zdravenovice

brezplacni mesecnik

Slabe volje, potrti?
Pozitivha moc za duso

/

Pomaga pri blagih depresivnih stanijih,
kot so slaba volja, izquba interesa,
pomanjkanje zagona ali zivcni nemir.

no préBerite ng o'lo!. 5 :
0 h ucinkih se p jtez ikem ali's farmacevtom.

Mozganska kap

Tromboza * Rak prostate * Pljucni rak ¢ Rak dojke ¢ Aids ¢ Hepatis B in C
Zasvojenost z drogami * Sladkorna bolezen * Prehrana sladkornih bolnikov
Hrana kot naravni antibiotik * Tradicionalna hrana ¢ Koza v menopavzi

Sportne poskodbe ¢ Prehlad pri malckih * Stres ¢ Nasilie nad Zenskami




Bolecine
v hrbtu?

« isSias in hernija
» bolecinev
krizu/lumbago

+ kronicne
bolecine v
vratu, roki in
rami

» operacija
medvretencnih
ploscic

Za hitro okrevanje
pri prizadetih zivcih hrbtenice.

Neuronal® kapsule delujejo
popolnoma drugace kot analgetiki.
Ucinkujejo direktno na izvor bolecine.

Znanstveno dokazano*:
(za sestavine)

= zmanjsa intenzivnost
bolecine za 44%

+ izbolj5a zdravstveno
stanje za 122%

- izboljsa kakovost
Zivljenja za 73%

+ zmanjsa potrebo
po jemanju
protiboleinskih zdravil

1 kapsula na dan.

Naravno.
i Brez stranskih uéinkov.
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Kakovost - edelano in testirano v EU ob farmaceviskem nadzore glede cistosti in sestave.

BREZ KONKURENCE PRI
VAROVANJU SRCA IN 0ZILJA!
IH RAZISKAV
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* Edinstvene omega-3
kisline, 10:0% krilovo
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sulfatom.

Vitamin BG, B12,
selen in cink: za
ohranjanje Zdravega
srca in ozilja.

povisan holesterol
sréni infarkt
angina pektoris
mozganska kap

koronarna srcéna
holezen

sréno popuséanje

medicinalis* 7,

CARDIO -
VASC,

SEDAJ v kapsulah brez vonja in okusa.
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UVODNIK

KAZALO

Leto3nji november je med drugim mesec ozaves¢anja 0 mozganski
kapi, ki je po vsem svetu najpogostejsa nevroloska bolezen z visoko
stopnjo invalidnosti in smrtnosti. Vecino (kar 85 %) mozganskih kapi
povzroci tromboza, katere svetovni dan je bil pretekli mesec. To je tiha, a
nevarna motnja, pri kateri se Zile delno ali popolnoma zamasijo s krvnim
strdkom. Posledice tega pa so lahko zelo hude, celo smrtonosne: ne le
mozganska kap, tudi sréni infarkt in plju¢na emboalija. Za potencialno
usodne bolezni veljajo tudi Stevilne rakave bolezni in november je
mesec ozavescanja o raku. Posebno pozormost tokrat namenjamo

raku na prostati. Zaradi njega po nepotrebnem umre prevec slovenskih
moskih, pravijo strokovnjaki. Rak na prostati je namrec najpogostejsi
prav v letih, ko so moski prezaposleni s sluzbenimi obveznostmiin
skrbjo za preZivetje druZine, svoje telo pa zanemarjajo. Ko se pojavi
bolecina, je lahko Ze prepozno. Pa e takrat mnogi raje stisnejo zobe in
tiho potrpijo, samo da bi ohranili podobo neunicljivega junaka. Toda
nihce od nas ni nedotakljiv, nih¢e nesmrten. Zato, dragi nasi moski,
veckrat obiCite svojega zdravnika. Zgodaj odkrita bolezen pomeni vecjo
moznost preZivetja. Preventivni pregled lahko celo resi Zivijenje. Naj bo
to dolgo, zdravo in srecno. In veselimo se, pa naj
bo zunaj sonce ali de7!

Janja Simonic,
glavna in odgovorna urednica

V TEJ STEVILKI ZDRAVIH NOVIC PREBERITE:
AKTUALNO

TEMA MESECA

PREHRANA
34 PREHRANA SLADKORNEGA BOLNIKA

NEGA
46 SKRBZAKOZOV MENOPAVZI

GIBANJE
49 POSKODBE SKLEPOV PRI SPORTU

MALCK]
52 ZASCITITE OTROKA PRED PREHLADI!

DUSEVNO ZDRAVJE
56 STRES IN AKTIVNO SPOPADANJE Z NJIM

RASTLINA MESECA

Drage bralke in braldi,

Zelimo si, da bi z 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
Glavna in odgovorna urednica: Janja Simonic, janja@zdrave-novice.si .
Vodja oglasnega trzenja: Danijel Kmetec, danijel@zdrave-novice.si

Vodja projekta: Danijel Kmetec, danijel@zdrave-novice.si

Administrator FB Zdrave novice: Dejan Puksi¢, dejan@hisa-idej.si *
Koordinatorka urednistva: Sasa Schwarz, sasa@zdrave-novice si
Vodja projektov: Andrej Holcman, andrej@zdrave-novice.si *

Lektoriranje: Barbara Frelih

Koncept celostne podobe: Zlatko Jendek, Slavica V. Okorn
Oblikovanije in prelom: Splet99.net

Fotografije: 123rf.com, Hisa idej, osebni arhivi strokovnih sodelavcev

Tisk: 0 S E T tiskarma

Naklada: 62.000 izvodov
Naslovnica: Oglasna vsebina podjetja Apomedica GmbH

HISAI

INOVATIVNASKUPINA

J VPIS V RAZVID MEDIJEV pod stev. 1658
Zdrave novice so avtorsko zas¢iteni projekt

Izdajatelj: HISA IDEJ, Inovativna skupina, d. 0. 0.
Prezihova ulica 21, 2000 Maribor, www.hisa-idej.si
Vec¢ zdravja s spleta:

Direktorica: Andreja lljas, andreja@zdrave-novice.si  www.zdrave-novice.si in www.facebook.com/zdrave-novice

FARMADENT d.o.o.

Osl{r‘Euje Ielﬁa'ﬁne, lac|ni§nic

in vetevinamlie ustanove po

Minafikova ul.6
2000 Maribor

zol'rvavd:venim matewic:1|0m in

Strokovni sodelavci:

znamka. Ponatis in razmnozevanje celote ali posameznih delov
revije brez soglasja izdajatelja je prepovedano.

predsednica Drustva za prehrane
nenasilno komunikacijo * Jadranka Posavec, mag.farm
* Drustvo onkolodkih bolnikov * Robin Turk, sodelavec v
Slovenije, Sekcija za raka plju¢ programih Drustva UP
* Irena Volk, spec. klini¢ne e dr. Franci Dagarin, BA
psih., Fakulteta za Sport dietetike, Bolninica TopolSica pth., Zavod Psihoanaliticno
mag. Patricia Blatnik, Sirus * Alja Dimic, prehranska sredisce, Kranj
AM terapevtka, Holistic Center * Katarina Petrovi¢
Ruzica Preveden, dr.med * Maja Jeereb, certificirana * Borut Ambrozi¢
.spec. dermatovenerologije, nutricionistka, www. * Polona Hrastnik
Dermatologija Bartenjev Rogl mojezdravje.net * Petra Sugman
Natasa Sinovec, spec. za * Anja Pristavec, univ. dipl. inZ. * Simona Jan¢ek
poravnavo telesne drze s Zivilstva in prehrane, Befit, * Julija Csipo
certifikatom univerze Egoscue www.prehrana.info, www. ¢ Monika Hvala
(ZDA) mojezdravje.net * Tomaz Lobnik
Katja Zabukovec Kerin, * Sendi Lesnjak, mag. inz. * Masa Kovac

Damjan Justinek, dr. med.,
spec. interne medicine,
Splodna bolnignica Celje
Prof.dr. Matej Tusak, univ. dipl.

14 MOZGANSKA KAP ZADENE KOT STRELA Z JASNEGA

32 NOVE MOZNOSTI ZDRAVLJENJA SLADKORNE BOLEZNI

66 ZDRAVILNE LASTNOSTI JESENSKEGA SADEZA - BUC

Za ¢lanke, v katerih je obravnavano delovanje u¢inkovin in zdravil, velja opozorilo ministrstva
za zdravje: Ministrstvo za zdravje opozarja, da besedilo obravnava zdravilo, ki se sme

izdajati le na zdravniski recept. O primernosti zdravila za uporabo pri posameznem bolniku
lahko presoja le pooblasceni zdravnik. Dodatne informacije dobite pri svojem zdravniku ali
farmacevtu.

Urednigtvo ne odgovarja za vsebine, ki so navedene v oglasnih sporogilih in kratkih novickah,

in zad¢itena blagovna

razliénih avtorjev in strokovnjakov, urednistvo za pravilnost njihovih mnenj ne odgovarja.

v katerih so predstavljeni izdelki. Oglasna sporocila niso lektorirana. V reviji so podana mnenja

Telefon: +386 2 450 28 11
Telefax: +382 2 462 20 52

e, somavskvene domove
Slovenij] E: 'ZCJ‘I“EJV”L
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LASERSKO ZDRAVLJENJE STRESNE URINSKE
INKONTINENCE IN LASERSKO POMLAJEVANJE
OHLAPNE NOZNICE

Glavne prednosti:
+ heinvaziven ambulantno izveden poseg i
- varen, nebolec in kratek postopek

« pacientka se takoj po posegu vrne k
vsakodnevnim opravilom

- visok odstotek zadovoljnih pacientk

- zdravljenje se izvaja z revolucionarnim
CO2 laserjem Femilift

Ordinacija ginekologije in

porodnistva

BezZigrajski dvor

PeriCeva ulica 15

1000 Ljubljana

T:01 /4364300

E: gin.bez.dvor@siol.net
~ www.ginekologija-bd.si

VLOZKI ZA OBA SPOLA

Vlozki Jasmin sport so prvi viozki za Zenske in za moske,
namenjeni aktivhim ljudem, ki Zelijo med Sportnimi
aktivnostmi zasdititi kozo intimnih predelov pred vnetji in svoja
Sportna oblacila pred umazanijo. Zgornja plast viozkov je iz
inovativne vlaknovine, ki vsebuje vlakna tencel. Prav zaradi
tega poleg menstrualne krvi dobro vpijajo tudi znoj, zato so
zelo uporabni med Sportnimi aktivnostmi. Vlozki se ponasajo
z iziemno mehkobo in odli¢no prehodnostjo tekocin, kar
omogoca suh obCutek ves ¢as vadbe. Poleg tega struktura teh
vlaken preprecuje rast mikroorganizmov na naraven nacin.
Vlozki s tencelom tako prispevajo k boljsemu pocutju in
predvsem k vedji stopnji higieni¢nosti tistih, ki jih uporabljajo.
so v Tosaminih Belih

Jasmin sport
el 19
Stacuncah, bolje ,u ﬁ

zdruzuje Stiri viozke
zalozenih drogerijah | - _ J\J Y
in na www.tosama.si. s % ,{,E;_;

razlicnih velikosti in
vpojnosti. Na voljo

GEL ORAFLOGO - ZA VSE TEZAVE V USTIH

Izjiemna 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 takoj blazi bole¢ino in ugodno vpliva na ustno
sluznico. Zmanjsa krvavitve, nastale zaradi vnetja dlesni.
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.

Oraflog™

fl0go

-

NARAVNO DO VECJE VOLJE DO ZIVLJENJA

Strah je Zivljenjskega pomena, z njim prepoznamo nevarnost
in se ji izognemo. Vsak Clovek ima strahove in vsak Clovek
pozna stanje zagrenjenosti in potrtosti. Pojavijo se lahko
zaradi zasebnih teZav, posebnih Zivljenjskih stanj, bolezni ali
pa so sezonsko pogojeni. Vcasih se lahko dolgotrajen strah in
zagrenjenost pojavita brez znanega razloga. Takrat moramo
zaCeti ukrepati. SentjanZevka pomaga pri poslabsanju
kakovosti Zivljenja zaradi strahu, pomanjkanja zagona in
potrtosti. Naravne sestavine poleg drugih lastnosti zvisajo
raven serotonina v krvi in s tem vplivajo na nase razpoloZenje.
Tako Sentjanzevka dragoceno prispeva k ve¢jemu veselju do
Zivljenja in duSevno dobremu pocutju, Se posebno v zimskih
mesecih in v ¢asu boZica. Na podlagi dokazane ucinkovitosti
pri depresivnih motnjah je bila SentjanZevka izbrana za
zdravilno rastlino leta 2015. Zelo pomembno je, da se le
kakovosten izvleCek
SentjanZevke s
jemlje v ustreznih

odmerkih daljSe

Sentjanzevka Apom
trde kapsule po Edlca

¢asovno obdobje, k_ |
da se v stirih tednov = & ||
oblikuje ucinek. b 4t l

Ustrezni pripravki so #a blaga depresivna stanja ‘ X |
dosegljivi v lekarni. S v i
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MAGICNA VODA, KI ODSTRANI VSA
LICILA IN NECISTOCE

Micelarna voda Sensibio H20 je fantasticno sredstvo za
odstranjevanje licil in necistoc, ki hkrati Se neguje in vlazi
koZo. Micelarno vodo je izumil Laboratorij Bioderma v zacetku
90. let za Parizanke, ki so si do tedaj obraze umivale s trdo
vodo iz pipe. Njeno ime izhaja iz njene tehnologije CiSCenja

- micelov. Cistilna sredstva se namrec pri zelo specifi¢ni
koncentraciji zdruZzijo in oblikujejo v micele. Ti se na bombazni
blazinici odprejo kot magnet, ki ujame vso necistoco in licila.
Ko je necistoca pritrjena na bombaz, jo skupaj z blazinico
vrzemo stran. Ker miceli ne +., HLE
drazijo ali izsusijo koze, so idealni
tudi za CiSCenje obcutljive koZe;
ne povzrocajo alergijskih reakcij L o
ali drazenja. Izdelki Bioderma e il
so navoljo v lekarnah, trgovini \

Leposana (E. Leclerc) ter na

spletni trgovini Sophia.

www.bioderma.si \\_V

ARA - TOPEL IN VAREN KORAK V VSEH
VREMENSKIH RAZMERAH

Izbrani modeli obutve nemske blagovne znamke ARA,
elegantni modeli, Sportni gleznjarji, toplo podlozeni polskornji
ali Skornji, so narejeni iz Gore-Texa®, ki je nepogresljiv
spremljevalec jesenskih in zimskih dni. Gore-Tex je
patentirana vodotesna, za veter neprepustna in izjemno
zracna membrana, ki 5Citi pred vlago in ohranja noge suhe.
Vse modele obutve in torb Ara poiscite v trgovinah Ara shop,
Modiana, Maxi, prodajalnah Mass, Stelko, Peko, Paprika,
Kopitarna in drugih.
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Spremljajte nas na /Zdrave novice

V MEDEXU MISLIJO NA DRUGE

Zdravje, dostojne bivanjske razmere in kakovostna prehrana
so privilegij, ki ga na Zalost nima vsak. Tega se zavedajo tudi v
Medexu, zato so se ob prihajajo¢em zimskem ¢asu spomnili
vseh tistih, do katerih Zivljenje ni vedno prijazno. Z Zvezo
prijateljev mladine Ljubljana Moste - Polje so se dogovorili,

da s svojim prispevkom priskocijo na pomoc tistim, ki so
najsibkejsi. Medex je Zvezi prijateljev mladine Ljubljana Moste
- Polje tako namenil izdelke za krepitev imunskega sistema

in ohranjanje zdravja v

skupni vrednosti 20.000 mepex
EUR. Verjamejo, da bodo ; i
s podarjenimiizdelki za "E“
marsikoga zadnji meseci v
letu prijetnejSi. Njihova Zelja
je, da medsebojna pomoc
in solidarnost ljudi se DRU
naprej ¢im bolj povezujeta
in bogatita.

OSVEZILNI MICELARNI GEL ZA
ODSTRANJEVANJE LICIL

Linija za obraz Corine de Farme je oblikovana s

skrbno izbranimi in precis¢enimi izvlecki rastlin in

cvetja, zato da koZo obogatijo s kar najvecjo koli¢ino

svojih hranljivih lastnosti. OsveZilni gel z miceli

popolnoma odstrani li¢ila z obraza in oci. Inovativna .
tekstura s 95 % naravnih sestavin je obogatena b
z izvlecki cveta hibiskusa, ki imajo pomirjujoc e
ucinek, in plavice, ki koZo tonira. Hipoalergen in
brez parabenov. Oblikovan pod farmacevtskim
nadzorom.

GRENKA MELONA ZNIZUJE SLADKOR

Sodobne znanstvene raziskave so potrdile ucinke sadezev
grenke melone (Momordica charantia) na raven glukoze
v krvi. Aktivna snov Carantin se v telesu
obnasa podobno inzulin in pomaga

celicam uporabljati glukozo. NovejSe HniriL A
Studije so pokazale, da grenka melona

pomaga pri obnovi poskodovanih E‘IEEH&
beta celic, viSa raven inzulina ter veca in KROM "=

obcutljivost na inzulin. Novi izdelek Grenka
melona in krom poleg izvlecka plodov
grenke melone, vsebuje tudi mineral krom,
ki prispeva k vzdrZevanju normalne ravni
glukoze v krvi.

ZDRAVILNA MOC CRNEGA BEZGA

Naravna osnova prehranskega dopolnila VitaGran Direkt je

sadni koncentrat iz sorte ¢rnega bezga, ki je zaradi zelo visoke

koncentracije antocianov, mocnih antioksidantov, ki 5€itijo
celice pred poSkodbami, ena najdragocenejsih vrst bezga.
VitaGran Direkt poleg tega vsebuje Se sedem esencialnih
mikrohranil. Ker telo samo ne more proizvajati vitaminov

in mikroelementov, jih moramo dnevno v zadostni kolicini
zauziti. Jemanje prehranskega dopolnila

VitaGran Direkt svetujemo vsem, ki [}
se Zelijo dodatno zascititi, zmanjSati
utrujenost in iz¢rpanost ter zmanjsati
ucCinke obremenjenosti s stresom, ko so
potrebe po vitaminih in mikroelementih
povecane. Prehransko dopolnilo

ni nadomestilo za uravnoteZzeno in
raznovrstno prehrano ter zdrav nacin
Zivljenja. Ve¢ na 080 32 35, Fidimed.

N oirekt  §
VitaGra ol

KATERE ZDRAVILNE RASTLINE IZBRATI ZA POPOLNO JESEN?

Najboljsi ¢as, da okrepite imunski sistem vseh ¢lanov druzine,
je pred prvim valom viroz. Ameriski slamnik kompleks
vsebuje odlicne obrambne igralce: ekolosko pridelana slamnik
in timijan ter propolis. Tekocina je primerna tako za otroke,
odrasle in starostnike, ki tablete sicer teZje zauZijejo. Drosera ali
okroglolista rosika je pravo odkritje za lajSanje teZav s kasljem.
Nanjo prisegajo celo tisti, ki imajo dolgotrajne teZave z drazecimi
obcutki v grlu. Jesensko stopnjevanje obveznosti v sluzbi in
Soli je za marsikoga zelo stresno. Napetost in nespecnost
povecata razdrazljivost in slabo pocutje. Baldrijan prispeva

k pomirjanju in normalnemu ritmu spanja ter ne povzroca
odvisnosti. Ste zadnje ¢ase pozabljivi in raztreseni? Se tezko
zberete, pred vami pa je naporno obdobje? Ne skrbite, tu je
ginko - drevo spomina, ki je iziemen pomocnik pri delovanju

moZganov. Poskrbi za dobro prekrvavitev mozganov, izboljSanje
pomnjenja in delovnega spomina, kar s pridom uporabljajo
Studenti in zaposleni. Drevo spomina je lahko v veliko pomoc
tudi starejsim, ki jim pocasi peSajo miselne funkcije. Ne ¢akajte,
da boste potrebovali opomnik za vsako opravilo - poskusite
ginko. PoviSan holesterol in nabiranje odvecne teZe na trebuhu
sta opozorilna znaka, da je treba ukrepati: zascititi jetra in
razstrupiti telo. Kapljice pegastega badlja so najboljsa izbira
za vse, ki ne zelite tablet in iSCete naraven izdelek brez raznih
dodatkov. Soria Natural vec kot 70 zdravilnih rastlin pridela na
ekoloskih poljih v Spaniji. Podjetje je nosilec certifikatov GMP

in 1SO. Kapljice so farmacevtske kakovosti, v moderni, tekoci
obliki, ki zagotavlja dobro razpoloZljivost za telo. Brez alkohola in
dodatkov. Poiscite jih v lekarnah in specializiranih trgovinah.
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Imunski sistem Spanje

*Ekoloska pridelano

Zdravilna mo¢ narave v kapljicah

IZBOR ZA ZLATO JESEN

Spomin

_ Soria

25-krat uéinkovitejie
od obi¢ajnih kapljic

Brez alkohola

Brez konzervansov
in dodatkov

Cena 10,95 eur

www.soria-natural.si
(€ 030 280 271
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'Razstr plia nje

30 let
tradicije Naravna medicina




PORODNI BLOK GINEKOLOSKE KLINIKE
ZAZIVEL V NOVIH BARVAH

Ob dnevu
suverenosti so
vojni veterani
Obmocnega
zdruzenja
veteranov vojne za
Slovenijo Ljubljana
in Policijskega
veteranskega
druStva Sever
Ljubljana's
prostovoljnim

~ delomin
materialom prebelili in osveZili hodnike porodnega bloka KO
za perinatologijo GinekoloSke klinike UKC Ljubljana. To je
njihovo darilo novorojenckom in njihovim starSem ter osebju
KO za perinatologijo Ginekoloske klinike UKC Ljubljana.
Hodnike so prebarvali v nezne, tople pastelne tone in izvedli
vsa pripadajoca potrebna dela ter izdelali stensko poslikavo

- fresko z motivom nosece matere z otrokom. Motiv za
fresko je nastal po fotografiji Petre Nuzdorfer. S tehnolosko
najsodobnejso barvo in zascito (inovativno antibakterijsko
barvo, ki je Se posebno primerna za zdravstvene ustanove)
so prebelili tudi operacijsko dvorano v prvem nadstropju.
PorodniSnica Ljubljana je tako prva porodnisnica v Sloveniji

s to vrhunsko barvo z evropskim certifikatom. Akcijo so
izvedli v sodelovanju s podjetji AMAL, Martink Pro, Dipex

in Banka Koper, ki so darovali material in financno podprli
akcijo v vrednosti 12.500 EUR. »Na3e poslanstvo je, da za
varnost in zdravje nasih prebivalcev poskrbimo tudi drugace,
ne le z orozjem. Tokrat za naSe najmlajSe, komaj rojene
drzavljane Republike Slovenije in njihove starse. To je Ze tretji
humanitarni dogodek v tej ustanovi,« je povedal predsednik
Obmocnega zdruZenja veteranov vojne za Slovenijo Dusan
Presetnik.
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|ZDELKI VSEBUJEIO NAIMAN) 95 % | 0
NARAVNIH SESTAVIN, OBOGATENI

$0Z IZVLEEKOM ORGANSKEGA OGNJICA, cu,;n;ﬁq
KI K0Z0 POMIRJA IN DELUJE PROTIVNETNO. s de Farme
BREZ PARABENOV, BREZ ALKOHOLOV, BREZ defarme .o
FENOKSIETANOLA, BREZ BARVIL, HIPOLAERGENO I~~~
TESTIRANO PUD FARMACEVTSKIM NADZOROM: | =,
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MEDEXOVI IZDELKI ZA HLADNEJSE DNI

Z Medexovimi izdelki se boste zlahka prilagodili viemenskim
spremembam ter kljubovali prihajajocim virusnim okuzbam.
Prenovljena naravna zobna pasta Apident vsebuje aktivni
sestavini propolis in olje Cajevca, ki ohranjata zdrave zobe

in dlesni ter skrbita za popolno ustno higieno. Fluor v obliki
natrijevega monofluorofosfata naredi zobe odpornejse in
varuje pred nastankom zobne gnilobe in zobnih oblog.
Apident ne vsebuje barvil, parabenov, triklosana. Prehransko
dopolnilo Imuno resist je Stevilka ena v boju z okuzbami

in je hitra naravna pomoc ob znakih viroze. Odlikuje ga
trojna moc delovanja - moc vitamina C in dveh patentiranih
ucinkovin: izvlecka iz macesna ResistAid™ in betaglukana
Wellmune WGP®. Imuno resist in Imuno resist junior sta

se med testiranjem izkazala kot najucinkovitejsa v boju s
povzrocitelji okuzb (to je pokazala Studija

v sodelovanju z neodvisnimi znanstveniki

InStituta za mikrobiologijo in imunologijo

Medicinske fakultete v Ljubljani). Pomembno () =
je, daju zauZijemo Ze ob prvih znakih viroze. 3

Ker delujeta hitro in ucinkovito, zadostuje Ze

7-dnevno uZivanje. Imuno resist in Imuno "'.
resist junior sta brez konzervansov, barvil in -
umetnih arom,
ne vsebujeta
laktoze ali
glutena.
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VICHY PREDSTAVIL REVOLUCIONARNO INGVACIO

Vichy je ob
svetovnem dnevu
menopavze, ki ga
Svetovna zdravstvena
organizacija
zaznamuje 18.
oktobra, predstavil
revolucionarno
inovacijo - Neovadiol
nadomestni
kompleks, ki je plod 14 let raziskav vpliva menopavze
na koZzo in Stevilnih klini¢nih Studij ter premika meje
na podrocju nege zrele koZe. Po 50. letu se delovanje
hormonov upocasni, te spremembe pa vplivajo tudi na nacin
staranja koZe, njeno gostoto in elasticnost. Nova formula
z nadomestkom hormona DHEA ucinkovito zmanjSuje
posledice vpliva menopavze na staranje koze. Deluje proti
trem vidnim posledicam menopavze na kozi: obCutek
gostote, preoblikovane linije obraza in sijaj. Klju¢na aktivna
sestavina linije izdelkov Neovadiol je proxylane, zdaj z visjo
koncentracijo. Dokazano deluje na ¢vrstost koze, debelino
povrhnjice, enotnost koZe ter zmanjSanje pigmentnih
madezev. Hydrovance in hepes delujeta na vlazenje in
teksturo koze. Hedoine je derivat jasmonske
kisline in stimulira nastajanje lipidov, s katerimi
ponovno oskrbi kozo. Remineralizacijska
voda Vichy spodbuja obnovo koze, jo
krepi in oskrbi z minerali. Nova generacija
kozmetike tako z edinstvenimi in skrbno
izbranimi aktivnimi sestavinami ter dvema

Coring ’-a
de Farme

. izdelkoma v obliki napredne obnovitvene
W dnevne nege in naprednega obnovitvenega
= — koncentrata koZi povrne mladosten sijaj.

POSTANITE ZASCITNI OBRAZ BLAGOVNE
/NAMKE LA ROCHE-POSAY

r{r‘ La Roche-Posay nadaljuje projekt
1 ""‘
P

z naslovom DELITE SVOJO
ZGODBO. Na spletni strani pod
istim naslovom vabijo potroSnike,
da z nami delijo svojo fotografijo

s svojim najljubsim izdelkom La
Roche-Posay in postanejo zascitni
obraz te znamke. Prvih 10, ki bodo
delili svojo izkusnjo in fotografijo,
bo prejelo izdelke La Roche-Posay
za redno nego obcutljive koZe, ki
vsebuje dnevno nego za obraz po
izbiri in micelno raztopino (50 ml). Po kon¢anem projektu

bo v regionalni promocijski kampanji blagovne znamke,
imenovani »Za boljse zivljenje obcutljive koze. Vi ste to
dokazali.«, izbran zascitni obraz. Ve€ informacij lahko poiscete
na www.laroche-posay.si/BetterLife/A-better-life-with-La-
Roche-Posay.

FOSTAM LA ROCHE-FOSAY
AMBASADOR

DEKLARACIJA 0 SRCNEM POPUSCANJU

Na petem vrhu nacionalnih zdruzenj ali delovnih skupin

za srcno popuscanje, ki ga je v sodelovanju s Heart

Failure Association soorganizirala Delovna skupina za

sr¢no popuscanje pri Zdruzenju kardiologov Slovenije, so
predstavniki 36 drzav razpravljali o pomembnosti vodenja

in boljSe organizacije zdravljenja na podrodju srcnega
popuscanja. Poudarili so kontinuirano izobrazevanje v okviru
subspecializacije iz sr¢nega popuscanja, pomembnost
epidemioloskih vidikov in izzivov obravnave srénega
popuscanja. Zelo pomembno je tudi spoznanje, da je treba v
srediSCe obravnave srénega popuscanja postaviti bolnika in

da je treba posebno pozornost nameniti preventivi. Prisotni so
podpisali tudi deklaracijo

in akcijski nacr, s ?
katerim so se zavezali
za implementacijo
svetovne kampanje
ozavesCanja otem
problemu v svojih
drzavah.
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SUNWARRIOR CLASSIC PLUS - EKOLOSKI

Rastlinski vir beljakovin iz ekoloSke pridelave vas bo presenetil
z edinstvenim okusom. Sunwarrior Classic Plus je edinstvena
mesanica rastlinskih beljakovin iz starodavnih Zit brez glutena:
celega zrna rjavega riza ekoloske pridelave in beljakovinami
rumenega graha, kvinoje, semen chia in amaranta, prav tako
iz ekoloSke pridelave. Zdravim zitom in semenom so dodane
vlaknine, zdrave mascobe in vitamin C za boljso regeneracijo
in popolno hranilno vrednost. VSe¢ vam bo njihov okus,
poCutje in regeneracija po redni
uporabi pa vam bosta dala
odgovor na vprasanje, zakaj jim
pravimo Plus! Priporoca se vsem

AN . : & su:mmmma-
aktivnim, Sportnikom, mamicam, & ;
starejsim ljudem ter vsem, ki si

n |
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Zelijo izredno okusne in zdrave ! !ﬂ_!

beljakovine kot dopolnilo k Pt
vsakodnevni uravnotezZeni zdravi
prehrani. Za pripravo napitka ali
zdrave sladice. Vec na
www.super-hrana.si.

ALI SI DOVOL) OSVESCEN?

Projekt VIRUS vabi na akcijo
osveScanja ob 1. decembru.
Ceprav si pentljo ob svetovnem
dnevu boja proti aidsu pripne m*‘:
ogromno ljudi, pa na zalost Q
pogosto ostane le pri tem, zato %
%

Zelimo javnost letos z vprasanjem
»Ali sl Dovolj oSvescen?«
opomniti na mnogokrat
pozabljena dejstva o okuzbi
zvirusom HIV in aidsu ter o

tem, kako ju prepreciti. Kako se prenasa virus HIV? Kako se
zascitimo pred okuzbo z virusom HIV? Kdaj je najprimernejsi
Cas za testiranje? Ali je aids ozdravljiva bolezen? Ali se lahko
okuzimo s pikom komarja? Cilj naSe akcije je izobraziti ¢im
veC ljudi o okuzbi z virusom HIV ter varni in zdravi spolnosti,
saj se zavedamo, da le izobrazeni posamezniki lahko delujejo
preventivno. Letos bodo lahko mimoidoci na Kongresnem
trgu obiskali stojnice, na katerih jih bomo cakali clani Projekta
VIRUS iz Drustva Studentov medicine Slovenije. V kavarnici
bodo lahko spili topel napitek, napisali razglednico in jo
poslali komurkoli bodo Zeleli. O varni spolnosti se bodo lahko
pogovorili s katerim od ¢lanov, vzeli bodo lahko kondom in si
pripeli rdeCo pentljico. Poleg tega bodo lahko letos prvic resili
kviz (ki bo po pogovoru z »viruski« macji kaselj) in sodelovali
v nagradni igri za prakti¢ne nagrade. Kot vsako

leto bo poskrbljeno tudi za zabavni program:

zveCer bodo nastopili Big band medicinske

fakultete in pevska skupina A-Kamela, ki jo

mnogi poznajo s tekmovanja Slovenija ima

talent. Zabavni program se bo zacel ob 18.00,

med koncertom pa bomo izZrebali nagrajence.

Dogajanja se bodo udeleZili tudi znani Slovenci

in Zupan Mestne obcine Ljubljana.

