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Zdravje Solarjev

Kako okrepiti imunski sistem otrok e Prehrana Solarjev e Zdravi zajtrki
Spanje ¢ Sola za zdrav Zivljenjski slog ¢ Dojenje ¢ Kolike o Post ¢ Hrana

za zdravo srce e Svetovni dan srca e Zdravljenje bolezni mitralne

zaklopke o Prepredevanje samomora ¢ Ozavescanje o krvnih rakih

Staranje ¢  Prva pomoc o Pohodnistvo e Priprave na maraton
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Najbolje
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Drage bralke in bralci,
Zelimo si, da biz nami delili svoje predloge glede vsebine in tematik, o katerih bi radi brali v reviji Zdrave novice. Svoje predloge lahko sporocite prek elektronske poSte

60ml e na naslov janja@zdrave-novice.si, ali nam piSete na naslov: Zdrave novice (Media Element), Ukmarjeva ulica 2, 1000 Ljubljana. Veseli bomo vase poste.
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www.hisa-idej.si prepovedano. Urednistvo ne odgovarja za vsebine, ki so navedene v oglasnih sporocilih in kratkih novickah, F, .
q PRI o ) ' sy FSC® C120997
v katerih so predstavljeni izdelki. Oglasna sporocila niso lektorirana. V reviji so podana mnenja
- . Direktorica: Vec zdravja s spleta: razlicnih avtorjev in strokovnjakov, urednidtvo za pravilnost njihovih mnenj ne odgovarja.
Irena Mocnik Andreja llas, andreja@zdrave-novice.si www.zdrave-novice.si in www.facebook.com,/ zdrave-novice

PridruZite se nam na
facebook.com/BioOQilSlovenija
Telefon: +386 2 450 28 1
qoqo.g Telefax: +382 2 462 20 52
Bio-Oil™ je namensko olje za nego koze, ki pomaga izbolj3ati videz brazgotin, strij in neenakomerne polti. Vsebuje revolucionarno sestavino PurCellin Oil™ in u¢inkovito neguje tudi zrelo in izsuseno kozo.

Primerno je tudi za redno dnevno nego koze. Rezultati se pri posameznih uporabnikih razlikujejo. Izdelek Bio-Oil™ je dobitnik 298 priznanj za nego koze (www.bio-oil.com/sl|/product/accolades). Za E 2 | L | # . CI CI
J : oo : H : ' J ; ( /s/p 4 ) OEI‘LT‘ UJE EIﬁ,a'T’nE, o H]EHICE, Z T’QVEE.VEHE omove

podrobnejse podatke o izdelku in kliniénih testiranjih obiscite spletno stran www.bio-oil.com/sl. Na voljo v lekarnah, prodajalnah Sanolabor, specializiranih prodajalnah, drogerijah DM, Miiller in TUS po
priporoceni maloprodajni ceni 11,96€ za 60 ml pakiranje in 19,95¢€ za 125 ml pakiranje. Distributer za Slovenijo: Orbico d.o.o., Verovskova 72, 1000 Ljubljana

Minafikova ul.6 in ue’cwinawlie ustanove po S'weniji 2 2dravi I,
2000 Maribor
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INDUSTRIJSKA KONOPLJA, RASTLINA Z
MNOGO POZITIVNIMI LASTNOSTMI

Ekipa Zdravih novic se
je v sklopu letoSnjega
54. mednarodnega
Kmetijsko-zivilskega
sejma AGRA
udeleZila Svetovnega
kongresa konoplje.
Zaznamovala so ga
strokovna predavanja
o poslovnih izzivih konoplje kot obnovljivega energetskega
vira, njenem pozitivnem vplivu na podnebne spremembe,
uporabi v agrozivilstvu, medicini, prehrani, gradbenistvu

ter gospodarstvu na splosno, vklju¢no s trenutno pravno
ureditvijo pri nas in tekmovanjem na podrocju svetovnih
inovacij v prehrani oz. jedi iz konoplje. Industrijska konoplja
je vsestranska rastlina z neSteto pozitivnimi ucinki. 1z nje
lahko ustvarimo okoli 70.000 razli¢nih izdelkov za vsakdanjo
uporabo. Vec o letosnjem kongresu na Facebooku pod
imenom World Hemp Congress.

WORLD HEMP CONC
Slovenia

DELAVNICA OPTIMALNA OTROSKA MALICA

Vabljeni 27. 9. 2016 v trgovino Superhrana na Zaloski cesti
167 na delavnico Optimalna otroska malica, kjer boste
izvedeli, kako izbrati ter
pripraviti dobre obroke za
vaSega otroka, ki hodiv

vrtec ali Solo, oz. najstnika.
Obvezna predhodna prijava na
www.mojezdravje.net/, vec
informacij na 051 234 278.

LY

NARAVNE, EKOLOSKE, PRESNE
BELJAKOVINE ZA VSE GENERACIJE

Kako jih uporabljamo?

+ Za dodatek k zajtrku, za malico kot
nadomestek obroka ali vecerjo, e
hujSamo.

- Namesto malice na delovnem
mestu, ko nam zmanjka ¢asa.

Za koga so primerne?

« Za otroke po dopolnjenem enem
letu, nosecnice ali starostnike
za vzdrZevanje misic in zagotavljanje dnevnih potreb po
beljakovinah.

- Za starejSe od petdeset let za ohranjanje miSicne mase.

- Za rekreativce ali aktivne Sportnike kot obrok po vadbi za
boljso regeneracijo.

« Za vse, ki so obcutljivi na laktozo, gluten, jajca in imajo
razlicne alergije.

- Za vegetarijance in vegane.

Beljakovine Sunwarrior ne vsebujejo Zivalskih proizvodov,
mleka in mlecnih izdelkov, jajc, soje, glutena, dodanega
sladkorja, pSenice ali kvasa. So popolnoma naravni, presni
rastlinski vir beljakovin. Vsebujejo najvisji delez presnih
rastlinskih beljakovin (kar 83 % v primerjavi z ekstrakcijo
drugih proteinov na trgu). Odlicen okus in vrhunska sestava

z 98-odstotno prebavno ucinkovitostjo. Na voljo so naravni
okus, vanilja, cokolada in nov okus kave in jagodicevja. Vec na
www.super-hrana.si ali www.presniproteini.si.

KA) STORITI, KO SE NE ZMOREMO VEC
TUSIRATI ALI KOPATI

Ustrezno higieno lahko vzdrzujemo tudi s pripomocki za nego
koZe brez uporabe vode. Izdelki za nego brez vode Abena se
priporocajo, kadar:

+ zahtevata obicajna nega in higiena z vodo in milom prevelik
napor (pri starejsih, onemoglih ali bolnikih);

+ je potrebno hitro, ucinkovito in higieni¢no ¢iS¢enje koZe;

+ je koZa vzdraZena in boleCa in ne smemo ustvarjati
dodatnega pritiska na koZo;

+ koZa potrebuje dodatno vlago in zascito, da ohranimo njeno
proznost in tako preprecimo dodatne poskodbe koZe zaradi
prekomerne izsusitve, ki je nastala ob uporabi neustreznih
mil;

- Zzelimo prepreciti
Sirjenje okuzb ali

+ nimamo dostopa do
tekoce vode.

Za narocila izdelkov
obiscite najblizjo
lekarno ali narocite v
spletni trgovini http://
trgovina.helpy.si

ODPRITE SVO] ARACUN SENIOR IN
IZKORISTITE STEVILNE UGODNOSTI

Gospodarno
upravljanje lastnih
financ naj bov
ospredju v vseh
Zivljenjskih obdobjih,
tudi po upokojitvi.

V Abanki lahko

vsi upokojenci,

ki prejemajo

redno pokojnino,
odprejo Aracun
senior, s katerim

pri poslovanju z banko prihranijo vec. Novi in tudi zvesti
uporabniki Aracuna senior prejmejo Stevilne ugodnosti, s
katerimi je skupni letni prihranek najmanj 52,80 evra. Med
ugodnostmi sta tudi ugodnejse placilo polozZnic pri ban¢nem
okencu in brezplacna pristopnina za spletno banko Abanet.
Za vec informacij poklicite na brezplacno telefonsko Stevilko
Abafon 080 13 60, obisCite spletno stran www.abanka.si/
aracun-senior/ ali eno izmed poslovalnic Abanke v Sloveniji,
v kateri vam bodo ugodnosti z veseljem Se podrobneje
predstavili.
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MULTIAKTIVNA MASK 8]
Maska DELAROM SUBLIME BRIGHTNESS i
MASK z maslom iz bombaZza zdruzuje

aktivne sestavine, namenjene izboljSanju

mikrocirkulacije in zasciti koznih celic za

takojsen sijaj. Izvlecki iz vu dzu ju, limone in SRR
jeCmenovega slada delujejo v sinergiji proti "
izgubi sijaja koze. Obogatena je z izvleckom "

iz rdecih alg, ki izboljSajo vlaZzenje. Enkrat b

ali dvakrat na teden nanesite srednjo plast
maske na obraz in dekolte. Pustite, da deluje
10 minut, nato dobro sperite z vodo.

BREZPLACNO PREDAVANJE: ATOPI|SK
DERMATITIS IN NEGA KOZE

Lekarne Ljubljanav

sodelovanju z znamko La

Roche-Posay v torek, 4. 10.
"'1_1, 2016, ob 18. uri imetnike

et kartice zvestobe vabijo

na brezplacno strokovno
predavanje o atopijskem
dermatitisu in pomenu
nege koze. Predavateljici
mag. Venceslava Bavcar, mag. farm., iz strokovne sluzbe
Lekarne Ljubljana, in prim. Vlasta Dragos, dr. med., spec.
Dermatovenerologije, bosta predstavili njegov nastanek,
simptome in moznosti zdravljenja. Velik poudarek bo na
negi koZe, Se posebej pri otrocih, saj atopijska koza potrebuje
posebno, redno vzdrzevalno nego, ki zadosti dodatnim
potrebam koZe po vlagi in lipidih. Predavanje bo v Krizankah
v Ljubljani (ViteSka dvorana). Vstopnica je Kartica zvestobe
Lekarne Ljubljana, ki jo imejte na predavanju s seboj. Po
predavanju vam bodo farmacevti Lekarne Ljubljana na voljo
za posvet 0 negi koZe. Udelezbo na predavanju potrdite na
brezplacni telefonski Stevilki 080 71 17 ali na e-naslovu:
kartica.zvestobe@lekarna-lj.si.

KOREJSKI GINSENG ZA ZIVLJENJSKO MOC

Korejski ginseng se Ze stoletja uporablja
v kitajski medicini.

- Podpira delovanje imunskega sistema,

+ pomaga ohranjati normalno raven
krvnega sladkorja,

- pripomore k normalni presnovi glukoze
ininzulina,

+ pomaga ohranjati dobre kognitivne in
spominske sposobnosti,

- pripomore k normalni cirkulaciji krvi, kar je povezano z
moZgansko sposobnostjo in reaktivnostjo,

- pripomore k optimalni mentalni in kognitivni aktivnosti,

- v Casu Sibkosti, izErpanosti, utrujenosti in izgube
koncentracije pomaga ohranjati fizicne in mentalne
sposobnosti,

+ pomaga ohranjati dobre spolne odnose,

+ pomaga premagovati utrujenost,

+ pomaga spodbujati budnost,

« pripomore k naravni obrambi in pravilnemu delovanju
imunskega sistema.

Vec informacij na www.holistic.si ali na tel. 5t.: 030 692 730.

KAKO BOSTE POSKRBELI ZASE 0B VSTOPU V JESEN

Aktiven imunski sistem

Dobro delujoc imunski sistem mikrobe takoj ob vstopu v telo
onesposobi. Seveda, Ce je pripravijen in aktiven. Kako ga podprete,
da bo v pripravljenosti? Brezalkoholne kapljice Ameriski slamnik
kompleks Soria Natural vsebujejo tri mocne antimikrobne
junake: timijan, propolis in ekolosko pridelan ameriski slamnik, ki
prispeva k imunskemu odzivu. Kapljice so preproste za uzivanje in
primerne tako za otroke kot za odrasle.

Cesen - tradicionalna pomo¢

Crevesni paraziti (Cloveske gliste, podancice) so trdovratna
nadloga. Tradicionalno so kot dodatek uporabljali Cesen.
Brezalkoholne kapljice Cesen kompleks Soria Natural
vsebujejo koncentriran izvleCek Cesna, kar je dobrodoslo za vse, ki
sicer tezko pojedo zadostno koli¢ino ¢esna. Kapljice za otroke in
odrasle kanete v kozarec z malo vode in popijete. Vsebujejo tudi
kamilice, ki poboZajo Zelodec. Neprijetnega spahovanja ne bo.

Mirno spanje in podpora pri stresu

Pomanjkanje dobrega spanja slabo vpliva na zbranost in poCutje.
Stres je obremenjujoC za duso in telo. Zakaj bi moralo ostati tako?
Baldrijan prispeva k doseganju umirjenosti v stresnem obdobju
in normalnemu ritmu spanja. Prednost je v tem, da ne povzroca
odvisnosti in obcutka otopelosti. Brezalkoholne Baldrijan kapljice

v moderni, tekoCi obliki so celo do 25-krat ucinkovitejSe od
obicajnih kapljic.

S preciscenim telesom boste v veliki prednosti

Precis¢eno telo je mocno in pripravljeno na jesenske izzive. Pri
obicajnih nadlogah ste tako v veliki prednosti. Dobro delujoca jetra
skrbijo za vsakodnevno izlo¢anje Skodljivih snovi (tudi virusov) iz
telesa. Pegasti badelj pomaga precistiti telo in omogociti jetrom
dobro delovanje. Kapljice Pegasti badelj Soria Natural so
najboljsa izbira za vse, ki Ze uZivate veliko tablet in iSCete naraven
izdelek za obnovo jeter.

Delovni spomin in koncentracija

Ginko ima vlogo pri boljsi prekrvavitvi mozganov in s tem prispeva
k izboljSanju pomnjenja in delovnega spomina. V obliki tekocega
ekstrakta takoj preide v krvni obtok. Razliko obcutite Ze v 20
minutah. Ko se tezko skoncentrirate in potrebujete dodatek,
poskusite brezalkoholne kapljice Ginko Soria Natural.

V podjetju Soria Natural vec kot 70 vrst pridelajo na ekoloski
nacin v neokrmnjeni naravi severne Spanije. Z modernimi
postopki doseZejo, da so ekstrakti kar do 25-krat u€inkovitejSi od
obicajnih pripravkov. Na voljo v lekarnah, Sanolaborju in drugih
specializiranih trgovinah.

4 zdravenovice

Spremljajte nas na /Zdrave novice

p—

AMERISKI Sl
HOMPLEKS |
a. J
BALDRLIAN

Imunski sistem

*Ekolos 0

. X 30 let
/mwlna moc narave v kapljicah tradicije ,ﬁaravna medicina

Soria

25-krat uinkovitejse
od obicajnih kapljic
Brez alkohola

Brez konzervansov
in dodatkov

Cena od 9,95 eur

www.soria-natural.si
(© 030 280 271




IONIZATOR VODE Z DVEMA PREKATOMA

Profesionalni medicinski ionizator
vode AMS 4100S-flex Tehnofan-
Alkamedi vodo iz pipe najprej ocisti,
potem pa jo s pomocjo elektrod
aktivira in loci na kislo in bazi¢no.
Bazicna voda je mocan antioksidant,
uzivanje takSne vode pozitivno
vpliva na zdravje. lonizator vode AMS
471005S-flex je edini ionizator na trgu
z dvema prekatoma, pri katerem sta
elektricni in vodni del popolnoma
loCena. Napreden in patentiran
sistem samoociscevanja elektrod iz titana in platine zagotavlja
najboljse razmere za ionizacijo vode. Sistem deluje tako,

da se po vsakem toCenju in v primeru tocenja vedje koliine
alkalne ionizirane vode v ozadju za uporabnika neopazno
izvaja samooé@éevanje elektrod z zamenjavo polaritete in
spremembe smeri toka na veCpotnem ventilu. Tako na iztocni
cevi vedno teCe alkalna ionizirana voda izbrane pH-stopnje.
Naprava ima vgrajen kakovosten keramicni ventil za poljubno
nastavitev pretoka vode in vecbarvni LCD-zaslon s prikazom
razli¢nih funkcij. Ve€ na www filtri-za-vodo.si.

NARAVNO DO REGENERACIJE TELESA

Vabimo na brezplacno predavanje z naslovom: Naravna
medicina: Kako si lahko na naraven nacin pomagamo
povrniti spanec in izboljsamo delovanje mozganov?

Vse veC je tezav s koncentracijo, nespecnostjo in nihanjem
razpoloZenja, ki niso nujen del staranja. Obstajajo preverjene
naravne resitve, ki nam lahko pomagajo povrniti normalne
funkcije in regenerirati telo. Predstavila vam jih bo Sonja
Loncar, vodja projekta Skupaj za zdravje Cloveka in narave,

in dr. Mateja Lobe Prebil, strokovna sodelavka Fitosan - Soria
Natural. Vidimo se v sredo, 28. septembra, ob 11.45 v
dvorani M Cankarjevega doma v Ljubljani na Festivalu za

3. Zivljenjsko obdobje. Pridite in spoznajte moc narave.

Za obiskovalce smo pripravili tudi posebne ugodnosti
brezalkoholnih kapljic Soria Natural.

MARATON POZITIVNE PSIHOLOGIJE

V ljubljanskem Cankarjevem domu —
boste imeli 24. septembra priloznost

ves dan preZiveti na Maratonu
pozitivne psihologije z vrhunskimi
predavatelji iz Slovenije in tujine ter
strokovnimi vsebinami, podanimi na
zanimiv nacin. Maraton bo posvecen
nenasilni komunikaciji, trajnim odnosom, ucinkovitemu
ucenju, izkoris€anju priloznosti, sodelovalnemu voditeljstvu,
zavedni ljubezni, osebni proZnosti in ¢lovekovim Custvom. V
90. letih je Martin Seligman zacel alternativno gibanje, ki ga je
poimenoval pozitivha psihologija. Seligman pravi, da se mora
psihologija namesto na reSevanje problemov osredotociti na
ideje, ki vodijo do sreCe, modrosti in razvijanja talentov. Tako
danes pozitivna psihologija preucuje pozitivna Custva, vrline

in osebne modi, ki vodijo do osebnega razcveta. Predpostavka
v ozadju je, da ljudem ne uspe, ker bi odkrili in popravili

lastne napake, temvec ker odkrijejo in razvijajo svoje talente.
Zato bomo pozitivha Custva z vecjo verjetnostjo dozivljali

v situacijah, v katerih krepimo talente, ne pa takrat, ko
popravljamo napake. Ste le Se korak stran od vasega osebnega
razcveta. UdeleZite se Maratona pozitivne psihologije za boljse
Zivljenje. www.maratonpozitivnepsihologije.si.

