Blend-a-med na slovensko
trziSCe spremlja tudi nagradna igra, v kateri
bomo podelili kar 50 paketov storitev

v Centru ustne higiene. Paket zajema
odstranjevanje zobnih oblog nad dlesnimi,
peskanje oz. odstranjevanje obarvanosti
zob, ki jo povzrocajo kava, ¢aj in cigarete,
poliranje s polirno zobno pasto ter

fluoridiranje, ki zobe za3citi pred kariesom.

Kako sodelovati?

1. Kupite zobno pasto Blend-a-med in/ali
zobno $cetko Oral-B.

2.V obrazec na spletni strani www.moji-
zobje.si vnesite Stevilko racuna.

3. PoCakajte na rezultate Zrebanja!

Sodelujete lahko tudi brez nakupa: na
spletni strani www.moji-zobje.si opisite,
kako vi skrbite za ustno higieno. Cas imate
do vkljucno 31.5.2015!

Ne pozabite: skrb za zobe traja vse
Zivljenje. Ce bo temeljita in redna, boste
svoje zobe in dlesni ohranili zdrave in
strah pred zobozdravnikom ne bo le
nepotreben, ampak bo povsem izpuhtel!

L i
Anita

Globokar

Sejdic,

Center ustne

higiene

K ustnemu higieniku se lahko
odpravite na odstranjevanje
zobnih oblog (zobnega
kamna), meritve in pregled
obzobnih tkiv, ¢is¢enje Zepkov
pri parodontalni bolezni,
odpravljanje vzrokov ustnega
zadaha, krvavitev pri sCetkanju
in $& marsicesa.
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Prepustite zobno higieno strokovnjakom.
Uporabljajte izdelke Blend-a-med in Oral-B.

Z nakupom izdelkov Blend-a-med in Oral-B osvojite
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Ze od malih nog nas spremlja ideja, da je ena pomembnejsin vsakodnevnih nalog skrb za zdravje zob.

Ce zob ne bomo dvakrat dnevno 3¢etkali, se bo na njih razvil karies, kar je po nasem »ustnem izrocilu«
najhujsa nadloga v mladih letih, saj ga lahko spremlja presneto nadlezna bolecina. Zakaj so pozneje v
Zivljenju zobje videti vedno daljsi? Zakaj s€asoma izpadejo? So proteticni nadomestki dejansko tisto

»najhujse«?

Tudi Ce uspesno obvladamo Scetkanje

kot mladostno nadlogo, pa kot povsem
obicajen proces sprejemamo dejstvo, da
mnogo ljudi v zrelih letih potrebuje proteze
ali pa vsaj prevleke in mosticke, v zadnjih
letih morda zobne vsadke, Cesar se seveda
nihce ne veseli. Vendar pa se morda nikoli
povsem iskreno ne vprasamo, zakaj se to
sploh zgodi, zakaj so zobje videti vedno
daljSi, zakaj sCasoma izpadejo in ali so
proteti¢ni nadomestki dejansko tisto
»najhujSe, kar se nam lahko zgodi.
Stalni zobje lahko ve¢inoma opravljajo
svojo funkcijo prav do konca nasega
Zivljenja. Ce ustrezno obvladujemo mehke
zobne obloge, ki se nabirajo na dostopnih
in malce tezje dostopnih trdih povrSinah
zob ter pri tem ne pozabimo zelo
pomembnih predelov med zobmi, smo
lahko prepricani, da smo sami naredili
skoraj vse, kar je v nasi modi, za ustrezno
ustno zdravje. Ce ob tem dvakrat letno
obis¢emo Se zobozdravnika in ustnega
higienika, je verjetnost za razvoj bolezni
dlesni, ki lahko s€asoma povzrocijo
potrebo po proteticnih nadomestkih,
dejansko minimalna.

In ¢e smo prvi vlak Zze zamudili?

Je Ze res, da je uporaba zobne proteze
lahko malce neprijetna vsaj na zacetku,
vendar je te teZave mogoce obvladovati.
Res je tudi, da je treba ob namescenih
prevlekah, pod mosticki in prav posebej
ob s protetiko nadgrajenih zobnih vsadkih
Cistiti e posebej skrbno in pozorno,

saj bo v nasprotnem primeru ogroZena
funkcionalnost teh nadomestkov. Pa
vendar za zdravje sama uporaba teh
pripomockov ni tvegana, je le zahtevna.
Tvegano je neukrepanje, ko se ob enem ali
vec¢ zobeh razvije vnetje obzobnih tkiv, t. i.
parodontalno obolenje. Dopus¢anje stanja
»dolgih zob«, ki jasno govori o prisotnem
napredovalem parodontalnem obolenju,
pa lahko pomeni tveganje za sploSno
zdravje.
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Rob med
zobom in
dlesnijo

je kriticno
mesto, kjer se
zacne vnetje
dlesni.

Kje se zacnejo »dolgi zobje«?

Vsak zob v ustih je z vseh strani obdan

z dlesnijo. Na mestu, kjer se stikata zob

in dlesen, je tanek Zleb, ki je globok do
najvec tri milimetre, da 3e lahko govorimo
0 zdravem stanju. Bakterije v mehkih
zobnih oblogah imajo na robu med
zobom in dlesnijo idealne razmere za
povzrocitev vnetja, ki najprej prizadene
vrhnji sloj dlesni in se lahko nato razsiri v
globlja obzobna tkiva, ta pa so klju¢na za
stabilnost zoba. Vnetje dlesni ali gingivitis
napreduje v parodontalno bolezen
(parodontitis), pri kateri je ogrozena
funkcionalnost zob, zaradi izgube opornih
tkiv pa so zobje na videz vedno daljsi in
lahko s¢asoma tudi izpadejo.

