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POSEBNA PRODAJNA AKCIJA BIO-0IL, INTIMEA
IN PERNATON V LEKARNAH LJUBLJANA

0d 16.6.-5.9.2016 smo samo za Vas pripravili posebno
prodajno AKCIJO v Lekarnah Ljubljana za izdelke:

+ Bio-Oil 60 ml (— 25% = = i_ﬂe.\.#.n:-

popusta) B
« Intimea intimna mila: Classic, :» ﬁ

Divje jabolko in Jasmine (-20 . Bia 0l
% popusta) | g)

« Pernaton Gel in Pernaton i - ==a
Gel Forte 125ml (-15% = ==
popusta). E .

NOVO IZ HLADILNIKA ZOTT:
JOGOBELLA KOKTAJL

Jogobella koktajl je tekoC sadni
jogurt iz fermentiranega mleka.
Izvrsten je za na pot, za osveZitev
pri malici ali pa kot lahek poletni
napitek. Fermentirano mleko

bo prispevalo k dobri prebavi in
dobremu pocutju, sadni okusi pa
bodo razvajali brboncice. Na voljo v
Stirih okusih: banana in kivi, jagoda,
malina ter gozdni sadezi.

GLUKOMANAN V PRAHU ZA BOLJSE
ZDRAVJE

Glukomanan v prahu ima pozitivne = ———
ucinke na zdravje, so pokazale ' &
medicinske raziskave. Trditve, da
pomaga pri hujsanju, niza krvni
sladkor, niZa slab holesterol, nase
veze mascobe in ogljikove hidrate, e e

Glukomanan

W Al

zavira nastanek alergij, ustvarja N =
obcutek sitosti, zniZuje glikemicni = ‘
indeks Zivilom ter razstruplja telo, . ol E

pa je potrdila tudi EFSA (Evropska
agencija za varnost hrane). Dobi se v vseh poslovalnicah
Sanolabor, trgovinah Kalcek in Holistic Centru ali po telefonu
na Stevilki 030 692 730.

MOCNO DELOVANJE PRI OSLABLJENEM
MEHURJU

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

Dr. B6hm® Buca za Zenske krepijo delovanje mehurja in
misicevje medeni¢nega dna na povsem naraven nacin in tako
poskrbijo za boljso e r———
kakovost Zivljenja in . 2 e
boljse pocutje. Da se ot Buca tablete
boste lahko »varno« Za Zenske '

smejali tudi jutri! Dr. \‘¥

BShm® -preverjena | vl
kakovost iz lekarne.  SStkoior o i

www.dr-boehm.si. ——-_—._.__“_w 1|
—— e 1 L

NEUROTH SREDI LJUBLJANE ODPRL SVO
NAJMODERNE|SI IN NAJLEPSI SLUSNI
CENTER V SLOVENIJl

Podjetje Neuroth,
Ze veC kot 105 let
vodilno podjetje

na podrocju
pripomockov za sluh
in zascito sluha, je
sredi maja odprlo
novo poslovalnico
na Cankarjevi ulici

v Ljubljani. To je
njihov najvedji, najlepsi in najsodobnejsi slusni center, v
katerem tako kot v drugih centrih ponujajo celovito oskrbo s
slusnimi aparati in izdelki za zascito sluha, posebno skrb pa
bodo namenjali otrokom. Zanje je namrec na voljo posebna
kabina, prva tovrstna v Sloveniji, opremljena z otrokom
prilagojeno opremo in pohistvom, delo z otroki pa bo v njej
veliko laZje tako za specializirane akustike za sluh kot za otroke
in njihove starSe. V Sloveniji do zdaj ni bilo sluSnega centra,
kjer bi v kabini, povsem prilagojeni otrokom, slu3ni aparat
lahko nastavili tudi skozi igro. Neuroth prinasa v Slovenijo
visje standarde in tako Se enkrat dokazuje, da uresniCuje svoje
poslanstvo: Bolje sliSati. Bolje Ziveti.

DEKLETA, TO JE VAS CAS. CAS ZA
LJUBEZEN!

Jeseni se bo na POP TV nadaljevala
romanticna resni¢nostna oddaja
Ljubezen po domace. V junijski
predstavitveni oddaji smo Ze spoznali
osem kmeckih fantov, ki prihajajo iz
prelepih podeZelskih krajev in imajo
na svojih kmetijah tudi poslovne
nacrte. So pridni, delavni, posteni

in zabavni, hkrati pa hrepenijo po K ot
tem, da bi svoje sanje imeli s kom AR,
deliti. Prava ljubezen je morda le korak stran, zdaj je ¢as, da se
prijavijo dekleta. »To je oddaja lepih Custev, ki jih vsi nosimo v
sebi. Mesto in podeZelje si brez teZav podajata roke, vrednote
tu ali tam ostajajo enake. Vabljeni, da ste tudi vi del najlepse
ljubezenske zgodbe te jeseni,« pa sporoca voditeljica oddaje
Tanja Postruznik Koren (na sliki) in dodaja, da dekleta nimajo
kaj izgubiti, prijavnica pa jim lahko spremeni Zivljenje - na
bolje. Prijavite se na ljubezenpodomace.si.
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VSECKA] IN OSVOJl LEP NASMEH!

MATCHA - USPESNICA
LETOSNJEGA POLETJA!

Caji Kissa so :

nekaj posebnega. *’ il 77
Dom najbolj \ m . o
elegantne in L bl

estetske kulture \ :
pitja Caja najvisje n | 55
kakovosti je - B
Japonska. V — 3“21 s i—- 4

aponscini - . .
J»KISSA« pomeni o / P Ciper  aynass S
pitje Caja. Caji '

matcha vseh razlicic so bili narejeni skupaj z najboljsimi
proizvajalci ¢ajev na Japonskem. Najbolj znan ¢aj Kissa
je tradicionalni ¢aj matcha, ki ocara s finim prazenim
okusom. Ohranja zdravo telo in vas drzi pokonci ves dan.
Matcha je naravno polna kofeina, ki vas bo ohranjal budne do
6 ur, povecal bo vaso moc in koncentracijo ter pomagal pri
premagovanju stresa. Matcho lahko pijemo kot ¢aj, mlecni
napitek, smuti ali jo uporabimo za pripravo zdravih sladic: za
presne torte, pudinge in sladolede. Pomaga vam lahko tudi pri
hujSanju. Vec o matchi in njenih okusnih receptih si preberite
na www.MojeZdravje.net. Bralcem Zdravih novic podarjamo
10-odstotni popust v trgovini Superhrana na Zaloski 167 v
Ljubljani ali spletni trgovini: www.super-hrana.si. Koda za
popust: ZdraveNovice.

ZAKA] CISCENJE CREVESJA?

Nacin danasnjega
prehranjevanja
podpira razvoj
strupov v telesu,
ti pa se najprej
zacnejo kopiciti

v prebavnem
sistemu in
Crevesju. Odpadni
material, ki se
nabira skozi leta,
razteza Crevesje v
neprimerno obliko in polozaj v telesu. Tudi Ce mislite, da ste
relativno zdravi, in Ce je za vami ze nekaj desetletij, je vase
Crevesje obremenjeno in mu bo ¢iscenje koristilo. Ce pa imate
teZave z zdravjem, je vas prebavni sistem zagotovo v slabi
kondiciji. Zato sta primeren program ¢iSCenja in obnavljanje
notranjega ekosistema nujna za zdravljenje in zdravje. Tudi Ce
se zaCnete zdravo prehranjevati, vendar ne ocistite Crevesja, bo
proces zdravljenja potekal pocasneje. Cicenje in zdravljenje
morata potekati z roko v roki. Poleg tega in ne nazadnje je
CiSCenje Crevesja nepogresljiv postopek pri spomladanskem
RAZSTRUPLJANJU TELESA. KOLONO HIDROTERAPIA
(globinsko ciscenje Crevesja) v Salonu Ave (na sliki) JUNIJA 20
% CENEJE. Odlikujejo nas strokovnost in tradicija zadovoljnih
strank.

KAKO ZMANJSATI NAPIHNJEN TREBUH?

ZASICENOST

Ste v zadnjem obdobju jedli dobro, ampak premalo zdravo
hrano? Nekoristne snovi se nakopicijo v telesu. Pegasti badelj
v moderni, tekoci obliki vam pomaga ocistiti in razstrupiti telo.
Kapljice Pegasti badelj Soria Natural so najboljSa izbira za
vse, ki ze jemljete veliko tablet in iSCete naraven izdelek brez
dodatkov za obnovo jeter.

NAPIHNJENOST

Previsok holesterol in odvecni kilogrami okrog pasu klicejo po
znizanju mascob v krvi. Ste vedeli, da je articoka zelo ucinkovita
pomoc? Prispeva k vzdrzevanju telesne teze in k zmanjsanju
napihnjenosti trebuha po jedi. Articoka kapljice Soria Natural
so popolnoma naravne in ne vsebujejo alkohola in umetnih
snovi.

NESPECNOST

V obdobju, ko ste pod stresom in napeti obicajno tudi slabo
spite, kajne? Vse kar si Zelite je neprekinjen spanec in veliko
energije, ko se zbudite. Baldrijan je najbolj raziskana rastlina za

pomirjanje in normalen ritem spanja. Ne povzroca odvisnosti in
obcutka otopelosti.

PREHLAJEN MEHUR

Pri tezavah s sedili, je poleg bolecine, zelo motece tudi
neprestano tis¢anje na vodo. Ze babice so vedele, da je zlata
rozga v domadi lekarni nepogresljiva. Ekstrakt je mocnejsi od
Caja, saj vsebuje vec aktivnih snovi rastline. Izberite kapljice
ekolosko vzgojenih rastlin, brez alkohola in umetnih
konzervansov.

DOJECE MAMICE

Se strinjate, da je mamino mleko najboljSa hrana za dojencka? Vv
primeru zmanjsane tvorbe mleka poskusite popolnoma naravne
kapljice Triplat oziroma grsko seno Soria Natural.

Je tudi za vas pomembno v kaksnem okolju so rasle zdravilne
rastline? V podjetju Soria Natural vec kot 70 vrst pridelajo na
ekoloski nacin v neokrnjeni naravi severne Spanije. Na voljo v
lekarnah, Sanolaborju in drugih specializiranih trgovinah.

DENTUS PERFECTUS
NAGRAJUJE! Med vsemi, ki
boste v ¢asu od 13. 6. do
30. 6. 2016 na Facebooku
vSeckali stran ZOBNA
ORDINACIJA DENTUS
PERFECTUS (https://
www.facebook.com/
DentusPerfectusSlovenija/), bomo izzrebali nekoga, ki bo
prejel brezplaCen prvi pregled zobovja, CisCenje zobnega
kamna s peskanjem ter »smile design«. Zobno ordinacijo
Dentus perfectus odlikujejo kvalificiranost ter izkuSenost
zobozdravnikov, sodobna oprema in predvsem ugodna cena.
Vec na: http://dentusperfectus.si.

4 zdravenovice

Spremljajte nas na /Zdrave novice

. X 30 let
dravilna moc narave v kapljicah tradicije Naravna medicina

e

aln &

Holesterol Spanje Dojenje

PEGASTI BADELJ

Razstrupljanje

Soria

25-krat uéinkovitejse
od obicajnih kapljic
Brez alkohola

Brez konzervansov
in dodatkov

Cena od od 8,96 do 10,95 eur

www.soria-natural.si
(€ 030 280 271

*Ekologko pridetano




PRVI ZNANI PRIMER OKUZBE Z ZIKQ V
SLOVENIJ

Na Nacionalnem
institutu za javno
zdravje (NIJZ) so
potrdili prvi primer
okuzbe z virusom
zika. Prof. dr. Franc
Strle z infekcijske
klinike je ob tem
pojasnil, da se je
oseba, pri kateri

so potrdili okuzbo
zziko, zadrzevala

v Latinski Ameriki. Vecina (okoli 80 %) okuzb z virusom zika
po njegovih besedah poteka brez simptomov. »To pomeni,
da imamo nesreco, da nas pici komar, da imamo nesreco,

da je ta komar okuZen z virusom zika, in da imamo nesreco,
da nas ta komar okuZi,« je dejal Strle. Maja Socan z NIJZ-ja je
poudarila, da primer okuzbe ne pomeni hobenega tveganja za
javno zdravje. V Sloveniji so za virus zika po besedah Socanove
testirali 35 ljudi, venem primeru pa okuzbo tudi potrdili. Virus
veCinoma prenaSata dve vrsti komarjev iz rodu Aedes, Siri pa
se lahko tudi s spolnimi stiki. RazSirjen je predvsem v Latinski
Ameriki, tudi v Braziliji, kjer bodo avgusta olimpijske igre, s
potovanji pa je prisel tudi v Evropo. Po podatkih Evropskega
centra za prepreCevanje in obvladovanje bolezni v Stockholmu
je uvozZenih primerov Ze vec kot 700. Skupno je virus Ze v
okoli 60 drzavah sveta. Svetovna zdravstvena organizacija
(WHO) ljudem, ki potujejo na obmodja, okuzena z virusom
zika, svetuje, naj imajo najmanj osem tednov po vrnitvi varne
spolne odnose ali pa naj se jim odrecejo, da bi tako preprecili
prenos okuzbe. Virus zika povzroca mikrocefalijo pri plodu
nosecnice. OkuZeni otroci se rodijo z manjso glavo in mozgani
ter posledicno velikimi teZavami v razvoju. Virus lahko
povzroCi tudi Guillain-Barrejev sindrom, ki vodi v Sibkost misic
rok in nog oz. v ohromitve. Odkrili so tudi povezavo med ziko
in mielitisom, ki povzroca paralizo.

ZITARICE ZA CISCENJE TELESA

NOVO! Ekolosko pridelan musli, obogaten
z indijskim trpotcem. Vsebuje kar 13 g
vlaknin na 100 g izdelka in prispeva k
boljSi prebavi. In Se to - je brez dodanega
sladkorja! Kombinacija polnovrednih
kosmicev, ajde ter semen je odlicna izbira
za vaso prebavo!

www.nutrisslim.com

BASICA® ZA 1ZGUBO KILOGRAMOV

Zaradi razgradnje mascobnih rezerv med dieto nastane vec
kisline, ki zakisa telo in prepreci izgubo teZe. Prevec kisline
zmanjSa metabolizem in s tem razgradnjo mascob. Posledica:
teZa stagnira, tehtnica se ne premakne. Strokovnjaki

priporocajo, da se Ze od zacetka .
Basn:a @

hujSanja pazi na izravnavo
kislinsko-bazi¢nega ravnovesja.
Izdelki Basica® z bazicnimi minerali
stabilizirajo kislinsko-bazicno
ravnovesje, zmanjsajo utrujenost in
izCrpanost in zagotavljajo energijo.

NOVA SPLETNA APLIKACIJA: LAHKO
DARUJEM?

Z enostavno aplikacijo
lahko hitro in
zanesljivo preverite,
ali ustrezate pogojem
za darovanje krvi.
Namen aplikacije

je, da zavarujemo
vase in prejemnikovo
zdravje tervam
prihranimo
nepotrebno pot.
Aplikacijo najdete na www.daruj-kri.si. Na spletni strani www.
daruj-kri.si, www.ztm.si in na Facebookovi strani Daruj kri

se nahaja aplikacija Daruj kri za mobilne telefone, ki sta jo
pripravila Zavod RS za transfuzijsko medicino in Rdeci kriz
Slovenije v okviru mednarodnega projekta BESSY. Krvodajalci
lahko prek aplikacije spremljajo svoj krvodajalski koledarcek,
stanje zalog krvi ter lokacije in termine krvodajalskih akcij.
Poleg darovanja krvi letos pozivajo tudi k vpisu krvodajalcev v
spletno bazo, da imamao tako na razpolago krvodajalce, ki so
pripravljeni priti na odvzem krvi takrat, ko jih potrebujemo, kar
omogoca hitro prilagajanje trenutnim potrebam. Na odvzem
krvi lahko krvodajalci pridejo tudi sami, na vsa odvzemna mesta
na redne krvodajalske akcije oz. v delovnem ¢asu transfuzijskih
sluzb. AZurni podatki o zalogah in potrebah krvnih skupin so
dnevno dostopni na uradni spletni strani www.daruj-kri.si,

na Facebookovi strani Daruj kri in spletni strani Zavoda RS za
transfuzijsko medicino, www.ztm.si. 4. junija smo praznovali
dan slovenskega krvodajalstva, 14. junija pa tudi svetovni dan
krvodajalcev, ki je letos potekal pod geslom Blood connects us
all. Na dan slovenskega krvodajalstva so se v Sportno dvorano
Hrastnik pripeljali motoristi iz Stevilnih motoklubov, ki so
letoSnji ambasadorji krvodajalske iniciative Pozitivci, negativci,
nule - vsi posebni. Na kraju dogodka so darovali kri. Za pokritje
dnevnih potreb zdravstva po krvi v Sloveniji vsak delovni dan
potrebujemo do 400 krvodajalcev. Kri ostaja nenadomestljivo
zdravilo in najdragocenejse, kar lahko podarite, zato se
pobudniki krvodajalske iniciative Daruj energijo za Zivljenje!
iskreno zahvaljujejo vsem krvodajalcem. Akcija poteka Ze Sest
let, v tem Casu so k darovanju krvi privabili ve€ kot 60.000 ljudi.

KAVA S PROBIOTICNIMI KULTURAMI

Prva kava z dodanimi probioti¢nimi kulturami, odpornimi
proti vretju in visokim temperaturam, ki blagodejno ucinkuje
navas, a brez kompromisov zdruzZuje najboljSe vrste kav v
harmoni¢no mesanico za vsak dan. Tradicionalna aroma, ki

vas 0svoji, in mesanica, ki poskrbi za vase notranje ravnovesje.

Probiotik, ki je dodan meSanici kave Galador® Selection, je
posebej obstojna naravno pridobljena organska spora, ki
zaradi svoje sestave preZivi vretje

in pot skozi prebavni trakt. Svojo
funkcijo zacne opravljati, ko se
naseli v Crevesju, kjer naleti na
odli¢ne razmere za germinacijo. Je
popolnoma brez kalorij, brez glutena
in brez gensko spremenjenih
organizmov (GSO). NajboljSe pri
vsem tem pa je, da v nicemer ne
spremeni okusa napitka. Torej,
probiotika v kavi ne zaznamo, zato
tradicionalna aroma kave ostaja
nespremenjena.
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INSPEKTOR PQOTRDIL, DA SO MEDEXQVI
IZDELKI'S PROPOLISOM POPOLNOMA VARNI

Nadzor, ki ga je 13. 4. 2016 narocil Zdravstveni inspektorat,
Ministrstvo za zdravje, izvedel pa Nacionalni laboratorij za
zdravje, okolje in hrano, je potrdil, da so Medexovi izdelki s
propolisom popolnoma varni in da ne vsebujejo ostankov
nedovoljenih zdravil. Propolis iz Medexa so analizirali na
114 pesticidov in insekticidov, med drugim tudi na vsebnost
amitraza, kumafosa, klorfenvinfosa in rotenona. Iz Porocila
zdne 12.5.2016 je razvidno, da propolis iz Medexa ne
vsebuje nobenih ostankov nedovoljenih zdravil. V Medexu
letno izdelajo vec kot 500.000 izdelkov, ki vsebujejo
propolis. Prodajajo jih ne le v Sloveniji, ampak tudi v 30
drugih drzavah sveta. Vsi izdelki so proizvedeni v skladu z
najzahtevnejsimi prehranskimi standardi IFS, in to ne glede
na blagovno znamko, pod katero jih trzZijo, ali drzavo, v kateri
so prisotni. Med iz Medexa je prejemnik prestiznega odlic¢ja
QUDAL - QUality meDAL 2016/2017. Slovenski potrosniki
so naslov nosilca najvisje kakovosti v kategoriji med podelili
Medexu v okviru raziskave kakovosti QUDAL. Ta je aprila
potekala pod okriljem 3vicarske organizacije ICERTIAS, ki s
spletnimi anketami meri kakovost izdelkov ali storitev z vidika
uporabnikov in tudi neuporabnikov. V raziskavi je sodelovalo
1.200 uporabnikov interneta, starejSih od 15 let.

IONIKA = NEPOGRESLJIVA SPREMLJEVALKA
TUDI NA DOPUSTU

lonska zobna SCetka IONIKA, ki
zaradi patentirane tehnologije s
pomodjo ionizacije ucinkoviteje
odstrani zobne obloge, je
navdusila Ze vec kot 10.000
uporabnikov v Sloveniji. Je

tiha, ne vibrira in ne potrebuje
nobenega dodatnega vira
energije, zelo prirocna je tudi za
potovanja, saj je pakirana v etuiju,

1l
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za kratek ¢as pa lahko pozabite - - - -
tudi na zobno pasto, saj deluje tudi brez nje. Ve o IONIKI in
prodajnih mestih najdete na www.ionika.si.

Hrvaske cene, sveh:rvm standardf

KAKO NARAVNO PROTI VISOKEMU

PRITISKU?

Kapsule Tensivel s '—‘
podaljSanim sproscanjem t

Soria Natural. . El‘lﬁivel 5 l
Uravnotezenost 24 ur. Oljka

SCiti Zilne stene. Glog podpira = %_,U(J
delovanje sréno-Zilnega sistema, i ;:;::‘""‘

cirkulacijo krvi in prispeva k = s‘o{iﬂ

pomirjanju. Bela omela podpira
delovanje srca in prispeva

k ohranjanju normalne ravni holesterola v krvi. Izvlecki
zdravilnih rastlin so pridobljeni z modernimi metodami,

pri Cemer se ohrani veliko vec ucinkovin kot pri klasicnih
metodah. Inovacija je v nacinu spros¢anja ucinkovin, ki

se enakomerno spros¢ajo vsake tri ure. To omogoca, da so
zdravilne rastline telesu na voljo celih 24 ur, kar je pri teZavah,
kot je previsok krvni tlak, Se kako pomembno. V podjetju
Soria Natural se z naravno medicino ukvarjajo Ze vec kot 30
let. Znani so po ekolo3ki naravnanosti in vlaganju v razvoj.
Rastlinske kapsule ne vsebujejo barvil in konzervansov. Na

voljo so v lekarnah in specializiranih trgovinah.
E

e Kapgaida g
Uginkaviost podalibarm =
Akthme sestaving sprodianiam

Hapsula
VW oqganzmu priel

OiEang.
Eapaula

ah Bn ah iZh
Cas v urah

GEL ORAFLOGO - ZA VSE TEZAVE V USTIH

Iziemna sestava gela Oraflogo je adut za ucinkovito

pomoc pri zdravljenju gingivitisa, parodontoze, aft in

razjed (operativni posegi, neprilegajoce se zobne proteze,
ortodontski aparati). Gel Oraflogo takoj blazi bolecino in
ugodno vpliva na ustno sluznico. Zmanj3a krvavitve, nastale
zaradi vnetja dlesni. Vsebuje naravne aktivne sestavine
devetih rastlin in visoko koncentracijo hialuronske kisline.
Gel Oraflogo poiscite na policah lekarn.

Informaciie: 080 50 02. http://si.oraflogo.com.
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POSKRBITE ZA
/DRAV]E TUDI
NA POTI

Bliza se ¢as dopustov in priprav na pocitnice in potovanja. Na dopustu se lahko pojavijo manjse
zdravstvene tezave in nezgode, zato naj bo sestavni del prtljage tudi potovalna lekarna. Vanjo poleg
osnovnih sredstev prve pomoci spadajo tudi zdravila in drugi izdelki, ki lahko olajsajo morebitne

Kaj vse morate vzeti s seboj
na potovanje in dopust?

* Kremo za zascito proti soncu in po sonéenju
* Povoje in oblize
e Opornice za sklepe
e Zascito pred Zulji
* Toplomer
¢ Merilnik krvnega tlaka
* Merilnik krvnega sladkorja
e Skarje in pincete (wudi za kiope)
* Zascito pred klopi in komarji

tezave na poti.

Zdravila, medicinske pripomocke in druga

sredstva v osebni potovalni lekarni je treba

izbrati glede na:

+ starost in zdravstveno stanje dopustnika
0z. popotnika;

+ nacin in trajanje potovanja ter kraj
potovanja;

« razvitost zdravstvene sluzbe in
dostopnost medicinske oskrbe.

Potovalno lekarno moramo pripraviti

Se posebno skrbno, kadar se na pot

odpravljajo tudi otroci, nosecnice ali

dojeCe matere.

Pravocasno cepljenje

Pred potjo v eksoticne kraje je
priporocljivo, da turisti 0z. popotniki
obiscejo svojega osebnega zdravnika,
InStitut za varovanje zdravja ali obmocni

RECEPT
Rehidracijska
tekocina

Ce rehidracijske
soli ni na
razpolago, si
tekocino za
rehidracijo lahko
pripravimo
sami. V liter
usteklenicene
vode vmesamo
5 jedilnih Zlic
sladkorja, kavno
Zlicko kuhinjske
soli in sok dveh
pomaranc ali
banane.

zavod za zdravstveno varstvo. Strokovnjaki
v omenjenih organizacijah svetujejo
glede obveznega cepljenja in potnike
oskrbijo tudi z zdravili, ki v Sloveniji nimajo
dovoljenja za promet (npr. zdravila proti
malariji). Cepiva potrebujejo dolocen cas,
preden zacnejo ucinkovati, poleg tega pa
ni mogoce izvesti vseh cepljenj naenkrat,
zato se morajo potniki v ambulanti, kjer
se izvajajo cepljenja, oglasiti osem tednov
pred nacrtovano potjo.

Ce jemljete predpisana zdravila

Ce uporabljate zdravila, ki jih je

treba na cilju prijaviti carini, ali Ce ste
sladkorni bolnik in imate s seboj igle

in brizge, prosite svojega zdravnika za
pisno potrdilo, drugace lahko pride do
neprijetnih zapletov. Se prej se posvetujte

z zdravnikom, ali je nacrtovano potovanje
sploh primerno za vas.

Kako shranjevati zdravila za na pot?
Preden si pripravite torbico z zdravili,
preverite rok njihove uporabe in
poskrbite, da jih boste za na pot tudi
pravilno shranili. Zdravila naj ostanejo v
originalni embalazi, skupaj z navodilom
za uporabo. Shranjena morajo biti na
ustrezni temperaturi, ki obicajno ne

sme biti visja od 25 °C, in zascitena pred
svetlobo in vlago. Zdravila shranite na
enem mestu, najbolje v priro¢ni torbici ali
Skatli, ki ne prepusca svetlobe in vlage in
je navarnem pred otroci. Za zascito pred
velikimi temperaturnimi spremembami
lahko uporabite alufolijo ali drug izolacijski
material. Posebno pozornost posvetite
shranjevanju tistih zdravil, ki zahtevajo
posebne razmere za shranjevanje (npr.
inzulin).

Pri potovanju z avtomobilom naj bo
torbica z zdravili tako poleti kot pozimi

v potniSkem prostoru. Pri potovanju z
letalom, vlakom ali ladjo imejte torbico
z zdravili med osebno prtljago. Tako
zagotovite najprimernejso temperaturo
shranjevanja zdravil med potovanjem.
Poleg tega so zdravila vedno pri roki, tudi
Ce jih potrebujete med potovanjem ali v
primeru izgube ali zakasnitve prtljage.
Nikoli ne jemljite na potovanje rabljenih
zdravil, ki so vam jih podarili prijatelji,
znandi ali ste jih kupili prek interneta.
Nikoli namrec ne veste, v kaksnih
razmerah so bila takSna zdravila
shranjena. Za njihovo kakovost, varnost
in ucinkovitost nihce ne jamci, zato

v takSnem primeru sami prevzamete
odgovornost za morebitne Skodljive
ucinke ali neucinkovitost zdravil.
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= proti slabosti na voznji = proti bole¢inam, vrogini in prehladu = aktivno oglie = C-vitamin
= proti alergijam # protl sonénim opeklinam * proti boledéem griu = proti Zelod&nim tezavam * kapliice za odi, nos
* 7a lajsanje pikov insektov « proti zaprtju » za laZje spanje

-

¢ Zdravila, ki jih redno jemlijete

» Vrecko hladno/toplo
¢ Dezinfekcijsko sredstvo
* Osvezilne/¢istilne robcke

s Zdravila brez recepta:

®

(& Sanolabor
Ko greza zdravje!

SR sv.cru oo (1778 wwswoussonst

Kakovost, strokovno svetovanje in tradicija so priporoéila za obisk nasih 27 prodajaln po Sloveniji.




POTOVALNA LEKARNA
Kaj vse morate pripraviti?

Osebna potovalna lekarna naj vkljucuje

naslednja zdravila in izdelke:

- Kartico zdravstvenega zavarovanja.

- Ustrezno potrdilo o zdravstvenem

zavarovanju (zdravstveno zavarovanje

za tujino oz. evropsko kartico
zdravstvenega zavarovanja).

- Potrdilo o cepljenju (Ce je to

potrebno).

- Zdravila, ki vam jih predpise vas

osebni zdravnik in jih morate redno

jemati: pred potovanjem se posvetujte

z zdravnikom, da boste imeli zadostno

koli¢ino zdravil, ki jih morate redno

jemati. V doloCenih drzavah ob prehodu
drzavne meje zahtevajo posebno
potrdilo o jemanju zdravil, zato vprasajte
zdravnika, ali je potrdilo potrebno tudi
privasih zdravilih ali pripomockih, ki jih
uporabljate.

- - Zdravila za samozdravljenje
manjsih zdravstvenih tezav:

- tablete proti potovalni slabosti,

- tablete za ciSCenje vode,

- zdravila za zniZevanje povisane telesne
temperature, odpravo bolecin v miSicah
in sklepih, odpravo glavobolov ali
zobobolov,

« sveCke s paracetamolom za otroke,

- zdravila, ki jih uporabljamo pri
zastrupitvi s hrano in driski: probiotiki,
medicinsko oglje, borovnicev Caj,
peroralna rehidracijska sol oz. prasek za
nadomescanje izgubljenih soli in vode
pri driski, bruhanju, mocnem znojenju
in hujsih fizicnih naporih,

- zdravilo za ublazitev alergijskih tezav pri
ljudeh, ki so nagnjeni k preobcutljivosti
na sonce, pike Zuzelk, ozigalkarje ali
hrano,

- zdravila za lajsanje Zelodcnih tezav,

- odvajala za primer zaprija, glicerinske
sveCke za otroke in odrasle,

- zdravila za vneto grlo.

- Sredstva za zascito pred piki

komarjev, klopov in drugih Zuzelk ter

izdelki za odpravljanje tezav po piku.

- Osnovna oprema za prvo pomoc:

- sterilna obveza za rane,

- razkuzilo za rane,

+ mazilo za rane,

* povoji, gaze, elasti¢ni povoj,

- vodoodporni oblizi,

- Skarjice,

* pinceta,

« varnostne zaponke,

- trikotna ruta,

- pinceta za klope,

« termometer.

- Sredstva za zascito pred soncem s

primernim zascitnim faktorjem:

« izberite varovalni pripravek z dovolj
visokim zascitnim faktorjem (vec kot
15), ki naj bo vodoodporen. Pripravek
naj vsebuje UVA- in UVB-filtre, za
potovanja v kraje, kjer je ozonska luknja
(npr. Avstralija), pa tudi UVC-filtre.
Primerni so tudi varovalni pripravki
za soncenje z dodanim repelentom,
ki nas obvaruje pred insekti, ti lahko
prenasajo nekatere bolezni (klopi,
komarji, muhe).

- Pripravki za nego po soncenju in za

lajSanje tezav pri soncnih ali drugih

opeklinah.

Sredstva za vzdrZevanje ustrezne

higiene:

« razkuzilo za roke,

« antibakterijski robcki,

« milo in robcki za intimno nego.

SONCNI
VITAMIN
POTREBUJEMO
TUDI POLETI

Vitamin D potrebujemo vse zivljenje. Vsi in ves ¢as. Ne le prvo leto zivljenja, ko ga starsi za svojega
otroka dobijo na recept. To je jasno zlasti zadnje Case, ko so se priporocila glede dnevnih vnosov tega
t. i. soncnega vitamina moc¢no spremenila. Na dan bi moral ¢lovek pridobiti 20 mikrogramov vitamina
D za zagotavljanje splosnega zdravja. Napacno pa je misljenje, da ga v poletnem ¢asu vsi dobimo

dovolj.

