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Drage bralke in bralci,
Zelimo si, da biz nami delili svoje predloge glede vsebine in tematik, o katerih bi radi brali v reviji Zdrave novice. Svoje predloge lahko sporocite prek elektronske poSte
na naslov janja@zdrave-novice.si, ali nam pisete na naslov: Zdrave novice (Media Element), Vozarski pot 3, 1000 Ljubljana. Veseli bomo vase poste.
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NOVO ZDRAVILO ZA ZDRAVLJENJE VNETEGA
IN BOLECEGA GRLA

Vneto in bolece
grlo je pogosta
nadloga v zimskem
obdobju. Kot
ucinkovito resitev
za simptomatsko
zdravljenje
tovrstnih tezav Krka
predstavlja novo
zdravilo Septabene.
To se od drugih podobnih izdelkov na nasem trgu razlikuje
po edinstveni sestavi in s tem povezanim delovanjem.
Septabene poskrbi za celovito zdravljenje vnetega in bolecCega
grla. Z edinstveno kombinacijo dveh ucinkovin zdravilo
deluje protibolecinsko, protivhetno in antisepticno. Zdravi
torej posledice vnetega in boleCega grla, hkrati pa odpravlja
tudi vzroke okuzbe. Kot ucinkovito zdravilo se uporablja pri
zdravljenju draZenja v Zrelu, ustih in dlesnih, pri gingivitisu,
faringitisu in laringitisu. Primerno je za odrasle in otroke,
starejSe od 6 let, v obliki pastil ali prsila pa je brez recepta na
voljo v vseh lekarnah po Sloveniji.

ZNANJE TUJIH JEZIKOV JE ODLOCILNA PREDNOST

Za uspesno kariero je znanje jezikov pomembnejse kot
kadarkoli. K sreci se lahko v tecaj tujega jezika vpisete
kadarkoli! Jezikovna Akademija je sodobna jezikovna Sola,
kjer se lahko vsak mesec pridruzite tecaju, obiskujete pa ga
toliko Casa, kolikor dolgo vam ustreza. Vpisite se le za en
mesec ali ostanite dlje - ob vpisu za ve€ mesecev prihranite
do 25 %! Pri Jezikovni Akademiji ponujajo sodobne jezikovne
teCaje za posameznlke in podJetJa vpiSite se lahko kadarkoli,
placate mesecno, ob g

vpisu za veC mesecev

-
pa tudi prihranite! Tecaji =
potekajo v ucilnici z
visoko usposobljenimi Jezikovnd

Akademija

ucitelji, del tecaja pa = ;
Samostojno opravite [ e -
v interaktivni spletni <17 TR

ucilnici. Vpisite se zdaj!

OMEGA 3 ZA SRCE, MOZGANE IN
NORMALNE VREDNOSTI MASCOB V KRVI

Kapsule Dr. Bohm® Omega 3 complex vas preskrbijo

z visokim odmerkom mascobnih kislin omega 3 iz olja
hladnovodnih rib, ki preverjeno ne vsebuje skodljivih snovi.
Inovativna kombinacija izdelka dodatno vsebuje dragoceni
koencim Q10 za celi¢no energijo, »soncni vitamin« D

in vitamin E ter tako zagotavlja celovito podporo za srce,
mozgane in normalno
raven mascob v

krvi. Patentirane
kapsule brez vonja

ne povzroc€ajo
spahovanja.
www.dr-boehm.si
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PREBIOTIKI ZA VEC ENERGIJE IN BOLJSO
PRESNOVO

Prebiotiki so topne viaknine, ki spodbujajo rast dobrih bakterij,
znanih kot probiotiki; pomembni so za zdrav prebavni sistem,
ki pomaga telesu ucinkovito absorbirati zauZito hrano.
DIVINITA™ ORIGINAL prebiotik, prehransko dopolnilo iz rjavih
morskih alg (Ascophyllum nodusum), ki vsebuje bogat
prehranski spekter vitaminov, mineralov, vlaknin, elementov v
sledovih, antioksidantov, omega 3, 6, 9, aminokislin in drugih
hranil v pravilnem celicnem ravnovesju.
Raven kisika v krvi se poveca, kar vodi do
vecC energije in nemotenega delovanja
organov. Divinitd™ so priporocljive za vse
ljudi vseh starosti, ki Zelijo delovanje svojega
telesa obnoviti, okrepiti imunski sistem,
urediti presnovo in prebavo, razstrupiti

telo, povecati energetsko raven, imajo
zdravstvene teZave, so izCrpani ali okrevajo
po operaciji.

NARAVNA NEGOVALNA KOZMETIKA
SPEICK ZA MOSKE

Na voljo sta dve
naravni negovalni
liniji za moske:
Speick MEN in
Speick MEN ACTIVE o
z izdelki za mokro

britje in nego

telesa (milo za

britje, intenzivna ==

negovalna krema,

balzam in losjon po britju, dezodoranti v stiku, rolonu in
prsilu, gel za prhanje, Sampon). Ponudba kozmetike Speick
vkljuc€uje tudi dve univerzalni liniji: Speick NATURAL in
Speick NATURAL AKTIV. Izdelki so na voljo v Sanolaborjih,
specializiranih trgovinah ter na www.baitris.si.

TANERGIJA® PILATES VADBA

Tanergija® pilates vadba je sistem skrbno izbranih vaj, ki
pomagajo vasemu telesu pri prepreCevanju bolecin v krizu,
izboljsajo drZo telesa, naredijo telo pokoncno, stabilno in
preprecujejo inkontinenco. Vse to vam zagotavljamo, a le

e vaje izvajate pravilno in redno. Pravilne izvedbe vaj vas v
Tanergiji naucimo na individualnih vadbah ali v skupini na
uvajalnih tecajih. Ko obvladate osnove, se lahko zacne ples
med zabavnimi, zahtevnimi in koristnimi pilates vajami. Prave
pilates tehnike se u¢imo vec let, tega se ne morete nauciti v
nekaj urah. Vse Tanergijine programe skrbno izbere in pripravi
Tanja Zelj,
direktorica
Tanergije,
profesorica
Sportne vzgoje
in trenerka
pilatesa, in

jih preda

timu zenim
namenom -
da pomagamo
vasemu
telesu!

Fotot Iztok Dime, *
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ZELENI CA] MATCHA 1ZBOLJSA IMUNSKI
SISTEM IN KONCENTRACI|O

Matcha je vrsta japonskega zelenega Caja - v prah zmleti

zeleni listi¢i Cajevca. Znana je po tem, da spodbuja

izbrane kombinacije vitaminov, koncentracijo, isto¢asno sprosca in izostri Cute ter poveca

antioksidantov in mineralov, ki vplivajo fe Fertil budnost kar do 6 ur. Vsebuje veliko klorofila, antioksidantov,

na plodnost, uravnavajo delovanje g ‘.':-_ kalija, vitaminov A in C, Zeleza, proteinov in kalcija ter s tem
3

POSKRBITE ZA SV0OJO PLODNOST NA
NARAVEN NACIN

Prehransko dopolnilo FertilUp za
moske in Zenske je sestavljeno iz

i =

hormonov, nastajanje semencic : izboljSuje delovanje imunskega sistema. Vsebuje petkrat

ter delovanje scitnice. Prehransko -&i‘r‘ vec kofeina kot kava, vendar ne vpliva na Zivénost ali visok
dopolnilo FertilUp je na voljo v bolje krvni tlak, kot je to znacilno za kavo. Okus je izjemen, rahlo
zaloZenih lekarnah ter v spletni trgovini www.FertilUp. grenek in oreskast, a se v kombinaciji s toplim rastlinskim

si (bralci Zdravih novic ob nakupu s promocijsko kodo mlekom spremeni v pravo fantazijo zelenega napitka. Napitek
zdravenovice prejmete 3-odstotni popust). Matcha Latte je odlicen jutranji ritual namesto kave. Ne bo
vas le prebudil, po njem boste bolj zbrani, okus matche

z dodatkom pravega
domacega rastlinskega
mleka pa je res izjemen.
Nua Naturals ima na voljo
matcho v treh okusih:
naraven (nesladkan), okus
vanilje ali Cokolade. Iz
matche lahko pripravite Caj
matcha latte, smuti, sladice:
presne torte, Cokolado ali
razlicno pecivo.

Recepti:
www.mojezdravje.net,
info: www.super-hrana.si.

0D MATICNIH CELIC DO ORGANQV
V LABORATORIJU

W S pomogjo tkivnega inZenirstva in
regenerativne medicine so v laboratorijih
po svetu Ze vzgojili razlicne celice, telesne

dele in celo organe. Za tovrstna zdravljenja
y se uporabljajo izklju¢no bolnikove
lastne mezenhimske oz. tkivotvorne
G maticne celice. Teh celic je najvec v tkivu

popkovnice, zato se vedno vec bodocih
starSev odloci za shranitev maticnih celic

ob porodu pri Biobanki, d.0.0., iz Trzina, ki Ze od leta 2008

skrbi za kakovostno storitev in varnost shranjenih vzorcev.

NAJBOLJ ISKANE ZDRAVILNE RASTLINE

Zacaran krog je treba prekiniti. Baldrijan prispeva k pomirjanju

in normalnemu ritmu spanja ter ne povzroca odvisnosti. Se tezko
zberete ali prepogosto pozabljate na dogovorjeno? V sluzbi, doma
in pri Studiju pa od vas pri¢akujejo hiter in bister odziv. Ginko
poskrbi za dobro prekrvavitev moZganov, izboljsanje pomnjenja

in delovnega spomina, kar s pridom uporabljajo studenti in
zaposleni. Drevo spomina pa je lahko v veliko pomoc tudi starejsim,
ki jim pocasi peSajo miselne funkcije. Ne Cakajte, da boste
potrebovali opomnik za vsako opravilo. Ob¢asno potrebujemo
dodatek za krepitev in pozivljanje telesa, Se posebno v primeru

V tem letnem Casu so najbolj iskane zdravilne rastline proti kaslju,
za pomoc pri prebavi, CisCenje telesa, nespecnost in spomin. Pri
CiSCenju telesa lahko jetrom olajSate delo s pegastim badljem.
Pomaga tudi pri vsakodnevni zasciti jetrnih celic pred toksini iz
hrane in okolja, alkohola in cigaretnega dima. 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 dodatkov. Veliko ljudi ima teZave s
prebavo, kot so obCutek napihnjenosti in prepolnega zelodca,
slabost in napenjanje. Articoka vsebuje grencine, ki pomagajo krhkih kosti, lomljivih nohtov in las. Kopriva je pomembna pri

pri prebavi. Povecajo sprosc¢anje prebavnih sokov, pospesijo pozivljanju telesa in ohranjanju mocnih kosti in las. Spodbuja krvni
delovanje prebavil in prebavo zauZite hrane. ArtiCoka lahko prispeva  obtok in olajSa obCutek utrujenih in tezkih nog. Vlogo ima tudi pri

k zniZanju ravni mascob v krvi, zato je priljubljena pri tistih s ohranjanju delovanja prostate. Soria Natural vec kot 70 zdravilnih
previsokim holesterolom. Prispeva tudi k vzdrZevanju primerne rastlin pridela na ekoloSki nacin z biodinamicnim kmetovanjem
telesne teze. TekoCi izvleCek Articoka Soria Natural je standardiziran v Spaniji. Podjetje je nosilec certifikatov GMP in ISO. Kapljice so

na vsebnost najbolj aktivne snovi - cinarina. Stres vpliva na moten farmacevtske kakovosti, v moderni, tekoci obliki, ki zagotavlja dobro
ritem spanja in nocna prebujanja. Posledicno se poveca slabo razpoloZljivost za telo. Brez alkohola in dodatkov. Poiscite jih v
pocCutje. Sledita razdraZljivost in napetost, ki motita nocni pocitek. lekarnah in specializiranih trgovinah.