MINUSGRIP KREPI IMUNSKI SISTEM

Obetavna novost na podro¢ju imunologije je kombinacija
granatnega jabolka, ¢rnega bezga in laktoferina iz kolostruma.
Ob slabotnem pocutju priporo¢amo tri steklenicke
MINUSGRIP-a na dan. Odli¢na kombinacija vsebuje cink, ki je
potreben za delovanje imunskega sistema, in Crni bezeg, ki
stimulira njegovo delovanje. Odli¢en okus in dodatne hranilne
snovi pa da granatno jabolko. Bogato je z vitaminom C,
B-kompleksom in polifenoli, mocnimi antioksidanti. Zakaj

je dodan Se laktoferin iz kolostruma? Dojencki prav iz tega
prvega mleka dobijo imunske faktorje, ki jim pomagajo pri
razvoju imunske odpornosti. MINUSGRIP iz podjetja Soria
Natural ne vsebuje umetnih barvil, konzervansov in drugih
dodatkov. Ker je prijetnega, sladkega okusa, ga imajo radi
odrasli, starostniki in vecji otroci. PoisCite ga v lekarnah in
specializiranih trgovinah.
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SATAVARI —
AJURVEDING
DARILO
7ENSKAM
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Ceprav se uzivanje $atavarija zaradi njegovih visokih vsebnosti antioksidantov in imunostimulantov
ter protidispepsijskih in antistresnih ucinkov priporoc¢a tudi moskim, je ta adaptogena rastlina znana
predvsem po fitoestrogenih lastnostih, kar pomeni, da Satavari Se posebej koristi Zzenskam.

Satavari (Asparagus racemosus) je vrsta belusa, ki uspeva na
Srilanki, v Indiji in Himalaji, kjer je Ze od nekdaj nepogresljiv
del tamkajsnje tradicionalne medicine ajurvede. Njegovo ime v
sanskrtu, starodavnem indijskem jeziku, pomeni »sto korenin,
v prenesenem pomenu pa tudi »tista, ki poseduje sto moZ«.

Alternativa protibolecinskim tabletam

Po nekaterih podatkih naj bi imela kar vsaka druga
Zenska tezave pred menstruacijo in po njej. Med te
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sodijo nihanje razpoloZenja, glavoboli, mocne krvavitve,
otekanje dojk in nog, pomanjkanje energije in trebusni
kr¢i, zaradi katerih Stevilne pripadnice neZnejSega spola
redno posegajo po Skodljivih  protiboleCinskih  tabletah.
Satavari je naravna in ucinkovita alternativa za laj3anje omenjenih
teZav, saj se v krajih, od koder izvira, Ze tisocletja uporablja kot
pomlajevalni tonik za Zenski reproduktivni sistem. UZivanje
Satavarija pa ne koristi samo Zenskam v mladih letih, ampak
tudi tistim v srednjih in zrelih letih. Ker vsebuje fitoestrogene,
pomaga pri gladkem prehodu skozi naravne Zivljenjske faze,
vklju¢no z menopavzo, ko raven estrogena pri Zenskah upade.

/e tisoCletja se
uporablja kot
pomlajevalni
tonik za zenski
reproduktivni
sistem.

Najpomembnejsi uinki rednega
uzivanja Satavarija
+ Neguje Zenske in moske reproduktivne organe,

+ pomaga lajSati menstrualne bolecine,
- izboljSuje splosno pocutje zensk pred in med menstrualnim

ciklom,
- podpira nastajanje mleka pri dojecih materah,
- povecuje odpornost organizma proti stresu,
- deluje protivnetno in krepi imunski sistem,
- dobro vpliva na prebavni takt in pripomore k zdravju secil,
- podpira zdravje srca in sr¢no-zilnega sistema.

Kljub nastetim pozitivnim lastnostim je njegovo delovanje
pocasno, zato ga je treba uzivati dlje ¢asa, da bi opazili in obcutili
njegove ucinke na telo. Sprejmite darilo, ki vam ga ponuja
ajruveda, in zacnite uZivati v polnem Zivljenju brez bolecin.

VARUJTE JETRA
S PEGASTIM
BADLJEM

V nasem najvecjem notranjem organu se dnevno dogaja veliko vec, kot bi si marsikdo mislil. Zato bi
lahko rekli, da so jetra kot superracunalnik z izjemno hitrim procesorjem. Hkrati lahko opravljajo vec
kot 200 za telo pomembnih funkcij. Skozi jetra vsak dan potuje vse, kar pojemo, popijemo, vdihnemo

ali nanesemo na kozo.

Jetra vse nasteto pregledajo in takoj
izloCijo tisto, kar bi naSemu telesu lahko
Skodovalo, na primer alkohol, tobak,
pesticide v hrani, konzervanse, zdravila,

tisoc leti, sodobne raziskave pa so tudi
znanstveno potrdile njihovo funkcijo pri
zasciti jetrnih celic.

Kako je pegasti badelj najbolje uZivati?

umetna barvila in diSave ... Snovi, ki jih telo  Za zascito jeter uporabljamo semena

potrebuje za svoje delovanje, pa zadrzijo
in jih shranijo. To so na primer vitamini,
minerali, Zelezo in baker, pa tudi glukoza,
ki jo telo potrebuje za hitro energijo.

Z leti se uCinkovitost jeter zmanjsuje, kar
je po eni strani posledica pocasnejsih
telesnih procesov, po drugi strani pa
preobremenjenosti, saj ob skrbi za
predelavo in izloanje vedno vecje
koli¢ine Skodljivih snovi jetra ne morejo
dovolj hitro obnavljati svojih celic. Pri tem
pa jim lahko pomagamo - s pegastim
badljem. Semena te rastline so pri teZavah
z jetri zdravniki predpisovali Ze pred dva

Informacije

pegastega badlja. Sestavljajo jih neaktivne
in aktivne sestavine. Najbolj aktivna je
silimarin, ki deluje kot antioksidant oz.
lovilec prostih radikalov. V jetrih preprecuje

in vec za telo pomembnih
funkcij opravljajo jetra.

oksidacijo mascob in pojav vnetij ter
pospesSuje obnovo celic. Ker je delez
silimarina v semenih majhen, ta pa so cela
slabo topna v vodi, je za najvedji ucinek
najbolje uzivati izvleCek pegastega badlja
s standardizirano vsebnostjo silimarina -
tako veste, da zauZijete potrebno koli¢ino
aktivne sestavine.

Standardizirano vsebnost silimarina
vsebujejo Medexove kapsule Pegasti
badelj, za katere je Medex letos prejel
posebno priznanje »best buy awards«

za najboljSe razmerje med kakovostjo in
ceno med prehranskimi dodatki za jetra.
To priznanje je posebno, saj ga podelijo
uporabniki, torej tisti, ki so izdelek Ze
preizkusili in s priznanjem potrdili, da jim
pomaga. Pegasti badelj zauzijemo z nekaj
vode, najbolje dve kapsuli pred obrokom.

Za informacije in vprasanja lahko poklicete prijazne Medexove svetovalce na brezplacno telefonsko Stevilko 080 12 10 ali jim

pisete na elektronski naslov medex@medex.si.

Pegasti badel]

zmagovalec med
prehranskimi dodatki za jetra

Pegasti badelj iz Medexa je dobitnik priznanga Best buy award 20152016 za
najoolise razmere med kakovostio in ceno v kategoriji prehranskih dodatkow
za jetra. lzberite tudi vi kontrofirano kakowvost, Ki ji zaupa najved uporabnikow.
Pegasti badelj iz Medexa vsebuje:

- izviedek pegastega badlja s standardizirano veebnostjo silimarina, najbol

aktivie saestavine pegastega badlj,

< hvolin, ki ima viogo pri delovaniu jeter in prispeva k presnovi maséob.
Z njim si boste pomagall vsi, ki se teZko odreate mastni heani, Zivite stresno ali
dneve preZivijate z malo gibanja.

BREZ KONTERVANSOV, BARVIL,
UMETNIH AROM IN SLADIL

meDex

pegasti badel]

pegasti badel] in holin v kapsuli
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ZASCITITE SE PRED

SEZONSKO GRIPO
STROKOVNJAKI POZIVAJO

K CEPLJENJU

V Sloveniji Zze zaznavamo posamezne primere gripe, v prinodnjih tednih je pri¢akovati povecevanje
Stevila obolelih za gripo. Najvec obolelih je obi¢ajno konec januarja oz. februarja. Strokovnjaki so ze
pozvali k pravocasnemu cepljenju proti gripi.

Gripa je zelo nalezljiva bolezen, saj se virus
z lahkoto in hitro Siri med prebivalci. Po
ocenah vsako sezono zboliod 5do 10 %
prebivalcey, kar je zelo veliko. O pojavu
gripe in pomenu cepljenja so spregovorili
predstavniki Nacionalnega instituta za
javno zdravje (NIJZ), Univerzitetnega
klinicnega centra (UKC) Ljubljanain
Instituta za mikrobiologijo in imunologijo
Medicinske fakultete Univerze v Ljubljani.

Po podatkih NIJZ za zdaj prevladujejo
okuzbe dihal, ki so tudi sicer znacilne

za ta letni ¢as, na primer rinovirusi,
parainfluenca, enterovirusi in adenovirusi.
Vrhunec okuzb z gripo se pri nas obicajno
pojavi po novem letu, je pojasnila dr. Marta
Grgic Vitek, dr. med., NIJZ. Sezonskim
okuzbam dihal se po njenih besedah
lahko izognemo z zdravim nacinom
Zivljenja in krepitvijo splosne odpornosti.
Za prepreCevanije Sirjenja okuzbe je poleg
upoStevanja osnovnih priporocil potrebna
tudi ustrezna higiena. Najucinkovitejsa
zascita pred gripo pa je vsakoletno
cepljenje, poudarja stroka. Kljub tej
mozZnosti zasCite je precepljenost proti gripi
v Sloveniji zelo majhna, med najnizjimi

v Evropi, in Se upada, je povedala Grgic
Vitkova.

Precepljenost se zmanjsuje

PrejSnjo sezono je bilo pri nas proti gripi
cepljenih rekordno malo ljudi - le dobrih
68.000, kar je manj kot 4 % prebivalstva.
»Skrb vzbujajoce je predvsem to, da upada
delez cepljienih med starejsimi od 65 let,
pri katerih pride do teZjih potekov bolezni,«
pravi Grgic Vitkova. Cepljenje priporoca
vsem, Se posebej pa rizicnim skupinam, pri
katerih pricakujejo teZji potek bolezni.

Ogrozenost

»Do zapletov ob okuzbi z gripo prihaja
predvsem pri mlajSih od dveh let in
starejsih od 65 let. Med ogroZene spadajo
tudi ljudje s plju¢nimi in srcnimi boleznimi,
boleznimi ledvic in jeter, nevroloskimi
boleznimi in ljudje z okvarjeno imunostjo.
Bolezen poteka teZje tudi pri nosecnicah in
porodnicah v prvih dveh tednih po porodu
ter pri predebelih [judeh. Ti bi Se posebej
potrebovali zascito,« meni akademik

prof. dr. Franc Strle, dr. med., visji svetnik,
predstojnik Klinike za infekcijske bolezni in
vrocinska stanja UKC Ljubljana.

10 klju¢nih priporocil za zmanjsanje tveganja za okuzbe

Zdrav nacin zivljenja, ki vkljucuje vsakodnevno gibanje na svezem zraku.
Uravnotezena prehrana, bogata z vitamini in minerali, ki jih zauzijemo v sadju in zelenjavi.
Opustitev kajenja in izogibanje prostorom, ki so zakajeni ali slabo prezraceni.
Veckratno prezracevanje prostorov je vsekakor priporocljivo, Se posebej, Ce se v njih zadrzuje oz. sobiva vec ljudi (npr. v vricih,

Solah, pisarnah ...).

Znaki

»Za gripo je znacilno, da zbolimo v 1-3
dneh po stiku z okuZenim. Zacne se
nenadno, z mrzlico, vrocino, boleCinami

v grlu, miSicah in slabim pocutjem. Tretji
dan nastopi prizadetost dihal. Obicajno
vrocina traja pet dni, slabo pocutje pa do
dva tedna,« je razlozil Strle. Vecina gripo
po njegovih besedah »preboli in pozabi,
nekateri imajo teZave dlje ¢asa, priblizno
0,1 % obolelih pa zaradi gripe tudi umre.
Smirti, povezane z gripo, so nepotrebne, je
poudaril Strle, saj je s cepljenjem okuzbo z
gripo mogoce prepreciti ali pa vsaj omiliti
posledice okuzbe.

Virusi gripe se stalno spreminjajo, zato se
spreminja tudi cepivo. Cepiti se je treba
vsako leto z enim odmerkom cepiva; za
otroke, mlajse od devet let, ki se prvic cepijo
proti gripi, sta potrebna dva odmerka.
ZascCita se vzpostavi priblizno 14 dni po
cepljenju in traja ve¢ mesecev, postopoma
upada in je po enem letu lahko Ze prenizka.
Vsakdo se lahko cepi pri svojem izbranem
zdravniku in na vseh enotah NIJZ. Cena
cepljenja proti gripi znasa 12 evrov, za
kroni¢ne bolnike pa 7.

Izogibanje okoljem, kjer se zbira veliko ljudi. Dojenckov in malckov v sezoni prehladnih obolenj ne vodimo v nakupovalna

sredisca!

Pogosto in temeljito umivanje rok (z milom in vodo).
Kasljamo vedno v rokav ali si usta pokrijemo s papirnatim robckom za enkratno uporabo! Kasljanje v dlan poveca moznost, da

bomo infekcijo prenesli na druge povrsine in od tam na svoje bliznje oz. druge ljudi.

Uporabljene papirnate robce odvrzemo v koS za smeti in jih NE odlagamo na povrSine!

Ko zbolimo, ostanemo doma in se izogibamo tesnejSim stikom z drugimi, dokler imamo vrocino, moc¢no kasljamo in

smrkamo. Bolnik naj ne hodi na obiske v bolnisnico ali k druzini, v kateri je novorojencek ali dojencek, saj obstaja precejsnje

tveganje za prenos okuzbe na malcka in druge druzinske clane.
10. Bolnik z gripo ali drugo akutno okuzbo dihal naj ne uporablja istega pripora, kozarcev, brisac, da ne okuzi druzinskih ¢lanov.

NARAVNA KREPITEV IMUNSKEGA

SISTEMA PRI OTROCIH

Prihajajo hladnejsi meseci, s tem pa tudi prehladi, smrkanje, kasljanje in druge bolezni. Pa res mora
biti tako, da zbolimo vsako jesen ali zimo? Vam je poznan stavek »Takoj ko pridemo v vrtec, zbolimo.«?
Zmotno mislimo, da je vrtec kriv za bolezni nasih otrok.

Res je, da je v vrtcu vec otrok ter da je

tam tudi vedja izpostavljenost virusom,
vendar zato otroci Se ne zbolijo. Starsi v
strahu pred boleznijo otroke zavijamo

v vato. Otroke izoliramo od smrkavih in
prehlajenih otrok, misle¢, da tako otrok ne
bo zbolel. Klju¢ do zdravja pa ni v izolaciji,
ampak v mo¢nem imunskem sistemu.
Otroci so nenehno izpostavljeni bakterijam,
virusom in parazitom, ampak to e ne
pomeni, da bodo zboleli. Mo¢en imunski
sistem otroku pomaga, da se naravno
bori proti boleznim. Ce je otrokov imunski
sistem Sibek, je otrok hitreje dovzeten za
prehlad, gripo in druge teZave.

Polnovredna hrana krepi imunski sistem
Poskrbite, da jé vas otrok ¢im vec
organske oz. ekolosko pridelane hrane,
ki je lokalnega izvora. Dnevno naj bo

na jedilniku ¢im vec sveZega sadja in
zelenjave, ore5ckov, semen, strocnic in
polnozrnatih Zitaric. Otroci radi posegajo
po prigrizkih. V danasnjih casih je vecina
prigrizkov visoko obdelanih in z veliko
sladkorja, konzervansov in barvil (piskoti,
Cips, kosmici, gazirane pijace ...). Ti
dodatki v hrani slabijo otrokov imunski
sistem! Poskrbite, da otroci posegajo po
zdravih prigrizkih, kot so palcke iz sadja

A

munski sistem

k. Sambucol

BLACK ELDERBERRY

in zelenjave, kruhki z namazi, domaci
smutiji, prazeni orescki in semena. V
prehrano vkljucite tudi kakovostno olivho
in sezamovo olje ter doma pripravljene
sladice. Hladna hrana lahko slabi imunski
sistem, zato jo ponudite obcasno. Poglejte
svoj dnevni jedilnik. Ne pozabite, otrok

Prednosti izdelkov Sambucol®:

- Podpira delovanje imunskega
sistema.

- lzvleCek iz jagod ¢rnega bezga
vsebuje edinstveno spojino
(Antivirin®), ki pomaga zascititi
zdrave celice. Veze se na virus in mu
onemogoca prodreti in okuZiti zdrave
celice, s Cimer deaktivira nalezljivost
Virusov.

- Primeren za vegetarijance in vegane,
saj ne vsebuje sestavin Zivalskega
izvora.

- Ne vsebuje glutena ali laktoze in
je primeren za ljudi s celiakijo in
laktozno intoleranco.

sledi svojim starSem. Poskrbite, da

imate tudi sami zdravo in uravnotezeno
prehranjevanje. Ne bodite prestrogi ali
preveC popustljivi pri otroku, najdite pravo
ravnotezje.

Pomaga krepiti vas

Izpostavljanje kemikalijam Skodi
imunskemu sistemu in mu oteZuje, da se
bojuje proti virusom in drugim boleznim.
Ceprav so toksini vse okrog nas, lahko
naredite korak naprej in zmanjsate koli¢ino
toksinov tam, kjer so otroci. Na voljo

imate alternativne nadomestke za gnojila,
Cistila in domaco nego, so naravni in brez
toksinov. Prav tako poskrbite za naravno
pohistvo, tkanine, oblacila, hrano in pijaco.

Izogibajte se antibiotikom

Otrokom se predpisujejo (pre)velike
koli¢ine antibiotikov. Antibiotiki lahko
resno oslabijo otrokov imunski sistem,

ki pa postaja vedno bolj odporen proti
zdravilom. Cepljenje lahko prinese imunost
na doloCene bolezni, ampak ne krepi
imunskega sistema. Veliko majhnih otrok
je cepljenih z veC cepivi pred petim letom
starosti. To je Cas, ko se imunski sistem

Se gradi, kar stresno vpliva na otrokov
sistem, posledi¢no pa privede do kroni¢ne
disfunkcije vimunskem sistemu, kar
prizadene mnogo otrok v danasnjem casu.
Na drugi strani starsi necepljenih otrok
opazajo, kako mocen je imunski sistem
njihovih otrok. Otroci naj bodo ¢im vec na
svezem zraku. Narava je odlicen imunski
stimulator, ki krepi in zdravi.

www.sambucolslovenia.com

EKSTRAKT JAGOD
CRNEGA BEZGA BREZ
DODANEGA SLADKORJA Z DODANIM

Z DODANIM VITAMINOM C VITAMINOM C IN
IN CINKOM CINKOM

EKSTRAKT JAGOD

E! EKSTRAKT JAGOD EKSTRAKT JAGOD
CRNEGA BEZGA

CRNEGA BEZGA 2 CRNEGA BEZGA
DODANIMI VITAMINI Z DODANIM
IN MINERALI VITAMINOM C

Izdelki so na voljo v lekarnah in
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STARA DOMACA
/DRAVILA ZA

POMOC PRI

VNETEM GRLU IN |

PREHLADU

Vnetje samo po sebi ni bolezen, temvec reakcija tkiva na poskodbo od zunaj ali znotraj, kot so
poskodba glasilk, vhetje dlesni ali infekcijska vnetja s klicami. Ne glede na vzrok je vnetje precej
motece in nadlezno. K sreci si lahko pomagate tudi sami, z naravnimi sredstvi oz. ukrepi za blazitev.

Besedilo: Petra Sugman
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res dobrih stvari
je potreben CAS.
Dobro ze 150 let

Glavna in aktivna sestavina pastil

Ko se pojavita vneto grlo in prehlad, si
lahko sami pomagate s temi domacimi
pripravki in preprostimi reSitvami.

Toplota: Poskrbite, da so vratin prsi ter
tudi noge vedno topli, vendar pazite, da
se ne potite prevec. Toplota spodbuja
prekrvavitev ter podpira telo in imunski
sistem.

Grgranje: Veckratno grgranje, priblizno
vsake 1-2 uri, splakne povzrocitelja
bolezni iz ustin Zrela. Najbolje je, da
uporabljate raztopino z dezinfekcijskimi
sestavinami, kot sta timijan in Zajbel].
PreizkuSeno iz babicine skrinjice je
grgranje s slanico iz morske soli.
Raztopite Cajno Zlicko soli v kozarcu
mlacne vode in nekaj minut grgrajte.

Najbolje je, da uporabljate
raztopino z dezinfekcijskimi
sestavinami, kot sta timijan in
Zajbelj.

Pitje ¢aja: Zdravilni in blazilni ¢aji pridejo
Se globlje v grlo. Primerni so na primer
zeliscni Caji s slezom, Zajbljem, lapuhom,
timijanom ali sulicastim trpotcem.

Pitje: Splo3no je pri boleCinah v grlu
pomembno, da veliko pijete, tako da
lahko telo povzrocitelja hitro izloci - topel
Caj ali vroCe mleko z medom nezno
lajsata in sta posebej blagodejna.

Sirup iz cebule in medu: Zanesljivo
domace zdravilo je sirup iz Cebule in
medu. NareZite olupljeno Cebulo na fine

kocke in jih premesajte z dobrim medom.

Koscki Cebule naj bodo povsem prekriti z
medom. MeSanico pustite ¢ez no¢, nato
koScke Cebule precedite in sirup zauZijte
po ¢ajnih Zlickah ez dan.

Zelisca: Pri boleCinah v grlu pomagajo
predvsem janez, koprc, kamilica, Zajbelj
ali timijan - kot pripravek ¢aja ali pastile.

Inhalacija: Raztopi sluz ter dezinficira
grlo in Zrelo - inhalacije z zdravilnimi
zelisci ali morsko soljo delujejo
sproscujoce.

Lizanje: Skrbi, da je sluznica vlazna

in deluje - glede na sestavine -
dezinfekcijsko. Dobri so na primer
izdelki z islandskim mahom, Zajbljem ali
timijanom.

Kopeli: Privoscite si sproscujoco kopel z
blagodejnimi dodatki - ¢e nimate vrocine
- in nato se spocijte. Splosno potrebuje

telo zdaj veliko miru in pocitka, da si
lahko spet opomore.

Obkladki: Ena izmed preverjenih
moznosti so obkladki, na primer s skuto
ali krompirjem. Ti stimulirajo imunski
sistem in obrambne mehanizme telesa.
Pri akutnih bolecinah v grlu si nadenite
mrzle obkladke, pri dalj ¢asa trajajocih
bolecinah v grlu pa tople obkladke.

Pocitek: Morda ni najhitrejsa resitev,
vendar je priporocljivo, da si v ¢asu
okuZbe privoscite tudi pocitek. Vneto grlo
v veCini primerov povzroCajo virusi, in ko
enkrat zbolimo, je zelo malo stvari, ki jih
lahko naredimo. Vsekakor pa telesa med
boleznijo ne smemo dodatno izCrpavati,
temveC mu moramo omogociti vse, da se
bo lazje borilo proti virusom.

Zdravilni in blazilni ¢aji pridejo se
globlje v grlo.

je glicerol, ki ga pridobivajo iz
rastlinskega olja in ribezov sok.

/a GLAS in GRLO

PASTILE PRIPOROCAMO:

« Pribolecem poZiranju
« Pridrazecem kaslju (tudi kadilcev)
« Priraskavem glasu in hripavosti
Vsem, ki imajo teZave zaradi pomanjkanja sline
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www.grethers-pastilles.ch/si
Pastile so

@ Sanolabor

Pastile so na voljo v lekarnah in specializiranih prodajalnah.

na voljo tudi
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Mozganska kap je sr¢no-zilni zaplet, pri
katerem je nenadoma moteno delovanje
moZganov zaradi nezadostne oskrbe
mozganov s krvjo. Lahko se kaZe na zelo
razlicne nacine, odvisno od obsega in
lokacije prizadete mozganovine (motnje
govora, vida, gibanja, izguba spomina,
motnje zavesti ...), neredko povzroci smrt ali
hudo invalidnost in posledi¢no odvisnost
od tuje pomoci.

Do motnje prekrvavitve mozganov lahko
pride zaradi zapore moZganske arterije
(ishemi¢na moZganska kap) ali razpoka
krvne Zile (hemoragi¢na mozganska

kap). Vec kot 80 % mozganskih kapi je
ishemicnih; pri teh zapora lahko nastopi
zaradi mozganske tromboze (natrganje
ateroskleroticne lehe, na kateri se oblikuje
krvni strdek) ali zaradi moZganske embolije
(zagozditev strdka, ki je nastal drugje,
pogosto v srcu, zaradi motenj srénega
ritma oz. atrijske fibrilacije). Hemoragicna
mozganska kap pa je lahko posledica
neobvladane arterijske hipertenzije

(ta neposredno povzro¢a mozganske
krvavitve, spodbuja pojav atrijske fibrilacije
in razvoj ateroskleroze), oslabljene Zilne
stene ob anevrizmah in arterijsko-venskih
malformacijah mozganskega ozilja.

Za prepreCevanje mozganske kapi in njenih

ZNAKI

posledic so zelo pomembni: preventiva,
prepoznavanje znakov mozganske kapi
ter hitro in pravilno ukrepanje, s ¢cimer
lahko po eni strani zmanjSamo umrljivost,
po drugi strani pa tudi posledice in s tem
povezano invalidnost. »Mozganska kap

je Stevilka 1 med vzroki za invalidnost,
tako v razvitem kot nerazvitem svetu,

ter Stevilka 3 v Evropi oz. razvitem svetu

po smrtnosti. Zato je dobro, da vsak
posameznik o tem vsaj nekaj ve. Tako
lahko na dolgi rok preprecimo kar nekaj
kapi. Glavna dejavnika tveganja sta starost
in arterijska hipertenzija. Ni pa nujno, da
je bolnik vedno star - moZganska kap
lahko prizadene vsakogar, lahko se zgodi
kadarkoli. Pri mlajSih so vzroki nekoliko
drugacni, na primer prirojene bolezni

srca ali vnetje srca,« je povedala doc.

dr. Janja Pretnar Oblak, dr. med., v. d.
predstojnika, KO za vaskularmno nevrologijo
in intenzivno nevrolosko terapijo, UKC
Ljubljana. Najpomembnejsa preventiva

je zdrav nacin zivljenja (brez kajenja, vsak
dan vsaj 30 minut gibanja, uzivanje vec
sadja in zelenjave, vzdrZevanje telesne
teZe, omejitev vnosa soli, mascob in
sladkorja, odpovedovanje razvadam, redno
kontroliranje krvnega tlaka, krvne mascobe
in krvnega sladkorja ter srénega utripa).

»Z zdravim Zivljenjem, predvsem pa z
ugotavljanjem in ustreznim zdravljenjem

Najbolj preprosto in zanesljivo prepoznamo znake mozganske

kapi s pomocjo besede GROM.

G - govor (Prizadet govor; preverimo, ali oseba lahko govori jasno in razumljivo.)
R - roka (Delna ali popolna ohromelost ene roke; preverimo, ali oseba lahko dvigne

roko in jo zadrzi v zraku.)

O - obraz (PoveSen ustni kot, asimetrija obraza; preverimo, ali se oseba lahko

nasmehne.)

M - minuta, ¢as (»Cas so mozgani, ukrepaj TAKOJ - poklici 112!)

arterijske hipertenzije in drugih dejavnikov
tveganja veliko moZganskih kapi lahko
preprecimo. Ko pa je ta Ze nastala, je zelo
pomembno, da prepoznamo znake in
simptome ter ukrepamo TAKOJ. Ce se
posameznik tega ne zaveda, bo morda
¢akal, da bo bolje; ampak bolje ne bo,
lahko pa bo zato vse Zivljenje ostal invalid,«
opozarja Janja Pretnar Oblak. Simptomi
nastanejo nenadno, pri prepoznavanju kapi
pa si lahko pomagamo s kratico GROM.
»Pri enem ali vec znakih moramo TAKO)
poklicati 112! NE hitimo sami v zdravstveni
dom, saj imamo zdravniki najvec stiri ure
in pol ¢asa za odstranitev strdka, pozneje
nihce veC ne more pomagati. Bistveno

je, da ta strdek odstranimo pravocasno,

ko Se lahko preprecimo, da bo prizadeto
mozgansko tkivo odmrlo. To pa ne pomeni,
da imate Stiri ure Casa. Strdek povzroci
odmrtje moZganskih celic, ki so zelo
obcutljive na to, da ne dobijo kisika po krvi,
umirajo nadpovprecno hitreje v primerjavi
z drugimi tkivi. V prvih urah kapi vsako
minuto odmre dva milijona mozganskih
Zivénih celic. Vsako minuto prej, ko bolnika
zaCnemo zdraviti, boljSi bo izid zdravljenja.
Poznee lahko preprecimo le nove kapi,«
poudarja zdravnica.

Zato je pomembno ¢im prej priti k
zdravniku, da dodatni strdki ne zamasijo Se
kaksSne druge arterije. Sogovornica pravi,
da ponovno kap doZivido 15 % bolnikov, ta
pa se najveckrat ponovi v prvih dneh (2-14
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DEJAVNIKI TVEGANJA

« Starost,

- arterijska hipertenzija (visok krvni
tlak),

- atrijska fibrilacija (motnje srénega
ritma),

- fizi€na neaktivnost,

- nepravilen vzorec prehranjevanja,

- debelost,

- visok holesterol.

dni) po prvi kapi: »Vendar pa lahko 80-90
% ponovnih kapi preprecimo s preprosto
diagnostiko.«

Za zdravljenje moZganske kapi imajo
zdravila, ki stopijo krvni strdek, strokovno
to imenujejo tromboliza, ali ga odstranijo
drugace. Se uspesnejse od trombolize je
zdravljenje ishemicne kapi s katetrskim
odpiranjem zapor v mozganskem zilju, ki je
bolj predvidljivo in vec bolnikom omogoca
boljse okrevanje.

»Rehabilitacija ima pomembno vlogo pri
okrevanju. Vanjo so vkljuceni na primer
logoped, delovni terapevt, psiholoska
obravnava, fizioterapija, telovadba za
mozgane. Cim manj3a kap je, hitrejse je
okrevanje. Cim mlajsi je ¢lovek, tem bolj
S0 mozgani plasticni in lazje drugi deli
mozZganov prevzamejo po kapi izgubljene
funkcije. Zelo pomembno pri tem je
stimuliranje mozganovine. Veliko pa je
odvisno tudi od notranje moci in motivacije
posameznika,« razlaga sogovornica.

»MozZganska kap se pojavi kot strela z

jasnega, tudi ponodi, malo zatem pride
GROM. Najveckrat se to zgodi v domacem
okolju. Verjetnost, da se bomo znasliv
blizini obolelega ali jo celo sami doziveli, je
zato razmeroma velika. To pomeni, da ne
moremo ¢akati, da bo pomagal kdo drug, «
pravi Franc Zalar, DruStvo za zdravje srca in
oZzilja Slovenije. Zato je pomembno, da se
takrat ne ustrasimo, da prepoznamo znake
in da se znamo hitro in pravilno odzvati.
UspeSnost zdravljenja je odvisna predvsem

IO

zdravstveni center.

Bodimo pripravljeni pomagati, morda
bomo pomoc rabili tudi mi sami!

Ishemicna kap

Pridruzite se preventivnim akcijam!

V poslovalnici Drustva za zdravje srca in oZilja Slovenije izvajajo tudi preventivne preglede, ki niso vezani na ¢lanstvo, dobrodosel
je vsakdo. Opravljajo preventivne meritve, kot so meritve krvnega tlaka z aparatom za ugotavljanje atrijske fibrilacije, snemajo hitri
enokanalni EKG, ki ugotavlja motnje srénega ritma, izmerijo tudi saturacijo, posameznika naucijo meriti utrip, kaj je pospesen

in kaj nereden utrip ter kdaj ukrepati. Kadarkoli so rezultati meritev zunaj pricakovanih, svetujejo obisk zdravnika. Drustvo je v
novembru pripravilo preventivno akcijo ozavescanja javnosti z naslovom »Mesec mozganske kapi«. Njihove ekipe bodo na desetih
lokacijah po drzavi, pripravljajo predavanja, Stevilne oddaje na radijskih in TV-postajah. Vec informacij in razpored aktivnosti na

spletnih straneh druStva: www.zasrce.si.