PRIPRAVIMO TELO ZA NOV ZAGON!

Nekateri malcki in korenjaki so Ze stopili Bl
skozi vrata vrtca ali Sole, odrasli pa v tisto ;
stalno rutino vrtec ali Sola, sluzba in nato
spet vrtec ali Sola in domov, hitro skuhati in
peljati otroke na popoldanske dejavnosti.
Pred nami je Cas, ko nase telo zahteva

veC energije, da se spopade z najtezjim
obdobjem v letu, ko se zacne prilagajati
novemu podnebju, ob tem pa ga ovirajo
nove naloge, ki jih prinese september.
Hitre temperaturne spremembe in vlaga )
povzrocijo pri malih in velikih padec Solnikristal
imunskega sistema in tako lahko kar hitro SOL. ENERGUIA. SONCE
staknemo kaksno virozo, ki se potem zavleCe Cez vso jesen

in Se v zimo. Solne terapije pomagajo ohraniti poletni val
energije in se lazje prilagoditi tem podnebnim spremembam,
to pa prinese uZivanje jesenske barvitosti. V Solnem centru
SOLNI KRISTAL (Maribor) zato v septembru ponujajo ugoden
paket solnih terapij: 8 jih kupis, 3 ti podarijo. Velja za nakup do
30.9.2016. PRIDI SE SOLIT! Poklicite na Stevilko 070 682 382
in si rezervirajte termine za soljenje ali brezplacno svetovanje!
Vec informacij na www.solni-kristal.si.

NOVO - KONCNO MIRNO PRESPANE NOCI!

Baldrivel kapsule

s podaljsanim b'xx""n ,

ey . ﬂll‘-lrivm sy
spros¢anjem |
Soria Natural ' EU ——
vsebujejo baldrijan == @iy ==
in pasijonko, i & _
ki prispevata k B —ue =E.

sproscanju in
normalnemu ritmu
spanja. Baldrijan ne povzroca odvisnosti in nima negativnega
vpliva na jutranjo budnost. Baldrivel kapsule s podaljSanim
sproscanjem najbolj pohvalijo uporabniki, ki so imeli teZzave

z nocnim prebujanjem in so tezko nazaj zaspali. PodaljSano
sproscanje aktivnih snovi iz zdravilnih rastlin omogoca visoko
razpoloZljivost za telo celih 12 ur. To je Se posebno dobrodoslo
pri teZzavah, kot je nespecnost, saj kapsulo zauZijete zvecer in
aktivne snovi se sproscajo celo no¢. Kapsule so v rastlinskem
ovoju in ne vsebujejo barvil. Najdete jih v lekarnah in
specializiranih trgovinah ter na www.soria-natural.si.

TEATOX — CISCENJE TELESA S CAJl

TEATOX je Caj, narejen iz
zelis¢, ki telesu pomagajo
pri ¢iSCenju. 100-odstotno
naravna zeliS¢na mesanica
pripomore k boljsemu
delovanju presnove,
razstrupljanju, zasciti
telesa pred stresom in
odvajanju odvecne vode.
Paket sestavljata dnevni

in nocni €aj. Dnevni Caj vsebuje zeleni Caj, ingver, liste mate,
komarcek, limonsko travo, regrat in ginseng; nocni ¢aj za
CiSCenje telesa pa meto, grsko seno, sladki koren in repinco.
Paket je podprt s 14-dnevnim jedilnikom, ki ga ob narocilu
prejmete brezplacno. Zagotovite si svojega na
www.nutrisslim.com.

EATO

DAFTERE BT

BOLNISNICA SV. KATARINA SE POTEGUJE ZA EVROPSKO
POSLOVNO NAGRADO

— Hrvasko specialisticno bolnisnico Sv. Katarina so na najve¢jem

g evropskem tekmovanju poslovnih organizacij European Business Awards
S (EBA) prepoznali kot najboljSo hrvasko ustanovo v svoji kategoriji.

Tako bo kot drzavni prvak zastopala Hrvasko na sklepnem tekmovanju

za prestizno evropsko poslovno nagrado 2016/17. EBA je bila pred
desetletjem zasnovana z namenom praznovanja poslovne odli¢nosti

in najboljsih praks v evropski poslovni skupnosti. Bolnisnica se je pred
Casom Ze uvrstila v skupino vodilnih bolnisnic na svetu (The Leading
Hospitals of The World).

NOVI SALOMON X-SCREAM FLARE GTX®

Ste tudi vi med tistimi tekaci, ki se ne glede na vreme od
doma odpravijo po cesti, nato pa hitro odvijejo na gozdne
in makadamske poti? Novi Salomon X-SCREAM FLARE GTX®
zagotavlja optimalno kombinacijo dinamicnega blazenja,
odzivnosti, zasCite ter oprijema na vseh vrstah podlage!
Zadostna mera odzivnosti, hitrosti in stabilnosti vas bo
navdusila tako na cesti kot na razgibanih gozdnih poteh.
Glavna prednost novega tekaskega copata je membrana
GORE-TEX®, ki je tako lahka, mehka in fleksibilna, da je med
tekom ne boste obcutili. Skrivnost je v posebni zasnovi,

ki daje tekaskemu copatu izjemno fleksibilnost, ohranja nizko tezo, zascita pred vodo pa ostaja
enaka kot pri klasi¢ni membrani GORE-TEX®. Nove tekaske copate X-SCREAM FLARE GTX® lahko
ekskluzivno poisCete le v prodajalnah INTERSPORT in v spletni trgovini INTERSPORT. Ve o novem
X-SCREAM FLARE GTX® na www.intersport.si.

WELLNESS ZA OBNAVLJANJE MOCNO POSKODOVANIH LAS

intimne tezave!

Kolekcija SO PURE znamke KEUNE je obogatena z novo linijo RECOVER,
ki je namenjena negi in obnovi mocno poskodovanih las. Kvinoja in
proteini iz kokosovega olja poskrbijo za obnovo notranje strukture las,
arganovo olje doda vlaznost. Aromati¢no doZivetje omogocata olje
ylang ylang in olje palmarose. Kolekcijo zelo ucinkovitih preparatov
sestavljajo Sampon, maska, regenerator v spreju in esencialno olje
(dodatek pri wellness tretmaju). Brez parabenov, sulfatov, amonijaka,
brez sinteticnih diSav in sestavin Zivalskega izvora. Primerno tudi za
vegane. Seznam frizerskih salonov, ki uporabljajo in prodajajo izdelke
Keune SO PURE, najdete na spletni strani: www.keune.si.

LEKOVITINA DOBRODEJNA KREMA LAHKONOG

Lahka in hitro vpojna krema poZivlja utrujene noge in stopala.
Kombinacija izvleckov arnike, diviega kostanja, mentola in kafre prijetno
ohladi in pospesuje prekrvitev, primerna je za nanos tudi ob udarninah.
Olje pSenicnih kalckov, ognji¢ in dodana vitamina A in E spodbujajo
obnovo koze, jo mehcajo ter blagodejno delujejo na suho kozo. Kreme
ne nanasamo na sluznice in poskodovano koZo. Slovenski izdelek,
primeren za nego koZe otrok, odraslih in starostnikov, nosecnic in
diabetikov. 350 ml svezZine v Tosaminih Belih Stacuncah, lekarnah in
specializiranih trgovinah. Vec¢ na www.lekovita.si.

HUJSANJE S STROKOVNJAKINJO ZA PREHRANQ

= Za brezplacen individualen posvet na temo hujsanja se obrnite na Anjo
’ Pristavec iz Befita. V okviru Befita je program hujSanja uspesno koncalo
' Co veC kot 500 zadovoljnih strank. Individualna obravnava pri

hujsanju zajema stalno spremljanje in podporo strankam,
katerih namen je trajna izguba kilogramoyv, stabilizacija
telesne teZe ter usvojitev temeljnih nacel zdrave prehrane.
et o Pisite na anja@prehrana.info.
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ZACETEK SOLSKEGA
LETA PRILOZNOST
/A ZDRAVE | €4
SPREMEMBE S

e -i'l-

Zacelo se je novo Solsko leto. Zacetek Solskega leta za ucence obic¢ajno pomeni tudi zacetek obdobja,
ko bodo veliko sedeli, imeli manj ¢asa za zdravo prehranjevanje, gibanje in spanje ter bodo bolj
izpostavljeni stresu. Zakaj ne bi bilo drugace?

EKD PROPOLIS PRSILO ZA @
OTROKE, LEKARNA LIUBLIANA £ 4

Besedilo: Nacionalni institut za javno zdravje 20 m|

rpdna cena; 6,45 °

-’uw.'rrlslro choypaddny o domesTio o wrenabeden in oo s el

IMUNOGLUKAN PAH KAPSULE/
IMUNOGLUKAN PAH ACUTE

30 kapsul/10 kapsul

SPREMEMBE e |na,'r.rm r)'|l'_'}'.:‘!
Z majhnimi koraki v zdrav zivljenjski slog " 0

ﬁi 73

Prahy Al ey *‘\1 Pk T NOVRETEESTIRD A0 NIRRT R M1 LAY SN frgorieil

Ucenci, ki nimajo zdravih Zivljenjskih da sivsa druZina zastavi manjse, in zdravim Zivljenjskim slogom, ki ga
navad, se ne samo tezje ucijo, so bol] postopne, pa vendar skupne cilje za zagovarjamo na Nacionalnem institutu
nagnjeni k debelosti in imajo slabso izboljsanje zdravih navad. Starsi imajo pri za javno zdravje (NIJZ), lahko izboljSamo
samopodobo, pac pa se pri njih poveca tem pomembno vlogo, saj lahko s svojim  svoje zdravje in ucinkovito obvladujemo
tudi tveganje za razvoj kronicnih bolezni zgledom in pozitivnim pristopom ne le dejavnike tveganja ter preprecujemo in
v poznejsih letih, Se zlasti Ce nezdrave povecajo znanje otrok in mladostnikov, zdravimo kroni¢ne nenalezljive bolezni.
navade, ki jih osvojijo v dobi Solanja, temvec tudi vplivajo na njihova stalisca Z izboljSanjem zdravja posledicno
nadaljujejo v odraslosti. in spodbujajo zdravo izbiro na podrodjih izboljSamo tudi kakovost Zivljenja in
prehrane, gibanja, dusevnega zdravja ter podaljSujemo zdravo pricakovano
Novo 3Solsko leto je torej odlicna priloznost, neuporabe tobaka in alkohola. Z aktivnim  Zivljenjsko dobo.

1. Dober zgled otrokom - Tudi nasa stalis¢a do zdravja in razli¢nih vidikov le-tega vplivajo na razvoj Zivljenjskega sloga nasih
otrok. Zato jim bodimo zgled z nekajenjem in odgovornim pitjem alkohola, zdravim prehranjevanjem, rednim gibanjem, higieno,
pa tudi Zivljenjskimi ves¢inami in odnosom do Zivljenja.

2. Pogovor z otrokom - Pogovor z otrokom o tem, kaj dozivlja, kako se pocuti v Soli, kdo je njegov prijatelj, kaj pocne na poti v
Solo, je kljucen za dober odnos z njim. Tako ohranimo stik z otrokom od najneznejsih obdobij do problemati¢nih najstniskih let. E“GEH]N u][] ABT[UE
3. Spodbude in pohvale za uspehe - Hkrati ga usmerimo tudi v to, da se pohvali sam o0z. se vprasa, ali je zadovoljen s svojim

delom in dosezki. DNEVHﬂ KHEMA

4. Skupno obedovanje - To je pomemben zascitni dejavnik z vidika zdravja, zato si zastavimo za cilj vsaj enkrat dnevno skupno 50 mi

Tudi priprava hrane ponuja moznost kakovostnega preZivljanja skupnega ¢asa z otroki, spodbuja kreativnost otrok ter jim daje
pomembno vlogo, saj prispevajo k skupnemu ustvarjanju dobrin v druzini.

5. Premisljeno nakupovanje hrane - Ob nakupu hrane lahko otroke navajamo na ekonomicno vedenje, saj se da odli¢ne zdrave
obroke pripravljati tudi iz cenovno ugodnih Zivil. Starsi lahko otrokom pomagamo rasti v osveScene potrosnike in se pri branju
deklaracij tudi sami ¢esa novega nauc¢imo, otrokom pa pomagamo pri prakti¢ni uporabi matematike, razumevanja besedil, M_T[] Fuu I_[]SJ[]N
spoznavanju geografskega izvora zivil s kakSno zanimivo zgodovinsko pripovedjo in podobno. x?

6. Poraba energije - Ce Zelimo dobro in neobremenjeno jesti, moramo energijo, ki jo vnesemo s hrano, tudi porabiti. Priporoca PH[IT' “SEM IN ENIBAM
se vsaj 30 minut zmerne telesne dejavnosti vecino dni v tednu za odrasle in vsak dan vsaj eno uro zmerne oz. intenzivne telesne 100 ml

dejavnosti za otroke in mladostnike.

7. Gibanje - Gibanje ima nesteto oblik; gibamo se, ko pospravljamo stanovanje, ko urejamo okolico, ko hodimo po stopnicah,
ko gremo v gozd po gobe ali borovnice, ko se igramo med dvema ognjema, kolesarimo, teCemo, peljemo na sprehod nasega
kuzka ... Druzina naj izbere obliko gibanja, s katero se bodo strinjali vsi druzinski ¢lani in ki jo bodo tudi radi izvajali v okviru danih
moznosti. Vodilo naj bodo druZenje, dobri odnosi in dobra volja. Hkrati bo tako druZina prispevala k preprecevanju razlicnih
odvisnosti (od alkohola, tobaka in prepovedanih drog).

8. Odnos do zivljenja - Vsak dan ga starsi nevede sporo¢amo svojim otrokom - otroci nas vidijo, kaj delamo, in slisijo, kako
razmisljamo, kako se z njimi pogovarjamo. Pomembno je, da so tudi nasa staliS¢a do uzivanja tobaka in alkohola izdelana in da
jasno postavimo pravila, ki se jih moramo potem dosledno drzati.

9. Varnost - Vzgoja in zgled odraslih v Solskem obdobju pomembno vplivata na stalis¢a do varnosti v poznejsem zivljenju, zato
je treba krepiti varno obnaSanje v vseh vsakdanjih okoljih (ustrezno spremstvo na poti med domom in Solo, varnost v prometu,
kresnicka, noSenje Celade med voznjo s kolesom, rolanjem, kotalkanjem).

10. Spanje - zadosten spanec (okoli 9 ur na dan) je kljucen dejavnik za utrjevanje spomina, ucenje razli¢nih spretnosti in vescin.
Spanje pozitivnho vpliva tudi na imunski in Zivcni sistem ter telesni razvoj.

[ 16,38 +

redna cena; 10.90 ¢
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www.lekarnaljubljana.si | www.lekarna24ur.com |

izbrano iz kataloga ugodnosti

obedovanje, npr. skupno kosilo ali vecerja, ko si izmenjamo novice dneva, ali pa zajtrk, ko si zazelimo vse dobro. Tovrstna | Eucerin:
navada pomembno izboljSa komunikacijo in doprinese k dobremu vzdu$ju med druzinskimi ¢lani. Z rednim vkljuCevanjem rE'I'[ﬂu cena: ED 481 e
sadja in zelenjave v vsak obrok izboljSujemo tudi kakovost skupnih obrokov. Ob tem lahko skupaj predlagamo ideje za obroke. - ! LEAch s

V objem jesenskim
radostim.

MATIGNI MLEGEK 750 MG,
LEKARNA LIUBLIANA

10 plastenk po 15 ml

redna céna: 13.92 ¢

14+ @54
VITAMIN G 500 MG, <)
LEKARNALJUBLIANA ™%

90 tablet

—
VITAMIN C

|eﬂrw. CEN; ’I;i ETH
¥
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Frefronsin copainils v nocymESiEe 2 YEOEESEnd 11 MRS I refnmio

VIGHY IDEALIA

S50 ml

redna cenac 28,02 ¢ ]
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OMEGA31000MG, @ —
LEKARNA LIUBLJANA @a !

60 mehkih kapsul

redna cena: 14.26 ¢
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ATOPIISKI DERMATITIS IN POMEN NEGE KOZE.
Predavatadic: mag. Venceslava Baviar, mag. farm., Lekarna Ljubljana,
1 prim. Viasta Dragos, dr. med., spec. dermatovenerologije.
Terrnin i lokatia torek, 4. 10. 2016, ob 18. wri, \/itecka

Za vet informacij prelistajte nnhulqlpﬁutl ali nas poklicite na
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dvararia, Krizanks Ljublans




KAKO OKREPIMO

OTROKOV IMUNSKI
SISTEM PRED VSTOPOM
V VRTEC ALl SOLO

Pozno poletje in jesen mnogo otrokom prinasata vstop v vrtec ali Solo. Eno najpogostejsih vprasan)
v tem €asu je zagotovo, kako naj otrokov imunski sistem pred tem korakom ¢im bolj okrepimo, da ne
bo podlegel prav vsem virusom, ki se bodo namnozeno Sirili okoli.

Besedilo: Diana Vlahini¢, TCM, certificirana svetovalka tradicionalne kitajske medicine

Vir: Mojezdravje.net

SEPTEMBER

Prav gotovo in najpomembnejSe - s
probioticno terapijo! Zakaj ravno s
probiotiki? Ker je v Crevesju sedeZ
imunskega sistema in zdravo ter moc¢no
Crevesje se laZje ubrani pred vdorom
patogenov in klic. Ce imamo v Crevesju
dovolj dobrih bakterij, nas bodo te 3citile
in pomagale pri izloCanju patogenov iz
telesa. Redno odvajanje blata (vsaj enkrat
dnevno in ne veC kot trikrat dnevno) je
klju¢nega pomena, saj s tem preprecimo
tudi avtointoksikacijo tkiv, gnitje ali v
primeru driske izgubo vitaminov, mineralov
in drugih hranil.

Seveda je klju¢nega pomena tudi zdrava
hrana, ki naj vsebuje ¢im manj predelanega
sladkorja, mleka in mlecnih izdelkov ter
bele moke. Otrok naj poje ¢im vecC zelenjave
in sadja ter nepredelanih Zivil. To je tudi
hrana za dobre bakterije v Crevesju, da

bodo le-te Se naprej ucinkovito varovale
nase telo. Ne pozabite - nismo odvisni

od tega, kar pojemo, temveC od tega, kar
prebavimo in kar absorbiramo! Ce nase
Crevesje zauZite hrane ne bo absorbiralo,

je vse zaman - tudi vsa zdrava hrana, ki

Jjo pojemo, saj bo sla le »skozi nas«. Na
tej tocki pa so nam lahko v veliko pomoc
probiotiki, saj bodo okrepili Crevesje

in izboljSali absorpcijo ter uravnali ph-
Crevesja, zato se bo lahko tudi vsa zdrava
hrana, ki jo bomo zauZili, bolje absorbirala
in bomo imeli od nje vec koristi. Poskrbite
torej za zdravo hrano in zdravo Crevesje, ki
bo ucinkovito absorbiralo vse minerale in
vitamine ter druga hranila, tudi pri otrocih!