: 30 let
Zdravilna mo¢ narave v kapljicah tradicije ﬁamvnn medicina

Soria

e < 25-krat uéinkovitejse
3 & - od obigajnih kapljic
8 S 2 Brez alkohola
= e Brez konzervansov
in dodatkov
et Cena 10,95 eur

Razstrupljanje www.soria-natural.si

© 030 280 271
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NARAVNE PREJE

Tovarna nogavic
Polzela predstavlja
novo blagovno znamko
Nabis’ Wear, s katero
vraca urbanega
Cloveka naravi. Skupaj
s prodajno spletno
stranjo http://nabis.
polzela.com sta

natrg prisla prva
izdelka iz nove linije

- nogavice Nabis’
Wear Zlata lastovka za
poslovne ljudi ter nogavice Nabis” Wear Comfort za noSenje

v prostem Casu in pri Sportnih aktivnostih. Slednje imajo
iziemne termodinamicne lastnosti, noga se v njih ne poti,
nogavice pa ne oddajajo neprijetnega vonja. Nogavice so
narejene iz organske mesanice naravnih vlaken biokonoplje

in biobombaza, brez strupenih barvil in kemicnih dodatkov,
kot so fitofarmacevtska sredstva in umetna gnojila pri pridelavi
v konvencionalnem tekstilu. 100-odstotno naravni materiali
pozitivno vplivajo na koZo, zato so te nogavice posebej primerne
za ljudi z obCutljivo koZo ali alergijami. Poleg tega ima nogavica
nezen oprijem ter tanek nemotec Siv. V stopalu, peti in prstih
je posebej ojacana, kar pri vedjih obremenitvah preprecuje
nastanek otiscancev in Zuljev.

Podjetje namerava povecati proizvodnjo nogavic s posebnimi
funkcionalnimi lastnostmi, kot so medicinske, preventivne
medicinske nogavice, nogavice za nosecnice, nogavice za
sladkorne bolnike, kompresijske nogavice za Sportnike ipd. V
ta segment spadajo tudi nogavice iz nove naravne preje v liniji
Nabis’” Wear. Skupaj z novima izdelkoma se rojeva tudi nova
podoba podjetja ter prisotnosti na globalnem trgu s pomocjo
internetnega marketinga.

@

KOMBINACI)A PEGASTEGA BADLJA IN
ARTICOKE — CYRASIL

~iv v

Za razstrupljanje in CisCenje telesa priporo¢amo Cyrasil

iz Sorie Natural. Izredno ucinkovit koncentrat articoke,
pegastega badlja in ¢rne redkve v steklenickah. Zakajje

prav ta kombinacija zdravilnih rastlin tako ucinkovita? Hkrati
pristopimo do dveh pomembnih procesov: presnove mascob
(holesterol) in razstrupljanja jeter ter CisCenja telesa. V
podjetju Soria Natural se z naravno medicino ukvarjajo ze
veC kot 30 let. Znani so po ekoloSki naravnanosti in vlaganju
v razvoj. Zdravilne rastline pridelajo na sonaraven nacin na
neokrnjeni planoti v Spaniji. S pomocjo najmodernejsih
metod ohranijo vse pomembne ucinkovine v visokih
koncentracijah. Cyrasil je na voljo v lekarnah, Sanolaborjih in
specializiranih trgovinah.

LJUBLJANSKA PEDIATRICNA KLINIKA
BOGATEJSA ZA 26 NAPRAV, ZBIRAJO
SREDSTVA ZA NOVE

Nevladna
organizacija
Ustanova za
novo Pediatri¢no
kliniko je vodstvu
in predstojnikom
oddelkov
Pediatri¢ne klinike
UKC Ljubljana
predala 26
naprav, ki bodo
pripomogle h kakovostnejSemu zdravljenju bolnih otrok

iz vse Slovenije. Med napravami so tudi tezko pricakovani
elektrokardiograf za odcitavanje bolezni srca, ki bo nadomestil
izrabljenega starega, elektroencefalograf za diagnostiko
mozganskih bolezni pri hudo bolnih otrocih v bolniski
postelji in videobronhoskop za preglede in odvzeme vzorcev
otroSkih pljuc, ki bo omogocil sodobno diagnostiko otroskih
pljucnih bolezni in pregled vec bolnikov zapored z dvema
nastavkoma. Ustanova je v preteklem letu z razli¢nimi
akcijami zbirala sredstva za nakup nujno potrebnih naprav,
odzvalo se je skoraj 2000 posameznikov in podjetij, ki so
nakazali prostovoljne prispevke. Z do zdaj zbranimi prispevki
so kupili naprave v skupni vrednosti 148.438,20 evra. Za
letos si je Ustanova zastavila cilj, da zbere sredstva za nakup
prenosnega zaslona za nadzor Zivljenjskih funkcij, ki je nujno
potreben ob premescanju kriticno bolnih otrok na preiskave,
naprave za uroterapijo za otroke s teZavami z uriniranjem

in elektrokardiograf za novorojencke. Prispevajte po svojih
moceh in otrokom olajsajte zdravljenje ter ga pospesite.
Ustanovo za novo Pediatricno kliniko lahko podprete z
donacijo na TRR SI56 0510 0801 0447 959 (Abanka,

d.d.), sklic: SI00 0405, koda namena: CHAR. V namen

lahko zapiSete, za katero napravo donirate, in sredstva bodo
namenili za nakup po vasi izbiri. Vec na
www.ustanovazapediatricno.si/donacije.

NARAVNA KREPITEV IMUNSKEGA

SISTEMA OTROK
Wellmune® beta-glukan, naravna
w _ sestavina za krepitev imunskega
BetaCold e sistema, pomaga ohranjati otroke

bistveno bolj zdrave. Zmanj3a pogostost
~ bolezni in simptomoyv, kot so infekcije

- @ zgornjih dihalnih poti (nos, Zrelo,

j sapnik). Otroci, ki so jemali Wellmune

beta-glukan, so imeli dve tretjini manj

okuzb zgornjih dihalnih poti (URTI)

in 6 dni manj bolniskih dni v obdobju

12 tednov kot otroci, ki niso jemali

naravnega Wellmune beta-glukana,

je pokazala nova Studija, ki je bila

16. januarja 2016 predstavljena na

Zdruzenju za parenteralno in enteralno

prehrano (A.S.P.E.N. - Clinical Nutrition Week 2016) v ZDA. V

Sloveniji in Evropi je sestavina prvic na voljo v mehkih pastilah

BetaCold® Junior, ki jih je razvilo podjetje Ars Pharmae. Pastile

imajo okus po svezem sadju, krepijo otrokovo odpornost,

delujejo hitro in ucinkovito. Vsebujejo naravni hitro delujoci

Wellmune beta-glukan, naravne vitamine D3, E in K2 ter

vitamin A in ksilitol. Izdelek je brez sladkorja, umetnih barvil in

arom, konzervansov in GSO, glutena ali laktoze.

M

w
L)
K3
BetaCold Jui o

KOMBINACIJA HRANILNIH SNOVI, KI
SPODBUJA IMUNSKI SISTEM

Aktivni kompleks v izdelku Kinderlmmun Dr. Wolz je
sestavljen iz razli¢nih naravnih in dragocenih sestavm ki
zagotavljajo zdrav imunski sistem. Za

krepitev odpornosti organizma je bila na .& \
podlagi raziskav podjetja Dr. Wolz razvita =
imunska kombinacija za celo druZino, Kinderimmun *
nosecnice in dojeCe matere. Za normalno
delovanje imunskega sistema ter za
zdravo rast in razvoj kosti pri otrocih. Vel
na www.wolz.si. Na voljo v lekarnah.

ZASCITA KOZE PRED ZIMSKIM SONCEM

V hribih in krajih z veliko nadmorsko visino se koli¢ina UVB-
zarkov vsakih 300 metrov poveca za 4 %; sneg odbije 85 %
UV-Zarkov, zato je med zimskimi aktivnostmi pomembno, da
uporabimo visoko zascito in preprecimo negativne posledice
UV-Zarkov za koZo: prezgodnje staranje koZe, nastanek gub in
soncnih peg ter izsusitev in odebelitev koZe na izpostavljenih
delih telesa, kot je obraz. Laboratoriji La Roche-Posay
priporocajo Anthelios, ki nudi zelo

visoko, fotostabilno UVA-/UVB- |
zasCito Sirokega spektra in optimalno  umassm
zascito pred UVA-Zarki z ZF 50+. !
Anthelios XL SPF 50+ je bogata,

vlaZilna krema za suho koZo, ki t -
zagotavlja zanesljivo zacito in uzitek o
na soncu v zimskih dneh. Vsebuje e
patentirani sistem filtrov Mexoplex®,
termalno vodo La Roche-Posay in
manj kemicnih filtrov. Krema ne
vsebuje disav in parabenov.

/E 10.000 ZADOVOLJNIH
UPORABNIKOV IONSKE ZOBNE SCETKE

lonska zobna SCetka IONIKA, ki zaradi patentirane
tehnologije z ionizacijo ucinkoviteje odstrani sy
zobne obloge, je dosegla prvo vecjo prelomnico

in v Sloveniji navdusila ze 10.000 uporabnikov.

Poleg kakovosti, ki se odraza v Cistejsih zobeh

in poCasnejSem nabiranju zobnega kamna, jo

odlikuje njena priroCnost, saj je tiha, ne vibrira, ne
potrebuje napajanja, ucinkuje pa tudi brez zobne

paste. VeC o IONIKI in prodajnih mestih najdete na l
www.ionika.si.

o

HUJSANJE POD STROKOVNIM VODSTVOM

Pomagata vam Befit ;
in strokovnjakinja i

za prehrano Anja i

Pristavec. Zaupa i

nam vec kot 500 | i
posameznikov. Vi

KUPON
LA -25%

popusta  na  sestavo
osebnega jedilnika

Prijavite se na
brezplacen posvet! Za
bralce Zdravih novic
posebna ugodnost v
februarju!

PROMO KODA:

informacil-ania@prehranainfo

MOCNO DELOVANJE PRI
OSLABLJENEM MEHURJU

Priblizno vsaka Cetrta Zenska trpi zaradi oslabljenega mehurja.
Zgodi se lahko Ze pri smejanju ali kihanju: voda uhaja
nenadzorovano. Ne vdajte se svojemu mehurju! Tablete

za zenske Dr. Bbhm® Buca krepijo delovanje mehurja in
misicevje medenicnega dna na povsem naraven nacin ter
tako poskrbijo za boljso B

kakovost Zivljenja in nc uah B
m? UCEI tab!et
e

boljse pocutje. Da se
za ?enske ,

boste lahko »varno«
smejali tudi jutri! Dr.
BO6hm® - preverjena
kakovost iz lekarne.
www.dr-boehm.si

PRODAJALNA Z NARAVNIMI MATERIALI

V srediscu Maribora sta

podjetji Soven, slovenska

volna, in MB tekstil, vse

za Sivanje, odprli novo

trgovino z naravnimi

materializa domin

oblacila. Ponujajo:

« metrsko blago, zadrge,

+ gumbe, elastiko,
sukance,

- trakove, Siviljski pribor,

- volnene BIO odeje, nadvlozke, vzglavnike, volno za pletenje
in filcanje,

« volnene jopice, puloverje, ponce, nogavice, rokavice, kape,
Sale, copate,

- volneni bio filc za naravno vrtnarjenje,

« Sivanje tudi po vasi meri.

Vljudno vabljeni!

Zobozdravsteni Implanloloski Center

6  zdravenovice

in Dental

Esltelica

www.indental.eu

MODRA STEVILKA

« Brezplagen prvi pregled
+ Prijazno in strokovno osebje

+ Sodobno opremijen zobozdravstvenl center z
lastnim zobnim laboratorijem
+ Celovite zobozdravstvene staritve na enem mestu

koristite -20% popust

na PREMIUM zobni implantat

@ 0038551412100 (((-uau 488 806 )
Najdete nas na Reki na Hrvaskem

Implantologija - zobni vsadki | Protetika | Ortodontija | Estetika

- zdaj 320€




SCITI VASE TELO IN
VAS OHRANJA MLADE

Preverite, zakaj velja guduci za hrano bogov in zakaj je v starodavni indijski medicini ajurvedi ze tisolletja

ena najbolj cenjenih in priljubljenih zdravilnih rastlin.