Zobozdravsteni Implanloloski Center

in Dental

Estetica

~ Brezplagen prvi pregled
+ Prilazno in strokovne osebje

+ Sodobno opremljen zobozdravsiveni center z
lastnim zobnim laboratorijem
» Celovite zobozdravstvene storitve na enem mestu

' www.indental.eu
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A MODRA STEVILKA na PREMIUM zobni implantat
((('ﬂﬂﬂ 488 806) - zdaj 480 €
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Krvni strdki oz. tromboza so vodilni

vzrok smrti pri srcno-Zilnih boleznih - pri
srcnem infarktu in mozganski kapi. Gre za
tiho, vendar Zivljenjsko nevarno motnjo.
Tromboza je delna ali popolna zamasitev
ene ali veC ven s strdkom. Glede na mesto
tromboze lo¢imo povrsinski tromboflebitis,
pri tem gre za trombozo povrsinske vene,
in vensko trombozo, pri kateri je s strdkom
zamasena globoka vena. Venska tromboza
najpogosteje prizadene vene spodnjih
udov, na zgornjih udih je redka. Pogosto
spremlja razlicne internisticne, onkoloSke
in nevroloSke bolezni ter kirurske posege,
lahko pa prizadene tudi povsem zdrave
[judi. Pojavi se lahko v vseh Zivljenjskih
obdobjih, najpogostejsa pa je v starosti.
Krvni strdki v Evropi ubijejo vec ljudi

kot aids, rak na dojkah, rak na prostati

in prometne nesrece skupaj! Stevilnim
smrtim in skoraj smrtnim dogodkom zaradi
tromboze pa bi se z ustreznim znanjem,
zdravljenjem in prepreCevanjem lahko
izognili.

Svetovni dan tromboze je priloZnost,

da bolje spoznamo trombozo in njene

nevarnosti, saj je to prvi korak za
prepreCevanje nastanka krvnih strdkov,
menijo v Drustvu za zdravje srca in oZilja
Slovenije. Mednarodno zdruZenje za
trombozo in hemostazo (International
Society on Thrombosis and Haemostasis,
ISTH) opozarja nanjo 13. oktobra, na
obletnico rojstva Rudolfa Virchowa, ki je
skoval besedi embolija in tromboza.

Kljub grozniji, ki jo pomeni ta nevarna
motnja, so v prvi mednarodni raziskavi

0 poznavanju tromboze ugotovili, da je
razumevanje globoke venske tromboze in
plju¢ne embolije v javnosti precej slabse
od poznavanja drugih bolezni, na primer
srcnega infarkta, mozganske kapi, raka na
dojkah, raka na prostati ali aidsa.

Izsledki globalne raziskave, objavljeni
letos v reviji Journal of Thrombosis and
Haemostasis (http://onlinelibrary.wiley.
com/doi/10.1111/jth.13031/full), so
razkrili nizjo ozaveScenost med moskimi
in mlajsimi odraslimi (18-39 let). Man;
kot polovica je vedela, da je krvne strdke
mogoce prepreciti, in le Cetrtina je leZzanje
v bolniSnicah pravilno povezala z dejavniki
tveganja za nastanek tromboze. Ta odkritja
poudarjajo potrebo po vedji pozornosti

na trombozo ter izobraZevanju o znakih,
simptomih in dejavnikih tveganja za krvne
strdke, ki so lahko smrtno nevarni.

Tudi v Sloveniji je podobno kot v razvitem
svetu. SedeC nacin Zivljenja povecuje

nevarnost in tveganje za pojavnost
tromboze. Ne moremo zanikati, da Zivimo
v polno zaposlenem svetu, kjer smo
nenehno v gibanju. Hodimo na sestanke
in srecanja, starsi vozijo otroke v Solo in na
aktivnosti, vozimo se v sluzbo, z druzino in
prijatelji potujemo na pocitnice ... Ampak
- ali se res gibamo? Za vsakih 90 minut
sedenja se nam pretok krvi pod kolenom
upocasni za polovico, s Cimer se moznost
za razvoj krvnega strdka dvakrat zvisa.
Drugi dejavniki tveganja: nedavna vecja
operacija ali poskodba, paraliza, pareza ali
imobilizacija uda, nepomicnost, maligna
bolezen, Ze prebolela venska tromboza,
druZinsko pojavljanje venske tromboze,
starost, debelost, nosecnost in porod,

uporaba oralne kontracepcije ter vstavljeni
venski katetri.

Ce krvni strdek delno ali povsem zapre
dotok krvi v arterije ali vene, je nase Zivljenje
lahko ogroZeno. Pravzaprav so krvni strdki
skupni imenovalec za kar tri najpogostejse
sr¢no-Zilne vzroke za smrt: srcni infarkt,
mozgansko kap in vensko trombembolijo
(VTE) - pri slednji je strdek najpogosteje v
nogi ali pljucih.

- Mozganska kap - 85 % vseh mozganskih
kapi povzrocijo prav krvni strdki. Na
primer pri ljudeh z atrijsko fibrilacijo (AF)
z nerednim utripom srca, kar povzroca
neenakomeren krvni pretok, lahko zato
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pride do strjevanja krvi. Ti krvni strdki
lahko potujejo v moZgane, kjer sprozijo
obsezno in pogosto smrtho mozgansko
kap.

« Srcni infarkt - kadar krvni strdek prepreci

normalen krvni pretok v srcu, srce ne
more vec prejemati kisika in hranil.
Posledicno lahko del sr¢ne misice neha
delovati in na koncu odmre.

+ Plju¢na embolija (PE) - pljucna embolija

nastane, ko se del krvnega strdka v venah
nog (stanje, ki ga poznamo kot globoko
vensko trombozo - GVT) odtrga z Zilne
stene in potuje v pljuca ter tam preprecCuje
normalen pretok krvi. Tako stanje je
smrtno nevarno in lahko povzrodi hitro
smrt, zato je pomembno, da znamo
prepoznati simptome in pois¢emo hitro
zdravnisko pomoc.

- Globoka venska tromboza (GVT) -

krvni strdek, ki se oblikuje v globokih

venah, najpogosteje v nogi. Znake GVT,
kot so bolecina, otekanje in pordelost
koze na dolocenem predelu, pogosto
spregledamo zaradi kakSne druge, manj
resne diagnoze.

Na vensko trombozo posumimo pri novo
nastali bolecini ali obsezni oteklini uda.
Oteklina se Siri od stopala na meca in tudi
na stegno vse do dimelj, Ce so zamaSene
vene nad kolenom. Razpon subjektivnih
teZav ob venski trombozi je Sirok: od
obcutka rahle napetosti do hudih bolecin
v prizadetem udu. Bolecina v mecih in/ali
stegnu je lahko spontana ali pa jo izzovemo
z gnetenjem misic.

Klini¢na diagnoza venske tromboze je
nezanesljiva, zato morajo bolezen vedno
objektivno potrditi z ultrazvocno preiskavo.
Golenske vene so z ultrazvokom slabse
pregledne in tudi v drugih primerih, ko
izvid ultrazvoCne preiskave ni zanesljiv,
vensko trombozo dokazujejo z rentgensko
venografijo z vbrizgom kontrastne tekocine,
ki pa ima to slabo lastnost, da je invazivna
in bolnika izpostavlja sevanju.
PrepreCevanje venske tromboze temelji

na dveh nacelih: zaviranje strjevanja krvi
in prepreCevanje venskega zastoja. Na
strjevanje krvi vplivamo z zdravili, venski
zastoj pa preprecujemo z mehanicnimiin
fizioterapevtskimi ukrepi.

Resni¢na zgodba

Zgovoren je primer nekdanjega
slovenskega vrhunskega Sportnika,

ki Zeli ostati anonimen. Pred dvema
letoma se je zaradi slabega pocutja
odpravil na rekreativno kolesarjenje, da
se malo razmiga. Ze po pol kilometra
voznje je zaznal tezko dihanje in
oteklino leve noge po vsej dolzini. Takoj
se je zavedal, da gre za nekaj resnega,
verjetno za zamasitev Zile. Leva noga je
bila skoraj 10 cm debelejSa od desne.
V UKC Ljubljana so z ultra zvokom
ugotovili popolno zamasitev globoke
vene. V bolnisnici je prelezal 20 dni.

Po odpustu domov se je pocutil precej
nebogljenega. Na sprehodih je moral
sesti ze po 30 metrih, ker mu je mocno
razbijalo srce, vendar ni odnehal. Hodil
je veckrat dnevno, Cez Stiri mesece je
Ze prisel na Roznik. Zdaj smuca, plava,
igra tenis. Ko pogleda nazaj, se spomni,
da je verjetno spregledal nekatere prve
znake oz. opozorila (pocene kapilare ob
gleznjih in po goleni). Verjetno so se ze
takrat kvarile venske Crpalke. Danes se
zaveda, da je po koncu Sportne kariere
svoje naredilo predvsem veliko sedenja
pred racunalnikom in na delovnem
mestu. Skratka, to ni bil zdrav zivljenjski
slog.
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»Rak je postal kroni¢na bolezen 21.
stoletja, zato se ga ne smemo bati, pac
pa ga moramo sprejemati kot bolezensko
stanje, s katerim lahko v mnogo
primerih dozZivimo Castitljivo starost.«
Tako ob koncu vsakega predavanja o
samopregledovanju dojk prisotne rada
nagovori zdravnica Vera Fegus. Rojena

v Banjaluki je po konc¢anem Studiju
medicine v Beogradu svojo Zivljenjsko in
poklicno pot nadaljevala v Mariboru. Do
upokojitve je bila dejavna v Onkoloskem
dispanzerju ZD Adolfa Drolca v Mariboru.
Bila je tudi »zdravnica leta 2008« po
izboru bralcev revije Viva.

Za zmanjsanje bremena raka, ki postaja
vedno vedji javnozdravstveni problem,

so po njenih besedah najpomembnejsi
ukrep preventivni presejalni programi, kot
50 ZORA, DORA, SVIT. Kljub vedno vegji

digitalizaciji in nastajanju sheme e-Zdravja

pa po mnenju Feguseve »racunalnik

Breme raka

ne sme zamenjati pacienta. Pacientin
njegove zdravstvene teZave so prednostna
naloga vsakega zdravnika.«

Med Zenskami Se naprej ostaja
najpogostejsa oblika rakavih bolezni rak
na dojkah. Po dostopnih podatkih zaradi
raka na dojkah umre v Evropi na letni
ravni okoli 87.000 zensk, v Sloveniji pa
okoli 400. ZgreSeno mnenje je, da lahko
ta oblika raka doleti le Zenske, opozarja
FeguSeva. Podatki kaZejo, da za rakom na

Rak postaja v razvitem svetu glavni vzrok smirti in pri tem celo prehiteva bolezni srca
in ozilja. Na to, kdo bo zbolel in za katerim od rakov, vplivajo razlicni dejavniki iz
okolja in nacina Zivljenja, dedna nagnjenost in nakljuc¢je. Na leto zboli za razli¢nimi
oblikami raka okoli 14.000 Slovencev, umre pa jih okoli 6.000.

Po podatkih Registra raka RS med nami Zivi Ze vec kot 81.000 ljudi, ki so kadarkoli
zboleli za eno od rakavih bolezni. Petletno relativno prezivetje odraslih slovenskih
bolnikov s katerokoli vrsto raka (brez nemelanomskega koznega), ki so zboleli v
obdobju 2006-2010, je bilo 50-odstotno, bolnic pa skoraj 60-odstotno.

Ce se danasnje stanje ne bo bistveno spremenilo, bo po izracunih Onkoloskega
instituta Ljubljana do 75. leta starosti zbolel za rakom skoraj vsak drugi prebivalec
Slovenije in skoraj vsaka tretja prebivalka Slovenije. Zaradi vedno vecjega deleza
starejSih je pricakovati, da se bo Stevilo novih primerov raka Se vecalo.

dojkah zboli tudi okoli en odstotek moskih.
Kadar rak na dojkah »metastazira,
govorimo o tem, da se je razSiril na druge
dele telesa. Rak dojk je visoko ozdravljiv,
Ce je odkrit dovolj zgodaj. To pomeni, da
vse veC bolnic in bolnikov ozdravi ali Zivi

s to boleznijo oz. zaradi nje ne umrejo. O
tem prica tudi lastna izkusSnja Vere Fegus:
»Bila sem stara 44 let, ko sem prvic
otipala zatrdlino in odsla na mamografijo.
Tudi sama sem dozivljala strahove, kaj mi
bo rekel kolega zdravnik. Zato je Se kako
pomembno, da ti zdravnik stoji ob strani
in pove, da rak ni priprava na smrt, pac pa
mnogokrat nov zacetek .«

V Sloveniji vsako leto odkrijejo okoli
1.100 rakov dojk. K temu pomembno
pripomorejo tudi Delavnice o
samopregledovanju dojk in na njih
pridobljeno znanje. K zgodnjemu
odkrivanju raka dojk namrec pripomore
redno mese¢no samopregledovanje.
»Zenske se $e vedno bojijo, da bodo
otipale morebitno spremembo na dojki,
pozabljajo pa, da prav ta skrb reSuje
Zivljenja,« poudarja Feguseva. Vsaka
Zenska in morebiti tudi njen partner bi se
morala zato nauciti samopregledovanja
svojih prsi, in to bi morali redno poceti
vsak mesec.

Samopregledovanje dojk naj bi mlajsa
dekleta zacela v poznih najstniskih letih,
odrasle Zenske z redno menstruacijo

pa naj bi si prsi pregledale od 7. do 10.
dne od prvega dne menstrualnega cikla.
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Zenske v menopavzi si lahko same izberejo dolocen
dan v mesecu, ko bodo opravile pregled. Kako ga
pravilno opraviti, se Zenske lahko naucijo na delavnicah
samopregledovanja. Te so med pomembnimi programi
drustev, ki zasledujejo ¢im manjSo obolelost za rakom,
med njimi tudi drustva, ki mu predseduje Feguseva.

V okviru delavnic inStruktor na medicinskem modelu torza
ali dojke predstavi udeleZzenkam in udelezencem nacin
samopregledovanja. Sinteti¢na dojka je preparirana tako,
da lahko z otipom udeleZenka oz. udeleZzenec ugotovi
spremembo v primerjavi z »zdravo« dojko. V primeru
kakrsnekoli opazene spremembe je treba takoj obiskati
zdravnika.

Seveda pa so poleg primarne preventive pomembni
tudi sekundarna preventiva, diagnostika, zdravljenje,
rehabilitacija in paliativna oskrba bolnikov, obolelih za
rakom.

Znaki raka na dojkah

Med znaki, na katere je treba biti pozoren in ki kazejo
na to, da je prislo do morebitne spremembe na ali v
tkivu dojke, so: zatrdlina v dojki ali pod pazduho, ki se
ne zmanjsuje, vdrta prsna bradavica, krvavi izcedek iz
dojke, gubanje koze na dojki, sprememba oblike ali
velikosti dojke, sprememba barve koze in rdec kolobar
na koZi dojke.

Fontana

Medicinsko termalni center

Najpomembnejsi nevarnostni dejavniki z oceno
deleza smrti za rakom (Doll R, Peto R, 1981).

Nevarnostni Ocena deleza vseh
dejavnik smrti za rakom
Cezmerna telesna teza, nepravilna 30

prehrana in premajhna telesna dejavnost

Kajenje 16

Okuzbe 9

Reproduktivni dejavniki in 7

nacin spolnega Zivljenja

Poklic 4

Okolje 1-4

Alkoholne pijace 3

Sevanje 3

V Medicinsko termalnem centru Fontana vam nudimo
najsodobnejso diagnosticno in terapevtsko obravnavo.

Medicinsko termalni center Fontana je bogatejsi
za nov digitalni mamograf Planmed Nuance
Excel. Visoka resolucija omogoca natancnost in
Cistost slike, pri tem je sevalna obremenitev
pacientk nizka, sam pregled patraja kratek Cas.

MTC Fontana, Koroska cesta 172, 2000 Maribor
T: 02 23 44 102 / zdravstvo@termemb.si / www.fontana.si



NOVEMBER - MESEC 0ZAVESCANJA 0 RAKU NA PLJUCH

Rak na pljucih nastane zaradi
nenadzorovane rasti rakavih celic v dihalih.
Najpogosteje se zacne v plju¢nem tkivu.
Poznamo dve glavni vrsti pljucnega raka:
to sta drobnoceli¢ni in nedrobnocelicni rak,
ki imata razlien potek. V zadnjih letih pa
so odkritja na podrodju biologije raka na
pljucih vodila v razpoznavo posameznih
podtipov nedrobnoceli¢nega raka na pljucih
S povsem svojo prognozo in nacinom
zdravljenja. Rak pljuc danes nivec ena
bolezen in razlikovanje med razlicnimi
vrstami tega raka je pomembno pri
odlocitvi 0 nacinu zdravljenja.

Rak na pljucih je ena najpogostejsih
vrstraka. V Sloveniji je po pogostnosti
zbolevanja pljucni rak na cetrtem mestu
med vsemi raki. Vsako leto na novo zboli
okrog 1.200 ljudi, med njimi je tretjina
Zensk. Prav pri Zenskah pogostost raka na
pljuih narasca. Je glavni krivec za smrt pri
vseh bolnikih z rakom. Do pred kratkim so
bile mozZnosti zdravljenja pljucnega raka
mocno omejene in petletna preZivetja
bolnikov, obolelih v zacetku tega stoletja,
znasajo samo okoli 12 %. Opazen pa je
porast preZivetij za obolele po letu 2005.

Glavni poznani dejavnik tveganja za
nastanek raka na pljucih je kajenje.
Kar 80 % pljucnih rakov nastane zaradi

Najpogostejsi znaki
raka na pljucih

- Kaselj,

+ spremembe karakterja kronicnega
kaslja (kadilci),

« bolecine v prsnem kosu,

* utrujenost,

« hujsanje

- obilen, ob¢asno krvavo obarvan
izmecek.

kajenja. Cigaretni dim vsebuje 4.000
strupenih snovi, od katerih je veliko takih,
ki povzrocajo raka. Lahke cigarete z manjso
vsebnostjo nikotina niso ni¢ manj nevarne,
saj cigaretni dim vdihavamo globlje, zato se
veC raka pojavlja na obrobnih delih pljuc.
Drugi dejavnik tveganja je izpostavljenost
Skodljivim snovem, kot sta radon in azbest.
Po navadi je ¢as od izpostavljenosti do
pojava bolezni dolg, saj ljudje zbolijo

tudi 20-40 let po izpostavljenosti.
Pomembna sta tudi vrsta dela in bivanje v
onesnazenem okolju, npr. delo v kovinski
industriji, gradbenistvu ali kemicni
industriji. Zlasti nevarna je kombinacija
kajenja in izpostavljenosti azbestu ali
radonu.

Plju¢ni rak pa ni vedno posledica kajenja,
za to boleznijo, zlasti za Zlezno obliko
nedrobnocelicnega raka, lahko zbolijo tudi
nekadilci.

Raki na pljucih so zelo agresivni, hitro
rastejo in jih je tezko odkriti v zgodnjem
stadiju bolezni. V zaCetnem stadiju obicajno
ne povzroCajo tezav in tako je pri vecini

(pri okoli dveh tretjinah bolnikov) bolezen
odkrita v napredovalem stadiju.

Na raka pljuc je treba ob teh teZzavah,

zlasti pri kadilcih, pomisliti in hitro izpeljati
preiskave, ki bolezen potrdijo ali ovrZejo.
Cas med prvimi teZzavami in postavitvijo
diagnoze je pri pljucnem raku predolg,
predvsem se izgubi prevec ¢asa do prvega
obiska zdravnika oz. napotitve bolnika na
specializirane ustanove, kjer pa diagnostika
praviloma stece zelo hitro.

Besedilo: Drustvo onkoloskih bolnikov Slovenije, Sekcija za raka pljuc

V primerih, ko plju¢nega raka odkrijemo

v omejeni, operabilni obliki in bolnike
napotimo na ustrezno zdravljenje, imajo ti
bolniki okrog 60 % moznosti za dolgotrajno
preZivetje. MoZnosti ucinkovitega
zdravljenja napredovalega raka na pljucih,
zlasti nedrobnocelicnega, so se v zadnjih
letih z uvedbo tarcnih zdravil bistveno
izboljsale. Pri bolnikih z razpoznano tarco
v tumorju, kot so spremembe EGFR ali
ALK, je danes mogoce s tar¢nimi zdravili
doseci veCletne zazdravitve bolezni. Bolniki
se vrnejo na delo in kakovostno Zivijo tudi
s to tezko boleznijo. Z razpoznavo novih
tar¢ in uvedbo novih bioloskih zdravil,
kot je imunoterapija, se bodo moznosti
zdravljenja plju¢nega raka v naslednjih
letih bistveno izboljSale. Za uvajanje in
ucinkovito izvedbo teh zahtevnih nacinov
zdravljenja je potrebna oskrba bolnikov v
visoko specializiranih centrih, ki bolniku
zagotavljajo celostno oskrbo.

Pomembno je zavedanje in delovanje

v smislu zagotavljanja novih nacinov
zdravljenja, rehabilitacije in celostne
psihosocialne oskrbe bolnikov z rakom na
pljucih. Ob tem pa je pri tej vrsti raka Se
vedno velikega pomena zgodnja paliativna
oskrba bolnikov.

5 pravil za ucinkovito
obvladovanje raka na
plju€ih danes

- Stop kajenju

« Hitra in strokovno ustrezna zgodnja
diagnostika

« Dostop vseh obolelih do novih
nacinov diagnostike in zdravljenja

- Celostna psihosocialna rehabilitacija
obolelih

« Zgodnja paliativna oskrba
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*Viri: Zdravnika klinicnega oddelka za urologijo Kirurske klinike UKC Ljubljana, Drustvo uroloskih bolnikov Slovenije, Mednarodno gibanje movember

»Prevec Slovencev umre zaradi raka na
prostati povsem po nepotrebnem, saj je raka
v zaCetnih fazah mogoce zdraviti in ozdraviti.
TezZava je, ker v zaCetni fazi ni¢ ne boli,
nobenega signala ni, da je kaj narobe; ko se
ta signal pojavi, pa je lahko Ze prepozno,«
poudarja mag. Franc HocCevar, predsednik
Drustva uroloskih bolnikov Slovenije. To
funkcijo je prevzel ravno zato, ker je sam
prebolel raka na prostati. »Izkusnje v
drustvih so zelo krute - za rakom prostate se
umira v velikih bole¢inah oz. z veliko zdravili,
ki blazijo te bolecine, saj se rak praviloma
preseli na kosti,« pojasnjuje HoCevar.

»Rak prostate je zelo pogosta diagnoza
med uroloSkimi boleznimi,« pravi Borut
Gubina, dr. med., KO za urologijo KirurSke
klinike UKC Ljubljana. Moske zato poziva,
naj razmisljajo o svojem zdravju, trenutnem
delovanju in o tem, kdaj so Sli nazadnje
zdravniku. »Ni nujno, da imajo vsi raka na
prostati, vendar pa se ta lahko pojavi Ze
pri 40. letih. Zelo na udaru so bolniki med
50. in 60. letom, saj moski takrat skrbijo
za druge zadeve, za delo in druZino, ter
nimajo dosti ¢asa zase. V tem obdobju je
rak prostate lahko zelo nevaren, ker dolgo

GIBANJE MOVEMBER:

Zbiranje sredstev za pripomocke na onkoloskem institutu

ostane neopazen. Incidenca se poveCuje z
leti in doseZe vrh med 65. in 75. letom, «
razlaga Gubina.

Incidenca raka prostate v Sloveniji je 117
na 100.000, kar pomeni 1.300 novih
primerov raka na prostati letno, to je 19,5
% vseh na novo odkritih karcinomov. Z leti
se incidenca povecCuje, novih primerov raka
jeveCza 8 % na leto. Prevalenca raka na
prostati pa je 8.500, toliko priblizno je Zivih,
ki imajo raka v dolocenem letu v Sloveniji.
Letno umre 360 bolnikov zaradi raka na
prostati, kar je 11 % med vsemi smrtmi
zaradi raka; ta vrsta je na drugem mestu pri
moskih.

Vecina karcinomov na prostati je omejenih
na prostato - dobrih 70 %, dobrih 20 % je
lokalno napredovalih, 5 % pa je ob odkritju
metastatskih. Zdravljenje raka prostate

je odvisno od stadija oz. razsirjenosti, od
histoloske oblike raka pri biopsiji ter od
starosti in splosnega stanja bolnika. Vec kot
polovico bolnikov operirajo, 13 % obsevajo,
35 % bolnikov pa zdravijo z zdravili oz.
kemoterapijo.

»Movember je mednarodno gibanje za ozavescanje moskih o zdravju in
boleznih, ki prizadenejo predvsem moske. Gibanje se je zaCelo v Avstraliji, do
danes pa se je po vsem svetu vanj vkljucilo Ze skoraj 5 milijonov ljudi. Zbrali

so skoraj 500 milijonov evrov, s katerimi so podprli vec kot 800 projektov, od
raziskav v znanosti do drugih. Clani svojo podporo izraZajo z nosenjem brkov v
novembru. Prek kampanje movember se v drzavah zbirajo tudi donacije. Letos
bomo v Sloveniji zbirali denar za pripomocke, ki jih potrebujejo na onkoloskem
intitutu, « je povedal Martin Sala, predstavnik Mednarodnega gibanja movember
v Sloveniji. Vec na spletni strani: https://www.movember.com/.

Dr. Bohm*®

POSKRBITE
ZA SVOJ
MEHUR!

Besedilo: Janja Simonic*

Gubina pricakuje, da bodo v naslednjem
letu pacientom omogocili sodobno
metodo zdravljenja te vrste raka. Svetovne
smernice urologije kazejo, da je prihodnost
v robotsko asistirani kirurgiji, zato se na KO
za urologijo Ze vrsto let zavzemajo za nakup
robota. Z njim bi opravili Stevilne uroloSke
operacije z boljSim uspehom kot do zdaj.
»V diagnostiki imamo dobre povezave z
rentgenologi, ki opravljajo najmodernejse
slikanje prostate z magnetno resonanco,
povezujemo se tudi s tujino. Najboljsi
metodi za lokalno omejenega raka na

Buca le 1 tabletg dnevno
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prostati sta operativna odstranitev prostate ali obsevanje, v¢asih
oboje. Pri operativni odstranitvi prostate pa je najboljSa robotska
operacija,« razlaga Gubina. V Sloveniji bi potrebovali Se eno tako
napravo (imajo jo Ze v Celju); nakup v UKC Ljubljana nacrtujejo
za prihodnje leto. Tako bodo bolnikom omogocili najboljSo
mogoco terapijo z najmanj stranskimi ucinki. Prednosti robotske
operacije: natancna tehnika in boljsi pregled nad operativnim
poljem, manjsi rezi in posledi¢no manjSe poskodbe tkiv, ki
nastanejo pri operaciji, manjsa izguba krvi, hitrejSa in boljsa
rehabilitacija, boljSe pocutje in manj bolecin po operaciji, boljSa
ohranitev erekcije, ohranitev kontinence (nemoteno zadrzevanje
in odvajanje urina). »Ta robot pa ni le za operacije prostate,
uporablja se lahko tudi za druge uroloSke in ginekoloske
operacije,« dodaja Jure Bizjak, dr. med., KO za urologijo Kirurske
klinike UKC Ljubljana.

»Novost, ki jo bomo uvedli na koncu tega ali v zaCetku
naslednjega leta, bo moznost zdravljenja starejsih moskih z
metastatskim rakom prostate z novimi zdravili. Predvidevam, da
bomo lahko, kot marsikje v tujini, izvajali multispecialisticno oz.
multimodalno zdravljenje tega raka, pri katerem bomo lahko po
novih principih nasliin primerno zdravili metastaze,« razkriva
Gubina. Meni, da razvoj urologije in razvoj uroloSkega zdravljenja
raka v Sloveniji kar dobro napredujeta.

»Na podrocju urologije pa ni tezava samo rak na prostati.
Pomembni uroloski raki so tudi raki ledvic, mehurja in testisov.
Zaradi raka na mehurju v Sloveniji letno umre 180 ljudi, zaradi
raka na ledvicah 150 ljudi. Zaradi raka na testisih zboli na leto
150 moskih, ob dobrem zdravljenju jih kljub vsemu na leto
umre 6 %. Med uroloSke teZave pa poleg rakov spadajo Se kamni,
teZavno uriniranje, motnje erekcije, inkontinenca, « je dodal
Bizjak. Ob tem je izpostavil pomanjkanje urologov v Sloveniji:
»V UKC Ljubljana letno odpremo 14.000 novih ambulantnih
kartonov, to je 700-1.000 bolnikov na specialista v nasi kliniki.
Glede na EU smo na predzadnjem mestu po Stevilu urologov na
Stevilo prebivalcev. Trenutno je v Sloveniji okoli 50 specialistov
urologov, potrebovali pa bi jih e sto.«

Zdravljenje
raka prostate

.Operiranih
. Kemoterapija

Obsevanje

EVROPA POSTALA VODILNI TRG ZA NOVA MAMILA

Tudi v programih, v katere vstopajo zasvojeni, je marihuana
najpogosteje uporabljeno mamilo. Skrb vzbujajoc je podatek, da
je veC kotv 70 % primerov krSitev zakonov povezana z uporabo
le-te. V Sloveniji naj bi marihuano kadilo 16 % ljudi. Nova
razseZnost trga marihuane pa so sinteticni kanabinoidi. Zaznali
so jih veC kot 130 vrst, na prodaj so kot zakonit nadomestek za
marihuano. UzZivanje le-teh je namrec dosti lazje prikriti, pa tudi
€enovno so vse bolj dostopni.

Med stimulativnimi drogami je na prvem mestu po uporabi
kokain, ki ga je lani uZivalo 3,4 milijona Evropejcev, najvec v
zahodnih drzavah. Amfetamine je uporabljalo 1,6 milijona
Evropejcev, med njimi je bila veCina starih od 15 do 34 let.
Malo vec kot dva milijona Evropejcev je uporabnikov ekstazija,
v Sloveniji nekaj vec kot 2 % odraslih. V porastu je uporaba
katinonov, ki jih kombinirajo z ekstazijem.

Se vedno narasCata proizvodnja in uporaba sinteticnih drog,
medtem pa Stevilo zasvojenih s heroinom upada. Vecina
njegovih uporabnikov je ze v zrelih letih in v velikem Stevilu so
nezmoZni opustiti droge. Mnogi imajo tudi zdravstvene teZave,
tako da se za pomoc le-tem namenjajo precejsnja sredstva.
Mocno je razsirjen predvsem hepatitis C. Trenutno naj bi bilov
Evropi Stevilo zasvojenih z opijati 1,3 milijona, Stevilo iskalcev

Mamila v Stevilkah

+ Raziskave so pokazale, da so zacetne zasvojenosti: v
starosti 11-12 let tobak, 13-14 let alkohol, 15-16 let
marihuana in 17-18 let uporaba drugih drog (Francosko
nacionalno porocilo, 2006; po EMCDDA 2008: 222).

+ Nacionalno porocilo 2013, IVZ (Anketa o uporabi tobaka,
alkohola in drugih drog): 16,2 % prebivalcev Slovenije,
starih 15-64 let, je vsaj enkrat v Zivljenju Ze uporabilo
katero izmed prepovedanih drog.

- Najpogostejsa je uporaba marihuane/hasisa.

+ Kokain je uporabilo 2,1 % prebivalcev Slovenije, enak
delez jih je uporabilo ekstazi, LSD, amfetamin 0,9 % in
heroin 0,5 % . i

http://www.emcdda.europa.eu/
http://www.nijz.si/
http://www.emcdda.europa.eu/themes/research/si

pomoci pa se je prepolovilo. To opazamo
tudi v naSem druStvu.

»Spopadamo se s hitrimi spremembami,
globalnim trgom in internetom kot novim
virom nenadzorovanega dostopa do
poZivil,« je ob izidu porocila dejal evropski
komisar za migracijo, notranje zadeve

in drzavljanstvo Dimitris Avramopoulos.
»Evropa je postala vodilni trg za nove
droge. Lani so na trgu odkrili 101 novo
sinteti¢no psihoaktivno substanco, zato
morajo evropske drzave sprejeti skupno
zakonodajo v boju proti tem oblikam
mamil.«

Pri svojem delu z mladimi, zasvojenimi z
marihuano, in z javnim mnenjem o (ne)
Skodljivosti le-te prepoznavam precejsnje
podcenjevanje njene Skodljivosti.

Starsi pogosto tega prav posebno ne
problematizirajo, dokler otrok dosega
zadostne uspehe v 3oli 0z. zadostno
sodeluje doma. To vCasih pomeni,

da skrbi le za svoje Solske obveznosti,
medtem ko mu pri domacih opravilih ni
treba sodelovati, da mu slucajno ne bi
zmanjkalo ¢asa za ucenje in da se starsi ne
bi sreCevali s krivdo za njegov neuspeh v
Soli. Novodobna slovenska mati je Se vedno
pripravljena postoriti doma Se ve¢, kot je
potrebno, da bi se v svojem poslanstvu
¢im bolje »uresnicila« ter storila prav vse,
kar je v njeni modi, da bi njen otrok prisel
do izobrazbe, za katero je prepricana, da
mu bo sluZila za to, da bo lazZje »sluZil«
svojim, tudi navideznim, potrebam in
potrebam sodobne kapitalisticne druzbe.