Kako izvajamo probio terapijo
Probioticna terapija z otroskimi probiotiki
s C-vitaminom naj traja neprekinjeno
najmanj dva meseca, saj bomo v tem
Casu s kakovostnimi probiotiki uspeSno
kolonizirali dobre bakterije, ki bodo zato
lahko dolgorocno krepile imunski sistem.
Ne cCakajte na prve viroze in prehlade,
ampak zacnite krepiti imunski sistem Ze
zda.

Po dveh mesecih neprekinjene probioticne
terapije lahko otrok preneha uZivati
probiotike, razen Ce je imunski sistem

Se vedno Sibek in potrebuje zato daljso

S probioti¢nimi
jogurti in drugimi
probiotic¢nimi
mlecnimi izdelki
probio terapije ne
moremo izvajati, niti
Z njimi ne krepimo
imunskega sistema,
saj je v teh izdelkih
premalo bakterij (ali
pa napacnih sevov),
zato se le-te v
Crevesju ne morejo
namnoziti in ga
kolonizirati, istocasno
pa nas mlecni izdelki
tudi zasluzijo.

podporo s probiotiki. V tem primeru lahko
probioticno terapijo nadaljujete. Sicer pa jo
po dveh mesecih prekinite in dajajte otroku
probiotik le Se en teden na mesec (naj bo
torej en teden na mesec probioticen, ko
otrok vsak dan zauZije priporoceno merico
probiotika).

Probioticno terapijo lahko kadarkoli spet
ponovite! Kljuc je v krepitvi imunskega
sistema, da se le-ta lahko ucinkovito

bori proti patogenom. Ko enkrat bolezen
Ze nastopi, lahko le blaZzimo njeno
intenzivnost in ¢as trajanja. Tudi Ce bo
otrok ob probioticni terapiji zbolel, bosta
intenzivnost in trajanje bolezni zelo verjetno
manj3a in krajsa.

Kaj pa probioticni jogurti in kefir

S probioti¢nimijogurti in drugimi
probioti¢nimi mlecnimi izdelki probio
terapije ne moremo izvajati, niti z njimi ne
krepimo imunskega sistema, saj je v teh
izdelkih premalo bakterij (ali pa napacnih
sevov), zato se le-te v Crevesju ne morejo
namnoziti in ga kolonizirati, istoCasno pa
nas mlecni izdelki tudi zasluzijo. Vsaka
Zivalska vrsta ima svoje bakterije. Kravje
in kozje bakterije dobro denejo kravam in
kozam, ne pa tudi ¢loveku. Ti izdelki bodo
torej koristili tem Zivalim, mi pa moramo
poskrbeti za vnos bakterij, ki koristijo nam.
Bakterije v jogurtih so npr. aktivhe pri 43
stopinjah Celzija in ve¢, v nasem telesu pa
je 37 stopinj, kar je zanje premalo, zato

ni prav nobenega razloga, da bi uZivali
bakterije, namenjene drugim vrstam.

S probio terapijo pa si pomagajte tudi vi
sami! Skupaj z otroki tudi vi zaCnite uzivati
probiotike, da bo jesen zdrava in vesela!
Po tradicionalni kitajski medicini jeseni
dominirajo pljuca in debelo Crevo, zato

je krepitev Crevesja Se ucinkovitejsa! Ne
pozabite tudi na dodajanje vitamina D,

ki velja za najpomembnejsi regulator
imunskega sistema, ki modificira funkcije
priblizno 450 genov ter 4.500 funkcij
imunskega sistema. Pomaga tudi pri
absorpciji kalcija in njegov manko ima
lahko velik vpliv na nas imunski sistem.
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PRIPRAVITE SE
NA MARATON!

MARATON? SEM PRIMEREN ZANJ? GA
LAHKO PRETECEM? POSKODBE? IZZIV?

Kar nekaj pomislekov gre skozi glavo tekaca, ki se odloci preteci maraton, sploh ¢e bo to

prvi maraton, na katerega se bo podal. Treba se je zavedati, da ni isto prete¢i maraton oz.

trenirati za maraton in za 10 km. Casovno je priprava seveda daljsa.

Besedilo: Dejan Lenart, NCSF licenciran osebni trener in NCSF predavatelj, kondicijski trener ter
vodja ekipe tekaskih trenerjev v okviru projekta Pospesi ritem. Avtor fotografije: Matic Bajzelj B

Na maraton se ne pripravljamo dva
meseca, izkuSeni profesionalni tekaci se
ga lotijo Sele po nekaj letih treningov. Le
tako je telo optimalno pripravljeno na tako
velik napor.

Vsak tekac, vsak Sportnik ima svoje
individualne (specificne) lastnosti. Imamo
slabosti in imamo prednosti, ki jih je dobro
poznati, ko se lotimo teka.

Tehnike in tekaski korak

Ce se dotaknemo treninga maratona, je
teorij ogromno. Najvec besed je v zadnjem
Casu na racun tehnike teka. Verjemite
mi, da Ze vsi trenerji pocasi sovrazimo to
temo. Napisanega je ogromno. Mnogi
pravijo, da bo tekaC sam zase nasel
optimalen tekaski korak in da koraka

ne smemo spreminjati. Kakor metanje
na kos ali igranje nogometa je tudi tek
vescina, ki se je je treba uciti in - kolikor
se le da - jo tudi osvojiti. Seveda je vsak
posameznik telesno drugacen in zato je
tudi tek pri vsakem malo drugacen; je pa

res, da obstajajo dolocene biomehanske
zakonitosti, s katerimi optimiziramo
tekaski korak.

Na hitro o dotiku stopala s podlago:
podlage se najprej dotakne zunanji del
stopala in v nadaljevanju preidemo v t.

i. dotik s srednjim ali sprednjim delom
stopala. Seveda je to tudi zelo odvisno od
same hitrosti teka. Hitreje kot teCemo,
viSje bo peta od podlage, kar pomeni, da
bomo tekli bolj po prednjem delu stopala.
Nikakor pa ne te¢emo tako, da se najprej
podlage dotakne peta! Paziti morate tudi
na pravilen izbor tekaskih copat.

Maraton

Poraba energetskih virov je glavni vzrok za
utrujenost pri maratonu!

To nas postavi v poloZaj, v katerem nismo
odvisni samo od treniranja vzdrZljivosti pri
dolzini, ki bi jo radi pretekli, ampak tudi do
tega, da naucimo metabolni sistem, kako
oskrbuje telo z energijo, ki jo potrebujemo,
da bomo uspesno prisli do cilja. Za dosego

tega cilja je treba skozi trenazni proces telo
razvijati v obeh smereh. Razvijati je treba
dovolj vzdrzljivosti (aerobni trening) in
nauciti telo porabljati hranila, ki sluZijo kot
energija. Preprosto povedano, treniramo

Podlage se dotakne najprej
zunanji del stopala in v
nadaljevanju preidemo v t. i.
dotik s srednjim ali sprednjim
delom stopala. Seveda je to tudi
zelo odvisno od same hitrosti
teka.

OSNOVE

Ssamo regeneracijo.

Glavne zakonitosti treninga za maraton

Med treningom moramo ostati pozitivni, dolo¢imo si tudi vmesne postaje. Ker je maraton zelo specificna atletska disciplina,
zahteva veliko strpnosti in posluSanja lastnega telesa. Dobro je, da najdemo druzbo, s katero treniramo, saj tako razbijemo
monotonost samega treninga. V trenaznem procesu si postavite vmesne cilje, s katerimi boste preverili, ali so vasi treningi
pravilno usmerjeni (tako lahko ugotovite svoj manko moci, vzdrzljivosti). Torej, pojdite na teke, ki so seveda krajSi od vasega
koncnega cilja. Pred Ljubljanskim maratonom pojdite na primer na kaksen tek, dolg 10 km ali 21 km, s katerim ocenite svojo
trenutno pripravljenost. Vendar pazite (tisti, ki boste pred maratonom odtekli polmaraton), da ne bo premalo ¢asa med tekoma za

Bodite fleksibilni pri naértovanju treninga. Ce ste utrujeni, lahko brez slabe vesti zamenjate tezji trening s prostim dnevom in
trening opravite, ko boste telesno v boljSi dnevni formi. Se enkrat poudarjam, poslusajte telo!

Ne trenirajte, e ste bolni ali poSkodovani. Dostikrat gredo ljudje na trening, tudi Ce telo ni v stanju, ki je primerno za trening. S
takim pocetjem ne boste pridobili ni¢. Nasprotno, oddaljili se boste od svojega cilja; Ce gre za poskodbo, se dostikrat zgodi, da se
boste vrteli v zacaranem krogu poSkodb. Telo na koncu zmaga, tega se je treba zavedati.

Pocitek in prehrana. Pocitek je izredno pomemben sestavni del treninga. Jemljite ga resno. O prehrani veC v ¢lanku Prehrana
pred in med maratonom ter po njem avtorja dr. Leona Bedraca. Oboje je za telo najboljsa regeneracija!!!
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PRIMERI
Kako trenirati

Primer 1

Stirikrat 5-6 min teka v ritmu (10 km
ali 21 km), premor med intervali 1-3
min, lahkoten tek ali hoja (odvisno od
pripravljenosti tekaca).

Primer 2

Dvakrat 10-15 min, premor 2 min;
dvakrat 5-6 min, premor 1 min.
Primer 3

Dvakrat 16-20 min, premor 3 min.

tako, da ham je na maratonu udobno v
tempu, ki ga teCemo, in da ne zadenemo v
»maratonski zid«.

Ko se pripravljamo za maratonski tek,
je pomembno, da imamo v prvem delu
priprave zadostno Stevilo kilometrov

in Sele pozneje v trening dodajamo
intenzivnost. V prvi fazi, ko gradimo
vzdrzljivost, je zelo pomemben tudi
trening moci. Moc¢ vam bo sluZila kot
preventiva pred poSkodbami. Morate se
zavedati, da je telo na tako dolgi razdalji
izpostavljeno velikemu stresu.

Ko se lotevamo treningov v poznejsih
fazah in dvigujemo intenzivnost intervalov,
naj bodo le-ti nekje v 10-kilometrskem ali
polmaratonskem ritmu. S takimi treningi

boste telo naucili, kako se spopadati z
mlecno kislino (lactate-treshold trening).
Te treninge opravljate enkrat, malo boljSi
tekaci pa lahko dvakrat tedensko.

Pred glavnim delom treninga se seveda
primerno ogrejemo. Zacnemo z lahkotnim
tekom in naredimo dinamic¢no ogrevanje
kot aktivacijo misic. Nikoli se pred
treningom staticno ne raztezamo, saj s
tem zmanjsamo misi¢no moc.

Po treningu sledi krajsi razteg. Trening
gibljivosti (raztezanj) priporocam kot
samostojen trening na regenerativni dan
ali takrat, ko imate lazji trening (lahkoten
dolg tek), vendar po opravljenem
treningu.

Pomembna je tudi hidracija Cez cel
dan, ne samo med treningom. O samih
napitkih pa ve¢ med prehrano.

Ne pozabite!

+ Zadnji teden pred maratonom
zmanj3ajte obseg treningov.

« Poskrbite za zadostno hidracijo in
zadosten vnos kalorij.

- Razne prehranske dodatke in gele, ki jih
boste uporabili na maratonu, testirajte
Ze na samih treningih, da boste spoznali
odziv telesa.

T T
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Na dan maratona

+ Ogrevanje naj ne bo predolgo in
preintenzivno, saj je Ze sam tek dolg 42
km.

« Poskrbite za aktivacijo misic (tekaske
vaje).

+ Na startu ne smete biti obleceni toliko,
davam je toplo, Ze preden se podate na
tek.

+ Med maratonom uZivajte nekaj
energijskega.

UZivajte v teku!

Ko se pripravljamo za
maratonski tek, je pomembno,
da imamo v prvem delu priprave
zadostno stevilo kilometrov in
Sele nato v trening dodajamo
intenzivnost.

Za masiranje misic, sklepov in vezivnih thiv.
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MED MARATONGOM
TER PO NJEM

Ustrezna prehrana je za maratonca, tako za zaCetnika kot tudi za Ze izkusenega tekaca, vsaj
toliko pomembna kakor pravilno zastavljen trening in pocitek. Telo potrebuje za tekasko

aktivnost veliko dodatne energije, vendar je treba poudariti, da naj tek in trening ne bosta

izgovor, da lahko pojemo ve€ nekakovostne in predelane hrane ali da jemo, kolikor nam

prija.

Na splosno velja, da moramo prehrano
prilagoditi presnovnim zahtevam
posameznika, obdobju treniranja in
obdobju regeneracije med tekmovanji.
Dnevna prehrana mora vsebovati

dovolj hranil in pravilno razmerje med
makrohranili (beljakovinami, mascobami,
ogljikovimi hidrati in mikrohranili) ter
seveda vode. Pomembno, da naj bo
hrana, ki jo zauZijemo, kakovostna in iz
kakovostnih sestavin. Izbirati moramo
naravna in ¢im bolj nepredelana Zivila z
visoko hranilno vrednostjo, torej tista, ki
imajo poleg ustrezne kalori¢ne vrednosti
tudi visoko vsebnost mikrohranil:
vitaminov, mineralov, antioksidantov in
drugih fitokemikalij, ki igrajo zascitno
vlogo v naSem telesu. Primer taksnih
Zivil so v prvi vrsti zelenjava ter oreski

in semena, ribe, jajca, sadje, meso in
strocnice. TakSna Zivila imajo veliko visjo
hranilno vrednost kot predelani izdelki, ki
vsebujejo enostavne sladkorje, rastlinska
olja, ki povzrocajo vnetja, in trans
mascobe.

Metabolizem sportnika

Pri resnih Sportnikih, tako amaterskih
kot profesionalnih, se potrebe telesa

po dolocenih makro- in mikrohranilih
seveda precej razlikujejo od potreb

pri popolnoma ljubiteljskih tekacih.
Metabolizem je veliko hitrejSi, celice
potrebujejo vedje koliCine substratov,

iz katerih bodo tvorile energijo, hkrati

pa se morajo »zakrpati« natrgana
misicna vlakna in popraviti se mora
Skoda v celicah, ki jo prineseta vadba

in oksidativni stres. Telo Sportnika

mora biti sposobno tudi uc¢inkovito
odstranjevati odpadne produkte presnove
in odvajati toploto, obenem pa vzdrzevati

elektrolitsko in tekocinsko ravnovesje.

Pri teh procesih poleg makrohranil
sodelujejo Se mikrohranila, zato se
poveca tudi potreba po slednjih. Poleg
tega moramo pri Sportnikih upostevati Se
¢asovno komponento vnosa hranil (t. i.
timing), ki ima po mnenju strokovnjakov
Se najpomembnejso vlogo. Zato je v
specificnih okoliS¢inah (povecan obsega
treninga, dodaten stres, oslabljen
imunski sistem, bolezen ali kadar
osnovna kakovostna prehrana ni na
voljo) smiselna tudi uporaba prehranskih
dodatkov. Prehranska dopolnila obi¢ajno
vsebujejo doloCena mikrohranila, ki jih
telesu primanjkuje, medtem ko Sportni
prehranski dodatki vsebujejo predvsem
makrohranila (beljakovine, ogljikove
hidrate) ali katero od ergogenih snovi,

ki lahko pozitivno vpliva na Sportne
dosezke.

Ali lahko maratonci dobijo vsa
esencialna hranila iz naravne hrane
Ker mikrohranila v naravni hrani delujejo
sinergisticno, lahko zgolj z uZivanjem
raznovrstne naravne prehrane to brez
tezav dosezemo. Ce torej jemo me3ano
hrano tako Zivalskega kot rastlinskega
izvora in pri tem izbiramo naravna in
nepredelana Zivila v surovi in kuhani
obliki, bomo potrebam telesa po vseh
esencialnih snoveh zadostili Ze brez
prehranskih dodatkov.

Poraba mascob pri treningu
maratonca in maratonski zid

Treba se je zavedati, da je pri

maratonu - metabolic¢no gledano -
dalec najkakovostnejsi vir energije
mascoba, zato je treba tako z ustreznim
treningom kot tudi z ustrezno prehrano

telo nauciti ¢im ucinkoviteje porabljati
mascobe pri ¢im visji intenzivnosti. To
Se posebej velja za maratonce, saj SO
zaloge glukoze v telesu omejene in ne
zadosc¢ajo, da bi lahko z njimi pretekli cel
maraton. Kot vemo, so zaloge energije

v telesu omejene, zato moramo jesti,

da prezivimo. V prvi vrsti so omejene
koliine glukoze, ki se v telesu skladisCi
v obliko glikogena v jetrih in miSicah.
Koli¢ina glikogena znasa okoli 400-500
gramov, kar pomeni 1.600-2.000
kilokalorij. Na drugi strani pa je kolicina
shranjenih telesnih mascob tudi pri zelo
vitkem Cloveku vsaj 20-krat vedja (vec
kot 40.000 kalorij). Tako nam kolicina
glikogenskih zalog ne zados¢a niti za en
maraton, medtem ko koli¢ina shranjenih
mascob omogoca, da preteCemo vel
ultramaratonov ali »ironmanov« zapored,
Ce bi kot vir energije lahko uporabljali
samo mascobne zaloge!

Vsi, ki se pripravljajo na maraton, se
verjetno bojijo besedne zveze »trciti ob
zid«. To je stanje, ko se telesne zaloge
glikogena oz. glukoze izCrpajo in mora
telo preiti na alternativni vir energije,

to pa sta oksidacija mascobnih kislin

in tvorba glukoze iz drugih substratov,
predvsem z razgradnjo telesnih
beljakovin. Slednje je seveda nezaZeleno
in energetsko gledano tudi neucinkovito,
medtem ko je poraba mascobnih zalog
energijsko zelo ucinkovita. Problem, ki se
pojavi, pa je, da telo ni nauceno porabljati
mascobe, saj vecinoma treniramo z bolj
ali manj polnimi glikogenskimi zalogami.
Kadar glikogena zmanjka, mozgani ne
dobijo vec glukoze, mascobnih kislin pa
ne morejo uporabiti za energijo (poleg
glukoze lahko uporabljajo Se ketonska

telesca) - takrat se pojavi dobro znani
maratonski zid. Seveda se je treba
zavedati, da tudi Ce znamo mascobe
dobro izkoriscati, le-te na enoto volumna
porabljenega kisika prispevajo manj
energije kot glukoza. Ceprav lahko

telo z restrikcijo ogljikovih hidratov
natreniramo, da tudi pri visji intenzivnosti
porablja vec kalorij iz mascob, pa obstaja
omejitev, ki je fizioloska oz. biokemicna.
En liter kisika lahko namrec sprosti 5,05
kilokalorije energije iz glukoze, iz mas¢ob
pa le 4,69 kilokalorije in tega ne moremo
spremeniti ne z dieto ne s treningom.
Tako smo kljub neomejeni kolicini goriva
omejeni na nizje hitrosti in obrate (hitrost
in moc¢ se zmanj3ata za okoli 20-30

%), kot Ce kot vir energije uporabljamo
glukozo.