Besedilo: Masa Novak

Glede na velik pomen vitamina D je
prof. dr. Marija Pfeifer, dr. med., z

koncentracije vitamina D je 30 ng/ml
in velja za vsa starostna obdobja. Se
EndokrinoloSkega oddelka UKC Ljubljana  zdalec pa ne dosegamo dovolj visokih
ta vitamin poimenovala kar vitamin C21.  ravni. Stevilne raziskave so pokazale,
stoletja. Ko je vitamin D aktiviran, vnasem  da tudi zdravim ljudem primanjkuje
telesu deluje kot hormon, ki uravnava vitamina D. Zal se to pomanjkanje
presnovo kalcija in fosfatov ter pomaga iz desetletja v desetletje poveCuje.
mineralizirati novonastalo kostnino, AmeriSka raziskava National Health

tudi v Casu, ko je zunaj veliko sonca.
Zakaj? Ker ni dovolj, ¢e ga samo
gledamo iz stanovanja ali pisarne, in
ker je najbolje, da soncni Zarki na kozZo
padajo pravokotno, Ce Zelimo, da koZa
sintetizira dovolj tega vitamina. To je

v casumed 11.in 15. uro, ko smo
obicajno v Soli ali sluzbi. V polethem

obenem pa blaZi vnetje in uravnava and Nutrition Examination Survey je na
imunski sistem. Nekatere raziskave primer pokazala, da je imela leta 1990
nakazujejo, da ljudje z zadostnimi polovica ameriSke populacije dovolj
kolicinami vitamina D redkeje zbolevajo vitamina D, leta 2000 pa samo Se 20 %.
za sladkorno boleznijo, rakavimi, sr¢no- Podobni so izsledki evropskih raziskav.
Zilnimi in avtoimunskimi boleznimi. Da je nizek prehranski vnos vitamina D
svetovni javnozdravstveni problem, so
pokazale tudi Studije v Sloveniji iz leta
2006 in 2009. Nizek vnos vitamina D je
bil pri nas opazen pri adolescentih (60
% priporoCenega vnosa), se nizji pa pri
predsSolskih otrocih (21 %).

Casu je ta teZava Se posebej ocitna,

saj se pred nevarnimi Zarki skrivamo

in telo zascitimo z debelimi plastmi
kreme, kar je zaradi nevarnosti UV-
Zarkov seveda priporocljivo. A tako se
vrtimo v zacaranem krogu. Zelo hudo
pomanjkanje vitamina D ugotavljamo
tudi pri nekaterih nepokretnih starejsih,
ki so ves Cas v stanovanju, ali pri ljudeh s
poSkodbami ali kroni¢nimi boleznimi, ki
tudi v soncnih dneh ne zahajajo pogosto
v naravo. Obstaja pa seveda tudi skupina
tistih, ki so zaradi sluzbe ali drugih
vzrokov vecino €asa v senci ali med Stirimi
stenami.

NTIMEA Pomanjkanje vitamina D v vseh
starostih

Najdlje je znano dejstvo, da se
pomanjkanje vitamina D odraza z
razvojem rahitisa pri otrocih, pri odraslih
pa z osteomalacijo (napacna izgradnja
kosti). Vitamin D merijo v nanogramih
na mililiter. Spodnja meja primerne

Tezava v poletnem casu
Vitamin D moramo pogosto dodajati

SONCNI VITAMIN V USTNEM PRSILU IZ SLOVENIJE

Slovensko podjetje Valens je razvilo inovativno obliko vitamina

D3 v ustnem prsilu, za katero so prejeli tudi nagrado Instituta za
nutricionistiko za inovacijo leta. Poleg prsila za odrasle z odli¢nim
okusom poprove mete odslej ponujajo tudi razlicico za najmlajse z
okusom jagode, ki je med otroki Se posebej priljubljena. V obeh izdelkih
je vitamin D3 naravnega izvora, razlicica za odrasle pa ima dodan tudi
naravni vitamin K2, ki prispeva k ohranjanju zdravih kosti.

Izdelki so na voljo v vseh lekarnah in specializiranih trgovinah po
Sloveniji. Vec informacij na www.valens.si.

TekoCe kremno milo za intimno nego.

Ma osnovi dalmatinskega 2ajblia in oliénega clja

« Vzdriuje naravno ravroves)e s

« Medradiinne zsuiuje intimnih
predetow

. I.'.|5|",:_1ul_-n optimalno fizioloiko
kizslost — pH = 4.0

INTIMEA e prava wrhira ra vsako damo. Ana Kladnja, balering

» S2itl pred bakterijami

Prignudite $& nam na

www.intimea.si n
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PRIHAJA ENOTNA
EMBALAZA

0B SVETOVNEM DNEVU BREZ TOBAKA 2016

Letos je svetovni dan brez tobaka, ki je bil konec maja, potekal
pod globalnim geslom »Prihaja enotna embalaza«. Na ta

dan po vsem svetu opozarjajo na hude posledice kajenja in
spomnijo na ukrepe, ki zmanjsujejo porabo tobacnih izdelkov
in tako varujejo zdravje ljudi. Uporaba tobacnih izdelkov vodi v
bolezen in prezgodnjo smrt.

Zaradi bolezni, ki jih povzroca kajenje,
umreta dve tretjini kadilcev, ki v povprecju
izgubijo od 10 do 15 let Zivljenja, mnogo
let pred smrtjo pa je kakovost njihovega
Zivljenja zelo slaba. Na Nacionalnem
inStitutu za javno zdravje (NIJZ) zato
podpiramo uvedbo celovitega programa
ukrepov za ucinkovito zmanjsanje
razSirjenosti in posledic uporabe tobaka
in s tobakom povezanih izdelkov, kar

prinasa predlog novega zakona na tem
podrodju, ki vkljucuje tudi uvedbo enotne
embalaZe tobacnih izdelkov. S celovitim
programom ukrepov se lahko ustvari
okolje, ki spodbuja nekajenje, in tako
okolje zmanjSa verjetnost poseganja po

To je Se zlati pomembno za otroke,
najstnike in mlade do 25. leta, ki obicajno
zaCnejo kaditi.

tobacnih in s tobakom povezanih izdelkih.

V Sloveniji zaradi bolezni, ki jih povzroca
kajenje, vsak dan umre 10 prebivalcev,

to je letno 3.600 Zivljen, kar Cetrtina od
teh se konca Ze pred 60. letom starosti.
Letno zaradi kajenja umre vec prebivalcev
Slovenije kot zaradi vseh nezgod,
samomorov, alkohola, prepovedanih
drog in AIDS-a skupaj. Ali drugace -v 10
letih tako zaradi kajenja umre 36.000
prebivalcev Slovenije, kar je enako Stevilu
prebivalcev mesta Kranj ali Celje. »Pljucni
rak, srcno-zilne bolezni in kroni¢na
obstruktivna plju¢na bolezen (KOPB)
povzrocijo najvec smrti, povezanih s
kajenjem. Prva znanstvena porocila o
Skodljivosti kajenja so se v javnosti pojavila
okoli leta 1940, kar je priblizno 20 let po
tem, ko se je zaCelo mnozi¢no kajenje.
Kljub temu je Se lani nova epidemioloska
raziskava ugotovila, da je kajenje dejavnik
tveganja za bolezni, ki se jih do zdaj ni
povezovalo s kajenjem. Do leta 2015 je
bilo na seznamu 21 s kajenjem povezanih
bolezni, ki povecujejo umrljivost kadilcev.
Lani so dodali Se 7 bolezni, s temi
boleznimi je povezano priblizno 17 %
povecane umrljivosti kadilcev. Umrljivost
kadilcev je od 2- do 3-krat vecja od
umrljivosti ljudi, ki niso nikoli kadili,« je
pojasnila doc. dr. Mihaela Zidarn s Klinike
Golnik.

Poziv k enotni embalazi

»Svetovna zdravstvena organizacija je ob
letoSnjem svetovnem dnevu brez tobaka
pozvala drzave k uvedbi enotne embalaze

Podatki iz Avstralije kazejo, da je
ukrep zacel dosegati zastavljene
cilje, znizal pa se je tudi delez
kadilcev.

Minafikova ul.&
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prebivalcev v Sloveniji vsak
dan umre zaradi bolezni, ki jin
povzrocCa kajenje, to je letnho
3.600 zivljenj; kar Cetrtina od
teh se konca ze pred 60. letom
starosti.

tobacnih izdelkov, ki je pravzaprav
premicni reklamni pano za spodbujanje
uporabe tobacnih izdelkov, saj naredi
tobacne izdelke bolj privlacne, oglasuje
in spodbuja potrosnjo tobacnih izdelkov,
usmerja pozornost stran od zdravstvenih
opozoril in zavaja k razmisljanju, da so
nekateri tobacni izdelki manj Skodljivi

kot drugi. Ce pa odstranimo okrasje,

sijaj in zavajajoCe elemente na embalazi
tobacnega izdelka, ostane le Se Skatlica
smrtonosnih in zasvojljivih izdelkov, ki
vsako leto ubijejo 6 milijonov prebivalcev
nasega planeta in Skodijo zdravju
milijonov drugih. Enotna embalaza
pomaga razkriti srhljivo resnicnost
tobacnih izdelkov,« je povedal vodja Urada
SZ0 za Slovenijo Marijan Ivanusa.

Kaj pomeni enotna embalaza?

Enotna embalaZa poenoti videz zavojckov
razlicnih trznih znamk tobacnih izdelkov.
Je v dveh kontrastnih, to¢no dolocenih
barvah, na njej pa poleg imena trzne
znamke, razlicice, imena proizvajalca,
kontaktnih podatkov ter podatkov o kolicini
izdelka v zavojcku ni drugih zapisov
proizvajalca, ni logotipov ali kakrsnihkoli
oznak znacilnosti izdelka. Odstranjene so
vse znacilnosti in oznake trzne znamke;
vse dovoljene navedbe so ha embalazi
natisnjene v standardizirani pisavi,
velikosti in poloZaju. Na enotni embalaZi
S0 namescena zdravstvena opozorila in
tudi vse druge informacije oz. oznake, ki
jih zahtevajo vladni predpisi.

»Cilji uvedbe enotne embalaze so
zmanjsati privlacnost tobacnih izdelkov,
prepreciti oglasevanje in promocijo
tobacnih izdelkov s pomocjo embalaze,
zmanjSati napacno zaznavanje manjse
Skodljivosti doloCenega izdelka zaradi
znacilnosti embalaze ter povecati vidnost
in ucinkovitost zdravstvenih opozoril,«

je povedala Helena Koprivnikar z NIJZ

in dodala, da Stevilni dokazi podpirajo

zol'ﬁr:wsi:venim mateﬁm|om in olenta|nimi izcle“fj

FARMADENT d.o.0.

Osl-fr‘lz»uje IEL{DT’HE, Ea|ni§nice, zc!'mvstvene c.lamr:rve

in veterinanske ustanove po Stovenij] 2 uimvih,
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ZARADI

BOLEZNI, POVZROCENIH S TOBAKOM,

ZA PREBIVALCE SLOVENIJE, STARE 30 LET IN VEC

vsako 7. smrt

v sltarostni skupini 30-44 let

pripisujemo tobaku.

vsako 3. smrt

v starostni skupini 45-59 let

pripisujemo tobaku.

900 ljudi

v starostni skupini 30-59 let

vsako leto umre zaradi tobaka.

23 %
vseh smrti

zaradi nalezljivih
bolezni

NIJZ 55

uvedbo enotne embalaZe. «Prva drzava
na svetu, ki je uvedla enotno embalazo,
je Avstralija, kjer ukrep velja od decembra
2012. Podatki iz Avstralije kazejo, da

je ukrep zacCel dosegati prej omenjene
zastavljene cilje, zniZal pa se je tudi delez
kadilcev. Med Avstralci, starimi 14 letin
ve(, se je delez kadilcev v skoraj dveh
letih po uvedbi ukrepa z 19,4 znizal na
17,2 %, priblizno Cetrtino tega zniZanja
pripisujejo uvedbi enotne embalaze.

vseh smrti
v Sloveniji

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

67 %

vseh smrti
zaradi bolezni
dihal

vseh smrti
zaradi raka

vseh smrti zaradi
sréno-zilnih
bolezni

Ker pa je to dolgorocen ukrep, se bodo
njegovi ucinki s¢asoma Se povecali.«
Vedno vec je tudi drugih drzav, ki uvajajo
enotno embalaZo oz. so v razlicnih
stopnjah procesa sprejemanja take
zakonodaje. Irska, ZdruZeno kraljestvo
in Francija so Ze potrdili zakonodajo, ki
vkljuCuje enotno embalazo, drzave, ki
gredo po tej poti, pa so poleg Slovenije
tudi Nova Zelandija, Finska, Norveska,
Madzarska idr.




NOVA NACIONALNA
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Nacionalni institut za javno zdravje (NIJZ) spet izvaja nacionalno raziskavo Z zdravjem povezan
vedenjski slog. Zbrani podatki bodo v pomoc¢ pri nacrtovanju preventivnih zdravstvenih dejavnosti.

Raziskava Z zdravjem povezan vedenjski
slog 2016 je Ze peta takSna raziskava,

ki jo izvaja NIJZ. K izpolnitvi ankete

so pozvali 16.000 naklju¢no izbranih
prebivalcev Slovenije, starih od 25 do 74
let. Tako Zelijo pridobiti nove podatke o
tistih vedenjih in navadah, ki neugodno
vplivajo na naSe zdravje in ga ogrozajo.
Raziskava poteka pod okriljem Ministrstva
za zdravje RS, zbiranje podatkov pa se
bo predvidoma koncalo do konca junija
2016.

Poziv k sodelovanju
»Pozivamo vse prebivalce, ki so bili
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izbrani v vzorec in so prejeli anketo, naj
jo izpolnijo, saj bodo tako pomembno
pripomogli k uspehu raziskave in
kakovosti zbranih podatkov, s katerimi
bomo laZje oblikovali programe za
izboljSanje zdravja vseh prebivalcev
Slovenije. Na osnovi rezultatov
predhodnih raziskav so bile Ze oblikovane
reSitve v okviru nedavno sprejetega
Nacionalnega programa o prehrani in
telesni dejavnosti, podatki so namenjeni
oblikovanju ukrepov nove protitobacne
zakonodaje, alkoholne politike, ukrepov
za zmanjSevanje neenakosti v zdravstvu,
oblikovanju programov za podporo

Pozivamo vse prebivalce, ki so bili izbrani v vzorec in so prejeli
anketo, naj jo izpolnijo, saj bodo tako pomembno pripomogli k
uspehu raziskave in kakovosti zbranih podatkov, s katerimi bomo
lazje oblikovali programe za izboljSanje zdravja vseh prebivalcev

Slovenije.

spreminjanju nezdravega vedenjskega
sloga in drugih,« je povedala vodja
raziskave Jozica Maucec Zakotnik z NIJZ.
Tisti, ki bodo na vprasalnik odgovorili,
bodo vkljuceni v nagradno Zrebanje za
denarne nagrade: dve nagradi v vrednosti
500 evrov, dve nagradi v vrednosti 300
evrov in Stiri nagrade v vrednosti 100
evrov.

O raziskavi

Primerljive raziskave so potekale v

letih 2001, 2004, 2008 in 2012 ter

so zagotovile nabor Stevilnih podatkov
o dejavnikih tveganja in kronicnih
nenalezljivih boleznih. Med glavne
dejavnike tveganja Stejemo Cezmerno
pitje alkohola, kajenje, nezdravo
prehrano, telesno nedejavnost, stres

in slabo ustno zdravje, med kroni¢ne
nenalezljive bolezni pa sr¢no-zilne
bolezni, debelost, sladkorno bolezen,
povisan krvni tlak, kroni¢no obstruktivno
plju¢no bolezen, astmo itd. Raziskava
vklju€uje tudi podatke o socialno-
ekonomskih dejavnikih, ki dokazano
vplivajo na zdravje posameznika, in
omogoca podrobnejSe opredelitve bolj
ogroZenih skupin prebivalstva. »Dokazano
je, da lahko z zdravim Zivljenjskim
slogom ucinkovito obvladujemo
dejavnike tveganja ter prepreCujemo in
zdravimo kroni¢ne nenalezljive bolezni.
Z izboljsanjem zdravja izboljsamo tudi
kakovost Zivljenja in podaljSujemo
zdravo pricakovano Zivljenjsko dobo. Ne
nazadnje s poveCevanjem Stevila zdravih,
aktivnih prebivalcev zmanjSujemo
stroSke za zdravljenje kronicnih bolezni
in njihovih posledic, ugodno vplivamo
na razvojni potencial drzave, s tem pa
izboljSujemo konkurencnost Slovenije

v evropskem prostoru in SirSe,« Se
pojasnjuje Maucec Zakotnikova.

REZULTATI
Nekateri izsledki preteklih stirih raziskav

Pretekle raziskave o vedenjskem slogu prebivalcev Slovenije so med drugim pokazale:

« Ljudje z niZjim socialno-ekonomskim poloZajem svoje zdravje ocenjujejo slabse kot ljudje z visjim socialno-ekonomskim
poloZajem.

« Prehranjevalne navade odraslih prebivalcev Slovenije se v splosnem izboljSujejo.

- UZivanja sadja in zelenjave stalno upada - najmanj pogosto uZivajo svezo zelenjavo pripadniki spodnjega in delavskega ter
srednjega druzbenega sloja. Padajoc je tudi trend uzivanja svezega sadja enkrat na dan. Trend zmanjSevanja uzivanja zelenjave
je opazen pri vseh starostnih in izobrazbenih skupinah in vseh druzbenih slojih. Manj pogosto jedo sveze sadje moski.

« Bolj nezdravo se prehranjujejo moski, osebe iz spodnjega in delavskega druzbenega sloja ter niZje izobraZeni z osnovnosolsko in
poklicno izobrazbo. Najve¢ determinant nezdravega prehranjevanja se je pokazalo v vzhodnem delu Slovenije.

- Stevilo dnevnih obrokov in ritem prehranjevanja povprecnega prebivalca Slovenije $e vedno nista skladna s priporo€ili; zauZijemo
prevec za zdravje Skodljivih mascob, slane, mastne in sladke hrane.

- V porastu je debelost, predvsem pri moskih.

- Delez odraslih, ki dosegajo smernice za telesno dejavnost Svetovne zdravstvene organizacije s celokupno telesno dejavnostjo,
upostevajoC starostno skupino od 25 do 64 let, se je v letih od 2001 do 2012 znacilno povecal - pri Zenskah za 13 %, pri moskih
pa za skoraj 5 %. Sprememba je izrazito vedja pri Zenskah kot pri moskih.

- Vsak deseti prebivalec Slovenije cezmerno pije alkohol. Slovenija se uvrsc¢a v sam vrh drzav ¢lanic EU po porabi alkohola in tudi
po zdravstvenih posledicah zaradi pitja alkohola.

- Kajenje je Se vedno velika tezava. Pri obeh spolih se je znizal delez ljudi, ki niso nikoli kadili, neugodne spremembe v
razSirjenosti kajenja so izrazitejSe med Zenskami, zaznati pa je visanje deleza nekdanjih kadilcev.

« V obdobju 2004-2012, posebej pa med letoma 2008 in 2012, je statisticno znacilno narastlo obcutenja stresa zaradi
poslabSanja gmotnih razmer za Zivljenje, problemov v druZini, slabih odnosov s sodelavci in osamljenosti. Dlje ¢asa trajajoci
negativni stres brez sprostitve predstavlja enega kljucnih dejavnikov za slab3anje zdravstvenega stanja in povecuje tveganje za
nastanek Stevilnih bolezni in motenj.

- Upada obiskovanje zobozdravnika. Karies Se vedno prizadene vsaj 60-90 % Solskih otrok in vecino odraslih. Leta 2012 ni
obiskalo zobozdravnika kar 33,3 % odraslih.

- PovecCuje se deleZ ljudi s povisanim krvnim tlakom, ki je eden najpomembnejsih dejavnikov tveganja za obolevnost za kronicne
nenalezljive bolezni, predvsem sréno-Zilne bolezni in bolezni ledvic.
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Preventivni programi resujejo
Zivljenja

Na osnovi izsledkov preteklih
raziskav, analize stanja in ocene
potreb uporabnikov so Ze oblikovali
veC preventivnih programov, med
njimi tudi Nacionalni program
primarne preventive sréno-zZilnih
bolezni, ki je vzpostavljen Ze 14 letin
se izvaja v ambulantah splosne oz.
druzinske medicine v zdravstvenih
domovih in pri zasebnih zdravnikih. V
okviru programa so do brezplacnega
preventivnega pregleda upraviceni
moski od 35. do vklju¢no 65. leta in
Zenske od 45. do vkljucno 70. leta
starosti vsakih pet let. »V zadnjih
dvajsetih letih se je Stevilo smrti
zaradi vseh vrst bolezni srca in oZilja
prepolovilo, glede na leto 2000 pa
je Stevilo smrti zaradi teh bolezni
letno manjse za okoli 1.200, od

tega lahko vsaj okoli 600 ohranjenih
Zivljenj letno pripiSemo uspesnim
preventivnim programom,« ugotavlja
prim. Jana Govc ErZen, druZinska
zdravnica v ambulanti v Vojniku

in nacionalna koordinatorica
Nacionalnega programa primarne
preventive sr¢no-Zilnih bolezni.

Dlje ¢asa trajajocCi negativni stres brez sprostitve predstavlja enega
kljucnih dejavnikov za slabsanje zdravstvenega stanja in povecuje
tveganje za nastanek stevilnih bolezni in moten;.
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DRZAVNI PRESEJALNI
PROGRAM ZA RAKA NA
DOJKAH SE SIRI'NA OBALO

ZACETEK SLIKANJA ZENSK V SPLOSNI BOLNISNICI IZOLA

ED
NARAVNQO SKOZI MENO!

Ocenjeno je, da zaradi vrocinskih valov, izbruhov znojenja in razpolozenjskih nihanj trpita
priblizno dve tretjini vseh Zzensk v meni. VVsaka Cetrta zenska se v tej fazi zivljenja ukvarja
tudi z obCutljivim mehurjem. Proti temu lahko ciljno nekaj naredite: z moc¢jo narave!

Besedilo: Thomas Klein, dr. med., znanstveni avtor v Gradcu, Avstrija

v meni, je oslabljen mehur - posledica
sta pogosto tiscanje na vodo ali
nenamerno uhajanje vode. Obicajno je
krivo misicevje medenicnega dna. Ce
je oslabljeno zaradi nosecnosti, poroda
ali hormonske spremembe v meni,

idealne, posebno ucinkoviti so na primer
izoflavoni. Te dragocene sekundarne
rastlinske sestavine, ki jih pridobivajo iz soje
in Crne detelje, so Ze dolgo preizkusene in
ne vsebujejo hormonov. Delujejo tam, kjer
povzro€ajo hormonska nihanja vrocinske

Cas menopavze - ¢as dobrega pocutja!
Hormonsko ravnovesje se spremeni, telo
se spreminja: mena je naravni proces, ki
se obicajno zacne po 40. letu Zivljenja.
Vrocinski valovi, izbruhi znojenja in
razpoloZenjska nihanja so lahko izziv.

Potem ko je drzavni presejalni program za raka na dojkah DORA februarja zaCel delovati v primorski
regiji z mobilno enoto v Postojni, se je presejalno slikanje zensk v Splosni bolnisnici 1zola 1. junija prvic¢
zacelo v obalno-kraski regiji. Z odprtjem tega centra je v program DORA zdaj vklju¢enih 60 % vseh

ustreznih slovenskih zensk.

Besedilo: Onkoloski institut Ljubljana

mehurja ne podpira vec ustrezno in

seCa ni veC mogoce dobro zadrZevati. S
ciljno vadbo lahko okrepimo misicevje
medenicnega dna in delovanje mehurja,
pomada pa lahko tudi moc od znotraj:
veliki odmerki posebnih izvleckov
Stajerske medicinske buce dokazljivo

valove in duSevno neravnovesje. Tako Cisto
naravno poskrbite za ohranjanje notranjega
ravnovesja Zenskega telesa. PreizkuSene
rastlinske snovi so idealne tudi za dolgotrajno
uporabo: na tisoCe Studij dokumentira
ucinkovitost in dobro prenasanje teh
rastlinskih pomocnikov, s katerimi je Zenska

Ponovno je treba vzpostaviti telesno in
duSevno ravnovesje. Posebno pomemben
je zdrav nacin Zivljenja z uravnoveseno
prehrano in rednim gibanjem. Studije
kazejo, da 40 % Zensk s tezavami zaradi
mene posega po rastlinskih pripravkih - kar
je upraviceno.

SplosSna bolnisnica Izola (SB Izola)

je izpolnila vse strokovne zahteve in
pridobila status presejalnega centra v
okviru drzavnega programa DORA. DORA
je drzavni program presejanja za raka na
dojkah, ki ga organizira Onkoloski institut

v sodelovanju z Ministrstvom za zdravje
in Zavodom za zdravstveno zavarovanje
Slovenije. Program DORA omogoca vsem
Zenskam z vnaprejsSnjim vabilom, starim
med 50 in 69 let, pregled z mamografijo,
pri katerem gre za slikanje dojk z

rentgenskimi Zarki.

Na presejalno mamografijo v SB Izola
bodo vabljene Zenske iz starostne
skupine od 50 do 69 let, ki imajo

stalno prebivaliS¢e v obCinah Ankaran,
Divaca, Hrpelje - Kozina, Izola, Komen,
Koper, Piran in Sezana. V teh obcinah je
ustreznih Zensk 16.383. Zenske bodo

z Onkoloskega inStituta Ljubljana (Ol)
prejele pisno vabilo, na katerem bosta
Ze doloCena datum in ura pregleda. V
program se lahko narocijo tudi same,
tako da poklicejo v Register DORA na Ol
na brezplacno telefonsko Stevilko 080 27
28 vsak dan od 9.00 do 12.00 ali pisejo
na elektronski naslov: dora@onko-i.

si. Zenske za pregled ne potrebujejo
napotnice.

Presejalno slikanje v stacionarnem centru
v SB Izola izvajajo radioloSke inZenirke iz
SB Izola, posebej izobrazene za program
DORA in stalno nadzorovane s strani

Ol kot upravljavca programa. Vsako
mamografsko sliko loCeno odcitata

dva zdravnika radiologa z Ol. Ce bodo
radiologi pri odcitavanju mamografskih
slik videli spremembe na dojki, bo vsaka
posameznica na dodatne preiskave prav
tako vabljena na Ol.

NOVICA

zaradi raka leve dojke.

Rak na dojkah: zacetek zdravljenja s tehniko obsevanja v globokem zadrzanem vdihu

Na OnkoloSkem inStitutu so v Sektorju za radioterapijo uvedli novo tehniko obsevanja bolnic z rakom na dojkah - obsevanje v
globokem zadrzanem vdihu. Prva bolnica je zdravljenje uspesno koncala maja. Prednost obsevanja v globokem zadrzanem vdihu
je v boljSi zaééiti srca pred sevanjem. V globokem vdihu se srce odmakne od tar¢nega tkiva, ki ga obsevajo (dojka/prsna stena)

krepijo medenic¢no dno in mehur.
Kot kaZe Studija, je mogoce neZeleno
uhajanje urina s posebnim izvleckom
bucnega semena Ze po Sestih tednih
zmanjSati za skoraj 70 %.

najbolje opremljena za meno.
Izoflavoni - brez hormonov, varno in
ucinkovito
Za ponovno vzpostavitev dobrega pocutja
na naraven nacin so rastlinske snovi

Poseben izvlecek iz bu¢nih semen -
oslabljen mehur pod nadzorom
Se ena teZava, ki se pogosto pojavlja prav

KAKOVOST IZ VASE LEKARNE

Rastlinska mo¢ za zensko zdravje

Dobro pocutje v menopavzi

—— _hrn'mr_-'
- Isof I_a}.ron 90 mg *.
: orte -

G Zizoflavoni iz soje in €me detelje m m

ter vitaminom B6 e

T i

Dr. Bohm® Isoflavon forte

@ Za naravno ravnovesje - zagotovo brez
hormonov in izkljuéno rastlinsko

Prehransko depolnilo

| T‘f‘.ﬁ

Oslabljen secni mehur? Ni treba!

Dr. B6hm® Buéa tablete za Zenske
@ Krepitev delovanja mehurja in
misievja medenicnega dna

@ Z visoko doziranim posebnim ekstraktom
buénih semen in s sojinimi izoflavoni

Prehransko dopolnilo

www.dr-boehm.si
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NEVROKIRURGI|A
V SPECIALISTICNI

BOLNISNICI SV.
KATARINA

Doseganje odlicnosti na podroc¢ju zdravstvene oskrbe je osnovna zahteva pri poslovanju

Specialisti¢ne bolnisnice Sv. Katarina ze

od samega zacetka, ta cilj pa se nenehno uresnicuje in

potrjuje. Nahaja se v vseh segmentih aktivnosti, ki jin je postopoma vse vec. Strokovnost in
interdisciplinarnost sta temelja odli¢nosti, strokovnemu timu vrhunskih specialistov pa sta se pred
kratkim pridruzila $e dva priznana strokovnjaka — nevrokirurga.

V specializirani ambulanti za bolecine
v predelu hrbtenice v Specializirani
bolnisnici (SB) Sv. Katarina se izvaja

(diagnosticna vertebralna intervencija).
Tim nevrokirurgov izvaja vse posege, med
katere po potrebi spadajo tudi odprte

Kaj lahko pacient danes dobi v Sv.
Katarini in kaj se nacrtuje v naslednjih
mesecih?

edinstven program, ki vkljuCuje celotno
diagnostiko ter zdravljenje akutnih in
kroni¢nih bolecin v vseh delih hrbtenice,
k vsakemu pacientu pa se pristopa
individualno. Ce je potrebno, se opravi
tudi nevroradioloSka diagnostika in/ali

operacije na hrbtenici. Minimalno invazivne
posege in operacije na hrbtenici opravljajo
vrhunsko usposobljeni nevrokirurgi skupaj
s preostalim strokovnim osebjem. Pri
svojem delu zdravniki in osebje bolnisnice
uporabljajo opremo in indtrumente vodilnih

SB Sv. Katarina danes na podrocju
nevrokirurgije bolnikom zagotavlja celotno
oskrbo pri zdravljenju degenerativnih
bolezni v ledvenem delu hrbtenice,

od minimalno invazivnih posegov do
stabilizacijsko instrumentiranih zahtevnih

minimalno invaziven diagnosti¢ni poseg

svetovnih proizvajalcev.

operacijskih posegov. V prihodnjih mesecih

2016. Z nevrokirurgijo se ukvarja vec kot 15 let. Je znanstveni sodelavec
Medicinske fakultete Univerze v Zagrebu, od leta 2011 pa tudi visji znanstveni
sodelavec na podrocju biomedicine in zdravstva -
znanosti. Poleg nenehnega izobraZevanja v tujini je med drugim koncal
specializacijo na podrocju nevrokirurskega zdravljenja epilepsije (Epilepsy
surgery fellowship) na Kliniki za nevrokirurgijo Univerze v Bonnu. Je eden od
utemeljiteljev in tajnik ZdruZenja nevrokirurgov jugovzhodne Evrope (SouthEast
Europe Neurosurgical Society - SeENS), ¢lan Hrvaskega nevrokirurSkega
drustva, Hrvaskega vertebroloSkega drusStva, Hrvaskega drustva za spinalno
kirurgijo. Izpit Evropskega zdruzZenja nevrokirurskih drustev (EANS)/Zdruzenja
medicinskih specialistov Evrope (UEMS) je opravil v zaCetku leta 2010 in je
trenutno edini nevrokirurg na Hrvaskem z opravljenim tem izpitom.

Nova ¢lana zdravniskega tima

Prof. dr. Kresimir Rotim, spec. nevrokirurgije, je v nevrokirurgiji vec kot 20 let.
V znanstveni naziv znanstveni svetnik je bil izbran leta 2011 na znanstvenem
podro¢ju biomedicine in zdravstva - podrocje klinicne medicinske znanosti. Prof.
Rotima in njegovo delovanje Se kako dobro poznajo in prepoznavajo pacienti,
kolegi ter tudi hrvaski in tuji strokovnjaki s podrocja nevrokirurgije. Poleg
rednega dela v svoji stroki je izredni profesor na Katedri za kirurgijo Medicinske
fakultete Univerze v Splitu ter Medicinske fakultete Univerze v Mostarju, je
predsednik ZdruZenja nevrokirurgov jugovzhodne Evrope (SeENS), Hrvaskega
drustva za cerebrovaskularno nevrokirurgijo ter Hrvaskega drustva za spinalno
kirurgijo. Strokovnemu timu SpecialistiCne bolniSnice Sv. Katarina se je pridruZil
marca 2016 kot zunanji sodelavec in zdaj bodo lahko v tej ustanovi izvedli tudi

zahtevne posege.
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@5\;. Katarina
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Doc. dr. Tomislav Sajko,
spec. nevrokirurgije, se

je pridruZil Specialisticni
bolnisnici Sv. Katarina junija

E_rv. Katarina

podrocje klinicne medicinske Sv, Katarina

ﬁ) Sv. Kz

nacrtujejo Siritev seznama operacijskih
posegov v smislu operacijskega zdravljenja
degenerativnih bolezni vratne hrbtenice ter
tudi intrakranialne operacije oz. operacije
tumorja na mozganih. Operacije tumorja
na moZzganih, ki se bodo izvajale v SB

Sv. Katarina, bodo vkljuCevale operacije
povrsinsko razporejenih primarnih
(gliomskih) in sekundarnih (metastaze)
tumorjev poleg monitoringa evociranih
potencialov s ciljem ohranjanja nevroloSke
funkcije. Razvoj intrakranialnega
nevrokirurSkega programa v SB Sv. Katarina
ima za cilj izvajanje najzahtevnejsih
operacij, kot je operacija tumorja na
moZzganih v budnem stanju.