Ob tem je zelo pomembno zavedanje,

da se z eno od oblik parodontalne

bolezni spopada vec kot 80 % ljudi in

da je prisotnost parodontalne bolezni
dokazano povezana z vegjim tveganjem
za pojav mozganske kapi in srcnega
infarkta, vpliva lahko na prezgodnji porod
in niZjo porodno teZo otroka ter tudi sicer
na sistemsko zdravje. To je dejanska
nevarnost, ki na nase zdravje prezi v nasih
ustih, zato moramo ukrepati vsaj takrat, ko
Ze opazimo simptome vnetja dlesni. Vneta
dlesen je otekla, pordela in hitro zakrvavi.

S ¢im lahko sploh ucinkovito cistimo?
Zleb na robu med zobom in dlesnijo,

kjer se vnetje dlesni zaCne, je zelo tesno
obmodje. Mehke zobne obloge, ki se
nabirajo v njem, lahko ucinkovito ocistimo
le s SCetko z zelo tankimi, gosto vpetimi
SCetinami, kot je zobna Scetka Curaprox
CS 5460 ultra soft s 5460 SCetinami

ali najnovejsa Curaprox CS smart z
neverjetnimi 7600 SCetinami. Pri trdih

in srednje trdih zobnih SCetkah, ki imajo
manj kot tisoC 5Cetin, so le-te predebele,
da bi lahko posegle v mehke zobne obloge
v Zlebu med zobom in dlesnijo, hkrati pa
so zaradi svoje debeline tudi trse in lahko
povzrocijo poSkodbe dlesni ali razgaljenje
zobnega vratu.

Scetka z vec tiso¢  Scetka s trsimi,
tankimi, gosto debelejsimi
vpetimi in mehkimi  $Cetinami, ki te
Scetinami, ki naloge ne morejo
ucinkovito in nezno  opraviti ustrezno.
vstopijo v kriticno

obmodje.

Ko tudi najboljse ni dovolj dobro

Kljub Se tako tankim SCetinam pa te
nikakor ne morejo popolnoma ocistiti roba
med zobom in dlesnijo v medzobnem
prostoru. Na tem mestu je povrhnjica
dlesni posebej dovzetna za razvoj vnetja,
zato je za res ucinkovit boj proti vnetju
dlesni pomembno, da ob zobni SCetki
uporabimo Se medzobne SCetke ustreznih
velikosti 0z. zobno nitko. Investicija v
ucinkovite in atravmatske pripomocke za
ustno higieno je zagotovo minimalna,

Ce jo primerjamo z vlozkom, ki bi ga
zahtevalo zdravljenje napredovale
parodontalne ali katere druge sistemske
bolezni, povezane z zdravjem ust.

CURAPROX

2015

7600 pametnih

razlogov za
zdrav nasmeh

Vsaka misli
s svojo glavo.
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Pomlad je tu in spet se je zaCela sezona teka. Temperature so trenutno odlicne in tudi spremembe

e — —

V naravi je prav lepo opazovati. Lahkoten tek v naravi je pravi balzam za telo in duso, pa vendar
nekateri i5¢ejo Se nekaj vec. Tek lahko postane tudi ena vrsta odvisnosti in dokazovanja, a ne

negativnega.

Marsikdo se odlodi, da bi se zelel
preizkusiti tudi na kak3nem maratonu.
Vsak kraj ima Ze vsaj enega, tako

da je izbira kar velika. Na taksnih
dogodkih lahko obic¢ajno izbirate med
10-kilometrskim tekom, 21-kilometrskim
polmaratonom in 42-kilometrskim
olimpijskim maratonom. Pogosto so na
voljo Se krajSe proge za otroke ali manj
pripravljene posameznike.

Za katero dolZino naj se odlo¢im

Ce ostajamo v obmocdju rekreativnega
teka, imamo na voljo 10 ali 21
kilometrov. To sta dolZini, ki sta z nekaj
vadbe dosegljivi vsakomur, pa vendar

je med njima velika razlika. Ce grobo
ocenimo, boste za 10 kilometrov
potrebovali priblizno 1 uroin za 21
kilometrov priblizno 2 uri, odvisno od
vase pripravljenosti. Bistvena razlika med
tema dolZinama je, da v 1 uri nimate
velikih moznosti za mocno dehidracijo

in pomanjkanje zalog substratov za
pridobivanje energije, tudi Ce naredite vse
narobe. Na 10 kilometrih se boste morda
prekomerno zadihali, previsoko dvignili
utrip, a e ste zdravi, boste po krajsem

pocitku lahko nadaljevali. Pri skoraj 2 urah
neprekinjene aktivnosti pa lahko imate
veC teZav, zato se je na taksen tek treba Se
toliko bolj pripraviti.

Ce niste sposobni odtedi vsaj
30 minut v zmernem tempu,
ne razmisljajte o udelezbi na
omenjenih tekih, ampak se

osredotocite na svoj trening.
Za udelezbo na polmaratonu
morate imeti za seboj ze vec
tekov, daljsih od ure in pol.

Ce niste sposobni odteci vsaj 30 minutv
zmernem tempu, potem ne razmisljajte

o udeleZbi na zgoraj omenjenih tekih,
ampak se osredotocite na svoj trening. Za
udelezbo na polmaratonu morate imeti za
seboj Ze vec tekov, daljSih od ure in pol.