Indijski mit pripoveduje, da so bogovi razburkali prvobiten ocean
in iz njega ustvarili poseben nektar, ki je zagotavljal nesmrtnost
vsakomur, ki ga je spil. Bogovom je prepreceval, da bi zboleli in se
postarali, z njim pa so lahko tudi ozivili mrive.

Avtorji starodavnih ajurvedskih besedil so nektar poimenovali
amrita, kar v sanskrtu pomeni nektar nesmrtnosti oz. nebeski
eliksir, med prebivalci tamkajsnjih krajev pa je zdravilna rastling,
ki nosi to ime, poznana tudi kot guduchi oz. guduci, kar v
prenesenem pomenu pomeni »tisti, ki 5Citi telo«.

Hrana za bogove, ki koristi tudi obicajnim ljudem

Gududi ali amrita (Tinospora cordifolia) torej ni samo hrana
za bogove, temve¢ tudi za obicajne ljudi. Ceprav ga v Indiji Ze
tisocletja uzivajo za zdravljenje najrazlicnejSih bolezni, uporabljajo
pa ga tudi kot pomlajevalni tonik, smo ga v drugih drzavah zaceli
spoznavati Sele po tem, ko so to rastlino pod drobnogled vzeli
zahodni znanstveniki.

AYU P\VEDA

G’UDU@HI

mu Pow et

Nakupna mesta:

Poslovalnice @, in specializirane trgovine.
Informacije in nakup: www.izvir-zdravja.si, gsm: 040 250 025

Klinicne raziskave, ki so jih opravili v zadnjih letih, potrjujejo
njegove izjemne ucinke na clovesko telo, do zdaj pa sodobna
medicina Se ni odkrila nacina, kako bi izolirala posamezne
ucinkovine in iz njega pridobila izvlecke, ki bi koristili ljudem. Ce
Zelimo preizkusiti mo¢ guducija, ga moramo uZivati takSnega, kot
ga je ustvarila narava.

Guduci po videzu ni ni¢ posebnega. Gre za vrsto divje ovijalke z
listi v obliki srca, ki izvira iz tropskega predela Indije in vsako leto
obrodi majhne rdece sadove. Ceprav se v tradicionalni indijski
medicini uporabljajo vsi deli guducija (s tankimi in mocnimi
koreninami Sivajo rane, snovi, ki jih vsebuje, pa pospesujejo tudi
njihovo celjenje), se najveC zdravilnih ucinkovin skriva v pecljih.

alergikov, ki so redno uzivali gududi,
{0 VY ic o neki raziskavi obcutilo obcutno
olajsanje tezav zaradi alergij.

Raznovrstni ucinki enega najmocnejsih adaptogenov

Zakaj je torej gududi v ajurvedi tako zelo nepogresljiv? Klinicne
raziskave so pokazale, da je guduci ena najmocnejSih adaptogenih
rastlin. To pomeni, da pomaga nasemu organizmu, da se prilagodi
razlicnim negativnim dejavnikom iz okolja, hkrati pa povecuje tudi
ucinkovitost procesov v nasem telesu.

Gududi tako med drugim izboljSuje nas imunski sistem, deluje
protistresno, protivnetno in razstrupljevalno, zavira procese
staranja ter blagodejno vpliva na sploSne pocutje. Ker blazi
alergicne reakcije organizma in lajSa simptome senenega nahoda,
ga Se posebej priporoCajo ljudem, ki trpijo za alergijami (po neki
raziskavi je vec kot 80 % alergikov, ki so redno uZzivali gududi,
obcutilo obcutno olajSanje tezav zaradi alergij).

To pa. Se ni vse. Gududi umirja razdraien iivc“:ni sistem izbolj§uje
Skodljivimi ucinki toksicnih snow ohranja zdrava pljuca in dihalne
poti, znizuje vrocino, blaziin Cisti koo ter pomaga lajsati simptome
koznih bolezni, ugodno ucinkuje na prebavni in urinarni sistem,
ucinkovito pa pomaga tudi pri putiki.

Preventivno uzivanje

Za guduci velja to, kar velja za Stevilne druge zdravilne
rastline: ker v nasprotju z zdravili nima stranskih ucinkov, ga
je dobro uzivati preventivno, ne Sele takrat, ko bolezen ze

izbruhne ali postane kroni¢na. Ceprav vam bo koristil tudi v
tem primeru, se bodo njegovi pozitivni ucinki na zdravje in
zunanji videz resni¢no pokazali Sele ob daljSem in rednem
uZivanju, kar je obi¢ajno mesec ali dva.

Oglasnio sporodilo

Zmagovalna kombinacija

za brezskrbno zimo

VALENS

<~ Vitamin D

valens >

Sirup za otroke Imunofit junior z
najmocnejso vsebnostjo betaglukanov
na trgu ter cinkom, vitaminom D — =

in vitaminom C, ki imajo vlogo pri
delovanju imunskega sistema.

U’AI.E HS

Vitamin D

i

VALENS

Imunoft

Tablete za odrasle Imunoft

z betaglukani, koencimom Q10
in vitaminom € za podporo -
imunskemu sistemu adraslih, .

Valens Vitamin D baby, ustno priilo z

naravnim vitaminom D3 za dojenéke in otroke

z odliénim okusom jagode in dodatkom

ksilitola, za zdravo rast ter razvoj kosti in zob,

Valens Vitamin D, usinoe priilo
z naravnim vitarminom D3 in
dodatkom ksilitola, prispeva k
zdravju kosti in mineralizaciji
zob. Odliten okus poprove
mete za sveZ dah.

VALENS

Vitamin D+

Slovenska kakovost

Valens je slovenski proizvajalec prehranskih dopolnil z 10-letno
tradicijo. Proizvodnja poteka po najvidjih farmacevtskih
standardih, pri ¢emer uporabljamo samo preverjene sestavine,
v obliki, ki jih telo najlaZje absorbira, lzdelki Valens so na voljo v
lekarnah in specializiranih trgovinah.

www.valens.si



/AKA| BOLI
GRLO

V definiciji izraza »grlo« obstaja razlika med medicinskim
in pogovornim poimenovanjem. Z besedami »boli me grlo«
hocemo najveckrat povedati, da nas boli pri poziranju ali
da Cutimo bolecino v vratu ne glede na poziranje.

Besedilo: prof. dr. Irena Hocevar Boltezar, dr. med., Klinika za ORL
in CFK, UKC Ljubljana, Medicinska fakulteta Univerze v Ljubljani*

V medicini je grlo del zgornjega dihalnega  slovenskega knjiznega jezika je ena od je prizadet oz. je bolj prizadet. Ce nas
sistema, ki sluZi za dihanje, zascito dihal definicij »grla« - »sprednji srednji del boli »grlo« pri poziranju, je v ospredju

pri poZiranju ter tvorbo glasu. Ce nas boli vratu«, kar zajema Zrelo in grlo hkrati. najverjetneje vnetje Zrela ali kvejemu

pri poZiranju, potem nas dejansko boli zgornji del grla, ki prihaja v stik z griZljajem
Zrelo. Zrelo je del zgornje prebavne cevi, Najpogostejsi vzroki bolecin v »grlu« med poZiranjem. Ce nas boli pri govoru,

v njegovem srednjem delu pa se kriZata Zrelo in grlo leZita drug poleg drugega petju, potem so v ospredju tezave z grlom,
dihalnain prebavna pot. Izraz grlo se v in ju hkrati prizadenejo npr. okuzbe glasilkami. Takrat nas najveckrat bolijo
vsakdanjem pogovornem jeziku uporablja  ali draZeCe snovi, vendar pa se teZave misice, ki sodelujejo pri tvorbi glasu,

za grlo in Zrelo hkrati. Tudi v Slovarju razlikujejo glede na to, kateri organ zaradi njihove prevelike ali napacne rabe.

NajpogostejSi vzrok bolecin v vratu je
okuzba zgornjih dihal in Zrela. To je tudi
eden najpogostejsih vzrokov za obisk
zdravnika. V priblizno 90 % gre za virusno
okuzbo. Bolnik ima obicajno zamasen
nos, voden ali sluzav izcedek iz nosu

in nazaj po Zrelu navzdol, glavobol,

kiha, v€asih ima tudi povisano telesno . ol L
temperaturo, boli in skeli ga v Zrelu, teZzave = R i . [Py \
so hujse pri poziranju. Prav ti t. i. kataralni : k ,
znaki (zamasen nos, izcedek iz nosu) so i . &‘ -
dokaj zanesljiv znak, da gre za virusno iy —— —_— ™ =
okuzbo. ' I "

Ce pride do vnetja celotne sluznice Zrela,
najvecje spremembe (npr. gnojne obloge)
pa so vidne na nebnicah (mandljih),
govorimo o angini. Povzrocitelji so lahko
nekateri virusi, lahko pa tudi bakterije.
Posebna oblika virusne gnojne angine

je infekcijska mononukleoza (Pfeiferjeva
bolezen), ki jo povzroca Epstein-Barrov
virus predvsem pri mladostnikih in mladih
odraslih. Poleg hudih bolecin pri poziranju
ima bolnik pogosto tudi visoko vrocino,
glavobol, povecane bezgavke na vratu in
drugje po telesu, lahko ima tudi povecana ® =LA , ] ]
Bolnik ima obi¢ajno zamasen nos, voden ali sluzav izcedek iz nosu  jetra in vranico. Diagnozo postavimo se tabene Nasa inavativnost in znanje
in nazaj po zrelu navzdol, glavobol, kiha, véasih ima tudi poviano na podlagi klini¢ne slike in tipicnih ‘ {‘ KRKA Zd HCInKovite I varne

laboratorijskih izvidov.

=

Novo zdravilo za bolece grlo z edinstveno
formulo za celovito zdravijenje.

* Hitro olajSa bolecino.
e Zdravi vnetje.
* Odpravlja vzroke okuzb.

P : v 5 x : S izdlelke vrhunske kakovosti.
telxve'snoltempera_turlo, boli in §keI| g,a v zrelvu, tezavg S0 hUJS'e pri Med povzrocitelji bakterijskega akutnega www.septabene.si ;
poziranju. Prav ti t. i. kataralni znaki (zamasen nos, izcedek iz NOSU)  vnetja zrela so najpogostejsi beta
so dokaj zanesljiv znak, da gre za virusno okuzbo. hemoliticni streptokoki skupine A,

vendar pa lahko angino povzrocijo tudi

Pred uporabo natanéno preberite navodilol

10 zdravenovice Spremijajte nas na [§d/Zdrave novice O tveganju in nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.



90 %

okuzb zgornjih dihal in Zrela
povzrocCijo Virusi.

drugi mikrobi. Znaki bakterijske angine
so podobni kot pri virusni angini, le
kataralnih znakov obicajno ni. Angina
je poleg izpuscaja po kozi znacilna tudi
za Skrlatinko. Glive so povzrocitelji vnetij
v Zrelu le pri bolnikih z zmanjsanim
imunskim odgovorom.

Posebna oblika bakterijskega vnetja
zgornjega dela grla (poklopca) je

epiglotitis. Ker griZljaj med poZiranjem
potuje prek vnetega poklopca, bolnika ob
tem boli. Zaradi vnetja preostalega grla
je bolnik tudi hripav, ima priduSen glas,

v hujsih primerih se lahko pojavijo tudi
resne teZave z dihanjem.

Drugi vzrok bolecin v »grlu« je razdrazena
sluznica zgornjih dihal in prebavil zaradi
lokalnega drazenja. Drazenje je lahko
fizikalno ali kemijsko (npr. neugodna
mikroklima na delovnem mestu, oteZzeno
dihanje skozi nos in s tem nezadostno
pripravljen zrak), lahko je posledica
alergije, dolgotrajnega zatekanja sluzi

iz nosu nazaj pri kroni¢nem sinuzitisu,
drazenja zelod¢ne vsebine zaradi
gastroezofagealnega refluksa do visine
Zrela in grla, redko pa draZenje povzroca

Pri bole€inah v zZrelu si bolniki pomagajo s toplimi napitki, razli¢nimi
lokalnimi antiseptiki, analgetiki ali celo anestetiki v obliki tablet za
lizanje in prsil. Le v primeru utemeljenega suma na bakterijsko

okuzbo bolnik dobi antibiotik.

izkasljana sluz iz spodnjih dihal.