Kateri postopki se uporabljajo?

V SB Sv. Katarina se uporabljajo minimalno
invazivni postopki pri zdravljenju
degenerativnih bolezni v ledvenem

delu hrbtenice: epiduralne steroidne
infiltracije (ESI), operacije hemije
ledvenega intervertebralnega diska z
uporabo operacijskega mikroskopa
(mikrodiskektomije), uporaba sistema
tubularne retrakcije misSic in operacijskega
mikroskopa (metoda MET-RX),

operacije lateralne in centralne stenoze
spinalnega kanala (interlaminektomija,
hemilaminektomija, Youngova
laminoplastika, laminektomija) ter
operacije zdrsa (listeze) ledvenih vretenc,
nestabilnega segmenta ledvenega dela
hrbtenice in t. i. sindroma neuspesne
operacije ledvicne hrbtenice (ang. failed
back surgery sydrome), ki se reSujejo

s stabilizacijskimi instrumentiranimi
operacijskimi tehnikami.

Po ¢em se zdravljenje bolezni hrbtenice
v Sv. Katarini razlikuje od zdravljenja v
drugih ustanovah?

Sv. Katarina bolnikom omogoca celotno
storitev, od nevrokirurskega/nevroloskega
pregleda, nevrofizioloske diagnostike
(EMNG), nevroradioloSke diagnostike
(magnetna resonanca mozganov in
celotne hrbtenice) do zdravljenja, ki je
lahko, odvisno od postavljene diagnoze,
konzervativno-fizikalno ali nevrokirursko-
operacijsko. Prav dostopnost teh dejavnosti
vpliva na to, da je SB Sv. Katarina enkratna v
celotni regiji.

Od kod prihajajo pacienti na zdravljenje
v Sv. Katarino?

Bolnisnica je ¢lanica The Leading Hospitals
of the World, s Cimer se je vkljucila v popis
redkih evropskih zdravstvenih institucij,

ki jim je podeljen ta prestizni certifikat.
Certifikat se podeljuje bolnisnicam za
njihovo odli¢nost na razli¢nih podrogjih
dela, predvsem za kakovost storitev,
strokovnost kadra idr. To je cenjeno
priznanje v tujini, danes pa se v bolnisnici
poleg hrvaskih drzavljanov zdravijo tudi
pacienti iz ZDA, Kanade, Irske, Francije,

Iraka, Libije, Slovenije, BiH, Nemcije in
drugih drZav, s Cimer izrazito postavljamo
na mednarodni trg bolnisnico in tudi
hrvasko zdravstvo.

Bolnisnica je tudi center odli¢nosti za
Sportno medicino. V njgj se je zdravilo
mnogo vrhunskih hrvaskih Sportnikov

iz skoraj vseh $portov: Marin Cili¢, Gari
Kasparov, Goran Giricek, Bojan Bogdanovic,
Mario Mandzuki¢, Luka Modri¢, lvan
Rakiti¢, Darijo Sma, Mateo Kovaci¢, lvica
0Oli¢, Niko Kranjcar, Blanka VIasic, Ivica in
Janica Kosteli¢, Mirko Filipovic, lvano Bali¢
in mnogo drugih. Bolni3nica je uradna
zdravstvena ustanova hrvaske nogometne
reprezentance, hrvaskega olimpijskega
odbora ter vec velikih hrvaskih Sportnih
klubov: NK Hajduk, GNK Dinamo, RNK
Split, NK Slavena Belupo, NK Lokomativa,
NK Rijeka, NK Istra 1921, RK Podravka,
KHL Medvescak. Zdravniki te zdravstvene
ustanove so voditelji ali ¢lani medicinskih
timov hrvaskega olimpijskega odbora in
mnogo Sportnih zvez.

Katere lastnosti morajo imeti vrhunski
nevrokirurgi ter vrhunska in popolna
nevrokirurska oskrba in zdravljenje?
Nevrokirurski tim SB Sv. Katarina ponuja
objektiven pogled na problematiko
bolnika, ki prihaja na zdravljenje, s
ciljem postaviti pravo indikacijo za
operacijsko zdravljenje, ki je zasnovana
na razgovoru z bolnikom (zgodovina
bolezni), nevroloskem pregledu,
vpogledu in analizi nevrofizioloskih

in nevroradioloskih preiskav ter

izboru prave metode nevrokirurskega
zdravljenja.

Nevrokirurski tim posveca posebno
pozornost podrobnim pojasnilom
prednosti in morebitnih zapletov
operativnega zdravljenja.

S pomocjo vseh zgoraj navedenih
postopkov prihaja do Zelenih rezultatov
pri zdravljenju bolnika v smislu
postoperativnega poteka brez zapletov in
optimalnega okrevanja.

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

Fax +385 49 296 699

E-mail: info@svkatarina.hr

SnyataHna

I AL NA

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

BOLNICA

Poliklinika Sv. Katarina

Trpinjska 9, 10000 Zagreb, Hrvatska
Tel +3851 2867 400
Fax+38512867 499

E-mail: infozg@svkatarina.hrhr

Specializirana za zdravo Zivljenje.
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SPOZNA| SVOJE STEVILKE -

POZNAJ SVO] KRVNI TLAK

0B SVETOVNEM DNEVU HIPERTENZIJE

Visok krvni tlak ali hipertenzija je kroni¢na bolezen sodobnega ¢loveka in dosega razseznosti globalne
epidemije. Po podatkih svetovnega zdruzenja za hipertenzijo ima povisan krvni tlak ze vsak cetrti
odrasel na svetu 0z. 1,8 milijarde ljudi. S povisanim krvnim tlakom se danes spopada ze skoraj 50 %

odraslih Slovencev.

Ob svetovnem dnevu hipertenzije so
priznani slovenski strokovnjaki s tega
podrocja spregovorili 0 razseznostih
problema hipertenzije v Sloveniji ter o
nacinih obvladovanja te bolezni. Srecanje
je organiziralo slovensko ZdruZenje za
hipertenzijo v sodelovanju s klini¢nim
oddelkom UKC Ljubljana, Nacionalnim
institutom za javno zdravje in Lekarnisko
zbornico Slovenije.

Svetovna liga za hipertenzijo je leta 2005

za svetovni dan hipertenzije dolocila 17.
maj. Slovenija se je gibanju, ki v obdobju
2013-2018 deluje pod sloganom »Spoznaj
svoje Stevilke - Poznaj svoj krvni tlak,
pridruzila Ze na samem zacetku. Cilj akcij

je povecati zavedanje svetovne populacije

0 nevarnostih zvisanega krvnega tlaka, ki

ga zaradi nevarnosti za zdravje imenujemo
»tihi ubijalec«.

Dober in odkrit odnos med
bolnikom in zdravnikom, ki
temelji na zaupanju, bistveno
pripomore tako k prepoznavi
slabe adherence kot prepoznavi
dejavnikov, ki pri bolniku
omejujejo adherenco.

Zakaj tihi ubijalec

Ce je vas krvni tlak vztrajno 140/90 mm

Hg ali ve¢, imate zviSan krvni tlak ali
hipertenzijo. Bolnik s hipertenzijo pogosto
nima teZav, saj drugace od Stevilnih drugih
bolezni zviSan krvni tlak, predvsem na
zaCetku, redko povzroca teZave. Bolezen
torej nima simptomov, zato se je vecina niti
ne zaveda, posledice visokega krvnega tlaka
pa so lahko zelo hude.

Njegovih posledic se pogosto zavemo

Sele takrat, ko pride do okvare tar¢nih
organov in posledicnega srcnega infarkta,
odpovedovanja ledvic ali mozganske kapi.
Zvisan krvni tlak je najpogostejsi vzrok za
obremenitev z boleznijo v razvitih drZavah,
najpogostejsi vzrok za mozgansko kap

in sr¢no odpoved ter drugi najpogostejsi
vzrok za srcni infarkt in eden najpogostejsih
vzrokov za odpoved ledvic.

Brez zdravljenja se moznost za moZgansko
kap poveca za sedemkrat. V Sloveniji
mozgansko kap dozivi okoli 4.400 ljudi

na leto, okoli 2.100 jih zaradi kapi umre.
Se pogostejsa je invalidnost. Dolgotrajno
povisan krvni tlak je tudi vzrok za okvare
srca, ki se prav tako lahko koncajo usodno.
Akutni koronami sindrom dozivi okoli 5.000
bolnikov na leto, priblizno 700 jih umre.
Med zdravljenimi bolniki s hipertenzijo pa
je kar 75 % takih, ki zaradi neupostevanja
zdravnikovih navodil in nerednega jemanja
zdravil nimajo dobro urejenega krvnega
tlaka, opozarjajo strokovnjaki.

Pojavnost hipertenzije v Sloveniji
Epidemioloske podatke o pojavnosti
hipertenzije v Sloveniji je predstavila prim.
mag. Barbara Salobir, dr. med., s klinicnega
oddelka za hipertenzijo v UKC Ljubljana:
»Glede na izsledke nase Studije, ki je
potekala od leta 2007 do 2009, znasa
pogostost arterijske hipertenzije pri odraslih
prebivalcih, starih 20 let ali vec, ki so bili
naklju¢no izbrani iz registra prebivalcev
Republike Slovenije, 64 %. Zaradi majhnega
odziva vabljenih preiskovancev - od
povabljenih 9.902 preiskovancev se jih je

odzvalo le okoli 35 % - in vecje odzivnosti
preiskovancev, starejsih od 50 let, je ta
odstotek najverjetneje precenjen. Zaradi
arterijske hipertenzije se je zdravilo 40 %
vseh preiskovancev, dober nadzor krvnega
tlaka, to je krvni tlak pod 140/90 mm

Hg, smo ugotovili pri 31 % zdravljenih
preiskovancih, kar 38 % preiskovancev z
visokim krvnim tlakom pa ni vedelo, da
imajo zvisan krvni tlak. Ti rezultati kazejo na
pogostost, nezadovoljiv nadzor hipertenzije
zdravljenih preiskovancev in potrebo

po boljSem ozavescanju prebivalstva

0 pomenu preprecevanja, zgodnjega
odkrivanja in ustreznega zdravljenja
arterijske hipertenzije.«

»Krvni tlak v populaciji je porazdeljen
zvezno. Stevilne epidemioloske raziskave
so pokazale jasno povezavo med visino
krvnega tlaka ter sréno-zilno obolevnostjo
in umrljivostjo, intervencijske raziskave

pa so pokazale nedvomno korist zniZanja
krvnega tlaka. Meja med normotenzijo,
normalnim krvnim tlakom, in hipertenzijo
je sicer arbitrarna, dejstvo pa je, da tveganje
pri sistolicnem krvnem tlaku, visSjem od
140 mmHg, hitreje narasca. Meja med
hipertenzijo in normotenzijo je torej
140/90 mmHg, kar je tudi ciljni krvni tlak
za vecino bolnikov s hipertenzijo - manj kot
140/90 mmHg. Pri bolnikih s sladkorno
boleznijo je ciljni krvni tlak pod 140/85
mmHg,« je povedal asist. Andrej Erhartic,
dr. med., klini¢ni oddelek za hipertenzijo
UKC Ljubljana.

Kaj lahko storimo
Arterijsko hipertenzijo zacnemo zdraviti
s splosnimi ukrepi, kot je zmanjSevanje

bolnikov na leto dozivi akutni
koronarni sindrom, priblizno 700
jih umre.

dejavnikov tveganja. Med prvimi je nezdrava
prehrana s prevec soli in premalo sadja

in zelenjave. »Prvi uspehi desetletnega
akcijskega nacrta za zmanjSevanje vnosa
soli pri prebivalcih Slovenije (2010-2020)
S0 se Ze pokazali, saj se je vnos soli pri
odraslih, po zadnjih raziskavah, v petletnem
obdobju zmanjSal za 9 %. Akcijski nacrt

Jje, prvi na podrocju preoblikovanja Zivil,
nastal na podlagi nacionalnih raziskav in

Jje prilagojen znacilnostim nase drzave in
njenih prebivalcev ter je zato uspesen in
predstavljen kot primer dobre prakse tudi

v svetovnem merilu,« je povedala prof.

dr. Cirila Hlastan Ribi¢, univ. dipl. inZ. Ziv.
tehnol., z Nacionalnega instituta za javno
zdravje.

Pri nezdravljeni hipertenziji postane
tveganje za resne srcno-Zilne zaplete
veliko po 7-10 letih, Zivljenje pa se lahko
skrajsa tudi za 10-20 let. Ce preventivni,
sploSni ukrepi ne pripomorejo k temu,
da bi se krvni tlak ustrezno znizal, je treba
hipertenzijo zdraviti z zdravili.

Zdravljenje z zdravili

»Za zdravljenje arterijske hipertenzije
najveckrat uporabljamo zdravila, ki

imajo podalj5an ucinek, da bi jih dajali

le enkrat dnevno in da bi bilo jemanje
zdravil za bolnika ¢im bolj enostavno ter
ga ne bi obremenjevalo pri vsakodnevnih
aktivnostih. Ker vecina bolnikov za uspeden
nadzor tlaka potrebuje vec kot eno zdravilo,
se Stevilo tablet lahko zelo poveca, kar
poslab3a sodelovanje pri zdravljenju. V

ta namen imamo na voljo preizkusene
kombinacije zdravil, pri katerih sta v eni
tableti zdruzeni dve ali celo tri zdravila, kar
zelo poenostavi rezim zdravljenja, zato je
tudi sodelovanje bolnika boljse. Seveda
opazamo, da se ljudje bojijo stranskih
ucinkov zdravil in predvsem tega, kako

bo dolgoletno jemanije zdravil vplivalo

na njihova jetra oz. ledvice. Bolnik se

Natancno merjenje in ustrezno
vrednotenje krvnega tlaka sta
pri diagnostiki in obravnavanju
hipertenzije nujna, zato je
nujno potrebno, da se meritve
izvajajo v skladu z veljavnimi
protokoli in priporocili.

DEJAVNIKI TVEGANJA
Nezdrav zivljenjski slog zvisuje
krvni tlak

K pogostejsi pojavnosti zvisanega

krvnega tlaka prispevajo:

- Nezdrava prehrana naj bi bila
povezana s priblizno polovico
pojavnosti zviSanega krvnega tlaka
(30 % na racun povecanega vnosa
soliin 20 % na racun premalo sadja
in zelenjave).

- Telesna neaktivnost naj bi
prispevala 20 %.

- Debelost naj bi prispevala 30 %.

- Prekomerno uzivanje alkohola in

kajenje.

mora pogovoriti z zdravnikom o nacinu
nadzorovanja hipertenzije ter o dobrobitih
rednega in dolgotrajnega jemanja zdravil.
Velikokrat se v ambulanti sreCamo z
ljudmi, ki so zdravljenje iz strahu sprva
opustili, nato pa so prisli k nam ze po
prezivetem dogodku, kot je bil sr¢ni infarkt
ali moZganska kap, ko je bila kakovost
njihovega zZivljenja Ze moc¢no okrnjena, «
je razkrila mag. Jana Brguljan Hitij, dr.
med., predstojnica klinichega oddelka za
hipertenzijo UKC Ljubljana in predsednica
slovenskega ZdruZenja za hipertenzijo.

Slabo sodelovanje bolnikov

Seveda pa nobeno zdravilo ne pomaga, e

ga Clovek ne zauzije. Strokovnjaki opazajo,

da je zavzetost bolnikov za zdravljenje zelo
slaba. Zakaj? To je pojasnila prof. dr. Marija

Petek Ster, dr. med., Katedra za druZinsko

medicino, Medicinska fakulteta, Univerza v

Ljubljani. Pravilno in redno jemanje zdravil

v daljSem obdobju z upoStevanjem aktivne

vloge bolnika imenujemo adherenca.

Dejavnike, ki vplivajo na adherenco, lahko

razdelimo na tiste, ki so vezani na bolezen,

bolnika, zdravnika in sistem zdravstvenega
varstva.

+ Adherenca pri zdravljenju je boljsa pri
kronicnih boleznih, ki jih bolnik obcuti
kot bolj ogrozajoce in pri katerih ima
simptome, ki jih zdravljenje zmanjsa.
Arterijska hipertenzija vecini bolnikov ne
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OMRON M3

Vsestranski merilnik krvnega
tlaka za merjenje brez napak
z manseto za srednji in vedji
obseqg nadlakti (22 - 42 cm).

20 % popust-nb nakupu

www.diafit.si




dela teZzav in je vecina bolnikov ne obcuti
kot posebno ogrozajoce, kar je gotovo
eden od pomembnih dejavnikov, ki
zmanjsujejo adherenco.

+ Med dejavniki, ki jih bolniki navajajo
kot razlog za slabo adherenco, so:
pozabljivost, dvom o koristnosti jemanja
zdravil, zavestno izpuScanje odmerkov
zdravil, pomanjkanje informacij ter
emocionalni razlogi. Dvom o koristnosti
jemanja zdravil in neZeleni ucinki zdravil
bistveno pripomorejo k nesodelovanju pri
zdravljenju.

+ Zdravnik omejuje bolnikovo adherenco s
predpisom zapletenega rezima jemanja
zdravil, nezadostno in neustrezno razlago
o koristih in stranskih ucinkih zdravila,
reZimom jemanja, ki ni prilagojen
bolnikovemu Zivljenjskemu slogu,
predpisom zdravila, ki si ga bolnik
financno ne more privo3citi, ter slabim
odnosom z bolnikom. Z naras¢anjem
Stevila dnevnih odmerkov adherenca
upada. Ugotovili so, da je v primeru
enega dnevnega odmerka pri¢akovati do
80-odstotno adherenco, medtem ko je ob
Stirikratnem jemaniju zdravil adherenca le
Se 50-odstotna.

« Zdravstveni sistem, ki ima omejen
dostop do zdravnika ali zdravil: za bolnika
predraga zdravila ali pa precejsnja
doplacila za zdravila zmanjSujejo
adherenco.

»Dober in odkrit odnos med bolnikom

in zdravnikom, ki temelji na zaupanju,
bistveno pripomore tako k prepoznavi slabe
adherence kot k prepoznavi dejavnikov, ki
pri bolniku omejujejo adherenco,« je Se
poudarila prof. dr. Marija Petek Ster.

Natancno merjenje nujno za
diagnostiko

Ernica Jovanovi¢, dipl. m. s., klini¢ni
oddelek za hipertenzijo, UKC Ljubljana,

je spregovorila o tem, kako pomembna

je vloga medicinske sestre v procesu
zdravljenja hipertonika: »Medicinska
sestra kot ¢lan zdravstvenega tima ima
pomembno, v&asih klju¢no vlogo v procesu
zdravljenja bolnika s hipertenzijo na vseh
ravneh, tako preventivnem kot kurativnem
podrodju.«

V specialisticni ambulanti za hipertenzijo je
delo medicinske sestre usmerjeno na dve
poglavitni poglaviji:

1. izvajanje meritev krvnega tlaka,

2. zdravstvenovzgojno delo.

»Natancno merjenje in ustrezno

vrednotenje krvnega tlaka sta pri diagnostiki

in obravnavanju hipertenzije nujna,

zato je nujno potrebno, da se meritve

izvajajo v skladu z veljavnimi protokoli in

priporocili,« je poudarila Jovanoviceva. V

primeru ugotovljenih stranskih ucinkov

in neurejenega krvnega tlaka bolnika

po predhodnem dogovoru napotijo na

pregled k zdravniku. Bolniki, ki imajo dobro

nadzorovano arterijsko hipertenzijo, so v

vmesnem obdobju vabljeni na kontrolo k

medicinski sestri.

»Na primarni ravni so v preteklih

letih pomemben napredek prinesle

tudi referencne ambulante, ki timsko

obravnavajo bolnike s kroni¢nimi obolenji

v ambulanti druzinske medicine, med

drugim tudi arterijske hipertenzije.

Referencne ambulante povecujejo

dostopnost prebivalcev do kakovostne

in varne zdravstvene oskrbe, skrajsujejo
¢akalne dobe,

Ker vecina bolnikov za uspesen
nadzor tlaka potrebuje vec kot
eno zdravilo, se stevilo tablet
lahko zelo poveca, kar poslabsa
sodelovanje pri zdravljenju.

s strokovnim osebjem, zato je vloga
farmacevta Se kako pomembna. Pomen
farmacevtske skrbi za hipertenzijo je
predstavila lvanka Brus, mag. farm.

spec., Lekarniska zbornica Slovenije:
»Magistri farmacije pri izvajanju programa
Farmacevtske skrbi sledimo pravilom
dobre lekarniske prakse. Bolniki, ki so
vkljuceni v program Farmacevtske skrbi,

v lekarni podpiSejo pristopno izjavo,

v kateri so definirane in prepoznane
odgovornosti obeh partnerjev. Pogovor
med farmacevtom in bolnikom prispeva k
opolnomocenju bolnika. Opolnomocenje
bolnika je proces, v katerem bolnik razvije
sposobnosti, samozavest in znanje, ki mu
pomagajo, da prevzame aktivno vlogo

v skrbi za svoje zdravje. Po pogovoru
magister farmacije bolniku pripravi osebno
kartico zdravil in kartonCek Moj krvni tlak
ter po potrebi predlaga reSitve za teZave,
povezane z zdravili. Glede na resnost
tezav se farmacevt lahko odloci za pisno
obvestilo zdravniku, v katerem poda
predlog reSitve.«

SODOBNO ZDRAVLJENJE |
DEGENERATIVNE ZOZITVE 5,
AORTNE ZAKLOPKE

Degenerativna zozitev aortne zaklopke je ena najpogostejsih bolezni srénih zaklopk. Zlati standard
zdravljenja bolnikov s pomembno zozitvijo aortne zaklopke je se vedno klasi¢na kirurska zamenjava
ali poprava obolele zaklopke. Eden glavnih dosezkov sodobne kardiologije pa je razvoj nekirurskih,

perkutanih metod zdravljenja bolezni srénih zaklopk.

V zadnjih petih letih smo prica hitremu
narascanju Stevila implantacij perkutanih
aortnih zaklopk. Prednost perkutane
vstavitve aortnih zaklopk (TAVI) je manjsa
invazivnost posega - odpiranje prsnega
koSa ni potrebno, bolnik ne potrebuje
sploSne anestezije. Poseq je bil uveden v
klinicno delo za zdravljenje visoko rizi¢nih
bolnikov, ki za klasicno operacijo aortne
zaklopke niso bili primerni.

Pozitivni rezultati Studij, ki so dokazali
neinferiornost metode pri bolnikih s
povecanim operativnim tveganjem, so
umestili perkutano implantacijo aortnih
zaklopk kot priznan nacin zdravljenja
zozitve aortne zaklopke, ki ga svetujejo
tudi zadnje smernice Evropskega
kardioloSkega zdruzenja. Pozitivni
rezultati klinicnega dela in Studij pa so

letno, v zadnjih letih pa vec kot 50 na
leto. Pred dvema letoma Ze 78, kar jih je
uvrstilo med pet drzav na svetu po Stevilu
implantacij na prebivalca.

Program TAVI zdruZuje znanja

Stevilnih specialistov: anesteziologov,
kardiovaskularnih kirurgov, kardiologov
ter radioloskih inZenirjev, medicinskih
sester merilk in inStrumentark. Program
poteka ob podpori vodstva UKC Ljubljana
in z odlicnim sodelovanjem med KO

za kardiologijo Interne klinike in KO za
kirurgijo srca in oZilja Kirurske klinike UKC
Ljubljana.

Bolnike spremljajo prvic po tretjem
mesecu, nato po Sestem mesecu in eno
leto po TAVI, v nadaljevanju pa enkrat na
leto. Zaradi dobrih rezultatov zdravljenja
je UKC Ljubljana ucni center za vsaj 12
regijskih univerzitetnih centrov.

Potrebe po TAVI v Evropski uniji mo¢no
narascajo. Predvidoma bodo v UKC
Ljubljana leta 2016 implantirali 90
perkutanih zaklopk. V prihodnjem letu

bo treba implantirati Ze vec kot 120
zaklopk. Za razsiritev programa implantacij
potekajo tudi pogovori med izvajalci in
placniki storitev.

povecujejo Dolgoletne izku3nje farmacevtov kazejo, potrdili varnost in ucinkovitost zdravljenja
zadovoljstvo da veliko tezav pri bolnikih s hipertenzijo s perkutano vstavitvijo aortnih zaklopk
bolnikov predstavlja nepravilna uporaba zdravil. tudi pri manj rizicnih bolnikih. Perkutana
KO ZDRAVJE NE MORE ter dajejo »Zato magistri farmacije v procesu vstavitev bioloske aortne zaklopke je lahko
P priloznost zdravljenja sodelujemo tako, da tudi varen nacin zdravljenja bolhmk(zv z
P 0 c A K AT I N A J U T R I za nadaljnji pomagamo pri prepoznavanju, redevanju iztroSeno, kirursko vstavljeno biolosko
strokovnirazvoj  in prepreCevanju teZav, povezanih z zdravili, zaklopko.
zdravstvene da bi tako zagotovili ¢im bolj ucinkovito . .
nege,« meni  zdravljenje. To je Se posebej pomembno V Univerzitetnem klinicnem centru
Jovanoviceva.  ob dejstvu, da bolniki, ki se zdravijo zaradi Ljubljana so v sestih letih pomagali 300 )
KREDIT ZA ZDRAVJE IN LEPOTO hipertenzije, pogosto jemljejo ve¢ zdravil, visoko rizi¢nim bolnikom z zoZitvijo : : z_t
Program bodisi zaradi same hipertenzije bodisi aortne zaklopke. Program perkutane s
ODOBRITEV KREDITA V 30 MINUTAH Farmacevtske  drugih socasnih obolenj. Bolnik mora vstavitve aortnih zaklopk (TAVI) so zaceli . s " ’
T skrbi dobro poznati svoja zdravila in dobro je, izvajati leta 2008. Istega leta so bili zaradi RS P \¢
) Ob izdaji da ima vedno pri sebi seznam zdravil,« je mednarodne prepoznavnosti in obsega ' (‘1 = 4 )
NIZJ1 STROSKI ODOBRITVE zdravila je poudarila Brusova. Dodala je: »lzvajanje dela v programu TAVI vkljuceni med prvih : w -
FIKSNE OBRESTNE MERE pomembno,  programa farmacevtske skibi je koristno za >0 centrov na svetu. Prvo Implantacijo Pozitivni rezultati klinicnega dela in $tudij pa so potrdili varnost in
s kaksnim bolnika oziroma druzbo v smislu pozitivnih so izvedli oktobra 2009, maja letos pa so < : . P -
priporodilom terapeviskih izidov in s tem zmanjSevanja opravili tristoti poseg. Prva leta programa uurykowtost.zcljr.avvlnjenja s.p.erkutano vstavitvijo aortnih zaklopk
ga Clovek stroskov zdravstvenim zavarovalnicam. TAVI so implantirali od 14 do 25 zaklopk tudi pri manj rizicnih bolnikih.
sprejme. Ko Magistri farmacije se zavedamo, da
se vraca po izvajanje farmacevtske skrbi ni ustrezno —_— ; Gospod Ivan pravi: ,ZE 18 LET JE BIO-QINON MOJA
zdravila, je urejeno, saj ni vkljuceno v program storitev, F e h_‘_:"' RESITEV ZA MOENO SRCE IN NOVO ENERGIJO.%
to pogosto ki jih zavarovancem krije ZZZS oziroma f_ e | === Mi dodajamo: ,LAHKO POMAGA TUDI VAM.“ Dﬂlglkbz;m:
WWW.NKBEM.SI f NOVA KEM edini stik zdravstvene zavarovalnice.« - | Bio-Oi B . - specializiranih
io-anon Sthic menges e
z vitaminom C www.micmenges.com Hubgenelh
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PLJUCNA HIPERTENZIJA — ZAHRBTNA

IN HITRO NAPREDUJOCA BOLEZEN

Plju¢na hipertenzija je bolezen, za katero je znacilen povisan krvni tlak v plju¢nem ozilju. O pljuc¢ni
hipertenziji govorimo, ko je sistoli¢ni tlak v pljucni arteriji visji od 35 mmHg, povprecen tlak v pljucni
arteriji pa enak ali visji od 25 mmHg. Posledi¢no mora srce ¢rpati proti vedno vec¢jemu pritisku in je

vedno bolj obremenjeno.

Vzroki za nastanek plju¢ne hipertenzije

(PAH) so Stevilni in pogosto neznani.

Pogosteje obolevajo mlajse Zenske

in ljudje, ki Ze imajo kak3no osnovno

bolezen. Bolezni vezivnega tkiva, jeter,

prirojene bolezni srca in okuzba z

virusom HIV so nekateri dejavniki, ki

lahko pripomorejo k nastanku plju¢ne

hipertenzije. Bolezen je v redkih primerih

lahko tudi dedna. NajpogostejSa oblika

bolezni se pojavlja pri tistih bolnikih,

pri katerih se v globokih venah nog

tvorijo krvni strdki. Ti strdki se odtrgajo in

potujejo po ozilju do plju¢nega Zilja, kjer

se zagozdijo. Tako se lumen pljucnih Zil

zacne postopoma oZiti.

Plju¢no hipertenzijo delimo na primarno

in sekundamno. O sekundarni obliki

govorimo, kadar poznamo vzrok, zaradi

katerega je prislo do obolenja. Kadar vzrok

nastanka bolezni ni poznan, govorimo

o idiopatski ali primarni obliki plju¢ne

hipertenzije. Glede na vzrok nastanka

bolezni Svetovna zdravstvena organizacija

deli plju¢no hipertenzijo na naslednje

skupine:

+ plju¢na arterijska hipertenzija,

- plju¢na hipertenzija pri boleznih levega
prekata,

+ plju¢na hipertenzija, povezana s
pljucnimi obolenji in/ali hipoksemijo,

+ plju¢na hipertenzija zaradi tromboticne
in/ali emboli¢ne bolezni,

- plju¢na hipertenzija zaradi drugih
vzrokov.

Redka bolezen

Pljucna arterijska hipertenzija je le ena
izmed mnogo bolezni, ki spadajo med
redke bolezni (to so tiste, pri katerih je na
10.000 prebivalcev manj kot 5 obolelih),
vendar je ena tezjih oblik bolezni, ki

jih uvr§¢amo v to skupino bolezni, saj
prizadene ljudi vseh starosti (najpogosteje
zbolijo nosecnice) in izredno hitro
napreduje. Pri pljucni arterijski hipertenziji
se predvideva, da na milijon prebivalcev
zboli 50-100 ljudi, za idiopatsko obliko
arterijske plju¢ne hipertenzije pa 1-2
osebi na milijon prebivalcev. Zal v Sloveniji

nimamo registra za pljucno hipertenzijo,

tako da natancno Stevilo obolelih ni znano.

Zdravljenje

Za zdravljenje pljucne hipertenzije obstaja
veC zdravil, ki jih lahko razporedimo v Stiri
skupine:

« zaviralci endotelinskih receptorjev,

« zaviralci fosodiesteraze tipa 5 - (PDE-5),
« prostanoidi,

- zaviralci kalcijevih kanalckov.

Vsaka izmed teh skupin vpliva na razlicne

dejavnike patogeneze pljucne hipertenzije.

Bolniki lahko prejemajo kombinirano
terapijo, saj lahko zdravila iz vsake
skupine dodatno pomagajo dolo¢enemu
bolniku. Zdravila, ki bi pozdravilo plju¢no
hipertenzijo, Se ni. Kadar bolezen
napreduje, je pomembno tudi podporno
zdravljenje preobremenjenega desnega
dela srca. Ko je stanje bolnika Ze tako
slabo, da zdravila ne zadostujejo veg, je
zadnja mozZna resitev le Se presaditev
pljuc.

Obstaja pa izjema - nekaterim bolnikom,
ki imajo v pljucih krvne strdke, lahko te
operativno odstranijo. Ce je operacija
uspesna, se stanje precej izboljsa.

Taksni operaciji pravimo pljucna

Zgodnja diagnoza je pri pljucni
hipertenziji klju¢nega pomena.
Le z zgodnjo diagnozo lahko
bolniku omogocimo najboljso
kakovost Zivljenja z zdravili, ki so
trenutno na voljo.

endarterektomija (PEA). Za preprecCevanje
ponovitve bolezni je pomembno, da

se taksni bolniki vse zivljenje zdravijo z
zdravili, ki prepreCujejo nastajanje novih
strdkov (antikoagulacijska zdravila).
Antikoagulacijska zdravila pridejo v poStev
tudi pri nekaterih drugih oblikah plju¢ne
hipertenzije.