Kako se pripraviti na daljsi tek

Ce ste popoln zacetnik, zaCnite pocasi.
Za uspesno opravljen 10-kilometrski

tek boste potrebovali od 2 do 4 mesece,
odvisno od vaSe kondicije in rednosti
treningov. Zacnite s krajSimi intervali teka,
dolgimi priblizno 5 minut, nato pocivajte,
dokler se ponovno ne Cutite sposobne
odteci naslednjega intervala. Zacnite s
tremi intervali in vsak drugi trening dodajte
Se enega. Opravite od 3 do 4 tekaSke
treninge tedensko.

Ko boste dosegli 6 intervalov, jih zacnite
podaljsevati. ZaCnite s tremi intervali,
dolgimi 7 minut, in jih vsak drugi trening
podaljSajte za 1 minuto. Premor bi moral
biti dolg najvec¢ 3 minute.

Ko boste prisli do 3 10-minutnih
intervalov, tecite 2 intervala po 20
minut s 5-minutnim premorom. Preden
nadaljujete po naslednjem programu, bi

1 6,5 km 5 km
2 6,5 km Fartlek 6,5 km
3 6,5 km Fartlek 6,5 km
4 4-5 hribov 5 km
5 5x 400 m 6,5 km
6 3-4 dolgi hribi 6,5 km
7 8 km 5 km
8 4-5 dolgih hribov 5km
9 6,5 km 5 km
10 5x 400 m 5km
11 5x 800 m 5km
12 6,5 km Fartlek 5 km

6,5 km Premor 6,5 km
5 km Premor 5 km
5 km Premor 5 km
6,5 km Premor 6,5 km
8 km Premor 6,5 km
8 km Premor 5 km
8 km Premor 5 km
6,5 km Premor 5 km
6x800 m Premor 6,5 km
8 km Premor 6,5 km
6,5 km Premor 5km
5 km Premor 3 km

6,5 km Premor
8 km Premor
9,5 km Premor
11 km Premor
9,5 km Premor
5 km tekmovalno Premor
13 km Premor
10 km tekmovalno Premor
9,5 km Premor
8 km Premor
8 km Premor
tekma Premor
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Glukozaminoglikani, ki jih nanesemo na bolece obmocije, skozi kozo prehajajo v kri.
S krvjo pridejo do sklepnega hrustanca in vezivnih tkiv, kjer uravnavajo proznost in
povecujejo sposobnost obnavljanja teh tkiv.

Za zmanjsanje moZnosti poskodb ter
ohranjanje vitalnosti vezi in sklepov se
priporoéa uporaba izdelkov, ki vsebujejo
naravni perna eksirakt. Najdete ga v
izdelkih Pernaton. Ta vsebuje veliko
glukozaminoglikanov, ki so pomemben
del sestave vezivnih tkiv in sklepnega
hrustanca ter uravnavajo proznost in
povedujejo sposobnost obnavljanja teh
tkiv. Glukozaminoglikani, ki jih nanesemo
na koZo, skozi njo prehajajo v kri. lzdelki
s perna ekstraktom so zelo u€inkoviti,
njihova uporaba pa je priporoéljiva

za pripravo na Sportne aktivnosti in

tudi za regeneracijo po njih. S tem
pripravite sklepe in vezivna tkiva na
fizitno aktivnost, po aktivnostih pa lahko
z gelom Pernaton predvsem omilite
napetost in bolegine v misicah in sklepih.
Z naravno krepitvijo vezivnega tkiva

in sklepov se izognemo nastanku
poskodb, ki bi nas lahko odvrnile od za
telo in tudi dugo blagodejnih $portnih
aktivnosti.
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Liradni regeneracijski gel Ljubljanskega maratona

Marusa MiSmas

ambasadorka Pernaton in
rmagovalka teka na 10km na Ljubljanskem maratonu 2014

Atletika je moj nacin Zivljenja. OboZujem Sport,
treniram dvakrat na dan in ne iS¢em laZjih poti.

Za menoj je dolga in naporna sezona. Regeneracija
je kljuénega pomena za zmanj3anje mozZnosti
podkodb. Pripravljam se na Ljubljanski maraton in po
intenzivnih treningih uporabljam izdelke Pernaton, da
poskrbim za obnavljanje vezivnih tkiv. Vsem tekatem
ijo. Le tako

priporofam, da poskrbite za regen
bomo osvojili cilje in se obvarovali pred poskodbami.
Vesela sem, da lahko teéem, potrudila se bom, da
ubranim prvo mesto, skupaj s Pernatonom.

Regenerira | se.

Oglasno sporodilo.

Distributer za Slovenijo: ORBICO d.o.o0., Verovikova 72, 1000 Ljubljana, tel.: 01 5886 800



PONAVLJAJOCI SE
GIBI TER BOLECINE V
MISICAH IN SKLEPIH

Z Zivljenjskim slogom in delom, ki ga
opravljamo, vsakodnevno oblikujemo gibalne
vzorce. Z njimi aktiviramo vedno iste misiche
skupine, hkrati pa druge skupine misic
ostajajo gibalno zanemarjene. Dolgoro¢no
tako ustvarimo v misi¢no-skelethem

sistemu neravnovesje, ki je vzrok za velje
obremenitve doloCenih delov tega sistema,
povecano trenje, povecano moznost obrabe
in bolecine.