Zaradi drazenja pride do vnetja sluznice
Zrela, kar cutimo tujek, bolecino, skelenje,
zbadanje, suhost, stiskanje v vratu,
odhrkavamo se. Tezave so lahko prisotne
ves Cas, obiCajno pa so izrazene pri
poZiranju, najbolj pri poziranju sline. Ce so
v ospredju draZenje sluznice grla in vnete
glasilke, so bolnikove tezave predvsem
hripavost, drazenje na kaselj, suh kasel]

ali pokasljevanje. Da bi bil njegov glas ¢im
bolj Cist, hripavi bolnik pri govoru mocno
napenja fonatorne misice. Ze pri nekoliko
daljsem govorjenju se pojavi bolecina v
teh miSicah na vratu. Bolecina z glasovnim
pocitkom polagoma izgine.

Drugi vzroki bolecin v vratu

Do hujSih bolecin v vratu pride pri zapletih
pri akutnih vnetjih Zrela, ko se vnetje
razSiri v okolico. Bolnika boli v vratu tudi
zaradi mehanske, termicne, kemicne
poSkodbe Zrela, zapicenih tujkov, kroni¢no
spremenjene sluznice Zrela, podaljSanega
kostnega stiloidnega odrastka, nevralgije
Zivcev, ki ozivCujejo Zrelo in grlo, divertikla
v steni spodnjega zrela, psihi¢nih motenj
ali ne nazadnje raka zrela in grla.

Zdravljenje bolecin v »grlu«

Virusna vnetja Zrela in grla z zamasenim
nosom zdravimo simptomatsko v smislu
lajsanja bolecin in izboljsanja prehodnosti
nosu. Pri bolecinah v zrelu si bolniki
pomagajo s toplimi napitki, razli¢nimi
lokalnimi antiseptiki, analgetiki ali celo
anestetiki v obliki tablet za lizanje in prsil.
Le v primeru utemeljenega suma na
bakterijsko okuzbo bolnik dobi antibiotik.
Glivi¢na vnetja zdravimo z ustreznim
antimikotikom. Pri vnetjih grla in hripavosti
je pomembno, da bolnik v ¢asu glasovnih
teZav ¢im manj govori.

Ce je vzrok vnetja sluznice Zrela in grla
draZenje, moramo ugotoviti vzrok, ga
zdraviti (npr. alergijo, gastroezofagealni
refluks, kronicni sinuzitis itd.) in odpraviti
ali vsaj zmanjsati njegov Skodljivi vpliv.
Ker je eden od moznih vzrokov bolecin v
vratu tudi rak, naj samozdravljenje ne traja
dlje kot 7-10 dni, nato pa je treba obiskati
zdravnika.

*Viri:

1. Probst R, Greves G, Iro H. Basic
otorhinolaryngology. A step-by-step
learning guide. Stuttgart, New York: Georg
Thieme Verlag, 2006.

2. Becker W, Naumann HH, Pfaltz CR.
Ear, Nose and throat diseases. New York:
Thieme Medical Publishers, 1996.

3. Neuner JM, Hamel MB, Phillips RS,
Bona K, Aronson MD. Diagnosis and
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Grether’s Pastilles

12 zdravenovice

[a Pripravo

res dobrih stvar
je potreben CAS...

Dobro ze 150 let

Glavna in aktivna sestavina pastil
je glicerol, ki ga pridobivajo iz
rastlinskega olja in ribezov sok.

/a GLAS in GRLO

PASTILE PRIPOROCAMO:

Pri bole¢em poZiranju

PridraZecem kaslju (tudi kadilcev)

Pri raskavem glasu in hripavosti

Vsem, ki imajo teZave zaradi pomanjkanja sline
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AFEIEIHAL FUIRMIILA o
MARGALARE 5 S%I1FEENLANT

VEC KOT 150-LETNA TRADICUA. HAND TSl MADE

www.grethers-pastilles.ch/si
Pastile so

na VOl.jO tudi Pastile so na voljo v lekarnah, specializiranih prodajalnah in drogerijah Miiller.

BREZ SLADKORIJA

Distributer za Slovenijo: ORBICO d.o.0., Verovskova 72,1000 Ljubljana




BIODERMA

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

NARAVNA NEGA
NECISTE KOZE

Mastna in nefista koza, mozolji, ogrci, akne in druge nevsecnosti marsikomu grenijo zivljenje.
Problematicna koza ni povezana samo z najstniskim obdobjem, ampak se pri mnogih tako stanje koze
zavleCe globoko v zrela leta. Glede nege gre za najzahtevnejsi tip koze, zato je klju¢nega pomena, kaj
nanasate nanjo, saj lahko s pravilno nego stanje opazno omilite, z napacno pa drasticno poslabsate.

Besedilo: Inka P. Gerksic, izvajalka naravnih delavnic, www.naravni-koticek.si

Za necisto in mastno koZo je znacilno,

da Zleze lojnice izloCajo preve¢ mascobe
(sebuma). KoZa se zato pretirano masti
(in posledicno sveti), zadebeljuje, pore
se masijo, pojavljajo se mozolji in koza je

kratkorocno. Predvsem so problematicni
toniki, saj vecina tistih, ki so namenjeni
mastni koZi, vsebuje alkohol. Ce koZi
odvzamete preveC mascobe, je zacne
hitro tvoriti Se veC, kar povzroci nasproten

iz vate), in ko je koZa Se vlazna, nanesete
sredstvo za vlaZenje (kremo ali olje za
obraz).

Vlazenje obraza

ESITEV ZA VASO KOZ0

PRIPOROCAJO
DERMATOLOGI IN PEDIATRI

Bioderma je najbolj inovativna dermatoloska
kozmetika z 1zdelki za obéutljivo koo, koio z
rdecico, atopijskim dermalitisorm in aknami, Med
linijarni najdete tudi prvovrsten izdelek za vse veéje
tefave s koZo - Cicabio. Hipoma zmanjSuje rdeéico,
vneta, celi rane...

Micelarna vodica za €is€enje kole inodstranjevane
LiEil Sensibio Hz0 |e svetavni izum Laboratorija

vneta (rdecicna). V lekarnah in drogerijah  ucinek od Zelenega. Kozo zato istite Ceprav je koZa mastna, potrebuje vlago, [‘ Ko kos s Bioderma in najbolje predajanizdelek na svetu.

so na voljo Stevilni izdelki za nego neciste  dvakrat dnevno - zjutraj, ko s primernim zato ji je ne jemljite. Ce boste pretirano O Koza fl'jDi. jo %

in mastne koze, vendar mnogi od njihne  ¢i3¢enjem odstranite vso mascobo, ki uporabljali kreme z mat u¢inkom, ki kozi moramo namesto Vsi izdetki terneljyo na 'kornpiekﬁu D.'A.'F_._. kiizholjSuje
pripomorejo k izbolj$anju stanja, nekateri  jo je izloCila ponodi, in zvecer, da s kozZe ne zagotovijo dovolj vlage, se lahko zgodi, = = toleranco koze, zmanjsuje njenc obcutljivost ter

pa ga celo poslab3ajo ali povzrodijo odstranite vse necistoce, ki so se na njej da se bo vasa koZa zacela $e bolj mastiti. Zdravifi, nauciti ziveti krepi njeno odpornost na okolje. Formulirani so
dodatne teZave, navadno izsusenost nabrale ¢ez dan. Obraz si umivajte s toplo, ~ Govorimo seveda o lahkih viaZilnih, ne lede na ni s sirani biologov in dermatologov. Termaljijo na

koZe. Ce je kaj hujSega od neciste in a ne vro¢o vodo. Topla voda bolje odstrani  mastnih, izdatnih kremah. g 0 bioloskem nacinu delovanja, ki deluje na izvar in
mastne koZe, je to mastna koZa z izsuSeno  mascobo, hkrati pa koZe ne izsusuje. raravnge bjbfogi'j{} 13 posledico dermateloskega problema koze.

povrhnjico! Uporabljajte nezne naravne
izdelke, ki zavirajo mastnost, uravnavajo
izloCanje sebuma, delujejo protivnetno in
ZOZujejo pore.

Ciscenje in toniziranje obraza ftalati, konzervansi ter umetna barvila in oljih na izbiro celo paleto ucinkovitih BIODERMA
Cis¢enje mora biti temeljito, vendar diave, si lahko pri ¢is¢enju pomagate eteri¢nih olj, ki pomagajo pri ozanju por, i o o
neagresivno. Vsi Ze vemo, da izdelki ne z zeliS¢nimi poparki. Poparek kamilice uravnavanju koznega sebuma, veliko jih jx_:‘},
smejo vsebovati alkohola, saj ta prevec deluje protivnetno in pomirjevalno ter je zavira nastanek vnetij in razmnozevanje Atoderm
izsusi koZo in daje Zelen ucinek samo odlicen za problemati¢no kozo. Pri zelo bakterij. Izbirate lahko med vsemi, katerih Prévanthe
mastni kozi si lahko pomagate s sivkinim imena smo omenili Ze pri hidrolatih, BIODERMA BIODERMA |
poparkom, ki koZo rahlo susi, hkrati pajo  najboljSe ucinke pa bomo dosegli, ¢e iR O BIODERMA REmT
pomirja. Timijan (materina dusica) ima | === { sansibin | ¢ e
antibakterijsko in antimikrobno delovanje, < : Gl roamiciiie \ HoO { vyl ‘50*-{
zato je primeren za nego koZe, podvrzene Se nekaj nasvetov T Cchaicaety —— ‘ mw“m}r I Tipem | | -t
aknam in izpuscajem. Antisepticno . 1zogibai A | e B i Coaw
. O AL gibajte se kozmeticnim izdelkom, o P L . | rvam i
delujeta tudi zajbelj in ognjic. Odlicna ki vsebujejo komedogene sestavine "ﬁf‘","?; s === S
je tudi mesanica vec vrst zelis¢, saj tako (sestavine, ki magijo pore - pogosto :_L_H‘:L..H.,. - S [ == e
zdruzite ucinke. jih vsebujejo tudi izdelki proti mastni B e | . -
. . koZi, zato jih vedno vnaprej preverite; i ——
Hidrolati o pomagajte si s spletom). '
o . B . Namesto tonika lahko uporabite hidrolate. - Izogibajte se stresu, kajenju in
Timijan (materina dusica) ima Hidrolat ali cvetna voda je izdelek, ki alkoholu, pa tudi prevet sladkim,
antibakterijsko in antimikrobno  nastane ob procesu destilacije, s katero slanim in mastnim Zivilom.
delovanje, zato je primeren za B e et e o e, > laieellieveien (I sedorpl) Atoderm Sensibio Sébjum  ABCDerm Hydrabio Cicabio Photoderm
nego k9v2el, DOdVFZQﬂe alfnam nosijo mo¢ rastline, iz katere so nastali. isr?zjea}igérfieheér;ajjae\\/f’ pijte dovolj vode Atopijski Rdefica Akne KoZa dojenikoy . Dehidrirana Celjenje Zastita kofe
in izpusCajem. Antisepticno Pri negi mastne in neciste koze imate na - IZiemnega pomena je higiena - &im dermatitis ObZutljiva keza  Medana in in otrok koZa poskodovane pred soncem
delujeta tudi zajbelj in ognjic. voljo sirok spekter hidrolatov, ki se odlicno manj se z rokami dotikajte obraza. Suha in zelo masina koZa 28
odliéna je tudi mesanica vec obnesejo: Cajevec, virginski nepozebnik, - Soncenje nedisti kozi gkodi (sonce in suha kois

vrst zeliS¢, saj tako zdruzite
ucinke.