Zgodnja diagnoza je pri pljucni hipertenziji
kljunega pomena. Le z zgodnjo diagnozo
lahko bolniku omogocimo najboljSo
kakovost Zivljenja z zdravili, ki so trenutno
na voljo.

Simptomi

Zdravniki pogosto niti ne pomislijo na
plju¢no hipertenzijo kot moZno diagnozo,
saj so simptomi, ki so znacilni za plju¢no
hipertenzijo, znadilni tudi za mnogo
drugih bolezni, ki so pogostejse.
Simptomi, ki so znacilni za plju¢no
hipertenzijo, so zadihanost, utrujenost,
obcutek omedlevice, ob fizicnem naporu
pa bolniki lahko izgubijo zavest. Pri
bolnikih z bolj napredno obliko bolezni so
prisotne tudi bolecine v prsih, modra barva
ustnic, izkasljevanje krvavega izpljunka in
otekle noge. Bolniki veckrat navajajo, da
imajo teZave pri hoji po stopnicah. Taksni
bolniki se niso zmozni ukvarjati s Sportom.

Raziskava

Pljucna hipertenzija poleg vseh svojih
negativnih vplivov na fizicno zmogljivost
bolnika vpliva tudi na psiholoski in
druzbeni status bolnikov in njihovih
negovalcev. Evropsko zdruZenje za
pljucno hipertenzijo PHA Europe je

leta 2011 izvedlo raziskavo, v kateri

je sodelovalo 326 bolnikov s plju¢no
arterijsko hipertenzijo in 129 skrbnikov
bolnikov s pljucno arterijsko hipertenzijo
iz petih razli¢nih drzav. Namen raziskave
je bil ugotoviti vpliv pljucne arterijske
hipertenzije na fizicni in prakticni, druzbeni
in custveni ucinek na bolnike in negovalce
ter njihove potrebe po informacijah.
Klju¢ne ugotovitve te mednarodne
raziskave so:

PAH ima velik vpliv na vsakdanje
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Zivljenje bolnikov in negovalcev.

+ 56 % bolnikov meni, da PAH
obcutno vpliva na njihovo vsakdanje
zivljenje, med drugim na njihove
fizicne dejavnosti, delo, potovanje,
gospodinjska opravila in intimnost.

+ 57 % negovalcev meni, da PAH obcutno
vpliva na njihovo vsakdanje Zivljenje,
saj jih dodatne naloge in obveznosti
izCrpavajo.

PAH lahko pomeni obcutno financno

breme.

« 48 % bolnikov in 13 % negovalcev je
porocalo 0 nezmoznosti opravljanja
svojega dela zaradi PAH.

- 73 % bolnikov in 35 % negovalcev je
porocalo o0 zmanjSanem gospodinjskem
dohodku; posledicno ima mnogo druzin
podpovprecne dohodke.

PAH obremenjuje custveno pocutje

in druzabno zivljenje bolnikov in

negovalcev.

« Bolniki s PAH so pogosto porocali o
obcutkih frustracije (35 %), jeze (24 %)
in nizkega samospostovanja (22 %) ter
o tem, da jih drugi napac¢no razumejo
(26 %), nekateri pa se pocutijo nicvredne
(22 %).

« 26 % bolnikov je pogosto porocalo,
da ne uzivajo veC v dejavnostih, ki so
jih prej radi poceli, nekateri pa tako
ponoci kot podnevi doZivljajo obCutek
zaskrbljenosti.

+ 40 % bolnikov se pocuti izolirane. Od
tega jih 77 % to pripisuje dejstvu, da
bolezen na zunaj ni vidna drugim.

+ 30 % negovalcev se pocuti izolirane oz.
izkljuCene. Od tega jih je 61 % navedlo,
da je to v veliki meri vplivalo na njihovo
vsakdanje Zivljenje.

PAH ima velik vpliv na intimnost in

razmerja.

« 44 % bolnikov je porocalo o izgubi
libida oz. zanimanja za spolne odnose v
preteklem mesecu.

+ 72 % negovalceyv, ki so partnerji bolnikov
s PAH, je porocalo o manj aktivnem
spolnem Zivljenju, predvsem zaradi
pomanjkanja bolnikovega zanimanja
in strahu, da bo njihov partner Se bol
zbolel.

Bolniki in negovalci potrebujejo vec

informacij o Sirsem ucinku PAH.

- Bolnike najbolj zanimajo informacije o
moznostih zdravljenja (67 %), bolezni
sami (61 %) in drugih posledicah PAH
(55 %).

+ 36 % bolnikov Zeli izvedeti veC o depresiji
in drugih Custvenih posledicah PAH.

+ 28 % bolnikov Zeli izvedeti vec o drustvih
bolnikov - mnogi so porocali, da jih
njihov zdravnik o tem viru podpore ni
obvestil.

« Informacije je treba razporediti na vec
kontrolnih pregledov, tako da bolniki in
negovalci z njimi niso preobremenjeni.

POVSOD JE LEPO;
NAJLEPSE JE DOMA

'KLIMA CENTER

NOVICA
Zacetek stereotakticnega

obsevanja pri bolnikih s plju¢nim
rakom

V Sektorju za
radioterapijo
Onkoloskega
instituta
Ljubljana so
zaceli stereotakticno obsevanje
plju¢nih tumorjev (angl. Stereotactic
Body Radiation Therapy, SBRT).

Prva bolnica z nedrobnoceli¢nim
rakom pljuc je s tehniko SBRT pred
kratkim uspesno koncala zdravljenje.
Stereotakticno obsevanje je izredno
natancna tehnika zunanjega
obsevanja tumorja v telesu, pri kateri
uporabljajo od 1 do 8 obsevanj

z visokim odmerkom ob vsakem
posameznem obsevanju. Ta tehnika
je primerna za obsevanje bolnikov

s plju¢nim rakom v zgodnjem

stadiju bolezni, ko Se niso prizadete
regionalne bezgavke, bolniki pa

sicer niso primerni za operativno
zdravljenje ali ga ne Zelijo. SBRT je v
svetu Ze dobro uveljavljena metoda, ki
v zgodnjih stadijih bolezni omogoca
primerljive rezultate zdravljenja kot
operacija.
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KRONICNA MIELOICNA

LEVKEMI)A:

»DESETLETJE IN POL ¢
NAPREDKAK

tig

Kroni¢na mieloi¢na levkemija (KML) je redka krvna rakava bolezen, pri kateri krvotvorne celice v
kostnem mozgu izdelujejo prevec krvnih celic, med drugim tudi nezrelih. V Sloveniji vsako leto
odkrijejo v povprecju 15 bolnikov s KML, ki pa je med vsemi onkoloskimi boleznimi po kakovosti
zdravljenja dozivela najvecji preboj. Bolniki, ki so pred desetletjem in pol zaradi te bolezni umirali,
danes Zivijo Zivljenje kroni¢nega bolnika.

»Kroni¢na mieloi¢na levkemija je bolezen,
ki je v zadnjih 15 letih na podrocju
hematoonkologije dozivela najvedji
napredek v zdravljenju. Iz teZko ozdravljive
maligne bolezni je s tarcnimi zdravili, ki jih
imamo v Sloveniji na voljo od leta 2002,
postala kronicna bolezen, s katero bolniki
Zivijo skoraj enako kot brez bolezni, «

pravi doc. dr. Irena Preloznik Zupan, dr.
med., spec. internistka in hematologinja,
s Klini¢nega oddelka za hematologijo UKC
Ljubljana.

Kaj je KML

Kroni¢na mieloi¢na levkemija ali KML je
rak krvi in kostnega mozga, pri katerem v
telesu nastaja prevec levkocitov. Beseda
kroni¢na pomeni, da se rak razvija
razmeroma pocasi in lahko traja vec let,
preden bolezen napreduje, mieloi¢na pa

se nanasa na vrsto levkocitov, ki jih telo
tvori prevec.

Najpogosteje zbolijo ljudje starejse in
srednje generacije, povpre¢na starost ob
postavitvi diagnoze je 67 let. Nekoliko
pogosteje zbolijo moski, vendar razlogi za

to niso znani. Pri otrocih je KML zelo redka.

V svetovnem metilu je incidenca KML
eden ali dva primera na 100.000 ljudi na
leto. Med odraslimi bolniki z levkemijo jih
ima KML 15 %.

Odkrivanje bolezni

Znaki so neznacilni, zato se bolezen
pogosto odkrije naklju¢no, ob pregledu
krvi, ki ga zdravnik naroci rutinsko, ali
zaradi teZav, ki niso povezane s KML. Za
potrditev diagnoze lahko zdravnik izvede
razlicne preiskave, s katerimi se preprica,

Znaki so
neznacilni,
zato se
bolezen
pogosto
odkrije
‘\ nakljucno,
ob pregledu
- krvi, ki ga
zdravnik
naroCi
rutinsko,
ali zaradi

ki ni

da gre res za KML. Med te preiskave
spadajo odvzem vzorca krvi ali kostnega
mozga, hemogram ali krvna slika (KKS),
slikanje z magnetno resonanco (MR),
preiskava z ultrazvokom (UZ) in genetske
preiskave, kakrsna je tudi test RT-Q-PCR.
Zgodaj odkrita bolezen je lazje obvladljiva.

Pri vecini bolnikov odkrijejo KML v
zgodniji, kronicni fazi in pri Stevilnih
ostane bolezen v kronicni fazi vec let
brez razvoja v napredovalo fazo. Skoraj
pri vseh bolnikih s KML je prisotna
kromosomska nepravilnost, ki jo
imenujemo kromosom Philadelphia. Gre
za prerazporeditev genetskega materiala
med kromosomoma 9 in 22, kar se pojavi
pri 95 % vseh bolnikov s to boleznijo.
Kromosom Philadelphia vsebuje
nenormalen gen, ki ga imenujemo
BCR-ABL, ta pa kosthemu mozgu
prinasa informacijo, naj ves ¢as izdeluje
nenormalne levkocite.

Visoka odzivnost

Cilj zdravljenja KML je jasen: zmanjsati
Stevilo levkemicnih celic v telesu.
»UspeSnost zdravljenja spremljamo

z rednim merjenjem molekularnega
produkta bolezensko spremenjene
beljakovine (PCR), ki povzroci bolezen. V
smernicah zdravljenja imamo natancno
dolocene mejnike bolezni, ki jih Zelimo
doseci v dolocenem obdobju zdravljenja.
Bolniki se seveda med seboj razlikujejo
po odzivu na zdravljenje. Redno jih
spremljamo v ambulanti, sprva tedensko,
ko dosezemo Zelen rezultat, pa enkrat
na tri mesece,« je Se dodala doc. dr.
Irena Preloznik Zupan. »KML je ena
redkih bolezni, pri katerih se uspesnost
zdravljenja lahko spremlja tako skrbno

in natancno. Kot druzba se moramo
zavedati, da gre za visoko odzivnost na
zdravljenje, vec kot 95-odstotno,« pravi
prof. dr. Peter Cernel¢ s Klini¢nega oddelka
za hematologijo UKC Ljubljana.

Kako zdravimo KML

Na podlagi raziskovanja so razvili zdravila,
ki jih imenujemo zaviralci tirozin kinaze. Ta
zdravila specificno zavirajo gen BCR-ABL
in njegovo signaliziranje za izdelovanje
rakastih levkocitov. Razvoj teh zdravil
pomeni velik napredek pri zdravljenju
KML, saj omogocajo dolgotrajne rezultate
in izboljSanje celotnega preZivetja do take
mere, da ima veliko bolnikov normalno
pri¢akovano Zivljenjsko dobo.

S preiskavo RT-Q-PCR (kvantitativho
verizno reakcijo s polimerazo v realnem
¢asu) je mogoce izmeriti koncentracijo
genov BCR-ABL, ki so glavni vzrok
kronicne mieloi¢ne levkemije s prisotnim
kromosomom Philadephia (Ph+ KML).
Tako lahko pri bolniku natancneje
ocenimo odziv na zdravljenje z zaviralci
tirozin kinaze. Trenutne smernice
zdravljenja priporocajo opravljanje testa
RT-Q-PCR vsake tri mesece.

Kljucna je celostna obravnava
Za uspesno zdravljenje je klju¢nega
pomena celostna obravnava bolnika.

ZNAKI
Naklju¢no odkrivanje

Bolezen se pogosto
odkrije naklju¢no, saj
so znaki neznacilni:
utrujenost ali slabSa
odpornost, hujsanje,
nocno znojenje, zvisana
telesna temperatura

in bolecine ali obCutek
napihnjenosti pod
rebrnim lokom oz. v
zgornjem delu trebuha.

»Celostna obravnava z vsemi svojimi
elementi, ki dopolnjujejo zdravljenje,
zagotovo pomaga bolnikom laZje sprejeti
bolezen, aktivho in motivirano sodelovati
pri zdravljenju in kakovostneje Ziveti.
Njeni manjsi, a pomembni deli, kot so
psiholoska in prehranska podpora ter

nadzorovana telesna vadba, po strokovnih

raziskavah pomembno prispevajo ne
le k dobremu pocutju in motiviranosti
bolnika, temvec pomembno tudi k

uspehu zdravljenja. V ZdruZenju L & L zato

zelo podpiramo aktualna prizadevanja
strokovnjakov Klini¢nega oddelka za
hematologijo UKC Ljubljana, ki Zelijo
nadgraditi obravnavo z uvajanjem

organizirane psiholoske in prehranske
podpore ter nadzorovane telesne vadbe
bolnikov,« pravi Kristina Modic, izvrSna
direktorica Slovenskega zdruzenja
bolnikov z limfomom in levkemijo, L & L.

KML je danes dobro vodena bolezen,

ki sicer traja vse Zivljenje, pa vendar

ob sodobni in redni terapiji omogoca
bolnikom kakovostno Zivljenje. Kot

pri vsaki kroni¢ni bolezni (in KML je iz
smrtne postala kroni¢na bolezen) bolniki
obcasno potrebujejo spodbudo, da
vztrajajo. Pomembno je, da prevzamejo
svoj del odgovornosti za zdravljenje in da
sodelujejo s svojim hematologom.

KONOPLJINA SMOLA CBD - SVETI ¢
GRAL VSEH NARAVNIH ZDRAVIL

Stevilni zadovoljni uporabniki so s pomog¢jo kapljic Be Hempy CBD in konopljinega cveta CBD ublazili

mnogo zdravstvenih tezav in po

novno lahkotno zaziveli.

CBD ne povzroca omamljenosti

Konoplja ima neverjetno veliko zdravih
ucinkovin in se Ze vec kot 10 tisoc let
uporablja tako v prehrambne kot zdravilne
namene. Aktivna ucinkovina, ki jo vsebujejo
izdelki Be Hempy, Kanabidiol ali CBD*
(smolnato olje iz vrSickov industrijske
konoplje), nima psihotropnih ucinkov, kar
pomeni, da ne povzro¢a omamljenosti,
vendar kljub temu vpliva na receptorje v
periferernem Zivénem sistemu - v levkocitih,
vranici, kostnem mozgu in drugih tkivih,
povezanih z imunskim sistemom. UZivanje
CBD ima Stevilne zdravilne lastnosti, ki so
tudi znanstveno dokazane.

Resuje stevilne zdravstvene tezave
Snovi v konopljini smoli so sestavni del

Be @ KONTAKT
Izdelke Be Hempy lahko narocite prek spletne strani www.be-hempy.si,
'H'mpﬂ na telefonski Stevilki: 051 436-525 ali e-poste: info@be-hempy.si, dobite
pa jih tudi v vseh bolje zalozZeni

nasega telesa, saj jih telo tudi samo

proizvaja. Ko v telo vnesemo CBD, nase UCINKI
telo ne prejme tuje snovi, ki bi jo kot Kako deluje
tako prepoznalo in zavrnilo, temvec jo CBD?
prepozna in sprejme kot lastno substanco
in jo kot tako tudi sprejema. Pomaga pri
raznih tezavah:
Odlocite se za slovenski izdelek - izboljSuje
Blagovna znamka Be Hempy je plod imunski
razvoja slovenskega znanja in izkuSen;. Cilj sistem,
mlade ekipe, ki stoji za njo, je doseci bolj « deluje
zdravo druzbo, ki bo aktivno sodelovala protivnetno,

pri razvoju in uresnicitvi pozitivnih
sprememb. Izdelke pod blagovno znamko
Be Hempy odlikuje kontrolirana pridelava
brez pesticidov in herbicidov ter ro¢no
pobrani in naravno posuseni izdelki iz
Slovenije.

ih drogerijah in nekaterih lekarnah.

+ zmanjSuje epilepticne napade,

+ blazi anksioznost in depresijo,

+ deluje proti nespecnosti,

+ zmanjSuje glavobole in migrene,

+ pomaga pri Alzheimerjevi in Parkinsonovi bolezni,
+ zmanjSuje tveganje za bolezni srca in oZilja,

+ blazi bruhanje in slabosti,

+ zmanjSuje bolecine, tezave z artritisom,

+ pomirja koZne alergije,

+ pomaga pri atopicnem in kontaktnem dermatitisu,
- lajsa tezave s psoriazo.
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Ne nasedajte zavajajocim navedbam o ozdravitvi sladkorne bolezni tipa 1. Bolezen se pojavi, potem ko

vecino beta celic trebusne slinavke nepovratno unicijo lastna protitelesa in bolnik ne tvori vec¢ inzulina.
Zato se te bolezni ne da pozdraviti, uspesno pa jo zdravimo z nadomescanjem inzulina. Bolniki s
sladkorno boleznijo tipa 1 ne smejo opustiti zdravljenja z inzulinom, saj bi brez njega lahko umrli.

Sladkorna bolezen tipa 1 je avtoimunsko
obolenje, pri katerem lasten imunski
sistem Cloveka iz za zdaj Se neznanih
vzrokov napade in unici celice beta
Langerhansovih otockov trebusne
slinavke, ki izlo¢ajo inzulin. Ker ljudje s
sladkorno boleznijo tipa 1 nimajo vec
lastnega inzulina, ga je treba dodajati z
injekcijami oz. inzulinsko ¢rpalko Ze od
postavitve diagnoze naprej. Ker za zdaj
ne poznamo mehanizmov nastanka in
zacCetka sladkorne bolezni tipa 1, je Zal ne
znamo ozdraviti - trenutno nam ostaja
le nadomescanje inzulina po principih
samokontrole, ob rednem merjenju
koncentracije sladkorja v kapilarni krvi oz.
s senzorjem za neprekinjeno merjenje
glukoze v podkozju.

Sladkorna bolezen tipa 1 je nedvomno
resno kroni¢no neozdravljivo obolenje,
ki od vsakega posameznika zahteva
ogromno vsakodnevnih naporov,
odpovedovanj in premagovanja Stevilnih
tezav. Zato je razumljivo, da si prav

vsi ljudje s sladkorno boleznijo Zelijo
ozdraviti. Prav to veliko Zeljo in upanje
je zal izredno lahko izkoristiti za razlicne
populisti¢ne in pridobitniske namene.

Ali ¢lovek s sladkorno boleznijo tipa 1
res lahko ozdravi?

To je izredno pomembno vprasanje za
raziskovanje vzrokov in narave te za

zdaj neozdravljive bolezni. Kot pri vsaki
bolezni, ki jo povzroci nas lastni imunski
sistem, tudi pri sladkorni bolezni tipa 1
poznamo delno obliko bolezni, pri kateri
nas imunski sistem ne unici vseh celic
beta Langerhanso-vnih otockov trebusne
slinavke. To obliko bolezni poznamo
pod kratico LADA (Latent Autoimmune
Diabetes of Adults); kot pove ime, gre
za latentno (tleco) obliko bolezni, ki

je bila neko¢ znana samo pri odraslih
ljudeh, zdaj pa jo obcasno zasledimo
tudi pri otrocih. Ta redka oblika sladkorne
bolezni tipa 1 ima poseben potek, ki
lahko vkljucuje tudi daljsa obdobja

Ker za zdaj ne pozhnamo
mehanizmov nastanka in
zaCetka sladkorne bolezni tipa
1, je zal ne znamo ozdraviti

- trenutno nam ostaja le
nadomescanje inzulina po
principin samokontrole, ob
rednem merjenju koncentracije
sladkorja v kapilarni krvi oz.

S senzorjem za neprekinjeno
merjenje glukoze v podkozju.

»remisije« - obdobja, ko lahko oseba s
to obliko bolezni potrebuje le malo ali
celo ni¢ inzulina. Tako so lahko nekateri
posamezniki z LADA-obliko sladkorne
bolezni veliko let povsem brez inzulina.

Velika Zelja po ozdravitvi vseh ljudi

s sladkorno boleznijo in dejstvo, da

tisti redki posamezniki z LADA-obliko
sladkorne bolezni tipa 1 lahko Zivijo
daljSa obdobja brez inzulina, sta podlaga
za zlorabo in zavajanje ljudi, da lahko
sladkorno bolezen tipa 1 pozdravimo.

Zal to za zdaj ni mogoce. Tudi zdravniki
iskreno upamo in si prizadevamo, da
bomo kmalu razvozlali vzroke nastanka
sladkorne bolezni tipa 1 in predvsem znali
posnemati naravo v primeru LADA-oblike
bolezni, pri kateri se avtoimunski proces
lahko ustavi sam od sebe. Vendar je v tem
trenutku treba posteno in nedvoumno
povedati, da tega za zdaj ne znamo.

Prav zato slovenski diabetologi svarimo
pred zlorabo in zavajanjem, ki sta se v
zadnjih mesecih stopnjevala v slovenskih
medijih in na druzbenih omreZjih, ces da
posamezniki z alternativnimi metodami
lahko ozdravijo sladkorno bolezen tipa 1.
Zdravniki smo zavezani medicini, ki temelji
na znanstvenih dokazih. Laz ter zavajanje
tezko kroni¢no bolnih ljudi in predvsem
finan¢no okoris¢anje z mazastvom smo
zdravniki dolzni obsoditi in zavracati. Zato
prosimo vse ljudi s sladkorno boleznijo
tipa 1, da ne nasedajo raznim zlorabam
in laznim obljubam, ki jih zasledimo

v razli¢nih okoljih. Hkrati se slovenski
diabetologi zavezujemo, da si bomo

Se naprej - skupaj z ljudmi s sladkorno
boleznijo - prizadevali sodelovati pri
raziskavah, ki bodo nekoc zanesljivo
pripeljale do ozdravitve te resne kronicne
bolezni.
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Zdrav zajtrk?

NE, to za Rude Health ni dovolj.

Zajtrk mora biti NESRAMMNO zdrav. Ker jutro je €as, ko
morate jesti kot KRALJL Zato zaupajte strokovnjakom
pri RUDE HEALTH, ki zadnjih deset let izpopolnjujejo
recepture za najbolj3i muesli na svetu. Zato uporabljajo
le najboljse naravne sestavine brez umetnih dodatkov,
brez rafiniranih sladkorjev, brez GSO, brez dodane soli
v Zitaricah, brez palmovega olja in brez ekstrudiranih Zit.
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SLIMCUT DIETSTAR
- VEC KOT LE
POMOC PRI
HUJSANJU

DELOVANIJE KAPSUL SLIMCUT DIETSTAR

/e razmisljate o tem, da je skrajni ¢as, da se znebite odvecnih kilogramov, ki so se nabrali na trebuhu
in zadnjici ¢ez zimo? V mislih se vam vse pogosteje pojavlja beseda dieta, pazite na prehrano in tudi
nekoliko aktivnejsi ste kot obi¢ajno. Ampak - ali je to dovolj, da dosezete Zeleni cilj?

Pred odhodom na zasluZen poletni
dopust se Stevilne Zenske odlo¢imo za
shujSevalno dieto, saj si vse Zelimo, da
bi bile v kopalkah videti dobro in da bi
se v njih tudi dobro pocutile. Zacetno
zagnanost in veliko Zeljo po izgubi

lahko pomagate tudi s trenutno najbolj
inovativno kombinacijo naravnih
izvleckov na trgu. Njihovo delovanje sta
dokazali kar dve Studiji!

Vas glavni zaveznik pri hujsanju
kilogramov pa lahko kmalu nadomestijo Slimcut DIETSTAR je temelj vsakega
obcutki brezvoljnosti, razdraZzenost in hujSanja in vsake shujSevalne diete.
pomanjkanje energije. Marsikatera Zenska  Ker deluje na vec ravneh, boste z njim
zato takrat vrze pusko v koruzo in obupa pospesili izgorevanje mascob, se aktivno
nad dieto. Na sreco pa lahko uspesno lotili presnovnega sindroma, ki je eden
shujSate, ne da bi se med dieto slabo glavnih krivcev za debelost sodobnega

pocultile. Casa ter izboljsali prebavo in presnovo.
Da bi bilo hujSanje Se ucinkovitejse
in rezultati vidni v najkrajSem casu, si

Poleg tega boste med hujSanjem vitalni
in polni energije.

: _ = R VT ¢

Kapsule Slimcut DIETSTAR vam bodo pomagale pri napredku diete
in pripomogle do hitreje vidnih rezultatov. Obenem bodo poskrbele
Za boljse razpolozenje in vec energije med dieto.

Ucinki rjave alge, karambole in
tamarinda

Rjava morska alga (Ascophyllum
nodosum) iz norveskega arkticnega
morja je bogata z mikrohranili ter
dokazano zmanj3a absorpcijo mascob in
pospesuje njihovo razgradnjo v telesu.
ZmanjSuje mascobne obloge pod kozo

in mascobe, nabrane okoli notranjih
organov (visceralne mascobe). Poleg tega
ima ugoden vpliv na prebavo in zaradi
vsebnosti joda skrbi za optimalno porabo
energije pri presnovi.

V kombinaciji z izvlecki kivija, karambole
in zelenega Caja telesu zagotovi izdatno
koli¢ino vitamina C, ki celice citi pred
oksidativnim stresom. Te sestavine
vsebujejo tudi veliko polifenolov in drugih
rastlinskih hranil, ki so iziemno mocni
antioksidanti. Tako varujejo DNK pred
poskodbami, ki bi sicer vodile v pocasnejSi
metabolizem.

Za dobro, predvsem pa redno prebavo
poskrbi izvlecek indijskega datlja ali
tamarinda, ki v kombinaciji s kofeinom
zagotavlja energijo in dobro pocutje tudi
med najstrozjimi dietami.

Vsi nasteti naravni izvlecki so premisljeno
zdruzeni v kapsulah Slimcut DIETSTAR,

ki dokazano pomagajo pri hujsanju. Ce
ste se Ze lotili hujsanja z uravnoteZeno
prehrano in redno vadbo ter potrebujete

ZNANSTVENO DOKAZANO
DELOVANIE

Rezultati dveh dvojno slepih Studij so

pokazali, da kapsule z izvleckom rjave

morske alge:

+ pomagajo do manjsega obsega
pasu in trebuha,

« pripomorejo k znizanju telesne teze
in indeksa telesne mase ter

- izbolj3ajo prebavo.

> @

KARAMBOLA + RJAVA MORSKA INDIJSKI DATELJ
ZELEMI €4 + KIVI ALGA

Sciti celice Poskrbi za znizanje Izboljsa
pred Skodljivim telesne teze in prebavo.

vplivom prostih zavira absorpcijo
radikalov. mascob.

Se nekaj spodbude, predvsem pa Zelite hitreje vidne rezultate,
potem so kapsule Slimcut DIETSTAR namenjene prav vam.
Pomagale vam bodo pri napredku in pripomogle do

hitreje vidnih rezultatov. Obenem bodo poskrbele za boljse
razpoloZenje in vec energije med dieto.

Hujsanje naj bo pozitivna izkusnja

S kapsulami Slimcut DIETSTAR hujSanje ni vec sinonim za
telesno in Custveno izCrpavanje, ampak postane povsem nova,
pozitivna izkusnja. OlajSa in pospesi pot do zastavljenega cilja.
Kapsule Slimcut DIETSAR so idealen spremljevalec vsake diete,
saj med drugim:

skrbijo za naSe dobro pocutje,

nevtralizirajo proste radikale,

uravnavajo delovanje imunskega sistema,

skrbijo za Cvrsto kozo in

pozitivno vplivajo na dejavnike, ki povzrocajo presnovni
sindrom.
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STROKOVNO MNENIJE
—— Azra Hodzic, dipl.
medicinska sestra,
pojasnjuje:

“Najvecja napaka, ki jo lahko
storimo med hujsanjem, je,
da se prisilimo v odrekanje
in zmanjsamo kalori¢ni vnos
hrane. Telo se navadno brani
Sz upocasnitvijo presnove,
kar pa negativno vpliva na
izgorevanje mascob. Posledice upocasnitve presnove lahko
obcutimo tudi vec let po takSnem drasticnem hujsanju. V
praksi to pomeni, da moramo za vzdrzevanje nove znizane
telesne teze tudi po hujsanju jesti manj kot prej. Kakor
hitro pojemo griZljaj ve¢, Ze zacnemo pridobivati odvecne
kilograme in kaj hitro se pojavi ucinek jojo.
Slimcut DIETSTAR zdruzuje skrbno izbrane sestavine,
ki zagotavljajo izgubo odvecnih kilogramov skozi vec
mehanizmov delovanja. Zmanjsuje absorpcijo mascab,
odpravlja presnovni sindrom, pospesi presnovo in
izgorevanje mascob. Ob vsem tem daje energijo, zavira
apetit in skrbi za mladosten videz koZze.
Slimcut DIETSTAR je prava odlocitev za vsakega, ki si Zeli
hitrih rezultatov pri izgubi kilogramov ter se Zeli znebiti
prevelikega obsega trebuha in tistega zadnjega sloja
mascobe, ki se nas kljub telesni aktivnosti krcevito drzi.
Nenazadnje je primeren za vsakogar, ki si Zeli 100-odstotno
naravne pomoci pri hujsanju z dokazanim delovanjem”.
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/AKA] ALKOHOL NI
PRIMERNA POLETNA

OSVEZITEV

Prijeten poletni vecer ali pocitek v senci z eksoti¢nim koktejlom. Vasa poletna stalnica?
Je smiselno, da se zaradi alkohola na dopustu zbudite brez energije in s slabim

pocutjem?

Presnova alkohola je nevarna za nase telo.
Zauzit alkohol v nekaj minutah preide v
krvni obtok, najprej skozi sluznico Zelodca,
nato tankega Crevesa. Hitreje prehajajo
mocnejse (Zgane) pijace in gazirani napitki,
za ucinke alkohola pa so najbolj dovzetni
prav mozgani, hitreje v primeru pitja na
prazen Zelodec. Sledi obcutek omotice in
motene koordinacije gibanja.

Ce zauZijemo manjse kolicine alkohola,
poteka sprotna presnova v jetrih brez
vedjih tezav. Jetra odraslega, tezkega

70 kg, v eni uri razgradijo in odstranijo

do 10 g alkohola, kolikor gaje v 1 enoti
alkoholne pijace. Vedje koliCine alkohola
preobremenijo jetra, ki ne zmorejo tvoriti
dovolj encima alkohol dehidrogenaze -
encima za presnovo alkohola. Alkohol
povzroca unicenje jetrnih celic - hepatocit.
5 enot alkohola telo presnavlja vsaj 5 ur,
tega procesa pa ni mogoce pospesiti niti

s pitiem ¢rne kave, vecjih kolicin vode

Magnezij deluje protivhetno in
tako omili »macka«. Cez dan oz.
pred uzivanjem alkohola uzivajte
hrano, bogato z magnezijem
(surov kakav, mandlji, fige, cela
Zitna zrna).

ali hladno prho. 90 % alkohola se izloci s
presnovki iz ledvic, 8 % z izdihanim zrakom,
2 %z znojenjem. Mo3ki, teZje in visje osebe
presnavljajo alkohol hitreje v primerjavi z
Zenskami in lazjimi moskimi nizke rasti.

Alkohol je vir »praznih kalorij«. Se od
alkohola najeste? Lacni postanete, drzi?
Kos slastne torte ali barvit koktejl - po
energijski vrednosti sta enaka. Kateremu od
navedenih pa se laZje odpoveste?

Vzrok za »macka«

Do »macka, kot pogovorno recemo
nenadni utrujenosti dan po prevelikem
uzivanju alkohola, pride iz dveh razlogov

- prvi je dehidracija, drugi neucinkovita
presnova alkohola.

Zaradi dehidracije se naslednji dan zmanjsa
storilnost. Ze majhna izguba vode lahko
omaje storilnost do 20 %. Poleg vode se
zaradi uZivanja alkohola iz telesa izlocijo
soli, kalij, magnezij in glukoza. Te snovi

so nujne za dobro in ucinkovito delovanje
vsake celice, Se posebej mozganov.
Dehidracija povzroci vecjo dovzetnost za
glavobol.

Uzivanje alkohola lahko vpliva na raven
serotonina ter drugih kemicnih prenasalcev
v moZganih. Serotonin je odgovoren za
dobro pocutje in pitje alkohola Se posebej
tedaj, ko smo slabe volje in nas preZzemajo
¢rne misli, poveCuje pa stres in tesnobo,
namesto da bi ju, kot morda priakujete,
znizevalo.