Starsi pogosto tezko razumejo, da je
omamljanje vedji problem kot slabe ocene
v 3oli, zato so marsikdaj pripravljeni
nameniti vec denatrja in bistveno vec

Casa za pomoc instruktorjem kot za
urejanje zasvojenosti. Sele tedaj, ko jim

je povsem jasno, da njihov otrok nikakor
ne zmore doseci zadostnega uspeha

v 3oli, preusmerijo pozornost 0z. so se
pripravljeni bolj potruditi za kakovostnejse
druZinske odnose. Pri tem matere vse
prepogosto prevzemajo tudi viogo oceta, ki
se tako napornim »mulcem« in njihovim
»nerazumljivim« potrebam marsikdaj
izogne in najde svoj ljubi mir v zavetju dela,
ki ga pogosto obvladuje dosti lazje kot
druzinske odnose. Obicajno pa je 3e placan
zato.

Pogosto se ne zavedajo, da s Casom
uzivanja marihuane, ki je obicajno vzgojena
z mnogo kemicnimi preparati za hitro rast
in dodatki, ki krepijo obcutek omame,

ne narasca le uporaba le-teh, temvec
predvsem upadajo sposobnosti njihovih
otrok na vecini podrocij, tako na podrocju
psihofizitnega delovanja kot socialnem
podrodju. Zal to marsikoga vodi tudi v
duSevne stiske oz. bolezni.

Mladi, ki sodelujejo v naSem programu
Podpora mladostnikom - Mlado Zivljenje
brez droge, pogosto porocajo o tem, da tudi
veliko njihovih soSolcev redno ali ob¢asno
uZiva marihuano in se kaj. Ne morem
razumeti, da Ceprav nam je precej jasno,

da so ze v oshovnih Solah pogosti kajenje
cigaret in marihuane ter zloraba alkohola,
je delo pedagogov marsikje usmerjeno
zgolj v doseganje ucnih rezultatov.
Podobno kot starsi tudi oni ne opazijo ali pa
se zadostno ne odzivajo na tovrstne tezave
mladih. Zato sem vedno znova zalosten

in ogorcen, ko sprejmemo v obravnavo
mladoletnika, ki je Ze tako zasvojen, da bi
potreboval poleg nase pomoci tudi pomoc
pri razstrupljanju v primerni ustanovi, ki pa
Jje zal za mladoletne nimamo, nato pa tudi
stanovanjski program, da bi lahko vzdrznost
pri drogah tudi ohranil. Seveda tudi tega
(Se) nimamo, Ceprav je nase drustvo Ze
konec leta 2010 prepoznalo potrebo po
tovrstni obliki pomoci in pripravilo program
Mladinske terapevtske skupnosti, ki pa zal
pri sofinancerjih ni padel na plodna tla.

Pri delu z zasvojenimi, Se posebno z
mladimi, kar v nasem drustvu poteka

Ze engjsto leto, prepoznavam pretirano
navezanost na »druzenje« z elektronskimi
mediji, predvsem t. i. pametnimi telefoni.
Da bi bil pri tem dovolj dober vzgled,
najpogosteje svojega, ki se sicer tudi nerad
»druZi« z njihovimi, ker ga je »sram«

pred njimi, ker ni sodoben in ne tako
»pameten«, nimam pri sebi; e pa ga
imam, to pojasnim. Obicajno ob zaletku
sodelovanja vsakomur povem, da naj bi
bil telefon izkljucen. Ce pa kdo pricakuje
kaksen pomemben klic, naj me na to
opozori ob zacetku pogovora. Ne spomnim
se, da bi kdo kdaj to storil. Najpogosteje
med pogovorom, ki traja obicajno med

45 in 60 minut, tezko izkljucijo telefon ali
pa ga le utiSajo. Le redki ga izklopijo. Ob
tem obicajno nimajo tehtnih razlogov.

To, da bi bili nedosegljivi, predvsem za
sovrstnike, nekateri zelo tezko sprejmejo.
V/¢asih mi posiljajo sporocila ali me celo
poklicejo kar med poukom, zato to tudi
pogosto preverjam. Menim, da vse to vodi
danasnjo mladino k motnjam pozornosti
in zasvojenosti. Verjetno je to eden izmed
razlogov, zakaj je ucni uspeh pri vecini
vklju€enih v nas program slabsi, kot je bil
pred leti.

Menim, da je skrb vzbujajoce, da tako

ali drugace podpiramo t. i. »napredek«,

ki nam ponuja predvsem boljSe in
ucinkovitejsSe naprave, v katere vlagamo
vedno vec svojega €asa, s tem pa sami

sebi verjamemo, da nimamo dovolj ¢asa
za druZenje s soClovekom in naravo. Da bi
bila locitev od narave Se ucinkovitej3a, si pri
tem marsikdaj »pomagamo« z alkoholom,
tobakom ter mnogo nedovoljenimi
drogami, da dozivljamo vse to, kar obic¢ajno
zahteva nekaj napora, nacrtovanja in
dogovarjanja.

Sito res Zelimo? Res ne zmoremo vec kot

to?
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V Sloveniji Stevilo okuzZenih s HIV narasca,
vendar jih je Se vedno manj kot eden na
1.000 prebivalcev. Nesorazmerno veliko

je okuzenih predvsem moskih, ki imajo
spolne odnose z moSkimi. Leta 2014 je bilo
na novo odkritih ve¢ okuZenih kot leto pre;j,
vecina Ze z zelo napredovalo obliko bolezni,
sqj jih je tretjina Ze imela aids, trije pa so
aidsu tudi podlegli.

Ocenjujejo, da je v Sloveniji od pol do
enega odstotka prebivalstva okuZenega z
virusom hepatitisa B in najverjetneje okrog
pol odstotka z virusom hepatitisa C (HCV),
pri Cemer so delezi okuzenih v skupinah z
vedjim tveganjem visji. Skoraj Cetrtina (23
%) odvisnih od drog je okuzena s HCV, kar
je po podatkih Evropskega urada za nadzor
v EU, kjer izstopamo tudi po izredno nizkem
delezu bolnikov s hkratno okuzbo s HIV in
HCV.

Vse tri okuzbe lahko ucinkovito preprecimo
tako, da se ne izpostavljamo tveganemu
vedenju. Ce pa je za to Ze prepozno, imamo
danes na voljo ustrezna protivirusna
zdravila. Aids in kronicni hepatitis B sta z
zdravili dobro obvladljivi kronicni bolezni,
hepatitis C pa je celo ozdravljiv, vendar je
treba okuzbo odkriti ¢im prej in obiskati
ustreznega zdravnika specialista. Ce okuzbe
niso prepoznane in zdravljene, lahko vodijo
v smrt. UspeSno zdravljenje lahko prepreci
tudi nadaljnji prenos okuzbe.

LetoSnje leto se Se posebej odlikuje z
novostmi na podrocju zdravljenja aidsa

in hepatitisa C. »Rezultati vecletne
multicentri¢ne raziskave nesporno
kaZejo, da je treba okuZene s HIV zdraviti
¢im prej. Zdaj jih zdravimo takoj, ko jih
diagnosticiramo. Imamo tudi nova zdravila,
zaviralce virusnega encima integraze,

ki so Se ucinkovitejsa in varnejsa od
predhodnih,« je poudaril prof. dr. Janez
TomaZzi¢ s Klinike za infekcijske bolezni in
vrocinska stanja UKC Ljubljana.

Letos smo dobili tudi nova, izredno
ucinkovita in do bolnika prijazna zdravila
za zdravljenje hepatitisa C. Sestavljajo jih
razlicne kombinacije na virus neposredno
delujocih ucinkovin, ki ne vkljucujejo

veC problemati¢nega interferona

alfa. Zdravljenje je bistveno krajSe od
predhodnega in z izrazito manj stranskimi
ucinki. »Nova zdravila omogocajo, da
bomo v prihodnje lahko pozdravili skoraj
vsakega bolnika, pri katerem bolezen Se
ni dokoncno okvarila jeter,« pravi prof.

dr. Mojca Maticic iz ljubljanske infekcijske
Klinike.

Zal ne morejo pomagati tistim, ki so
okuzeni, a za okuzbo Se ne vedo in zato
pomoci ne poiscejo pravocasno. Pri vedini
ljudi okuzba s temi virusi dolgo poteka

Testirajte se na okuzbo s HIV in virusoma hepatitisa B in C

UKC Ljubljana se letos zelo aktivno pridruzuje Evropskem tednu testiranja na HIV in virusa
hepatitisa B in C. Na Kliniki za infekcijske bolezni in vrocinska stanja UKC Ljubljana bo od 23.
do 27. novembra med 15. in 17. uro potekala akcija testiranja na okuzbo s HIV in virusoma
hepatitisa B in C. Testiranje bo anonimno, brezplacno, brez napotnice. Poleg oddaje majhnega
vzorca krvi se boste lahko pogovorili z zdravnikom, ki bo tudi odgovarjal na vasa vprasanja.

Testirate se lahko tudi vsak ponedeljek med 12. in 14. uro. Poleg akcije anonimnega

brezplacnega testiranja je na kliniki na voljo tudi vrsta drugih aktivnosti, od brosur o bolezni do
plakatov in trgank o tveganem vedenju za okuzbo, vse pa spodbujajo k preprecevanju okuzbe

0z. zgodnjemu odkrivanju okuzbe in takojsnji napotitvi k ustreznemu specialistu.

povsem nezaznavno in preide v kroni¢no
bolezen, bodisi aids bodisi kronicno vnetje
jeter s posledicno cirozo in rakom na
jetrih, kar vse lahko privede do smirti. Kar

tri Cetrtine okuzenih z virusom hepatitisa

C sploh ne ve, da so okuZeni, saj lahko
vrsto let po okuzbi Zivijo brez kakrsnihkoli
znakov bolezni. Prepozno odkrita okuzba je
danes glavni razlog, zaradi katerega aidsu
in virusnima hepatitisoma B in Cv svetu

Se vedno vsako leto podleZeta dva milijona
ljudi in pol. Cilj Svetovne zdravstvene
organizacije je, da tudiv Sloveniji do leta
2030 odkrijemo 90 % vseh okuZenih in da
jih 90 % tudi prejema ustrezno zdravljenje.
»Predvsem je pomembno, da vsak pri sebi
razmisli, ali je bil kadarkoli v Zivljenju morda
izpostavljen kakrSnemukoli tveganju za
okuzbo z omenjenimi virusi. Ce obstaja tak
sum, naj ¢im prej opravi testiranje,« svetuje
prof. MatiCiCeva.
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¥V SLOVENLJI JE OKUZENIH
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£E OKUZBEE NE PREPOZNAMO IN NE
ZDRAVIMO LAHKO VODI DO CIROZE
JETER, RAKA JETER IN SMRATI
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OKUZBA Z VIRUSOM

JE TEMPIRANA BOMBA

AL|I OBSTAJA VERJETNOST DA STE OKUZENI TUDI VI?

» Ali ste kadarkoli pred letom 1993 prejeli kri ali krvne pripravke?

» Ali ste bili kadarkoli izpostavljeni prebadanju koZe ali sluznic ('pearcing”), tetoviranju?

» Ali ste zdravstveni delavec in ste pri svojem delu izpostavijeni krvi ali krvnim pripravkom?
» Ali ste kadarkoli njuhali droge (sedaj ali v preteklosti)?

» Ali ste si kadarkoli injicirali droge (sedaj ali v preteklosti)?

» Ali ste se kdaj nakljuéno zbodli z odvrieno iglo?

» Ali ste se vi ali vas partner kdaj v preteklosti zdravili zaradi spolno prenosljive okuzbe?
» Ali Zivite v skupnem gospodinjstvu z osebo okuZeno z virusomn hepatitisa C?

» Ali ste oZji druzinski ¢lan osebe okuzene z virusom hepatitisa C?

» Ali ste okuzeni z virusom hepatitisa B ali HIV?

» All imate bolezen ledvic in se zdravite s hemodializo™

» Ali imate hemofilijo? “ﬁ[l.ls
= Ali so vam presadili organ? " “a \“w' rﬂﬂ c

» Al ste kdaj bivali v zar N }Iﬁ”"
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ANONIMNO I.l";_ L fF"DS'u"ET Z IZBERANIM
BREZPLACNO ZDRAVHNIKOM, ki vas bo testiral.

TESTIRAMNUJE, ki poteka
VSAK PONEDELJEK
med 12. in 14. uro na

Kliniki za infekcijske bolezni &
in vroéinska stanja,

UKC Ljubljana

Japlieva 2, 1525 Ljubljana
Tel: 015222622
Postopek je enostaven in

kratek. Potreben je le majhen
vzorec vage krvi,

V primeru pozitivhega izvida boste
napoteni v eno od zdravstvenih
ustanov, kjer zdravijo hepatitis C.

-~
Univerzitetni klini€ni center Ljubljana

Kiinika za infekcijske bolezni invrodinska stanja

Japlieva 2, 1525 Liubilana,

Tel! 01522 26 22

Univerzitetn klinl€ni center Maribor

Dblakova 5, 2000 Maribor

Tel: 02 321 2658

Splokna bolniZnica Celje

/| Ljubljanska's, 3000 Cele.

Tal; 03 423 35 21

Splodna bolnisnica Murska Sobota

Fakitan, L. dr. Vrbnjaka &, 2000 Murska Sobota

Tel 02512 34 55

Sploina bolniinica Nove meste
Smihelska cesta 1, B0CO Mova mesto,
Pl OF 39165 B2
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KONVENCIJA O PRAVICAH INVALIDOV — KAKO SO
OSEBE Z GLUHOSLEPQOTO VKLJUCENE V EVROPI?

V raziskavi Druzbeni polozaj oseb z
gluhoslepoto v Sloveniji in na MadZarskem
Jje dr. Simona Gerencer Pegan, sekretarka
Drustva gluhoslepih Slovenije DLAN,
ugotovila, da ljudje ob ugotovitvi druge
okvare Cutil sploh niso vedeli, da obstaja

gluhoslepota ali clovek s podobno izkusnjo.

Niti niso vedeli, da obstaja organizacija, ki
skrbi za gluhoslepe. Gluhoslepote pogosto
ne prepoznajo niti svojci niti gluhoslepi
sami. Zato je treba v Sloveniji zaCeti proces
identifikacije gluhoslepih, da se bodo ljudje
z gluhoslepoto prepoznali in identificirali
kot osebe z gluhoslepoto in ne kot gluhi s
slabsim vidom ali slepi s slabsim sluhom,
so med drugim sklenili na konferenci. Tudi
v Sloveniji je treba prepoznati in razumeti
gluhoslepoto kot edinstveno invalidnost,

s Cimer je treba zagotovili specificne
storitve, namenjene gluhoslepim, ki jim
bodo tudi dostopne, je posebej poudarila
dr. Sanja Tarczay, predsednica evropske
zveze gluhoslepih (EDbU). Raziskava

je Se pokazala, da je to podrocje bolje

urejeno v drzavah, kjer sorodne invalidske
organizacije medsebojno sodelujejo in se
podpirajo.

Predsednik svetovne zveze gluhoslepih
(WFDB) Geir Jensen je spregovoril 0
¢lanstvu v organizaciji WFDB in poudaril
nujnost neodvisne organizacije za
gluhoslepe v sleherni drZavi. Posebno
podporo je namenil Drustvu gluhoslepih
Slovenije DLAN, ki je polnopraven ¢lan
omenjene organizacije Ze od leta 2009.

Anton Polutnik, predsednik Drustva
gluhoslepih Slovenije DLAN, je predstavil
skrb zbujajoc socialni poloZaj gluhoslepih
v drZavi in opozoril na nevarnosti, ki pretijo
na podrocju gluhoslepote. V Sloveniji se
namreC zZe deset let postavlja vprasanje, ali
je res potreben obstoj Drustva gluhoslepih
Slovenije DLAN oz. ali morebiti ni dovolj,
da se gluhoslepi pridruZijo drugi skupini
invalidov. Ob pomanjkljivem podpiranju
organizacije, ki dejansko skrbi za
gluhoslepe, ter ob napatnem razumevanju
tega kompleksnega podrodja se lahko
zgodi najhuje. »Podrocje gluhoslepote

bo preprosto postopoma izginilo in ostalo
bo veliko trpecih ljudi,« navaja Polutnik.
Pozval je, naj se v Sloveniji upoStevajo
mednarodne smernice s tega podrocja ter
prenesejo uspesni modeli iz tujine.

»Ce nas ne razumete, nam ne sodite, «

je poudaril Vinko Trinkaus, ¢lan Drustva
gluhoslepih Slovenije DLAN. Obenem

je pozval vse nosilce moci v drzavi, naj
razumejo, da gluhoslepota ni enaka
gluhoti ali slepoti. Gluhoslepi ne morejo
uporabljati storitev, ki jih koristijo gluhi ali
naglusni, slepi ali slabovidni. Zanje je treba
izoblikovati povsem prilagojene programe
in pristope ob upostevanju posameznikovih
zmoznosti in sposobnosti. To se lahko
izvaja izkljucno v neodvisni organizaciji,

ki je namenjena zgolj gluhoslepim in v

kateri se njihove potrebe prepoznajo in
upostevajo. Uspesni pristopi z gluhoslepimi
so zgolj individualni strokovni pristopi, ki
temeljijo veCinoma na taktilnih nacinih.
Gluhoslepota ni sestevek gluhote in
slepote, je veliko veC. Nanjo ne smemo
gledati skozi okvaro sluha v Db in okvaro
vida v kategorijah, meni dr. Sanja Tarczay

iz EDbU. Trinkaus pa je pristojne Se pozval,
naj poskrbijo, da se Slovenija ne bo vec
sramotila pred Evropo glede urejenosti
podrocja gluhoslepote in ne bo prva drzava
v Evropi, ki bo zdruzila gluhoslepe z drugo
skupino invalidov.

Urediti podrodje gluhoslepote drzave

ne stane veliko. Le malo ¢lovecnosti in
razuma, da omogoci razmere za strokovno
delovanje druStva DLAN, ki skrbi za
gluhoslepe ter uredi zakonodajno podrocje.
Tudi zato, da bodo gluhoslepi lahko

dejali, da Zivijo v pravni in socialni drzavi.
Predsednik drzavnega zbora dr. Milan
Brglez je obljubil, da bo storil vse, kar bo v
njegovi moci, da »pocasno zakonodajno
kolesje koncno zazenemo v pravo in Zeleno
smer«. S tem pa gluhoslepim v Sloveniji
omogocimo polnejse, kakovostnejse in
dostojnejSe Zivljenje.

a
SIBEK

MEHUR,
TEZAVE S
PROSTATO?
y

Pri moskih je pogosto Sibka tocka prostata, pri
zenskah pa mehur - pri obeh pomaga poseben
ekstrakt iz bu¢nih semen.

Mnogo moskim, ki so stari vec kot 40 let, zaradi hormonskih
sprememb grozi benigno povecanje prostate. Uriniranje je
teZje in pogostej3e. Stajerska zdravilna buca lahko dokazano
prispeva k izboljsanju stanja. Klini¢na Studija dokazuje, da
poseben izvleCek iz semen te posebne vrste buCe zmanjsa
pogostnost nocnega uriniranja za do 40 odstotkov.

Medenicno dno pri Zenskah se okrepi

Tudi Zenskam lahko pomaga ta naravni izdelek - tistim, ki
imajo obcutljiv, hiperaktiven se¢ni mehur. Aktivne ucinkovine
v bu¢nem semenu pomagajo do precejsSnjega izbolj5anja
pogostega uriniranja. Se ve¢, to je priloznost, da je »3$ibek
mehur« pod nadzorom. Prizadete Zenske (na primer po
tezavnem porodu) ne bodo vec v skrbeh zaradi nehotenega
uhajanja urina med smejanjem, kihanjem ali pri Sportnih
aktivnostih.

Kako deluje ekstrakt iz bu¢nih semen

Glavni ucinki so razli¢ni glede na spol. Pri Zenskah izvleCek

iz bu¢nih semen zavira poseben encim, zato se povisa raven
testosterona - ne preve¢, ampak ravno dovolj za krepitev misic
medenicnega dna in mehurja. Pri moskih pa ekstrakt iz bu¢nih
semen preprecCuje, da bi se testosteron s starostjo preoblikoval
v drugacno, nezaZzeleno obliko, ki spodbuja rast celic prostate.
Torej ekstrakt iz bu¢nih semen preprecuje nastanek benigno
povecane prostate in oteZzeno uriniranje.
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KAKOVOST IZ LEKARMNE
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Sibek mehur? Buca za zenske!

Ceprav ,2enske” ponavadi nerade govorijo o tem: sta 3ibek mehur
in uhajanje urina pogosti teZavi - skoraj vsaka cetrta 2enska trpi
zaradi tega. Dr. B6hm® Buéa tablete za zenske krepijo mehur
in midice medeniénega dna z visoko kakovostnim ekstraktom
buénih semen.

i e s s e, 0

Povecana prostata? Buca za moske!

Velikokrat postane po 40. letu uriniranje tezko in bolj pogosto.
Poseben ekstrakt Dr. B6hm® Buéa le 1 tableta dnevno zagotavija
idealno rastlinsko pomoé za normalen pretok urina. Znanstveno
dokazano: Moski, ki so jemali ta ekstrakt buénih semen, so morali
ponodi manj pogosto na stranisce.

www.dr-boghm.si
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PRESEJANJE
DIABETICNE

RETINGPATIJE

NOV PROGRAM NA ODDELKU ZA
OCESNE BOLEZNI UKC MARIBOR

Oddelek za oCesne bolezni UKC Maribor je novembra zacel izvajati nov program - presejanje
diabeti¢ne retinopatije. Na oddelku bodo opravljali sistematsko presejanje za diabeti¢no retinopatijo
pri bolnikinh z novo odkrito sladkorno boleznijo oz. pri sladkornih bolnikih, ki & nimajo rednih
oftalmoloskih pregledov. To je prva na drzavni ravni urejena preventiva slabovidnosti in slepote zaradi

sladkorne bolezni.

Vlada je na predlog ministrstva za zdravje
letos odobrila sredstva za izvajanje
nacionalnega programa presejanja
diabeti¢ne retinopatije, ki se bo izvajal

v osmih centrih: Izola, Sempeter, Kranj,
Murska Sobota, Celje, Novo mesto, Maribor,
Ljubljana. Na osnovi tega so na Oddelku za
ocesne bolezni UKC Maribor v novembru
predvideli zaCetek izvajanja tega programa
v skladu s protokolom, ki ga je potrdil tudi
Razsirjen strokovni kolegij za oftalmologijo.
»Nov program presejanja diabeticne

X B

»Bolnikom, ki jih bodo v naso
ambulanto napotili diabetologi
ali osebni zdravniki, bomo
opravili fotografiranje ocesnega
ozadja in na podlagi slik ocenili
stopnjo diabeti¢ne retinopatije,«
je povedal asist. Levin Vrhovec.

retinopatije predstavlja velik napredek tako
za bolnika kot tudi na ravni nacionalnega
zdravstva. Ob tem si zelimo, da se z

novo moznostjo prepreCevanja posledic
sladkorne bolezni na oCeh seznanijo vsi
sladkorni bolniki. S tem programom si
bomo prizadevali zmanjsati invalidnost,

ki lahko prizadene sladkorne bolnike,« je
povedala predstojnica Oddelka za oCesne
bolezni prof. dr. DuSica Pahor, dr. med.

Pregledi oCesnega ozadja

»Sladkorna bolezen predstavlja vse
pomembnejsi in vse bolj pere¢ zdravstveni
problem tako v razvitih drzavah kot v
drzavah v razvoju. Diabeti¢na retinopatija
oz. zapleti sladkorne bolezni na oCesnem
ozadju predstavljajo enega najpogostejsih
zapletov sladkorne bolezni in so tudi glavni
vzrok hudega poslab3anja vida in slepote
pri aktivni populaciji. Pri preprecevanju
ocesnih zapletov sladkorne bolezni imajo
pomembno vlogo redni presejalni pregledi.
Pregledi oCesnega ozadja so indicirani

pri vsakem bolniku, pri katerem na novo
odkrijejo sladkorno bolezen, in potem
sledi kontrolni pregled enkrat letno. Z
omenjenim programom lahko zgodaj
odkrijemo zaplete na oCesnem ozadju

ter prepreCujemo poslabsanje vida in
slepoto,« pojasnjuje Joze UrSi¢, dr. med. Pri
tretjini sladkornih bolnikov tako ugotovijo
diabeticno retinopatijo, 10 % sladkornih
bolnikov pa ima napredovalo obliko
bolezni, ki lahko vodi v slabovidnost oz.
slepoto.

Kako bodo preglede izvajali

Asist. Levin Vrhovec je poudaril, da ta
program ni namenjen bolnikom, ki Ze
imajo redne oftalmoloske kontrole,
ampak izklju¢no tistim bolnikom, ki
imajo na novo odkrito sladkorno bolezen

oz. bolnikom z Ze znano boleznijo, ki Se
nimajo rednih oftalmoloskih pregledov:
»Bolnikom, ki jih bodo v naso ambulanto
napotili diabetologi ali osebni zdravniki,
bomo opravili fotografiranje ocesnega
ozadja in na podlagi slik ocenili stopnjo
diabetiCne retinopatije. Glede na stopnjo
sprememb na oesnem ozadju bodo
bolniki pozneje ustrezno razvrsceni za
nadaljnje spremljanje oz. zdravljenje.«
Glede naizkusnje iz drzav, ki Ze imajo te
programe (skandinavske drzave), tudi

v Sloveniji pri¢akujemo bistveno boljso
oskrbo sladkornih bolnikov predvsem

v smislu zmanj3anja invalidnosti oz.
slepote. Problem te bolezni je, da pacienti
ne opazijo zgodnjih sprememb oz. te
niso simptomatske, zato je pomembno,
da hodijo na redne preglede. Ko enkrat
bolezen postane simptomatska, je obicajno
Ze prepozno.

Za mariborsko regijo je predvidenih
10.000 preventivnih pregledov presejanja
diabetiCne retinopatije na letni ravni, ti

pa se bodo izvajali na Oddelku za oCesne
bolezni UKC Maribor. Cilji sistematicnega
presejanja sladkornih bolnikov za
diabeti¢no retinopatijo so povecanje
dostopnosti in ucinkovitosti sistema ter
zmanjSanje Stevila bolnikov z napredovalo
diabeti¢no retinopatijo.

sladkornih bolnikov ima
napredovalo obliko diabeticne
retinopatije, ki lahko vodi v
slabovidnost oz. slepoto.
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Bio MSM v prahu

Mineral lepote ali MSM je prehranska oblika Zvepla in je pomemben za tvorbo kolagena, elastina, keratina in
hrustanca. S pomotjo MSM v telo vneseme Zveplo, ki aktivne vpliva na proZnest, obliko in met misic, kost,
sklepov, notranjih membran in hrustanca ter koZe, 135 in nohtov. Telo ga zelo hitro absorbira, 2 mu je za najboljso
absorbcijo potrebno dodati Vitamin C. Kot analgetik laj54 bole€ine in zmanjSuje vnetja ter midicne krie, zato je
adiiten 23 Sportnike. Razsirja krvne Zile in posledicno pospesuje prexrvavljenost. Deluje pa tudi na patogene
bakterije v telesu (kandida, paraziti. ...) ter tako pomaga pri povetanju spledne telesne odpornosti.

® Uporabimo ga lahke pri gripi in prehladu, saj blaZi boletino
in vnetja — pomaga groranje razstopine z MSM (za pripravo
uporabimo razmerje 1:6— 1 Zico MSM raztopimo v 6 licah vode)

® Pripravite si naravno mazile za vsak dan: 1 Zlico MSM debre
rmedajte 2 8-10 Hicami Bio Kokosaveqa olja Special in 9a hranite
v dobra zaprtem steklenem kozarfku — uporabljamo ga lahko
2jutraj In 2veter '

@ Taka pripravljeno mazilo lahko uporabime tudi kot masko za lase.
s3] jih bogato nahrani: Pred umivanjem las i jo dobro wirite v ase,
raziesite, zavijte v brisafo in pustite delovati'vsa) 2 url.
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Pijata Little Miracles

Razviti 5 posebnim futom za zdravje in dobro potutje kot
mesanica organskega Caja in super sadnega soka, 2 dodanim
skrbno izbranim ginsengom v najistejSi obliki ter Acai jagodami,
so Little Miracles kot nalast za izbolj$anje potutja zjutraj, opoldan
in zveter, Za dober okus poskrbi agavin sirup, s popito steklenico
boste v telo vnesli e 90 keal, s3j se pijata ponaa 2 nizkim G,

MojiH 10

tudlkiun

Bio CHIA semena

EEEEERRE S
.

Kljub sveji majhinosti, so Chia semena
izredno bogat vir vlaknin, omega-3
maifobnih kislin, beljakovin, vitaminov
in mineralov. Ddlino hidrirajo tele,
izboljSujejo prebavo in povetujejo
absarbeija hranil v Erevesju..

TIl et It

BIO SEMENA PIJACA LITTLE
CHIA MIRACLES
» Special Superfood = ckusna pliafa na
*Eog » osnovi pravin Zaje T
ok ﬁ“}g u'“ ! duswli:ﬂwm sup-elr rl:ram.
MojiH10 W Mirack: e e ior

-30%

5 nadis -

: Mo} 10

: 4 .83 9

: 9 -25 Yo

: Redna cena: 6,90 € |
:‘ Aktiirajte 4 papust na blagajnt svoje najljubse Tus drogerije. Akeija velja od 8102015 do &1 2016

"

www.special-superfood si
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SLADKORNE
BOLEZNI

NOVE MOZNOSTI
ZDRAVLIENJA

Vec poti, en cilj: tako lahko povzamemo sedanje zdravljenje sladkorne bolezni, ki ima se vedno najvecji
delez med kroni¢nimi nenalezljivimi boleznimi. V zadnjih 25 letih se je Stevilo bolnikov na svetu

povecalo za 10-krat.

Res so po Stevilkah na prvem mestu
Kitajci in Indijci, a tudi v Sloveniji je bilo
pred 50 leti 3,8 % prebivalstva sladkornih
bolnikov, danes pa vsaj 8,3 %. Sladkorna
bolezen je veliko druZzbeno breme

v svetu, Evropi in Sloveniji: po oceni
zadnje Studije pred tremi leti povprecen
sladkorni bolnik stane dobrih 800 EUR
letno. Stevilka je visoka - ob oceni $kode
zaradi te bolezni, gledano za vse bolnike v
Sloveniji, naraste vsota na 100 tiso¢ EUR
letno! UpoStevati moramo, da je mladih
sladkornih bolnikov manjsina. Stevilo
naglo naraste po 35. letu, med 75-letniki
jih je Ze dobrih 20 %, sladkorna bolezen
je kriva tudi za 30 % smrti. Seveda ne gre
veC za neposredne zaplete pri zdravljenju
kot nekoc, pac pa za posledice dolgotrajne
bolezni in sr¢no-zZilnih zapletov.

Brez podpore drzave

Logicno bi bilo, da bi se s tem problemom
ukvarjali politiki v dobro vseh nas. Zal

ni tako; v Casu zdravljenja smo tako
zdravstveni delavci kot bolniki sami in
osamljeni ter brez podpore drzave in SirSe
druzbe. Stanje Se poslab3ajo druzbena

Letosnji poudarek ob dnevu
sladkorne bolezni je na pravilni
prehrani.

kriza, slab3anje standarda prebivalstva in
s tem tudi slabSanje dostopa do zdravil,
tehnicnih pripomockov in seveda tudi
manj zdravega nacina Zivljenja, manj
gibanja, veC napetega dela v sluzbi in
slabSih prehranjevalnih navad. Za obstoj
moramo najti nekaj pozitivnega in
izkaZe se, da sta ravno znanje o bolezni
in strokovni napredek tista nova pot k
boljSemu Zivljenju in uspesnejSemu
zdravljenju.

Nekoc in danes

Nekoc je bilo zdravljenje sladkorne
bolezni enostavno: tablet Se ni bilo,

le naravna zdravila in seveda hormon
inzulin, ki je bil odkrit leta 1921 in ki je
prinesel tedaj revolucionarno odkritje,

da z njegovo uporabo prezivijo tudi
sladkorni bolniki tipa 1, ki so do tega Casa
umirali v izCrpanosti v nekaj mesecih ali
letih. Danes imamo vrsto novih tablet,
nove hormone, nova znanja o merjenju
krvnega sladkorja - vsa orodja, da vodimo
bolezen in omogoc¢imo sladkornemu
bolniku Zivljenje (skoraj) brez omejitev.
Na prvi pogled se ni veliko spremenilo:
temelj zdravljenja so e vedno dietna
prehrana, redna aktivnost in zdravila.

A samo na prvi pogled: Ze v temeljnih
ukrepih in pripravi dietne prehrane je
napredek ogromen. Danasnje znanje
samokontrole omogoca prilagoditve
zdravljenja vsakemu samostojnemu
bolniku; meritve krvnega sladkorja po
jedi mu pomagajo izbrati zanj optimalna
Zivila, preventivne ukrepe ob fizicni
aktivnosti, preprecitev neprijetnih in
nevarnih padcev sladkorja, skupno lahko
za 30 % izboljSajo vodenje bolezni ali -
drugace reCeno - sprozijo tudi za od 30 do
40 % manj okvar po vecletnem zdravljenju
bolnika in od 30 do 40 % manj smrti
zaradi te bolezni!