Zelis¢ni poparki

Ce Zelite koZi pomagati na naraven
nacin, brez agresivnih sredstev in
Skodljivih sestavin, kot so parabeni,

pelargonija, sivka, evkalipt, neroli,
bergamotka, grenivka, limona, kamilica
in drugi. Hidrolat razprsite po obrazu
(ucinkovitejSe kot nanaSanje z blazinico

Etericna olja

Pri negi problemati¢ne in mastne koze
si lahko pomagate z eteric¢nimi olji, ki jih
dodajamo kremam ali oljem za obraz.
Kot pri hidrolatih imate tudi pri etericnih

vroCina vzpodbujata izlocanje kozne
mascobe, kar zadebeljuje kozo),
morje pa jo Cisti.

14 zdravenovice
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o izdelki Bioderma so
na voljov lekarnah DBO 35 64

Brezplacno svetovanje

biodermaldsabex.si www.bioderma.si



bomo izbirali med tistimi, ki so najboljsa
za vase specificne tezave, pri tem pa je
treba upostevati tudi vaso starost (ali

je koZa najstniska ali Ze zrela). Seveda
morate biti pri uporabi eteri¢nih olj zelo
pozorni, saj so mocno draZilna (visoko
koncentrirana) in jih je treba uporabljati
zelo razredCena (v osnovnih oljih, maslih
in podobno).

Maslain olja

Med osnovnimi sestavinami pri naravni
kozmetiki lahko za vlaZenje in nego

koZe obraza uporabite karitejevo maslo,

ki ne masi por, hkrati pa deluje rahlo
antibakterijsko in blaZzi manj3a vnetja koZe.
Ce izbirate med olji (obvezno uporabite
samo hladno stiskana in nerafinirana olja),
sta za mastno koZo najprimernejsi na
primer jojobino in leSnikovo, za nekoliko
bolj zrelo koZo pa tudi olje iz grozdnih
pesk. Navedena olja ne masijo porin ne
mastijo koZe. Nanasajte jih v majhnih
koli¢inah (par kapljic) na rahlo vlazno kozZo
(najbolje, da jo prej poprsite s hidrolatom)
in jih vtrete v koZo. Ne skrbite, olja ne
bodo mastila koze! Iz razli¢nih vrst masla
in razli¢nih olj je mogoce izdelati tudi
kakovostne naravne kreme za obraz, ki jih
lahko obogatimo s hidrolati, etericnimi olji
in drugimi kozmeticnimi dodatki.

Gline ne smete zajemati s
kovinsko Zlicko, raje uporabite
stekleno, leseno, plasticno ali
keramicno zlicko.

Recept - maska za necisto kozo

Prednosti mastne koze

Mastna koza ima tudi nekaj

prednosti.

+ Mastna koZa je veCinoma
neobcutljiva. MaScoba naredi
zascitno plast, ki preprecuje
izsusitev, obenem pa
Skodljivim snovem prepredi,
da bi prodrle v kozo.

+ Z leti se mastna koza
najveckrat (zal pa ne vedno)
spremeni v mesani tip koze.
Mastna koza se zaradi vecjega
izloCanja sebuma pocasneje
stara in ima manj gubic oz. se
te pojavijo precej pozneje kot
pri drugih tipih koze.

-

OBCASNA NEGA

Piling

Pri necisti in mastni koZi lahko nekoliko
pogosteje izvajate pilinge oz. luscilce,
vendar ne vec kot dvakrat tedensko. Piling
odstrani odmrle poroZenele celice in je pri
negi neciste koZe zelo priporocljiv. Pilinga
ni treba kupovati v trgovinah, saj imate
vse sestavine, ki jih potrebujete, zagotovo
v kuhinji: sladkor (tisti z nekoliko bolj
obcutljivo koZo lahko izberete pSenicni
zdrob, zmlete ovsene kosmice ali drugo
manj grobo sestavino), olivno olje, med,
limonin sok ... Za Se boljsi u¢inek lahko
pilingu dodate tudi primerna eteri¢na olja.
Piling z neznimi kroZnimi gibi nanesite

na vlazno koZo in po nekaj minutah obraz
sperite s toplo vodo.

Maska za obraz

Mastni in problemati¢ni koZi dobro

dene tudi obCasna maska za obraz. Spet
lahko poseZete po Stevilnih sestavinah

iz kuhinje, vendar najboljsi rezultat
zagotovi uporaba zelene gline, ki Cisti
pore, koZo oCisti odvecne mascobe, hkrati
pa nase veze Skodljive snovi (toksine,
onesnazevalce okolja in podobno). Tudi
maski iz gline lahko dodate kapljico ali
dve stanju primernega etericnega olja,

ki bo u¢inek maske Se povecal. Namesto
vode lahko uporabite hidrolat. Pazljivi
morate biti le pri ¢asu izvajanja maske,

+ 1/2 Zlice jogurta (lahko tudi limoninega soka ali kisa)

+ 1/2 Zlice zelene gline (Cisti kozo)

+ 1/2 Zlice medu (deluje antisepti¢no in vlazi)
+ 1 kapljica etericnega olja po izbiri (glede na Zeleni ucinek)

Sestavine med seboj dobro premesajte. NajboljSi ucinek boste dosegli, e boste najprej napravili
parno kopel (ki odpre pore), vsekakor pa mora biti koZa popolnoma cista. Masko nanesite na
problematicne predele in jo pustite ucinkovati od 10 do 15 minut, nato pa sperite z mlacno
vodo. Pri etericnem olju izbirajte med tistimi, ki 0Zajo pore, uravnavajo izlocanje sebuma,
delujejo antisepticno in podobno.

ki naj ne preseze 15 minut, saj zelena
glina izsuSuje koZo. Poleg tega pa gline
ne smete zajemati s kovinsko Zlicko, raje
uporabite stekleno, leseno, plasti¢no ali
keramicno Zlicko.

Parna kopel

lahko uporabljate tudi parno kopel za
obraz 0z. obrazno savno. Z njo boste kozo
ocistili, odprli pore in pospesili cirkulacijo.
Za Se boljsi ucinek lahko uporabite
katerega od poparkov (na primer
kamilico ali meto) ali vodi dodate kapljico
primernega etericnega olja. Ker para odpre
in razsiri pore, lahko tako tudi laZje in z
manj truda odstranite ogrce. Pazljivi pa
morate biti pri higieni in vedno uporabljati
sterilni robCek, da preprecite vdor bakterij,
ki bi stanje lahko Se poslabsale. Parno
kopel izvajajte enkrat ali dvakrat mesecno
po pribliZzno deset minut.

minut najvec naj traja
negovanje z glineno masko, saj
zelena glina izsusuje kozo.

STESI AT 241 115
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@) JanssenPsoriaza

ISCete vec informacij o luskavici (psoriazi)?
Potrebujete pomoc zase ali za svojega bliznjega?

Zivijenje
z luskavico

Moznosti
zdravijenja

O luskavici

Na spletni strani www.psoriaza360.si
lahko najdete informacije o |luskavici,
razliénih naginih zdravljenja in

uporabne nasvete, ki vam bedo
pomagali pri Zivlienju s to boleznijo.

—
janssen, farmacevtski del johnson & johson d 0.0, Smatiiesks 53, 1000 Lubliana Janssen '



Virus Zika je nedavno odkrit flavivirus,
ki se prenaSa prek vboda komarja vrste
aedes. Ista vrsta komarja prenasa tudi
druge nalezljive bolezni, kot sta denga
in Cikungunja. Raziskovali in potrdili

so tudi moznost prenosa okuzbe z
virusom Zika prek spolnih odnosov z
okuZenim partnerjem. Virus je nevaren
predvsem za nosecnice oz. njihov plod,

saj okuzbo povezujejo z okvaro ploda oz.

mikrocefalijo. Povezan naj bi bil tudi z
nevroloskim sindromom Guillain-Barre.

Vsakdo, ki potuje (ali biva) v obmodjih,

PRIPOROCILA

kjer so komarji okuzeni z virusom Zika,
se lahko okuZi. Ta obmodja so v Afriki,
jugovzhodni Aziji in na otokih v Tihem
oceanu (npr. Francoska Polinezija). Lani
se je virus zacel hitro Siriti po srednje-

in jJuznoameriskih drzavah; najhuje je
prizadel Brazilijo, kjer so ugotovili Ze vel
tiso€ domnevnih primerov mikrocefalije,
pred tem pa so imeli na leto v povprecju
160 primerov. Ocenjujejo, da je
okuZenih 1,5 milijona ljudi. RazSirjenost
virusa spremljajo na spletnih straneh
Evropskega centra za prepreCevanje

bolezni in Centra za nadzor bolezni (CDC,

Altanta, ZDA), kjer je oznaCena svetovna

Kako se izognemo okuzbi z virusom Zika?

Vsi, ki potujejo na tvegana obmodja, naj se zascitijo pred vbodi komarjev (zlasti od

soncnega vzhoda do soncnega zahoda, ko so piki komarjev najpogostejsi).

- Uporabimo repelente. Pred uporabo si preberemo navodila, kako repelent
uporabljati. Posebej pozorni moramo biti na priporocila glede hkratnega nanosa
krem za soncenje in repelentov. Repelenti na osnovi DEET niso priporocljivi za
otroke, mlajSe od treh mesecev, nosecnice pa ga lahko uporabljajo.

- Oblecemo se v srajce z dolgimi rokavi in dolge hlace, zlasti v Casu, ko je vrsta
komarja, ki prenasSa virus Zika (aedes), najbolj aktivna.

+ Spimo v sobah, ki imajo na oknih mreze proti insektom (komarnike), ali
sobah s klimatsko napravo (zaprta okna).

Nosecnicam in potnikom z imunskimi motnjami ali resnimi kroni¢nimi boleznimi
strokovnjaki potovanje na obmodja tveganja odsvetujejo. Okuzba z virusom Zika bi
lahko negativno vplivala na izhod nosecnosti.

Kako ravnati po potovanju po kriticnih obmogjih?

Potniki, ki v treh tednih po vrnitvi s potovanja kazejo simptome, skladne z okuzbo
z virusom Zika, naj se posvetujejo s svojim zdravnikom, ki jih bo, e bo smiselno,
napotil k infektologu. Nosecnice naj o potovanju obvestijo svojega ginekologa,
da bo ob rednem pregledu opravil Se dodatne preiskave in pozorno spremljal

nosecnost.

razsirjenost virusa Zika oz. so oznacene
drzave, v katerih so dokazali okuzbe s
tem virusom. Odkrili so ga Ze pri turistih,
ki so se vrnili iz Latinske Amerike, v

veC evropskih drzavah, ZDA in Kanadi.
Skrb vzbujajoci so vzorci Sirjenja, Siroka
geografska razsirjenost vrste komatijev,
ki prenaSajo virus, ter dejstvi, da ljudje v
novih drzavah, v katere se Siri, proti virusu
niso imuni, cepiva proti okuzbi s tem
virusom pa ni.

Sirjenje virusa Zika je zato globalna
nevarnost za javno zdravje, je opozorila
Svetovna zdravstvena organizacija
(WHO). Na kriznem srecanju

predstavnikov WHO in prizadetih drZzav
ter mednarodnih strokovnjakov so se
strinjali, da je treba nujno uskladiti
mednarodna prizadevanja pri preiskavah
za boljSe razumevanje odnosa med
virusom in posledicami okuzbe z

njim. Kot prednostno nalogo WHO
navaja zascito nosecnic in njihovih Se
nerojenih otrok ter nadzor nad komarji,
ki prenasajo virus. Najucinkovitejsi nacin
prepreCevanja okuzbe je odstranjevanje
stojeCe vode, v kateri se razmnoZzujejo
komarji, in osebna zascita pred piki teh
insektov.