Besedilo: Natasa Sinovec, spec. za poravnavo telesne
drie s certifikatom univerze Egoscue

Na prvi pogled se zdi, da so ponavljajoci se gibalni
vzorci vzrok za bolecine v misicah in sklepih, a v
resnici je vzrok v pomanjkanju gibanja. Nase misice
in sklepi nimajo vgrajenih Stevceyv, ki bi dolocali,
koliko ponovitev dolocenega giba lahko opravimo
brez bolecine. Kadar s kakSnim gibanjem presezemo
svoje obicajne zmogljivosti, nam to telo sporoci

Z utrujenostjo. Po pocitku in obnovi je telo spet
pripravljeno na nove izzive. Kadar se pri ponavljajocih
se gibih pojavijo bolecine, gre predvsem za poruseno
ravnovesje misic¢ne aktivnosti.

Bolecine v misicah in sklepih imata lahko tako
pisarniski usluzbenec kot tisti, ki koplje jarke. Ceprav
sta njuna gibalna vzorca povsem drugacna, jima

je skupna neaktivnost dolocenih misicnih skupin,

ki vsakodnevno ustvarja neravnovesje v misi¢no-
skeletnem sistemu. ReSitev je preprosta - gibalne
vzorce je treba razdreti. Vsako uro naredimo gib, ki
ga v nasem gibalnem vzorcu ni. Ce je na primer nas
gibalni vzorec sedenje, vstanemo. Ce so pri nasem
delu roke usmerjene naprej, z njimi sezimo nazaj, ce
so zaposlene v glavnem roke, zaposlimo noge - se
na primer hitro sprehodimo do stranisca, po kozarec
vode ... Gre za malenkosti, ki ne zahtevajo niti veliko
¢asa niti veliko truda in napora, a nam zelo koristijo. Se
nekaj primerov za razdiranje gibalnih vzorcev: sezimo
z obema rokama nad glavo, obrnimo glavo kolikor
lahko v levo in desno, poglejmo v strop, usedimo se na
tla, pokleknimo, krilimo z rokami kot ptica, stojmo na
eni nogi in ohranjajmo ravnotezje ... Gibanje je gibalo
zdravja!

Viva..Vida

Perhavéeva 36, 2000 Maribor
Tel.: 02/620 47 45,

morali biti sposobni odteci 5-krat tedensko po 6 kilometrov v zmernem
tempu, ne da bi bili pretirano utrujeni. Na tej tocki ne bi smeli imeti teZav
dokoncati 10-kilometrsko tekmo.

Prvi pravi trening

Ce Zelite nekaj vec, se lahko pripravite na prvi pravi trening. Pripravijati se
boste zaceli 12 tednov pred maratonom in tekli boste 5-krat tedensko.
Predlagam, da si razporedite tek po stalnih dnevih v tednu, na primer
teCete od ponedeljka do srede, v Cetrtek je premor in nato Se tek v petek
in soboto. Seveda si lahko preuredite dneve, kot vam najbolj ustreza.

Fartlek pomeni, da teCete v razlicnem tempu, vkljucite nekaj krajsih
sprintov, »trimckanja«, pocasnega tempa in zmernega tempa. Hribi

so dolgi priblizno 200 metrov in takrat teCete s tempom, s katerim bi
tekmovali na 5-kilometrski tekmi. Dolgi hribi so dolgi priblizno 500
metrov in takrat teCete z enakim tempom. 400- in 800-metrske intervale
prav tako preteCete s tempom za 5 kilometrov in imate vmes od 1 do 2
minuti premora. Vse druge teke teCete zmerno, po kilometru priblizno
minuto pocasneje kot je vas tekmovalni tempo.

ZacetniSki program za pripravo na mali maraton je podoben.

Princip treninga in tempo ostaneta popolnoma enaka kot pri
10-kilometrskem teku.

Preprecevanje poskodb

Za prepreCevanje poskodb pri teku je pomembno, da se dobro ogrejete
in na koncu naredite raztezne vaje. Za ogrevanje priporoCam uporabo
tekaske abecede in dinamicnega raztezanja, po treningu pa staticno
raztezajte celo telo s poudarkom na nogah in medenici. Vzemite si vsaj
10 minut za ogrevanje in 20 minut za raztezanje po treningu.

Pogoste poskodbe pri teku so bolecine v kolenih, gleznjih ali krizu. Ce Ze
imate tezave s sklepi, se pred tekom posvetujte s specialistom.

Prehrana in hidratacija

Pomembno je, da pri resnejsem treningu teka spijete dovolj tekocine in
zauzijete dovolj kakovostne hrane. Med 10-kilometrskim tekom vam ni
treba piti ali uzivati energijskih nadomestil. Poskrbite za splosno dobro
hidriranost, tako da spijete od 2 do 3 litre vode dnevno in vsaj dodatnega
pol litra na vsako uro treninga. 45 minut pred tekmo ali daljsim
treningom spijte od 3 do 4 dcl vode in ste pripravljeni. Ne pozabite na
izdatno hidratacijo takoj po teku,
ko lahko dodate tudi kaksen
regeneracijski napitek.

Za mali maraton boste morali
poskrbeti za hidratacijo in
energijo tudi med samim
tekom. Pol ure pred tekom
zauZijte energijski napitek z
elektrolitiv od 3 do 4 dcl vode.
Med tekom na vsaki postojanki
spijte od 1 do 2 dcl vode in
vsakih 45 minut zauZijte en
energijski gel. Tako boste
prepreCili padec energije in
hitrosti v zadnjem delu teka
ter ga koncali z optimalnim
rezultatom.

Pomembno je, da pri resnejsem treningu teka spijete
dovolj tekoCine in zauzijete dovolj kakovostne hrane.
Med 10-kilometrskim tekom vam ni treba piti ali uzivati
energijskin nadomestil. Poskrbite za splosno dobro
hidriranost, tako da spijete od 2 do 3 litre vode dnevno
in vsaj dodatnega pol litra na vsako uro treninga.