Obstajajo Studije o tem, da naj bi zmerno
redno pitje vina zniZzevalo tveganje za
koronarno bolezen srca, a velja poudariti,
da je velika moZnost neZelenega ucinka
zaradi pretiravanja z alkoholom in moznega
razvoja odvisnosti ter pridruzenih tezav.
Na manjSo moZnost za razvoj sréno-
Zilnih bolezni ucinkoviteje vplivamo z z
antioksidanti bogato hrano, gibanjem,
opustitvijo kajenja ter drugih razvad.

Zenske in alkohol
Alkohol se razporedi po telesnih tekocinah.

Zenske torej hitreje cutimo ucinke alkohola,
saj voda in kri predstavljata manjsi odstotek
teZe kot pri moskih. Zenske smo lazje in
niZje, hkrati pa imamo nizjo sposobnost
presnove alkohola zaradi niZje vsebnosti
encima alkohol dehidrogenaze v jetrih.

Na vecjo dovzetnost za alkohol vplivajo
hormoni. V ¢asu pred menstruacijo

enaka koli¢ina povzroci mocnejsi ucinek.
Kontracepcija in zdravila z estrogenom
upocasnijo odstranjevanje alkohola iz
telesa. Pri Zenskah se odvisnost od alkohola
razvije hitreje kot pri moskih.

Zdrava odrasla Zenska, ki ni noseca in ne
doji dnevno, lahko »varno« spije do 10

g alkohola 0z. 1 enoto. Toje 7 enot na
teden. Ob eni priloZnosti najveC 3, da se Se
izogne opitosti, v tem primeru naj ne vozi.
Enaka priporocila veljajo za vse ljudi po

65. letu starosti zaradi upada deleZa vode,
upocasnjene presnove in posledicno vecje
obcutljivosti na alkohol.

1 enota alkoholne pijace = 10 g Cistega
alkohola. To pomeni 1 dlvina, 2,5 dl piva,
0,3 cl Zgane pijace ali 0,5 | lahkega piva.

Moski

Dnevno dopustna koli¢ina alkohola za
zdravega odraslega moskega je 20 g
alkohola oz. 2. enoti. Na teden jeto 14
enot alkohola, zauzitega ob razli¢nih
priloznostih, ne v enem veceru. Enkratno
zauZitje do 5 enot naj e ne bi povzrocilo
stanja omotice, voZnja pa se v tem primeru
odsvetuje.

Posledice in priporocila

UZivanje alkohola zmoti absorpcijo hranil
in povzroca slabokrvnost ter pomanjkanje
dolocenih hranil, predvsem vitaminov
skupine B.

Pretiravanje z alkoholom izprazni telesne
zaloge vitamina C, ki pomembno znizuje
z alkoholom povzroceni oksidativni stres v
hepatocitah. Ce vas zveCer aka druzenje
ob kapljici alkohola, ¢ez dan uZivajte vec
hrane, bogate s tem vitaminom (petersilj,
paprika, sadje...).

Do »mackag,

kot pogovorno
reemo nenadni
utrujenosti dan
po prevelikem
uzivanju alkohola,

vy pride iz dveh
¢ razlogov - prvi
=~ _ je dehidracija,

3 drugi neucinkovita

s -ma resnova alkohola.
i TV E

Klju¢na je tudi vlioga magnezija. Pomanjkanje magnezija je
pogostejse v primerjavi z vitaminom C, vnos katerega naceloma
ni problemati¢en. Magnezij deluje protivnetno in tako omili
»macka«. Cez dan oz. pred uzivanjem alkohola uZivajte hrano,
bogato z magnezijem (surov kakav, mandlji, fige, cela Zitna zrna).
Vitamini kompleksa B - sodelujejo pri odstranjevanju alkohola

iz telesa, zato se z njim tudi izlocijo. Polnozrnata Zita, strocnice,
gobe, kvas so bogati z njimi.

Ob vinu vedno voda!

Pitje vode omili neZelene ucinke alkohola. Preden greste spat,
je dobrodoslo, da spijete kokosovo vodo (ne mleko), bogato z
elektroliti, ki blazi jutranje slabo poCutje.

Med uZivanjem alkohola pojejte nekaj malega, saj ta upocasni
njegovo absorpcijo. Primeren prigrizek je sir, iz Mediterana pa
izvira modrost, da naj bi za preprecenje macka pred pitjem
alkohola zauZili Zlico olivnega olja.

Domaci recept

Da omilimo teZave, ki jih je povzrocilo pretiravanje z alkoholom,
je primerna kostna juha z malo zakuhe. Povrne nam tekocino
skupaj z elektroliti, ki smo jih izgubili zaradi dehidracije.

Ce vam juha ne tekne, je primeren obrok banana z arafSidovim
maslom. Banana je bogata s kalijem, maslo pa ima dodano sol
ter je bogato z mascobo, ki jo vtem primeru Se kako potrebujemo
za tvorbo energije.

PRIMERJAVA
Energijska vrednost

Alkohol ima visjo energijsko vrednost kot beljakovine in
ogljikovi hidrati.

1 g alkohola = 7 kcal/29,29 kJ

1 g ogljikovih hidratov in beljakovin = 4 kcal/16,74 kI

1 g mascob =9 kcal/37,67 ki

Tabela: Okvirne energijske vrednosti alkoholnih pijac

85 kcal/355 k)

80 kcal/334 k)

112 kcal/469 k)

125 kcal/523 kJ
Priblizno 115 kcal/481 kJ

Belo vino, penina (1 dl)
Rdece vino (1 dl)

Pivo (250 ml)

Likerji (0,5 dI)

Zganje, vodka (0,5 cl)

Gin tonik 171 keal/715 k)
Koktejli

Sex on the beach 322 kcal/1347 k)
Capirinha 263 kcal/1100 kI

Mojito 217 kcal/908 k!
Margarita 170 kecal/711 kI
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Telesu prijazen

EKSPRES
magnezi)

Magnesium-Diasporal® 400 EXTRA direkt:
granule za direktno uzivanje poskrbijo za
zdrave misice in Zivce.

Z magnezijevim citratom, visoko bioloiko

razpoloiljive obliko, ki se zelo dobro absorbira.

B EKSTRA visok odmerek (400 mg magnezija)

B EKSTRA osveiilen okus

§ EKSTRA enostavno uZivanje (brez vode, idealno za pot)
§ samo 1x nadan

B brez sladkorja, umetnih sladil in barvil

B brez glutena in laktoze

# tudi za diabetike

MNa voljo v razliénih pakiranjih in jakostih.
Samo v lekarnah in specializiranih prodajalnah,

bl L
N e By o O Ty

& v .
B0 Sy m . I'é’j

e

DVvVIVALIS

www.magnezij.si  www.vivalis.si

Prehransko dopolnile pri poveéani potrebi po magneziju.
Magnezij prispeva k normalnemu delovanju misic in Zivénega
sistema ter k zmanjievanju utrujenosti in izérpanosti,

Prehransko dopolnile ni nadomestilo za uravnoteieno prehrano.

-



/. MAN| TVEGANIM
PITIEM ALKOHOLA B
| AHKO OHRANILI VSA]
DVE ZIVLIEN]JI NA DAN

Skodljiva raba alkohola v Sloveniji je velik javnozdravstveni problem, ki pa je tudi druzbeni problem, saj
posledice nosijo tako posameznik kot njegovi svojci, pa tudi lokalna skupnost in celotna druzba. Zato
na Nacionalnem institutu za javno zdravje menimo, da je za zajezitev problematike in u€inkovitejse
spopadanje z njo potreben Sirsi druzbeni konsenz glede ukrepov.

Registrirana poraba alkohola v letu 2014
je v Sloveniji znaSala 10,9 litra Cistega
alkohola na prebivalca, starejsegaod 15
let. Istega leta smo imeli v Sloveniji 804
primere smirti izkljucno zaradi alkohola,
izgubili smo vsaj 4.367 let potencialnega
Zivljenja zaradi prezgodnjih smrti ali 10
let potencialnega Zivljenja na vsakega
umrlega. Skupaj je bilo 3.545 primerov
bolnisnicnih zdravljenj, 184 primerov

je bilo pri mlajsih od 19 let. Vsak dan v

Sloveniji v povpre¢ju umreta vsaj dve osebi,

v bolniSnicah pa se vsakodnevno zdravi 10
ljudi zaradi bolezni in stanj, ki so dokazano
posledica izklju¢no skodljive rabe alkohola.
Vse te smirti in bolnisnicna zdravljenja, ki
bolj prizadenejo moske, bi lahko v celoti

in enostavno preprecili, saj bi zadostovalo
Ze manj tvegano pitje alkohola in/ali
abstinenca.

Velik druzbeni problem

»Alkohol je najbolj priljubljena in razsirjena
psihoaktivna snov, ki povzroca vec kot 200
bolezenskih stanj, poskodb in zastrupitev,

STATISTIKA
Hospitalizacije in zdravljenja zaradi
skodljive rabe alkohola

V letu 2014 je bilo v Sloveniji:

« skupaj 3.545 primerov hospitalizacij
izkljucno zaradi posledic Skodljive
rabe alkohola,

+ 10 ljudi se je v povprecju
vsakodnevno zdravilo zaradi bolezni
in stanj, ki so bili stoodstotno
pripisljivi alkoholu,

* Najpogostejsi vzrok za hospitalizacije
so bile duSevne in vedenjske motnje
zaradi uzivanja alkohola (72 %),
alkoholna bolezen jeter (23 %),

+ 184 bolnisni¢no obravnavnih
primerov (5 %) so bili mladi do 19.
leta starosti.

nekatera od teh so stoodstotno pripisljiva
alkoholu, kar pomeni, da se ne morejo

razviti, Ce Clovek ne pije alkohola. Pri drugih

stanjih pa alkohol predstavlja dodaten
vzrok, kot so prometne nesrece zaradi
voznje pod vplivom alkohola, samomor
ali rak,« je povedala zdravnica dr. Barbara
Lovrecic, nacionalna strokovnjakinja za
javno zdravje z NIJZ, in opozorila, daje v
Sloveniji problematika alkohola Ze dolgo
velik javnozdravstveni in tudi Sirsi druzbeni
problem. Za Slovenijo je namre¢ znacilna
izrazito lahka dostopnost do alkohola,

pa tudi pri izrazito visoki porabi alkohola
na prebivalca imamo druzbeni odnos,

ki je alkoholu kulturolosko naklonjen in
spodbuja pitje alkohola, do opijanja v
javnosti pa je izrazito strpen. To se odraza
tudi v problemati¢nih pivskih navadah
Slovencev.

Kot ugotavlja zdravnica psihiatrinja dr.
Mercedes LovreCic z NIJZ, je v Sloveniji
visoka poraba alkohola in s tem tudi
velike zdravstvene posledice Skodljive
rabe alkohola: »Med odraslimi prebivalci

v starosti od 25 do 64 let vsak deseti
Cezmerno pije alkohol, s starostjo pa
Cezmerno pitje alkohola Se narasca.
Moski v primerjavi z Zenskami pogosteje
pijejo alkohol in tudi v vegjih kolicinah.
Registrirana poraba alkohola v letu 2014
je v Sloveniji znadala 10,9 litra Cistega
alkohola na prebivalca, starejSega od 15
let, kar predstavlja visoko porabo alkohola.
V letu 2014 se je poraba alkohola v
primerjavi s prejsnjim letom povecala,
predvsem na racun zalog piva in vina, in
je bila primerljiva s tisto iz leta 2012.«
Polovico registrirane porabe alkohola je
predstavljalo pivo (49 %), sledili so vino (43
%) in Zgane pijace (8 %).

Tveganje za nastanek vec vrst raka
»Problematika umrljivosti zaradi alkohola
je Se obseZnejSa, kot jo dejansko lahko
spremljamo. Izpostavljenost alkoholu
namreC predstavlja tveganje za nastanek
nekaterih vrst rakavih obolenj: raka ustne
votline in zrela, grla in poziralnika, raka
jeter, debelega Crevesa, danke in dojk, ki

in vec€ bolezenskih stanj,
poskodb in zastrupitev
povzroca alkohol.

ga strokovnjaki povezujejo predvsem s
¢ezmernim pitjem alkohola. Cezmerno pitje
alkohola je pomemben dejavnik tveganja
za nastanek raka, pogosteje in vec alkohola
popijemo, vedje je tveganje za nastanek
rakavih obolenj. Tveganje za nastanek raka
ustne votline in Zrela, poziralnika ter dojk
je prisotno tudi pri tistih, ki pijejo alkohol v
manjSem obseqgu, in je vedje v primerjavi s
tistimi, ki alkohola ne pijejo,« je povedala
dr. Barbara Lovrecic.

Vendar tveganje za nastanek raka ni
prisotno le pri cezmernih pivcih alkoholnih
pijac. Raziskovalci se namrec strinjajo,

da ne poznamo varne kolic¢ine ali pivske
navade, ki bi bila varna z vidika tveganja za
nastanek raka. Tako imajo vedje tveganje
za nastanek raka tudi tisti, ki pijejo alkohol
zmerno oz. v mejah manj tveganega pitja
alkohola, v primerjavi s tistimi, ki alkohola
ne pijejo. Splosna javnost pa ne pozna
dovolj dobro tveganj za nastanek raka, ki
SO povezana z izpostavljenostjo alkoholu.
Pri umrljivosti zaradi alkohola je treba
upoStevati tudi vsa tista bolezenska stanja,
pri katerih je alkohol le eden od vzrokov,
pa tudi na primer smrti zaradi prometnih
nezgod, ki jih povzrocijo alkoholizirani
vozniki, umore in samomore, povezane

z alkoholom, to pa pomeni, da je breme
umrljivosti zaradi alkohola bistveno vedje,
kot ga trenutno z zgoraj prikazanimi podatki
spremljamo.

Skodljiv vpliv na razvoj mozganov

»Se posebej so skrb zbujajo¢i podatki, ki
kazejo, da se tezje zdravstvene posledice
zaradi alkohola pojavljajo tudi Ze pri
mladoletnih in mladih, ki jim alkohol Se
posebej v vedjih koli¢inah Ze zaradi samih
uc¢inkov na mozgane mocno odsvetujemo.
Mozgani otroka so namrec zaradi procesov
razvoja mozganov, pri mladostnikih pa
zaradi procesa dozorevanja mozganov,
bolj ranljivi in dovzetni za ucinke in
toksicne posledice alkohola. Zmotno je tudi
prepricanje, da je po dopolnjenem 18. letu
starosti raba alkohola z vidika mozganov
varna. Cloveski moZzgani dozorevajo do
srede 20. letih in tudi pozneje ter so prav
zato v tem obdobju dovzetnejsi za ucinke in
posledice alkohola. Ravno zaradi razvojnih
znacilnosti cloveskih mozganov zgodnejSi
stik z alkoholom pomeni vecje tveganje za
poznejsi razvoj zasvojenosti z alkoholom.
Alkohol ima psihoaktiven ucinek, povzroca
odmiranje moZzganskih in tudi drugih celic
ter povzroCa zasvojenost,« je Se opozorila
dr. Barbara Lovrecic, ki je poleg genetske

STATISTIKA

« 804 smrti (635 moskih, 169 Zensk),

Umrljivost zaradi Skodljive rabe alkohola

V letu 2014 smo imeli v Sloveniji med prebivalci zaradi alkoholu neposredno
pripisljivih vzrokov (to pomeni, da je stoodstotni vzrok bolezni ali stanja alkohol):

+ 38,5 smrti na 100.000 prebivalcey, starih 15 letin vec,

« 4,3 %vseh smrti v drzavi (7 % pri moskih, 2 % pri Zenskah),

- vsak dan sta v povprecju umrli vsaj dve osebi,

« vecC kot polovica jih je umrla pred 65. letom starosti, kar pomeni prezgodnjo smirt,

« skupaj so izgubili vsaj 4.367,5 leta potencialnega zivljenja ali 9,8 leta
potencialnega Zivljenja na vsakega umrlega (najvec (12 let) na umrlega v
notranjsko-kraski in najmanj (7,1 leta) v zasavski regiji),

« najpogostejSi vzrok smrti: alkoholna bolezen jeter (59 %) ter duSevne in vedenjske
motnje zaradi uzivanja alkohola (27 %).

predispozicije poudarila tudi pomen zgleda
in vzorcev vedenja iz okolice.

Spremljanje bolnisni¢nega zdravljenja
zdravstvenih posledic Skodljive rabe
alkohola kaze le del slike zaradi alkohola
prizadetega zdravja, saj se vsi, ki so
zdravljenja potrebni, ne zdravijo v bolnisnici
ali pa sploh ne poiscejo zdravstvene
pomoci. »Deloma je to povezano s hudo
stigmo, ki spremlja duSevne motnje, Se
posebej pa ZaSVOJenOSt z alkoholom.
Ceprav gre pr| zaquenosu z alkoholom za
bolezen moZganov, je druzba po eni strani
izrazito strpna do opijanja v javnosti, po
drugi strani pa izrazito nestrpna do tistih, ki
so svoji okolici razkrili, da so se zaradi teh
tezav zdravili. Ti bolniki tudi zaradi stigme
iSCejo pomoc pozneje, Ceprav bi bila ob
zgodnejSem zdravljenju prognoza boljSa,«
je povedala psihiatrinja dr. Mercedes
Lovrecic.

Ucinkoviti ukrepi alkoholne politike
Svetovna zdravstvena organizacija med
najuspesnejSe ukrepe alkoholne politike,
ki dokazano zmanjSujejo Skodo zaradi
alkohola, uvrsca davcne in cenovne

ukrepe (cenovna politika alkohola,
obdavcitev in trosarine), omejevanje
dostopa (licenciranje, prepoved prodaje
mladoletnim, dolocitev minimalne
starosti za nakup alkohola), skrb za
varnost v cestnem prometu (omejitev oz.
nielna koncentracija alkohola v krvi za
vse voznike, redna naklju¢na testiranja
voznikov), zdravljenje stanj in posledic
Skodljive rabe alkohola (predvsem
zdravljenje zasvojenosti z alkoholom),
kratke svetovalne programe pri zgodaj
prepoznanih tveganih pivcih. Take ukrepe
javnost pri nas vecinoma podpira, saj jih
prepoznava kot koristne za zascito zdravja.

litra Cistega alkohola na leto po
zadnjih podatkih v povprecju
popije prebivalec Slovenije,
starejsi od 15 let.

Cloveski mozgani dozorevajo do srede 20. letih in tudi pozneje
ter so prav zato v tem obdobju dovzetnejsi za ucinke in posledice
alkohola. Ravno zaradi razvojnih znacilnosti ¢loveskih mozganov
zgodnejsi stik z alkoholom pomeni vecje tveganje za poznejsi
razvoj zasvojenosti z alkoholom.
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V DOMACI KUHINJI

POZITIVNI UCINK
PITJA ZELENEGA
LAJA MATCHA

KOSCEK JAPONSKE KULTURE

Zeleni ¢aj matcha je glavna sestavina tradicionalne japonske kulture pitja Caja ze od 12 stoletja.
Temu fino mletemu prahu zelenega €aja je narastla priljubljenost zaradi priviatnega videza,
pozitivnih vplivov na zdravje in edinstvenega okusa. Nekateri mu pravijo najbolj zdrav ¢aj na svetu,
velja za superhrano z antioksidanti in virom
moci. Nekateri mu pravijo tudi japonski kakav.
Matcha ni samo zeleni €aj, je zivljenje, zdravje,

sprostitev in uzitek.

lT‘

Matcha je vrsta zelenega Caja, njegova
pridelava pa je zahtevnejsa od pridelave
navadnih Cajev. Prvotno naj bi matcho
nasli na Kitajskem, vendar najboljsa in
najkakovostnejSa prihaja iz Japonske.
Od drugih zelenih cajev se razlikuje po
postopku pridobivanja. Priblizno 20 dni
pred pobiranjem s ponjavami pokrijejo
grmice, da jih ne doseZe neposredna

soncna svetloba. S pokrivanjem polj
matche upocasnijo rast listov, klorofil

v njih naraste, kar povzrodi, da se listi
obarvajo Se temnejSe zeleno, hkrati pa se
poveca koli¢ina L-teanina, aminokisline,
ki se naravno pojavlja v ¢ajih in nekaterih
gobah.

Obiralci pobirajo le najboljse popke

in pocakajo, da se listi posusijo. Liste

Skodelica matche pomaga pri koncentraciji in zbistritvi misli brez
dodajanja nervozne energije, ki pogosto sledi po kavi.

raztegnejo, da se posusijo in postanejo
tencha. Tencha je list, ki se uporablja za
pridobivanje matche. Ko listu odstranijo
listne Zile in vlago ter ga zmeljejo,
dobijo fin prah, poznan kot matcha. Ker
je pridelava matche precej zahtevna,
pridelek pa sorazmerno majhen, je
matcha drazja kot obicajen ¢aj.

Japonski obred pitja caja

Drugace od sodobne kulture matcha
(preprosto narocanje matcha latte

v nekaterih boljsih kavarnah), je
tradicionalen japonski obred pitja ¢aja
osredotoCen na pripravo in serviranje
Caja. Steje prav vse. Od prelepih rocno
poslikanih skodelic do umetnosti
posebnih postopkov serviranja in pitja
¢aja. Matcha bo v vaso kuhinjo prinesla
koScek japonske kulture in vas sprostila
ob trenutku veselja z zdravim Cajem.

Ucinki na zdravje in pocutje

Ste opazili, da ima ¢aj matcha zmoznost
pomiritve in stimulacije hkrati? ZdruZuje
moc povecanja energije, izgorevanja
kalorij in razstrupljanja. Zahvale za

to gredo prav L-teaninu. Zgodba o
ucinkih matche izhaja iz meditacij, ki

so jih izvajali japonski menihi. Med
dolgimi urami sedenja so pili matcho,
da bi ostali zbrani, a Se vedno mirni.
Moderna znanost je pred kratkim potrdila
tradicionalne lekcije. L-teanin pomaga
pri ohranjanju spro$¢enosti in dobrega
pocutja tako, da vpliva na delovanje
moZganov. Tvori alfa valove in vsebuje
do kar petkrat veC te aminokisline kot

¥ F y iy
zeleni ¢aj matcha ™ " T -

Pri navadnem zelenem ¢aju pijemo le infuzijo, zato ne zauzijemo vseh
vitaminov in mineralov iz lista. Pri matchi pa dobimo mnogo vec¢ zdravilnih
snovi, saj zauzijemo celoten list, poln antioksidantov, imenovanih polifenaoli,
ki pomagajo pri ohranjanju zdravega srca.

drugi zeleni in rni Caji. Kot dodatna prednost

- L-teanin prispeva k pomnjenju in ucenju,
medtem ko preprecuje stranske ucinke kofeina,
naravno prisotne komponente.

Skodelica matche pomaga pri koncentraciji
in zbistritvi misli brez dodajanja nervozne
energije, ki pogosto sledi po kavi.

povisanje
energije

izgorevanje

kalorij razstrupljanje

Zdruzuje moc¢ povecanja energije,
izgorevanja kalorij in razstrupljanja.

Tabela povprecnih vrednosti hranil matche

Makro ali nalsg
mikro hranilo matche
Kcal 3
Skupni polifenoli (katehini) 105 mg
EGCG (polifenol) 61 mg
Skupne aminokisline 34 mg
L-teanin 14 mg
Kofein 35 mg
Vlaknine 318 mg
Ogljikovi hidrati 447 mg
Vitamin C 1,8 mg
Vitamin A 291 enot
Kalij 27 mg

Sto in en nacin uporabe

Caj matcha lahko uporabljate na sto in en
nacin. Lahko ga pijete naravnega, uporabljate
za kuhanje, dodajanje svojim najljubsim
smutijem ali kot posebno sestavino pri
sladicah, od piskotkov do tort. Matcha je tista
skrivnostna sestavina, ki bo goste navdusila.
Starodavna tradicija transformirana v moderno
Zivljenje.

Razlika med klasi¢nim zelenim cajem in
zelenim ¢ajem matcha

Pri navadnem zelenem ¢aju pijemo le
infuzijo, zato ne zauZijemo vseh vitaminov
in mineralov iz lista. Pri matchi pa dobimo
mnogo vec zdravilnih snovi, saj zauZijemo
celoten list, poln antioksidantov, imenovanih
polifenoli, ki pomagajo pri ohranjanju
zdravega srca. Se en polifenol v matchi,
imenovan EGCg, pa spodbuja metabolizem
in upocasni rast rakavih celic. Pitje matche
spodbuja nastanek dopamina in serotonina,
ki izboljSujeta razpolozenje, spomin in
koncentracijo.

Matcha je naravno polna kofeina, ki vas bo
ohranjal budne do Sest ur, povecal bo vaso
moc in koncentracijo, saj vsebuje do dvakrat
veC kofeina kot kava. Matcha vas bo sprostila in

pomirila, hkrati pa bo ohranjala vaso pozornost.

Tako je idealna za pitje pred sestanki, u¢enjem,
vadbo joge in takrat, ko se Zelite skoncentrirati.
Qdli¢na je pri premagovanju vsakdanjih
izzivov. V sebi ima veliko naravno prisotnega
kofeina, ki vam da energijo za premagovanje
vsakodnevnih naporov.

Lahko jo pijete tudi v ¢asu hujsanjain za
izboljsanje splosnega pocutja. Pitje matche
pomaga pri pospesevanju metabolizma in
izgorevanju mascob. Klorofil, prisoten v matchi,
deluje kot naravni odvajalec tezkih kovin in
strupov iz telesa, zato je pitje matche odlicen
vsakdanji obred v Casu razstrupljanja.

Pravilna priprava matche
Pribor je kljucni del priprave odlicne matche. Za

blooms

FORMULA ZA NAJBOLJSA PREHRANSKA
DOPOLNILA OD LETA 1974

NAREDITE SI VSAK DAN LEPSI
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NAJBOLJSI PAR! ;
C vitamin (1000 mg)+ (500 mg) SIPEK

CVITAMIN za
delovanje imunskega
sistema, povecuje
absorbcijo Zeleza,
zmanjSevanje
utrujenost,sodeluje
prinastajanju
kolagena za normalno
- delovanje Zil kosti,

&? hrustanca,dlesni, koze
in zob.

SIPEK pomaga ohranjati zdrave, gibljive in
mocne sklepe. Podpora prebavi.

SVETLINOVO OLJE v kapsuli
100 KAPSUL(1000 mg)
.

pomaga uravnavati
ravnovesje hormonov

o podporanormalnemu
vedenju tekom
menstrualnega cikla

Evening
i

pomaga ohranjati

zdravo koZo

LIVER DETOX 1A
PRVAK ZA RAZSTRUPLJANJE
.

Liver detox 1A vsebuje
najboljSe sestavine,
pakiranje zados¢a za
2meseca, le 1kapsula
nadan.

Yo Sl PEGASTI BADELJ

’:r (pomaga ohranjati
—_ zdravje srca)
CRNIPOPER (pomaga
izloditi toksine, pomaga
Cistitijetra)
ARTICOKA
(pomaga podpirati
pretok prebavnih
sokov,normalni nivo

VZAMITE LE
1KAPSULO
NA DAN in

POCUTILI SE HSaallEdes)]

o=\l KURKUMA (olajsa
prebavo, pomaga

nadzorovati vnetne
l’ - odzive v telesu)
algena

Za cvetoCe zdravje

10 € samo na
www.dodajprehrani.si

IZDELKI BREZ ALERGENOV

(GLUTEN, SKROB, LAKTOZA IN KONZERVANSI)

AVSTRALSKI PROIZVODI

Na voljo v lekarnah, specializiranih
prodajalnah, Sanolaborju
in na www.lekarnar.com

Info: 04'I_790 404
www.dodajprehrani.si




bambusovo mesalno metlico in

zmesSamo eno ¢ajno Zlicko (2 g) prahu
z 80 ml vroCe vode, temperatura vode
pa ne sme presegati 80 °C. Caj pijemo

pristen okus je treba matcho premesati
z bambusovo metlico, ki ne spremeni
okusa. Skozi fino cedilo z leseno Zlicko
precedimo prah matche, da dobimo
najbolj fino strukturo. Nato uporabimo

Ce zelimo ¢aj z mlekom, mu dodamo toplo rastlinsko mleko. Mleko
lahko tudi spenimo (najbolje se peni sojino) in si haredimo matcha
cappuccino ali matcha latte.

mu dodamo toplo rastlinsko mleko.
Mleko lahko tudi spenimo (najbolje
se peni sojino) in si naredimo matcha
cappuccino ali matcha latte.

topel ali hladen. Ce Zelimo ¢aj z mlekom,

Okus

Okus matche vsakogar prijetno
preseneti. Ima oreskast, rahlo grenek
okus. TemnejSi kot je zelen odtenek
¢aja, mocnejsa je njegova aroma.
Okus matche je odvisen od kakovosti
pridelave in regije, iz katere prihaja.
Nekateri imajo raje matcho, ki je
malenkost bolj sladka, drugi prisegajo
na »umami«, bogatejSi okus matche.
Kateregakoli izberete, lahko uZivate v
svoji skodelici matche, ki je preprosta
in enostavna izbira za dodajanje
pozitivnih ucinkovin v vas vsakdanji
ritual.

Matcho lahko uporabljate za pripravo
razli¢nih napitkov in sladic: smutije,
mlecne napitke, peko sladic (kruha,
tort, kolackov, palacink, biskvitov,
desertov), granole ali presne sladice
(pudinge s semeni chia, sladoled,
cokolado, presne torte). Osvojila vas
bo s svojo Zivo zeleno barvo, dodala
skrivnostno sestavino ter piko nai
vasim sladicam.
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Mnogo zdravstvenih studij ugotavlja, da popijemo premalo vode, kar skoduje nasemu zdravju in
zmanjsuje sposobnost zoperstavljanja posledicam modernega nacina zivljenja. Med temi je tudi
poruseno kislinsko-bazi¢no ravnotezje, ki pospesuje razvoj rakavih bolezni, osteoporoze in drugih

RECEPTI
Matcha v sladicah in kremnih napitkih za duso

Matcha latte

Sestavine:

-+ 300 ml ovsenega mleka

+ 1 Cajna zlicka (2g) matche

+ 15g agavinega sirupa ali medu

- SCepec nerafinirane soli

+ 1/2 Cajne zlicke burbonske vanilje

Cas priprave: 7 min

ZmeSajte 250 ml ovsenega mleka z vsemi
drugimi sestavinami v meSalniku, postavite
v manjso skodelico in segrejte. Ostanek
mleka spenite. Dodajte mesanico v kozarec
in prelijte s stepenim mlekom.

Matcha shake

Sestavine:

+ 300 ml rizevega mleka

« 1 ¢ajna zlicka (2 g) matche

« 25g beljakovin, npr. Sunwarrior vanilija
ali natural

« po Zelji sladilo: med ali agavin sirup

- 3 ledene kocke

Cas priprave: 5 min
Vse sestavine v mesalniku premesajte, da

bo tekstura kremasta. Po Zelji posladkajte.
Servirajte v velikem kozarcu s ledom.

Sladoled matcha

Sestavine:

+ 150 g indijskih oresckov (predhodno
namocenih za 2 uri)

+ 1 dcl polnomastnega kokosovega mleka
ali smetane

+ 3-4 Cajne Zlicke (6-8 g) matche

« SCepec nerafinirane soli

« sladilo: agavin sirup ali stevia (koli¢ina po

Zelji)

2 Cajne zlicke burbonske vanilje v prahu

- maline

Cas priprave: 10 min (brez namakanja
oresckov in zamrzovanja), zamrzovanje:
1h

OreScke namocimo za 2 uri, jih dobro
operemo in precedimo. Najprej v mesalniku
zmesamo indijske orescke in kokosovo
mleko ali smetano do gladke, kremaste
teksture. Dodamo sladilo, s¢epec soli, vaniljo
in matcho. Ko je krema Ze lepe zelene barve,
jo nadevamo v kozarcke za zamrzovanje
sladoleda in postavimo v zamrzovalnik

za 1 uro. Okrasimo s svezimi malinamiin
postrezemo. Podobno lahko naredimo tudi
kremo za presne torte, preliv za kolacke ipd.
Lahko jo dodamo tudi pecivu, kruhu, testu
za mafine. Vec receptov najdete na portalu
MojeZdravje.net

degenerativnih sprememb.

Voda, ki priteCe iz pipe, je lahko le na videz
Cista in zdrava. Pogosto je pretrda, lahko
vsebuje Skodljive kemikalije in/ali je celo
mikrobioloSko oporecna, zato je vedno bolj
priljubljena Ziva oz. aktivirana voda, ki je
brez vseh umazanij in kemicnih strupov.

Kaj je ziva voda?