Individualna prilagoditev

Tablete niso veC le ene same: danes
vemo, da najvec¢ dosezemo z ukrepanjem
v zacCetnih fazah bolezni. Uporablja se
metformin v prvi izbiri - zaradi ucinka

na boljse delovanje hormona inzulina, a
tudi zaradi ucinka na jetra in celice ozZilja,
ugodnega ucinka glede na strjevanje krvi,
kar vse prispeva k zmanjSanju okvar na
srcu in tudi velikem oZilju. Bolniki niso vec
omejeni s stopenjskim zdravljenjem (po

prebivalstva v Sloveniji je
sladkornih bolnikov; med
75-letniki jih ima diabetes ze
dobrih 20 %.

odpovedi prve terapije dobijo novo), pac
pa se terapija takoj prilagodi individualno.
Ob neprenasanju metformina so imeli
vCasih na voljo le sulfonil-seCnine, ki

S0 pogosto odpovedale Ze v prvih 10
letih. Danes ima bolnik na voljo vsaj

dve skupini tablet, preden se odloci za
terapijo z inzulinom. Prva delujejo skozi
inkretinski sistem, druga skozi sistem
izloCanja glukoze v urinu. Inkretini so
seveda tudi hormoni in niso inzulin, pac
pa ugodno vplivajo nanj. Vplivajo tudi

na obcutek sitosti in so kot taki ugodni
za znizevanje telesne teZe. Bolnik ima
na voljo uporabo hormona neposredno,
uporabiti mora inkretinske injekcije. Na
voljo so tudi tablete, ki sicer le preprecijo
hitro razgradnjo lastnih hormonov
inkretinov, a s tem tudi izboljSajo stanje v
telesu in delovanje inzulina.

Druga skupina je povsem nova, na voljo
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je Sele dve leti: glukoretiki so zdravila, ki
sprozijo izloCanje glukoze skozi ledvice

v urin. Na videz ne tako pomembna
sprememba je prinesla neverjeten ucinek
na zdravljenje sladkornega bolnika: zaradi
izlo¢anja glukoze se izboljsa krvni sladkor,
zaradi spremembe ravnovesja elektrolitov
ob tem pa se je bistveno izboljsalo tudi
bolnikovo preZivetje, predvsem se je
izboljSalo pri boleznih srca in oZilja. Ob
tem je jemanje novih zdravil preprosto,
Zivljenjsko nevarnih zapletov ni.

Inzulinska terapija

Tudi pri inzulinski terapiji znanost ni kar
gledala in Cakala. Novi inzulini so zZe zdaj
hitrejSi od nasega, CloveSkega. Sedanji

so bolj koncentrirani, s Cimer doseZzemo
enakomernejSe sproscanje, manj zapletov
s hipoglikemijami, laZje aplikacije ob
visokih odmerkih. Spremenila se je tudi
pot dajanja injekcij: stare igle so pred

e
o

SUKrIN

LOW-CARB LIFESTYLE

MESANICA ZA LOW-CARB KRUH

IN PECIVO

brez p3enice, glutena, sladkorja in soje

NARAVNA SLADILA BREZ KALORIJ

sladkorjev.

Zdaj bodo vse bolj v ospredju inzulinske ¢rpalke. Te so postale
kot pametni telefoni: so zanesljive, zelo natancne, imajo
vrsto alarmov, omogocajo povezavo z merilcem (senzorjem)
glukoze, omogocile bodo tudi samodejno delovanje. Povezejo
se lahko s telefonom, kar bo razbremenilo starse v skrbi za
male bolnike, a tudi starejsim olajsalo pregled nad stanjem

20 leti zamenjala peresa (»peni«), zdaj
pa bodo vse bolj v ospredju inzulinske
Crpalke. Te so postale kot pametni
telefoni: so zanesljive, zelo natancne,
imajo vrsto alarmov, omogocajo
povezavo z merilcem (senzorjem)
glukoze, omogocile bodo tudi samodejno
delovanje. PoveZejo se lahko s telefonom,
kar bo razbremenilo starSe v skrbi za male
bolnike, a tudi starejSim olajsalo pregled
nad stanjem sladkorjev. Kon¢no bodo
otroci (in starsi) res lahko 3li na pocitnice,
brez skrbi za normalen sladkor in brez
groZenj z novimi zapleti ob napakah pri
vodenju!

Nova zdravila, nove tehnike, nova

znanja - vse to imamo zdaj, tukaj, v
Sloveniji in po svetu. A vendar je leto3nji
poudarek ob dnevu sladkorne bolezni na
pravilni prehrani. Znamo zdraviti vrsto
zapletov, znamo preventivno ukrepati
glede okvar oci, glede drugih bolezni, na

primer poviSanega krvnega pritiska ali
mascob. A za res dobro delo se vratamo

h koreninam bolezni: k nepravilnemu
Zivljenju, nepravilni prehrani, prenizki
telesni aktivnosti. U¢imo se stvari, ki so jih
znale Ze babice. Uravnotezena prehrana z
dovolj sadja in zelenjave, izravnava vnosa
in porabe kalorij glede na fizicno delo,
pravilna priprava hrane, bolj sveze in manj
razkuhano, stare vrste pSenice, ponovna
uporaba ajde, primerna izbira (zdravega)
mesa, dovolj beljakovin v prehrani tudi pri
starejSih bolnikih - vse skupaj bo prineslo
tisto pravo, normalno Zivljenje tudi za
sladkornega bolnika, normalno in srecno !

smrti zakrivi sladkorna bolezen.

ZA VSE LJUBITELJE

po okusu in teksturi podobna sladkorju

RAZMASCENA MANDLJEVA,
KOKOSOVA IN ARASIDOVA MOKA
za nadomestitev navadne moke pri peki

IN SE VELIKO VEC ..

prehranska dopolnila

Na voljo v Maxximum Shopih po Sloveniji (Ljubljana, Maribor, Celje, Koper, Mova Garica, Ptuj in Murska Sobota).

W W\WAS ulkirzi NS

Preveri ostala prodajna mesta na www.sukrin.si

Informacije: 01 43 66 024

LOW-CARB PREHRANE :)

. l ..-

Vet receptov na;

Staiina
fit kuhinja




PREHRANA

SLADKORNEGA

BOLNIKA

e

Pri zdravem ¢loveku tudi ob zauZitju obroka, ki vsebuje vecjo koli¢ino ogljikohidratnih zivil (OH-
Zivila), organizem sam poskrbi, da krvni sladkor ostane znotraj normalnih vrednosti. Ljudje, ki imajo
sladkorno bolezen, pa morajo zavestno skrbeti, da z vsakim obrokom zauzijejo priporoceno ali

predpisano koli¢ino OH-hrane.

Besedilo: Irena Volk, spec. klinicne dietetike, BolniSnica TopolSica

Po vsakem zauZitju meSanega obroka, ki
obicajno vsebuje tudi ogljikohidratna Zivila
(OH-zivila), zacne vrednost sladkorja v krvi
narascati. Da bo vrednost ostala znotraj
normalnih vrednosti, zacne pri zdravem
Cloveku delovati trebusna slinavka, ki
izlo€a hormon inzulin. Ta poskrbi, da
glukoza ali sladkor iz teh Zivil pride s krvjo
v vse celice telesa, sodeluje pa tudi pri
drugih presnovnih procesih.

Povisanje sladkorja v krvi

Beljakovine in mascobe v prehrani

na samo povisanje vrednosti krvnega
sladkorja (KS) nimajo vpliva, saj iz mascob
in beljakovin ne nastane sladkor. Zmotno
je torej razmisljanje, da se je vrednost
sladkorja povisala po zauZitju mastnega
obroka ali mesa. Logicna posledica je
torej, da vecja kot je kolicina zauzitih OH-
zivil, vegji bo porast sladkorja v krvi. Tudi
vse vrste sadja in izdelki iz njega ter mleko
in jogurti vsebujejo naravno prisotne
sladkorje, kar pomeni, da bo prevelika
koli¢ina zauZitega sadja, predvsem pa
sokovi (tudi naravni), povzrocila zelo

visoko vrednost sladkorja v krvi po zauZitju.

Vemo, da pretakanje presladke krvi po
nasih Zilah dolgoro¢no prinasa hude

Pri zelenjavi vnosa prakticno
ne omejujemo.

zaplete na organih; vemo tudi, da prevec
mascob v krvi Skodi ozilju, prav tako
previsok krvni tlak. Debelost pa je sama

po sebi bolezen, ki ima Skodljive posledice
za sr¢no-Zilni sistem. Ce ima sladkorni
bolnik pridruZzenega Se katerega od
nastetih dejavnikov, se stopnja sréno-Zilne
ogrozenosti samo stopnjuje. Sladkorni
bolnik, ki je predebel in ima poviSane
mascobe v krvi ter povisan krvni tlak, ima
t. i. »metabolni sindrom« in stopnja sr¢no-
Zilne ogroZenosti takSnega bolnika je zelo
visoka.

Omejevanje zivil

Pri sladkorni bolezni moramo pri

prehrani upostevati vse te dejavnike (Ce
SO prisotni) oz. tezimo k prepreCevanju
razvoja teh dejavnikov. Ce je sladkorni
bolnik predebel, kar je zelo pogosto,
moramo v jedilnikih omejiti vnos OH, ki jih
obicajno poje prevec pri vsakem obroku,
kot tudi drugih energijsko bogatih Zivil,
kar so praviloma mascobna Zivila. Vsaka
omejitev 0z. zmanjSanje vnosa v prehrani
pri predebelem sladkornem bolniku

bo dolgoroc¢no vplivala na izboljsanje
urejenosti sladkorne bolezni, kar pa je
glavni cil;.

O dobro urejeni sladkorni bolezni
govorimo, kadar ima sladkorni bolnik
povprecne vrednosti krvnega sladkorja v
zadnjih 3 mesecih do 8 mmol/l (HbA1C =
7 %), ima primerno telesno tezo, urejene
vrednosti mascob v krvi in urejen krvni tlak
(ob zdravljenju z inzulinom, tabletami ali
samo ob dieti). Terapija sladkorne bolezni
je vsakemu posamezniku prilagojena

in je zelo razli¢na (tablete, inzulin,
kombinacije tablete in inzulin, inkritini ...).
Za zdravljenje sladkorne bolezni ima vsak
bolnik drugacno, individualno prilagojeno

terapijo, zato je primerjanje terapije med
bolniki nesmiselno.

Omenili smo Ze, da je zdrava prehrana
osnova diete; tudi sladkorni bolniki morajo
zauziti makro- in mikrohranila (ki so
povsem enaka kot za zdravo populacijo),
torej priporocene kolicine sadja, zelenjave,
mleka in mlec¢nih izdelkov, mesa, mascob
in OH-Zivil. Ce pa je hrana 3e lokalno
pridelana in sezonska, bomo s tem
zagotovili najbolj optimalne lastnosti

Zivil. Razlika med zdravimi in tistimi, ki
imajo sladkorno bolezen, je zgolj v tem,
da Ce se sladkorni bolniki ne bodo drzali
priporoCenih oz. dovoljenih kolicin vnosa
OH-Zivil, bo sladkor v krvi po obroku
porasel nad Zeleno vrednost. Izjema so
tisti bolniki, ki so zelo dobro pouceni in
znajo po metodi Stetja ogljikovih hidratov v
obroku in na osnovi samokontrole krvnega
sladkorja prilagajati odmerek inzulina;
tak3ni bolniki imajo pri prehranjevanju vec
svobode, Se vedno pa moramo vsi, tudi
zdravi ljudje, skrbeti, da zaradi prevelikega
energijskega vnosa ne pridobivamo
telesne mase, saj s tem preprecujemo
debelost, ki je Se vedno v porastu med
[judmi v razvitem svetu.

Najvecja pozornost mora biti usmerjena

v koli€ino zauzitih OH-Zivil, ki naj ne bi
presegala priporoCenih, priporocila pa se
razlikujejo glede na spol, starost, telesno
aktivnost in trenutno tezo bolnika.

Kje so ogljikovi hidrati?

Med Zivila, iz katerih nastanejo razlicne
vrste sladkorjev, spadajo ogljikohidratna
ali Skrobna Zivila: krompir, vse vrste
testenin, riz, vsi izdelki, ki so narejeni iz
moke (pSenicna, rZzena, ajdova, koruzna,
pirina, ovsena ...), vse vrste sadja in
izdelki, ki so narejeni iz njega, mleko in
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jogurti ter strocnice. PriporocCene kolicine
teh Zivil so v prehrani sladkornih bolnikov
opredeljene z E (enoto) tega Zivila, E pa
se po teZi zelo razlikujejo med seboj. Na
primer 1 E kruha pomeni 30 g kruha, 1 E
krompirja je 100 g krompirja, 1 E kuhanih
testenin je 60 g, 1 E jogurta je 250 mlin

1 Ebananeje 804, 1 Ejagod pa2504. 1z
vsake enote omenjenih Zivil bo nastalo 15
g sladkorja. Za vecino sladkornih bolnikov
po 60. letu je zgornja meja 3 E zauzitih
ogljikohidratnih Zivil na glavni obrok, torej
10-13 E ogljikohidratnih Zivil, 2-3 E mleka
in mlecnih izdelkov ter 3 E sadja, kar pa
je za veliko bolnikov manj kot dejansko
pojedo; vsaka dodatna zauZita enota bo
imela za posledico vecji vnos sladkorjev

v telo. Pri zelenjavi vnosa prakticno ne
omejujemo.

Glikemicni indeks

Pri prehrani se sreCujemo tudi z izrazom
glikemicni indeks (Gl) Zivila. Ta podatek
nam pove, kako hiter bo porast krvnega
sladkorja po zauZzitju. Pri Zivilih z visokim
Gl (80-100) lahko pricakujemo zelo

hiter porast po zauZitju. V zdravi prehrani
svetujemo uporabo vecjega deleza zivil z
Gl do 70.

Da je prehrana sladkornih bolnikov po
mnenju mnogih precej komplicirana, je
posledica tega, da morajo sladkorni bolniki
(predvsem tisti, ki se zdravijo z inzulinom)
za uspesno obvladovanje bolezni vedno
razmisSljati o vsaj treh stvareh, ki vsaka po
svoje vpliva na vrednost krvnega sladkorja
po zauZitju obroka (kaksna je trenutna
vrednost KS, koliko OH bodo zauzili in
kakSen odmerek inzulina naj si odmerijo,
ali bodo v naslednjih urah telesno

aktivni ...).

Potrebna je zmernost

Sladkorna bolezen je resni¢no zahrbtna
bolezen, saj njena prisotnost pri bolniku
ne povzroca nobenih posebnih tezav,
bolnika celo pri vrednostih krvnega
sladkorja tudi do 20 mmol/I nic ne boli,
pece ... Nekateri bolniki celo povedo, da
se slabSe pocutijo pri vrednostih KS 5
mmol/I kot pri visjih. Vendar, neko¢ (po
letih poviSanih vrednostih KS) se bodo

e 4 ;
..,:..-.-..._,ua--*'!""':_'f-"_"
. 11 A48 A Aslil

AR
—e b

Med Zivila, iz katerih nastanejo razlicne vrste sladkorjev, spadajo
ogljikohidratna ali skrobna zivila: krompir, vse vrste testenin, riz,
vsi izdelki, ki so narejeni iz moke, vse vrste sadja in izdelki, ki so
narejeni iz njega, mleko in jogurti ter strocnice.

pokazali pozni zapleti, ki povzrocajo celo
vrsto hudih zdravstvenih tezav, ki jih lahko
samo Se blaZimo, ne moremo pa jih vec
odpraviti in kakovost Zivljenja bolnikov

Z razvitimi poznimi zapleti sladkorne
bolezni je zelo slaba.

Torej, za sladkorno bolezen lahko reCemo,
da je bolezen presezkov (zauzitih hranil).
Spet ugotavljamo, da je zmernost pri

Zapleti sladkorne bolezni

prehrani najbolj zdrava, in to naj bo tudi
glavno vodilo pri zdravem prehranjevanju.
Posamezni praznicni dnevi v letu, ko

ob prijetni druzbi in dobri hrani malo
pozabimo na to bolezen, vsekakor

niso glavni krivci, paziti moramo le, da

je taksnih dni samo nekaj, preostalih

350 dni pa naj bo tistih zmernih in po
priporocilih.

Sladkorna bolezen je presnovna bolezen, pri kateri je vrednost krvnega sladkorja
povisana oz. nad priporo¢eno mejo (normalne vrednosti krvnega sladkorja so med
4,6 in 6,1 mmol/l). Porasta sladkorja v krvi ljudje ne cutimo oz. ne zaznavamo,
zaznavamo pa posledice, ki nastanejo pri vrednostih krvnega sladkorja prek 10
mmol/I. Te znake imenujemo zgodniji zapleti sladkorne bolezni. To so Zeja, pogosto
uriniranje, suha usta, utrujenost, splo3no slabo pocutje ... Ce stanje povisanega
sladkorja v krvi traja ve€ mesecev ali let, to lahko vodi v pozne zaplete sladkorne
bolezni, ki puscajo posledice na ozilju ledvic, oci, srca, prizadeto je drobno ozilje nog

(diabeti¢na noga).

Novo v Sloveniji

Imate povisan sladkor?

KONTROLIRAJTE
™. SVOJ SLADKOR

~ Narava je prva izbira

MELONA
in KROM . "=

Krom prispeva k
vzdrievanju normalne
ravni glukoze v krvi.

Grenka melona vsebuje
aktivno snov charantin,

‘lzdelek je primeren tudi za vegetarijance.

Ma voljo v lekamah, specializiranih trgovinah in drogerijah dm,




»ZAKA] MOJA
BABICA NI BILA
DEBELA?«

TRADICIONALNE SLOVENSKE |EDI

Spet se bliza ¢as praznovanj in kar ne zmanjka priloznosti za druzenje z bliznjimi. Ob dobri hrani

in pijaci, kajne? Pojedinam naslednji dan sledijo slabo pocutje, neurejena prebava in polezavanje.
Pa je potrebno, da prekomerno uzivanje hrane ni vec redkost, ampak ze del nasega vsakdana?

Je hilo nekoc¢ tudi tako? Nikakor,

e

Besedilo: Anja Pristavec, univ. dipl. inZ. Zivilstva in prehrane, Befit, www.prehrana.info, www.mojezdravje.net

Bogato hrano se je nekoc jedlo le ob
praznikih, sicer pa je bila rezervirana za
moske delavce in obiske, ki so prisli k
hisi in pred katerimi se je gospodinja
Zelela izkazati. Domacdi so uzivali tisto,
kar so pridelali doma - razli¢no zelenjavo
(zelje, repo, buce), pripravljeno z
naravnima antibiotikoma Cebulo in
c¢esnom. Z mastjo in ocvirki so varcevali
za posebne priloZnosti. Pogoste so bile
fizolove jedi, kase in ¢rn kruh. Kaj pa
jajca? Ta so bila prava poslastica, jedli

so jih redko, v jesenskem ¢asu pa so jih
celo zakopavali v pepel, da bi jih imeli
dovolj za peko bozi¢ne potice. Tudi mleka
ni bilo vedno pri hisi, sploh Ce so Zeleli
zasluziti kak dinar. Sladkor je bil bolj
redkost kot stalnica. Bolj ali manj so bili
pogosteje lacni kot siti. Nujno je poudariti
Se nekaj: jedli so sezonsko, Zivila so bila
pridelana na domacih tleh in so bila
polna vitaminov in mineralov. In gibali so
se - bodisi je bilo delo v hlevu, na njivi ali
pa v gozdu.

Surovo zelje je zakladnica vitamina C, vitaminov skupine B (tudi
folne kisline), vitamina K, kalija, zeleza, magnezija, zvepla in bakra.
Toplotno obdelano zelje izgubi vitamin C, a je odli¢na »krtaca za

crevesjex.

Nazaj k tradiciji

Kako je danes? Gostija danes, jutri -
hrane pojemo velikokrat prevec kot
premalo. Zjutraj bel kruh z margarino

in sladko marmelado ter sladka kava

s smetano ali »kosmici, ki to niso«

s posnetim mlekom. V sluzbi pred
kosilom Cokoladica. Za kosilo ocvrt sirin
krompirCek. Na solato pozabimo, saj se
nam ne ljubi vstajati in izgubljati ¢asa pri
solatnemu baru. Do vecCerje Se kakSen
rogljicek ali sadni jogurt. Doma nas
Cakajo bel kruh, industrijska salama in
sirCek, poplaknjeno s sadnim nektarjem.
Zelenjave doma nimamo, saj se hitro
pokvari in je njena priprava zamudna. In
ob taki prehrani cele dneve presedimo.
Hrana je na police supermarketov
pripeljana iz drugih koncev sveta,

saj trgovci raje kupijo cenejso, a
osiromaseno, z manj hranili.
OsredotoCimo se na najboljsa
tradicionalna Zivila, ki jih velja vkljuciti

v nasSe jedilnike. Prvo vodilo naj bo, da
izbirajmo sezonska in lokalno pridelana.

Zelje

Izpostavimo zelje - kislo, surovo, duseno
ali kuhano. Predvsem nas oskrbi z
obilico prehranske vlaknine (pravilno

je napisano vlaknina, ne vliaknine!), ki
skrbi za urejeno prebavo. Surovo zelje je
zakladnica vitamina C, vitaminov skupine
B (tudi folne kisline), vitamina K, kalija,
Zeleza, magnezija, Zvepla in bakra.
Toplotno obdelano zelje izgubi vitamin C,
a je odli¢na »krtaca za Crevesje«. Zadnje
velja predvsem za kislo zelje, bogato s
koristnimi mlecnokislinskimi bakterijami.
UZivanje zelja je povezano z zmanjsanim
tveganjem za razvoj raka na debelem
Crevesju.
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Repa in ¢rna redkev

Kisla repa je dobra hrana za naso
Crevesno mikrobioto. PraZzena repa z
malo domacimi ocvirki se prileZe Se
tako izbircnemu Zelodcku. Crni redkvi
pripisujemo izboljsanje imunske
odpornosti in zdravljenje dihalnih poti.
Naribana ¢rna redkev z rjavim fizolom
in nerafiniranim buc¢nim oljem je lahko
krepcilen obrok.

Oranzne buce

So odli¢no nizkokalori¢no nadomestilo
za krompir in prava zakladnica
betakarotenov.

Cebula in cesen

Vkljucimo ju v ¢im veC jediin s
tem poskrbimo za dober okus in
najpomembneje - svojo imunsko
odpornost.

Strocnice

Strogji fiZol, fizol in leca razli¢nih barv naj
pogosto zamenjajo klasi¢ne priloge, saj
skrbijo za dolgo sitost zaradi vlaknine.
FiZolovka, matevz, fizol v solati s Cebulo. S
strocnicami lahko nadomestimo del moke
pri pripravi slascic in kruha.

Priloge

Krompirja pojemo Slovenci veliko, zato se
odlocimo za boljso razli¢ico - skuhamo
ga z olupkom in tako zauzijemo hranila

iz lupine, kjer so najbolj skoncentrirana.
Sprejemljiva oblika je tudi krompirjeva
solata - zdomaco majonezo ali
nerafiniranim oljem. Skrob v ohlajenem
krompirju s procesom retrogradacije
zakleji, s Cimer postane manj dostopen
nasim prebavnim encimom in posledi¢no
manj kalorien. Poleg krompirja vedno
uzivajmo zelenjavo z vlakninami (npr.
zelje, razne solate ...) in nekaj kakovostne
mascobe.

Dobra priloga so tudi ajdovi Zganci iz
polnovredne moke, manj kaloricen pa je
na primer matevz. Ali pa jemen, ajdova
in prosena kasa z zelenjavo.

Od sladkih jedi so dobra izbira razne

kase - prosena, ajdova s suhim sadjem ali
kompotom. Ce jih skuhamo v vodi in jih
obogatimo z domacim kefirjem, mlekom,
skuto ali suhim sadjem in ore5cki, so
hranilen obrok, ki nas nasiti za dalj ¢asa.
Za otroke morda prvi¢ dodamo Zlicko
domacega medu, Ceprav ob dodatku
sadja ni potrebe po tem. Pecena jabolka s
cimetom so prav tako za pravo razvajanje
brboncic.

Zivalski izdelki

Od Zivalskih izdelkov (meso, jajca,

mleko) izbirajmo domaca Zivila - tista,

ki jih dobimo pri lokalnem kmetu, in ne
predelanih, kar pomeni, da se izogibajmo
salamam in hrenovkam. Strah pred jajci je
odvec - to zagotovo velja za domaca jajca.

Slovensbn potica r onebt

RECEPT.
PECENA BUCA (priloga)

Sestavine:
+ hokaido/muskatna/maslena buca
- maslo, nerafinirana sol

Buco dobro operemo, narezemo na
kolutke in damo na peki papir ali z
maslom premazan pekac. Pecemo
20 minut na 180 °C. Pekac vzamemo
iz pecice, posolimo in premazemo

z maslom in pecemo Se 10 minut.
Ce dodamo $e malo gorgonzole

ali drugega sira, je to lahko odli¢na
samostojna jed.

SLOVENSKE -
DOBROTE -

« Rofno narejena po tradiciji nasih babic: iz slovenske moke, masla in jajc, polnjena z nadevom iz orehov.
. » Pecena je v tradicionalnem slovenskem pekatu v slovenski potignici, ki daje potici slovesno obliko.
« Ze zamrznjena in pecena, lahko jo le odmrznete in postreZete ali lahko Se 5-8 minut dopetete in pricarate pravi vonj

sveZe domace pecene potice.

« Primema je za zabave ali za osebno, prazni¢no ali kulinari¢no darilo, lahko v kombinaciji s potiénico vse dni v letu.
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Malica

NajboljSa malica so brez skrivnosti
domaca jabolka in hruske, drugic
kakSen korencek, odvisno od letnega

¢asa. Iz viskov sadja pripravimo odli¢no

marmelado, ki jo namazemo na

polnovredni kruh z domacim maslom.
Ob tem ne pozabimo na zadostno
gibanje na svezem zraku v druzbi
prijateljev ali druZine. Za pol ure
nekajkrat na teden nikar ne iS¢imo
izgovorov.

Od sladkih jedi so dobra izbira razne kasSe - prosena, ajdova
s suhim sadjem ali kompotom. Ce jih skuhamo v vodi in jih

obogatimo z domacim kefirjem, mlekom, skuto ali suhim sadjem in

orescki, so hranilen obrok, ki nas nasiti za dalj ¢asa.

K
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AL SUCCO D) MELA

Obogatijo vsako, se tako zahtevno jed.
Prepustite se domisljiji in jih poskusite.

RECEPT:

CRNA REDKEV S FIZOLOM
(samostojna jed ali obilna solata)

Sestavine:

« 2 ¢rni redkvi

- skodelica rjavega fizola

- Cesen in Cebula po okusu

- nerafinirano buc¢no olje, poper

Crno redkev dobro umijemo in
naribamo na enakem nastavku kot
jabolka za zavitek. Dodamo skodelico
fizola, Cesen in ¢ebulo po okusu in
postrezemo z bu¢nim oljem.

PISCANCJI ZALOGAJCKI S PINJOLAMI

SESTAVINE (4 osebe)

« Kulinaricna glazura Ponti z limoninim sokom
= 400g piséandjih prsi - 250g kruinih drobtin
+ 150g pinjol + 2 lista bazilike
» 3 jajca » 2 Zlici naribanega parmezana
- olje za cvrije « sol in poper
PoloZite piddandje prsi v slano vodo
in pustite namakati 3 ure,

Dobro jih odcedite, posudite s papirnatimi
brisacami in nareZite na koicke velike 3-4 cm.
V skledi razZvrkljajte jajca s soljo, poprom,
parmezanom ter vanje pomocite kodfke
pistanca.

V drugi skledi pripravite mesanico za paniranje
iz kruinih drobtin, sesekljanih pinjol
in sesekljane bazilike. Vzemite iz prve sklede
kodfek pidfanca, povaljajte v medanici
za paniranje in vrzite v vrelo olje.

Cwrite dokler niso zlato rumene barve, odcedite
in popivnajte s papirnatimi brisacami.
Prelijte s Kulinariéno glazuro Ponti z limoninim
sokom in postrezite,

VITAMINI, KI KREPI|O
IMUNSKI SISTEM

Pozna jesen in zima sta ¢as, ko se zaradi vse nizjinh temperatur
veliko ve€ zadrzujemo v notranjih prostorih in smo veliko bolj

dovzetni za razne okuzbe.

Besedilo: Sendi LeSnjak, mag. inZ. prehrane

Tudi na sploSno svoj organizem prevec
izpostavljamo razlicnim stresnim situacijam
z nezdravim Zivljenjskim slogom in nas ze
tako oslabljen imunski sistem se ne more
dovolj u€inkovito varovati pred nezelenimi
vsiljivci.

Imunski sistem je pravzaprav pomembna
celota razlicnih specializiranih celic, tkiv in
organov, ki nas varuje pred vdorom tujkov,
kot so bakterije, virusi, glive in strupi, ki smo
jim vsakodnevno izpostavljeni. Za oslabel
imunski sistem so znacilni simptomi
utrujenosti in izCrpanosti, oslabelih

misic, pogostih glavobolov, prehladov ter
antibioti¢nih terapij.

Brez vitamina C ne gre

Vsivemo, da je zaradi visoke vsebnosti
vitamina C priporocljivo uZivati raznoliko
sadje in zelenjavo. Le malokdo pa se
zaveda dejanske vloge vitamina Cv
Stevilnih bioloskih procesih v nasem telesu.
Ima namrec odlocilno vlogo pri nastajanju
kolagena, ki je pomemben za rast, razvoj
in obnovo celic v telesnih tkivih, vezeh,
hrustancu, dlesnih, Zilah, kosteh in zobeh.
Pomemben je za ohranjanje ravnovesja

imunskega sistema, saj poveca tvorbo belih
krvnih celic. Ker je mocen antioksidant, nas
SCiti pred okuzZbami, oksidativnim stresom
in celo pred razvojem presnovnih bolezni,
kot je rak. Potrebe po vitaminu C se zelo
povecajo v stresnih okoliscinah, kot so
kronicna vnetja, bolezni, kajenje in enolicna
prehrana. V teh primerih je v odvisnosti

od bolezenskega stanja in obremenitve
priporocljivo Cez dan zauZiti od 1.000 do
tudi 5.000 mg vitamina C.

Pomanjkanje vitamina D narasca
Pretresljivo je dejstvo, da dandanes ze

veC kot polovici populacije primanjkuje
vitamina D in da to pri vecini sploh ni
diagnosticirano. Vitamin D je pravzaprav
hormon, ki nastaja v kozi pod vplivom
Zarkov UVB. Premajhna izpostavljenost
tem Zarkom je Se posebej problematicna

v jesenskem in zimskem casu, vitamina D
pa v hrani prakticno ni, razen v nekaterih
severnomorskih ribah. Vitamin D ima zelo
pomembne naloge: regulira vec kot 1.000
genov, pospesuje diferenciacijo in zorenje
celic ter delovanje imunskega sistema. Ima
tudi klju¢no vlogo pri normalni absorpciji

UKREPAJTE
PRAVOCASNO

VITAMIN C, 1000 mg

S tehnologijo poCasnega sproscanja.

Vitamin C ima viogo pri:
* delovanju imunskega sistema,

* nastajanju kolagena za normalno delovanje

kosti, hrustanca, dlesni in zob,
+ zas&iti celic pred oksidativnim stresom.

Vitamin C prispeva tudi k delovanju Zivénega
sistema, zmanjSevanju utrujenosti in
izérpanosti ter poveduje absorbcijo Zeleza.

Dovolj je 1 na DAN - 100 tablet za 100 dni!

kalcija in fosforja. Funkcionalna medicina
zaradi hudega pomanjkanja priporoca
dodajanje vec¢ 1.000 mednarodnih enot
vitamina D3 na dan.

Vitamin E za zascito celicimunskega
sistema

Vitamin E (tokoferoli) je zelo mocen
antioksidant, ki prepreCuje oksidacijo
pomembnih celi¢nih sestavin, varuje

celice pred okvarami in ohranja njihovo
funkcionalno sposobnost. To je zelo
pomembno pri zasciti celic imunskega
sistema. Vitamin E izboljsa tudi prekrvavitev,
misicno storilnost, prepreCuje nastanek
Zilnih okvar ter pospesuje transport mascob.
Za najboljsi fizioloSki ucinek je priporocljivo
uzivanje kombinacije tokoferolov iz meSane
rastlinske hrane in tudi prehranskih dopolnil
z naravno obliko vitamina E.