Skrbimo za vase zdravje

“Po novem letu bom nehal kaditi!” “Manj bom spila in se vec
gibala!” “Hrano bova uzivala preudarno!”

Pomlad je tu, ¢as, ko se v vsemn svojem Zaru pre-
buja narava in nas klice ven. Ali ste uresnicCili ka-
tero od svojih novoletnih zaobljub, povezanih z
zdravjiem? Merkur zavarovalnica svojin zaobljub
ne pozablja. Z dolgoletnim delom in vrednotami,
v katere srcno verjamemo, nenehno izkazujemo
skrb za nasega zavarovanca, za njegovo Zivlje-
nje, premozenje, stanje po raznih nezgodah ...

W zelji, da bi zadovoljili vase potrebe Se na drugih
podrodjih, smo se odlocili, da resno zakorakamo
tudi na podrocje zdravja. Ne zgolj kot ponudnik
Zzdravstvenega zavarovanja, ampak kot skrbnik,
ki skusa kar najbolje poskrbeti za vase zdravije.

Prepreciti : zdraviti

Vseskozi zagovarjamo zdrav in aktiven Zivljenj-
ski slog ter moC preventive in osvesScanja, saj se
dejstva, da je zdravje neprecenljivo, Zal vecinoma
zavemo Sele, ko je na preizkusnii.

Ko teZave enkrat nastopijo, pa je kljucno, da vam
je na voljo ¢imprejdnja kakovostna oskrba brez
neskonénih ¢akalnih vrst, da imate hiter dostop
do zdravnika ali specialista, ki mu zaupate, bo-

ZAVARUJEMO CUDEZ - CLOVEKA.

disi doma bodisi ez mejo v sosedn)i Avstriji, do
fizio- in psihoterapevtskega zdravljenja in do &im
sirsega izbora zdravil. Ce si zelite ob osnovni
medicinski obravnavi se mozZnost alternativnega
ambulantnega ali homeopatskega zdravljenja, se
lanhko zanesete, da ga boste delezni.

S posebnim druzinskim popustom pa boste od
rojstva dalje lahko poskrbeli tudi za otroke.

Izbira zdravnika ali specialista

Kaj pomeni zdravnik, ko ga potrebujemo, se za-
verno, ko nanj brezupno éakamo v ¢akalnici. Zeli-
mo ga takoj. Poleg slovenskih vrhunskih strokov-
njakov pa lahko odslej izbirate tudi avtrijske — po-
skrbeli bomo, da boste do Zelenega zdravnika ali
specialista, tudi homeopata, priéli kar najhitreje.

Teden zdravja

Merkurjev Teden zdravja je del posebnega pake-
ta Exclusiv Plus, ki smo si ga s pomocjo partner-
skin ponudnikov zdraviliskega turizma zamislili
kot kombinacijo prijetnega in koristnega, saj bo-
ste poleg bivanja v prijetnih ambientih, sprostitev
ob vrhunskih wellness storitvah in stevilnih spor-
tnih aktivnostih na prostem delezni tudi cbseznih
kakovostnih poglobljenih zdravstvenih pregledov.

Za dostop do podrobnejsih informacij o pred-
nostih zdravstvenega zavarovanja, seznama
Zdravnikov in ponudnikov Tedna zdravija obisci-
e www.merkur-zav.si, lahko pa se v kateri od
enot Merkur zavarovalnice oglasite osebno ali po
telefonu na brezplacno stevilko 080 2855.

Ker zdravje ima prednost!

WWwW.merkur-zav.si



Termin eksternalizirano, razdiralno
vedenje ali motnje vedenja po besedah
Anderluhove uporabljamo, ko opisujemo
tipi¢ne sklope posameznih negativisti¢nih
vedenj, ki se pogosto pojavljajo hkrati

v posameznih razvojnih obdobjih. Pri
predsolskih otrocih se tipi¢no kazejo

kot nevodljivost, agresivnost, izbruhi
jeze, kljubovalnost. V Solski dobi se

temu vedenju pridruZijo prestopanje
dogovorjenih okvirov vedenja v razredu
ali do avtoritet, kot laz, prevara, vrstnisko
nasilje. V obdobju mladostnistva

pa se pojavljajo vse resnejse krsitve
druzbenih norm in zakonov, kot so kraje,
neobiskovanje pouka, zloraba alkohola,
drog, vse do antisocialnega vedenja in
vkljuCevanja v prestopniske vrstniske
skupine.

»Razdiralno vedenje je najpogostejsi
razlog za obisk sluzb na podrocju
duSevnega zdravja otrok in mladostnikov.
Pogostost teh motenj narasc¢a, potreba po
pomoci strokovnih sluzb pa daleC presega
razpolozljive moznosti. Ocenjujemo, da
manj kot 10 % otrok s tovrstnimi tezavami

dobi strokovno pomoc, Se manjsi delez
je tistih, ki dobijo dokazano ucinkovito
pomoc,« razlaga Anderluhova.

V zadnjih 20 letih so bile opravljene
Stevilne raziskave, ki kazejo, da z zgodaj
dostopnimi programi starsi in ucitelji
lahko preprecujejo in tudi omejijo
razdiralno vedenje otrok. »Eden takih
programov, ki je zato globoko vtkan

v strokovno pomoc Stevilnih drzav po
svetu in je dokazano ucinkovit v razlicnih
druzbenih in socialnih okoljih, je tudi
program Neverjetna leta, ki ga pilotsko
prinaSamo v Slovenijo. Namenjen je
usposabljanju prvih 20 strokovnjakov za

tovrstno delo in za opredelitev mest in

nacinov, kako bi ga najucinkoviteje vnesli

kot pomembno dopolnitev strokovnih
sluZb na podrocju skrbi za dusevno

zdravje otrok, mladih in blagostanja SirSe

druzbe,« je Se dejala Anderluhova.