Potek okuZbe z virusom Zika je
neznacilen, podoben Stevilnim
nalezljivim boleznim, zato je za potrditev
potrebno mikrobioloSko testiranje
seruma in/ali drugih kuznin. Okuzba
pogosto poteka povsem brez simptomov
-z virusom se sicer okuZzimo, bolezenski
znaki, kot sta vrocina in slabo pocutje, pa
se ne pojavijo. Pri tistem, ki je okuzbo z
virusom Zika prebolel brez simptomov,
ostanejo v krvi prisotna specificna
protitelesa, kar je mogoce potrditi z
mikrobioloSkimi testi.
Priblizno petina okuZenih pa razvije
simptome in znake okuzbe z virusom
Zika. Potek bolezni je pri vecini lahek,
tezave z zdravjem pa obicajno izzvenijo
v nekaj dneh ali najvec po enem tednu.
O smirtih zaradi okuzbe z virusom Zika ni
porocil. Bolezenski znaki se pojavijo 3-7
dni po vbodu okuZenega komarja. Bolnik
ima:
« vrocino in se slabo pocuti;
- glavobol in bolecine v misicah in
sklepih;
- redkeje se pojavi izpuscaj:
« boli ga za o¢mi, oesne veznice so
pordele.
Zdravnik ob utemeljenem sumu (bolnik
z vrocino, drugimi simptomi ter podatek
o nedavnem bivanju na prizadetih
obmodjih) poslje bolnikove vzorce v
mikrobioloski laboratorij. Diagnostiko
okuzbe z virusom Zika v Sloveniji opravlja
zgolj en laboratorij: Laboratorij za
diagnostiko zoonoz in laboratorij WHO na
InStitutu za mikrobiologijo in imunologijo
Medicinske fakultete v Ljubljani.

Zdravil, ki bi preprecila ali ozdravila
okuzbo z virusom Zika, ni. Bolniku
priporocijo pocCitek, uZivanje tekocin, da
ne nastopi izsuSitev ob vrocini, in jemanje
zdravil za zniZevanje mocno povisane
telesne temperature, lajSanje glavobola
in miSicnih bolecin (npr. paracetamol).
Jemanja acetilsalicilne kisline (aspirina)
ali nesteroidnih antirevmatikov (npr.
ibuprofen, ketoprofen, naproksen,
diklofenak itd.) se zaradi poveCane
moznosti krvavitev izogibamo.

' N voljo v lskamah, specializirsni
.

Kaj je mikrocefalija

Mikrocefalija je redka nevroloSka motnja, pri kateri

Jje glava novorojenca obcutno manjsa od povprecne
velikosti glave zdravih novorojencev. Bolezen obicajno
povzroCi nepravilen razvoj mozganov v maternici ali

v prvem letu po rojstvu. K temu prispevajo tako dedni
kot okoljski dejavniki (infekcije med nosecnostjo,
pretirano uzivanje alkohola, uzivanje mamil,
izpostavljenost strupenim kemikalijam, ekstremna
podhranjenost nosecnice, kromosomske nepravilnosti
ploda, pomanjkanje kisika ...). Za bolezen ni zdravila,
vendar pa zgodnje odkritje lahko izboljsa otrokov
razvoj in tako poveca kakovost njegovega Zivljenja. Po
navadi jo odkrijejo Ze takoj po rojstvu. Nekateri otroci
s to boleznijo se kljub manjsi glavi razvijajo normalno,
vendar pa se pri vecini, glede na stanje, pojavljajo
Stevilni zapleti: tezave z ravnotezjem in koordinacijo,
zaostanek v razvoju govora in motori¢nih spretnosti,
duSevna zaostalost, majhna postava ali pritlikavost,
hiperaktivnost, izkrivljenost obraza, krci in napadi.
Zdravljenje je usmerjeno na lajsanje in obvladovanje
teh teZav. Nekateri bolniki umrejo Ze v prvem letu po
rojstvu, drugi pa Zivijo tudi do 35 let ali dlje, vendar
mnogi Niso sposobni za samostojno Zivljenje.

Otrok z mikrocefalijo

= . Pravilna oblika glave

Otrok z normalno obliko glave
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TO JE PRVI NA SVETU USPELO

SKUPINI SLOVENSKIH RAZISKOVALCEV

Virus Zika - flavivirus med ljudmi
prenasajo pretezno v dnevnem casu
aktivni komarji iz rodu aedes. Vec kot 80 %
primerov okuZb poteka brez simptomov, v
preostalih primerih pa gre za razmeroma
kratkotrajno vrocinsko bolezen. V letu
20714 se je virus razsiril na obmodje Juzne
in Srednje Amerike in povzrocil hude
epidemije. Oktobra 2015 so v Braziliji
porocali 0 nenavadnem porastu primerov
mikrocefalije pri novorojenckih glede na
povprecje zadnjih let, kar je sovpadalo z
epidemijo virusa Zika. Sumi o povezavi
med okuzbo z virusom Zika v nosecnosti
in prirojenimi okvarami Ziv€evja pri
novorojencih so se do tega trenutka
mnozili, a neposredna vzrocna povezava ni
bila konkretno dokazana.

Virus so nedavno odkrili v plodovnici dveh
novorojenckov z mikrocefalijo, kar kaZe na
moznost okuzbe ploda med nosecnostjo.
V porocilu, objavljenem na spletni

strani revije The New England Journal

of Medicine, pa je slovenska skupina
raziskovalcev prvi¢ doslej predstavila
bolezenske spremembe v moZganih ploda,
ki so povezane z vertikalnim prenosom (z
matere na plod) virusa Zika.

Raziskava temelji na primeru prej zdrave
Evropejke, pri kateri se je med bivanjem

in delom v Braziliji ob koncu prvega
trimesecja nosecnosti pojavila vrocinska
bolezen z izpuscajem. Ultrazvocna
preiskava je nepravilnosti ploda prvic
prikazala v 29. tednu nosecnosti, v 32.
tednu pa so z ultrazvokom ugotovili zastoj
rasti ploda, mikrocefalijo in kalcinacije
(poapnitve) v mozganih. Mati je zato
zaprosila za prekinitev nosecnosti, ki sta
jo potrdili Eticna komisija in Komisija za
prekinitve nosecnosti.

Avtopsija ploda po prekinitvi nosecnosti je
potrdila hude strukturne okvare mozganov
(zelo majhni mozgani, skoraj popolna
odsotnost mozganskih vijug, hidrocefalus,

kalcinacije), mikroskopski pregled
moZzganskega tkiva pa spremembe, ki so
znacilne za virusno okuzbo. Elektronska
mikroskopija je v vzorcih mozZganskega
tkiva prikazala virusom podobne delce

in delce z znacilnostmi flavivirusnih
replikacijskih kompleksov (kar nakazuje
razmnoZevanje virusa v mozganih).
ViroloSke preiskave z verizno reakcijo s
polimerazo z reverzno transkriptazo (RT-
PCR) so potrdile prisotnost RNK virusa Zika
in razmeroma veliko virusno breme (veliko
kopij virusne RNK na enoto tkiva) v vzorcih
moZzganskega tkiva. Stevilne odvzete vzorce
mozganov in drugih organov ter tkiv so
testirali na prisotnost drugih flavivirusov
(vklju€no z virusom denge in rumene

Besedilo: Janja Simonic

mrzlice), drugih virusov (vklju¢no z virusom
¢ikungunije, citomegalovirusom in herpes
virusi) in drugih moZznih povzrociteljev
bolezni. Virus Zika je bil edini prisoten
povzrocCitelj, odkrili pa so ga izklju¢no v
vzorcih mozganskega tkiva. Prisotnost
virusa so potrdili z doloCitvijo nukleotidnega
zaporedja celotne virusne RNK iz
mozganskega tkiva, ki je bilav 99,7 %
skladna s sevoma virusa Zika, ki so ju odkrili
v Francoski Polineziji leta 2013 in Sao Paolu
v Braziliji leta 2015.

Predstavljene ugotovitve so mocen dokaz
za plod Skodljivih ucinkov virusa Zika.
Prikaz virusnih delcev in velikega virusnega
bremena v vzorcih mozganskega tkiva,
odsotnost drugih moznih povzrociteljev in
sekvenciranje celotne virusne RNK so doslej
najprepricljivejsi dokazi, da so prirojene
okvare osrednjega ZivCevja, povezane

z okuzbo z virusom Zika v nose¢nosti,
posledica razmnozevanja virusa v plodovih
mozganih.

Prelomni prispevek je uspel raziskovalcem
Medicinske fakultete Univerze v Ljubljani
(Institut za mikrobiologijo in imunologijo
in InStitut za patologijo) ter Univerzitetnega
klinicnega centra Ljubljana (Klinicni
oddelek za perinatologijo Ginekoloske
klinike UKC Ljubljana in Klini¢ni inStitut za
radiologijo UKC Ljubljana). Raziskavo je
vodila akad. prof. dr. Tatjana Avsi¢ Zupanc,
univ. dipl. biol. Klju¢ni sodelavci so bili
Jernej Mlakar, dr. med., zn. sod. dr. MiSa
Korva, univ. dipl. mikr., doc. dr. Natasa Tul,
dr. med., prof. dr. Mara Popovic, dr. med.,
strok. svet. asist. dr. Mateja PoljSak Prijatelj,
univ. dipl. biol., Jerica Mraz, univ. dipl. mikr.,
Marko Kolenc, univ. dipl. mikr., Katarina
Resman Rus, univ. dipl. bioteh., Tina
Vesnaver Vipotnik, dr. med., Vesna Fabjan
Vodusek, dr. med., zn. svet. dr. Alenka
Vizjak, univ. dipl. biol., prof. dr. JoZe Pizem,
dr. med., in prof. dr. Miroslav Petrovec, dr.
med.
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/ MEDICINSKO
HIPNOZO NAD

BOLECING

PRVA OPERACIJA V HIPNOZI V SLOVENI]|

V Sloveniji je bila pred kratkim uspesno opravljena prva operacija izklju¢no pod hipnozo
(hipnoanestezijo), brez kemic¢ne anestezije (lokalne ali splosne). Projekt smo izvedli v okviru raziskave
in nikakor ne pomeni vsakodnevne prakse. Raziskava je potekala znotraj interdisciplinarne delovne

skupine za klinicno hipnozo.

Besedilo: Mitja Perat, terapevt medicinske hipnoze, direktor Instituta za razvoj cloveskih virov

Z uspeSno opravljeno prvo operacijo v
hipnozi smo v slovensko zdravstvo vnesli
nov mejnik in odprli moZnosti poglobljenih
raziskav, ki jim bo sledila uspeSnainvarna
praksa.

Kako je potekal poseg

Interdisciplinarno delovno skupino za
klinicno hipnozo smo pod mojim vodstvom
ustanovili na InStitutu za razvoj cloveskih
virov v sodelovanju z Univerzitetnim
klini¢nim centrom. Vodja omenjene
raziskave je bil hkrati tudi pacient, to je bil

zdravnik Matej SerdinSek, operiral ga je prof.

dr. Uros Ahcan, hipnoanestezijo in priprave
nanjo pa sem izvedel Mitja Perat. Pred
samim posegom sem z vodjo raziskave
izvedel temeljito pripravo na operacijo.
Najprej sem ugotavljal primernost pacienta
za tako globoko hipnozo, kot je pri
popolnem blokiranju bolecine pri operaciji
potrebna. Po potrditvi ustreznosti pacienta
za tak poseg sem izvedel pripravljalne
seanse za operacijo in kon¢no v sami
operacijski dvorani neposredno pred
posegom induciral hipnoanestezijo. Poseg
je bil opravljen brezhibno in povsem

Moc¢ hipnoze je dale¢ najbolj
opazna ravno pri tako izredni
zmoznosti uma, da lahko
povsem prepreci bolecino.

brez bolecin, kar smo ugotavljali tudi s
posebnimi anestezioloskimi napravami,

ki nemudoma zaznajo, ali ¢lovek doZivlja
bolecino, tudi Ce bi se jo trudil skrivati.
Poleg odsotnosti boleCine sem pri pacientu
vzpostavil poseben nacin doZivljanja casa,
fenomen Casovne distorzije, tako da se je
pacientu zdelo, da je bil poseg opravljen v
nekaj sekundah.