Kako telo pripravimo do stanja, da bo
porabljalo mascobe

Mascobne zaloge v telesu se lahko
porabijo kot vir energije samo v primeru,
kadar je raven inzulina nizka. Poglejmo
si, zakaj je tako. Mascobe se lahko v
krvni obtok sprostijo le, Ce se razgradijo
do mascobnih kislin in se nato veZejo

na beljakovinske prenasalce (serumski
albumin), saj se same po sebi ne
raztapljajo v krvi. Do te razgradnje (t. i.
lipoliza) pride prek encima triacilglicerol
lipaze (imenovan tudi zaradi hormonov
senzitivna lipaza), katerega aktivnost je
torej uravnavana prek hormonov. Ce je
raven inzulina nizka, se lipaza aktivira
(prek drugih encimov, kot so lipaze in
protein kinaze) in mascobne kisline se
lahko sprostijo v krvni obtok, drugace

pa ne. Poudariti je treba, da tudi drugi
hormoni (adrenalin, testosteron, grelin)
regulirajo aktivnost lipaze. Ce bomo jedli
veliko hrane, bogate z ogljikovimi hidrati,
bo raven inzulina v krvi vedno visoka,
zato mascob ne bomo mogli porabljati.
Kadar pa bomo omejili vnos ogljikovih
hidratov, se bo telo naucilo uporabljati
mascobe kot vir energije. Ce bo ta proces
neucinkovit in v telesu ne bo na voljo
glukoze, bomo kot vir energije zaceli
porabljali tudi telesu lastne beljakovine.
Tako bomo na dieti poleg nekaj
mascobnega tkiva izgubili tudi precejSen
deleZz misicne mase.

Prehrana v dneh pred maratonom

Za konec nam ostane Se vprasanje, kaj
jesti v zadnjih dneh pred maratonom in
na sam dan tekme. Preden se spustimo
v podrobnosti, je treba poudariti, da naj
bo hrana, ki jo zauzZijemo, kakovostna
in iz kakovostnih sestavin. Kot Ze
omenjeno, izbirati moramo naravna

in ¢im bolj nepredelana Zivila z visoko
hranilno vrednostjo. Pomembno je tudi,
da prehrane v zadnjih dneh pred tekmo
ne spreminjamo preveC glede na nase
vsakodnevne navade, saj ne poznamo

Za vecjo hranilno vrednost lahko dodate v napitek se malo
zelenolistnate zelenjave, kot so Spinaca, blitva ali ohrovt.

odziva telesa na nova Zivila. Zaradi
omejene kapacitete misic in jeter pri
skladiscenju glikogena je pomembno,
da Startamo s polnimi glikogenskimi
zalogami. V ta namen priporo¢am, da
zadnja dva dni ter na sam dan tekme
povecate deleZ ogljikovih hidratov v
prehrani, mascobe in beljakovine pa

naj bodo zastopane v manjsi meri. Se
vedno velja, da je treba izbirati Zivila z
visoko hranilno vrednostjo (krompir in
druga Skrobnata zelenjava, sadje, rjavi
riz, ovseni kosmici, psevdo Zita) namesto
predelanih izdelkov (testenine, kruh,
piskoti, razne energijske ploscice in
napitki ...). Prav tako odsvetujem uZivanje
alkohola ter hrane, ki napenja (strocnice,
zelje, brokoli), hrane z veliko vlakninami
(oreScki, semena, preostala zelenjava

in sadje), pijte pa dovolj tekoCine ter
razporedite obroke Cez cel dan.

Na dan tekme naj bo zajtrk sestavljen
pretezno iz ogljikovih hidratov z malo
mascobami in beljakovinami. Obroki do

tekme naj bodo manjsi, izbirajte Zivila s
pretezno nizkim glikemi¢nim indeksom
(sladki krompir, mladi krompir z lupino,
rjavi ter basmati riz, oves, polnozrnata
Zita, jabolka, citrusi, jagodiCevje). To je
pomembno Se posebej za tiste, ki se

po zauzitju ogljikovih hidratov pocutite
»utrujeni« oz. ste »obcutljivi« na sladkor.
Naj bo zadnji vecji obrok okrog tri ure
pred tekom (npr. ovsena kasa s suhim
ali svezim sadjem, mandlji in grSkim
jogurtom ali albuminsko skuto), zadnji
manjsi pa eno uro pred nastopom,
sestavljen pa naj bo samo iz ogljikovih
hidratov (npr. kakSen Sportni napitek ali
banana). Med samim maratonom lahko
tekaci na vmesnih postajah zauZijete
energijski napitek, sadje, sladkor ali pa
si pomagate z energijskim gelom, ki ga
poplaknete s kozarcem vode.

Ali res moramo preracunavati kalorije
Clovesko telo uporablja makrohranila

za vec razli¢nih funkcij, od katerih so
nekatere strukturne, druge pa mu

in specializiranih prodajalnah

posebej v podroéju ven.

brez dodanih parfumov in barvil.
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Qxar*mc Cigéassic*’

Vrhunska kozmetika dostopna v vseh lekarnah

Divji kostanj emulgel Pharma Classic
OsveZuje in neguje utrujene in teZzke noge,

Zelo lahko se razmaZe in ne masti. Je prijetnega
in osveZilnega vonja samih sestavin,
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Med samim maratonom lahko tekaci na vmesnih postajah zauzijete
energijski napitek, sadje, sladkor ali pa si pomagate z energijskim
gelom, ki ga poplaknete s kozarcem vode.

le zagotavljajo energijo, ki se lahko
uporabi takoj ali pa se skladisci kot
rezerva. Zato lahko deluje kot uCinkovito
skladisce energije, pa tudi kot mocen
generator energije, odvisno predvsem
od signalov, ki jih dobi prek hormonov.
Makrohranila, ki jih zauzijemo s hrano,
lahko shranjujemo v obliki glikogena in/
ali mascob, iz njih gradimo misice ali pa
jih enostavno uporabimo kot gorivo za
misi¢no in mozgansko delo. Vse to je
odvisno od tega, kaj jemo, koliko jemo,
kdaj jemo, kaj delamo pred tem ali po
tem, ko jemo. Ker pa nase telo vedno
posku$a doseci homeostazo, nam ni
treba vsak dan preracunavati, koliko
kalorij moramo zauZziti na dolocen dan
in kaksno mora biti to¢no razmerje med
makrohranili. Dokler bo nas povprecen
dnevni vnos hranil skozi daljSe ¢asovno
obdobje pod nadzorom, se nam tudi
obcasna pregreha ne bo poznala.

Vseeno pa je treba poznati funkcijo
makrohranil in se zavedati, da razlicna
makrohranila razli¢no vplivajo na
hormonsko stanje telesa. Zato ni vseeno,
ali bomo ob dolocenem ¢asu po doloceni
dejavnosti pojedli obrok, ki bo vseboval
veC beljakovin in ogljikovih hidratov ter
manj mascob, ali pa raje obrok, ki bo
vseboval enako Stevilo kalorij, vendar
manj ogljikovih hidratov in zato vec
mascob.

Prehrana za regeneracijo

»Skrivnost zmagovalca se skriva v

hitrosti hitre regeneracije.« To so besede
legendarnega ameriskega kolesarja
Lancea Armstronga, ki morajo biti kljub
njegovemu neslavnemu zakljucku kariere

vodilo pri treningu vsakega Sportnika,
tako profesionalnega kot rekreativnega.

Seveda nas zanima, kaksno hrano
moramo jesti za optimalno regeneracijo
po uspesno opravljenem maratonu.
Dandanes se pojavlja veliko teorij in
priporoCil predvsem o tem, kaksno naj

bi bilo idealno razmerje makrohranil,
predvsem beljakovin in ogljikovih
hidratov, za hitro regeneracijo. Dokazano
je, da je za optimalno regeneracijo
telesa najprimernejsa kombinacija

obojih. Beljakovine in ogljikove hidrate
naj bi zauzili ¢im prej po treningu, po
moznosti v obliki lahko prebavljivega
tekoCega obroka, ki naj bi po priporocilih
strokovnjakov vseboval ogljikove hidrate
in beljakovine v razmerjuod 2 : 1 do
4:1.

Nekatera priporocila dolocajo tudi
relativno koli¢ino beljakovin in ogljikovih
hidratov; obrok naj bi tako vseboval

od 0,3 do 0,5 grama beljakovin na
kilogram telesne mase in od 1 do 2
grama ogljikovih hidratov na kilogram
telesne mase. Zelo dobra primera
takSnega obroka sta jogurt ali mleko s
svezim sladkim sadjem (banana, ananas,
mango, lubenica) ter cokoladno mleko.
Za vecjo kolicino beljakovin si lahko
pomagate tudi z dodatkom koncentrata
sirotkinih beljakovin ali kaksnim drugim
rastlinskim virom beljakovin v prahu

(riz, grah, konoplja), kar kombinirate s
svezim sadjem ter mlekom ali svezim
sokom (predvsem zelenjavnim). Za vecjo
hranilno vrednost lahko dodate v napitek
Se malo zelenolistnate zelenjave, kot

so $pinaca, blitva ali ohrovt. Seveda se
regeneracija ne kon¢a samo z napitkom
po treningu ali tekmi, ampak traja vec
dni po naporu. V tem ¢asu je pomembna
uravnotezena prehrana, ki vsebuje dovolj
beljakovin, mascob in ogljikovih hidratov
ter seveda ¢im ve¢ mikrohranil. Najbolj
uravnoteZene obroke boste dobili, e
boste uZivali naravno nepredelano hrano
Zivalskega in rastlinskega izvora tako

v kuhani kot surovi obliki (zelenjavo,
sadje, oreske, semena, meso, ribe, jajca,
strocnice ...).

Treba je izbirati zivila z visoko hranilno vrednostjo (krompir in
druga skrobnata zelenjava, sadje, rjavi riz, ovseni kosmici, psevdo
Zita) namesto predelanih izdelkov (testenine, kruh, piskoti, razne

energijske ploscice in napitki ...).

NOVI SALOMON
X-SCREAM FLARE GTX®

TEKASKI COPAT, S KATERIM BOSTE RAZSIRILI SVOJE

IGRISCE NE GLEDE NA TO, KAM VAS BO ZANESLA PQT!

Ste tudi vi med tistimi tekaci, ki se ne glede na
vreme od doma odpravijo po cesti, nato pa hitro
odvijejo na gozdne in makadamske poti? Z mislijo na
take tekaCe Salomon predstavlja nov tekaski copat
X-SCREAM FLARE GTX®, ki bo vasa prva izbira pri teku
po raznovrstnih podlagah!

Ne glede na to, ali boste naleteli na moker asfalt, s snegom pokrito
travo ali odpadlo jesensko listje na gozdnih poteh, boste z novo
Salomonovo obutvijo lahkotno presli vse ovire na poti.

Univerzalen tekaski copat

Optimalna kombinacija dinamic¢nega blazenja, odzivnosti, zascCite
ter oprijema na vseh vrstah podlage vas bo navdusevala iz koraka
v korak! Glavna prednost novega tekaskega copata je membrana
GORE-TEX®, ki je tako lahka, mehka in fleksibilna, da je med tekom
ne boste obcutili! Skrivnost je v posebni zasnovi, ki daje tekaSkemu
copatu izijemno fleksibilnost, ter membrani.

Vsestranskost

3D-tehnologija blaZenja in oprijema med tekom zagotavlja iziemno
mehkobo, hkrati pa vam omogoca tudi zadostno mero odzivnosti
in hitrosti na raznolikih podlagah. Podplat Contagrip® zaradi svoje
sestave omogoca popolno kombinacijo oprijema in vzdrzljivosti tako
na trdi podlagi kot tudi na razgibanih gozdnih poteh.

Oprijem

Konstrukcija SENSIFIT ™ na zunanjem delu copata poskrbi, da stopalo
ostaja na enem mestu ves €as aktivnosti, v kombinaciji s sistemom
hitrega in enostavnega zavezovanja QUICKLACE™ pa optimalno
razporedi pritisk po celotnem stopalu. Za nadzorovanje gibanja in
udobje v najSirsem delu stopala poskrbi mrezica 3D FLEX. Ne glede
na to, kam vas zanese pot, boste z X-SCREAM FLARE GTX® vedno
pravilno obuti. Za dodatno zascito pred neugodnimi vremenskimi
razmerami bo poskrbela membrana GORE-TEX®, ki vas bo navdusila
s svojo lahkostjo, mehkobo in odzivnostjo.

Ne bojte se novih poti in raziskujte neodkrite koticke v svojem
okolju z vsestranskimi Salomon X-SCREAM FLARE GTX®!

Nove tekaSke copate X-SCREAM FLARE GTX® lahko ekskluzivno
poisCete le v prodajalnah INTERSPORT in v spletni trgovini
INTERSPORT. VeC¢ o novem X-SCREAM FLARE GTX® na
www.intersport.si.
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Pohodnistvo dobro vpliva na zdravje. Ampak, ali veste, kako koristno je v resnici? Ce se boste konec
tedna odpravili na pohod v hribe, pomislite, koliko dobrega boste med hojo naredili za svoje telo.

Za odrasle redna aerobna vadba, kot je

pohodnistvo, pomeni:

1. izboljsanje kardio-respiratorne
pripravljenosti (pozitiven vpliv na srce,
pljuca, krvne zile),
izboljSanje misi¢ne pripravljenosti,
manjSe tveganje za pojav koronarme
bolezni srca in mozganske kapi,
manjSe tveganje za nastanek visokega
krvnega tlaka in sladkorne bolezni tipa
2,
manj3e tveganje za pojav povisanega
holesterola in trigliceridov,
manjSe tveganje za nastanek raka na
debelem Crevesu in raka na dojkah,
morda tudi raka na pljucih in raka
endometrija (rak materni¢ne sluznice),
povecanje gostote kosti ali po¢asnejso
izgubo gostote kosti (preventiva proti
osteoporozi),
zmanjsanje depresije in boljSi spanec,
manj3e tveganje za prezgodnjo smrt
(Ce ste aktivni 7 ur na teden, je vase
tveganje za pred¢asno smrtza 40 %
nizje od tveganja nekoga, ki je aktiven
manj kot 30 minut na teden),

. boljSi nadzor nad telesno tezo (na
pohodu telo v eni uri porabi priblizno
370 kalorij).

Otroci, tako kot odrasli, na pohodu veliko
pridobijo:

- izboljSano delovanje srca, dihalnega
sistema in misic,

« boljSe zdravje kosti,

+ manj moznosti za prekomerno telesno

Za doseganje Se vec obcutnejsin
koristi za zdravje moramo meriti
na 300 minut zmerno intenzivne
aerobne vadbe na teden ali pa
150 minut zivahne intenzivne
aerobne vadbe vsak teden.

18 zdravenovice

+ manj moznosti za razvoj dejavnikov
tveganja za bolezni srca, visok krvni tlak in
sladkorno bolezen tipa 2,

+ zmanjsano tveganje za depresijo, manjsi
obcutek stresa in vecjo pripravljenost uciti se
v 3oli,

« boljse spanje ponodi.

Na pohodu se razgiba skoraj vsak del telesa:
noge, kolena, glezniji, roke, boki in zadnjica,
trebusne misice, ramena in vrat. Poleg tega
pohodnistvo pomeni vadbo ne le za telo,
ampak tudi za um in duha ter hrani naso

uSesih ter preostalih Cutilih, saj moramo

v naravi, predvsem pa v hribih in gorah,
zaradi varnosti skrbeti za stalno pozornost na
dogajanje in svet okoli nas.

Koliko ¢asa?

Koliko dejavnosti potrebujemo, da

bi izkoristili te neverjetne ugodnosti
pohodnistva za zdravje? Strokovnjaki pravijo,
da samo 150 minut telesne dejavnosti na
teden - zmerno intenzivna aerobna vadba,
kot sta zmerno pohodnistvo ali hitra hoja

- Ze prinasa vecino prej nastetih prednosti
(zmanjSanje tveganja za nastanek raka na
debelem Crevesu in raka na dojkah zahteva
Se dodatno uro vadbe nateden). To je le dve
uri in pol na teden! Najbolj3e pa je, da niti
ni treba opraviti vseh dejavnosti naenkrat.
Tudi kratek sprehod na hribcek v blizini vase
pisarne med odmorom za kosilo Steje k
skupnemu obsegu tedenske vadbe, Ce ste
pri tem aktivni vsaj deset minut.

Ce pa se lotite bolj energicnih aerobnih
aktivnosti, kot so tek, ples ali pohodnistvo
navkreber ali s tezko opremo (polnim
nahrbtnikom), v primetrjavi zzmerno
intenzivno vadbo potrebujete le polovico
Casa, da doseZete koristi za zdravje, to je 75
minutvadbe na teden.

Kaj je zmerna vadba?

Lahko govorimo, ne moremo pa med vadbo
prepevati. Pri Zivahni vadbi ne moremo
povedati ve¢ kot le nekaj besed s premori za
dihanje in ne vec kot nekaj minut naenkrat.
Pri zmerni aktivnosti pa lahko govorimo dlje
Casa, dihanje pa je ritmicno.

Ce si za vadbo vzamemo 3e ve¢ ¢asa, bodo s
tem narascale tudi koristi za zdravje in dobro
poCutje. Za doseganje 3e veC obcutnejsih
koristi za zdravje, kot so Se manjSe tveganje

Besedilo: Miha Janezi¢

za nastanek bolezni srca, moramo meriti
na 300 minut zmerno intenzivne aerobne
vadbe na teden ali pa 150 minut Zivahne
intenzivne aerobne vadbe vsak teden.
Seveda obstajajo tudi druge vrste telesne
dejavnosti. Prav tako je pomembno, da
naredimo nekaj vaj za krepitev misicne
modi, kot so dvigovanje uteZi ali sklece.
Strokovnjaki jih priporocajo vsaj dvakrat na
teden. Prav tako je treba vkljuciti dejavnosti,
ki krepijo kosti - to se zgodi, ko sila nad
kostmi spodbuja njihovo rast in moc. Tudi
v tem primeru pohodnistvo Se kako ustreza
namenu.