Treningi starsevstva v okviru projekta
Neverjetna leta dokazano zmanjsujejo
vedenjske teZave otrok, spodbujajo
njihovo Solsko uspesnost in dolgorocno

vplivajo na duSevno zdravje otrok in
mladih. »Program treningov starSevstva
krepi vez med otrokom in starsi, saj

imajo ti najvecji vpliv na Zivljenje otroka.
StarSevstvo mocno vpliva na otrokovo
obnasanje, dusevno zdravje in akademski
ter poklicni razvoj, zato je pomembno,

da starSem in druzinam namenimo

veC pozornosti. Zgodnje prepoznavanje
duSevnih motenj in zgodnja pomoc¢ hkrati
bistveno izboljSata prognozo,« meni
prim. Mojca Brecelj Kobe, dr. med., iz
sluzbe za otrosko psihiatrijo Pediatricne
klinike UKC Ljubljana.

Pozitivne rezultate tovrstnih treningov, ki
so prenosljivi in delujejo povsod po svetu,
je potrdila tudi prof. Judy Hutchings,
profesorica klinicne psihologije iz

Velike Britanije, ki se Ze veC kot 3
desetletja ukvarja z raziskovanjem in
obvladovanjem teZavnega vedenja pri
otrocih. Povedala je, da je vlada Walesa 7
let financirala program za usposabljanje
vodij skupin starsev, otrok in uciteljev

po vsem Walesu in da so opravili stroge
raziskovalne Studije vseh programov, ki
so pokazale pozitivne rezultate. »Najvedji
izzivi pri otrocih z vedenjskimi motnjami
se pokaZejo v najstniskem obdobju,
motnje pa lahko identificiramo Ze pri
starosti 3-6 let. Ce teZave ignoriramo,

se samo stopnjujejo, dokler starsi ne
izgubijo nadzora. Program Neverjetna
leta - DuSevno zdravje z vsakega otroka
poudarja vlaganje v odnos z otrokom in
posledicno izboljSanje tega odnosa. Ne
moremo se povsem znebiti teZzavnega
vedenja, lahko pa ga zamenjamo z
drugacnim, bolj sprejemljivim vedenjem,
kar je glavni cilj programa. StarSe
nauc¢imo, kako ucinkovito postavljati
meje, kako se pogovarjati z otrokom,
kako ga posluSati, se z njim igrati ...
Pozitivho starSevstvo je tako 2/3 tezavnih
otrok premaknilo iz klini¢ne obravnave,
zmanj3alo njihovo agresivno vedenje in
povecalo njihovo sodelovanje s strasi,«
pojasnjuje Hutchingsova.

S projektom se v Sloveniji vzpostavlja
konzorcij, ki zdruzuje 9 partnerskih
centrov iz 5 slovenskih regij, kjer bodo

zaceli izvajati treninge starsevstva.
Konzorcij vkljuCuje javne institucije s
podrocja socialne dejavnosti, lokalnih
skupnosti in zdravstva. Tako partnerstvo
bo omogocilo boljSe povezovanje sluzb s
podrocja zdravstva, socialne dejavnosti,
lokalnih skupnosti in Solstva ter hkrati
veCjo dostopnost starSem iz celotne
Slovenije, so prepricani koordinatorji. V
Casu projekta bodo programi na voljo
veC kot 200 starSem v vseh 9 centrih po
drzavi. V prvem delu bodo v vsakem od
partnerskih centrov izvedli tri serije po
12-16-tedenskih srecanj skupin, prvo
predvidoma Ze konec meseca. Treningi
bodo potekali enkrat na teden po dve uri,
sprva za 8-12 starSev otrok, starih 3-8
let, nato pa tudi za druge. Regionalna

razvejanost pilotskega izvajanja treningov
namrec postavlja temelje za poznejso
dograditev mreZe pomoci vsem otrokom
po drzavi.
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REGRAT POZIVLJA IN
RAZSTRUPLJA TELG

Spomladi nas poleg sonca, toplejsih in daljsih dni navdusuje tudi regrat. Ceprav v bistvu velja za plevel,
je poceni, okusna in predvsem zelo zdrava popestritev jedilnika. Najbolje pri tem pa je, da je vsakomur

dostopen, saj ga lahko naberemo kar na bliznjem travniku. Zato naj bo pogosto na krozniku.

Besedilo: Simona Jancek

Rod regrata obsega 40 vrst in 60 podvrst,
ki se dobro razlikujejo med seboj. V Evropi
in pri nas je najbolj razsirjen navadni
regrat (Taraxacum officinale), zanj je
znacilen rumen cvet. Prve pritlicne liste
poZene zgodaj spomladi, cveti pa obicajno
v drugi polovici aprila in v zaCetku maja,
ponekod Ze konec marca. Raste skoraj
povsod, priporocljivo pa ga je nabirati
dalec od prometnih cest in mest. Liste in
socvetne popke nabiramo pred cvetenjem
(v mladih zelenih listih je najmanj grencin
in so mehkejsi), cvetne koSke med
cvetenjem, korenine pa maja, junija ali
Sele pozno jeseni. Ko regrat odcveti, se
grenke snovi preselijo v liste, zdravilne pa
v korenine. Navadni regrat je v pravilniku
0 razvrstitvi zdravilnih rastlin razvrscen v
kategorijo zdravilnih rastlin, ki se lahko
uporabljajo tudi kot Zivila.