Voda v naravi je oksidirana, tekocine v Zivih
organizmih pa so antioksidantne (reCemo
tudi redukcijske). Voda v Zivih organizmih
ima negativen oksidacijsko-redukcijski
potencial (ORP) - zato izraz »Ziva voda.
Taksna voda je antioksidantna in obicajno
vsebuje tudi ve€ mineralov, predvsem
kalcij, natrij in magnezij, ki so iziemno
pomembni za zdravje. Znacilno je, da
taksna voda odpravlja zakisanost telesa,
razstruplja in cisti telo.

Tehné®fan

strokovnjaki za Cisto vodo

analiza vode

filtracija vode

Taksno vodo lahko pridobite z ionizatorjem
vode. To je naprava, ki vodo iz pipe
prefiltrira in jo z elektrolizo spremeni v
zivo vodo, kakrsna je v Zivih organizmih

in ki je antioksidant. Po svojih lastnostih
se bistveno razlikuje od voda v potokih,
rekah, jezerih in morjih. Vhodna voda se
v ionizatorju najprej ocisti v kakovostnem
filtru, v elektrolitskem filtru pa se loci na
kislo in bazi¢no vodo. Bazi¢na dobro
vpliva na zdravje in poCutje, ker je mocen
antioksidant in unicuje proste radikale.

S tako vodo dosegajo odlicne uspehe
predvsem pri zdravljenju rakavih obolen;,
osteoporoze, migren, putike ter sladkorne
bolezni. Kislo vodo, ki je stranski produkt
ionizacije vode, uspesno uporabljajo za
zdravljenje koZnih bolezni, dermatitisa

in luskavice, lahko pa se uporablja tudi

kot naravno dezinfekcijsko sredstvo pri

cisCenju, higieni, konzerviranju hrane, ustni
higieni, negi obraza, koze in las ...

IONIZIRANJE
Pozitivni ucinki na zdravje

lonizirana voda lahko pomaga pri:

« razstrupljanju telesa,

- uravnavanju pH,

« izboljSevanju imunskega sistema,

- Zaviranju osteoporoze,

« znizevanju ravni sladkorja v krvi,

- prebavnih motnjah in ¢iS¢enju
prebavil,

- zdravljenju sr¢no-Zilnih obolen;,

- dermatoloskih tezavah,

- regulaciji krvnega tlaka itd.

Naravna zascita pred vodnim
kamnom, korozijo in delci.

Alka Life® - Alkamedi ionizatorji vode so naprave, ki vodo iz pipe najprej prefiltrirajo, potem pa jo s
pomocjo titan/platinastih elektrod aktivirajo in locijo na bazi¢no (alkalno) in kislo vodo. Pitje bazi¢ne vode
ima zdravilne ucinke* zato so Alka Life®- Alkamedi naprave v tujini registrirane kot medinski pripomocek**

* KFDA 8264,8361 **
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Brezpla¢ne meritve kakovosti vode!

Kyushu University of Japan, Medicine Center of Hanseo University, Akashi Hospital, Mishima Hospital Japan

014274 476 // www.tehnofan.si // info@tehnofan.si
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POJAVLJAJO TEZAVE

S PREBAVO

Prebavne tezave so redne spremljevalke vecine ljudi sodobnega sveta.
Mednje spadajo napihnjenost, nadlezni plini, spahovanje, napenjanje, driska, zaprtost in

kréi ter neprijeten obcutek.

Besedilo: Alja Dimic, certificirana prehranska terapevtka, Holistic Center

L
W

Veliko ljudi tozZi zaradi odvecnih plinov, ki
SO sicer povsem normalen pojav.

Kaj pravzaprav so plini

Plini so zrak v prebavnem traktu, le-ta pa
se razteza od ust do anusa. Plini zapustijo
telo skozi usta ali anus. Sestavljeni so

iz ogljikovega dioksida, kisika, dusika,
vodika in v€asih metana ter Zvepla. Plini,
ki imajo vecC Zvepla, imajo mocnejSi von].
Vsakdo ima pline. Mnogo ljudi misli, da
izpuScajo prevec plinov, vendar pogosto
ni tako. Ljudje tozijo zaradi napihnjenosti
in bolecin v trebuhu, kar povezujejo s
preveliko koli¢ino plinov. Vendar se o tem
pogosto motimo.

Plini so povsem normalen pojav pri
prebavi hrane, kar pa bolecine, krci

in mocna napihnjenost niso in lahko
nakazujejo na resne bolezni.

Kaj povzroca pline

Plini v prebavnem traktu so po navadi
posledica poZiranja zraka in v debelem
Crevesu razkroja hrane s pomocjo
bakterij.

Vsakdo med prehranjevanjem pogoltne
manjso koli¢ino zraka. Ta se poveca, ko:
- prehitro jemo ali pijemo,

+ kadimo,

« 7vecimo,

« lizemo sladkarije,

+ pijemo gazirane pijace,

+ nosimo preohlapne zobne proteze.

Kako poteka prebava skozi prebavni
trakt

Riganje omogoca nekaterim plinom,

da zapustijo Zelodec. Preostali plini se
premikajo v tanko Crevo, kjer se delno
absorbirajo, majhna koli¢ina pa potuje v

Razsirjeno vsebnost bakterij v tankem ¢Crevesu povezujemo z
resnimi boleznimi, vnetji ali boleznimi, ki poskodujejo prebavni
sistem ter vplivajo na njegovo delovanje.

debelo Crevo in se sprosti skozi anus.
Zelodec in tanko ¢revo ne moreta
popolnoma prebaviti ogljikovih hidratov
-sladkorja, Skroba in vlaknin, ki se
nahajajo v mnogo Zivilih. Ta raztopljena
in neabsorbirana hrana potuje skozi
tanko v debelo Crevo. V debelem Crevesu
se hrana s pomocjo bakterij razkraja in
ob tem se sproscata vodik in ogljikov
dioksid. Druge vrste bakterij v debelem
Crevesu ustvarjajo metan ali vodikov
sulfid, ki je najpogostejsi Zveplov plin, ki
ga izlo€amo skozi anus.

Raziskave kazejo, da ljudje, ki so pogosto
zaprti, izlocajo veliko metana, kar vodi v
resne zdravstvene tezave, saj to pomeni,
da v debelem Crevesju gnijejo velike
kolicine neprebavljene hrane.

Nekaj plina, proizvedenega v Crevesju, se
absorbira v krvni obtok in se z dihanjem
sprosca skozi pljuca.

Obicajno nekaj bakterij Zivi tudi v tankem
Crevesu. Te bakterije lahko proizvajajo
odvecne pline, povzrocajo drisko in
izgubo telesne mase. RazSirjeno vsebnost
bakterij v tankem Crevesu pa povezujemo
z resnimi boleznimi, vnetji ali boleznimi,
ki poSkodujejo prebavni sistem ter
vplivajo na njegovo delovanje.

Presezek bakterij v tankem Crevesu vpliva
na nastanek stevilnih bolezni, utrujenosti
ter slabega videza.

Katera hrana povzroca pline

Vecina Zivil, ki vsebujejo ogljikove
hidrate, lahko povzroca pline. V nasprotju
z ogljikovimi hidrati mascobe in
beljakovine povzrocajo malo plinov.
Vedno pa moramo vedeti, da Zivila, ki

pri nekom povzrocajo pline in druge
prebavne nevsecnosti, nekomu drugemu
ne povzrocajo tezav. To je zelo odvisno
od vrste in koliine bakterij v Crevesju,

od koli¢ine encimov, presezkov drugih
bakterij ter strupov v celicah. Mnogo
ljudi je na doloCeno hrano intolerantnih
ali alergicnih, kar povzroca Se dodatne
tezave.
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V tujini in tudi Ze pri nas se uporablja
medicinsko racunalnisko skeniranje

Z napravo Sensitiv Imago, pri kateri z
laserjem skeniramo pacientovo celico v
prebavnem sistemu ter drugje, s tem pa
dobimo popolne podatke o vsebnostih
bakterij, encimov, vitaminov in mineralov,
toksicnosti, alergenih in intolerancah ter
tako Cloveka najbolje diagnosticiramo

in napotimo na nadaljnje preiskave k
specialistu.

Po pomoc prihaja tudi veliko starsev,
katerih otroci ne prebavljajo dobro
fruktoze, kar jih mocno napenja, jim
povzroca krce, driske in boleCine v
zelodcu.

Kaksni so simptomi presezka plinov
Najpogostejsi simptomi plinov so
spahovanje, napenjanje in bolecCine v
trebuhu o0z. nelagodje.

Riganje - riganje ali spahovanje, Se
posebej med obrokom in po njem, je
normalno. Vendar pa ljudje, ki pogosto

Ljudje lahko poskusijo
najti vzrok plinov

na lastno pest, s
pisanjem dnevnika
prehranjevanja.

rigajo, po navadi poZzirajo preveC zraka in
ga sprostijo, preden vstopi v Zelodec.
Pri ljudeh, ki se jim pogosto spahuje,

Napenjanje ni vedno posledica prevelike vsebnosti plinov, lahko je

posledica bolezni, ki vpliva na premikanje plinov skozi ¢revesje, npr.

raka debelega Crevesa.

na testiranju z napravo Sensitiv Imago
nemalokrat ugotovimo gastritis, refluks
in presezek bakterije Heliobacter pyliori
ter kandide. Veliko ljudi misli, da je
spahovanje nekaj normalnega, vendar v
resnici lahko nakazuje na resno obolenje,
ki se, Ce ga ustrezno ne zdravimo, lahko
razvije v kronicno.

Vetrovi - spuscanje vetrov med 13- in
21-krat na dan je normalno. Prevec
plinov pa lahko nakazuje na prevecin
preveliko vsebnost bakterij ali gliv, na
premalo encimov in intoleranco na
dolo¢eno hrano. Ce ¢revesja ne ocistimo
in razstrupimo odvecnih patogenih
bakterij, tvegamo marsikatero bolezen,
saj se celice imunskega sistema nahajajo
ravno v Crevesju.

Napihnjenost - napenjanje je obCutek
polnosti in otekline v trebuhu, na predelu
med prsmi in boki. TeZave pri prebavi
ogljikovih hidratov lahko povzrocijo
povecano koli¢ino plinov in napenjanje.
Vendar napenjanje ni vedno posledica
prevelike vsebnosti plinov, lahko je

D I v I N I I I\ DIVINITA™ ORIGINAL prebiotik je popolno prebioticno prehransko dopolnilo

iz rjavih morskih alg, ki vsebuje bogat prehranski spekter vitaminov,
mineralov, vlaknin, elementov v sledovih, antioksidantov, omega
3,6,9, aminokislin in drugih hranil v pravilnem celicnem ravnovesju, ki
omogocajo telesu pravilno in uravnoteZeno delovanje. i
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Raziskave kazejo, da ljudje, ki so pogosto zaprti, izlo¢ajo veliko
metana, kar vodi v resne zdravstvene tezave, saj to pomeni, da v
debelem ¢revesju gnijejo velike koli¢ine neprebavljene hrane.

posledica bolezni, ki vpliva na premikanje
plinov skozi Crevesje, npr. raka na debelem
Crevesu.

Zelo znana je tudi motnja SRC - sindrom
razdrazljivega Crevesja, ki prav tako vpliva
na delovanje in premikanje plinov skozi
Crevesje. Najpogostejsi simptomi SRC so
bolecine ali nelagodje v trebuhu, pogosti
krci, driska, zaprtje ali oboje. SRC povzroca
obcutek napihnjenosti zaradi vecje
obcutljivosti na obicajne kolicine plinov.
Prehrana z veliko mascobami prav tako
upocasni praznjenje Zelodca in povzroca
napihnjenost in nelagodje, vendar ne

¥ S
Telesu prijazon
EKSPRES
magnezij
i) |

IZDELKI MAGNESIUM-
DIASPORAL® POSKRBLJO
ZA ZDRAVE MISICE IN ZIVCE. VSEBUJEJO
MAGNEZIJEV CITRAT, VISOKO BIOLOSKO
RAZPOLOZLJIVO OBLIKO, KI SE ZELO
DOBRO ABSORBIRA. BREZ SLADKORIA,
GLUTENA IN LAKTOZE.

povzroca nujno tudi prevec plinov.

Bolecine v trebuhu in neugodije - ljudje
lahko Cutijo bolecino ali nelagodje v
trebuhu, Ce se plini ne premikajo normalno
skozi Crevesje.

Kako naj najdemo vzrok za prevelike

kolicine plinov

Ljudje lahko poskusijo najti vzrok za pline

na lastno pest, s pisanjem dnevnika

prehranjevanja. Vedno napisite, kaj ste

jedli, in nato opazujte svoje telo ter zapisite

simptome: plini, spahovanje, napenjanje,

napihnjenost ...

Dnevnik nam lahko pomaga identificirati

dolocena Zivila, ki povzroCajo pline.

Kadar pa so simptomi prevec neprijetni,

vam svetujemo obisk zdravnika ali drugega

strokovnjaka. Po pomoc se obrnite

predvsem takrat, ko:

+ 50 simptomi plinov zelo nadlezni,

+ se simptomi driske in zaprtja
izmenjujejo,

+ Se pojavijo novi simptomi, Se posebej pri
ljudeh, starejsih od 40 let,

- pline spremljajo drugi simptomi, kot so
dolgotrajno zaprije, driska ali izguba oz.
porast telesne teze,

- opazite kri v blatu.

Resitev: sprememba prehrane

Ljudje se ob spremenjeni prehrani pocutijo
neprimerljivo bolje, imajo veC energije

in delovnega elana, izgineta pa tudi
napihnjenost in razdrazljivost. Pri reSevanju
teZav s prebavo lahko na primer pomaga
glukomanan v prahu, ki se pridobiva iz
azijskega gomolja konjak. Vsebuje veliko
vlaknin, vitaminov, mineralov in esencialnih
beljakovin. V Crevesju nase veze strupe in
patogene bakterije ter prepreCuje razrast
kandide. Spodbuja dobro prebavo hrane,
pomaga pa tudi pri hujsanju, niza slab
holesterol, nase veZe ogljikove hidrate in
mascobe ter niZa glikemicni indeks.

Kljuc do zdravja

V nasem Crevesju prebivajo milijarde
bakterij, ki skrbijo za uspesno prebavo
vsega, kar zauZijemo. Ce imamo zdravo
Crevesje, v njem prevladujejo mlecno-
kislinske bakterije, ki skrbijo, da nase
Crevesje nemoteno absorbira potrebna
hranila v celice.

Zdrava prebava je klju¢ do zdravja, zato je
skrajni ¢as, da ji posvetimo vso naso skrb in
je ne jemljemo kot nekaj samoumevnega.

SEZNAM
Zivila, ki povzrocajo pline

Nekatera najbolj problematicnih Zivila,

ki povzrocajo pline, so:

- fiZol, grah, CiCerika, leca, bob -
strocnice,

+ zelenjava, kot so brokoli, cvetaca,
zelje, brsticni ohrovt, Cebula, gobe,
artiCoke, belusi,

- sadje, kot so jabolka, hruske,
breskve,

- cela zrna, polnozrnate Zitarice in
otrobi,

« sode, sadne pijace, zlasti jabolcni in
hruskov sok, ter sokovi, ki vsebujejo
veliko fruktoze in sladilo iz koruze,

« mleko in mlecni izdelki - sir,
sladoled, skuta in jogurt,

« pakirana hrana, kruh, polnozrnata
Zita, gluten, kvas in izdelki iz njega,
solatni prelivi,

- slasCice brez sladkorja, ki vsebujejo
sorbitol, manitol in ksilitol.
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PREHRANSKE
VLAKNINE SO BISTVENE
/A ZDRAVO PREHRANO

Prehranske vlaknine se nahajajo predvsem v sadju, zelenjavi,
polnozrnatih zitih in strocnicah. Najbolj znano delovanje viaknin
je preprecevanje zaprtja, mehcanje blata in posledic¢no lazje
odvajanje. Vlaknine pa imajo se druge koristne ucinke za zdravje.

Vlaknine poleg mehcanja blata ohranjajo
zdravo telesno teZo, zmanjsajo nastanek
sladkorne bolezni ter sr¢no-Zilnih bolezni.

Kaj so prehranske vlaknine

Vlaknine so deli rastlinskih Zivil, ki jih
nase telo ne more prebaviti, zato za nas
nimajo kalori¢ne vrednosti. Lahko jih
zauZijemo izklju¢no z rastlinskimi Zivili,
saj jih Zivalska ne vsebujejo. Delimo jih
na topne in netopne. Topne vlaknine
so topne v vodi, tvorijo neke vrste gel in
delajo Crevesno vsebino bolj viskozno;
netopne vlaknine pa so bolj grobe.

Zakaj je pomembno uzivanje vlaknin
Vlaknine imajo v prehrani pomembno
vlogo, saj imajo na prebavo Stevilne
ugodne ucinke. Cas prehoda hrane

skozi prebavni trakt pri prehrani z malo
vlakninami traja med 60 in 90 ur, pri
prehrani, bogati z vlakninami, pa se ta ¢as
skrajSa na 30 ur ali manj. Vec vlaknin ko
zauzijemo, hitrejsi je torej ¢as prehoda
skozi prebavila, kar varuje Crevesje.

Za primeren vnos zlahka poskrbimo
z uzivanjem sadja, zelenjave in
polnozrnatih zit. Ta Zivila poskusimo
vkljuciti v ¢cim vec obrokov.

Uzivanje prehrane z visoko vsebnostjo

vlaknin ...

- Normalizira gibanje Crevesja.
Vlaknine povecajo teZo in prostornino
blata ter ga zmehdajo.

- Pomaga ohranjati zdravo crevesje.
Prehrana z visoko vsebnostjo vlaknin
lahko zmanjsa tveganje za nastanek
hemoroidov.

« ZnizZuje raven holesterola. Topne
vlaknine, ki jih najdemo v fiZzolu, ovsu,
lanenem semenu in ovsenih otrobih,
pomagajo znizati skupno raven
holesterola v krvi.

- Pomaga nadzorovati raven sladkorja

v krvi. Pri [judeh s sladkorno boleznijo
vlaknine - predvsem topne vlaknine -
upocasnijo absorpcijo in znizajo raven
sladkorja v krvi.

Pomaga pri doseganju zdrave
telesne teze.Prehrana z visoko
vrednostjo vlaknin na splosno zahteva
daljSe ZveCenje in s tem daje telesu
signal, da lahko spozna, kdaj oseba ni
veC lacna, in tako prepreci prenajedanje.
Tovrstna prehrana daje obCutek vec¢jega
in dalj ¢asa trajajocega obroka, saj
imamo obcutek, da smo dlje Casa

siti, zato ne posegamo po dodatnih
priboljskih oz. obrokih. Prehrana z
veliko vlakninami je po navadi tudi
manj kaloricna, kar pomeni, da je pri isti
koli¢ini hrane manjsi vnos kalorij.

Kako povecati dnevni vnos vlaknin

Za zajtrk izbirajte zZitarice z visoko
vsebnostjo vlaknin (vec kot 6 g/100
g). Odlocite se za nakup tistih Zitaric, ki
imajo na embalazi napis »polnozrnato«,
»otrobi« ali »vlaknine«.

UzZivajte polnozrnate izdelke. V
trgovinah poiscite polnozrnat kruh,
izdelke iz polnozrnate moke in vse,
karima napis »polnozrnato« ali
»polnovredno«. Bodite pozorni na
deklaracije in izbirajte Zivila, ki imajo vsaj
3 gvlaknin na 100 g izdelka.

UzZivajte veliko sveZega sadja in
zelenjave. Sadje in zelenjava sta dobra
vira vlaknin.

V svojo prehrano vkljucite strocnice.
FiZol, grah, leca in Cicerika so odli¢ni viri
vlaknin.

gramov Vlaknin bi morali
dnevno zauziti odrasli.
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TRANS MASCOBE V
ZIVILIH PREDMET NOVEGA
RAZISKOVALNEGA PROJEKTA

Trans mascobe so skodljiva sestavina zivil, zato zelimo njihov vnos ¢im bolj omejiti. Najvecje kolicine
trans mascob so v zivilih, pripravljenih z delno hidrogeniranimi rastlinskimi mascobami. Ceprav je v
zadnjih letih odgovornim proizvajalcem zivil z uvedbo novih tehnologij in kakovostnejsih surovin uspelo
bistveno zmanjsati koli¢ino trans mascob v zivilih, so izsledki raziskav pred ¢asom presenetljivo pokazali,

da je na trgu v Sloveniji Se veliko Zivil, ki vsebujejo te zdravju skodljive snovi.

Besedilo: dr. Anita Kusar, Institut za nutricionistiko

Najucinkovitejsi ukrep za omejitev
vnosa trans mascob je zakonska
omejitev kolicine industrijsko dodanih
trans mascob. Potem ko so nekatere
drzave sprejele omejitve glede trZzenja
Zivil z visoko vsebnostjo trans mascob,
se je razprava o tem zacela tudi na
ravni Evropske unije. Potem ko so

se lani tudi ZDA odlocile postopoma
prepovedati uporabo delno hidrogenirane
mascobe v Zivilih, smo podoben
ukrep pricakovali tudi v Evropski uniji,

vendar se to Se ni zgodilo. Evropska
komisija (EK) je z enoletno zamudo
konec leta 2015 objavila porocilo o
trans mascobah v Zivilih in prehrani
Evropejcev. V objavljenem porocilu

sicer ugotavlja, da so trans mascobe
tudi v EU javnozdravstveni problem, ki
bi ga bilo najprimerneje resiti z uvedbo
zakonodajnih omejitev, vendar dodaja,
da je pred uvedbo takSnih ukrepov treba
zbrati dodatne podatke, ki bodo usmerjali

ustrezne politicne odlocitve v prihodnosti.

Raziskave na ozjih skupinah zivil, npr. piskotih, so Ze pokazale, da so
trans mascobe v Sloveniji mo¢no razsirjene.

Zbiranje podatkov

Ker problem trans mascob ni bil ustrezno
razreSen na ravni EU, je Slovenija
skladno s cilji Resolucije 0 nacionalnem
programu o prehrani in telesni dejavnosti
za zdravje 2015-2025 med kljucne cilje
resolucije uvrstila omejitev vsebnosti
trans mascob v Zivilih in podprla
izvajanje drzavnega raziskovalnega
projekta »Trans mascobe v Zivilih in
njihov populacijski vnos - implikacije

za javno zdravje«. Kljucni cilj projekta je
ugotoviti izpostavljenost razlicnih skupin
prebivalstva trans mascobam v Zivilih in
zagotoviti podatke, potrebne za zakonsko
ureditev tega podrodja.

»V Sloveniji natancnih podatkov o
razpolozljivosti trans mascob v Zivilih
ni, kar zavira sprejemanje nacionalnih
predpisov, ki bi bili stroZji od tistih,

ki veljajo za celotno obmodje EU.
Raziskave na oZzjih skupinah Zivil, npr.
piskotih, so Ze pokazale, da so trans
mascobe v Sloveniji mocno razsirjene,
zato smo se odlocili za sistemati¢no
obravnavo tega problema v okviru
posebnega raziskovalnega projekta,

v katerem zbiramo podatke, ki bodo
omogocili sprejetje ustreznih predpisov
za ureditev tega podrocja. Projekt se je
zacel izvajati letos in bo trajal do leta
2019, Ze v letoSnjem letu pa bomo
predstavili klju¢ne podatke, za katere
ocenjujem, da bi morali zadostovati kot

PRIPOROCILO

Izogibajte se hidrogeniranim rastlinskim mascobam!

spodbujajo restavracije, da bodo nehale uporabljati takSne mascobe.

Dokler ne bodo uvedeni predpisi, ki bodo omejili dodajanje industrijskih trans mascob zivilom, na Institutu za nutricionistiko
priporo¢amo, da se potrosniki pri izboru predpakiranih zivil povsem izogibajo Zivilom, ki imajo na seznamu sestavin navedene
delno hidrogenirane rastlinske mascobe, ter da ¢im bolj omejijo uZivanje ocvrtih jedi. Kot dodatne preventivne ukrepe
priporo¢amo Se, da omejijo uZivanje predpripravljenih Zivil, Se posebej takSnih, za katere ne morejo izkljuciti prisotnosti delno
hidrogenirane rastlinske mascobe, ki se najpogosteje uporablja pri pripravi piskotov, vafljev, izdelkov iz testa in sladic. Tudiv
gostinskih obratih potrosniki lahko povprasajo, ali se pri pripravi Zivil uporablja delno hidrogenirana rastlinska mascoba, in tako

ustrezna znanstvena podpora za sprejetje strozjih nacionalnih
predpisov. V okviru izvajanja projekta smo Ze analizirali
Stevilne vzorce Zivil, za katere smo ocenili, da so najbolj
tvegana z vidika vnosa trans mascob, preliminarni rezultati

pa potrjujejo pogosto uporabo trans mascob in potrebo po
ureditvi tega podrocja s predpisi,« je povedal vodja projekta
doc. dr. Igor Pravst, Institut za nutricionistiko.

Cilji projekta

Klju¢ni cilji projekta so identificirati Zivila, ki so glavni viri trans
mascob, ter dolociti vnos trans mascob v splosni populaciji

in klju¢nih populacijskih skupinah. Pomemben raziskovalni
izziv predstavlja razvoj metodoloSkega orodja za ucinkovito
identifikacijo populacijskih skupin s specificnimi prehranskimi
navadami in s tem povezanimi zdravstvenimi tveganji. V
prvem delovnem sklopu projekta bomo identificirali Zivila,

ki so glavni viri trans mascob, v drugem sklopu bomo z
razlicnimi metodoloSkimi orodji raziskali prehranski vnos
trans mascob v razlicnih populacijskih skupinah, v tretjem
sklopu pa bomo raziskali, ali imajo potro3niki ustrezno znanje
o trans mascobah in njihovem vplivu na zdravje.

Projekt vodi Institut za nutricionistiko, raziskovalni partnerji

pa so Se Nacionalni institut za javno zdravje, Biotehniska
fakulteta Univerze v Ljubljani, Univerzitetni klini¢ni center v
Ljubljani ter Institut »JoZef Stefan«. Projekt sofinancirata Javna
agencija za raziskovalno dejavnost in Ministrstvo za zdravje
RS, finan¢no pa ga je podprla tudi druzba Mercator.

V prvem delovnem sklopu projekta bomo
identificirali Zivila, ki so glavni viri trans

mascob, v drugem sklopu bomo z razlicnimi
metodoloskimi orodji raziskali prehranski vnos
trans mascob v razlicnih populacijskih skupinah,
v tretjem sklopu pa bomo raziskali, ali imajo
potrosniki ustrezno znanje o trans mascobah in
njihovem vplivu na zdravje.
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KAKO ZACET
UZIVATI LCHF- |
PREHRAND

-
‘

Kratica LCHF (ang. Low Carb High Fat) oznacuje prehrano z malo ogljikovimi hidrati, zmernim
beljakovinskim vnosom in veliko masc¢obami. Ta prehrana ima pozitivne ucinke na nase zdravje in
pocutje, kot so ez dan enakomerno razporejena energija, optimalno delovanje mozganov, obcutek
sitosti in drugi. A najveckrat se posamezniki zanjo odlocCijo zaradi zelje po izgubi telesne mascobe.

In uspeva jim. Bistven princip delovanja te diete je, da telo naucimo ucinkovito izrabljati masc¢obe za

energijo.

Besedilo: Gasper Grom, dipl. dietetik, www.maxximum.si, jlii§ GASPER GROM - LOW CARB COACH

Priljubljenost LCHF-prehrane je v zadnjem
obdobju tako v svetu kot pri nas mocno
narasla. Stevilne koristi LCHF-prehrane
dokazuje vse veC raziskav ter izkusnje
posameznikov in zdravnikov, ki to

dieto uporabljajo za lajsanje mnogo
bolezenskih stanj, predvsem takih, ki so
posledica sodobne prehrane. O prednostih
LCHF-prehrane smo pisali v Stirinajsti
Stevilki revije Postani Fit (najdete jo na
www.postanifit.si). Tudi o mitu glede
Skodljivosti mascob smo Ze pisali.

Za LCHF-prehrano se odloca vse

veC posameznikov, a Zal nekateri

kmalu obupajo predvsem zaradi

premalo informacij o LCHF-prehrani

in nepravilnega pristopa v obdobju
prilagajanja. Bolj smo odvisni od ogljikovih
hidratov oz. sladkorja, bolj je treba biti
previden pri prehodu na LCHF-prehrano in
bolj je treba upostevati pravila, saj lahko
sprememba povzrodi stres in zacasno

V tem obdobju lahko tudi
povecate vnos olj¢nega olja na
racun znizanja drugih mascob,
saj oljcno olje pospesuje prehod
vsebine skozi Crevesije.

oslabi imunski sistem. Pri nepravilnem
pristopu se lahko pojavijo tezave, kot so
zaprije, slabo pocutje, glavobol ali misicni
krci. To Se posebej velja za starejSe in
bolnike z oslabljenim organizmom, zato
sta za njih priporocljiva postopen prehod
in sodelovanje z ustreznim prehranskim
strokovnjakom. Za zdrave ljudi pa je po
navadi ucinkovitejsi hiter in strog prehod
na LCHF-prehrano, saj se organizem prej
prilagodi na izrabo mascob za energijo in
hitreje nastopi boljSe pocutje.

O LCHF-prehrani se dobro poucite
Priskrbite si ustrezno literaturo ali poiscite
pomoc prehranskega svetovalca, ki ima o
LCHF-prehrani veliko znanja in izkuSen.
Ne osredotocite se le na LCHF-prehrano

z vidika hujSanja, temvec preucite tudi
njen vpliv na zdravje in pocCutje. Morda
boste preseneceni, kje vse se kazejo njeni
blagodejni ucinki. Ce vas bodo informacije
prepricale, je ¢as, da si naredite okviren
prehranski nacrt.

Vzpostavite ustrezno razmerje med hranili
Temelj prehranskega nacrta pri LCHF-
prehrani je ustrezno razmetrje med hranili.
Ce ste se odlocili za takoj3en prehod na
LCHF-prehrano, v zacetnem obdobju
ogljikove hidrate znizajte na okoli 40 g
dnevno, zauZijte jih pretezno z listnato
zelenjavo. Mascobna Zivila naj vsebujejo
pretezno enkrat nenasicene in nasicene
mascobe, ki predstavljajo ve€ino mas¢ob v
hrani Zivalskega izvora. NasiCene mascobe
najdete tudi v kokosovi mascobi, enkrat
nenasicene pa v olj¢nem olju, avokadu,
leSnikih in makadamijah. Ob pravem
izboru Zivil lahko teh mascob uzivate,
kolikor Zelite, vendar obroke uZivajte
pocasi zaradi zakasnjenega ucinka
mascob na obcutek sitosti. Po nekem

obdobju vam bo telo samo povedalo,
koliko hrane potrebujete. Beljakovin
zauzijte toliko, da zadovoljite potrebe
telesa. Te so odvisne od marsicesa,
predvsem od miSi¢ne mase in telesne
dejavnosti. ZauZijte jih med 60in 100 g
dnevno.

V zacetnem obdobiju se izogibajte
umetnim sladilom

Umetno slajena Zivila in pijace podalj3ajo
Cas prilagajanja in predvsem ¢as odvajanja
telesa od sladkega okusa in ogljikovih
hidratov.

Hrano obvezno dodatno solite
ZniZanje vnosa ogljikovih hidratov ima
diureticni ucinek. Poleg vode se iz telesa
v zaCetnem obdobju pospeSeno izlocajo
tudi minerali, ki jih telo nujno potrebuje.
Hrano zato obvezno dodatno solite.
Minerale lahko zagotovite tako, da uZivate
raznovrstno zelenjavo, kostno juho ali
multimineralno prehransko dopolnilo.
Ce se v tem obdobju pojavijo krci v
miSicah, je to znak, da niste zagotovili
dovolj mineralov, predvsem natrija.

V prehodnem obdobju je pri mnogih
mogoce zaznati teZzave s koncentracijo,
slabo pocutje in glavobole, predvsem pri

dni traja, da se pri vedini
pokazejo prvi pozitivni ucinki
LCHF-prehrane, za optimalen
ucinek pa je treba pocCakati vec
tednov ali celo nekaj mesecev.
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tistih, ki so moc¢no navajeni na glukozo kot
vir energije. Tudi v tem primeru pomaga
soljenje hrane.

Pijte dovolj tekocine

V zaCetnem obdobju prehoda na LCHF-
prehrano se lahko pojavi zaprtje oz.
teZave pri odvajanju blata. To resite tako,
da pijete dovolj tekocCine, malenkost bolj
solite hrano in jeste raznovrstno zelenjavo.
V tem obdobju lahko uZivate tudi
prehransko dopolnilo, ki je vir prehranskih
vlaknin, pozneje pa koli¢ino vlaknin
pocasi znizujte. V tem obdobju lahko tudi
povecate vnos olj¢nega olja na racun
znizanja drugih mascob, saj olj¢no olje
pospesuje prehod vsebine skozi Crevesje.

Uzivajte limonado, Ce si zelite sladkarij
V primeru pretirane Zelje po sladkorju si
lahko pomagate z limoninim sokom. Ce
je stanje nevzdrZzno, spadate med tiste,

ki se bodo morali LCHF-prehrane lotiti
postopoma.