Kaj je hipnoza

Ker je pojav hipnoze tako zelo kompleksen
in vecplasten, za zdaj e ni sploSno sprejete
znanstvene definicije, kaj je hipnoza.
Hipnoza je vsekakor posebna oblika
budnega stanja s povecano koncentracijo
in absorpcijo v notranjem dozivljanju ter
poveCano sugestibilnostjo. Hipnotski

trans se vpelje s posebnimi postopki, ki
omogocajo delo v hipnozi. Vsak hipnotski
trans se varno konca, zato res ni razloga
za skrb, da bi ¢lovek ve¢no ostal v transu.
Strahovi in predsodki glede hipnoze
izhajajo tako iz nerazumevanja procesa
kot popacenih predstav, ki si jih ljudje
oblikujejo na podlagi dostopnih laicnih
informacij (romanov, filmov ali nastopov
odrske hipnoze). Medicinska hipnoza nima
Z ni¢ skupnega zabavljastvom. Medicinska
hipnoza je v visoko razvitih drzavah Ze
desetletja povsem sprejeta terapevtska
praksa v psihologiji, psihoterapiji in
medicini. Moc hipnoze je dalec najbolj
opazna ravno pri tako izredni zmoznosti
uma, da lahko povsem prepreci bolecino.

Moznosti zdravljenja z medicinsko
hipnozo

Poleg za zdravljenje akutnih in konicnih
bolecin se medicinska hipnoza uporablja
Se za zelo Siroko paleto telesnih in
psihicnih teZav. S hipnozo ve¢amo
samozaupanje, spomin in koncentracijo.
Med drugim z medicinsko hipnozo
uspesno obravnavamo anksioznost in
fobije, vse vrste psihosomatskih bolezni,

potovalne slabosti in teZave. Zelo pogosto
se Zenske odlocajo za pripravo na porod ali
umetno oploditev. Obstajajo raziskovalni
¢lanki, ki potrjujejo ucinke hipnoze na
vecanje prsi. Obvladovanije stresa in ucenje
samoumirjanja sta samo dva od postopkov,
s katerimi u¢imo stranke samohipnoze.
Britansko zdravnisko zdruZenje priporoca
hipnozo kot eno najuspesnejsih metod za
opustitev kajenja, prav tako uspesna pa

je tudi pri hujSanju. Hipnoza se uporablja
tudi pri odpravljanju tako Zenske kot
moske spolne disfunkcije in nezmoznosti
doZivljanja orgazma. Zelo pogosto hipnozo
uporabljajo vrhunski Sportniki in igralci, da
bi izboljsali nadzor nad telesom in umom.

Za koga je primerno zdravljenje z
medicinsko hipnozo

Za odpravljanje vecine teZav ni potrebna
visoka stopnja hipnotizabilnosti, kar
pomeni, da je vec kot 80 odstotkov

ljudi povsem primernih za zdravljenje

z medicinsko hipnozo. Le redke
kontraindikacije zahtevajo posebno stopnjo
pazljivosti. Med te Stejemo teZja srcna
obolenja, epilepsijo in psihoze. V hitrem
tempu Zivljenja se vse veC ljudi odloca za
obravnavo prav zaradi obvladovanja stresa
in samoumirjanja, saj se tako preventivno
zascitijo pred Stevilnimi boleznimi in
motnjami danasnjega Casa. Prav nobena
meditacija, telovadba ali avtogeni trening se
v intenzivnosti in globini prijetne izkusnje
ne more kosati z mirom in energijo, ki jo
prinese hipnotski trans.

80 %

ljudi je povsem primernih
za zdravljenje z medicinsko
hipnozo.

UKREPI ZA

ZMANJSANJE KAJENJA

Vsako leto konec januarja zaznamujemo dan brez cigarete. Ob tem na Nacionalnem inétivtutu Za javno
zdravje (NIJZ) spodbujamo vse kadilce, da prezivijo dan brez cigaret in opustijo kajenje. Cimprejsnja

opustitev kajenja pomembno izboljSa zdravje in podaljsa Zivljenjsko dobo.

Besedilo: Nacionalni institut za javno zdravje, www.nijz.si

Bolezni in smrti, povzrocene s kajenjem,
SO nepotrebne in se jih da prepreciti.
Kajenje tobaka povzroca veliko breme
bolezni in prezgodnjih smrti ter s tem

Pomoc pri opuscanju kajenja

Raziskave kazejo, da veliko kadilcev
poskusa opustiti kajenje dvakrat, trikrat,
tudi sedemkrat ali osemkrat, preden
jim to uspe. Obicajno je potrebno

veliko odlocenosti in napora, vendar ni
nemogoce. Obstaja veliko zgodb ljudi,
ki so uspesno premagali zasvojenost z
nikotinom. Pri tem je pomembna izbira
ucinkovitih strategij. »Opuscanje kajenja
je res lahko velik izziv, vendar ni nekaj
nemogocega in pri tem posameznik
lahko poisce podporo strokovnjakov,«
poudarja mag. Tadeja Hocevar, NIJZ. Ena
od vrst brezplacnih pomoci kadilcem,

ki Zelijo opustiti kajenje ali potrebujejo
pomoc pri vzdrZevanju abstinence, je
svetovalni telefon na Stevilki 080 27
77, ki je objavljena tudi na embalazi
tobacnih izdelkov, ki deluje vsak delavnik
med 17.in 20. uro. Na svetovalnem
telefonu uporabniki dobijo informacije
o Skodljivostih kajenja, prednostih
nekajenja, metodah opusc¢anja kajenja,
ki so v Sloveniji na voljo, kam se

obrniti po pomoc, informacije o tem,
kako opustiti kajenje, izvaja pa se tudi
podpora v ¢asu opuscanja kajenja in
podpora v ¢asu vzdrZevanja abstinence.
Programi opuscanja kajenja potekajo
tudi v okviru nevladnih organizacij ter

v zdravstveno-vzgojnih centrih, ki so v
zdravstvenih domovih po vsej Sloveniji;
napotitev s strani osebnega zdravnika ni
potrebna.
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velike stroSke za posameznika, zdravstveni
sektor in druzbo. Pri nas vsak dan zaradi
bolezni, ki jih povzroca kajenje tobaka,
umre 10 ljudi, to je 3.600 letno, kar je
ve¢, kot je letno smrti zaradi vseh nezgod
(vklju¢no s prometnimi), samomorov,
alkohola, prepovedanih drog in AIDS-a
skupaj. Tobak Se vedno kadi vsak Cetrti
odrasli prebivalec Slovenije in delez
kadilcev se ne zmanjsuje.

»5amo s celovito kombinacijo poznanih
ucinkovitih ukrepov in popolnih

prepovedi lahko pomembno zmanjsamo
razsirjenosti kajenja in s kajenjem
povezano obolevnost, umrljivost in
stroSke. Vendar Slovenija na podrocju
ukrepov za zmanjSevanje uporabe tobaka
v zadnjem obdobju krepko zaostaja za
drugimi evropskimi drzavami, saj vse od
leta 2007 ni bilo novih ucinkovitih ukrepov
za zmanjSevanje rabe tobaka, razen
zviSanja obdavcitve in s tem cen tobacnih
izdelkov, ki pa so Se vedno dostopni

vecini prebivalcev,« je opozorila Helena
Koprivnikar z NIJZ. Zadnji uvedeni ukrep je
bil leta 2007, ko je bila uvedena popolna
prepoved kajenja v vseh zaprtih javnih in
delovnih prostorih.

Ukrepi

Slovenija mora do maja 2016 v
nacionalno zakonodajo vnesti dolocbe
nove evropske Direktive o pribliZzevanju
zakonov in drugih predpisov drzav
Clanic o proizvodniji, predstavitvi in
prodaji tobacnih in povezanih izdelkov.

Direktiva prinaSa nekatere ucinkovite
ukrepe: velika kombinirana slikovno-
besedilna zdravstvena opozorila in
druge spremembe opozoril na embalazi
tobacnih izdelkov, prepoved znacilnih
okusov v doloCenih tobacnih izdelkih,
ukrepe za zmanjSevanje nezakonite
trgovine s tobacnimi izdelki, ukrepe za
zagotavljanje vecje kakovosti in varnosti
elektronskih cigaret in druge.

»Nekaterih ukrepov omejevanja tobacne
industrije nova direktiva ne vkljucuije,
zato je pomembno, da jih sprejmemo
sami. Strokovnjaki tako predlagamo
uvedbo Stevilnih dokazano ucinkovitih
ukrepov, med drugim nadaljnje znatno
zviSanje obdavcitve in cen tobacnih
izdelkov, popolna prepoved oglasevanja
in razstavljanja tobacnih izdelkov, enotna
(standardizirana) embalaza, dodatni
ukrepi za zmanj3anje dostopnosti
tobacnih izdelkov mladoletnim (vklju¢no
z uvedbo licenc za prodajo tobacnih
izdelkov), stroZje izvajanje zakonodaje

in visje kazni za kr3itve,« je Se pojasnila
Koprivnikarjeva.

ljudi v Sloveniji vsak dan umre zaradli
bolezni, ki jih povzroc¢a kajenje tobaka,
to je vec kot 3.600 na leto.

CIGARETNI FILTRI ZA KADILCE
MANJ NIKOTINA IN KATRANA

Mo-Nic v obliki cigaretnega filtra
uspesno zadrzi od 40% do 60%

Filter je sestavijen iz Polystirola,
ki je netkodljiv in ustreza normativom
prehrambne industrije.

nikotina in katrana.

Za vse kadilce, ki ob okusu in ugodju

{;‘“‘"’Qﬂ
&

\

@‘f;f

P O kajenja zelijo zmanjsati vnos nikotina in
katrana v svoje telo.

Dajmo zdravju prednost!

Na voljo v lekarnah in specializiranih prodajalnah.



PRAVI MOSK
SKRBI ZASE!

VSESLOVENSKA DRUZBENOODGOVORNA
AKCIJA OZAVESCANJA O RAZLICNIH

VRSTAH RAKA PRI MOSKIH

S komunikacijsko akcijo PRAVI MOSKI Zelita slovenski
nevladni organizaciji Drustvo onkoloskih bolnikov
Slovenije in Zveza slovenskih drustev za boj proti raku
v sodelovanju z Ministrstvom za zdravje in Onkoloskim
institutom Ljubljana moske intenzivneje seznanjati z
moznostmi preprecevanja in Cimprejsnjega odkrivanja
raka. Za rakom namrec pri nas vsako leto zboli vec kot

7.000 moskih.

»Moski naj bodo bolje seznanjeni z
dejavniki tveganja te bolezni in naj vedo,
kako se odzvati in na koga se obrniti,

Ce in ko pride do teZav. Pravi moski ve,
da mora skrbeti za svoje zdravje in da
mora biti pozoren na najmanjse telesne
spremembe. Skoraj polovico vseh rakavih
bolezni je namre¢ mogoce prepreciti.«
To so glavna sporocila akcije, ki so jo
predstavili v zaCetku februarja. Projekt,

ki se odvija na drzavni ravni, vzpodbuja
zavedanje o teZzavah in predvsem
preventivo pri razlicnih vrstah rakavih
bolezni, ki so bolj tipicne za moske, ob
Cemer so primarna ciljna skupina moski,
sekundarna pa Zenske.

INCIDENCA IN UMRLJIVOST

Podatki o incidenci in umrljivosti za

rakom pri moskih v Sloveniji kazejo:

- Vletu 2012 je za rakom zbolelo vec
kot 13.000 Slovencev (55 % moskih

Zakaj potrebujemo akcije ozavescanja
Rak je zelo pomemben javnozdravstveni,
socialni in ekonomski problem sodobne
druZzbe in obvladovanju te bolezni bo
treba posvecati vse ve€ pozornosti, so
poudarili organizatorji. Ozavescanja

javnosti o oblikah raka, ki se pogosteje
pojavljajo pri moskih, je premalo. Podatki
Registra raka RS in Nacionalnega instituta
za javno zdravje pa kaZejo, da moski
zbolevajo in umirajo za rakom pogosteje
kot Zenske.