V kulinariki vsestransko uporaben

V prehrano so ga Selev 17. stoletju
uvedli gurmanski Francozi in Italijani,
pred tem so ga zaradi grenkega okusa in
neprivlacne barve dolgo uporabljali le v
zdravilne namene. Uzitna je cela rastlina,
zato lahko iz nje pripravimo ogromno
zanimivih jedi.

SveZe, predvsem mlade regratove liste
najpogosteje uzivamo kot solato, ki
krepi organizem, olajsa presnovo ter

Se v zeliS¢ne omake in solatne prelive ali
pa iz njih pripravimo posteljico za meso,
peceno na Zaru. Tudi neodprte socvetne
popke lahko jemo surove, jih dodamo

v solato, vlozimo v kis ali pa skuhamo

in zabelimo podobno kot starejSe liste.
SvezZe cvetne listke potrosimo po solati
in omakah ali uporabimo za dekoracijo
jedi. Zelo uporabna je korenina, v vseh
delih rastline pa je lepljiv uziten mlecni
sok z zdravilnimi ucinki. Iz regrata lahko
pripravimo juhe, omake, rizote, sveze
stisnjen zelenjavni sok, v tem ¢asu pa so
za CisCenje telesa Se posebej priljubljeni
zeleni smultiji, ki jim dodamo pest
regratovih listov (poskusite z meSanico
banan ali pomaranc in regrata). Regratovi
listi lahko ne nazadnje popestrijo tudi

Yoy >

sendvic. OCiSCene korenine so zanimiv
dodatek k solatam in zelenjavnim juham.
Iz poparka posusenih korenin in cvetov
pripravimo ¢3j ali tinkturo, iz zmletih
prazenih korenin pa kavi podobno
zdravilno pijaco. Iz cvetov naredimo
sirup ali med, iz suhih cvetov pa lahko
pripravimo celo regratovo vino.
Najucinkovitejsi in najbolj zdravilen je
sveze stisnjen sok, ki ga je treba jemati 2
ali 3 Zlice na dan vsaj 3 ali 4 tedne. Zelo
priporocljiva je tudi uporaba svezih mladih
listov v solati.

Zdravje s travnika v skledo

Regrat vsebuje skoraj vsa znana
pomembna hranila, zato bi ga morali
uzivati ¢im pogosteje. Je odlicen vir
rudnin in prava vitaminska bomba, ki po
dolgih zimskih mesecih prenovi in poZivi
telo. PospeSuje tudi razstrupljanje, saj
spodbuja delovanje jeter in drugih Zlez ter
izboljSuje prebavo in presnovo.

Uporabo regrata za zdravljenje jeter in
vranice je prvi¢ omenil arabski zdravilec
v 10.in 11. stoletju. V nasi ljudski
medicini pa uporabljajo posamezne
dele regrata predvsem za CiSCenje krvi,
laZje izkasljevanje, boljSo presnovo,

pri boleznih jeter in motnjah delovanja
Zol¢nika. Bel mlecek iz regratovega
stebla so Ze v preteklosti uporabljali za
zdravljenje oci. NerazredZen mlecni sok

Bogat vir vitaminov in mineralov

lahko nanesemo na bradavice.

Pozitivni u€inki uzivanja regrata:

« mocan diuretik - spodbuja delovanje

ledvic in odvajanje vode, pospesuje

presnovo in delovanje vseh izloCevalnih

Zlez, zato se v Zelodec izloc¢a ve¢ kisline,

v dvanajstnik pa se izceja vec ZolCa iz

jeter ter sokov trebusne slinavke, kar

olaj$a prebavo tezke in mastne hrane;
pomaga odpravljati ledvi¢ne in Zol¢ne
kamne.

protivnetno delovanje - Se posebe;j

ga priporocajo za lajSanje revmatskih

obolen;.

- zniZuje raven sladkorja v krvi -

priporoCajo ga diabetikom, saj spodbuja

delovanje betacelic trebuSne slinavke.
zavira razvoj rakavih celic.
protivirusno delovanje - preprecuje
razvoj in razmnoZzevanje razlicnih
virusov, ucinkovit je pri zdravljenju
virusnega hepatitisa.

+ pomaga odstranjevati odvecni
estrogen iz telesa - dobro ga je uZivati
pri endometriozi in cikli¢nih bolecinah v
dojkah.

- spodbuja hujsanje in pomaga
odpravljati celulit.

Sezona nabiranja regrata se je letos Ze
zacela, zato kar hitro pot pod noge in
dober tek!

Regrat vsebuje Zelezo, kalij, kalcij in magnezij, karotenoide (predvsem betakaroten),
veliko vitamina C in E, vitamine skupine B ter Stevilne druge snovi. Razliche grencine
spodbujajo izlocanje prebavnih sokov, obilje vlaknin pa preprecuje zastoje hrane

v prebavilih. Listi in korenine so bogat vir vitaminov (A, B in C) in rudnin (Se zlasti
kalija). Med drugim vsebujejo vec vitamina A kot korenje. Regratovi listi vsebujejo
fruktozo, inulin, grencino, fenolno kislino in sterole, pa tudi flavonoide, kalijeve soli
in kumarine. Cvetovi so bogati s kartenoidi, korenine pa med drugim vsebujejo tudi
fruktozo in sladkor inulin. Grenak okus da regratu taraksin, ki ga je najvec v belem
mlecku. Zaradi taraksina lahko veliko regrata naenkrat in veckrat zapored ucinkuje
odvajalno. Vsebuje tudi etericna olja, holin, ki je pomemben za delovanje Zivcevja

in presnovo mascob, in je dober vir fitokemikalij. To so bioloSko aktivne snovi, ki
nastanejo v rastlinah in jim v zadnjem obdobju pripisujejo vedno vecji pomen pri
prepreCevanju oksidacijskega stresa. Steroli v regratovih listih spodbujajo nastanek
in izloCanje Zolca, s Cimer pospesijo izlocanje strupov iz telesa.
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Kolorex®odgovor narave na kandido
Narava naredila - Znanost potrdila

Spoznajte moc€ starodavne rastline horopito in ugotovite, zakaj je najmocnejSa pomo¢ pri uravnavanju kandide.