Zmanjsajte intenzivnost treningov, ce
ste fizi¢no aktivni

V zaCetnem obdobju prehoda na LCHF-
prehrano nekoliko zmanjSajte intenzivnost
treningov in jo nato postopoma povecajte.
Zavadbo je izredno pomembno, da
zauZzijete dovolj soli in tekoCine.

LOW-CARB LIFESTYLE

Primerna za vse, ki ne
uZivajo sladkovja.

glikemicni
indeks=0

prehranska dopolnila

Ucinki

Prvi pozitivni uCinki LCHF-prehrane se

pri vecini posameznikov pokazejo po
priblizno 14 dneh, za optimalen ucinek pa
je treba pocakati vec tednov, pri intenzivni
vadbi celo nekaj mesecev. Ce imate

oslabljen imunski sistem ali spadate v
starejSo populacijo, se LCHF-prehrane
lotite postopoma ter pod nadzorom
zdravnika ali prehranskega svetovalca. Vec
informacij na Facebooku na strani Gasper
Grom - Low Carb Coach.

Ce ste se odlocili za takojsen prehod na LCHF-prehrano, v
zaCetnem obdobju ogljikove hidrate znizajte na okoli 40 g dnevno,
zauzijte jih pretezno z listnato zelenjavo.

11 replacement for sugar
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KAKO NAJSTNIK]
DOZIVLJAJO SOLO

Da bi ovrednotili dejavnik Sole, poleg
podpore soSolcev in uciteljev upoStevamo
tudi naslednje kazalnike Solskega okolja,
in sicer vSecnost Sole, obremenjenost

z delom za Solo in razrednikovo
ocenjevanje dela za 3olo.

Stres, ki ga posameznik doZivlja v
povezavi s Solo, navadno merimo z
zaznano obremenjenostjo z delom

za Solo. Glede na podatke raziskave Z
zdravjem povezano vedenje v Solskem
obdobju med mladostniki v Sloveniji
HBSC 2014 skoraj polovica (46,7 %)
mladostnikov poroca, da je obremenjena
s Solo, dekleta (53 %) pomembno bolj kot
fantje (40,20 %), tudi v skupinah 13-in
15-letnikov. Kot hajmanj obremenjeni se
ocenjujejo 11-letniki (31,2 %), kot najbolj
pa 15-letniki (55,3 %). V opazovanem
obdobju so pri obremenjenosti z delom
za Solo razlike izrazitejSe pri fantih, in
sicer se je obremenjenost zmanjSala tako
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skupno kot v vseh starostnih skupinah.
DeleZ pa se je pomembno zvisal pri
dekletih, tako skupno kot pri 11-in
15-letnicah.

Povecana stopnja stresa se lahko kaze
tudi v manjsem zadovoljstvu s Solo.

Leta 2014 je bila, glede na omenjeno
raziskavo, Sola vsec priblizno tretjini
mladostnikov (30,3 %), pri Cemer je bila
bolj vSec dekletom kot fantom. V obdobju
2002-2014 se je deleZ mladostnikov, ki
imajo radi Solo, pomembno znizal, tako
skupno kot tudi pri 11-in 13-letnikih.
Delez se je pomembno znizal tudi pri
obeh spolih v starostnih skupinah 11-in
13-letnikov. Leta 2002 je bilo s Solo v
povprecju zadovoljnih 32 % oseb, leta
2014 pa priblizno 30 %, kar pomeni, da
kar 70 % najstnikov Sola ni vsec.

Vecina mladostnikov (76,1 %) meni,

da razrednik ocenjuje njihovo delo
(trud) za Solo kot dobro, pri Cemer

so delezi visji pri dekletih in v skupini
11-in 13-letnikov. S starostjo mnenje

o razrednikovi oceni dela za Solo
pomembno pada. Pri 11-letnikih je
takih, ki menijo, da razrednik ocenjuje
njihovo delo za Solo kot dobro, 89 %, pri
13-letnikih 72,5 %, pri 15-letnikih pa 67
%. Mnenje mladostnikov o razrednikovi
oceni dela za Solo se je v opazovanem
obdobju pomembno zvisalo skupno ter
pri 15-letnikih skupaj in pri obeh spolih.

o

NAJSTNIKI IN
SOLA V LETU

miadostnikom
JE sola viel.

Sola je viet skora| ‘2— 15-letnikav

2 ALI 50 ZARADI PELA ZA 50L0 POD
: PRITISKOM? .

miadostnikov NI

"mENn 2002-2014
obremenjemh S

Obremenjenost uéencey
se s starostjo povetuje.

KAKO RAZREPNIKI OCENJUJEJO
NJTHOV TRUD V 50L17

3
Veé kot 4 miladostnikov meni, da
razrednik ocenjuje njihove delo za
Solo kot dobro. 5 starostjo se to

Etevilo zmanjsuje.

Otroci in mladostniki so na doZivljane velikih obremenitev in
Z njimi povezanega stresa slabSe prilagojeni kot odrasli. To se

lahko kaze v razli¢nih vedenjskih, Custvenih in telesnih tezavah,

zato je pomembno, da otroke in mladostnike opremimo s
potrebnimi znanji in veScinami, ki jim lahko pomagajo pri
ucinkovitem spoprijemanju s stresom. Pri tem kljucno vlogo
igrajo starsi in v kontekstu Sole predvsem ucitelji.
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onam PRED POLETJEM?
(1. 6.-24. 6. 2016) '

4 dni/3 noci za 2 osebi ze za 283 €
(cena velja za Zdravilidée Ladko)

THERMANA POLETIJE

(24. 6.-11. 9. 2016)

4£=5 noci/6 dni ze za 337 €
{cena velja za Zdravilidce Lasha)

(26 6-14 7,17 7-31 7.1 2.-11. 9 2016)

Imetniki Zlate kartice Thermana club
izkoristite dodatni 15 . popust!
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»NEVERJETNA LETA — DUSEVNO
/DRAVJE VSAKEMU OTROKU«

Osnovni namen projekta Neverjetna

leta (Incredible Years) je po vzorih iz
tujine v Sloveniji poskusno uvesti prvi
dokazano ucinkovit program za zgodnje
posredovanje pri vedenjskih motnjah
otrok. Agresivno vedenje otrok postaja vse
bolj perec in narascajoc izziv danasnjega
Casa. Posebej takrat, kadar se razvije

Ze v zgodnjem otrostvu, se v polovici
primerov stopnjuje v Casu mladostnistva

in vodi v Stevilne neugodne zaplete.
Posameznik z neobravnavano vedenjsko
motnjo pomeni dolgoro¢no desetkrat
visjo financno obremenitev za druzbo

kot celoto, sprva prek zdravstvenega
sistema in Solstva, pozneje prek socialnih
transferjev in sodstva. Vlaganje v
dokazano ucinkovite zgodnje programe
zdravljenja je zato za druzbo tudi
ekonomsko ucinkovito.

Programi starSevstva v okviru projekta
Neverjetna leta, ki ga financirajo
norveski finan¢ni mehanizmi, so
dokazano ucinkoviti pri zmanjsevanju
vedenjskih motenj v otroStvu. Za seboj
imajo Ze vec kot 30 let raziskav, ki
potrjujejo njihovo ucinkovitost v razli¢nih
drzavah in socialnih okoljih. Dokazano
ucinkovito spreminjajo vescine, ki jih

v vzgoji uporabljajo starsi. IzboljSujejo
razumevanje starSev za uporabo razvojno
najprimernejSih pristopov, ki krepijo
pozitiven odnos med otrokom in starsem,
razvijajo otrokovo vztrajnost, custveno in
socialno kompetentnost in tako vecajo
tudi njegovo uc¢no uspesnost.

Programi temeljijo na sodelujoCem
odnosu voditeljev skupin s starsi, v
katerem starSi odkrivajo in preizkusajo
ucinkovite vzgojne vescine, primerne
otrokovim razvojnim potrebam.

Prek izmenjave mnenj, opazovanja
videoposnetkov drugih starSev, igre

vlog in domacih aktivnost starsi skozi

16 tedenskih sre€anj pridobijo ves¢ine
starSevstva, ob katerih se zacne
spreminjati otrokovo vedenje.
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SVEZINA IN UGODJE

ZA VASE 0Cl
PROCULIN
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i "I;ﬂ“" e PROCULIN® TEARS: kapljice za vlaZenje odi s hialuronsko
S frmabris kislino so namenjene dnevni negi oi ter zagotavljajo

obdutek sveZine in ugodja skozi ves dan. Vladilne in
zascitne lastnosti hialuronske kisline blazijo obtutek
vzdratenih, suhih in pekodih odi.

PROCULIN® LENS: veénamenska raztopina za lece s
hialuronsko kislino je prava izbira za celovito nego vseh
vrst kontaktnih let, Lede Cisti, razkuzuje, 3¢iti in viai.
PROCULIN® LENS TRAVEL PACK: vetnamenska raztopina
za lede s hialuronsko kislino je na voljo v prirodni
embalaii, primerni za potovanja.

Pred wpivabo preberie nivadila, opazerili, dicaije inprividean e ahrepe.
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Proculin® izdelki so na voljo v enotah Lekarne Ljubljana, spletni lekarni Lekarna2dur.com in drugih izbranih lekarnah.

LE Goporsist, Kowmaersborga whica 11, 1000 Ljublang



Projekt v Sloveniji vodi Sluzba za otrosko
psihiatrijo Pediatricne klinike, v njem pa
sodeluje Se osem slovenskih partnerskih
organizacij in Arctic University of

Norway s sedezem v Tromsu. Uvajanje
programov starsevstva je potekalo od
marca lani, izvajanje teh programov pa se
vecinoma ze koncuje (trajali bodo Se do
30.10.20106).

V dobrem letu smo v Sloveniji usposobili
prvih dvajset voditeljev skupin, opremili

& panorama

Predrojstmi peretskd tesy

deset enot v petih slovenskih regijah,

v katerih so se zaceli izvajati treningi
starSevstva po programu Neverjetna
leta, in vzpostavili vsebinsko sodelovanje
med strokovnimi sluzbami na podrocju
zdravstva, sociale in lokalne skupnosti.
Treninge starSevstva je vtem casu
koncalo vec kot 300 starsev otrok,

starih 3-8 let, iz petih slovenskih regij.
Povratne informacije starSev so dobre

in dokazujejo, da so premiki v druZini
mogoci, ko svoje vedenje do otrok
spremenijo starsi. Ti so program ocenili
kot dragoceno izkusnjo, ki je pripomogla
k izboljSanju medosebnih odnosov,
obcutnemu zmanjSanju teZzavnega
vedenja otrok, vecji usklajenosti in
povezanosti med starsi ter prijetnejSemu
druzinskemu vzdusju.

Viisi starSev in voditeljev skupin so bili
izredno navdusujoci. Vecina jih je za
moznost vkljucitve v program izvedela
iz medijev, manj kot desetina je bila
napotena s strani centrov za socialno
delo in zdravnikov. Vecina starsev, ki

Z 0DVZEMOM MATERINE
KRVI, KI JO POSLJEMO V/ ZDA,
VAS V 14. DNEH SEZNANIMO Z GENSKO
INFORMACIJO PRI PLODU. POSVET S PRIM.
ANAMARIJO BREZIGAR, DR. MED., SPEC.
KLINIGNE GENETIKE IN SPEC. PEDIATRLJE.

MWedgen

Zasabna ambulanta z& klniéno ganatiko

Ulica bratov Babnik 10

1000 Ljubljana

Tel: + 386 1 51071 30
+386 51 429 723

E-mail: info@n edgen.si

so se vkljudili v program, prihaja iz
dvostarSevskih druzin, njihovi otroci

pa so, Ceprav niso bili napoteni s strani
zdravnikov, imeli pred vkljucitvijo v
program veliko vedenjskih tezav. Skoraj
polovica starSev je imela visokosolsko
izobrazbo. V primerjavi z drugimi
drzavami, vklju¢no z Norvesko, je v
Sloveniji presenetljivo bistveno vigji
deleZ ocetov, ki so se vkljucili v trening,
Cesar smo bili posebej veseli. Treningi so
namrec ucinkovitejsi, Ce se jih udelezita
oba starSa. Evalvacija potrjuje, da so

se vedenjske in Custvene teZave otrok

v Casu udelezbe star3ev na treningu
pomembno zmanjsale, starsi so okrepili
uporabo pozitivnih starSevskih strategij,
opazen je tudi porast na lestvici dobrega
pocutja starsev. In kar je posebej
vzpodbudno - del starSev, ki je trening
koncal pred vec kot pol leta, poroca

0 vztrajanju pozitivnih sprememb
prakti¢no na isti ravni kot neposredno po
koncu treninga.

Z dosezki smo zelo zadovoljni, vsi
izvajalci vidijo treninge starSevstva

kot pomemben doprinos h kakovosti
svojega rednega dela, potreba po
tovrstnem programu tudi vnaprej se
vsem zdi velika, tako med strokovnjaki,
ki delajo na podrocju socialnega
varstva, kot med tistimi s podrocja
zdravstva in tudi lokalne skupnosti.
Program je vzpostavil odli¢no vsebinsko
sodelovanje med razlicnimi strokovnimi
ustanovami, kar je za kakovost dela

na podrocju duSevnega zdravja otrok
posebej pomembno.

Vecina sodelujocih institucij Zeli ureditev
moznosti, da bi izvajanje programov
nadaljevali. Ureditev financiranja
izvajanja sluzb bi bila morda mogoca
vsaj delno kot nadomestna dejavnost

v obstojeCem obsegu dela in bi kot

taka lahko nadomestila nekatere
nepreverjeno ucinkovite oblike nudenja
pomoci tem druzinam oz. otrokom.
Predlagamo ustanovitev Centra za
programe zgodnje intervence, ki bi
skrbel za kakovost izvajanja in Sirjenje
izvajanj teh programov Se v druge regije.
Zanimanje za izvajanje teh programov je
namrec veliko, tako v okviru centrov za
socialno delo, zdravstva in tudi 3olstva
ter pred3olske vzgoje. Pomembno

je tudi, da bosta implementacija in
trajnejSe izvajanje teh programov
omogocila vkljucitev v program tudi
tistim starsem, ki morda potrebujejo vec
vzpodbude za vkljucitev, med katerimi
S0 posebej starsi iz enostarsevskih
druZin in tisti, ki so sami manj motivirani
za vkljucitev, bi bila pa le-ta zaradi tezav,
s katerimi se sreCujejo, zanje lahko
koristna.
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Poleg vzgoje in okolja, v katerem otrok
odrasca, je za njegov pravilen razvoj
pomembna tudi prehrana. Zal je hrana
danes pogosto osiromasena, veliko otrok
pa tudi odklanja sveZe sadje in zelenjavo, ki

sta pomembna vira vitaminov in mineralov.

Ti so sestavni del encimskih sistemov,
spodbujajo presnovo in tako zagotavljajo
energijo za vsakodnevne napore. Z
vitaminskimi dopolnili ne nadomestimo
zdrave prehrane, lahko pa zagotovimo
zadosten vnos dnevno potrebnih vitaminov
in mineralov.

licnega okusa limnne., pomarance in

« Vitamin A - ima vlogo pri presnovi Zeleza, pri

ohranjanju vida, zdrave koZe in zdravih sluznic.

+ Vitamini B1, B2, B3 in B6 - prispevajo k

sproS¢anju energije pri presnovi.

+ Vitamin B2 - ima vlogo pri presnovi Zeleza in pri

za&Citi celic pred oksidativnim stresom.

+ Vitamina B2 in B3 - prispevata k ohranjanju

zdravih sluznic.

+ Vitamin B3 - prispeva k zmanjSevanju utrujenosti

in izCrpanosti.

« Vitamin B6 - ima vlogo pri presnovi beljakovin in

Nil'

Ko izbirate vitamine za vaSe otroke, izberite Salvi
SAMO V LEKARNAH - salvushealth.com « info@salvushealth.com

Besedilo: Masa Novak

glikogena ter pri delovanju imunskega sistema.

- Vitamina B6 in B12 - prispevata k normalnemu

psiholoSkemu delovanju in delovanju Zivénega
sistema ter imata vlogo pri nastajanju rdecih
krvnick.

+ Vitamina Cin B3 - prispevata k spros¢anju

energije pri presnovi, zmanjSevanju utrujenosti
in izErpanosti.

« Vitamin Cin cink - imata vlogo pri delovanju

imunskega sistema.

« Vitamin D - je potreben za normalno rastin

razvoj kosti, prispeva k ohranjanju zdravih kosti in
zob ter k delovanju imunskega sistema in misic.

« Vitamin E - ima vlogo pri zasciti celic pred

oksidativnim stresom.

« Folna kislina - prispeva k normalnemu

psiholoSkemu delovanju, k delovanju
imunskega sistema ter zmanjSevanju utrujenosti
in izérpanosti.

« Biotin - prispeva k presnovi makrohranil, k

ohranjanju zdravih las, koZe in sluznic.




SONCE SI|E
VSEPOVSOD!

EVROPSKI DAN BOJA PROTI MELANOMU

Zdruzenje slovenskih dermatovenerologov je tudi letos v okviru evropskega dneva boja proti
melanomu in projekta Euromelanoma Day opozorilo na pomen zgodnjega odkrivanja koznega raka
- malignega melanoma. V okviru projekta, v katerem sodeluje 33 drzav, so sumljiva koZzna znamenja

pregledali ze pri 450.000 ljudeh.

Besedilo: Monika Hvala

Danes Slovenci o koZznem raku vedo

Ze precej veC kot pred devetimi leti,

je zadovoljstvo izrazila predsednica
Zdruzenja slovenskih dermatovenerologov
asist. Aleksandra Dugonik, dr. med.,

spec. dermatovenerologije. »Prav tako se
vse bolj zavedamo pomena zascite pred
soncem in rednega pregledovanja koznih
znamenj. Pogosto pa se ne zavedamo,

da nas sonce spremlja vsepovsod, ne
samo na plaZi. Z nami je doma na vrtu, ko
vozimo kolo ali se druZimo na prostem, «
Jje poudarila doc. dr. Larisa Stojanovic,

dr. med., spec. dermatovenerologije.
Opozorila je, da prav pri drugih dejavnostih
zascita popusti: »Pri vecini sonce rdecino
povzroCi Ze po petnajstih minutah. Petkrat
po petnajst minut pa Ze pusca sledi na
genskem materialu melanocitov.«

Spoznajmo svojo kozo

Melanociti so celice, ki tvorijo pigmentin
se nahajajo v spodnji plasti povrhnjice.
Njihova naloga je, da se odzovejo

na poskodbe koZe, ki nastanejo po
razli¢nih sevanjih, najpogosteje po
UV-Zarkih, ki so del son¢nih Zarkov,

in za zascito tvorijo pigmente, ki jim
pravimo melanini. Poskodbe koZe so
eden od dejavnikov, da se te koZne celice
zacnejo nenadzorovano deliti in da lahko
govorimo o raku, je razlozZil asist. Borut
Zgavec, dr. med., spec. dermatovenerolog
in dermatohistopatolog.

0d 70 do 80 % melanomov je povezanih
s sonc¢nimi zarki. »Melanom je zelo

70-80 %

melanomov je povezanih s
soncnimi zarki.

maligna oblika raka - ¢e ga ne odkrijemo
pravoCasno, privede do gotove smrti.

Na drugi strani pa je lahko melanom
eden najbolj ozdravljivih rakov - Ce ga
prepoznamo pravocasno in ga izreZemo,
lahko doseZemo prakti¢no popolno
ozdravitev. Zato je Zivljenjskega pomena,
da melanom odkrijemo in izrezemo ¢im
bolj zgodaj. Tezava je, ker je melanom v
zgodnji obliki izredno tezko prepoznati,«

Pogosto pa se ne zavedamo, da
nas sonce spremilja vsepovsod,
ne samo na plazi. Z nami je
doma na vrtu, ko vozimo kolo ali
se druzimo na prostem.

pojasnjuje Zgavec. Povedal je, da je
pregledal Ze tri milijone razlicnih znamen;
in da e vedno naleti na spremembe, ki ga
presenetijo. Zato dermatologi svetujejo, da
si vsaka dva ali tri mesece vzamemo deset
minut za pregled koze. Le tako bomo
opazili, ali se je pojavilo kaksno novo
znamenje - 85 % malignega melanoma
namreC nastane na novo - in ali se
znamenje hitro in nenavadno spreminja
(raste, spreminja obliko).

V/Casih so odkrivali maligne melanome

Sele ob povprec¢ni debelini tri milimetre,
danes bolniki k sreci pridejo prej, pri
povprecni debelini manj kot en milimeter,
je povedala prof. dr. Janja Ocvirk, dr. med.,
spec. interne medicine in internisti¢ne
onkologije. To seveda izboljSa mozZnosti
zdravljenja. Se vedno pa pojavnost

tega raka narasca, je Se opozorila, in

sicer se vsakih pet 0z. deset let podvoji.
Slovenskim bolnikom so dostopna tudi vsa
nova zdravila na tem podrodju, vklju¢no z
imunoterapijo.

UV-indeks v pomoc

Strokovnjaki za zascito pred soncem
svetujejo, da se najmocnejSemu soncu
izognemo in da skusamo ¢im vec
dejavnosti na prostem opraviti zgodaj
zjutraj ali pozno popoldne; Ce se le

da, vedno poi¢imo senco. Ce smo na
soncu, se zascitimo s pokrivalom in
ustreznimi oblacili (nekateri novejsi
materiali vsebujejo tudi UV-zascito).
Sele zadnja obrambna linija so zascitne
kreme, ki podaljsajo Cas do poSkodbe
koZe, Ce jih pravilno in dovolj obilno
nanesemo - vecina ljudi jih nanese zgolj
petino priporocene kolicine, opozarjajo
dermatologi.

»Dobro je, da smo vedno seznanjeni

z UV-indeksom, ki nam pove, kaksna
je moc soncnih Zarkov,« je dodala Se
meteorologinja Tanja Cegnar. Le kadar je
vrednost UV-indeksa 1 ali 2, zascite res
ne potrebujemo. Ob vrednostih od 7 do
9 je izpostavljenost velika, ob vrednosti
10 pa je celo bolje, da se soncu povsem
izognemo.

85 %

malignega melanoma nastane
na novo.
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Swiss engineered sun care pred Skodljivimi UV in IR zarki.
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RESNICA 0
KOZMETIENIH
ZDELKIH ZA
ZASCITO PRED
SONCEM

Sredstva za zascito pred soncem so pomembna pri varovanju pred skodljivim delovanjem UV-zarkov.
Obstajajo stevilni dokazi o njihovem vplivu na zmanjsanje fotokarcinogeneze in fotostaranja koze, a
se pojavljajo pomisleki o varnosti njihove dolgotrajne uporabe. Koristni u€inki prepricljivo odtehtajo
morebitna tveganja, saj pravilna uporaba zascitnih krem dokazano zmanjsa pojavnost koznega raka.

Besedilo: Spela Slana, dr. med., spec. dermatologije, Moja koza, revija Zdruzenja slovenskih dermatovenerologov

Ponavljajoce se izpostavljanje UV-
Zarkom povzroca vecje tveganje za

razvoj nemelanomskega koZnega raka,

v primeru malignega melanoma pa
raziskave ugotavljajo predvsem povezavo
s hudimi son¢nimi opeklinami v otrostvu.

Zgodovina uporabe zascitnih izdelkov
pred soncem sega Ze v anti¢no Grdijo,
saj so na slikah upodobljeni ljudje, ki se
pred soncem zakrivajo s Sirokimi pokrivali,
pajcolani in oblacili; sencnike so imeli Ze
v anticnem Egiptu, Mezopotamiji, Indiji
in na Kitajskem. Leta 1891 je Hammer

v Stuttgartu izdelal prvi losjon in mazilo

s kininom, kar pomeni zaCetek izdelave
sredstev za zascito pred soncem. Od
takrat so se razvijale in pojavljale vedno
nove spojine, ki so jih uporabljali kot UV-
blokatorje.

Tudi ¢e so bila
sredstva za
zascito pred
soncem vec dni
uporabljena na
prizadeti kozi,
kot so luskavica,
dermatitis,
soncne opekline,
odrgnine,

ravno tako ni
bilo prisotnih
nikakrsnih
poslabsanj ali
Skodljivih vplivov
na kozo.

Cemu UV-filtri?

UV-filtri z vpijanjem ali odbijanjem
prepreCujejo delovanje sevanj v obmodju
UVB-Zarkov, ki so priblizno 1000-krat
mocnejsi povzrocitelji rdecine/opekline
kot UVA-Zarki. Danes zascitni pripravki
poleg UVB-filtrov vsebujejo tudi snovi, ki
zniZujejo prehajanje UVA-Zarkov v koZo,
kar poznamo kot t. i. Sirokospektralna
zascitna sredstva. UVA-Zarki so daljsih
valovnih dolZin, prodirajo globlje v kozZo in
so glavni krivec za pospeseno staranje. V
Evropski uniji je trenutno registriranih 26
ucinkovin, ki se uporabljajo kot UV-filtri.

Razli¢no delovanje

UV-filtre delimo na anorganske (UV-
blokatorji) in organske (UV-absorberji). V
90. letih prejSnjega stoletja je skokovito

narasla uporaba anorganskih UV-
blokatorjev, ki delujejo tako, da odbijajo
ali razprsijo vidno svetlobo, UV-sevanje in
infrardeCe sevanje. Danes se uporabljata
vecinoma cinkov oksid in titanov dioksid,
ki sta fotostabilna, za ucinkovito delovanje
pa ju je treba na koZo nanesti v debelem
sloju, da zadostuje za odboj zarkov.

Organski UVB-absorberji absorbirajo
UVB-Zarke in prehajajo v visja energetska
stanja, energijo pa oddajajo v obliki
toplote. Najucinkovitej3a iz te skupine

je PABA, vendar so jo zaradi porocil o
kontaktnih alergijskih reakcijah ve€inoma
nadomestili z manj ucinkovitimi derivati,
kot je padimat O. Cinamati, vkljucno z
oktinoksatom in cinoksatom, so trenutno
najbolj priljubljeni UVB-filtri, ker redko
drazijo in zabarvajo kozo, vendar so manj
ucinkoviti in vodoodporni kot padimat

0. Organski UVA-absorberji nudijo

Sirokospektralno UVB- in UVA-zascito. Med

njimi so najpomembnejsi benzofenoni.

Varnost in testiranja

Do danes so bile opravljene Ze Stevilne
raziskave o varnosti UV-filtrov, tako
laboratorijske kot na Zivalih in l[judeh. V
primeru raziskav in vitro so se pojavljali
Skodljivi ali toksicni ucinki na celicah, ko
pa so bile iste snovi uporabljene na koZzi
zivali ali ljudi, ni nikoli prislo do Skodljivih
vplivov na koZo ali notranje organske
sisteme. Vse dosedanje znanstvene
raziskave o uporabi UV-filtrov niso
pokazale dolgorocnih negativnih vplivov
na kozo ali splosno zdravje ljudi, niti pri
odraslih niti pri otrocih. Se ve¢, tudi e so
bila sredstva za zascito pred soncem vec
dni uporabljena na prizadeti kozi, kot so
luskavica, dermatitis, soncne opekline,
odrgnine, ravno tako ni bilo prisotnih

O zasciti pred soncem moramo
pouciti ze nase najmlajse in
jim priskrbeti zanje prilagojeno
zasCito pred soncem.

nikakrsnih poslabsanj ali Skodljivih vplivov
na koZo.

Molekule UV-filtrov ne prehajajo zgornje
plasti koZe, zato Skodljivih sistemskih
vplivov ne more biti. V zvezi s stranskimi
ucinki so bili ugotovljeni primeri
fototoksicnih ali fotoalergijskih reakcij pri
uporabi izdelkov z organskimi filtri, vendar
so takSne reakcije mozne tudi pri uporabi
drugih kozmeticnih izdelkov ali domacih
zeliS¢nih preparatov, kot je Sentjanzevo
olje.

Danes nanodelci
V zadnjih letih se v zascitnih sredstvih

uporabljajo mineralni filtri v velikosti
nanodelcev, ki so estetsko bolj sprejemljivi
za uporabnike, saj na koZi ne puscajo belih
sledi. Tudi z nanodelci so bile izvedene
varnostne raziskave, ki niso pokazale
nikakrsnih skodljivih vplivov na koZo ali

zdravje Cloveka. V raziskavi na Zivalih so
nanodelce mineralnih filtrov celo vbrizgali
v Zilo in tudi ob tem ni bilo skodljivih
posledic za zdravje. Uporaba izdelkov za
zascito pred soncem je zato nujna, varna
in prijazna do uporabnikov.

Dermatologi svetujemo redno in dosledno uporabo izdelkov za
zasCito pred soncem, ki kozo SCitijo pred skodljivim delovanjem UV-

zarkov.

C-glama sporodile  wawobli-como
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Corine de Farme, ekspert micelarnega ciscenje

MICELARNA
PENA ZA CISCENJE
Ocisti » Odstrani licila ® Cisti

Micelarna pena za éiSéenje jo
sestavljena iz micelov, ki so kot
majhne kroglaste strukture.
Micele tvarijo povriinske

| aktivne snowi, ki 50 kot past

v katere se ujamejo vse

necistole prisctne na povrsini

- o | .
- 3 povrhnjice, Popolnoma
rdg?gne EJI cdstrani lidika iz obraza,
T ol in us.l.r_su:_. Uc.mkawtn
s ecoamt | cdstranjuje tudi zelo modna
bk ST tl Gb i | kﬂ
man icila. Obogatena z izvieckom
-,_-_-h.___li...ﬂ.,:g.“_- s plavice 5 pomirjujetimi
- lastnostmi, fametno mehka
s pena za Sittenje uéinkovito
R T odstrani vea licila in temaljito
\ ocist kozo.

Corine
de Farme

MICELARNI
GEL ZA CISCENJE

Odstrani licila » Vlazi ® Osveii

Micelami gel za Cigdenje
vsebuje cudovite kozmetiéne
formule, ki udinkovito distijo,
po uporabi je koza sveia

in tonirana. Micelarni gel

za ciscenje je sestavijena

iz micaloy, ki ucinkovito
odstranjujejo liéila iz obraza,

- a ofi in ustnic, Zaradi svoje
Corine teksture, je gel nezen do
deFarme kofo, ji daja takojSen obiutek
e svedine, brez tategovanjain
A M RLL R

AL mastnega leska, Ohogaten z
izvleckom plavice, ki je znana
po svojih viazilnih lastnestih in
izvlecek hibiskusa, ki pomirja,
Eisti, vlazi in tonira koZo. Po
uporab je kods ofistena,
navlazena, mehka in sveia.

SCENJA

MICELARNA
VODICA ZA CISCENJE

Ciclstrani licila = Viazi » Pamirja

Micelama vodica za

ciscene @ sestavljana

iz micelov, ki uiinkovito
@ adstranjujejo lidila iz

Corine obraza, 0 In ustnic,

de Farme Zahvaljujos neino

- = oblikovani farmuli 2
b scru s ekstraktom cveta potonike,
P je kofa po uparabi

navlaiena, napeta, dista
in osvezena. Micelarma
vedica je primema za vee
tipe koze, tudi za suho in
achéutljivo kolo,




AKTIVNOST PREPRIVECUJE
NASTANEK KRONICNIH

NENALEZL|IVIH BOLEZNI

ZARADI TELESNE NEDEJAVNOSTI
VSE VEC KRONICNIH NENALEZLJIVIH

BOLEZNI ZE PRI OTROCIH

Svetovni dan gibanja, ki smo ga praznovali 10. maja, je namenjen spodbujanju telesne dejavnosti in
zvisevanju deleza telesno dejavnega prebivalstva. Na Nacionalnem institutu za javno zdravje (NIJZ)
priporo¢amo aktiven zivljenjski slog in ¢im vec telesne dejavnosti.

Po podatkih Svetovne zdravstvene
organizacije (5Z0) delez telesno
nedejavnih prebivalcev narasca v
mnogo drzavah in tako vpliva na zdravje
svetovnega prebivalstva. Vpliva tudi

na prevalenco kroni¢nih nenalezljivih
bolezni, kot so bolezni srca in oZilja,
sladkorna bolezen in rak, in tudi na

dejavnike tveganja, kot so zvisan krvni
tlak, zvisan krvni sladkor in debelost.
Kroni¢ne nenalezljive bolezni tako
predstavljajo skoraj polovico sploSnega
globalnega bremena bolezni. Ravno
tako telesna nedejavnost predstavlja
Cetrti glavni dejavnik tveganja za splosno
umrljivost (6 % smrti) in s tem sledi

Raziskave kazejo, da
¢as, ki ga prezivimo
sede, vpliva tako na
splosno umrljivost
kot tudi na umrljivost
zaradi sréno-zilnih
bolezni.

in specializiranih prodajalnah

posebe] v podrogju ven.

brez dodanih parfurmov in barvil.