Se en plus: za zaCetek vam ni treba biti

v popolni formi. Tudi Ce se spopadate s
preveliko telesno te7o, bo le nekaj telesne
dejavnosti na teden Ze ugodno vplivalo na
vase zdravje. Vendar pa se na zaCetku nikar
ne zaletite v vadbo in ne pretiravajte, Ce
dolgo niste bili aktivni. Strokovnjaki starejsim
od 35 let, ki so bili veC let nedejavni ali

pa Ze imajo tezave, kot je visok krvni tlak,
svetujejo, Naj se pogovorijo s svojim
zdravnikom. Pohodnistvo pa je odlicen
nacin za zaCetek telesne vadbe. Zacnite z
enostavnimi pohodi in nadaljujte do bolj
strmih poti, ki bodo bolj utrdile vase noge.
Otroci (stari 6-17 let) potrebujejo 60 minut
telesne dejavnosti vsak dan, predvsem
aerobne. Potrebujejo pa tudi redno vadbo za
krepitev misic (igranje na igralih, plezanje
po drevesih) in krepitev kosti (tek, igranje
koSarke, skakanje z vrvjo).

Spremljajte svoj napredek

Sledenje aktivnostim lahko pomaga
»nabirati« potrebne minute. Zapisujte si,
kaj ste poceli in tudi dolZino vsake vadbe,
ter na koncu tedna vse skupaj sestejte.
Spremljanje napredka je lahko velik
motivacijski dejavnik. V ta namen uporabite
koledar ali pa poskusite z eno od Stevilnih
spletnih moZnosti ali aplikacij na pametnem
telefonu, ki so posebej namenjene
spremljanju treningov.

kalorij porabi telo v eni uri na
pohodu.

Spremljajte nas na /Zdrave novice
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/AKA] BOLI KOLENQ?

Ena od napak, ki so zelo pogoste pri
odpravljanju kroni¢nih bolecin v sklepih,

Jje, da pozabljamo, da je sklep samo del
celote - telesa. Ko bolecino v kolenu
poskusamo pregnati z raznimi trakovi, mazili
in prehranskimi dopolnili, ki nam jih tako
dobrodejno ponujajo ze na skoraj vsakem
koraku, nam za kratek ¢as lahko celo uspe.
Cez nekaj ¢asa pa se bo bole¢ina ponovila
ali pa se bo pojavila drugje. Zato je zelo
pomembno, da si odgovorimo na

vprasanje v naslovu.

Besedilo: Natasa Sinovec, specialistka za poravnavo
telesne drZe s certifikatom univerze Egoscue

Najbolj me zabava, ko dobim odgovor, da so leta
tu in da se proti letom ne da pomagati. Takrat rada
vprasam, koliko je staro drugo koleno, tisto, ki ne
boli. Se je rodilo prej? Tudi Ce je vzrok za bolecino
obraba ali vnetje, se je smiselno vprasati - zakaj?
Zakaj ravno tu? Se posebej, Ce je obrabljeno ali
vneto eno koleno, drugo pa ne oz. Ce je razlika v
obrabljenosti ocitna. Zelo pogosto tisto koleno,

ki je bolj obrabljeno, ne boli. Boli tisto, ki je manj
obrabljeno. Zakaj? Tam, kjer je bolecina, je redko
tudi vzrok zanjo.

Zelo pogost vzrok za bolecine v kolenu je
zamaknjen poloZaj kolkov oz. medenice, lahko
tudi poveSena rama ali zasukan trup. Tega ne
more spremeniti nobeno mazilo, oporni trak ali
kak drug pripomocek, niti operacija. Dolgoro¢no
lahko naredi celo dodatno Skodo.

Vedno, kadar je naSe telo v neravnovesju oz. kadar
nasi nosilni sklepi - glezenj, koleno, kolk, rama

- niso poravnani skladno z anatomsko zasnovo,

so doloceni deli telesa izpostavljeni povecanim
obremenitvam, vedjemu pritisku, trenju ... To je
odli¢no izhodiSCe za vnetja, obrabe in bolecine.
Ato lahko spremenimo! Za to, kako so ali niso
nasi nosilni sklepi poravnani, skrbijo misice.
MiSice so tiste, ki premikajo kosti. S ciljanimi
vajami zamaknjene sklepe priblizamo njihovemu
idealnemu polozaju in poskrbimo, da je telo spet v
ravnovesju in da je enakomerno obremenjeno.

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

ODPRAVA MEHANSKE BOLECINE
V KRIZU Z MINIMALNO
INVAZIVNIM POSEGOM

UKC MARIBOR PONOVNO PREMIKA MEJE,
TOKRAT NA PODROCJU ORTOPEDIJE

Na Oddelku za ortopedijo v UKC Maribor so prvi v Sloveniji

opravili minimalno invazivno zatrditev sakro-iliakalnega sklepa

(SIS) s posebnimi trikotno oblikovanimi titanijevimi vsadki.

Vzrok za bolecine v krizu je v kar 75

% hrbtenica (okvara medvretencne
ploscice ali malih sklepov v hrbtenici),
v skoraj 20 % pa je bolecCina povezana
s spremembami v sakro-iliakalnem
sklepu. Disfunkcija SIS je lahko
posledica poskodbe, poroda, zatrditve
ledvene hrbtenice ali pa se pojavi v
sklopu vnetnega procesa. Ob tovrstnih
bolecinah je tako treba najprej s
preiskavami in pregledi izkljuciti
spremembe na hrbtenici. Nato

sledi usmerjen in natancen klinicni
pregled SIS ter v primeru izpolnitve
dolocenih pogojev blokada le-tega
pod rentgenskim ojacCevalcem za
postavitev dokonc¢ne diagnoze.
Tovrstne teZave se v Zelji po
zmanj3anju bolecine navadno
zdravijo s fizioterapijo, spremembo
Zivljenjskega sloga, masazami,
zdravili proti bole¢inam in lokalnimi
injekcijami. V trdovratnih primerih pa
je mogoca tudi operativna zatrditev
SIS. Pri omenjenih operacijah je

treba razlikovati dva nacina. Zatrditev
SIS na odprti nacin je povezana s
pomembno poskodbo mehkih tkiv,
precejSnjo izgubo krvi in trdovratnimi
boleCinami po operativnem posegu.
Navedeni razlogi so botrovali temu,
da se je odprta operacija le redko
izvajala, sam SIS pa je bil s kirurskega
vidika zanemarjen. Na drugi strani

pa novi nacin - minimalno invazivna
zatrditev SIS - odpravlja prakticno

vse pomanjkljivosti odprtega posega
in ponuja pacientom pomembno
alternativo pri zdravljenju in odpravi

mehanske bolecine v kriZzu, povezane
z disfunkcijo sakro-iliakalnega sklepa.

Operacijo so v skladu s strokovno
doktrino prvi v Sloveniji izvedli v
Mariboru. Pri posegu so sodelovali
specialisti ortopedske kirurgije: doc.
dr. Gregor Recnik, dr. Milko Milcic
(oba UKC Maribor) in dr. Federico Valli
(Ortopedski institut Galleazzi, Milano,
Italija) ter ob predoperativni pomodi
doc. dr. Marko Jevsek (Oddelek za
radiologijo, UKC Maribor). Operacija
je potekala kot nacrtovano, pacientka
pa je drugi pooperativni dan ze
zapustila bolnisnico.
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Tovrstne tezave se v zelji po
zmanjsanju bolecine navadno
zdravijo s fizioterapijo,
spremembo zivljenjskega
sloga, masazami, zdravili
proti bole¢inam in lokalnimi
injekcijami. V trdovratnih
primerih pa je mogoca tudi
operativna zatrditev SIS.

»KA| SE NE BOM
SMEJALA, CE IMAM
DOBRE NOGE«

»T0 Vase zdravilo zagotovo zasluzi priznanje,« pravi gospa Marjeta.
Ne dolgo tega je trpela zaradi osteoartroze v kolenu in je bila na
¢akalni listi za operacijo, toda uspela je odpraviti tezave z jemanjem
zdravila glukozamin. »Sre€na sem zaradi tega in to povem vsakomur,«

pripoveduje.

»Ko me je specialist videl na zadnjem
pregledu in opazil moje lahkotne korake,
me je primerjal s poskakujoCo srno,« pri-
poveduje gospa Marjeta, 77-letnica, ki ne
more pozabiti svojega ozdravljenja.
»Edino zdravljenje, ki sem ga imela v zad-
njem casu, je bilo zdravilo glukozamin
in svoje simptome sem povsem uredila.
Resni¢no neverjetno,« pravi.

Nekaj let prej je trpela zaradi bolecin v ko-
lenu.

»Vse se je pricelo v letu 2000, ko so mi
najprej ugotovili vnetje v kolenu. Rent-
gen je dodatno pokazal e obrabo hrust-
anca v kolenu in tudi vse druge teZave so
potrjevale napredovalo obrabo hrustan-
ca,« dodaja.

Operacijo so odpovedali

Gospe Marjeti so se teZave povecCevale
in kmalu so jo poklicali zaradi operacije.
Medtem so se ji razvili kostni izrastki, to je
kostna rasca, s ¢Cimer Zeli telo nadomestiti
pomanjkanje hrustanca. Je pa to resni¢no
boleCe in zelo zmanjSa gibljivost sklepa.
»Nisem mogla spati ponodi.« pripoveduje
gospa Marjeta, »bila sem tako nebogljena,
da sploh nisem mogla gor po stopnicah.«
Toda leta 2009 je nasla zdravilo glukoza-
min in ga zacela jemati. Delovalo je hitro
in rezultat je bil odpoved operacije.

Svetovali so vrhunski strokovnjaki

To, da je zdravilo glukozamin pomagalo
gospe Marjeti, je nekaj izvrstnega. Pravza-
prav pa je skupina evropskih strokovnja-
kov, ki jo tvorijo revmatologi raziskovalci,
pred kratkim objavila nove klini¢ne poti za
zdravnike, v katerih posebej omenjajo, da
je zdravilo glukozamin terapija izbora za
osteoartrozo. Strokovnjaki so izpostavili,
da je to glukozaminov sulfat.

Naravna resitev za bolece sklepe

Sklepi nam lahko zacnejo povzrocati
teZave pri kateri koli starosti. Za starejse
ljudi je znacilno, da jih vCasih neznosno
obremenjuje osteoartroza. Gre za ob-
rabo sklepnega hrustanca, kar povzroca
boleCine in zmanjSa gibljivost sklepov.
Bolezen pa lahko prizadene tudi mlade
ljudi. Medtem ko si jih veliko lajsa teZave
s protibolecinskimi in protivnetnimi table-
tami, je glukozamin veliko boljsa izbira
zaradi vec razlogov:

+ Glukozamin je naravni gradnik za
hrustancno tkivo.

+ Znanstvene Studije so dokazale,
da glukozaminov sulfat zmanjsa
bolecino enako kot protibolecinska in
protivnetna zdravila.

& -
& micmenges
Slovenska 30, 1234 Menges
tel. 01 729 13 82,
GSM: 041 769 544

w\w.micmenges.mm

Pred uporabo natanéno preberetie navodilo! O tveganju in
neZelenih udinkih se posvetujtez zdravnikom ali farmaceviom.

»Zdravilo glukozamin je odpravilo
simptome moje osteoartroze.
Nimam ve¢ nobenih bolecin in
moj zdravnik me je primerjal s
poskakujo¢o srno, ko je opazil
moje lahkotne korake,«pripove-
duje 77-letna gospa Marjeta.

+ Glukozaminov sulfat ima zelo malo
nezelenih ucinkov.

+ Glukozaminov sulfat je edino
zdravilo, ki ustavi nadaljnjo
razgradnjo sklepnega hrustanca.

« Obrabljeni hrustanec se lahko celo
obnavlja.

se vrnejo
\V sklepe

N

zdravenovice 21



OBRABA HRUSTANCA:
UCINKOVITE METODE

ZDRAVLJENJA

Globoka bolecina v notranjosti kolena, se posebej pri

hoji navzdol, in otekanje kolena sta lahko znaka obrabe
hrustanca. Poskodbe na hrustancu pa se ne zacelijo same
od sebe. Ce jih ne zdravimo, okvara ostane.

Besedilo: Tina Kovac

Ceprav je izid zdravljenja poskodbe
hrustanca najteZje napovedati, saj je
postopek celjenja zelo zapleten, obstaja
kar nekaj sodobnih metod, ki v zadnjih
letih pri zdravljenju hrustanca dosegajo
iziemno dobre rezultate.

Zdravljenje z mati¢nimi celicami
NajsodobnejSi nacin zdravljenja hrustanca
v tem trenutku je zagotovo zdravljenje

z mati¢nimi celicami. Mati¢ne celice so
predhodnice vseh nasih celic, ki imajo

na zacetku nasega Zivljenja moznost
preobrazbe v katerokoli celico. Pozneje se
ta zmoznost zmanjsa, vseeno pa imamo
maticne celice tudi odrasli ljudje. Najvec
jihiimamo v kostnem mozgu in dokazano
je, da so se sposobne preobraziti vsaj v
hrustanc¢ne, kostne in mascobne celice,
zato jih uporabljamo tudi za zdravljenje
hrustanca.

»Zdravljenje z mati¢nimi celicami
poteka tako, da pacientu iz golenice
ali dela medenice vzamemo od 30 do
50 mililitrov kostnega mozga. 1z tega
nato usposobljeno osebje s posebnim

postopkom pripravi koncentrat njegovih
lastnih maticnih celic, ki ga kirurg injicira v
poskodovani sklep,« pravi doc. dr. Mohsen
Hussein, spec. ortopedije, iz Centra za
ortopedijo in Sportne poskodbe Artros, kjer
taksno zdravljenje opravljajo med prvimi v
Sloveniji.

Prvi rezultati zdravljenja z mati¢nimi
celicami so zelo dobri, za dolgorocne
rezultate pa bo treba pocakati, da bo v
zdravljenje vkljuCenih dovolj pacientov.
Zagotovo pa ta najnovejsa metoda
zdravljenja pacientov z obrabo hrustanca
daje veliko upanje za izboljsanje njihove
poskodbe.

Orthokin® in hialuronska kislina

Dobre rezultate pri zdravljenju hrustanca
dosega tudi metoda orthokin®, ki se
uporablja predvsem za zmanjSanje obrabe
hrustanca. Gre za zdravljenje z lastno
krvno plazmo. To pomeni, da zdravnik
pacientu vzame kri, ki se nato obdela

v posebnem postopku, tako da zacne
sproscati protein IL-1RA. Ta nas namrec
varuje pred propadanjem hrustanca,

Najsodobnejsa
metoda
zdravljenja
poskodb
hrustanca je
zdravljenje

z maticnimi
celicami, njeni
predhodnici
pa sta metodi
zdravljenja

z lastno
krvno plazmo
orthokin® in
injekcijami
hialuronske
kisline.

I

deluje protibolecinsko in blazZi vnetja
v sklepu. Tako pripravljena plazma se
veckrat vbrizga v oboleli sklep.

V centru Artros z metodo orthokin® letno
zdravijo priblizno sto pacientov. Dobra
tretjina jih je po koncani terapiji brez
bolecin, pri skoraj polovici pacientov

pa glede obrabe hrustanca dosezejo
precejsnje izboljsanje stanja.

Najbolj znano in razsirjeno zdravljenje
sklepne obrabe so injekcije hialuronske
kisline. Ta je namreC ena izmed
pomembnejsih naravnih sestavin
hrustancne medceli¢nine, zato z njenim
vbrizgavanjem v oboleli sklep poskusamo
obrabo hrustanca upocasniti.

Katero zdravljenje izbrati

»Za kaksno zdravljenje se odlo¢imo

pri posameznem pacientu, je odvisno
predvsem od diagnoze in ugotovljene
intenzitete tezav s hrustancem, « razlozi
doc. dr. Hussein. Pojasni Se, da se ob
blagih spremembah pogosto odlocajo za
vbrizganje hialuronske kisline, pri vedjih
obrabah, na primer pri obrabi druge ali
tretje stopnje, pa predlagajo zdravljenje
z metodo orthokin® ali zdravljenje z
mati¢nimi celicami. Pri hujSih stopnjah
obrabe kombinirajo operativno zdravljenje
in zdravljenje z mati¢nimi celicami.

ZAKAJ ARTROS
V centru Artros pionirji zdravljenja
hrustanca

V Centru za ortopedijo in Sportne
poskodbe Artros izvajajo vse
najsodobnejse oblike postopke
diagnostike in zdravljenja hrustanca in
poznani so po tem, da vse najnovejSe
metode zdravljenja v prakso vpeljejo
med prvimi v Sloveniji. Narocite se na
samoplacniski pregled in posvet pri
specialistu ortopedu.
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PRVA POMOC
RESUJE ZIVLIENJA

=

V Sloveniji svetovni dan prve pomoci zaznamujemo vsako drugo soboto v septembru, letos je bilo to
10. septembra. Namen je Sirso javnost opozoriti, kako pomembno je znanje prve pomoci od otroskih

let naprej.

Prva pomoc je vescina, ki lahko zagotovi
ucinkovito in hitro ukrepanje ter pomaga pri
oskrbi poskodb, Iajsa trpljenje in povecuje
moznosti za preZivetje ljudi v stiski. Znanja
in veS¢ine nudenja prve pomoci je treba
krepiti in stalno ozavescati splosno javnost o
pomenu prve pomoci.

V desetih letih Zelimo dosedi cilj, da bi vsaj
ena oseba iz vsakega gospodinjstva na
svetu imela znanje iz prve pomoci in bi tako
prispevala h krepitvi odgovornosti v druzbi.
Osnovni namen te pobude je promocija
znanj in vescin prve pomoci med otroki Ze od
otro3kih let naprej in obnavljanje teh znanj,
ki pomembno prispevajo k boljsi odpornosti
druzbe v prihodnosti. Drzava bi zato morala
zakonsko urediti, da bi bila usposabljanja

iz prve pomoci obvezna v vricih, osnovnih

in srednjih Solah, na delovnih mestih in za
udeleZence v prometu ter da bi bilo treba ta
znanja obvezno obnavljati vsaj vsakih pet let.

Prva pomoc in otroci

LetoSnje geslo je Prva pomoc in otroci. Z njim
Zelimo opozoriti na otroke, ki znajo nuditi
prvo pomag, in otroke, ki v primerih razlicnih
nesreC prvo pomoc potrebujejo. Otroci so
pomemben del nase druzbe in so sposobni
reSevati Zivljenja v krogu druZine in med

Opozarjamo

na pomen
usposabljanj iz
prve pomoci za
otroke zaradi
njinove varnosti

in zascite, ker

se bodo dobro
pripravljeni lazje
ucinkovito odzvali
v nujnih primerih in
resili svoje zivljenje
ali zivljenje ljudi
okoli njih.

vrstniki. Seveda je vloga odraslih pri reSevanju
Zivljenj otrok ob vsakodnevnih nesrecah
nepogresljiva.

Svetovni dan prve pomoci je opozoril na
otroke, ki prvo pomoc prejemajo, in otroke, ki
prvo pomoc lahko nudijo svojim vrstnikom,
druzinskim ¢lanom in v skupnosti ne glede
na starost. Poudarili smo pomen prve pomodi
za otroke in odrasle, ki so v tesnem stiku z
otroki.