Kandida in bakterijsko ravnovesje sta pomembnejSa za vaSe zdravje, kot morda veste. Zelis€e iz Nove Zelandije ponuja

naraven nacin za vzdrZevanje zdravega ravnovesja.

Kolorex® krema za intimno
nego — vaginalna vnetja,
srbez, nelagodje na intimnih
delih? Kolorex krema za
intimno neg ublazi te tezave
in pomaga vzpostaviti

Kolorex® kapsule
(Horopito&janez) nezno
razplinijo telo in zmanjSajo
Zeljo po sladkorju. Priporo¢a
se prehrana brez sladkorja,
mleka in mle¢nih izdelkov,
industrijsko predelane hrane  naravno ravnovesije.

in hrane, ki vsebuje kvas in Medicinski pripomocek
gluten. C€

Prodajna mesta: lekarne in specializirane trgovine

e
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Kolorex®Derma krema Kolorex® vaginalne svecke
je dodatek pri zdravljenju - Dodatek pri zdravljenju
glivicnih okuzb koze, gliviénih infekcij noznicne
povzro€enih s strani kvasovk, sluznice in materni¢nega

gliv in bakterij. Sestavine vratu. PospeSuje obnovitvene

kreme Kolorex Derma &¢€itijo  fizioloSke mehanizme.

koze pred posledicami Medicinski
mikoze ter pomagajo pri pripomo&ek 1HTF e
pospesevanju naravne CE E'HFI#KHJC

obnove.
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www.stiria.si in info@stiria.si, tel: 02 250 0136

Befungin®

—vodni

izvlecek ’
sibirske Cage \N——" g
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«  Prvipripravek iz cage, izdelan po farmacevtskih
standardih.

«  Akademija za znanost v Moskvi ga je leta 1955
priporocila kot pomod pri zdravljenju gastritisa
ter Zelodénih in érevesnih obolenj, pa tudi kot
podporo pri zdravljenju spremenjenih celic.

«  Podpira imunski sistem, poveca telesno in mi-
selno zmogljivost ter pripomore k zmanjsanju
utrujenosti in boljfemu spancu.

« Pomaga telesu, da se samo pozdravi.

+  Preprostza uporabo.

+  Cenovno dostopen.

Prodajna mesta: Izbrane lekarne in specializirane trgovine.

Kontakt: wwwistiria.si, telefonska stevilka 02/250 01 36.

Sibirska caga
—goba mladostnost

Caga (Inonotus obliquus), parazitna goba v obliki tumorja, najeda bre-
zovo drevo in ga v 10, 15 letih izérpa do odmrtja. Posrka in predela
zdravilne sestavine iz drevesa ter jih hrani v svoji trdi £rni gmoti. Ravno
zato velja za najpopolnejsi zdravilni organizem na planetu.
Znanstvene Studije so potrdile, da ima vodni izvlecek sibirske cage
50-krat mocnejie anticksidativno delovanje od drugih zdravilnih gob
(agricus, ganoderma)® in da ¢aga vsebuje najved encima S0D (supe-
roksid dismutaza), pomembnega antioksidativnega encima in prvega
Elena v verigi antioksidantow. V cagi najdemo od 25- do 50-krat ved
SOD kot v raznih superivilih, zdravilnih gobah in drugih organizmih.
Sibirska ¢aga vsebuje 215 fitohranil, ki v kombinaciji z minerali in vi-
tamini pomagajo telesu, da se pozdravi samo: povedajo odpornost in
povrnejo energijo, ovirajo nastajanje tumorskih celic (na primer betu-
linska kislina) in povzredijo njinove odmrtje, varujejo pred virusnimi
okuzbami ter uravnavajo naravno ravnovesje organizma. Nenavadno
moéno antioksidativno lastnost Cage znanstveniki pripisujejo pigmen-
tu melaninu.* Edine ¢aga vsebuje 40 % melanina, ki varuje telo pred
radiacijo, obnavlja podkodovane celice in upoéasni staranje. Caga tako
pomaga zdraviti koo in jo varovati pred okuzbami ter je v pomod pri
glajenju gubic, polt pa bo videti mlajia, svetlejsa in bolj sijoda.**

* Chen: Bull. 55(8)1222-1226 (2007)
** Klinkéna Stwdija Institute of Animals and Flants Ecology, Ural Branch Russian Acadermy of Sclences,
Ekaterinburg, 620144 Russia. Rasina LN 2002 Jul-Aug: 42(4):359-403

www.€aga.com



Skrbimo za vase zdrayje.

Zdravstveno zavarovanje MERKUR ZDRAVJE - AMBULANTA vam cmogoca:

hiter dostop do zdravnika ali specialista,

Kakovostno oskrbo brez dolgih cakalnih vrst,

Sirok izbor zdrawil,

Zavarovanie oltok In posebni druzinskl popust,

moznost altermnativiega ambulantnega ali homeopatskega zdravijenja ter
izbiro zdravlienja v Sloveniji ali v sosednji Avstriji.

Vase zdravje ima vedno prednost!
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