Oml; cena vlekarnah 9€

6(0)1 2529 113

onr*mo CCISSIC

Vrhunska kozmetika dostopna v vseh lekarnah e Ol 2

Divji kostanj emulgel Pharma Classic N =

OsveZuje in neguje utrujene in tezke noge,

Zelo lahko se razmaZe in ne masti. Je prijetnega
in osvezilnega vonja samih sestavin,

visokemu krvnemu tlaku (13 % smrti),
kajenju (9 %) in povisanemu sladkorju v
krvi (6 %). Prekomerna telesna masa in
debelost povzrocata 5 % vseh smirti.

V Sloveniji podobno kot v razvitih drzavah
narasca Stevilo prebivalcev s kroni¢nimi
nenalezljivimi boleznimi, ki so na

prvem mestu po vzrokih smrti (vec kot
70 % smirti je posledica najpogostejsih
kroni¢nih nenalezljivih bolezni).
Problematika je zelo pereca, saj se
bolezni, povezane z neustrezno prehrano
in telesno nedejavnostjo, npr. sladkorna
bolezen tipa 2, pojavljajo vedno bolj
zgodaj, tudi Ze pri otrocih.

Zaohranjanje in krepitev zdravja je
pomembno razmerje med energijo, ki
jovnesemo v telo s prehranjevanjem,

in njeno porabo s telesno dejavnostjo.

V Resoluciji 0 nacionalnem programu o
prehrani in telesni dejavnosti za zdravje
2015-2025 je navedeno, da v razli¢nih
starostnih skupinah v visokih delezih

ne dosegamo priporocil SZO za telesno
dejavnost. Posebej skrb vzbujajoce

je, da se neustrezna prehranjenost

otrok in mladine kaZe tudi v njihovi
gibalni u¢inkovitosti in da se prav na

tem podrocju izkazuje visoka stopnja
neenakosti, ki je povezana s socialno-
ekonomskim poloZajem. Rezultati kazejo
tudi, da okoli 40 % odraslih ne dosega
priporoCil SZO za telesno dejavnost in da
je deleZ tistih, ki dosega priporocila glede

minut vsaj zmerne telesne
dejavnosti na teden ali 75
minut visoko intenzivne telesne
dejavnosti na teden zadosca
za doseganje vecine koristi za
zdravje pri odraslih.

40 %

odraslih ne dosega priporodil
Svetovne zdravstvene
organizacije za telesno
dejavnost.

rekreativne telesne dejavnosti, mnogo
nizji, priblizno 20 %.

Resolucija je dokument, ki prebivalcem
Slovenije daje izhodisca za izboljSanje
prehranskih in gibalnih navad od
najzgodnejSega obdobja Zivljenja do
pozne starosti. V dokumentu so tako
zdruzeni ukrepi na podrocju zdravega
prehranjevanja in ukrepi za spodbujanje
vsakodnevne telesne dejavnosti, saj

je le tako mogoce zadovoljivo vplivati

in obvladovati narascajoco debelost in
druge kroni¢no nenalezljive bolezni. Pri
implementaciji si NIJZ skupaj s kljucnimi
delezniki prizadeva za izboljSanje stanja
na tem podrodju.

Vsaj dvakrat na teden se vsem
starostnim skupinam priporoca
izvajanje vaj za krepitev vecjih
misicnih skupin.

Problem sedecega zivljenjskega sloga
Sedec Zivljenjski slog oz. nacin Zivljenja,
ki vkljuCuje zelo malo telesne dejavnosti,
razporejene Cez cel dan, oz. je ta
omejena zgolj na krajSe obdobje dneva,
je dejavnik, ki smo mu doslej posvecali
premalo pozornosti. Raziskave kazejo,

da Cas, ki ga preZivimo sede, vpliva

tako na splosno umrljivost in tudi na
umrljivost zaradi sréno-Zilnih bolezni.
Glede na to, da ¢as sedenja negativno
vpliva na zdravje tudi pri posameznikih, ki
dosegajo priporocila za telesno dejavnost,
je pomembno, da se aktivnosti poleg
spodbujanja telesne dejavnosti usmerijo
tudi v zmanjSevanje Casa sedenja. Stroka
priporoca, da aktivnosti, ki jih opravljamo
sede, prekinemo z drobnimi vlozki

Za otroke in mladostnike se priporoca vsaj 60 minut zmerne oz.
visoko intenzivne telesne dejavnosti vsak dan. V vecini primerov
se to najlazje in najhitreje doseze z vsakodnevnim/rednim

pesacenjem in/ali kolesarjenjem.

gibanja, npr. vstajanje, pretegovanje,
hoja, uporaba stopnic namesto dvigala.

Nasveti za aktiven zivljenjski slog

Z aktivnim Zivljenjskim slogom lahko
bistveno prispevamo k ohranjanju oz.
izboljSanju zdravja ter preventivno
delujemo pred pojavom razli¢nih
zdravstvenih zapletov, zato je izrednega
pomena varna in ucinkovita ter pravilno
odmerjena telesna dejavnost.

Po priporocilih SZO za doseganje vecine
koristi za zdravje pri odraslih zados¢a 150
minut vsaj zmerne telesne dejavnosti

na teden ali 75 minut visoko intenzivne
telesne dejavnosti na teden. To se lahko
doseZe z zmerno telesno dejavnostjo po
30 minutvsaj
5 dnivtednu
ali z visoko
intenzivno
telesno
dejavnostjo
po 25 minut
vsaj 3dniv
tednu. Seveda
se lahko
kombinirata
telesni
dejavnosti

Za otroke in mladostnike se priporoca
vsaj 60 minut zmerne do visoko
intenzivne telesne dejavnosti

vsak dan. V vecini primerov se

to najlazje in najhitreje doseze z
vsakodnevnim/rednim peSacCenjem
in/ali kolesarjenjem. Vsaj dvakrat na
teden se vsem starostnim skupinam
priporoca tudi izvajanje vaj za krepitev
ve¢jih misi¢nih skupin. StarejSim od
65 letin tistim, ki so slabSe gibljivi,

se dodatno priporocCa izvajanje vaj za
ravnoteZje in prepreCevanje padcev
vsaj 3 dni v tednu. Ce posameznik ne
more dosegati priporocil, naj bo telesno
dejaven v skladu s svojimi zmozZnostmi
in zdravstvenim stanjem.

KO LEPOTA NE MORE
POCAKATI NA JUTRI

KREDIT ZA ZDRAVJE IN LEPOTO

obeh ODOBRITEV KREDITA V 30 MINUTAH

intenzivnosti.
Steje tudi
telesna
dejavnost,
razdeljena na
ve¢ manjSih
sklopov
dnevno,
vendar
posamezen
sklop ne sme
biti krajsi od
10 minut.

WWW.NKEBM.5I

DO 20.000 EUR
MIZJI STRO3KI ODOBRITVE
FIKSNE OBRESTNE MERE

f NOVA KEM
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JE DEJAVNIK
A
ZMANJSANO
PLODNOST
LAHKO
TELESNA
DRZA?

(3. DEL)

Veliko Zensk, ki so imele vec spontanih
splavov, je zaskrbljenih, da imajo
anatomske tezave. Pri vecini zdravniki
ugotovijo, da ni tako. Njihovi maternicni
vratovi in maternice so taki, kot morajo
biti. Dejansko pa te Zenske najverjetneje
imajo anatomske tezave - njihove
medenice so zamaknjene iz nevtralne
lege, ki bi jim omogocila zanositev in
nosecnost brez tezav.

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

Ceprav Zenske z razli¢nimi odkloni od
vzravnane drze, torej z razli¢nimi disfunkcijami
misicno-skeletnega sistema, lahko brez

teZav zanosijo, donosijo in rodijo, pa odklon

v legi medenice lahko prispeva k ve¢jemu
tveganju za spontani splav, meni Pete
Egoscue, ameriski anatomski fiziolog. Polozaj
medenice, ki svojo lego spremeni tako, da se
nekoliko zasuce nazaj (pri tem se zmanjSa
krivulja ledvenega dela hrbtenice), spremeni
pretok fluidov v trebusni votlini, maternici in
vagini ter tudi vrednosti pH. Ustvari se lahko
zarodku sovrazno okolje, ki lahko onesnazi
plodovnico. Skodo lahko utrpi tudi posteljica.
TakSen poloZaj medenice lahko omeji prostor
za gibanje ploda. Ko se priblizuje ¢as poroda,
se tako postavljena medenica tezko razsiri,
poleg tega pa njena lega dojenckovo glavo
vlece stran od porodnega kanala namesto nad
njega.

PolozZaj medenice je sestavni del telesne drze.
Kot sem Ze omenila, je nasa telesna drza
rezultat vsega, kar v Zivljenju pocnemo, zato
jo lahko spremenimo. Kako se bo spremenila,
Jje seveda odvisno od tega, kaksne drazljaje
bomo telesu ponudili. Ena od moznosti so
individualne ciljane vaje za odpravljanje
odmikov od vzravnane drze.

Ce se odlocate za nosecnost ali pa se
spopadate z zmanjsano plodnostjo, je
vsekakor vredno preveriti, kako je z vaso
telesno drzo. Preverite, v kak3ni legi je vasa
medenica. Morda je to tisti koscek, ki vam
lahko pomaga vse postaviti na svoje mesto.

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

KOSTNO-

MISICNE BOLEZNI

IN ZDRAVJE PRI
DELU
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Kostno-misicne bolezni so ze vsa leta med glavnimi vzroki
za bolnisko odsotnost v Sloveniji in so tako veliko breme za
organizacije, zaposlene in druzbo v celoti, saj lahko vodijo v
kroni¢no bolezen in invalidnost ter posledicno nezmoznost
za delo. Hkrati pa so to tudi bolezni, ki jih lahko ucinkovito

preprecujemo z usmerjenimi ukrepi promocije zdravja pri delu

(PZD).

PZD se je v zadnjih letih precej
razmahnila, deloma zaradi
zakonodaje, ki delodajalce zavezuje
k izvajanju ukrepov za boljse

zdravje zaposlenih, deloma zaradi
prepoznavanja koristi, ki jih prinasa.
Organizacije lahko z ukrepi PZD
znizajo bolnisko odsotnost tudi za vec
kot tretjino, raziskave pa kazejo, da je
z vsakim evrom, vloZenim v zdravje
ljudi, mogoce prihraniti med 2,50 in
10 evrov.

Nacela promocije zdravja pri delu
Pri PZD gre za skupek razlicnih
dejavnosti, s katerimi skusajo

v organizacijah krepiti vire za
izboljSevanje zdravja in blaginje ter
preprecevati slabo zdravje zaposlenih.
V tem procesu morajo sodelovati
delodajalci, delavci in druzba.

Eno od pomembnih nacel PZD

je, da mora upostevati podatke o
zdravju zaposlenih v konkretnem
delovnem okolju, saj bo le tako
organizacija lahko resevala prave
tezave v zvezi z zdravjem. Gre za
mnozicen pristop, ki mora temeljiti
na vkljuCevanju zaposlenih v vseh
fazah, tj. od nacrtovanja do izvajanja
in vrednotenja, in sodelovanju
delodajalske in delavske strani ter
razli¢nih sluzb in strokovnjakov, ki se
ukvarjajo z zaposlenimi in njihovim
zdravjem. Ne glede na to, katerega
problema v zvezi z zdravjem se na
podlagi zbranih podatkov lotimo, ali
gre za prepreCevanje kostno-misicnih
bolezni, stresa ali poskodb pri delu, je
treba kombinirati ukrepe, s katerimi
bomo spreminjali delovno okolje, in

ukrepe, s katerimi bomo krepili znanje
in vescine zaposlenih.

V skladu s temi naceli je Klinicni
institut za medicino dela, prometa

in $porta oblikoval program Cili

za delo, katerega osrednji steber

je izobraZzevanje za svetovalce za

PZD, ki v organizacijah nacrtujejo

in koordinirajo aktivnosti za boljSe
zdravje zaposlenih.

Cili v UKC Ljubljana

V UKC Ljubljana smo se prepreCevanja
kostno-misicnih bolezni lotili z ukrepi
na podrocju ergonomije, katerih cilj je
zmanjsati delez bolniskih odsotnosti
(BO) zaradi teh bolezni za dva
odstotka v petletnem obdobju (2015-
2019). Analiza zdravja zaposlenih v
ustanovi je za enajstletno obdobje
pokazala, da je bolniska odsotnost
najvisja v kategoriji bolezni kostnega-
miSicnega sistema in vezivnega tkiva.
Aktivnosti v projektu izvajamo na dveh
ravneh: na ravni celotne organizacije
in na ravni pilotno izbrane vzorcne
organizacijske enote, Klinicnega
oddelka za nefrologijo (KON) Interne
klinike.

Raven UKC Ljubljana

Vjanuarju 2015 je potekala interna
kampanja Pokoncni pri delu, Cili

v UKC Ljubljana, v okviru katere
smo izdelali interaktivne plakate

z vzgojno-izobraZevalno vsebino
na temo ergonomije ter zloZzenke
s prikazom vaj za pokoncno dr7o,
ki jih zaposleni lahko izvajajo med
aktivnim odmorom. Gradivo je
bilo posredovano vsem enotam v
ustanovi.

Maja 2015 je potekal prvi Dan za
zdravje, namenjen vsem zaposlenim

v ustanovi. V glavni avli UKC Ljubljana
so potekale Stevilne aktivnosti: vodena
jutranja telovadba, merjenje telesnih
zmogljivosti, svetovanje zdravnika v
zvezi z obremenitvami na delovnem
mestu in priporocljivimi Sportnimi
aktivnostmi za vzdrzevanje dobre telesne
kondicije. Na stojnicah je bilo na voljo
razli¢no izobraZevalno gradivo, ki bo
zaposlene opominjalo na pomen skrbi
za lastno zdravje. V popoldanskem c¢asu
je bil organiziran voden tematski pohod
po Ljubljani, v okviru katerega so se
udelezenci razgibali in poleg tega v dobri
uri izvedeli zanimive, tudi z zdravstvom
povezane zgodbe iz preteklosti, ki jih
skrivajo procelja starega mestnega jedra.
V glavni avli je bil na ogled kratek film

s prikazom vaj, ki jih lahko zaposleni s
pretezno sedeCim delom izvajajo tudi
med sluzbenim odmorom.

Odziv zaposlenih je bil zelo dober in
pozitiven, zato smo v letoSnjem letu
organizirali drugi Dan za zdravje,

ki je prav tako potekal v znamenju
ergonomskih ukrepov pri delu. Dogodek
smo vsebinsko nadgradili z dodatnimi
aktivnostmi (prikaz aktivnega odmora,
kviz na temo ergonomije, strokovna
predavanja na temo preprecevanja
kostno-miSicnih bolezni ...). Dan se je
koncal s kratkim tecajem nordijske hoje

Odziv zaposlenih je bil zelo dober in pozitiven, zato smo v
letosnjem letu organizirali drugi Dan za zdravje, ki je prav tako
potekal v znamenju ergonomskih ukrepov pri delu.

ter pohodom po Ljubljani.

Vletu 2015 smo zaceli izvajati
kontinuirano izobraZevanje in izkustvene
ucne delavnice na temo ergonomije za
delavce v zdravstveni negi. IzobraZzevanje

lzobrazevanje je sestavljeno iz teoreti¢nega ter prakticnega dela

s prikazom pravilnega dvigovanja in premesc¢anja bolnikov na
nacin, da dosezemo zahtevane rezultate z minimalnim naporom za
zdravstvenega delavca in minimalnim neudobjem za bolnika.

je sestavljeno iz teoretiCnega ter
prakticnega dela s prikazom pravilnega
dvigovanja in premescanja bolnikov na
nacin, da doseZzemo zahtevane rezultate
z minimalnim naporom za zdravstvenega
delavca in minimalnim neudobjem za
bolnika. Izobrazevalne dejavnosti se
nadaljujejo tudi v letu 2016.

Premiki v vzorcni enoti

Na KON smo organizirali ogled
delovis¢ v Centru za transplantacijo, na
podlagi katerega je bila izdelana ocena
tveganja za delovni mesti zdravstveni
administrator in diplomirana medicinska
sestra v specialisti¢ni ambulanti.
Ocena tveganja je bila uporabljena pri
pripravi nabora ukrepov za izboljSanje
delovnih razmer. Oddelek je dobil tudi
nekatere delovne pripomocke, ki so v
pomoc zaposlenim pri dvigovanju in
premescanju bremen.

Po vzoru izvajanja izkustvenih ucnih
delavnic na temo ergonomije za delavce
v zdravstveni negi iz UKC Ljubljana so
bile v aprilu 2015 podobne vsebine
posredovane zaposlenim hospitalnega
oddelka KON.

Ukrep izvajanja aktivnih odmorov med
delovnim Casom (Se) ni zazivel. Vec
truda bo treba vloziti v zagotavljanje
konstantnosti dejavnosti in motiviranje
zaposlenih za udelezbo.

PO PODATKIH VODILNIH MEDNARCDMIH
EKSPERTOV (SVETOVNA ZDRAVSTVENA
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Po kemicni podpori za vzdrzevanje
ustnega zdravja posezemo samo v
primerih, ko je $Cetkanje otezeno, sicer
prvi korak za vzdrZevanje ustne higiene
ostaja mehansko ciscenje zobnih

oblog. Pri tem je dobro vedeti, kaksni so
najprimernejSi pripomocki. Zobna SCetka
mora imeti ¢im StevilCnejse mehke
SCetine, s katerimi pri izvajanju Bassove
tehnike SCetkanja, pri kateri SCetko
naslonimo na dlesni in zobe, $¢etko
nagnemo pod kotom 45 ° proti dlesnim
in z njo nezno kroZzimo, ne poSkodujemo
obzobnih tkiv. Posezemo pa v sulkus,
kjer plak obicajno naredi najvec Skode.
Medzobne prostore ocistimo z ustrezno
velikimi medzobnimi S¢etkami - pri
izbiri pomaga zobozdravnik s sondo IAP.
S primerno izbrano medzobno scetko
hkrati oCistimo konkavne povrsine,
sulkus v medzobnem prostoru in

problemati¢no mesto pod sticno povrsino
med dvema zoboma. Za preventivo so
idealne medzobne SCetke z neznimi in
dobro vpetimi S¢etinami, ki se ob vstopu
v medzobni prostor popolnoma razsirijo
in doseZejo vsa kriticna mesta. Zi¢no
jedro medzobne Scetke naj bo prozno, a
hkrati ¢vrsto in izjemno vzdrzljivo.

Za ustrezno obvladovanje zobnih oblog v
posebnih primerih je primerna uporaba
kemicnih sredstev v obliki ustne vode,
paste ali gela. Tovrstni izdelki naj bodo
predvsem varni in ucinkoviti.

Protibakterijsko ucCinkovitost zagotavljajo
pripomocki s klorheksidinom (CHX),

ki se absorbira v mehka in trda

tkiva v ustih ter dokazano pomaga

Besedilo: Karolina Marolt

pri obvladovanju zobnih oblog,

vendar ima tudi nekaj nezelenih
ucinkov, ki se pojavljajo lokalno in so
reverzibilni. Pri izdelkih Curasept ADS®
za varnost in sprejemljivost poskrbi
patentirana formula Anti-Discoloration
System (ADS®), ki zmanjSa moznost
rjavorumenkastega zabarvanja na zobeh
in sluznici. Ustne vode Curasept ADS®
ne vsebujejo alkohola, zato ne izsusujejo
ustne sluznice, mozZnost za spremembo
v zaznavi okusa pa je minimalna. Zobni
pasti in gela Curasept ADS® ne vsebujejo
natrijevega lavrilsulfata (SLS), penila, ki
se sicer pogosto pojavlja v zobnih pastah,
lahko pa povzro€i nastanek aft in precej
skrajsa Cas ucinkovitosti klorheksidina.

Linija izdelkov Curasept ADS® je

zaradi svojih lastnosti zagotovo varna

in uCinkovita kemicna zascita pred
nastankom bakterijskih oblog, na katero
se lahko zanesemo.

APROX

vsebuje
klorheksidin (CHX)

deluje
antibakterijsko

vsebuje
sistem ADS®

zmanjsuje moznost
obarvanja zob

brez
penila SLS

pripomore k dolgotrajnemu
utinku klorheksidina
(CHX)

brez
alkohola

ne draZi ustne sluznice,
moZnost spremembe zaznave
okusa je minimalna
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ZA STAROST?

DODATNO POKOJNINSKO

VARCEVANJE ZAVAROVALNICE GRAWE

V tempu vsakdana in hitro spreminjajo¢em se toku informacij je pomembno, da razumemo izzive
in tveganja, ki jim bomo izpostavljeni v jeseni nasega zivljenja. Zavarovalnica GRAWE kot dodatno
pokojninsko varcevanje ponuja nalozbeno zivljenjsko zavarovanje TROJNI A z aktivnim upravljanjem
vplacanih sredstev, s katerim na podlagi dolgoro¢nega viaganja pridemo do zelenih donosov.

Prehod iz delovno aktivnega Zivljenja

v pokojninsko dobo bo zagotovo eno
najzahtevnejsih obdobij v nasem
Zivljenju. Pomembno je, da se nanj dobro
pripravimo.

Nakazujejo se korenite spremembe
Najaktivnejsi sloji naSega prebivalstva,
generacije, stare med 15 in 29 let, ter
generacija »X«, stara med 30 in 47

let, se danes soocajo z demografskimi
spremembami v starostni strukturi
prebivalcev Slovenije ter vedno vedjim
primanjkljajem v pokojninski blagajni.
Zadnji kazalci kaZejo, da je trenutno stanje
pokojninske blagajne vzdrZno le nekje do
leta 2022/2023. V letu 2011 je za enega
upokojenca »skrbel« en delovno aktiven

o

F
-

|

posameznik in pol, v letu 2023 se bo delez
po pricakovanjih evropskega statistichega
urada izenadil. Le en zaposlen na enega
upokojenca napoveduje stanje, ki v
sedanjem sistemu nikakor ni vzdrzno.

Resitev

Na trgu obstaja veliko moznih financnih
produktov za dodatno pokojninsko
varCevanje, kot so delnice, obveznice,
vzajemni skladi, mesani skladi ali
investicije v Zlahtne kovine. Vsaka od
nastetih resitev je lahko odgovor za zadani
cilj, vendar je treba razumeti, da mora
biti varCevanje, ki nam bo omogocalo
dostojno Zivljenje v starosti, podvrZzeno
veC kot le mnenju laikov in impulzivnih
odlocitev.

Nalozbeno Zivljenjsko zavarovanje je produkt, s katerim na podlagi
dolgoro¢nega vlaganja pridemo do Zelenih donosov.

Nalozbeno Zivljenjsko zavarovanje
je produkt, s katerim na podlagi
dolgorocnega vlaganja pridemo do
Zelenih donosov.

TROJNI A

TROJNI A je naloZbeno zavarovanje z
aktivnim upravljanjem vplacanih sredstev.
To vam ponujajo pri zavarovalnici GRAWE.
Produkt s pomocjo dolgorocne nalozbene
strategije poskrbi za razprsenost sredstev
in postopno prilagaja izpostavljenosti
tveganju. Nalozbeni proces poteka v

treh fazah, kar pomeni, da se v prvih

letih zaCne vlaganje v bolj tvegane

sklade, ki investirajo v delnice, nato se
vlaganje premakne v bolj uravnotezeno
kombinacijo tveganja in donosa, pri Cemer
se investira v mesane sklade, na koncu pa
se zacne vlagati v veCinoma manj tvegane
nalozbe, kot so obveznice.

NaloZbena strategija je vnaprej doloCena
in se skozi zavarovalno dobo ne spreminja.
Kot prednost naj navedemo tudi to, da je
izplacilo privarCevanih sredstev mogoce v
obliki rente ali z neposrednim nakazilom
sredstev na tekoci racun. GRAWE TROJNI A
je tako optimalna reSitev med tveganjem,
donosom in varnostjo.

delovno aktivnega posameznika
»SKkrbi« za enega upokojenca;
Vv letu 2023 se bo ta delez
po pricakovanjih evropskega
statisticnega urada izenacil in
stanje pokojninske blagajne ne
bo vec vzdrzno.
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Zavarovalnica na Vasi strani.

GRAWE
TROJNI A

Zelite varnost in donos?
Zelite, da se vasa sredstva aktivno upravljajo?

Odgovor je nalozbeno Zivljenjsko zavarovanje GRAWE TROJNI A.

Z inovativnim pristopom k aktivnemu upravljanju sredstey, ki jih za
vas v posebno oblikovanem 3-faznem nalozbenem ciklusu opravijo
profesionalni upravljalci premozenja, si boste zagotovili maksimalne
donose ob najvecji varnosti.

GRAWEfon: 080 22 40
WWW.grawe.si

GRAWE

Zavarovalnica d.d.

S @




CESNJE - SOCNI IN
SLADK| PLODOVI

Vir: Sunwar’oﬂoﬁr

Ste si tudi vi letosnjo pomlad med vsemi sadezi najbolj zazeleli ¢eSenj? Ti plodovi niso le lepi, socni |n VabUIVI na
pogled, ampak so tudi zelo koristni za nase zdravje. Uzivanje ¢eSenj nam lahko pomaga pri '
boljSem spancu, pri regeneraciji po naporni vadbi, ¢esnje so za zdravo oZilje in srce, koristne pa

so tudi v ¢asu hujsanja.
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Cesnja spada v druzino roznic, v katero
uvrs¢amo tudi breskve, marelice in slive.
Njeno znanstveno ime je Prunus acium.
Prve CeSnje naj bi v Mali Aziji odkrili
Rimljani okoli leta 70 pred nasim Stetjem,
v prvem stoletju pa so ¢eSnje predstavili
Britancem. Beseda cesSnja (ang. cherry)
prihaja iz imena turSkega mesta Cerasus.
Najvecje pridelovalke ¢eSenj so Turcija,
ZDA, Rusija in Poljska. Obstaja okoli 55
vrst CeSenj, najbolj poznane so sladke
ceSnje sorte Prunus avium in bolj kisle
Prunus cerasus.

Ste vedeli, da na enem drevesu zraste
priblizno 7.000 CeSenj?

Cesnje za boljsi spanec

Raziskave potrjujejo, da uzivanje CeSenj
lahko izboljSa spanec, saj Cesnje telesu
pomagajo tvoriti hormon melatonin

in tako pozitivno delujejo na nevrone

v moZganih, zmanjsujejo izCrpanost,
pomirjajo Ziveni sistem in pripomorejo k
boljSemu spanju. Melatonin je hormon,
ki nastaja v telesu pod vplivom Zleze
CeSarike in uravnava naso naravno
telesno uro oz. ritem budnosti in spanja.
Njegova koncentracija se v 24-urnem
ciklusu spreminja. Zjutraj, ko se vsebnost
melatonina v telesu zmanjsa, se zacne
stanje budnosti. Za normalen bioritem so
potrebne le majhne koli¢ine melatonina,
zato lahko Ze manjsi vnos melatonina

s hrano ucinkovito izbolj5a nas spanec.
Cesnje vsebujejo tudi folno kislino,

ki pomaga pri normalnem delovanju
moZganov in ZivCevja, ter nekatere
vitamine (A, B1, B2, B6 in C). Vsebujejo
tudi veliko antioksidantov, ki zavirajo
procese staranja.

Privoscite si ceSnje po vadbi

Cesnje so bogate z minerali: z
magnezijem, kalijem, fosforjem, kalcijem
in Zelezom, zato so znane tudi kot sadje,
primerno za regeneracijo po vadbi.

Zaradi antioksidativnega in protivnetnega
delovanja naj bi uzivanje cesenj pomagalo
pri zmanjSevanju vnetnih procesov in
zmanj3anju misi¢nih poskodb po vadbi.

Cesnje za zdravo srce

Kalij in magnezij sta klju¢na minerala za
zdravje srca. UzZivanje s kalijem bogatih
Zivil pomaga pri uravnavanju srcnega
utripa in krvnega tlaka, magnezij pa
zmanjSuje tveganje za sr¢no kap in
pripomore k zdravju srcnih funkcij. Steroli
iz CeSenj na naraven nacin zmanjsujejo
koli¢ino slabega holesterola v krvi.

Cesnje za hujsanje

Cesnje vsebujejo veliko vode in malo
kalorij (povprecno 65 kcal na 100 g),

v najbolj sladkih je do 15 odstotkov
sladkorja. Imajo malo mascob in so
polne vode, zato so primerne tudi v
¢asu hujsanja. Studije so pokazale, da
vedji vnos vode poveca raven energije in
pospesuje presnovo. Cesnje so bogate s

kalijem, ki pomaga pri izlo¢anju vode iz
telesa in izloCanju presezka natrija, kar
posledicno pomaga pri odpravi zabuhlosti
in napihnjenosti.

V Casu CeSen;j si privoscite vsaj 250 g
CeSenj dnevno. Skodelica (priblizno 15
plodov) tudi sladkornim bolnikom ne

bo skodovala. Nasprotno, zaradi vseh
hranljivih snovi, ki so v ¢eSnjah, bo koristila
njihovemu zdravju in dobremu pocutju.
CeSnje imajo namrec veliko antocianinov,
mocnih antioksidantov, ki lahko kar za
polovico povecajo nastajanje inzulina.

Cesnje v sladicah

Cesnje so najbolje v kombinaciji z zelisci:
drobnjakom, citronko in Zajbljem. Ce Zelite
poudariti pravi okus ceSenj, uporabite V4
Cajne Zlicke mandljevega ekstrakta.

RECEPT
Prosena pita z jabolki in ceSnjami

Zdrava, okusna poletna pita brez
glutena, primerna tudi za diabetike.

Sestavine:

+ 6 skodelic jabol¢ne ceZane (med
kuhanjem ji dodamo cimet in sladilo)

+ 3 skodelice prosene moke (lahko jo

+ 3 skodelice izkoscicenih cesenj

Priprava:

kozarcem sveze limonade.

pripravimo sami, tako da zmeljemo proseno kaso)
+ 1,5 skodelice zdrobljenih lesnikov ali orehov (nekaj celih pustimo za okras)
- sladilo po Zelji: med, datlji, javorjev sirup ali sladilo eritritol brez kalorij

« citronska melisa in Zajbljevi listi za okras (1 pest)

Iz jabolk najprej pripravimo ¢eZano. Med kuhanjem ji dodamo sladilo in cejlonski
cimet v prahu. CeZano ohladimo. Grobo zmeljemo proseno moko in jo pocasi
dodajamo v pripravljeno ¢ezano. Dodamo mlete orehe ali leSnike, cimet, vaniljo

in sladilo. Vse skupaj zmeSamo v veliki skledi. Masa ne sme biti pregosta, saj bo
prosena kasa (moka) med peko narastla. Pekac oblozimo s peki papirjem, nato
maso vlijemo v pekac. V maso dodamo 1 skodelico izkoscicenih cesenj (2 skodelici
pustimo za na vrh). PeCico segrejemo na 200 stopinj. Pito peCemo v pecici priblizno
45 minut. Vzamemo jo iz peCice in vrh pite prekrijemo s preostalimi ¢eSnjami,
dodamo citronsko meliso in Zajbljeve listiCe (natrgamo s prsti) ter jo postavimo
nazaj v pecico Se za 10 minut. Ko je pita peCena, jo pustimo stati v pecici Se pol

ure, nato pocakamo, da se ohladi, in razrezemo na majhne koscke. Postrezemo s
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GALADOR

Selection

MESANICA MLETE PRAZENE KAVE S PROBIOTIKOM

Prva kava z dodanimi prebicticnimi kulturami odpornimi na vretje in viscke temperature, ki blagodejno

ucinkuje na vas, a brez kompromisov zdruzuje najboljie vrste kav v harmoniéno mesanico za vsak dan.
Tradicionalna aroma, ki vos osvaji in mesanica, ki poskrbi za vase notranje ravnovesje.

Galador Selection s probiotikom. Prva in edina.



Za zmanjianje moznosti poskodb ter chranjanje vitalnosti
vezi in sklepov se priporoca uporaba izdelkov, ki vsebujejo
naravni perna izvleéek MNajdete ga v izdelkihn PERNATON®
Ti vsebujejo veliko glukozaminoglikanov, ki so pomemben
del sestave vezivnih tkiv in sklepnega hrustanca.

Glukozaminoglikani, ki jih nanesemo na kozo, skozi njo
prehajajo v kri. S krvjo pridejo do sklepnega hrustanca in ve-
zivnih tkiv, kjer uravnavajo proznost in povecujejo sposob-
nost obnavljanja teh tkiv.

Na voljo so: hladilni Pernaton gel. grelni Pernaton gel forte
in kapsule Pernaton.
PERNA

Gel forte j .. ! 1 g ; ‘“'\l' |,I.I1’.. N

Za masiranje misic, sklepov in vezivnih tkiv.

Mezka Poljansek
fizioterapevtka in ambasadorka
LS — za Pernaton
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