Za zdravje svojega imunskega sistema
lahko veliko storimo kar sami z zdravim
nacinom Zivljenja in zmanjSanjem stresnih
dejavnikov. Seveda pa v hladnejSem delu
leta, ko smo veliko bolj dovzetni za razne
okuzbe, brez klju¢nih vitaminov preprosto
ne gre.

-
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BOJ VITAMINGV
IN MINERALQV
STRESU,
UTRUJENOSTI,

|ZGORELOSTI ...

PROT

Prevec dolgotrajnega stresa, slaba prehrana, premalo vitaminov, pomanjkanje gibanja in sprostitve
vodijo v izgorelost, ki ne nastane ¢ez no¢, ampak se razvija pocasi. Opozorilne znake izgorelosti
pogosto spregledamo. Sodobna medicina izgorelost definira kot kombinacijo telesnih in dusevnih

motenj, ki se kazejo kot izguba modi, u€inkovitosti in custvena iz¢rpanost.

Besedilo: Jadranka Posavec, mag. farm.

IzCrpanost in stres mocno povecata
koli¢ino prostih radikalov v telesu, ki

s spremembami v celicah povzrocijo
bolezenska stanja in na koncu tudi zlom.

Antioksidanti proti prostim radikalom
Proste radikale telo nevtralizira z
antioksidanti, a teh ob naporih ne

prejme dovolj, zato je v teh mesecih
nujno, da telesu pomagamo z naravnimi
antioksidanti, zdravo prehrano, gibanjem v
naravi, spros¢anjem in dobrim spancem.

10 superzivil, bogatih s hranili

Grozdje
Borovnice
Rdece jagodicevje
OresScki
Temno zelena zelenjava
Sladek krompir in oranzna
zelenjava

7. Caj

8. Polnozrnata zZivila

9. Fizol

10. Ribe

Antioksidanti so po definiciji snovi, ki
nevtralizirajo za celice nevarne proste
radikale. To so odpadne molekule kisika, ki
se potikajo v naSem telesu, napadajo celice,
trgajo njihove membrane, kvarijo njihov
genetski material, povzrocijo oksidacijo
mascob in propad celic. Nastanek prostih
radikalov sprozijo cigaretni dim, alkohol,
onesnazevalci zraka, razli¢na sevanja, stres,
konzervansi ...

Najbolj znani in najucinkovitejSi
antioksidanti so v vodi topen vitamin C, v
mascobah topna vitamina E in betakaroten
(predstopnja vitamina A), minerala cink in
selen v sledovih, koencim Q10, glutation,
likopen, kvercetin, indoli, lutein.

UzZivajte mesano prehrano!

Osnova za vnos antioksidantov v telo je
mesana prehrana z veliko sadja, kot so
grozdje, pomarance, jagode, marelice,
lubenice, jabolka, in zelenjave, predvsem
tiste, ki vsebuje veliko barve, na primer
brokoli, ohrovt, zelje, korenje, paradiznik
... Med vsemi Zivili bi na prvem mestu
svetovali uzivanje Cesna (tri stroke na
dan), saj vsebuje kar petnajst razlicnih
antioksidantov.

Premalo ali prevec vitaminov
Premajhen vnos vitamina C najveckrat
zasledimo pri otrocih, alkoholikih in
starejSih osebah, vitamina E zaradi diet in
koencima Q10 pri starejSih, saj nastajanje
koencima Q10 po 50. letu upade in gaje
zato treba dodajati.

Prevelik vnos antioksidantov najveckrat ne
povzroCa nastanka toksicnih ucinkov, saj se
njihovi presezki veCinoma izlocijo iz telesa.
Paziti moramo le na vnos vitamina A, ki
lahko povzroci neZelene ucinke.

Cilj je vnos RDA-vrednosti hranila s
prehrano. To je priporoCena dnevna
koli¢ina esencialnega hranila, ki zadosca

razlicnih antioksidantov vsebuje
cesen; priporocljivo ga je zauziti
tri stroke na dan.

Koristni u€inki antioksidantov

Antioksidanti imajo velik pomen za

zdravje, saj pomagajo pri:

- preprecevanju srcno-zilnih
bolezni (vitamin E, vitamin C,
koencim Q10),

- preprecevanju vnetij in rakavih
obolenj (vitamin E, selen,
betakaroten, vitamin C),

- vzdrZzevanju normalnega
delovanja imunskega sistema
(vitamin E, vitamin C, cink, koencim
Q10),

- preprecevanju utrujenosti
(koencim Q10, drugi antioksidanti),

- ohranjanju vida (lutein).

Najpomembnejsi antioksidanti

Rastlinska hrana je zelo dober vir antioksidantov, nekaj
pa jih dobimo tudi iz morske hrane (npr. alge) in hrane
Zivalskega izvora. Najpomembnejsi so: vitamin C,
vitamin E, betakaroten, ki se v telesu pretvori v vitamin A,
flavonoidi, koencim Q10, likopen, lutein ter minerali, kot
so selen, cink, baker, magnezij, Zelezo in krom.

za potrebe skoraj vseh zdravih odraslih. Kadar pa to ni mogoce
ali kadar gre za doloCena bolezenska stanja, svetujemo dodatek
antioksidantov v obliki prehranskih dopolnil.

Prehrana naj vsebuje veliko sadja, bogatega z vitamini in
minerali - razni agrumi so dober vir vitaminov. Izogibajmo se
teZji hrani, v vsakem primeru pa naj bo ¢im bolj uravnotezena.
Pomagajo tudi razli¢ni vitaminsko-mineralni pripravki, pri Cemer
pa izberimo kakovostne, ki jih izdelujejo priznana podjetja.

Zavedati se moramo, da Cloveku prinaSa zdravje predvsem
naravna hrana rastlinskega izvora, bogata s svezim sadjem,
zelenjavo, neoluscenimi Ziti, semeni, oreScki ter vsaj en ribji
obrok na teden.

Zivila, bogata z antioksidanti, so: korenje,
brokoli, ohrovt, bucke, blitva, Spinaca, ¢esen,
Cebula, paradiznik, soja, pomarance, borovnice,
arasidi, jagode, ribe, sezamovo seme.
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PREHLADI IN GRIPE SO

OUT!

Ohranite zdravje in okrepite imunski sistem
Izberite najmocnejSe zaveznike:

* Natural Wealth ABC Plus

AT
-

» 12 vitaminov, 13 mineralov, lutein in likopen
+ Skupaj 27 visokovrednih sestavin
* 100 tablet za 100 dni

PLUS ZA VASE ZDRAVJE




NARAVNA
ZDRAVILA IN
ANTIBIOTIKI g,

/e Hipokrat je rekel, naj bo hrana vase zdravilo in vase zdravilo naj bo hrana. Za povecanje
delovanja imunskega sistema je zelo priporocljivo uzivati hrano, ki ima antibioti¢ne lastnosti.
V naravni medicini med hrano z antibioti¢nim uc¢inkom pristevamo

hrano, ki ima rahlo trpek okus.

Besedilo: Alja Dimic, prehranska
terapevtka, Holistic Center

sistema.
Po vsaki terapiji z antibiotiki moramo

Beseda antibiotik pomeni »proti
Zivljenje« (biotske - Zivljenjske). Beseda
se nanasa na seznam farmacevtskih
protimikrobnih sredstev, namenjenih
ubijanju Skodljivih bakterij v telesu
gostitelja. TeZava je, da sinteticne oblike

mikroflore v Crevesju z dobrimi in
zdravimi probioticnimi kulturami.

obvezno poskrbeti za ponovno naselitev

antibiotikov ubijajo tako dobre kot slabe
bakterije, telo pa puscajo osiromaseno, z
manj dobrimi probioti¢nimi bakterijami,
ki podpirajo delovanje imunskega

Stevilna zelis¢a in Zivila vsebujejo
antibioticne lastnosti ter tako podpirajo
nas imunski sistem ter pomagajo, da
nas brani pred nekaterimi nalezljivimi

Cebula in ¢esen se uporabljata pri prehladih in gripi ter imata
mocne protiglivicne lastnosti. Prav tako preprecujeta nastajanje
prostih radikalov, ki so glavni krivec za stevilne bolezni, tudi raka.

bakterijami, npr. Lymes spirochete,
Candida albicans, pretirana razrast
kvasovk ...

Za povecanje delovanja imunskega
sistema je zelo priporocljivo uzivati hrano,
ki ima antibiotiCne lastnosti.

Seveda to ne pomeni, da ne jejte
antibiotikov, e vam jih zdravnik predpise,
vendar pa vedno, ko jih jemljete,
uporabljajte doloceno hrano, ki okrepi

in ponovno naseli zdravo Crevesno
mikrofloro.

Cebulain éesen

Cebula in ¢esen ter njuni bliznji sorodniki
vsebujejo antibakterijske lastnosti. Obe
Zivili se uporabljata za zdravljenje od
blagih bolezni do hudih kroni¢nih bolezni
ter vnetij, ki nas napadajo navznoter in
navzven. V zveplovih spojinah v Cebuli in
Cesnu so kljucni elementi, ki delujejo kot
antibiotik.

V neki Studiji so testirali Cesen ter
dokazali, da ¢esen zelo zasciti nase telo
pred vnetji ter jih bistveno zmanjsa.
Dokazali so, da je odli¢no sredstvo proti
patogenim bakterijam. Cebula in ¢esen
se uporabljata pri prehladih in gripi ter
imata mocne protiglivicne lastnosti. Prav
tako prepreCujeta nastajanje prostih
radikalov, ki so glavni krivec za Stevilne
bolezni, tudi za raka.

Zelje

Skupaj z brokolijem, ohrovtom, cvetaco
in brsticnim ohrovtom je zelje Ze dolgo
poznano po svojih zdravilnih lastnostih.
Vsebuje Zveplove spojine ter vsebuje
veliko vitamina C, ki velja za naravni

antibiotik. Ze ena skodelica zelja zagotovi
75 % priporocljivega dnevnega vnosa
vitamina C.

Prav tako je odlicen zeljni sok, ki pomaga
tudi pri razjedah na Zelodcu. Ze dva tedna

Kokosova mascoba ima naravne
antiglivicne in antimikrobne
lastnosti ter vsebuje Stevilne
antioksidante. Okrepi imunski
sistem, uravnotezi delovanje
S¢itnice, uravnava raven

pitja zeljnice od 2- do 3-krat dnevno bo
dovolj.

Zeljni listi so odli¢no sredstvo pri
mastitisu, fibroidnih tkivih ter drugih
bolecinah.

Zelje je tudi vsestransko sredstvo z
dokazanimi ucinkovinami proti raku.

Fermentirana zZivila

Fermentirana zelenjava nadomesti dobre
Crevesne bakterije ter okrepi naravno
mikrofloro v prebavnem sistemu. Kislo
zelje, fermentirane kumarice in druga
fermentirana zelenjava so odlicna resitev
za boj proti patogenim bakterijam.

Zelisca

Obstaja veliko zeliS¢ z antibioticnimi
lastnostmi: timijan, piment, bazilika,
Zajbelj, cimet, origano, kumina, lovor,
rozmarin, melisa, Cili, majaron, koriander,
ingver, janez, koromac, gor€ica, petersilj,
kajenski poper in kurkuma.

Ekstra devisko kokosovo olje
Kokosova mascoba ima naravne
antiglivi¢ne in antimikrobne lastnosti ter
vsebuje Stevilne antioksidante. Okrepi
imunski sistem, uravnoteZi delovanje
S¢itnice, uravnava raven holesterola in
sladkorja v krvi ter izboljSuje delovanje
moZzganov. Kokosovo olje je res
vsestransko. Na njem popecite zelenjavo

holesterola in sladkorja v
krvi ter izboljSuje delovanje
MozZganov.

ali pa si eno Zlicko preprosto vmesajte
v jutranjo kavo ter tako poskrbite za vec
energije in zbranosti skozi cel dan.

Tudi pri vnetjih koZe je odlicno in z njim
se namazite po tusiranju.

Kako proti prehladu?

Nasveti pri prehladnih obolenjih, ki nas obkrozajo ravno v tem casu in jih redno
uporabljam tudi sama.

1.

V primeru kasljanja, kihanja, smrkanja nareZite in olupite cebulo ter jo na
kroznickih razporedite po stanovanju. Ne pozabite ¢ez no¢ na obmocje okoli
postelje. Cebula bo nase vezala Skodljive bakterije, pomaga pa tudi olaj3ati
dihanje pri zamasenem nosu.

Vlazite prostore z vlazilci zraka, v vodo pa dodajte etericno olje Zajblja, origana,
sivke ali kafre.

Vsako jutro in vsak vecer popijte 2 dcl zeljnice.

V primeru bolecih uses strok ¢esna nalepite v luknjico v usesu in pustite ez
noc. Pazite, da strok esna ni ranjen in iz njega ne kaplja.

Kadar kasljate in vas boli v pljucih, v gazo nadevajte kamilice, pogrejte v pecici
ter toplo poloZite na prsni kos.

Redno zracite prostore in jih ne pregrevajte, raje se bolj toplo oblecite. Bakterije
ljubijo vlago in toploto.

Zelo priporoCam terapije »moxax, saj iz nase notranjosti odpravljajo vlago in
odvecno sluz, v kateri se mnozijo mikrobi. Odli¢no se obnesejo tudi pri otrocih
in dojenckih, ki so pogosto prehlajeni ali pa imajo pogosta vnetja grla, teZzave
s sinusi in dihali. Zaradi mocnega preventivnega delovanja se zanje odlocajo
tudi ljudje s kronicnimi in drugimi zdravstvenimi tegobami.

Ne pozabite na dovolj tekocine, najboljsi je rahlo topel zelis¢ni ¢aj, ki mu lahko
dodate limono.

V primeru prehladnih obolenj iz prehrane odstranite zivila, ki vas Se dodatno
zasluzijo: mlecni izdelki, sladkor in moka.

. Poskrbite za suho SCetkanje telesa, tusirajte se z izmenjavanjem tople ter

hladne vode, na koncu pa se namazite s kokosovo mascobo.
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BIO MATCHA V PRAHU VEGALIFE -
Premium kvalitete, j& modng koncantriran
japonski zeleni &aj v prahu,

Matcha v prabu sprosta in istotasno poveda

budnost. Vsebuje cgromno antioksidantow,
vitaminay, mineralow in kofein.
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SCETKANJE Z0B
NE Bl SMELG
BITI RUTINSKO

OPRAVILO

Pri 8¢etkanju zob smo lahko dovolj temeljiti le, ¢e izberemo kakovostne pripomocke, ki nam ob
pravilni uporabi omogocajo 100-odstotno Ciste zobe. Najboljsa izbira je kombinacija zobne s¢etke in
medzobnih s¢etk, saj lahko le tako poskrbimo za to, da smo ustrezno ocistili vse povrsine zob.

PoSkodbam zob in dlesni, ki nastanejo ob
uporabi srednje ali trde zobne 3Cetke, se
najenostavneje izognemo, Ce izberemo
zobno 3Cetko z vec tisoc finimi SCetinami,
pri izbiri medzobnih etk pa je
pomembno, da se prilegajo posameznim
medzobnim prostorom in doseZejo vsa
tezko dostopna mesta. Poleg uporabe
kakovostnih pripomockov za Ciscenje zob
je pomembno tudi to, kaksno tehniko
SCetkanja uberemo.

Cisti medzobni prostori so klju¢nega
pomena iz veC razlogov. Zaradi oblike in
strukture dlesni je vecja verjetnost, da se
ocistijo slabse ali sploh ne. To lahko vodi
do zobne gnilobe, ki se rada razvije prav v
medzobnih prostorih, in do vnetja dlesni,
ki se po navadi zaCne v teh ozkih, tezje
dostopnih predelih, kjer mehke zobne
obloge niso bile ustrezno odstranjene.

Uporaba medzobnih scetk

Uporaba medzobnih SCetk je preprosta.
Zadostuje, da enkrat dnevno sledimo
naslednjim napotkom.
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1) Medzobno scetko postavimo na
mesto vhoda v medzobni prostor in
njen vrh potisnemo pod kotom do
sredine medzobnega prostora.

2) Brez dodatnega pritiska na scetko
jo postavimo vodoravno.

3) Scetko previdno potisnemo
v medzobni prostor in jo nato
izvlecemo. Opravljeno!

Obicajno zadostujeta dve razlicni
velikosti. Pri tem je dobro izbrati take
medzobne SCetke, ki imajo mehke
SCetine in tanko, a ¢vrsto Zi¢no jedro,
pozorni pa moramo biti tudi na ustrezno
velikost: Ce so premajhne, CiSCenje

z njimi ni dovolj ucinkovito; ¢e pa so
prevelike, lahko poSkodujejo dlesni.

Pravilno Scetkanje z zobno scetko

Tudi pri sCetkanju z mehko zobno Scetko,
Se posebno s takSno z vec tisoc finimi
SCetinami, je dobro slediti naslednjim
nasvetom, s pomocjo katerih bomo lahko
najtemeljiteje oscetkali svoje zobe in rob
dlesni, kjer se nabira najvec bakterij.

1) Séetko prislonite k dlesnim, tako
da bo polovica scetin pokrivala dlesni,
polovica pa zobe. S¢etine usmerite

v zgornjo dlesen. Cistite z majhnimi
kroZnimi gibi brez pritiskanja.

2) Z majhnimi kroznimi gibi in
scetinami, usmerjenimi v dlesen, se
pomikajte proti zadnjim zobem.

Besedilo: Katarina Petrovic

3) Pri spodnjih zobeh usmerite glavo
scetke v spodnjo dlesen in nadaljujte s
kroznimi gibi brez pritiska.

4) Tezko dostopna mesta enostavno
ocistite, Ce Scetko postavite navpicno.

5) Prednosti Siroke glave scetke

pridejo do izraza pri ¢is¢enju zadnjih
povrsin kocnikov.

6) Tudi ozka mesta pri spodnjih zobeh
s tako oblikovano glavo scetke odlicno
ocistimo.

Dobro je upostevati Se, da SCetkanje zob
ne sme biti rutinsko opravilo, zato ni
pomembno, koliko ¢asa si jih Scetkamo,
ampak da to delamo skoncentrirano

in sistematicno - tako da s SCetinami
zobne 3Cetke ocistimo vse dostopne
ploskve vseh zob v ustih. Le tako lahko
poskrbimo, da smo si zobe in rob dlesni
ocistili resnicno temeljito.

Spremljajte nas na /Zdrave novice
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Batman & Robin
Bonnie & Clyde
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Visak junak ima svojega pomoinika.

Na3a zobna 5tetka je seveda junakinja. Kaj pa je s 30 % zobnih povr3in, ki se nahajajo
med zobmi in jih niti ta zobna S€etka ne doseZe? Tukaj pride na vrsto njena pomo&nica
— ultrafina medzobna 3¢etka. Preprostejsa, prijetnejsa in u€inkovitejsa kot zobna nitka.
Za popolno ustno higieno izberite pravi junaski par— Superduo. wwiw.curaprox.si.

Komplet Curaprox Superduo lahke kupite v spletni trgovini www.zdrav-nasmeh.com, v drogerijah,

lekarnah in specializiranih prodajalnah. Za vef informacdi] pisite na prodaja@fegiss
ati poklitite na 02/620 47 49, www.flegis.si

& SWISS PREMIUM ORAL CARE

povrsine

Novi par SUPERDUO:
CS 5460 ultra soft in CPS prime
Za popolnoma €iste zobe.

zob IN robia dlesni

CURAPROX

MIND THE GAP!



SKRB ZA

KOZ0 V

MENOGPAV/ZI

Koza je kot najvecji organ odraz delovanja celothega organizma in zlez z notranjim izlo¢anjem. Vsako
hormonsko neravnovesje lahko izboljsa ali poslabsa videz nase koze. Hormonalno staranje koze vedno

koeksistira s kronoloskim in fotostaranjem.

Besedilo: Ruzica Preveden, dr. med., spec. dermatovenerologije, Dermatologija Bartenjev Rogl

Menopavza je trajno prenehanje
menstruacije in je posledica naravnega
usihanja delovanja jaj¢nikov. Vecinoma
nastopi v petem desetletju, lahko pa

Ze po 40. letu starosti. V menopavzi
istoCasno prihaja do staranja in

atrofije vseh slojev koZe, zmanjsano je
delovaje lojnic in znojnic, z izgubo in
prerazporeditvijo podkozne mascobe,
atrofije misic, izgubo kostne mase.

Ze nekaj let pred menopavzo, v obdobju,

ki ga imenujemo perimenopavza ali
klimaktericno obdobje, se pojavijo
motnje, ki so posledica zmanjSane tvorbe
Zenskih (estrogena in progesterona)

in moskih spolnih hormonov. Znacilne
so spremembe menstrualnega

ciklusa, oblivi vrocine, nocno potenje,
nespecnost, glavobol, motnje
razpolozenja, zmanjsana je vlaznost
vaginalne sluznice, meno pa spremljajo
tudi spremembe koZe.

Kaj se v menopavzi dogaja
s kozo

KoZa se pospeseno
stara, prihaja do propada
kolagenskih in elasti¢nih
vlaken z izgubo Cvrstosti
in elasticnosti, postane
zgubana in stanjsana; zaradi
izgube podkozne mascobe
je poveSena. Zmanjsa se
koli¢ina in spremeni sestava
lipidov v kozni pregradi, kar
ima za posledico povecano

Kozo obraza je

treba zacCeti skrbno
negovati ze po

30. letu starosti;
priporo¢amo uporabo
dnevne in no¢ne
kreme za obraz ter
istoCasno nego koze
okoli o€i. Danes lahko
na trgu dobimo
lokalne pripravke,

ki vsebujejo vec
aktivnih sestavin.

izgubo vode skozi povrhnjico in suho
koZo. Najbolj obcutljiva je koZa na
obrazu ter predelih okrog spolnih
organov, kjer se nahaja najvec
estrogenskih receptorjev. Suha koza
velikokrat srbi, lahko se drobno usdi,
pojavijo se razpoke ali celo vnetne
spremembe in je bolj obcutljiva na
draZzecCe snovi in alergene.

- KozZa na dlaneh in podplatih se

zadebeli, posebej pri Zenskah s
preveliko telesno tezo.

- Stevilo melanocitov, celic, ki tvorijo

melanin in dolocajo barvo koZze ter
nas hkrati Citijo pred soncem, se v
menopavzi zmanjsuje (degenerirajo),
zato je koZa bolj obcutljiva na Skodljiv
vpliv UV-Zarkov. Paradoksno v
odsotnosti estrogenske regulacije
obstaja tendenca lokalne povecane
sinteze melanina in pojava rjavkastih
pigmentacij predvsem na svetlobi
izpostavljenih predelih, na koZi
obraza, rok in dekolteja.

+ Opazamo rast dlak na neobicajnih

mestih, ki se hkrati zadebelijo; nad
zgornjo ustnico, na bradi, licih, tudi
na prsih in spodnjem delu trebuha.

- Lasje izpadajo oz. se redcijo.

Najpogostejsa je t. i. androgena
alopecija, ki se pri Zenskah v
menopavzi kaze z razredCenimi in
stanjSanimi dlakami v sprednjem
delu lasisca, tako da skoznje proseva
koZa. IstoCasno pri nekaterih Zenskah
zaradi padca ravni estrogena, ko
moski spolni hormoni (androgeni)
niso ve€ zamaskirani, opazamo pojav
aken.

+ V menopavzi so pogosti navali

rdecine v obraz, vrat in dekolte.
Trajajo nekaj minutin so lahko
povezani s potenjem in pospesenim
bitjem srca.

Priporo¢amo uzivanje Zivil, ki vsebujejo rastlinske estrogene
(fitoestrogene): soja in sojini izdelki, lan, orescki, ovseni kosmici,

jabolka.

Kako si lahko pomagamo

Za kopanje priporo¢amo uporabo
sindetov (to je higiensko sredstvo brez
mila za nezno ciSCenje koZe, nagnjene k
razdrazljivosti in vnetjem), ki imajo kisli
pH 5,5, oljnih kopeli oz. preparatov, ki ne
vsebujejo agresivnih detergentov in niso
odisavljeni. Takoj po tuSiranju je treba na
koZo nanesti negovalno kremo ali mazilo
z dodatkom vlazilcev (uree ali mlecne
kisline), ki u€inkovito zadrzujejo vodo v
povrhnjici.

KoZo obraza je treba zaceti skrbno
negovati Ze po 30. letu starosti;
priporoCamo uporabo dnevne in nocne
kreme za obraz ter isto¢asno nego koze
okoli oci. Danes lahko na trgu dobimo
lokalne pripravke, ki vsebujejo vec
aktivnih sestavin, ki istocasno gladijo
gube, zmanj3ajo pojav rjavih madezey,
delujejo keratoliticno in vlazijo (alfain
beta hidroksi kisline, lipozome retinola,
hialuronsko kislino itn.) ter vsebujejo
UV-filtre, ki hkrati ucinkovito Scitijo pred
soncem. Dodajamo lahko tudi polnila v
kombinaciji z botoksom ter opravljamo
druge neinvazivne in invazivne postopke
za pomladitev.

ZANIMIVA DEJSTVA

Prekomerno rast dlak uspesno
zdravimo z lasersko epilacijo, redCenje
las, ki se praviloma v nekaj mesecih
stabilizira, pa zdravimo lokalno z losjoni
proti izpadanju las ter s sistemskimi
antiandrogeni. Pojav vro¢inskih

valov lahko omilimo z nadomestnim
hormonskim zdravljenjem.

Spanje in ustrezna prehrana
Nenazadnje pri prepreCevanju ali omilitvi
tezav v meni tako za druge organe kot

za koZo poskrbimo z dovolj spanja in
uravnoteZeno prehrano s polnovrednimi
Zivili, zelenjavo in sadjem. Priporo¢amo
uzivanje zivil, ki vsebujejo rastlinske
estrogene (fitoestrogene): soja in sojini
izdelki, lan, orescki, ovseni kosmici,
jabolka; hrano z dovolj vitaminov in
mineralov, antioksidanti (vitamina Cin E,
selen), vitamini skupine B, vitaminom A,
kalcijem, magnezijem, cinkom; omejiti
je treba uzivanje preciscenih ogljikovih
hidratov (sladkorja, bele moke), alkohola
in kofeina, opustiti kajenje ter poskrbeti
za redno telesno aktivnost. Zaradi
ohranjanja kostne mase priporo¢amo
30-minutno dnevno izpostavljanje
zmernemu soncu.

« Prve mimicne gubice se pojavijo Ze v 25. letu starosti, vidne starostne spremembe

pa ze okoli 35. leta.

- V postmenopavzalnem obdobju se gostota kolagenskih vlaken zmanjSuje

priblizno za 2 % letno.
« Po 30. letu se lahko Stevilo melanocitov zniza tudi do 20 % v enem desetletju

Zivljenja. V isti starostni dobi se zacnejo spreminjati tudi elasti¢na vlakna, ki

propadajo hitreje kot kolagenska in so bolj obcutljiva na skodljiv vpliv UV- Zarkov.

46 zdravenovice
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POMLAJENIIN

NARAVNEGA VIDEZA
V NOVO LETO

VAMPIRSKI LIFTING
“VAMPIRE FACELIFT®"

pred posegom

po enem posequ

“VAMPIRE FACELIFT®" izbolj%a teksturo koie,
obnovi velumen in oblikuje ustnice.

Postapek s precej agresivnim imenom, nudi
naravne rezultate pomlajenega obraza.
"VAMPIRE FACELIFT®", registriran postopek,
ki ga lahko uporabljajo le certificirani
zdravniki, je sedaj na voljo tudi v Sloveniji.

Inane osebnost, ki ohranjajo svoj videz z
"VAMPIRE FACELIFT®" 50 Angelina Jalie, Kim
Kardashian, Demi Moore in druge.

KALLISTE MEDICINSKI CENTER

 SLAMNIKARSKA 38 T:017244 300
 1230DOMZALE M:040454171



/DRAVO RAZVAJANJE V VODI

Z LEDENISKIH JEZER
NOVO V SLOVENII: LEDENISKI WELLNESS

Voda iz podzemnih ledeniskih jezer ne krozi v ekosistemu tako kot druge vode, temvec Ze vecl kot
1000 let lezi nedotaknjena globoko v zemlji. Bogata z elementi v sledovih, z idealnim razmerjem med
kalcijem in magnezijem (2 : 1) in nevtralnim pH ugodno vpliva na zdravljenje razli¢nih bolezni.

Razvajanje v vodi iz podzemnih ledeniskih
jezer, ki je zaradi svoje prvinske Cistosti

in sestave najboljsa voda za vsa bitja,

je novostv Sloveniji. Sprostitev v vodi

vseh vod je nekaj prav posebnega,

zato izkoristite priloznost za ohranjanje
zdravja in dobrega pocutja - zaplavajte v
kristalni ledeniski vodi, ki jo v ledeniskem
wellnessu v Hotelu Spik v Gozdu Martuljku
Crpajo iz podzemnih jezer.

Ob kopanju v bazenih z ogrevano
ledeniSko vodo vam toplo priporo€amo
tudi masazo z ledeniskimi kamni, masazo
z ledeniSko vodo, alpsko-ledenisko nego
obraza in telesa ter vlaZilno nego telesa za
izsuSeno koZo. Nase osebje bo poskrbelo
za vse vase Zelje, tako da boste lahko

brezskrbno uZivali v razvajanju in brezdelju.

Izbrana hrana

Za ohranjanje zdravja in dobrega pocutja
vam lahko pripravimo tudi nizkokalori¢no
hrano z gozdnimi sadezi, medom,
Zitaricami in drugimi lokalno pridelanimi
sestavinami. Priporo¢amo vam, da
poskusite Sladko Julijo, prav posebno
Cokoladno torto nasih slascicarskih
mojstrov. Narejena je brez moke in z
veliko ¢okolade, tako da bo navdusila tudi
najvecje sladokusce.

Raziskovanje Gozda Martuljka in okolice
Gozd Martuljek ve¢ ima kot 70 letno
tradicijo obmocdja zdravilne klime.

Hotel Spik vas bo presenetil in ocaral z
iziemnimi pogledi na Julijske Alpe, zelene
travnike, reko Savo, predvsem pa z mirom
in prijetno alpsko domacnostjo. Okolico
lahko zacnete raziskovati Ze z razgledom
iz sobe, s terase ali iz bazenskega
kompleksa. V Zgornjesavski dolini in
njenih stranskih dolinah (Planici, PiSnici
in Krnici) ter v dolini potoka Martuljek je
veC kot 120 km urejenih peSpoti. Vecina
jih vodi skozi Triglavski narodni park.

Ze po nekaj korakih iz hotela se zacne
sprehajalna pot ob reki Savi, po cesti

se lahko sprehodite do vasi, okolico
raziskujete s kolesom ali pa se z avtom
odpravite do Kranjske Gore, VrSica in Se
kam.

ALPINE

GLACIER 5PA

Zdravo
razvajanje

v ledenikem
wellnessu

SPIK

HOTEL
hit holidays

; tel. 080 88 30
d www.hitholidays.si

¥ POSKODBE
| SKLEPOV
| PRI SPORTU

Sportne aktivnosti in redna telesna vadba so koristne za zdravije.
Neredko pa se ta korist kon€a s poskodbami. Te niso rezervirane le
za profesionalne Sportnike, vsakdo se lahko poskoduje. Na sreco
je vecino Sportnih poskodb mogoce ucinkovito zdraviti in sanirati,

marsikatero pa z ustreznimi ukrepi tudi prepreciti.

Besedilo: Tomaz Lobnik

Za poSkodbe, ki nastanejo pri Sportni
aktivnosti ali kot posledica le-te, so
najveckrat krivi nezgode, neustrezna
oprema, nepravilno izvajanje vaj, prevelike
obremenitve, premajhna ogretost misic

in sklepov ter zanemarjanje raztezanja in
pomena pocitka.

Ceprav se med Sportom ali vadbo lahko
dejansko poSkoduje skoraj vsak del telesa,
tipicne Sportne poskodbe najpogosteje
prizadenejo misicno-skeletni sistem, ki
obsega miSice, kosti, sklepe in vezivna
tkiva (tetive in ligamente). Najpogosteje
so prizadeti gleznji, kolena in komolci.
Zdravljenje prizadetih mest pa je odvisno

vseh sportnih poskodb
predstavljajo poskodbe kolena.

od tipa in resnosti poskodbe. Pogoste
poskodbe so udarci, odrgnine, zlomi, zvini,
nategi misic, natrganje veziv, poskodbe
sklepov in krvavitve iz nosa.

Sportne poskodbe so lahko akutne ali
kronicne. Nenadna poskodba, kot je zvin
gleZnja, je akutna poskodba. Kroni¢no
poskodbo, na primer tendinitis, pa
povzrocijo slaba tehnika in ponavljajoci
se gibi pri pretirani uporabi misicnih
skupin ali sklepov. Ce sklepe nepravilno
obremenjujemo vec let, to lahko vodi

do kronicnih vnetij, trajnih poSkodb

in posledi¢no do opustitve najljubsih
aktivnosti.