Cilji ob svetovhem dnevu prve pomoci
Prepoznati in usposobiti otroke, stare od
3do 15 let, kot izvajalce prve pomoci tako
za vrstnike kot tudi za druzinske ¢lane,
krepitev zavedanja o pomenu prve pomoci
med starejsimi, ki so v tesnem stiku z
otroki, opozarjanje na aktivno vliogo otrok
v skupnosti, povecanje Stevila starejsih,
usposobljenih za nudenje prve pomodi z
namenom resevanja otroskih Zivljen;j in
ucinkovitejSega ukrepanja v primerih, ko so
ponesreceni otroci.

Pomembna dejstva

+ Leta 2015 je svetovno prebivalstvo
narastlo na 7,3 milijarde. Priblizno
Cetrtina (26 %) svetovne populacije je
mlajSe od 15 let. Napovedi pravijo, da bo
do leta 2050 na svetu skoraj 10 milijard

ljudi. Med njimi bo vec kot 2,6 milijarde
mlajsih od 18 let.

« Vsako leto skoraj milijon otrok umre
zaradi posledic poskodb. Vec kot 10
milijonov otrok vsako leto potrebuje
bolnisni¢no oskrbo zaradi poskodb, ki
ne ogrozajo Zivljenja, ima pa veliko teh
otrok trajne posledice zaradi poSkodb in
nekateri tudi trajne mozganske poskodbe.

- Otroci so Se posebej izpostavljeni
vsakodnevnim nesrecam. PoSkodbe
SO pogosto razlog za smrt in bolezni
otrok v starosti od enega leta dalje.
Vsako leto priblizno 950.000 otrok,
mlajSih od 18 let, umre zaradi posledic
poskodb ali nasilja. Skoraj 90 % teh
otrok, to je priblizno 830.000, je umrlo
zaradi nenamernih poskodb. Vecina
teh nenamernih poskodb je posledica
prometnih nesrec, utopitev, opeklin,
padcev in zastrupitev. Stopnjo preZivetja
otrok bi lahko povecali ob sodelovanju
otrok in odraslih pri nudenju prve pomoci.

Kljucna sporocila

« Otroci se zelo hitro ucijo. Pomembno
je opozarjati na ucenje vescin iz prve
pomoci v otroskih letih, saj otrokom ta
zhanja omogocajo ustrezno ukrepanje
ob nesreCah in prepoznavanje tvegan;
in nevarnosti. Seznanjanje otrok s prvo
pomocjo v zgodnjih letih prispeva h
krepitvi znanj in vescin o prvi pomodi, kar
bodo lahko uporabljali tudi v prihodnosti.

- Izredne razmere, kot so spopadi, hesrece
ali epidemije, izpostavljajo druZine
razlicnim tveganjem, ki povzrocajo
bolezni, podhranjenost in nasilje. Starsi,
ki imajo znanje in vescine iz nudenja prve
pomoci, pomembno prispevajo k varnosti
otrok in so sposobni primerno ukrepati ob
izrednih razmerah. Zavedajo se, da tako
lahko reSijo svojega otroka.

« Izvajanje usposabljanj iz prve pomoci za
otroke odpira vrata tudi usposabljanjem
za njihove druzine.

Ob svetovhem dnevu prve pomoci se
zahvaljujemo vsem prostovoljcem in
strokovnim sodelavcem, ki Zrtvujejo svoj as
in znanje za reSevanje Zivljen;.

SEPTEMBER — MESEC
OSVESCANJA O KRVNIH RAKIH

TREBA JE ZAGOTOVITI USTREZNO STROKGOVNOC
PODPORO BOLNIKOM IN SVOJCEM

Slovensko zdruzenje bolnikov z limfomom in levkemijo (L & L) se — kot vsako leto - septembra s
svetovnim dnevom limfoma (15. 9.) in svetovnim dnevom kronic¢ne mieloi¢ne levkemije (22. 9.)
pridruzuje stevilnim organizacijam bolnikov po svetu pri osvescanju o krvnih rakih.

Letos Zelimo v Slovenskem zdruZenju
bolnikov z limfomom in levkemijo (L & L)
Se posebej opozoriti na velik pomen
podpornih terapij kot dela celostne
obravnave vsakega bolnika, saj se
zavedamo in obcutimo, da je to podrodje
slovenskim bolnikom z rakom zelo slabo
dostopno, a za vsakega bolnika nujno
potrebno. Se posebej Zelimo v mesecu
osvescanja o krvnih rakih opozoriti na
izrazito pomanjkanje ustrezne strokovne
psiholoSke pomoci bolnikom in njihovim
svojcem.

Odkrivanje in zdravljenje na visoki
ravni

Odkrivanje in zdravljenje limfoma,
levkemije, diseminiranega plazmocitoma,
mielodisplastiCnega sindroma in drugih
malignih krvnih bolezni je v Sloveniji

na visoki ravni. UspesSnost zdravljenja
teh bolezni ter Stevilna nova zdravila,

ki se pojavijo na trgu, so slovenskim
bolnikom hitro dostopna, zdravljenje pa
je v celoti brezplacno. Poleg sodobnega
in kakovostnega Klini¢nega oddelka

za hematologijo UKC LJ in Oddelka za
zdravljenje limfomov na OnkoloSkem
institutu Ljubljana imamo v vseh vedjih
slovenskih bolniSnicah oddelke za

Poleg na pomanjkanje ustrezne
prehranske podpore in
nadzorovane telesne dejavnosti
bolnika Zelimo Se posebej
opozoriti na pomanjkanje
psiholoske in duhovne podpore.

hematologijo, kjer Stevilni vrhunski
strokovnjaki uspesno zdravijo bolezni in
skrbijo za razvoj stroke. Vse to nas uvrsca
ob bok najrazvitejSim evropskim drzavam.

Pomanjkanje podpore

Odkrivanje in zdravljenje bolezni pa je le
del celostne obravnave vsakega bolnika,
ki pa pri nas zal ni povsem celostna,

saj so bolnikom slabo dostopne ali
nedostopne razli¢ne podporne terapije,
ki so v razvitih zdravstvenih sistemih
uveljavljena praksa in ki po mnenju
strokovnjakov pripomorejo k boljSemu
izidu zdravljenja, hitrejSemu okrevanju in
ne nazadnje kakovostnejSemu Zivljenju
bolnika in njegovih svojcev. V procesu
obravnave se veCinoma pozablja na
pomembna podrodja, ki vplivajo na
uspeh zdravljenja. Poleg na pomanjkanje
ustrezne prehranske podpore in
nadzorovane telesne dejavnosti

bolnika Zelimo Se posebej opozoriti na
pomanjkanje psiholoske in duhovne
podpore.

Bolezen, zdravljenje, Zivljenje z boleznijo
in ne nazadnje tudi koncevanje zivljenja
je tako za bolnika kot njegove bliZznje pot v
neznano. Bolnik na zaCetku svoje izkusnje
bolezni naleti na veliko nenacrtovanih,
stresnih in tezkih trenutkov in dogodkov,
ki mu mocno spremenijo in pogosto

zelo otezijo zivljenje. Prvic se sreca z
Zivljenjsko preizkusnjo, ki mu zatrese

tla pod nogami. Seznaniti se mora z
diagnozo, jo sprejeti, v sebi predelati

vse informacije, ki jih je dobil v procesu
odkrivanja bolezni in ob postavitvi
diagnoze, ter se podati na pot zdravljenja,
polno negotovosti, mesanih obcutkov,
strahu in upanja hkrati.

Spremembe in potrebe

Bolezen, njeno zdravljenje ali Zivljenje s
kroni¢no neozdravljivo boleznijo nimajo
le zelo velikega vpliva na bolnikovo
Zivljenje, temveC mocno poseZejo tudi
v Zivljenje njegovih bliznjih. Pri bolniku

se lahko pojavijo teZave in omejitve

pri izpolnjevanju druZinske vloge,
sposobnosti za delo ali celo pri vsakdanjih
opravilih. Ne nazadnje pa bolezen in
zdravljenje vplivata tudi na sodelovanje
bolnika v socialnem okolju in druzabnem
Zivljenju. Vsi ti procesi in stanja bolnika
zaznamujejo do te mere, da potrebuje ob
sebi strokovnjake, ki mu lahko celostno
pomagajo na poti do zdravja, izboljsanja
zdravstvenega stanja in pocutja ali

mu s kakovostno celostno obravnavo
omogocajo kakovostno Ziveti z boleznijo
ter dobro obvladovati tezave in morebitne
zaplete, ki jih prinasa zivljenje s kronicno
boleznijo.

Bolnik skozi razlicna obdobja bolezni
potrebuje razlicne oblike strokovne
pomodi in razumevanja razlicnih
zdravstvenih strokovnjakov ter veliko
Custvene opore in sodelovanja bliznjih.
Zagotovo je eden pomembnejsih
strokovnjakov tudi psihoterapevt ali po
potrebi psihiater, ki bolniku pomaga
sprejeti bolezen, na izzive, ki jih prinasa,
pa pogledati tudi z drugega, pozitivhega
zornega kota. Tako mu pomaga nositi
Custveno breme bolezni in napornega
zdravljenja.

Psiholoska podpora Zal pri nas Se

vedno ni del celostne obravnave in ni
sistemati¢no dostopna vsem bolnikom

in njihovim svojcem. Bolniki so bolj ali
manj prepusceni lastni iznajdljivosti,
predvsem pa so delezni dolgega ¢akanja
na strokovno psiholosko pomoc,

zato se morajo najveckrat zateci k
samoplacnistvu. Tezava je tudi v velikem
Stevilu samooklicanih psihoterapevtov, ki
niso ustrezno izobraZeni in usposobljeni
za psiholosko pomoc bolnikom z

rakom. Vodstva bolnisnic pozivamo, da
zagotovijo dovolj ustreznih strokovnjakov
za strokovno psiholosko pomoc vsem
bolnikom z rakom; odlocevalce v drzavi
pa, da nemudoma pripravijo in sprejmejo
ustrezen zakon o psihoterapiji.
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KRONICNA
MIELOICNA
LEVKEMIJA -
S TABLETO DO
OZDRAVITVE

Zadnjih petnajst let zdravljenja kronicne mieloi¢ne levkemije (KML) predstavlja enega bolj neverjetnih
in razburljivih uspehov sodobne medicine — prehod usodne rakave bolezni v kroni¢no bolezen, s
katero lahko vecina bolnikov kakovostno zZivi skoraj normalno zivljenjsko dobo. Potrebujejo le redno
prejemanje zdravil v obliki tablet. V nekaj letih se odpira prostor in klije upanje za popolno ozdravitev

vecjega stevila bolnikov.

Znanstvenike je zaCela bolezen Se posebej
zanimati, ko so Ze okoli leta 1960 odkrili
specificno kromosomsko spremembo,
ph-kromosom, zaradi translokacije

med kromosomoma 9 in 22. Odkritje
molekularne osnove bolezni, sprva
spremembe na ravni kromosomov in nato
genov ter produktov teh spremenjenih
genov, ki sprozajo levkemicno razrast celic,
je pripeljalo raziskovalce do novih zdravil,
zaviralcev tirozinske kinaze (TKI). Ta t. i.
tar¢na zdravila so usmerjena v molekulo,
ki povzroca levkemicno preobrazbo
krvotvorne maticne celice. Delovanje
zdravila tam, kjer se bolezen zacne, je
temelj novega koncepta razmisljanja pri
zdravljenju rakavih bolezni.

Nekaj osnovnih podatkov o KML
Kroni¢na mieloi¢na levkemija je maligna

Simptomi ob
pojavu KML

S0 obi¢ajno
sistemski (splosna
utrujenost, izguba
teka, hujsanje,
znojenje),
obcCutek tiscanja
v trebuhu zaradi
povecanih
organov, redkeje
krvavitve zaradi
motene funkcije
trombocitov.

bolezen krvotvorne maticne celice v
kostnem mozgu, ki jo uvrs¢amo med
mieloproliferativne novotvorbe. Zanjo

sta znacilni motena regulacija nastajanja
in nekontrolirana razrast granulocitov,
vrste belih krvnih celic, medtem ko je
diferenciacija granulocitov v zrele celice
dokaj normalna. Celice torej prekomerno
nastajajo, vendar dozorevajo. Za bolezen
Jje znadilno zlitje dveh genov BCR (na
kromosomu 9) in ABL1 (na kromosomu
22) kot posledica reciproc¢ne translokacije
obeh kromosomov. Ta zanimiva
kromosomska sprememba je zadnjih

50 let navdihovala raziskovalce in zato
omogocila taksen razvoj v zdravljenju te

Bolezen je sestavljena iz skupine genetsko
enakih celic. 0d 15 do 20 % odraslih

bolnikov z levkemijo ima KML. Letna
incidenca je 1-2 nova bolnika na 100.000
prebivalcev, po nasih podatkih v Sloveniji
znasa 0,8 bolnika na 100.000 prebivalcev.
Povprecna starost ob ugotovitvi bolezni
znasa med 50 in 60 let, v Sloveniji 58 let,
Ceprav se lahko pojavi v vseh Zivljenjskih
obdobjih, tudi v otrostvu. V Sloveniji
imamo trenutno dva otroka s to obliko
levkemije. Prevalenca KML v zahodnem
svetu v zadnjih letih konstantno narasca
zaradi iziemnega ucinka zdravil na
preZivetje.

Klini¢na slika bolezni je posledica razrasti
levkocitov. Brez zdravljenja bolezen traja
3-5 letin gre skozi tri razli¢na klinicna
obdobja: kronicno, v katerem odkrijemo
85 % bolnikov, sledi pospeseno obdobje,
ki vodi v blastno preobrazbo - stanje, ki

je enako akutni levkemiji. V Sloveniji,

po podatkih za zadnjih 10-12 let, le 5%
bolnikov s KML odkrijemo v napredovalem
obdobju bolezni. Simptomi ob pojavu KML
so obicajno sistemski (sploSna utrujenost,
izguba teka, hujsanje, znojenje), obCutek
tiSCanja v trebuhu zaradi povecanih
organov, redkeje krvavitve zaradi motene
funkcije trombocitov. Kar 40-50 %
bolnikov nima tezav. Bolezen ugotovimo
ob naklju¢nem pregledu krvne slike -
mocno se razrascajo levkociti, lahko tudi
trombociti. Natancno obliko levkemije

odraslih bolnikov z
levkemijo ima KML.

26 zdravenovice

Spremljajte nas na /Zdrave novice

lahko, ob dobrem poznavanju krvne slike
in sodelovanju laboratorija, prepozna Ze
osebni zdravnik. Prav zato v zadnjih letih

ponovno ucimo prepoznavanje sprememb

v krvni sliki po vseh zdravstvenih domovih.
Diagnozo in prognozo postavimo z
natan¢nim pregledom celic iz kostnega
mozga na molekularni ravni. Specificne

preiskave za vse slovenske bolnike delamo

v Specializiranem laboratoriju Klini¢nega
oddelka za hematologijo, UKC Ljubljana.

Vsa diagnostika lahko poteka ambulantno.

Vecina bolnikov ne potrebuje zdravljenja v
bolnisnici.

Zdravljenje in spremljanje zdravljenja
KML

Mozne oblike zdravljenja v sodobnem
Casu so:

- presaditev krvotvornih maticnih celic, ki
velja za edino mozno obliko zdravljenja
z moznostjo ozdravitve, vendar ob veliki
nevarnosti hudih zapletov in predcasne
smrti zaradi zapletov. Za presaditev se
odlocamo le Se v posebnih primerih.
kontrola bolezni v kronicnem obdobju
brez ozdravitve, s tar¢nimi zdravili,
zaviralci tirozinske kinaze. Za zdravljenje
KML je trenutno na razpolago pet
razli¢nih zdravil iz skupine zaviralcev
tirozinske kinaze.

paliativho zdravljenje s citostatiki, ki le
zmanjsujejo kolicino levkemicnih celic v
telesu.

Zdravljenje bolnikov, ki jih odkrijemo v
kroni¢cnem obdobju bolezni

Tako evropske (ELN) kot amerisSke
smernice (NCCN) za zdravljenje KML
priporocajo v prvi liniji zdravljenja KML
eno od treh odobrenih zdravil: imatinib
400 mg enkrat na dan, nilotinib 300

mg dvakrat na dan ali dasatinib 100 mg
enkrat na dan. V klini¢ni praksi nas pri
odlocitvi, katero zdravilo bomo izbrali,
vodijo znacilnosti bolnika, kot so njegova
starost, pridruZene bolezni, zdravila, ki jih
prejema, poleg tega pa so zelo pomembni
tudi neZeleni ucinki posameznega zdravila
in nenazadnje cilj zdravljenja, ki ga pri
posameznem bolniku Zelimo dosedi.

Bele krvne celice Trombociti Rdece krvne celice

Normalna krvna slika

Bele krvne celice Trombociti Rdece krvne celice

Levkemija

Natancno obliko levkemije lahko, ob dobrem poznavanju krvne
slike in sodelovanju laboratorija, prepozna ze osebni zdravnik. Prav
zato v zadnjih letih ponovno u¢imo prepoznavanje sprememb v
krvni sliki po vseh zdravstvenih domovih.

Zdravila drugega izbora

Sprememba zdravljenja je potrebna,
kadar z zdravilom ne dosezemo zelenih
ciljev zdravljenja v dolo¢enem ¢asovnem
obdobju, kar redno spremljamo z
molekularno-genetskimi preiskavami krvi
ob ambulantnih kontrolah bolnika.
Sprememba zdravljenja je potrebna tudi
takrat, kadar so prisotni resni nezeleni
sopojavi po zdravilu prvega reda, ki
prepreCujejo normalno odmerjanje
zdravila in resno ogroZajo bolnikovo
zdravstveno stanje.

Trenutno prezZivetje bolnikov s KML v
starostnem obdobju do 60 oz. 70 let

in zdravljenih po sodobnih nacelih je
skoraj enako kot pri zdravi populaciji,
starejSi bolniki imajo Se vedno nekoliko
slabsi izhod. Prevalenca bolnikov pri nas
in v svetu se veca, s tem pa tudi stroski

Zobozdravsteni |

zdravljenja te redke bolezni. Trenutno
poteka v svetu kar nekaj STOP Studij, v
katerih doloceni skupini bolnikov ukinejo
zdravilo in natan¢no spremljajo odziv.
Izsledke Se Cakamo.

Cilji in strategija zdravljenja KML v
prihodnosti

Sedanja priporocila zdravljenja KML slonijo
na cilju dolgoletnega prezivetja bolnikov

z enim od izbranih zdravil. Zdravila naj

bi bolniki prejemali dosmrtno, vendar pa
se scenarij razmisljanja znanstvenikov in
hematologov po svetu ponovno spreminja.
Na vidiku je nov cilj, in sicer ozdravitev
bolnikov in prenehanje jemanja zdravil.