PRAVI MOSKI
SKRBI ZASE!

izogniseraku.si

Slovenija je med 10 evropskimi
drzavami, v katerih je umrljivost zaradi
raka pri moskih na prvem mestu, pred
boleznimi srca in oZilja. V Evropi smo

pri moskih med petimi drzavami z
najvecjo incidenco raka in na drugem
mestu po umrljivosti zaradi raka, takoj za
Madzarsko. Pricakovana Zivljenjska doba
slovenskih moskih je 77,6 leta, kar je pod
povprec¢jem razvitih drzav. Vsi ti podatki
so za slovenske Zenske ugodnejsi, tako
da je ukrepanje na podrocju preventive
in zgodnjega odkrivanja raka pri moskih
nujno.

Med znacilne moske oblike raka sodita
rak na modih in rak na prostati. Pri
moskih je pogostejsi kot pri Zenskah rak
na debelem Crevesju in danki, rak na
pljucih in rak na glavi in vratu.

0 akciji

Akcija Pravi moski poteka v dveh

delih, da bi s sporocili kar najbolje
dosegla ciljno obcinstvo. V prvi fazi,

ki je potekala do zacetka februarja, je

bil njen namen pritegniti pozornost z
izzivalnim in druga¢nim nagovorom. Rak
je namrec tema, o kateri se vecina ne Zeli
pogovarjati in bi jo najraje zaobsla. Prek
razlicnih medijev je bila celotna slovenska
javnost nagovorjena z vprasanjem, kdo
je pravi moski; zanimalo nas je, koliko
predstavnikov obeh spolov je kot eno

od pomembnih lastnosti »pravega
moSkega« omenilo skrb za zdravje.
Druga faza, ki poteka od zaCetka meseca,
pa odkriva sporocilo: »Pravi moski« je
moski, ki poskrbi zase in je odgovoren do
sebe in svojega okolja (druzina, otroci).
Pravi moski obisCe zdravnika, Ce opazi
kakrsnokoli spremembo na telesu, in Zivi
zdravo Zivljenje, da bi zmanjSal moznost,
da zboli za rakom.

Akcijo lahko spremljamo v razlicnih
medijih: v tiskanih oglasih, na plakatih
po vsej Sloveniji, na spletnih portalih,
radiu in televiziji. Posebej za ta namen
so pripravili spletno stran www.
izogniseraku.si in profil na Facebooku
Pravi moski.

Moski, ki spregovorijo

Ambasadorji

Akcijo Pravi moski so javno podprli
glasbenik Aleksander Mezek, radijski
voditelj Janez Dolinar, igralka Ana Dolinar
Horvat ter prostovoljca pri Drustvu
onkoloskih bolnikov Slovenije Grega

Pirc in Marjan Doler, ki imajo za seboj
osebno izkusnjo z rakom. Prepoznali so
velik pomen akcije, svojo izkuSnjo pa so
pripravljeni deliti z drugimi.

PREVENTIVA

14.600

prebivalcev v Sloveniji je po
neuradnih ocenah lani
zbolelo za rakom.

Nasveti, kaj lahko ukrenete Ze danes, da zmanjSate ogrozenost zaradi raka:
- Opustite Skodljive navade in razvade (opustite kajenje in prekomerno pitje

alkoholnih pijac)!

- Prehranjujte se zdravo, bodite telesno dejavni in vzdrzujte normalno telesno tezo!

- Bodite pozorni in skrbite za zdravo delovno in bivalno okolje!

- UdeleZujte se organiziranega presejalnega programa Svit!

+ Redno se pregledujte, pozorno spremljajte svoje pocutje in se Ze ob najman;si
telesni spremembi odlocite za preventivni pregled!

Slovenija je med 10 drzavami v Evropi, v katerih je umrljivost zaradi
raka pri moskih na prvem mestu, pred boleznimi srca in ozilja.

Ob svetovnem dnevu boja proti raku 2016 Zeli Bayer po vsem svetu spodbuditi bolnike z
rakom na prostati, da se pridruzijo gibanju Men Who Speak Up (Moski, ki spregovorijo).
Rak na prostati je v Sloveniji najpogostejsi rak pri moskih, zaradi katerega vsako leto umre
vec kot 380 moskih. Program spodbuja moske, da spregovorijo o svojih simptomih, kot so
bolecina in neugodje, moteno spanje, utrujenost, tezave pri hoji ali vzpenjanju po stopnicah

in 45 % Zensk); predvidevamo, da jih
je leta 2015 zbolelo ze 14.600.

- Vletu 2012 je za rakom umrlo vec
kot 5.800 Slovencev (56 % moskih
in 44 % Zensk).

- V Sloveniji je vec kot 90.000 ljudi,
ki so se kdajkoli srecali z diagnozo . ) N . . . )
rak. Projekt, ki se odvija na drzavni ravni, vzpodbuja zavedanje o

- Od rojenih leta 2012 bo do svojega tezavah in predvsem preventivo pri razlicnih vrstah rakavih
5. e Sierest pregis o 2 bolezni, ki so bolj tipicne za moske, ob ¢emer so primarna ciljna

rakom zbolel eden od dveh moskih . . .
e e e s skupina moski, sekundarna pa Zenske.

ter vsakodnevna uporaba zdravil proti bolecinam, ki lahko kazejo na napredovanje bolezni.
Pomembno je, da tudi slovenski moski in njihovi najblizji sprejmejo miselnost zmorem ter
da imajo potrebna orodja, s katerimi se pocutijo mocne in s katerimi proaktivno skrbijo

za svoje zdravje. Izobrazevalno gradivo, orodja in viri, ki lahko pomagajo moskim z
napredovalim rakom na prostati, da razumejo svoje simptome in se zacnejo pogovarjati s
svojimi zdravniki, so na voljo na spletni strani www.MenWhoSpeakUp.com. Vec informacij
na spletni strani http://pharma.bayer.com/en/treatment-care/world-cancer-day/.
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TRILETNA KAMPANJA
/A ZMANJSANJE

GLOBALNEGA

BREMENA RAKA

0B SVETOVNEM DNEVU BOJA PROTI RAKU

Mednarodna zveza proti raku (Union for International Cancer Control, UICC), katere ¢lana sta tudi
Onkoloski institut Ljubljana in Zveza slovenskih drustev proti raku, je na letosnji svetovni dan proti
raku, to je 4. februarja, zacela triletno kampanjo pod geslom »Mi zmoremo. Jaz zmorem.« (We can. |
can.). Kampanja is¢e odgovore na vprasanje, kaj lahko mi kot druzba in jaz kot posameznik naredimo

.'u
F|

KA |E

DIABETICNA

NEVROPATI)A

Diabetic¢na nevropatija (nevnetna bolezen Zivcev) je pogost zaplet pri sladkorni bolezni, ki lahko
prizadene vse segmente zZiv€evja, zato se kaze z razli¢nimi simptomi in znaki ter pomembno vpliva
na obolevnost, invalidnost in kakovost zZivljenja pri prizadetih sladkornih bolnikih. Prevalenca klinicno

izrazene DN je tako pri sladkorni bolezni tipa 1 kot pri sladkorni bolezni tipa 2 pomembno odvisna od
trajanja in Stopnje hlpergllkemlje Besedilo: Mitja Krajnc, dr. med., in prim. asist. Miro Cokolic, dr. med., Oddelek za endokrinologijo

in diabetologijo, Klinika za interno medicino, Univerzitetni klinicni center Maribor

Besedilo: dr. Maja Primic Zakelj, dr. med., vodja Epidemiologije in registra raka na
Onkoloskem institutu Ljubljana in predsednica Zveze slovenskih drustev za boj proti raku

za to, da zmanjsamo svetovno breme raka.

Onkoloski institut (OI) je ob tej Kaj lahko naredimo skupaj spremembe.
priloZznosti podprl projekt ozdravljenega « Spodbujamo politike, da ukrepajo in z + Pomaga drugim bolnikom ali sam prosi Sladkorna bolezen je kroni¢na presnovna  nevropatije se gibajo med 1,6 in 90 %. pogostejsa kot pri nediabetikih. Med
bolnika z rakom Janeza Arka - Johnnyja, ucinkovitim zdravstvenim sistemom za pomoc. bolezen, ki ima razlicne vzroke. Njeni perifernimi mononevropatijami je

ki je svojo izkuSnjo z rakom prenesel

v pesem z naslovom Bitka. Snemanje
videospota je potekalo v prostorih
OnkoloSkega instituta, javnosti pa je bil
prvi¢ predstavljen na svetovni dan boja
proti raku. Zvecer so videospot objavili
tudi na videoportalu Youtube.

Janez Arko - Johnny je pesem Bitka
posnel z [jubljanskim raperjem Hodzo,
ki je znan po pesmih z mocnim
sporocilom in je na slovenski raperski
sceni prisoten tako s samostojnimi
skladbami kot tudi z odmevnimi
sodelovaniji z raperjem Zlatkom. S
pesmijo Zelita z drugimi deliti zgodbo
o bitki z rakom z vidika bolnika in
prijatelja, ki ga podpira pri borbi. Ob
tem sporocata, da je raka mogoce
premagati, ter upata, da bo ta pesem
nekaterim prinesla potrebno motivacijo
in voljo do borbe.

izboljSajo uspesnost zdravljenja, s
celovitim programom obvladovanja
raka pa skrbijo za napredek vseh ravni
obvladovanja te bolezni.

« Opozarjamo na nevarnostne dejavnike

raka in spodbujamo zdrav Zivljenjski
slog.

+ Preganjamo napacne predstave in mite

o raku.

« Skrbimo za zdravo Zivljenjsko in delovno

okolje in od politikov zahtevamo, da
nam tako okolje tudi omogocijo.

« Zahtevamo dostop do primernega

specificnega in paliativnega zdravljenja.
Spodbujamo vse zdravstvene delavce

k ¢im vedji izobrazenosti 0 obravnavi
bolnikov z rakom.

+ IzboljSajmo sodelovanje vseh

deleZnikov, ki delujejo na podrocju
obvladovanja raka.

+ Aktivno sodeluje pri zdravljenju.
« Deli svojo zgodbo z drugimi.

Pridruzite se kampaniji!
V okviru uradnih aktivnosti na druzbenih
omrezjih, ki so jih poimenovali Govorece

roke (Talking Hands), si v podporo na dlan
napisite, kaj lahko storite, in geslo pokazite

drugim, fotografirajte ga in ga posljite

prijateljem, delite svoja gesla na druzbenih

omreZjih z oznakama #WorldCancerDay
in #WeCanlCan.

Svetovni dan proti raku je namenjen
ozavescanju prebivalstva, politikov in
strokovne javnosti 0 pomenu raka za
sodobno druzbo. Tako kot rak vsakega
posebej prizadene na razlicne nacine,

si lahko vsi skupaj na razne nacine
prizadevamo zmanjSati breme bolezni za
posameznika, druzine, lokalno skupnost
in druzbo kot celoto.

glavni znacilnosti sta pomanjkljivo
sproscanje inzulina ali bolezensko
spremenjeno ucinkovanje inzulina na
tarcne organe (ali oboje), kar povzroca
kronicno povecane vrednosti sladkorja v
krvi (hiperglikemija) ter moteno presnovo
ogljikovih hidratov, mascob in beljakovin.
Posledice sladkorne bolezni vkljucujejo
kroni¢ne okvare, moteno delovanje in
odpoved razlicnih organov ali organskih
sistemov - tudi ZivCevja.

Razsirjenost

Diabeti¢na nevropatija (DN), nevnetna
bolezen Zivcev, je najpogostejsa v
razvitem svetu. V literaturi naletimo na
zelo razli¢ne podatke o njeni razSirjenosti:
od 5 do 66 %. NajpogostejSa oblika DN je
diabeti¢na distalna periferna nevropatija,
katere vsaj eno manifestacijo najdemo pri
veC kot 20 % odraslih diabetikov. Podatki

Obstaja vec razvrstitev diabeticne
nevropatije.

Distalna simetri¢na polinevropatija

To je najpogostejsa vrsta DN. Zanjo je
znacilna postopna izguba senzornih
aksonov, ki se kaze z napredujoco izgubo
distalne senzibilitete, v hujSih primerih pa