Vnetje sklepov

Vnetje je normalna, zascitna reakcija
telesa in je odziv na poskodbo tkiva, ki jo
povzrodi fizicna poskodba ali kemicni in
mikrobioloSki agensi. Kaze se kot rdecina,
oteklina, vroCina; vsako vnetje v telesu pa
navadno spremlja tudi bolecina.

Vnetje sklepov je lahko posledica bolezni,

Zmanjsati moramo
torej uzivanje
izdelkov iz pSenice
in rzi, kot so kruh

in testenine, zauziti
pa vec zelenjave,
veliko ve¢ zaCimb

in zelis¢. Najslabsa
hrana sta sladkor in
pSenica, najboljsa pa
brokoli, rdeca pesa in
kurkuma.

SOLGAR®

PONOVNO SE
UKVARJAJTE
S SVOJIMI

VSAKDANJIMI
AKTIVNOSTMI

HODITE, TECITE,
PLEZAJTE, VADITE!

KER VI TO ZMORETE!
NOVA GENERACUA
IZDELKOV ZA SKLEPE

Jevine Support & Comfion

Flexibilicy & Mohility,

Targees Muliple Padhways

S sedmimi aktivnimi
hranilnimi snovmi nut'ncweiﬁe
generacije boste ob&uili
razliko v samo sedmih dneh.




SO TEZAVE S SKLEPI IN
HRBTENICO DEDNE?

Eden od dejavnikov za tekaske poskodbe
je telesna drza. A ne gre samo za drzo
telesa med tekom, temvec za telesno
drzo na splosno. Je vasa drza vzravnana ali
Zamaknjena?

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

S perspektive telesne drZe je za tezave s sklepi in
hrbtenico potrebno Se kaj vec kot dedni dejavnik.
Da pride do vnetja, obrabe in bolecin, so potrebne
povecane obremenitve na dolocenih mestih
misicno-skeletnega sistema. Take obremenitve

se pojavijo, kadar glavni nosilni sklepi (glezniji,
kolena, kolki in ramena) niso poravnani, torej
takrat, ko drZa ni vzravnana.

Ko govorim o vzravnani drZi, ne mislim na polozaj
telesa, ki ga zavedno zavzamemo v prepricanju, da
Jje ta polozaj vzravnana drza. Ne. Vzravnano drzo
oblikujejo skeletne misice, ki vzdrzujejo ravnovesje
v telesu spredaj-zadaj in levo-desno.

Podedovana nagnjenost k razvoju tezav z zdravjem
Se ne pomeni, da nas bodo tezave res doletele.
Pomeni samo vecjo moznost kot pri tistih [judeh,
ki te podedovane nagnjenosti nimajo. Od nas
samih je odvisno, ali bomo tej povecani moznosti
dovolili, da razsiri svoja krila, ali pa bomo s svojimi
preventivnimi aktivnostmi razsirili krila svojega
zdravja in dobrega pocutja.

Izgovarjanje, da imamo tezave s sklepi in
hrbtenico zaradi podedovane nagnjenosti, ima

po mojem mnenju veliko skupnega v »nocem,
ne bom«. Ko verjamemo, da ne moremo nicesar
spremeniti, sami sebi odvzamemo moznost za
boljSe zdravje in pocutje.

Informacijo o podedovani nagnjenosti lahko
obrnemo tudi sebi v prid. S svojim Zivljenjskim
slogom - gibanjem, prehrano, pocitkom,
nacinom razmisljanja - lahko odpravimo
dejavnike, ki povecujejo tveganje za nastanek
teZav. Poenostavljeno povedano, ¢e poznamo
svojo Sibko tocko, jo lahko odpravimo ali vsaj
zZmanjsamo njeno Sibkost. Za preprecevanje tezav
s sklepi in hrbtenico je vsakodnevna vadba za
poravnanost nosilnih sklepov oz. vzravnano drzo
zagotovo eden od pomembnejsih ukrepov.

" '3 y
8¢ Viva.Vida
Perhavéeva 36, 2000 Maribor
Tel.: 02/620 47 45, www.vivalavida.si

ki prizadenejo sklepe in vezi, kot sta:
« burzitis - burzitis je pogosto stanje
gibalnega sistema (misic in kosti),
predvsem kolena, kolka, rame in
komolca. Pri tem gre za vnetje burz

- moSenj ali Zepkov, napolnjenih

s tekocino, ki obkrozajo sklepe

ali misi¢ne kite. Te vreCice imajo
funkcijo usmerjanja in mazanja
misic in sklepov. Simptoma burzitisa
sta mocna bolecina, predvsem ob
dotiku ali premiku, in omejena
gibljivost sklepa. Okrevanje lahko
traja 2-6 meseceyv, odvisno od
resnosti poSkodbe in odziva na
zdravljenje. Povrnitev v prvotno stanje
pred poSkodbo in pravilno gibanje
sklepa sta odvisna od fizioterapije.
Fizioterapija pomaga pri zmanjsanju
bolecine, prepreCuje brazgotinjenje
tkiva in pomaga vrniti poskodovani
predel ¢im bliZze normalnemu
delovanju. PoSkodba se dobro zaceli s
primerno oskrbo.

« tendinitis (tendonitis) - tendinitis
je vnetje tetive okoli ramen, komolca,
zapestja, prsta, stegna, kolena ali
zadnjega del pete. Teniski komolec
je tipicen primer tendinitisa, ki vpliva
na zunanji del komolca in nastane
zaradi ponavljajocih se gibov misic

v spodnjem delu roke. Podobne

so teZave s komolcem pri igralcih
golfa, pri katerih se oteklina pojavi na
notranji strani komolca.

Protivhetna prehrana

Ce se po stevilnih Sportnih
poskodbah spopadamo s hudimi
bolecinami v sklepih, protiboleCinske
tablete niso vedno najboljsa resitev.
Treba je predvsem zmanjsati vnetja
v telesu, zato moramo zauZiti vec
protivnetnih zivil in iz svoje prehrane
izlociti Zivila, ki spodbujajo vnetja
-za kar 70 % je treba zmanj3ati
koli¢ino zauZitih ogljikovih hidratov.
ZmanjSati moramo torej uZivanje
izdelkov iz pSenice in rZi, kot so kruh
in testenine, zauZiti pa vec zelenjave,
veliko vec€ zaCimb in zeliS¢. Najslabsa
hrana sta sladkor in pSenica,
najboljSa pa brokoli, rdeca pesa in
kurkuma. UZivajmo veliko vitaminov
Cin E. Oba sta mocna antioksidanta
in se ucinkovito borita proti prostim
radikalom, ki nastajajo pri presnovi v
telesu. Poskrbimo za dovolj selenain
cinka ter mascobnih kislin omega 3,
posezimo pa tudi po koencimu Q10.
V obliki prehranskega dopolnila nam
je v pomoc pri bolecih sklepih tudi
glukozamin, ki naj bo rastlinskega
izvora. Glukozamin je aminosaharid,
ki je sicer prisoten v skoraj vseh tkivih,
najveC pa ga najdemo v hrustancu,
ledvicah in jetrih. Kot prehransko
dopolnilo je tudi odli¢na preventiva
pred obrabo sklepov. Najdemo

v obliki krem, kapsul, praska ali
tekocine.

Naravna zdravila za bolece sklepe

Zaradi prehodnih bolecin v sklepih
po navadi ni potreben pregled pri
zdravniku, posameznik si pogosto
lahko pomaga sam. Za lajSanje

in zdravljenje tezav s sklepi lahko
uporabljamo tudi zelisca, ki
delujejo protivnetno in jih lahko v
telo vnasamo oralno ali lokalno.
Ne samo da so vsestranska in

z njimi lahko obogatimo okus jedi, so tudi eno najmocnejsih naravnih
pomagal proti bolecini, ki je redna spremljevalka vnetij. Mednje sodijo na
primer: cvetovi arnike, skorja velikega jesena, listi topola, listi breze, olje
iz semen Crnega ribeza, boraga, Cili, sekundarna korenina hudicevega
kremplja, olje iz listov evkaliptusa, bela omela, dveletni svetlin, repuh,
Cesen, ingver, bosvelija, olje iz listov rozmarina, cvetoca zel koprive, bela
jelka, skorja bele vrbe. Pri bolecinah in kr¢ih v misicah nam lahko pomaga
materina dusica (timijan). Ker deluje protivnetno in protibakterijsko,

Jjo lahko uporabljamo tako zunanje kot notranje. Tudi kurkuma deluje
protivnetno. Kurkumo zdravilci po celem svetu uporabljajo za blazenje
bolecin, saj deluje kot antiseptik in je tudi superzdravilo proti raku. Kot
zdravilo proti vnetju so jo sprva uporabljali predvsem v tradicionalni
indijski in tudi kitajski medicini. Njeno protivnetno delovanje so
raziskovali na mnogo medicinskih fakultetah in ugotovili, da je kurkumin
kot njena glavna zdravilna ucinkovina proti vnetju podobno ucinkovit

kot hidrokortizon, fenilbutazon in ibuprofen. V nasprotju z zdravili pa
kurkumin nima stranskih ucinkov. Zelo dobra je kurkuma pri zdravljenju
artritisa (kronicno vnetje, ki prizadene predvsem male sklepe rok in nog,
zapestje in kolena), Ce pa si jo potresemo po rani, zmanjsa oteklino in
bolecino.

PERNATON"

Glukozaminoglikani, ki jih nanesemo na boleCe obmocje, skozi kozo prehajajo v kri.
S krvjo pridejo do sklepnega hrustanca in vezivnih tkiv, kjer uravnavajo proznost in

povecujejo sposobnost obnavljanja teh tkiv.

Intenzivni
grelni gel
PERNATON®
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Dobre izkusnje z izdelki Pernaton imajo tudi zdravniki:

“Vedno sem bil zelo aktiven Sportnik. Z artrozo kolena, po poskodbi, sem imel tezave Ze v starosti 23 let,
ko sem se moral obcasno odpovedati tudi Sportnim aktivnostim. Pernaton® sem zacel uporabljati po
nasvetu in priporocilu ortopeda. Skupaj z vajami, ki mijih je ravno tako priporocil, sem Se leta zmogel vse
Sportne aktivnostiin intenzivne treninge brez ene same tablete proti bolec¢inam. Uporabljam ga Se danes
in ga na podlagi svoje osebne izkusnje kot naravno alternativo ali spremljevalno terapijo za zdravljenje,

oskrbo oz. preprecevanje lazjih do srednje tezkih oblik revmaticnih obolenj ter po Sportnih aktivnostih
za hitrejSo regeneracijo priporocam tudi svojim pacientom. Vesel sem, ker od njih dobivam pohvale o
pozitivnih uc¢inkih zdravljenja s Pernatonom.”

Janos Vords, dr.med., splosni zdravnik ZD Murska Sobota

Distributer za Slovenijo: Orbico d.o.o. Verovskova 72,1000 Ljubljana, tel.: 015886 800




KAKO SE PREHLADOM [ZOGNITI TER
KAKO JIH NAJUCINKGVITEJE ODPRAVITI

Drugi razlog za pogoste prehlade pri
najmlajsih pa je ta, da virusi med otroki
hitro krozijo: malcek s smrkavim nosom
se zaradi svecke nic kaj ne obremenjuje in
tako virusi pristanejo na njegovih rokah,
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igracah ter oblacilih, kjer lahko Zivijo tudi
pol ure ali Se vec. In ko se okuZene igracke
ali otroka dotakne drug otrok ter si z roko
pomane oci ali nos, se prehlad prenese
tudi nan;.

Besedilo: Polona Hrastnik, (revija Mama)

Pogosti prehladi v najzgodnejSem obdobju
so dobra popotnica za naprej. Raziskave
so pokazale, da so otroci, ki so imeli v
predSolskem obdobju pogoste prehlade,
zelo zdravi v Solskih letih - verjetno zato,
ker se je njihov imunski sistem naucil
prepoznati in uniciti »bacile«. Ena od
nemskih raziskav pa je celo pokazala,

da imajo otroci, ki so preboleli vsaj dva
prehlada Ze pred svojim prvim rojstnim
dnem, precej manjso moznost, da se pri
njih razvije astma.

Prehlad traja obicajno od 6 do 14 dni, torej
precej dlje, kot je prepri¢ana vecina ljudi.
Najbolj je nalezljiv prve tri dni od pojava
simptomoyv, vendar se lahko kljub temu
nalezemo tudi od koga, ki ima prehlad Ze
cela dva tedna.

- Umivanje rok. Najlazji nacin, da se
nalezete prehlada, je ta, da dobite virus
na dlani, nato pa se z njimi dotaknete oci
ali nosu. Umivanje rok je dobra zascita le,
Ce si roke temeljito in pravilno umivate z
milom ter vodo vsaj 30 sekund. Se bolje
Jje, Ce za CiSCenje rok uporabljate temu
namenjeno razkuZilo na osnovi alkohola.
Po raziskavah univerze v Pensilvaniji
naj bi bili otroci, ki redno uporabljajo
razkuZilo za roke, kar za 50 % manj
pogosto odsotni v Soli zaradi bolezni.

« Zastiranje ust pri kihanju. Kihnemo tudi
s hitrostjo do 200 kilometrov na uro -
takrat se bacili razprsijo vse okoli nas. Za
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vecino virusov prehlada velja, da se po
zraku slabo Sirijo, torej se otrok prehlada
ne more nalesti na primer v ¢akalnici

pri pediatru, razen Ce bi obolela oseba
kihnila naravnost vanj. Kljub temu se
drzite navodila, da je treba vedno kihniti
v robcCek in si nato umiti roke (Se toliko
bolj, Ce si usta zastremo zgolj z dlanjo).
To namrec ni le preventivni ukrep,
temvec tudi del bontona.

- Topla oblacila. Vecina ljudi je Se vedno

zmotno prepri¢ana, da se prehladimo
zato, ker nas zebe. Pa ni res - prehlade
povzrocajo virusi! Seveda je smiselno,

da otroka toplo oblecete, kadar je zunaj
hladno, vendar pa to prehlada ne bo
preprecilo. Da bi to dokazali, so v neki
raziskavi skupino ljudi zmocili in postavili
na mraz, drugo skupino pa obdrzali na
toplem in suhem. Vse ljudi so namerno
okuzili s prehladom in izkazalo se je,

da je bila stopnja obolevnosti pri obeh
skupinah enaka. Je pa res, da je bilo
tistim, ki so bili mokri in na mrazu, precej
manj udobno in so se hitreje pritoZzili nad
simptomi.

Nobenih poljubckov. Kadar smo starsi ali
otroci prehlajeni, se pogosto odrekamo
poljubckom v slovo ali za lahko noc.
Vendar pa pri virusih prehlada s poljubcki
na Celo ali lice ni teZav, saj pri tem virusi
ne pridejo do sluznic 0z. v nos ali oci.

Zdravila, ki jih dobite v lekarni brez
recepta, niso nikoli varna. Tudi tista, ki
S0 namenjena otrokom, imajo lahko
nezelene stranske ucinke, zlasti zdravila
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za kaSelj. Zlato pravilo naj bo, da otroku,
staremu manj kot eno leto, nikoli ne
daste nobenega zdravila, razen e vam
ga svetuje pediater. Pri vecjih otrocih

se vedno posvetujte z lekarnarjem in

TIMIJANOVA KREMA ZA VASE MALCKE

@ Za nezno masazo prsnega in hrbtnega predela
pri prehladnih obolenjih. Tudi za nosecnice in

starejSe otroke.

© Na voljo tudi ekoloska ognjiceva krema
za zascito koze pred mrazom ter ekolosko

ognjicevo olje za nezno masazo.

@ Ekoloska, s karitejevim maslom ter z izbranimi

etericnimi olji.

@ Certifikati: BIOKOSMETIK,
COSMOS5 ORGANIC in NaTrue.
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temeljito preberite navodila. Ne pozabite,
da majhni otroci ne smejo jemati aspirina;
virusnih okuzb, torej tudi prehladov, pa ne
zdravimo z antibiotiki!

Za lajsanje prehlada pri otrocih se

obicajno uporabljajo:

« paracetamol - pri povisani telesni
temperaturi in bole¢inah lahko
otroku pomagate s primerno koli¢ino
paracetamola v sirupu ali sveckah.

+ juha - babice imajo prav, kokosja juhica
res deluje, saj vsebuje protivnetne
ucinkovine, preprecCuje dehidracijo,
je enostavna za poZziranje in lajSa
neprijeten obCutek v Zrelu; ker je topla,
pomaga tudi odmasiti nos.

- fizioloSka raztopina - da bo imel otrok

pred spanjem Cist nosek in bo nemoteno

dihal, mu dajte v vsako nosnico kapljico
ali dve fizioloSke raztopine in izvlecite
sluz z nosno ¢rpalko.

+ vlazilec zraka - dihanje bo precej lazje,
Ce bo v otrokovi sobi vlazilec zraka. Ce
boste vodi dodali eteri¢no olje, naj bo
primerno za otroke in v majhni kolicini,
da ne bo otroka drazilo.

+ mazila za prsi - za laZje dihanje in proti
kaslju se pogosto uporabljajo mazila, s
katerimi otroku namazemo prsi. Mazilo
naj bo primerno za otroke, saj mazila
za odrasle vsebujejo tudi sestavine, ki
bodo otrokovo koZzo ter sluznico drazile
in pekle.

Zaradi prehlada obicajno ni treba k
zdravniku, lahko pa se zgodi, da je prehlad
le uvod v resnejSe stanje. Takrat seveda
ne odlasajte in otroka takoj odpeljite v
zdravstveni dom.

+ Kadar ima otrok vec kot 3 dni poviSano
telesno temperaturo nad 38,5 stopinje
Celzija, vec kot 10 dni smrkav nos in
se pritozuje zaradi bolecin na obrazu,
je morda prislo do okuZbe sinusov. To
so zracni Zepki v kosteh okoli nosu in v
licih, ki se lahko napolnijo s tekocino,
okuZeno z bakterijami ali virusi. Ce se
ugotovi bakterijska okuzba sinusov, bo
zdravnik otroku predpisal antibiotik.

« Kadar je vas otrok zelo siten, se
prijema za uho ali pravi, da ga to boli,
ter ima morda tudi povisano telesno
temperaturo, ima verjetno vnetje
srednjega usesa. To je pri dojenckih in
malckih izjemno pogosto. Vecina okuzb
srednjega usesa izgine sama, zato bo
zdravnik morda kakSen dan pocakal
in vam svetoval le blaZzenje bolecin s
paracetamolom. Ce se izkaZe, da se za
bobnic¢em nabira tekoCina, okuzena z
bakterijami, bo potrebno zdravljenje z
antibiotiki.

« Hropece dihanje ali suh kaselj, ki
postane ob naporu hujsi, sta lahko
znaka astme. Prehlad sicer ne povzroci
astme, a pri dveh tretjinah otrok, ki

imajo astmo (morda Se neodkrito), pride
pri prehladu do hropenja. Zdravnik bo
otrokova pljuca poslusal s stetoskopom
in hitro ugotovil, ali gre za hropenje

in kaselj, ki kaZeta na astmo o0z. na
bronhitis, ter predpisal zdravilo za
inhaliranje.

« Kadar se otroku med prehladom na

I

ustnici pojavi bolec Zulj oz. rana, gre
najveckrat za okuzbo z virusom herpesa.
Herpes traja obicajno 7 dni in ni nevaren
(virus herpes simplex tipa 1 naj biimelo
kar 90 % odraslih ljudi), je pa neprijeten.
Kadar se virus pri otroku pokaZe prvic,
je najbolje, da vam zdravilo predpise
pediater.
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POBARVAJ PUNCKO

Ime in priimek otroka:

Naslov:

Postna st. in kraj:
151002 011 OSSOSO

Podpis starsa ali skrbnika:
Elektronski naslov:

Pobarvaj pobarvanko in nam jo
do 10.12.2015 poslji na naslov:
Bitax d.o.0., Zvezna ulica 2a,
1000 Ljubljana

Pripis: “Pobarvaj puncko”

Ustrezno obkrozi:

[] Strinjam se s pogoji za sodelovanje v
nagradni pobarvanki.

[] strinjam se, da podjetje Bitax d.o.0. lahko
uporablja prejete podatke v promocijske
namene in posilja obvestila o akcijah,
novih izdelkih in nagradnih igrah.

Pogoji za sodelovanje v nagradni pobarvanki: Nakup izdelkov ni pogoj za sodelovanje v nagradni pobarvanki. V nagradni pobarvanki lahko sodelujejo vsi, ki pobarvajo
pobarvanko in pravilno izpolnijo obrazec z zahtevanimi podatki. Nagrade bodo poslane po posti. Nagrade ni mogoce zamenjati ali izplacati v gotovini. Zrebanje se bo

odvijalo v prostorih podjetja Bitax d.o.o.. Nagradna pobarvanka poteka od 16.11. do 10.12.2015.
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- OKUSNI, MEHKI, ZDRAVI ZELEJCKI V lekarnah in specializiranih prodajalnah!

WWW.BITAX.SI TEL: 01/544-38-33



Stres zajema mobilizacijo telesnih virov za
odgovor na razli¢ne draZljaje - stresorje.

Ti odzivi vkljucujejo razlicne fizioloske in
kemicne spremembe v telesu. Stres je torej
stanje, v katerem se posameznik nahaja.
Sprozijo ga internalni ali eksternalni faktorji,
ki povzrocajo teZave v prilagajanju in
zahtevajo od posameznika veliko truda, da
ohrani ravnoteZje med sabo in zunanjim
okoljem.

Med najpomembnejsimi koncepti stresa je
Lazarusov koncept, ki je stres definiral kot
»poseben odnos med osebo in okoljem,

ki ga oseba ocenjuje kot obremenilen ali
presegajoC njene vire in s tem ogroza njeno
ali njegovo dobro Zivljenje«. Ljudje lahko
presodijo neki dogodek razlicno glede na
kontekst. Stres je torej posameznikovo
doZivetje, pri Cemer pa ima vsak svoje
psihi¢ne in fiziCne stresorje, na katere se
kvalitativno in kvantitativno razlicno odziva.
K stresorjem priStevamo vsak fizicni,
kemicni, druzbeni ali psihi¢ni dejavnik, ki
lahko ogrozi telesno in psihi¢no integriteto
posameznika.

Spretnosti samoobvladovanja spadajo
med najosnovnejse vrline socializiranega
Cloveka. Vplivajo tako na naso samozavest,
komunikacijo z drugimi, upravljanje stresa,
procese (samo)motiviranja in doseganja
osebnostne zrelosti. V vsakodnevnem
Zivljenju modernega Cloveka je stres ves ¢as
prisoten. Ena nasih klju¢nih nalog je torej
ucenje ucinkovitega samoobvladovanja.
Gre za nadzor nad lastnimi mislimi,

Custvi in posledi¢no vedenjem. Izjemno
velik pomen imajo t. i. samoregulacijske
spretnosti pri percepciji stresa, ucenju

pozitivnih stalis¢ do sveta in Zivljenja, pri
razvoju motivacije in znanja postavljanja
ciljev, pri obvladovanju napetosti ter v
procesu ucinkovite komunikacije.

Razvoj samoregulacijskih spretnosti
vklju€uje osnovno teoretsko spoznavanje
spretnosti ter vadbo na sebi, ki vkljucuje
postopno pridobivanje nadzora nad
lastnimi mislimi, ¢ustvi, stalis¢i in
vedenjem. Do takega rezultata pridemo
postopno z introspekcijo, mentalno
vadbo, ustreznim fokusom in specialno
usmerjenostjo na konkretne resitve. Za
razvoj ucinkovitih samoregulacijskih
spretnosti pa je potrebno ogromno
sistematicne vadbe ter dela na sebi. Skozi
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Besedilo: prof. dr. Matej Tusak, univ. dipl.
psiholog, Fakulteta za Sport, in mag. Patricia
Blatnik, Sirus AM, www.matejtusak.si

osnovno vadbo za samokontrolo stresa

sledimo naslednjim korakom:

- ucenje spretnosti spros¢anja in umirjanja
ter odklapljanja od stresa in nevarnosti iz
okolja,

« ucenje dihalnih tehnik za hitro trenutno
umiritev,

- ucenje odstranjevanja negativnih slik,

dvomov in strahov, uCenje praznjenja

glave,

ucenje fokusa na pozitivne slike in

pozitivno razmisljanje,

- ucenje vplivanja nase prek sugestij,
avtosugestij in hipnoze,

- ucenje in trening soocanja s stresnimi
dogodki prek tehnik vizualizacije.

V nadaljevanju na kratko predstavljamo
najosnovnejse tehnike in metode za
razvoj samoregulacijskih spretnosti oz.
obvladovanja stresa.

Za obvladovanje napetosti pred in med
tekmovanjem ter po njem najpogosteje
uporabljamo razli¢ne relaksacijske oz.
sprostilne tehnike. Med najpogosteje
uporabljenimi tehnikami spro$¢anja so
razlicne oblike samosugestije, dihalne
tehnike, hipnoza in avtohipnoza, nekatere
behavioristicne tehnike (na primer tehnika
sistematicne desenzitizacije, pri kateri

se v sprosCenem stanju prek tehnike
vizualizacije postopno sooamo s svojimi
strahovi od najlaZjega do najtezjega),
metoda sproscanja »biofeedbacks,
Jacobsonova metoda progresivne
relaksacije, razne oblike meditacije ter
najucinkovitejSa in najbolj znana tehnika
sproscanja - avtogeni trening. Seveda ne
smemo pozabiti vsakodnevnih aktivnosti,

PERSEN® Forte

POMIRITEV IZ NARAVE.

Ste zaradi stresa napeti?

PERSEN® Forte lahko z rastlinskimi ucinkovinami pomaga, da se
hitreje umirite in lazje premagate stres.

Persen Forte je tradicionalno zdravilo rastlinskega izvora za navedeno
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@ lek podrotje uporabe, ki temelii izKjugno na podiagi dolgotrajnih izkusenj.

&lan skupine Sandoz

Pred uporabo natanéno preberite navodilo! O t\fﬂg;l_ﬂj_l_l::liﬁf_ -
nezelenih u¢inkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtor
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ki imajo Ze same po sebi sprostilni znacaj.
Taksno je na primer tusiranje v vroci vodi
ali savnanje, lahen tek ali sprehodi, v¢asih
pa tudi Ze samo obicajna zabava v prijetni
druzbi. Clovek mora v trenutkih najvecjin
telesnih in psihi¢nih obremenitev znati
poskrbeti za sprostitev, sicer se koli¢ina
stresa povzpne Cez mejo tolerance, rezultat
tega pa so lahko tezave v vsakodnevhem
Zivljenju.

Dihalne tehnike so danes najpogostejSi
nacin spros¢anja napetosti. Pravzaprav

se vsak sam zaveda, da lahko z
umirjanjem dihanja povzroci ugoden

in sprostilen vpliv na svoje telo in misli.
Ceprav dihalne tehnike izhajajo iz joge

in imajo poleg sprostilnega tudi globlji
pomen, jih najpogosteje uporabljamo
skupaj z vsemi drugimi relaksacijskimi
tehnikami. So tudi izredno prakticne.
Clovek za optimalno delovanje potrebuje
ogromno koli¢ino energije, ta pa lahko
nastaja samo ob zadostni kolicini kisika.
Pomanjkanje kisika povzroca utrujenost,
padec koncentracije, obCutek tezkega
telesa, pomanjkanje aktivacije in pogosto
slaba, depresivna razpoloZenja. Rezultat
je znizana ucinkovitost. Dobra preskrba s
kisikom pospesi kroZenje krvi in omogoca
vecjo mobilizacijo energije, zato se Clovek
pocuti mocnejsega, Cuti veC svezine,
pogosto postane zaradi vsega tega tudi bolj
samozavesten.

Vecina ljudi pogosto diha samo prsno,
pozablja pa na poglobljeno trebusno
dihanje. Se posebno v stresnih dogodkih
postaja dihanje Se plitvejSe in Se manj
ucinkovito. Bistvo uporabe dihalnih tehnik
je, da ¢loveka naucimo umiriti in sprostiti
dihanje. Clovek se mora nauciti, kot da
dihanje prihaja samo od sebe, da gre
skozi telo v vsak najmanjsi del, ga napolni
Z energijo in umiri ter pripravi za stanje
koncentracije.

Raziskave potrjujejo, da

Z avtogenim treningom,
ki vkljuCuje Sest osnovnih
vaj (za spros¢eno roko,
toplo roko, umirjeno
dihanje, umirjeno bitje
srca, sproscen soncni
pletez in hladno Celo),
dosezemo najmocnejsa
stanja sprostitve, s Cimer
postavimo najboljs
0snovo za kakrs
mentalni trenin
ucenje vplivanj

=

- Med vajami dihanja morda lahko

omenimo naslednje:

« umirjenost dihanja (trening pocasnega,

enakomernega in globokega dihanja, s
katerim ¢loveka usmerimo vase),

« dihanje s Stetjiem (vkljucuje umirjeno

dihanje skupaj s Stetjem, na primer od 1
do 10 alido 100),

« kontrola ritma dihanja 3:1:3 ali 4:2:4,

s katero poudarimo trening dihanja,
posebej izdihov, ki jih pogosto
zanemarjamo (clovek se osredotoci na
dihanje, globoko vdihne in Steje do 4,
za dve dobi zadrZi izdih in nato dolgo
izdihne, Steje do 4, potem vse skupaj
ponovi Se nekajkrat).

Metoda sproscanja »biofeedback« je

v zadnjem Casu precej priljubljena. S
pomocjo instrumenta, ki temelji na detekciji
stresa prek fizioloSkih mehanizmov, se
ucimo samokontrole stresa. Posameznik
se udobno namesti in se poskusa nauciti
sprostiti, pri Cemer konstantno dobiva
povratno informacijo. Bistvo tehnike je,

da se Clovek sam nauci sproscanja, kot
pomoc¢ pa ima stalno povratno informacijo,
ki jo prek naprave »wild divine« lahko
opazujemo. Naprava detektira in prikaze
vsako hipno spremembo v prevodnosti
koze, temperaturi in srcni frekvenci, ki so
posledica sprememb pri Cloveku v stresu.
Skozi zabavne slikovne zgodbe in animacije
se prek racunalnika uc¢imo in treniramo
reagirati v stresu in zmanjSevati skodljive
posledice stresa. Izkusnje zadnjih dveh let
potrjujejo, da je iziemno ucinkovito orodje v
borbi proti stresu. Napravo so razvili v ZDA,
mi pa smo zastopniki za Slovenijo.

O avtogenem treningu (AT) imajo ljudje
zelo nejasno predstavo. Zelo malo ljudi ve,
da gre za znanstveno metodo, ki temelji

na nekaksni samosugestiji, samohipnozi,
s katero poskusamo prenesti moc
nekaterih predstav na ¢lovekov organizem.
Gre za sistematicno in najucinkovitejso
celostno metodo globalnega telesnega

in duSevnega sproscanja. Raziskave
potrjujejo, da s pomodjo AT, ki vkljucuje
Sest osnovnih vaj (za sprosceno roko, toplo
roko, umirjeno dihanje, umirjeno bitje srca,
sproscen soncni pletez in hladno Celo),
doseZemo najmocnejSa stanja sprostitve,

s Cimer postavimo najboljSo mozno
osnovo za kakrSenkoli mentalni trening,

za ucenje vplivanja nase. Tako se nau¢imo
»samoodklopiti«, s Cimer smo sposobni
tudi v stresni ali grozedi situaciji osredotoiti
se na Zelene (pozitivne) vidike in na
nevarnost, ki predstavlja groznjo.

Tehnike meditacije danes zavzemajo vedno
pomembnejse mesto pri vseh terapijah,
pri katerih je treba doseci relaksacijo.
Meditacija oznacuje razmisljanje,
poglabljanje v problem, hkrati pa je
tehnika obvladovanja in kontroliranja
nasega uma in misli. Meditacijo danes
najpogosteje uporabljajo pri zdravljenju

in prepreCevanju s stresom povezanih
bolezni, ki nimajo nobene organske
podlage, pa tudi za zdravljenje odvisnosti
od drog. Zaradi njenega pozitivhega ucinka
na sprostitev in koncentracijo ter miselno
kontrolo jo pogosto uporabljajo tudi

ljudje, ki doZivljajo veliko stresa. Tehnika
je vmarsi¢em podobna avtogenemu
treningu, Ceprav izhaja iz drugacnega
sveta in temelji na filozofskih in religioznih
nacelih. Tehnika pomirja simpaticni Ziveni
sitem, upocasnjuje srcni utrip, zmanjsuje
frekvenco dihanja, zniZuje krvni pritisk in
upocasni presnovo. Meditacija umiri nase

telo in misli, naredi zasuk v koncentraciji od zunaj vase in
tako omogoca dostop do notranjih virov modi, ki najveckrat
0stajajo neizkorisceni. Meditacija nas uci nadzirati misli in
Custva. Pridobimo si bolj jasno sliko o notranjih procesih,

o lastnem reagiranju in notranjem dogajanju, ki izzove
specificne reakcije v nekih konkretnih stresnih situacijah.