Za zdaj ni znano, kakSen deleZ bolnikov

bo dosegel ozdravitev, in ne vemo, katero
zdravilo in katera shema zdravljenja bo
najuspesnejsa. Glede na ta razmisljanja
kmalu pricakujemo nova priporocila.
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MALIGNI LIMFOMI -
PREPOZNAJTE ZNAKE

DOBRE MOZNQSTI OZDRAVITVE PRI
DOVOL| ZGODNJEM ODKRITJU

Maligni limfomi (raki limfati¢nega sistema) so novotvorbe limfaticnega tkiva, ki nastanejo zaradi
nenadzorovanega razrascanja limfatic¢nih celic. So klonske bolezni, ki nastanejo z maligno preobrazbo
ene celice limfati¢ne vrste B, T ali NK (naravnih celic ubijalk). Glede na izvor maligne celice, histolosko
sliko, klinicno sliko, potek in prognozo delimo maligne limfome na Hodgkinove in Nehodgkinove

limfome.

Maligni limfomi predstavljajo 2,5-5 %
vseh malignomov. Nekoliko pogosteje

se pojavljajo pri moskih. Pogostnost
zbolevanja za Nehodgkinovimi limfomi iz
leta v leto narasca, pogostnost zbolevanja
za Hodgkinovimi limfomi pa ostaja Ze dlje
Casa v grobem enaka. Za Hodgkinovimi
limfomi najpogosteje zbolevajo mladi
odraslimed 15. in 34. letom in starejsi
odrasli po 50. letu starosti. Pogostnost
zbolevanja pri Nehodgkinovih limfomih
narasca ekspotencialno s starostjo med 20.
in 79. letom.

Letno obravnavamo v Sloveniji vec kot
600 bolnikov z novoodkritimi limfoidnimi
neoplazmami. Po podatkih Registra raka
za Republiko Slovenijo je v letu 2012
zbolelo 636 bolnikov za Nehodgkinovimi

iy 43

Hodgkinov limfom (ne glede

na izhodis¢ni stadij bolezni)

se ponovi pri priblizno 25 %
tistih bolnikov, pri katerih smo
dosegli popolni odgovor s prvim
zdravljenjem.

limfomi B in limfomi T (vklju¢no z
akutnimi limfoblastnimi levkemijami);
za Hodgkinovimi limfomi je zbolelo 34
bolnikov.

Vzroki bolezni

Vzroki za nastanek limfomov ostajajo pri
vecini oblik neznani, vendar pri nekaterih
podtipih obstaja vzrocna povezava z
virusnimi okuzbami (z Ebstein-Barrovim
virusom, s humanim T-limfocitotropnim
virusom 1 itd.) ali z bakterijsko okuzbo

(s Helicobacter pylori). Pogosteje se
pojavljajo pri bolnikih s pomanjkljivo
imunsko odzivnostjo (prirojeno ali
pridobljeno, kot je pri okuzbi s humanim
virusom imunske pomanjkljivosti oz. pri
imunosupresivni terapiji po presaditvah
organov). Nekatere Studije omenjajo
pogostejSe pojavljanje malignih limfomov
pri delavcih v kmetijstvu, morda zaradi
veCje izpostavljenosti pesticidom.

Tudi razlaga za pogostejSe pojavljanje
limfomov v nekaterih redkih druzinah Se ni
povsem dokonc¢na. Lahko bi Slo za dedno
nagnjenost k zbolevanju ali pa je vzrok v
izpostavljenosti druzinskih ¢lanov enakemu
dejavniku iz okolja.

Poleg najosnovnejSe delitve limfomov na
Hodgkinove in Nehodgkinove limfome
trenutno veljavna klasifikacija Svetovne
zdravstvene organizacije Nehodgkinove
limfome naprej razdeli na B-celicne in
T/NK-celi¢ne, obe skupini pa Se naprej
na nezrele in zrele (periferne) podtipe -
zrelih B-celi¢nih limfomov je veC kot 40
razlicnih podtipov, zrelih T/NK-celicnih pa
veC kot 25 razli¢nih podtipov. Hodgkinovi
limfomi obsegajo Stiri podtipe klasi¢nega
Hodgkinovega limfoma in tip nodularme
limfocitne predominance.

Nehodgkinove limfome zaradi zelo
razlicnega poteka bolezni klinicno
razdelimo v dve skupini: t. i. indolentne
limfome in agresivne limfome. Pristop

k zdravljenju je pri teh dveh skupinah
limformov popolnoma razlicen.

Bolezenski znaki

V veCini primerov je prvi znak bolezni
povecanje obodnih bezgavk (na vratu ali

v nadklju¢ni¢nih kotanjah, v pazduhah ali
dimljah). Na otip so bezgavke nebolece,
¢vrsto-elasticne in premakljive. Povecajo
se lahko tudi bezgavke v medpljudju, kar
se kaZe kot oteZeno dihanje, suh drazec
kaSelj ali moten pretok krvi v zgornji votli
veni. V slednjem primeru se bolezenska
slika izrazi z oteklino obraza, vratu, zgornjih
okoncin in zgornjega dela prsnega koSa
ter razSirjenimi podkoznimi zilami na

teh predelih. Ce so prizadete bezgavke v
trebuhu, lahko le-te povzrocajo bolecine,

v hujsih primerih pa celo motnje v odtoku
seca iz ledvic in prehodu blata v Crevesju
ali pa otekanje spodnjih okoncin. Relativno
pogosto je bolezensko spremenjena
vranica, redkeje pa jetra - bolnik bo ob tem
navajal bolecine pod levim rebrnim lokom
v primeru povecane vranice ali pod desnim
rebrnim lokom v primeru povecanih

jeter, pri Cemer si bo morda Ze sam

otipal povecan organ ali pa bo to ugotovil
zdravnik. Prizadetost kostnega mozga
povzroCi lahko le povecanje Stevila belih
krvnick - limfomskih celic, ki kroZijo po krvi,
ali pa limfomske celice izpodrinejo zdrave
celice v kostnem mozgu, kar se kaze kot
zmanjsanje Stevila nekaterih belih krvnick
- normalnih oz. nelimfomskih v periferni
krvi, zmanjSanje Stevila rdecih krvnick ali
zmanjsanje Stevila krvnih ploscic v periferni
krvi. Posledica zmanj3anja Stevila nekaterih

vseh malignomov predstavljajo
maligni limfomi.

in vec bolnikov z novoodkritimi
limfoidnimi neoplazmami letno
obravnavamo v Sloveniji.

belih krvnick (nevtrofilnih granulocitov) je
izrazita nagnjenost k okuzbam, posledica
zmanjsanja rdecih krvnick slabokrvnost

in posledica zmanjSanja Stevila krvnih
plosc¢ic nagnjenost h krvavitvam. Redkeje
so bolezensko spremenjena pljuca, kar se
kaZe s tezkim dihanjem, kasljem, in drugi
nelimfaticni organi ali tkiva, kot so ledvice,
mozgani, kosti, poprsnica, potrebusna
mrena, osrcnik, moda, jajcniki, scitnica,
koza ... Zlasti Nehodgkinovi limfomi lahko
prizadenejo tudi mandlje, Zrelo, obnosne
votline, Zelodec, redkeje pa tanko ali debelo
Crevo.

Bolnik z limfomom ima lahko t. i. splosne
simptome bolezni (B-simptome) - t0 so
hujsanje, nocno potenje in nepojasnjena
vrocina. Ti simptomi bolezni se pojavijo
zaradi limfoma in niso posledica okuzbe,
saj okuzbe pri teh bolnikih ne dokazemo.
Nekateri bolniki bodo omenili Se srbenje
koze in sploSno utrujenost.

Zdravljenje

Vecino bolnikov z malignimi limfomi

prej ali slej v poteku bolezni zdravimo z
obema osnovnima metodama zdravljenja,
sistemsko terapijo (citostatsko terapijo in/
ali bioloSko/tar¢no terapijo) in obsevanjem
z ionizirajocimi Zarki. Pri vsakem bolniku
se 0 zdravljenju odloamo individualno.
Na izbor zdravljenja vpliva histoloski tip
limfoma, razSirjenost bolezni (stadij) in
bolnikovo stanje zmogljivosti, upostevamo
tudi morebitne prognosti¢ne dejavnike.

Citostatiki so zdravila, ki jih bolnik prejema
v obliki infuzij ali tablet. Delujejo na
razlicnih ravneh znotraj celice - preprecijo
osnovne celi¢ne procese in s tem zavrejo
delitev celice. UCinkujejo prvenstveno na
celice, ki se hitro delijo (kar je znacilno za
rakaste celice), kljub temu pa vsaj deloma
poskodujejo tudi zdrave hitro deleCe se
celice. Rezultat tega so neZeleni stranski
ucinki citostatske terapije. Zdravljenje

s citostatiki se je v zadnjih letih precej
izboljsalo. Z ustreznim podpornim
zdravljenjem se je namre¢ zmanjsala
pogostnost stranskih ucinkov, predvsem
pa tudi njihova jakost. Pri sodobnem
citostatskem zdravljenju bolnik obicajno
prejema kombinacije citostatikov po
dolocenih shemah v to¢no dolocenem
Casovnem zaporedju.

V zadnjih dveh desetletjih se predvsem

pri obravnavanju bolnikov z indolentnimi
in agresivnimi B-celi¢nimi limfomi vse
bolj uveljavlja posebna oblika bioloske
terapije. Kot zdravilo v teh primerih
uporabljamo monoklonska protitelesa, ki
S0 sposobna vezave na znacilne strukture
na celi¢nih membranah B-celicnih
(nekatera pa tudi T-celicnih) limfomov.
Taksna protitelesa apliciramo v obliki
infuzij in so ucinkovita samostojno, Se
bolj pa v kombinaciji s citostatiki.

Tudi obsevanje z ionizirajocimi Zarki bolj
okvari limfomske celice, ki se hitro delijo,
kot pa celice zdravih tkiv. Obsevanja si
sledijo dan za dnem v manjSih odmerkih
do doloCenega skupnega odmerka,

s katerim naj bi unicili limfomske

celice. Posamezni odmerki in skupni
odmerek morajo biti prilagojeni tako,

da lahko zdrave celice morebitne

nastale poskodbe s pomocjo celicnih
popravljalnih mehanizmov odpravijo.
Obsevanje poteka po to¢no dolo¢enem
nacrtu, pri katerem radioterapevt
natancno zariSe obsevalno polje in
izraCuna obsevalne odmerke. Kljub
natancnemu nacrtovanju so prizadeta
tudi zdrava tkiva, kar se kaze z nezelenimi
ucinki.

Obsevanje z ionizirajocimi Zarki postaja
na podrodju limfomov vse bolj dopolnilno
zdravljenje po koncanem sistemskem
zdravljenju. Kot edina oblika zdravljenja
ostaja samo v primeru lokaliziranih
indolentnih Nehodgkinovih limfomov.
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Pomen kirurSkega zdravljenja bolnikov z
limfomi je tako reko¢ zanemarljiv. Kirurski
poseg pomembno prispeva k postavitvi
diagnoze (odstranitev bezgavke za
histolosko preiskavo).

Ponovitev bolezni

Verjetnost ponovitve bolezni je pri bolnikih
s Hodgkinovimi limfomi in agresivnimi
Nehodgkinovimi limfomi najvedja v prvih
dveh letih po kon¢anem zdravljenju. Vedja
je pri bolnikih z bolj razsirjeno boleznijo
ob zacetku zdravljenja kot pri bolnikih z
omejeno boleznijo.

Hodgkinov limfom (ne glede na izhodis¢ni
stadij bolezni) se ponovi pri priblizno 25

% tistih bolnikov, pri katerih smo dosegli
popolni odgovor s prvim zdravljenjem.

Pri manj kot 10 % bolnikov je bolezen ze
primarno neodzivna na zdravljenje.

Agresivni Nehodgkinov limfom (ne glede
na izhodis¢ni stadij bolezni) se ponovi pri
priblizno 40 % tistih bolnikov, pri katerih
smo dosegli popolni odgovor s prvim
zdravljenjem. Pri manj kot 10 % bolnikov
je bolezen Ze primarno neodzivna na
zdravljenje. Tudi ob ponovitvi bolezni

SO moZnosti za ozdravitev precejsne -
uspesnost zdravljenja ponovitve pa je
seveda odvisna od obsega ponovitve.
Indolentne Nehodgkinove limfome pri
priblizno 95 % bolnikov odkrijemo, ko je
bolezen Ze razsirjena (stadij Ill ali IV). Pri
teh bolnikih ne pricakujemo ozdravitve,
potek bolezni je zelo nepredvidljiv.
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Bolnik z limfomom ima lahko t. i. splosne simptome bolezni
(B-simptome) - to so hujsanje, no¢no potenje in nepojasnjena
vrocina. Ti simptomi bolezni se pojavijo zaradi limfoma in niso
posledica okuzbe, saj okuzbe pri teh bolnikih ne dokazemo.
Nekateri bolniki bodo omenili Se srbenje koze in splosno utrujenost.
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KAJ LAHKO STORIMO ZA
/DRAVJE SVOJEGA SRCA
0B SVETOVNEM DNEVU SRCA

Svetovni dan srca, 29. september, za Svetovno zdruzenje za srce (World Heart Federation, WHF) in za
svet pomeni najvecjo priloznost za ozavescanje o sréno-zilnih boleznih (SZB). Cilj letosnje promocije,
ki poteka pod geslom Napojite zivljenje (Power your life), je, da bi vsi razumeli, kaj lahko storimo za
pOgoN svojega srca, in posledicno »pognali« svoje Zivljenje.

Nase srce je srediSCe nasega zdravja,
zato bi morali zanj skrbeti, kot si zasluZi.
Srce poganja celo telo, omogoca nam,
da ljubimo, se smejemo in Zivimo kar se
da polno Zivljenje. Zato je pomembno,
da pazimo nanj. Ce tega ne storimo,
povecujemo tveganje, da bomo zboleli
za sréno-Zilnimi boleznimi (SZB), med
katerimi sta pogosta infarkt in kap.

S7B s0 po svetu najpogostejsi vzrok smrti.
Vsako leto povzrocijo za priblizno 17,5
milijona prezgodnjih smrti in do leta 2030
se pricakuje, da bo ta Stevilka Se narasla, na
23 milijonov. Pri tem je ishemicna bolezen
srca (na primer srcni infarkt) vzrok za 7,3
milijona smrti, cerebrovaskularna bolezen
(na primer kap) pa za 6,2 milijona med
vsemi smrtmi zaradi SZB.

Dobra novica je, da veliko SZB lahko

vseh smrti po svetu po
podatkih Svetovne zdravstvene
organizacije povzrocijo sréno-
Zilne bolezni.

preprecimo tako, da uvedemo le nekaj
preprostih dnevnih sprememb, kot so
uzivanje bolj zdrave hrane in pijace, veC
gibanja in opustitev kajenja. Ti ukrepi lahko
Ze izboljSajo zdravje vasSega srca in vase
splosno dobro pocutje, zato ob letoSnjem
svetovnem dnevu srca poskrbimo, da
bomo vsi sprejeli potrebne ukrepe in zacel
uvajati trajne pozitivne spremembe na
podrocju zdravja.

Razli¢ne bolezni

NaSe srce je veliko kot pestin je
najmocnejsa misica v telesu. Biti zacne
priblizno tri tedne po spocetju. Ce Zivimo
70 let, bo do takrat nase srce utripnilo
dvainpolmilijardekrat. Srce lahko postane
zelo ranljivo zaradi vedenjskih dejavnikov
tveganja, kot so kajenje, uZivanje nezdrave
hrane ali izpostavljanje stresu. Lahko pa
je oslabljeno tudi zaradi prirojenih ali
pridobljenih srcnih napak. Ko postanejo
srcne funkcije ogrozene, govorimo o
boleznih srca in oZilja, kar je splo3en izraz
za vsako motnjo v sistemu, v srediScu
katere je srce.

Veliko dejavnikov tveganja za srcno-Zilne
bolezni je problematicnih, ker vodijo do
ateroskleroze. Ateroskleroza je zozenje in
odebelitev arterij. Razvija se vec let brez
opaznih simptomov, nastane pa lahko

v kateremkoli delu telesa. Okoli srca je
znana kot bolezen koronarnih arterij, v
nogah pa kot periferna arterijska bolezen.
Zozenje in odebelitev arterij se pojavi zaradi
odlaganja mascob, holesterola in drugih
snovi v stenah krvnih zil. Depoziti so znani
kot ateroskleroticni plaki oz. lezije, kar
imenujemo aterogeneza. Odtrganje plaka
lahko vodi do kapi ali sr¢nega infarkta.

Opozorilni znaki

Infarkt

Nekateri sr¢ni napadi so nenadniin
intenzivni (»filmski sréni napad«, pri
katerem nihce ne dvomi o tem, kaj se
dogaja). Vecina srcnih napadov pa se zaCne
pocasi, z blago bolecino ali nelagodjem.
Pogosto prizadeti ljudje niso prepricani,
kaj je narobe, in predolgo ¢akajo, preden
poiscejo pomoc.

80 %

prezgodnjih smrti zaradi sréno-
Zilnih bolezni lahko prepre¢imo
Z izogibanjem dejavnikom
tveganja, povezanim z
vedenjem.

1ZzIv
8 tednov hoje

omogoca povezovanje s prijatelji.

Ob svetovnem dnevu srca po vsem svetu organizirajo razlicne dogodke in dejavnosti, povezane z ozaves¢anjem glede zdravja
srca. Cilj akcij je motivirati ljudi za aktivno sodelovanje pri preprecevanju bolezni srca. Svetovna federacija za srce je z vodilno
mednarodno zdravstveno organizacijo BUPA za spodbujanje telesne dejavnosti in zdravih navad za srce razvila aplikacijo Ground
Miles in pozvala ljudi, naj se udelezijo izziva 8 tednov hoje. Tako zelijo motivirati ljudi k povecanju telesne dejavnosti v smeri trajne
spremembe Zivljenjskega sloga, ne le enkratne udelezbe na dogodku. Redna vadba namrec izboljsa tudi duSevno zdravje ter
zmanjsuje tveganje za nastanek bolezni, povezanih z debelostjo. Ljudi zato pozivajo, naj sami ali v skupini opravljajo 150 minut
telesne aktivnosti na teden vsaj osem tednov. Vsi udeleZenci izziva si lahko na pametni telefon iOS ali android naloZijo brezplacno
motivacijsko aplikacijo Bupa Ground Miles app. Aplikacija spremlja narejene korake in hitrost hoje, motivira za hojo v skupini in

Ob svetovnem dnevu srca lahko sodelujete na razlicne nacine, npr. osvetlite svojo zdravo izbiro za zdravo srce in delite z drugimi

svoj samoportret (selfie) zdravega srca na omrezjih Twitter, Facebook in drugih druzbenih medijih (#worldheartday).

DEJAVNIKI TVEGANJA

Tudi Ce ste podvrZeni posameznemu dejavniku tveganja,
ni nujno, da se bo zato razvila bolezen srca in ozilja. Toda,
veC dejavnikov tveganja imate, vedja je verjetnost, da boste
zboleli, e ne boste ukrepali in spremenili tistih, ki jih
lahko.