Neredko se dogaja, da nas neka nevarnost ali groznja zelo
obremenjuje. Zaposluje nase misli, ki povzrocajo stres, strah
ali samo dozivljanje neugodja. Kaj kmalu take negativne misli,
podobe ali slike postanejo izvor dvomov, slabega pocutja,
anksioznosti, napetosti in posledi¢no lahko tudi depresivnosti.
Povzrocijo upad samozavesti in dolgorocno motivacije.

S tehniko praznjenja glave se nauc¢imo odstraniti take
negativne misli, dvome ter strahove in s tem pripraviti nase
misli 0z. glavo na to, da se napolni s pozitivnimi slikami in
predstavami, s katerimi bi naSe vedenje usmerili, motivirali ali
stabilizirali. Najpogosteje vizualizacijsko tehniko uporabljamo
za vplivanje na razvoj pozitivnih staliS¢, mnenja o sebi, za dvig
samozavesti, za pridobitev bolj aktivhe vioge, bolj pozitivne
slike o sebi. Pomagamo si z mentalnim predstavljanjem sebe
v ugodni sliki ali poloZaju, jaz kot uspesen clovek, ucenec, ki
uspesno opravi neko nalogo. NeStetokrat si pomagamo tako,
da si predstavljamo pozitivna gesla, napisana na belo prazno
steno.

Predstavljene so osnovne tehnike in strategije za izboljsanje
reagiranja v stresu. Treba se je zavedati, da gre za proces,

ki potrebuje veliko vadbe, veliko podpore ljudi okrog vas in
samega sebe ter jasno in mocno motivacijo, Zeljo, da resnicno
dosezemo napredek v stopnji samokontrole. A kadar so na
drugi strani zdravstveni zapleti kot posledica dolgotrajnega
stresa, je napor vreden truda, kajne? Pri nas organiziramo
tudi teCaje obvladovanja stresa in seminarje za samopomoc
pri stresu, v veliko pomoc pa so nam novi »biofeedbacki«, na
katerih so trenirali tudi Stevilni znani tuji in slovenski Sportniki,
nosilci medalj z najvedjih tekmovanj in druge javne osebe,

ki so Zelele izbolj3ati svojo samokontrolo in zmanj3ati stres v
pomembnih trenutkih njihovega Zivljenja in kariere.
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Vsak je kdaj slabe volje - prehodno
mracno razpoloZenje in potrtost
spadata k Zivljenju. Tipicen povod za

to so nenehna obremenitev v sluzbi,
teZave z medcloveskimi odnosi, splosna
preobremenjenost in trenutno oblacno

Jjesensko vreme ter malo soncne svetlobe.

Pomanjkanje energije in zagona ter
turobnost preidejo nenadoma v trajno
stanje in ¢lovek se zacne vse bol]
umikati, namesto da bi se redno gibal na
svezem zraku in ohranjal socialne stike.
V tem primeru je treba poiskati pomoc.

Dolgotrajna potrtost, pomanjkanje zagona
ali strah so prvi in Cedalje vecji znaki telesa,
da Clovek potrebuje strokovni nasvet.

Pri poslabsanju kakovosti Zivljenja zaradi
potrtosti lahko pomaga Sentjanzevka kot
preizku3ena rastlinska izbira. Sentjanzevka
(Hypericum perforatum) je grmicasta
trajnica, ki zraste v visino od 30 do 90 cm.
Poznana je Ze priblizno 2000 let in spada
med najstarejSe zdravilne rastline. Cvetovi,
ki najbolj cvetijo julija, se v ljudski medicini

uporabljajo za zdravljenje trebusnih krcev
in vnetij, opeklin in Ziv¢nih bolezni. Klini¢no
Jje dobro dokazano njeno antidepresivno
delovanje.

Izvlecek SentjanZevke vsebuje vrsto
razlicnih snovi, kot so hipericin,
psevdohipericin, hiperforin, flavonoidi,
fenolne kisline. Sentjanzevka je
psihotropno sredstvo, ki vpliva na dusevno
dejavnost. Deluje kot sedativ (pomirja),
anksiolitik (odpravi tesnobo in razblini
strah) ter antidepresiv (odZene potrtost,
malodusje in brezvoljnost). Odpravlja pa
tudi slabo splosno pocutje, izgubo teka,
nespecnost, dusevne teZave med meno,
preobcutljivost na vremenske spremembe
in je tudi pogosta ucinkovina homeopatskih
pripravkov.

Ze v srednjem veku so ljudje vedeli, da
cvetovi in cvetni popki SentjanZevke
Cloveku pomagajo, ce mu »na duso pade
senca«. Poimenovali 50 jo po Janezu
Krstniku, ki goduje 24. junija, saj okoli
tega dneva zacnejo cveteti njeni rumeni
cvetovi. Danes vemo, da je celoten ekstrakt,
ne le ena sama sestavina, odgovoren

za delovanje. Njene delujoce spojine se
takoj presnovijo v mozganih. Dve spojini
sta najpomembnejsi za antidepresivni
ucinek rastline: hipericin in hiperforin. Ti
spojini izboljSata medsebojno delovanje
Zivenih celicin Ziv¢nih prenasalcev v
mozZganih, pospesujeta sintezo »hormonov
razpoloZenja, kot sta serotonin in
dopamin, in prispevata k vzpostavitvi
hormonskega ravnotezja. To se odraza

v dvigu Custvenega razpoloZenja.
Melanholi¢ne misli zbledijo - sproscenost,
nova energija in veselje do Zivljenja

se razvijejo na naraven nacin. S tem

Sentjanzevka dragoceno prispeva k dusevno dobremu pocutju,
Se posebno v zimskih mesecih in v asu boZica.

Ucinkovitost visokih odmerkov SentjanZevke je bila za blago do
zmerno mocno depresijo dokazana z znanstvenimi Studijami.
SentjanZevka je najbolje raziskana in najpomembnejsa rastlina
za uporabo pri depresivnih motnjah.

Na podlagi dokazane ucinkovitosti pri depresivni zagrenjenosti
so Sentjanzevko na univerzi v Wirzburgu izbrali za zdravilno
rastlino leta 2015.

Za ucinkovito delovanje je potrebno jemanije visokih odmerkov
SentjanZevke, ki jih lahko doseZzemo le z vgradnjo kakovostnih
izvleckov v obliki kapsul. Zelo pomembno je, da se le kakovosten
izvleCek SentjanZevke jemlje v ustreznih odmerkih daljSe
Casovno obdobje. Kot pri drugih antidepresivnih zdravilih je tudi
pri tem potrebnega nekaj potrpljenja. Do popolnega ucinka
pride Sele po nekaj tednih jemanja, ko se v telesu vzpostavi
zadostna koncentracija snovi. Zato je potrebno kljub izzvenenju
zdravstvenih problemov zdravljenje izvajati vsaj Sest tednov.
Dalj3a terapija z visokimi odmerki SentjanZevke ne povzroca
tezav, saj ni tveganja za pojav odvisnosti. V primeru jemanja
drugih antidepresivov se je treba pred uporabo Sentjanzevke
posvetovati z zdravnikom.

V lekarni so dosegljivi ustrezni pripravki.
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Vsaka druga Zenska (56,6 %) v Sloveniji je
od dopolnjenega 15. leta starosti v druzini
dozivela eno od oblik nasilja; najpogosteje
so dozivljale psihi¢no nasilje (49,3 %),
potem fizicno (23 %), premozenjsko nasilje
(14,1 %), omejevanje gibanja (13,9 %) in
spolno nasilje (6,5 %). Tako je pokazala
Nacionalna raziskava o obsegu nasilja v
druZini, ki so jo leta 2009 izvedle dr. Vesna
Leskosek, dr. Darja Zavirsek in dr. Mojca
Urek s Fakultete za socialno delo. Kar
vsaka druga zenska je dozivela nasilje tudi
v zadnjem letu, najpogosteje so porocale
o psihicnem nasilju. Podatki kazejo, da se
nasilje lahko zacne kadarkoli v Zivljenju
Zenske, od zgodnjega otroStva do pozne
starosti, nekatere zenske pa ga s strani
razli¢nih storilcev dozivljajo vse Zivljenje.

Nasilje nad Zenskami ima vec oblik.

Psihicno nasilje je npr. grobo kritiziranje
osebnosti, Zaljenje, poniZevanje,
ustrahovanje, grozZnje, ignoriranje za
dosego storilcevega cilja, Sirjenje negativnih
ali laznih govoric o Zrtvi, izoliranje od ljudi,
s katerimi bi zrtev zelela stik ipd. Telesno ali
fizicno nasilje je klofutanje, brcanje, udarci
z roko ali predmeti, metanje predmetov
proti osebi ali v osebo, odrivanje, zvijanje
rok, nezeleno strizenje las, omejevanje
gibanja, odrekanje hrane ali siljenje s
hrano, namensko spravljanje v nevarnost
(npr. s hitro voznjo), napadi z oroZjem ipd.
Spolno nasilje so vsa dejanja, povezana s
spolnostjo, v katera druga oseba ne

privoli oz. privoli pod prisilo. Med spolno
nasilje Stejemo prisilno slacenje, nezeleno
opazovanje v intimnih okolis¢inah,
nagovarjanje k spolnim odnosom

proti volji Zrtve, otipavanje, siljenje h
gledanju pornografskih vsebin, siljenje k
masturbiranju, v oralni, analni ali vaginalni
spolni odnos, vtikanje predmetov v anus
ali noznico, posilstvo ipd. Ekonomsko
nasilje so vse oblike nadvladovanja oz.
poniZevanja Zrtve s pomocjo sredstev za
preZivetje ali odrekanje pravic, povezanih z
zasluzkom. Zrtve opisujejo, da jim storilci
ne dovolijo haoditi v sluzbo, preprecujejo
Jjim razpolaganje s svojim ali skupnim
denarjem, jemljejo kredite na Zrtvino ime
ipd. Ekonomsko nasilje je tudi neplacevanje
prezivnine.

Nasilje se v partnerskih odnosih po

navadi zacne s ponizevalnim vedenjem
povzroCitelja do Zrtve, z [jubosumjem

in posesivnostjo. Vecina Zensk tega

sprva ne zazna kot potencialno nevarno
vedenje, ki lahko vodi v nasilje. Veliko Zrtev
pozneje pove, da so posesivhost partnerja
interpretirale kot izraz ljubezni do njih,
Zalitve pa kot grobost ali netaktnost, ki so jo
opazile pri vecini moskih in se jim ni zdela
ni¢ posebnega. Upajo, da se bo njihov
partner sCasoma spremenil, da bo njuna

ljubezen premagala vse teZave, spreminjajo
svoje navade, se odrekajo svojim Zeljam in
ustaljenemu nacinu Zivljenja v upanju, da
bo to zmanjSalo nasilje. Pa ga ne.

Moski prenehajo povzrocati nasilje samo
v primeru, Ce prevzamejo odgovornost

za svoje vedenje in nehajo za svoje slabe
odlocitve kriviti druge - partnerke, ker da
jihizzivajo, druzino Zrtve, ker da jima ne da
miru, ekonomske razmere v drzavi, zaradi
katerih so Ziveni. V posebnih programih

za storilce se lahko ucijo, kako deliti moc v
odnosih in ravnati nenasilno. Ce ne is¢ejo

pomodi, se nasilje obi¢ajno dogaja vedno
pogosteje in z vedno hujsimi posledicami
zaZrev.

Zrtve o svojih izkusnjah tezko spregovorijo.
Nasilje na njih pusca posledice in sCasoma
zaCnejo verjeti Zaljivkam, s katerimi jih
obkladajo storilci. Mislijo, da so same krive
za nasilje, ki ga dozivljajo. Pogosto mislijo,
da jim nihce ne bo verjel ali da jim nihce
ne more pomagati. Bojijo se, da bodo
storilci uresnicili svoje groZnje, vecina pove,
da jih bo storilec poskusal na vse nacine
uniciti. Vse pomembnejsi razlog, da Zrtve
ne zapustijo storilcev nasilja, je strah pred
revsCino, Se zlasti, Ce so brezposelne ali
drugace financno odvisne od povzrocitelja.

ogledale tudi Pravni prirocnik s Stevilnimi
informacijami o tem, kaj jih ¢aka po prijavi
nasilja policiji.

Zrtve morajo zbrati veliko poguma,

da prekinejo molk. Ko spregovorijo, je
pomembno, da Zrtev nikoli ne krivimo za
nasilje, dajim verjamemo in jih podpremo.
Razli¢ne raziskave so pokazale, da zrtve
nasilja o nasilju najprej povedo svoji
druZini in/ali prijateljicam. Odziv bliznjih

je kljucen za nadaljnje odlocitve Zrtve. Ce
Zrtvi ne verjamejo, Ce opravicujejo storilca,
minimalizirajo nasilje ali celo krivijo njo,

se lahko zgodi, da o nasilju ne bodo vel
govorile in bodo trpele Se naprej.

Zrtve nikoli ne silimo, naj naredi tako, kot
se nam zdi prav, saj to ne pomeni, da je
tako prav tudi zanjo. Ponudimo ji konkretno
pomoc (denar, prenocisce, varstvo za
otroka ...), zlasti pa je pomembno, da ji
pomagamo poiskati informacije o nasilju in
oblikah pomadi, ki so na voljo (telefonsko
svetovanje, osebno brezplacno svetovanje,
skupine za samopomoc, zagovornistvo,
pravha pomoc, umik v varen prostor - v
krizni center ali varno hiso).

Pomembno je vedeti, da se vecini Zrtev
uspe resiti in da zaZivijo varno, brez

nasilja, tako kot si zasluZi Ziveti vsaka
Zenska. In vasa pomoc na tej poti je lahko
neprecenljiva.

Vse te skrbi so lahko upravicene. Odhod

iz nasilnega odnosa je tezek, a obstajajo
razlicne oblike pomodi, ki ga lahko olajsajo.
Zenske so najbolj ogrozene v casu, ko
zapusCajo nasilnega partnerja, in e kaksno
leto po razhodu. Predlagamo, da Zrtve pred
odhodom izdelajo svoj varnostni nacrt.

Pri tem jim lahko pomagamo v nevladnih
organizacijah ali pa na centrih za socialno
delo. Veliko informacij lahko najdemo tudi
s pomocjo brezplacne mobilne aplikacije
Varna, ki jo lahko v Google Play Store
naloZimo na svoje pametne telefone.

Prek te aplikacije si bodo Zrtve lahko
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Seveda to ne velja za vse enako, saj

je tako telesni kot Custveni odziv
posameznika na impulze iz okolja in
njega lastnemu dozivljanju psihicne
notranjosti pogojen tako s psiholoskimi
kot fiziolokimi mehanizmi spoprijemanja
S ponujenimi mu izzivi. S temi mehanizmi
se je posameznik bolj ali manj uspesSno
»opremil« med odrascanjem, da bi se

v danih okolisCinah lahko na razmere

kar najucinkoviteje fizicno in dusevno
prilagodil. Vedja kot je sposobnost nasega
telesa in duSevnosti, da se ucinkovito
prilagajata v nekem okolju, bolje bomo
delovali v tem okolju.
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Dojenckovo doZivljanje materine
prisotnosti, njegov stik z njo in njeno
uglasevanje oz. odzivanje na njegove
potrebe, njena obrazna mimika ter ton in
barva glasu klju¢no vplivajo na delovanje
dojenckovega Zivnega, imunskega

in hormonskega sistema, ki se ravno
takrat najbolj intenzivno vzpostavljajo.
Med psiholoskimi in fizioloSkimi
procesi je torej tesna vez 7e od spocetja
dalje, kar v nadaljevanju za celotno
Zivljenje posameznika pomeni izredno
determiniranost, in sicer da bo njegova
sposobnost uravnavanja custvenih reakcij
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mocno vplivala na uravnavanje telesnih.

Na stres in Custvena stanja se
najpomembneje odzove avtonomni
ziveni sistem. Gre za sistem, ki uravnava
tudi delovanje organov v telesu. Kadar

se zaposleni brani pred stresom in
Custvenimi konflikti tako, da jih zanika ali
potlaci, se vse to po nezavednih poteh
prenese na fiziolosko raven. Najveckrat
gre za potlacena obCutenja jeze in/

ali krivde, ki jih prizadetemu ni uspelo
nevtralizirati skozi razmisljanja, pogovor
ali telesno akcijo. Gre za energijo, ki se ne
sprosca, ampak se kopici v telesu Custveno
prizadetega. Posledica so spremembe v
metaboli¢nih in hormonalnih procesih,
misicni napetosti oz. tonusu, pa tudi

v strukturi tkiva. Kadar taka stanja
vZtrajajo, se zacne rusiti fiziolosko
ravnovesje, ki pogosto privede do razlicnih
psihosomatskih bolezni, Se posebej, Ce v
stresnih situacijah ne zmoremo predelati
teZav na Custveni ravni. Custvena stiska
se torej izrazi na povsem telesni ravni,
bolezenski znaki ali simptomi pa so
znamenje povsem notranje psiholoSke
motnje.

Medicinsko je mogoce zdraviti zunanje
simptome in jih morda celo odstraniti, ne
da bi soasno odstranili notranjo motnjo,
ki pa je duSevna. Logicno je, da zaposleni
svoje psihicne probleme zaradi slabega
odnosnega vzdusja v kolektivu tezko
razreSuje v tem kolektivu, saj temu v prid
najde vrsto opravicljivih razlogov. Pogosto
gre za strah pred izgubo zaposlitve, Se
posebej, Ce gre za organizacijo, ki pred
subjekt postavi Stevilko. Zaposleni v
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takem kolektivu praviloma ne najdejo
notranje zadovoljitve in so pod kronicnim
delovnim stresom. Dohodki v takih
organizacijah jim praviloma ne omogocajo
nekega dolgoroCnejsega udeleZevanja
psihoterapevtskih obravnav 0z. so pogosti
tudi problemi s stalnostjo urnika obiskov
psihoterapevta, saj jim urnik in rezim dela
pogosto delodajalec kroji zgolj za dan

ali dva vnaprej. Ce taka oseba vztraja v
kolektivu, je to iz povsem preZivetvenih
razlogov. SCasoma se pojavi bolezen,
obicajno kroni¢na, ki takemu cloveku
prinasa koristi: primarne in sekundarne.
Bolezenski znaki v primarnem smislu
vztrajajo, da bi onemogocili soocenje z
osebno resnico, ki za takega posameznika
pomeni groznjo: bolezen lahko prenasa
laZje kot spoznanje svoje prepovedane
Zelje, ki je lahko povezana tudi s tem,

da zapusti kolektiv. Sekundarna korist

pa so socialne prednosti, ki jih s seboj
prinese tako stanje: ni veC potrebe po
opravljanju »osovraZzenih« delovnih
nalog in odgovornosti ter umik iz
kolektiva, ki ga taka oseba dozivlja kot
nezdravega. Tak umik lahko na socialno
ugoden nacin omogocita bolniski stalez
ali invalidska upokojitev. Ker se ljudje s
psihosomatskimi teZavami pritoZujejo
zaradi telesnih bolezenskih stanj in

ne zaradi psiholoskih dejavnikov, v
psihoterapiji tudi po¢asneje napredujejo.

V kolektivih s pretirano problematiko
bolniskih odsotnosti bi zato morali

iskati predvsem izvore takih stanj, ki so
obicajno v odnosni patologiji druzbe do
zaposlenih; razmisljanja o upravicenosti
dodeljenih bolniskih stalezev in tezi
bolezenskih stanj pa pustiti strokovnjakom
medicinske stroke! V nasprotnem primeru
se bo to kaj hitro lahko sprevrglo v nove
oblike pritiska na Ze tako stresne pogoje
za delo, e ne Ze kar novo podrocje za
izvajanje mobinga in z njim povezanih
sorodnih praks. Vse to lahko vodi v Se

veC psihosomatike pri delovno aktivni
populaciji in radikalno propadanje naroda.
Raziskave namrec kazejo, da je v razvitem
svetu Ze veC kot tretjina bolezni povezanih
s stresom, anksioznostjo ali depresijo. Se
pravi, trdoZzivih ljudi, ki se lahko uspesno
in brez posebnih posledic spopadajo z
izzivi patoloskih delovnih okolij, je vse
manj ali pa je patologija delovnih okolij
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prerasla meje, ki jim Clovek s standardnim
vrednostnim sistemom ni vec kos.

Delovno mesto je lahko dejavnik tveganja
za razvoj duSevnih bolezni zaradi
problemov z delom samim, tezavnih
odnosov s sodelavci ali predpostavljenimi,
slabe organizacije kolektiva, drugih
stresnih dogodkov v Zivljenju zaposlenega
ter njegovih povsem osebnih dejavnikov,
med katerimi naj izpostavimo zlasti
problem vzdrzljivosti in strategije
spoprijemanja s problemi. Podjetja, ki se v
strategijah upravljanja odlocijo za dusevno
zdravje zaposlenih kot prednostno nalogo,

PEDIACYN™ HIDROGEL, HITRO

ODPRAVI SRBENJE IN RDECICO PRI
ATOPIJSKEM IN DRUGIH VRSTAH DERMATITISA. NE
PECE, NE POSKODUJE SLUZNICE IN ZDRAVE KOZE.
PRIMEREN TUDI ZA OTROKE.

pemacymn

lahko racunajo na koristi, kot so:

+ manj bolniskih odsotnosti,

« spostljivejSi odnos do vodilnih in
vodstvenih sodelavcev,

+ zaznavanje delovnega mesta kot bolj
pozitivhega,

- veCja storilnost,

+ manj poskodb na delovnem mestu in s
tem manj odskodninskih zahtev.

Kar zadeva druzbena okolja s
problematizirano placano bolnisko
odsotnostjo, so zgovorni izsledki raziskav,
da kar 70 % zaposlenih prihaja na delo

s trebusno gripo ali drugimi kuznimi
bolezenskimi stanji. Skoraj polovica takih
zaposlenih je kot razlog za to navedla,

da so to storili le zato, ker si izgube place
ne morejo privosciti! Kar 30 % delavcev
je povedalo, da so se virusa nalezli od
sodelavca! Ob tem se je treba zavedati,
da niso ogrozeni zgolj sodelavci; tisti, ki
se odlocijo oditi v sluzbo bolni, tvegajo,
da okuzbo prenesejo tudi na stranke
podjetja ali organizacije. Raziskava je
namrecC pokazala, da je bila skoraj polovica
izbruhov trebusne gripe povezana z
delavci pri pripravi hrane ...

Potemtakem je za konec na mestu
vprasanje - Cemu nekateri delodajalci

in njihovi predstavniki javno propagirajo
prihajanje na delo z nahodom? Gre

za zelo populisti¢no in generalizirano
prikazovanje bolniske problematike v
povezavi z zaposlitvijo, ki med drugim
znizuje tudi ugled tovrstnih stanovskih
zdruZenj z obilico nerazresenih izrazito
osebnih problematik. In kaj se zgodi, ko
je vir okuzbe v kolektivu kar delodajalec
sam? Prepricljivo ne gre za zgled lepega
poslovnega obnasanja!
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SADEZA - BUC

P PROFESIONALNO ZDRAVLIENJE BRAZGOTIN

ZAENITE NA ZACETKU - EPICYN

Brazgotinjenje je naraven proces na koZzi, ki nastane pri globjih poskodbah
koZe. Da se izognemo nastanku hipertroficnih in keloidnih brazgotin je
pomembno, da takoj po nastanku rane zacnemo vzpodbujati proces
celjenja. Z Epicynom odstranimo povzrocitelje vnetij, saj deluje pro-
tivnetno, antibakterijsko, ohranja stabilnost pH, in vzpodbuja
aktivno regeneracijo tkiva, Lahko se uporablja tudi okoli

ust, oci, nosu, ne drazi sluznice. VVarno za pacienta,

ni znanih stranskih ucinkov.

EpIicyn
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Ali ste vedeli, da buce uvrs¢amo med sadje in ne med zelenjavo? V Ameriki jih gojijo ze
vec kot 5.000 let. Preden je nazaj v Evropo prisel Kolumb, so bile med Evropejci neznane.
Zaradi kombinacije vitaminov in mineralov imajo buc¢e neverjetne koristi na zdravje.

-vLAiENJE

HIPERTROFICNE

Botanic¢no ime za buce je Cucurbita. Plod
teh velikih plezalnih rastlin pripada druzini
kumar. Buce so v sorodu s kumarami in
melonami. Poznamo vec sort, manjse
(bucke) in velike (buce). Med manjse
uvrs¢amo bucke cukini in patisonke, ki jih
ne skladis¢imo in rastejo na grmicku. Med
velike buce spadajo vrtne, jedilne ali zimske
buce, ki so posebnih oblik, rastejo na dolgih
poganjkih, njihov okus pa spominja na
oreScke ali kostanj. ManjSe pogosto jih
uporabljamo kot prilogo k zelenjavnim
jedem, pripravimo jih lahko samostojno na
Zaru, v omaki ali surovi obliki na solatah.
Vedje buce uporabljamo predvsem za

juhe ali sladice. Odlicne so tudi pecene

v pecici, saj jih lahko namesto krompirja
uZivamo samostojno. Priporoca se, da jim
dodamo mascobo, saj se vitamini v bucah
tako laZje absorbirajo. Uporabimo jih lahko
v kombinaciji s sadjem v pitah, razlicnih
sladicah, presnih pudingih, smutijih ali
zelenjavnih enolonc¢nicah. Odlicne sov
juhah, dobro se kombinirajo s kostanjem in
jabolki ter toplimi zaCimbami, kot so cimet,
kardamom, klincki in zvezdnati janez.

Hranilne vrednosti bu¢

Buce vsebujejo 90 % vode, preostalo so
beljakovine, ogljikovi hidrati, vitamini

in minerali. Vsebujejo veliko vitamina

Studije so pokazale, da lahko
redno uzivanje bucnih semen
zavira raka na prostati.

G, riboflavina, kalija, bakra in mangana.
Vsebujejo tudi manjse, vendar pomembne
koli¢ine vitamina E, tiamina, niacina,
vitamina B6, folne kisline, Zeleza,
magnezija in fosforja. Vsebujejo malo
kalorij, zato jih lahko pogosto uzivamo tudi
v Casu hujSanja. Pri tem nam bodo celo
pomagale, saj vsebujejo veliko vlaknin,
vode, nizko vsebnost sladkorjev in malo
kalorij. Nedavne Studije so dokazale, da

so buce tudi izvrstna hrana za diabetike,

za boj proti debelosti in sladkorni

bolezni. Med vsemi sadezi vsebujejo najvec
antioksidantov, ki pomagajo pri odvajanju
vode iz telesa in spodbujajo k hitrejSemu
izgorevanju mascob.

Koristi buc

Buce so koristne za zdravje srca in ozilja,
poleg tega pa vsebujejo tudi likopen

in karotenoide, za katere je znano, da
pomagajo pri zmanjSevanju tveganja za
nastanek rakavih celic, zavirajo sladkorno
bolezen, visok krvni tlak in krepijo imunski
sistem ter zavirajo proces staranja celic.
Karotenoidi se v telesu pretvorijo v vitamin
A, ki pomaga pri prepreCevanju bolezni
srca, dober je tudi za nas vid in pomaga
prepreCevati rakava obolenja, predvsem
na pljucih in v ustih. Buce vsebujejo skoraj
dvakrat vec od priporocenega dnevnega
vnosa vitamina A. Studije so pokazale, da
lahko redno uZivanje bucnih semen zavira
raka na prostati.

Bucna semena za zdravje prostate
Tudi bu¢na semena so zdrava hrana -
primerna so kot prigrizek ali dodatek k
jedem. Bucna semena so Ze od nekdaj
uporabljali kot naravno zdravilo proti
Crevesnim zajedavcem ter pri teZzavah s
prostato.

Bucna semena niso le okusna, temvec so
koncentriran vir mineralov in vitaminov.
Vsebujejo kar 30 g beljakovin, 110 %
dnevne vrednosti Zeleza in 559 kalorij/
na 100g Zivila. So bogat vir selena, ki
deluje antioksidativho, prepreCuje vnetja in

prispeva k zdravju srca in ozilja. Vlaknine
v bucah in bu¢nih semenih poskrbijo za
dobro prebavo in dajejo daljsi obcutek
Sitosti.

Posebnost v bu¢nih semenih je
aminokislina triptofan, ki se v mozganih
pretvori v hranilo, ki spros¢a telo, pomirja
Zivce, izboljSuje spanec in prenasa signale
med Zivénimi nevroni. Poleg koristi za
boljSi spanec serotonin izboljSuje nase
razpoloZenje.

Bucna semena so Se posebej zdrava za
moske, saj dokazano preprecCujejo raka na
prostati. Cetrtina skodelice semen vsebuje
tudi priblizno 2,75 mg cinka (okoli 17 %
priporoCenega dnevnega vnosa za odrasle),
kar prispeva k moSkemu spolnemu zdravju
in normalni ravni hormona testosterona.

Bucno olje je obogateno z vitaminom

E in minerali. Vsebuje priblizno 80 %
nenasicenih mascobnih kislin, ugodno je
tudi razmerje mascobnih kislin omega 3,
6in9.

Jesenski bu¢ni smuti s
toplimi zacimbami

Za 2 porciji (3 dcl) potrebujemo:

+ 1 pomaranco

- skodelico narezane muskatne buce

- rezino svezega ingverja ali 1/2 cajne
Zlicke mletega ingverja

+ 3 dcl mandljevega mleka

« 2 Zlici narezanih lesnikov

- 1,5 dcl vode

- 1 ¢ajno zlicko mletega cimeta

« 1 ¢ajno zlicko mletega kardamoma

- zvezdnati janeZ za okras

- 2 jusni Zlici rastlinskih beljakovin,
okus vanilja (Sunwarrior)

Zmesajte v mesSalniku in postrezite.

Posujte z lesniki in cimetom. Dober

tek!

Pri brazgotinah

Po opekiinah

Po radioterapiji

Po laserskemu tretmaju

Nega pri erozivai koZi

Pri ekstremno suhi koZi

In ostalih medicinskih problemih koze
(okolica kronicnih ran, ekcemi, diabeticno
stopalo ... )

'ALHYDRAN
S
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2D 5/PSCARCARE

BAPSCARCARE gel 20 g z vita-
minom E je prijeten, gladek,
neviden, ni masten in se ne
lepi. Na gel se lahko nanesejo
kozmetitni preparati.
BAPSCARCARE silikonski obliZi (T)
so tanki in skoraj nevidni, sa-
molepiini, idealni za pregibne dele
telesa. Oblizi (5) se oblikujejo
glede na velikost brazgotine.

Na voljo tudi Ze oblikovani obliZi,
debelejsi, pralni za veckratno
uporabo.

BAPSCARCARE je medicin-
ska silikonska terapija za
hitrejse okrevanje brazgotin.
Zmanjsuje vidnost novih in
starih brazgotin, ki so nastale
po kirurskih in kozmeticnih
posegih, opeklinah, aknah,
carskih rezih in odrgninah,
Tudi kadar je vasa brazgo-
tina groba, pordela, ode-
beljena jo bo BAPSCARCARE
obcutno zmanjsal.

BAPSCARCAREB

BAPSCARCARE

Thick, Washable

Silicone Sheols
Izdelki so na voljo v lekarnah, specializiranih trgovinah
in na www.advanta.si.

Pred uporabo se posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom.
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SO PURE

NATURAL BALANCE

COLOR

KEUNE

THE ART OF HAIR DESIGN
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SO PURE - NATURAL BALANCE
vrhunsko lasna kozmetika na osnovi rastlinskih izvleckov in eteri¢nih olj
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B li{fcl'lki linije SO PURE so zasnovani na dognanijih fitoterapije, aromaterapije in homeopatije. Za njihovo
proizvodnjo je bilo izbranih preko 30 bogatih rastlinskih ekstraktov. |zdelki ne vsebujejo umetnih di3av in
barvil zivalskega izvora. Sestavine so organskega izvora, povsod je dodano tudi arganovo olje.

Za nego las in lasi3¢a je na voljo 6 kolekcij za posamezne probleme las, za styling pa 7 razli€nih izdelkov.
Novost so barve za lase SO PURE COLOR - blage, vendar u&inkovite barve , inspirirane z naravo. So brez

parabenov, amonijaka. Obogatene so s fitokeratinom, arganovim oljem in oljem kokosovih izvle&kov. Za
aromatiéno dozivetje sta dodani olji jasmina in sandalovine.

F ;) . .-'_fl.

" ” o

SO PURE - darovi
narave kot glavne
aktivne sestavine!

Seznam frizerskih salonov, ki uporabljajo Keune barve najdete na spletni strani: wwwkeune.si

Distributer : KEUNE ADRIA d.o.o, Ljublianag, tel. 0590 69640
e-mail info@keune-adriasi, facebook: Keune Slovenija