Spremenljivi (nanje lahko vplivamo):
- telesna nedejavnost,

+ nezdrava prehrana,

« zviSan krvni tlak in hipertenzija,

- kajenje,

+ holesterol,

- prekomerna telesna teZa in debelost.

Nespremenljivi (nanje ne moremo vplivati):

« druzinska anamneza,

+ sladkorna bolezen,

- starost: tveganje za mozgansko kap se podvoji vsako
desetletje po 55. letu,

+ spol: moski so v vecji nevarnosti za nastanek bolezni srca
kot Zenske pred menopavzo, po menopavzi se tveganje
med spoloma izenadi,

- etni¢na pripadnost: pri ljudeh afriSkega ali azijskega rodu
je veCje tveganje za razvoj bolezni srca in ozilja kot pri
pripadnikih drugih rasnih skupin,

« socialno-ekonomski status: revs¢ina povsod po svetu ter
kronicno stresno Zivljenje, socialna izolacija, anksioznost
in depresija povecujejo nevarnost razvoja za bolezni srca
in mozganske kapi.

Znaki, ki lahko pomenijo srcni napad:

« Neprijeten obcutek v prsih - vecina srcnih napadov vkljucuje
nelagodje v sredini prsnega kosa, ki traja vec kot nekaj
minut, ali pa izgine in se vrne. Lahko gre za neprijeten pritisk,
stiskanje, polnost ali boleCine.

« Nelagodje v drugih predelih zgornjega dela telesa - simptomi
lahko vkljucujejo bolecine ali nelagodje v eni ali obeh rokah,
hrbtu, vratu, Celjusti ali trebuhu.

- Kratka sapa z nelagodjem v prsih ali brez njega.

- Drugi znaki lahko vkljucujejo hladno znojenje, slabost in
zaspanost.

Srcni napad se pogosto kaze drugace pri Zenskah kot pri moskih.
Tako pri moskih kot pri vecini Zensk pa je najpogostejsi simptom
srénega napada bolecina v prsnem kosu ali nelagodje. Zenske
nekoliko pogosteje kot moski obcutijo tudi nekaj drugih skupnih
simptomoyv, Se posebej tezko dihanje, slabost/bruhanije ter
bolecine v hrbtu ali Celjusti.

Kap

Kap je nujno stanje. Ce se pojavi katerikoli od teh simptomov, ne
odlasajte - takoj poisCite zdravnisko pomoc!

« Nenadna odrevenelost ali oslabelost dela obraza, noge ali roke,
Se posebej Ce se pojavi na eni strani telesa,

nenadna zmedenost, teZave pri govoru ali razumevanju,

- nenadne tezave z vidom v enem ali obeh ocesih,

+ nenadne tezave pri hoji, vrtoglavica, izguba ravnotezja ali
koordinacije,

+ nenaden hud glavobol brez znanega vzroka.

Poucite se o tem, kako kardiopulmonalno oZivljanje poganja
kri po telesu in lahko pomaga resiti Zivljenje nekoga, ki je
nezavesten zaradi nenadnega zastoja srca. Poglejte si tudi
videoposnetke, kako oZivljanje izvesti v praksi.
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PRVA USPESNA
SAMOSTOJNA POSTAVITEV
MITRALNE SPONKE

/DRAVLJENJE BOLEZNI MITRALNE ZAKLOPKE

V UKC Ljubljana smo avgusta prvi¢ samostojno opravili uspesno postavitev mitralne sponke, kar je
uradni zaCetek samostojnega izvajanja metode. Uspesna postavitev je rezultat vecletnih prizadevanj
strokovnjakov po predhodnem ucenju v tujini in ob podpori tujih operaterjev.

Spomladi smo porocali o uspeSnem delu
skupine strokovnjakov UKC Ljubljana

pri zdravljenju zoZitve aortne zaklopke
skozi Zilo na nogi, brez odpiranja prsnega
koSa in zunajtelesnega obtoka (TAVI).
Poleg zozitve aortne zaklopke se pri delu
z bolniki z vsaj enako pogostostjo kot z
okvaro aortne zaklopke srecujemo tudi

z okvaro mitralne zaklopke. Mitralna
zaklopka predeljuje levi preddvor in levi
prekat srca in prepreCuje vracanje krvi iz
prekata v preddvor med stiskanjem srca.
Najpogostejsa okvara mitralne zaklopke je
puscanje (mitralna regurgitacija).

Pri zdravljenju mitralnega puscanja
poskusamo, podobno kot pri zdravljenju
zoZzitve aortne zaklopke, posege opravljati
¢im manj travmaticno za bolnika, a

Se vedno ucinkovito. Obstajajo malo
travmatske kirurske tehnike zdravljenja
bolezni mitralne zaklopke z endoskopsko
tehniko, ki pa zahteva zunajtelesni krvni
obtok.

3D-ultrazvocna predstavitev srca med
implantacijo zaklopke.

Poleg ustreznih znanj in
spretnosti interventnega
kardiologa so v ospredju
ultrazvocCna znanja, saj se pri
posegu vseskozi prikazuje
Ziva slika srca, ki je nujna za
ustrezno in uspesno izvajanje
posega.

Imamo pa bolnike, ki so za kirurske
metode zdravljenja pus¢anja mitralne
zaklopke prevec rizicni. Za zdravljenje
visokorizi¢nih bolnikov se razvijajo razli¢ni
pristopi zdravljenja puscanja mitralne
zaklopke brez klasi¢nega kirurskega
posega, brez odpiranja prsnega kosa in
zunajtelesnega obtoka.

Vstavitev kovinske sponke

Priznana metoda zdravljenja, ki jo
podpirajo mednarodna priporocila, je
vstavitev posebne kovinske sponke
(MitralClip, MClip, Abbott) na listica
mitralne zaklopke. Metoda v doloceni

meri povzema kirursko tehniko zdravljenja
puscanja mitralne zaklopke. Osnovni cilj
je s sponko spojiti listica mitralne zaklopke
na mestu najvedjega puscanja. Metoda

je mednarodno uveljavljena in je bila do
zdaj ponovljena v ve¢ kot 30.000 primerih
zdravljenja v svetu.

V UKC Ljubljana smo zaceli program
pripravljati leta 2009. V izvajanju posegov
sodelujejo: kardiolog, ultrazvocni (UZ)
specialist, anesteziolog, anestezioloSka
sestra, interventna instrumentarka,
medicinska sestra merilka, interventni
kardiologi. Deloma zaradi omejenih
sredstev, predvsem pa v pricakovanju
natancnejSih opredelitev skupine ljudi,

ki s posegom pridobijo najvec koristi, se
program ni razvijal s podobno hitrostjo in
obsegom kot perkutana vstavitev aortne
zaklopke. Od leta 2012 je zdravljenje

z mitralno sponko priporoceno tudi

v smernicah mednarodnih zdruZenj,
opredeljene pa so tudi ciljne skupine
bolnikov, ve¢inoma visokorizi¢nih za
klasicni operativni poseg.

Poseg se izvaja v splosni anesteziji,
mitralna sponka pa se prek stegenske
vene in pregrade med obema sr¢nima
preddvoroma postavi na ustrezno

mesto na mitralni zaklopki (slika). Poleg
ustreznih znanj in spretnosti interventnega
kardiologa so v ospredju ultrazvocna

znanja, saj se pri posegu vseskozi
prikazuje Ziva slika srca, ki je nujna za
ustrezno in uspesno izvajanje posega.

Na sreco imamo v UKC Ljubljana odli¢na
vrhunska znanja ultrazvocnih specialistov,
kar so potrdili tudi Stevilni vrhunski tuji
strokovnjaki.

Izbor bolnikov

Za uspesno izvedbo posega in dober
dolgorocni rezultat je bistvenega pomena
tudi izbira bolnikov, ki s posegom pridobijo
najvecjo korist. Izbor bolnikov izvajamo
po predhodnih preiskavah, pri katerih
ima poleg klini¢nih lastnosti bolnika
bistveno in odlocilno viogo dobra UZ-
preiskava. Zaradi geometricnih lastnosti
MClipa predstavlja dodatno omejitev,
poleg znanih klini¢nih lastnosti bolnikov,
Se sama zgradba srca (anatomija), ki
mora ustrezati doloCenim dimenzijskim
zahtevam.

Poseg bo na voljo v UKC Ljubljana vsem
slovenskim bolnikom, ki ga bodo po
predhodni presoji potrebovali. V prvi
vrsti je namenjen bolnikom z visokim
operativnim tveganjem, ki so bili zdravljeni
le z zdravili. Pri posegu prsnega kosa ni
treba odpreti, ker se celoten postopek
izvede skozi stegensko veno. Posledic¢no
je bolnik lahko hitro mobiliziran in
odpuscen iz bolnisnice. S posegom
bomo lahko izboljsali kakovost Zivljenja
bolnikov s puscanjem mitralne zaklopke,
ki za kirurski poseg niso primerni, bolniki
pa bodo posledi¢no potrebovali manj
sprejemov in pregledov pri kardiologih.

Predvidoma bomo letno v Sloveniji vstavili
mitralne sponke najve¢ 24 bolnikom s
puscanjem mitralne zaklopke, ki smo jih
do zdaj zdravili le z zdravili. Dolgorocni

cilj razvoja programa perkutanega
zdravljenja puscanja mitralne zaklopke pa
je zdravljenje z zaklopko, ki bi jo vstavili

v obolelo mitralno zaklopko predvidoma
skozi Zilo na nogi, brez kirurskega
operativnega posega.

32 zdravenovice

Spremljajte nas na /Zdrave novice

OCISTIMO TELO

Po obdobju piknikov in posledi¢no slabega prehranjevanja
Si vsi Zzelimo razstrupiti telo. Obremenjena so predvsem
jetra, pa tudi ZolCnik in ledvice. Zelis€arji so prepricani, da
telo tezko dobro deluje, ¢e so organi za odstranjevanje

strupov preobremenjeni.

Po filozofiji Stevilnih tradicionalnih sistemov
zdravilstva lahko nabiranje strupov v

telesu povzroCi simptome, kot so glavobol,
utrujenost, prekomerna telesna teza,
napihnjenost in tezave s kozo.

Telo lahko ucinkovito razstrupimo z zelisci
ali pa tako, da nekaj dni uZivamo zgol|
sveZe sadje in zelenjavo, pijemo veliko
vode in se izogibamo kofeinu, cigaretam,
alkoholu ter predelani hrani. Preverite, s
katerimi zelisCi boste telo najbolje ocistili.

Zelisca, ki so ucinkovita pri Cis¢enju
telesa

Kopriva je iziemno zdravilna rastlina, njene
liste je mogoce uporabiti za najrazlicnejse
namene - v obliki ¢aja, enoloncnice ali
juhe. Obicajno jo najdemo v obliki ¢aja

za lajSanje revmatskih obolenj, Zolcnih in
jetrnih tegob, lahko pa se uporablja tudi za
CisCenje organizma, saj deluje diureticno in
razstrupljajoce.

Caj oolong ima blagodejne
antioksidativne lastnosti. Pripomore k

pospeSitvi metabolizma in pomaga,

da telo ucinkoviteje porabi mascobe.
Tradicionalno se uporablja kot pomoc pri
hujsanju. Ker diete lahko telo izCrpajo,
ima caj oolong Se eno odli¢no lastnost -
deluje proti psihicni in fizicni utrujenosti,
saj poZivi in da obCutek energi¢nosti.

Grsko seno Cisti Crevesje in skrbi za
prebavni sistem. Uravnava apetit in
pomaga izgubiti odvecno telesno tezo,
Saj je znan po izjemnem uravnavanju
glukoze v krvi. Zaradi antioksidativnih
lastnosti podpira imunski sistem in
obrambo telesa.

Listi breze delujejo odvajalno,
razstrupljajo telo, spodbujajo izlo¢anje
secne kisline, toksinov in odvecne vode iz
tkiv, pomagajo pri vnetju secil, Crevesnih
parazitih in Cistijo telo holesterola.

Ingver ima antioksidativne lastnosti in
pomaga vzdrzevati odpornost organizma.
Pomaga ohranjati zdravo raven sladkorja
v krvi in prispeva k normalnemu
delovanju prebave. Med drugim pomaga

pri zgagi in slabi prebavi. Ima 3e Stevilne
druge pozitivne ucinke, in sicer spodbuja
krvni obtok, pomaga pri vnetem grlu,
sproSca periferno oZilje, krepi izlocanje
sline, pomaga pri vnetem grlu, ugodno
deluje na jetra, zmanjSuje holesterol in
ima antisepti¢ne lastnosti.

Komarcek je znan po razstrupljevalnem
ucinku, predvsem pa po spodbujanju
funkcije ledvicnega izlocanja. Ucinkovit je
tudi za ublaZitev obCutka napihnjenosti.

Listi mete prispevajo k optimalni
sproScenosti telesa, v pomoc so nam
pri dobremu spancu in krepijo imunski
sistem.

Listi mate z diureticnim ucinkom
povecajo izloCanje vode iz telesa.
Spodbujajo presnovo mascob in tako
prispevajo k uravnavanju telesne teze.

Regratovi listi imajo mocne diureticne
ucinke: spodbujajo namrec proizvodnjo
in izloCanje seca. Spodbujajo tudi
delovanje jeter in ZolCnika.
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HRANA ZA ZDRAVO
SRCE IN OZILJE

Bolezni srca in ozilja so bolezni Stevilka ena pri nas in v svetu. Prehranske navade so

pomemben dejavnik, ki vpliva na nastanek sréno-zilnin obolenj in kapi. Pravilna prehrana lahko

-

prepreci sréni infarkt in druge obolevnosti, ki prizadenejo velik del zahodnega sveta.

Besedilo: Alja Dimic, certificirana prehranska terapevtka, Holistic Center #

Dolocena prehrana lahko poveca tveganje
za nastanek bolezni srca in oZilja, zato je
sprememba le-te nujen in obvezen del
preventive ali kurative. Povsod beremo,
kako je holesterol glavni krivec za bolezni
srca in ozilja. Povsod so priporocila, kako
znizati holesterol, saj naj bi s tem preprecili
najpogostejSi vzrok smirti pri nas in po
svetu.

Vzrok bolezni

Pa vendar, ali veste, da holesterol ni glavni
vzrok za sr¢no-Zilne bolezni? Tako je! Vnetja
S0 tista, zaradi katerih se holesterol sploh
dvigne. In kaj povzroca notranje vnetje,
nasega tihega ubijalca? Sladkor! Sladkor in
inzulin sta glavna krivca, da se holesterol
preveC dvigne. Torej, Ce si Zelite resnicno
pomagati, je veliko pametneje kot nizati
raven holesterola popravljati notranja vnetja
v telesu. Prav tako ne pozabite, da vsaka
vasa celica potrebuje holesterol, vklju¢no s
tistimi v mozganih.

Nizek holesterol negativno vpliva na
duSevno stanje in povzroca simptome
depresije, agresije, Parkinsonove in
Alzheimerjeve bolezni. Brez njega se ne
morejo tvoriti steroidni hormoni, zaradi
Cesar se vse hitreje staramo, imamo teZave
z neplodnostjo, prezgodnjo menopavzo in
andropavzo.

Mascobe - da ali ne?

Obstaja napacno prepricanje, da se morate
najprej izogniti vsej hrani, ki vsebuje
holesterol in nasiCene mascobe. Ceprav je

Grah, fizol, leCa, bob in CiCerika
so odli¢en vir beljakovin, ki vas
pri presnovi ne zakisajo tako,
kot se to zgodi pri mesninah in
mlecnih izdelkih.

res, da mascobe iz Zivalskih virov vsebujejo
holesterol, smo Ze pojasnili, da gre pri
poviSanem holesterolu pravzaprav za
vnetje, zato se morate izogniti vsem jedem,
ki v vas povzrocajo vnetja oz. vam ne
pomagajo pri zdravljenju.

Povsod pisejo, da izpustite mascobe in

se tako izognite tveganjem za nastanek
bolezni srca in oZilja, kapi. Zanimivo, tudi
drustva diabetikov opozarjajo na nevarnost
mascob. Kupujete jogurte brez mascob,
kosmice brez mascob? In kaj se zgodi,

ko iz prehrane izpustite vse mascobe?
Zacnete posegati po ogljikovih hidratih, po
predelani hrani ... Vecina obrokov vecine
ljudi je sestavljena iz Zitaric, strocnic, sadja
in zelenjave, kar vse spada v skupino
ogljikovih hidratov, torej se ob presnovi
pretvorijo v sladkor. Ogljikovi hidrati so tisti,
ki povzrocajo visok holesterol, sladkor pa je
tisti, ki povzroca notranja vnetja.

Poskrbite tudi za jetra!

Prav tako ljudje jedo vedno vec predelanih
Zitaric, fruktoze in fruktoznih sirupov,
koruze in predelanih rastlinskih olj.

UzZivajo velike kolicine uvoZenega sadja,
zelenjavo dolgo toplotno obdelujejo, Zivijo
predvsem sedece Zivljenje ... Alkohol,
kajenje in stres ... Vse to telesna vnetja le Se
pospesuje.

Najprej morate nehati uZzivati hrano, ki

Vv vas povzroca vnetja in s tem visa vas
slabi holesterol. Zavedajte se, da samo
izkljucevanje holesterola iz prehrane ne bo
dovolj, da boste zmanjsali slabi holesterol.
Poskrbeti morate tudi za dobro delovanje
jeter, saj so jetra tista, ki odlocajo o tem,
koliko dobrega in koliko slabega holesterola
bomo imeli. Kar 75 % holesterola, ki ga
izlocajo jetra, je pod vplivom ravni inzulina.
Zato morate najprej optimizirati raven
inzulina in Sele tako lahko uredite tudi svoj
holesterol.

Zivila, ki zvidujejo raven inzulina ali v

nas povzrocajo odpornost proti inzulinu,
prispevajo k povisanju holesterola.
Prehranjevanje vecinoma z ogljikovimi
hidrati (sladkor, Zitarice, Skrob, predelana

hrana, sladko sadje...) povzroca postopno
in konstantno visanje ravni inzulina v krvi.
Inzulin med drugim aktivira proteine, ki
potujejo do svojega DNK, in vklopi ve¢
kot 30 genov za sintezo holesterola.

Vec holesterola pa posledi¢no povzroci
zamaSene arterije, kar je vzrok za bolezni
srcain ozilja.

Prav tako je neposreden ucinek holesterola,
da v beta celicah odpira novo vrsto
mehanizmov, ki lahko prispevajo k
disfunkciji teh celic in vodijo do sladkorne
bolezni. Na stotine znanstvenih clankov
dokazano povezuje odpornost proti
inzulinu s tveganjem obolevnosti za
boleznimi srca in oZilja veliko mocneje

kot holesterol. ZviSane ravni holesterola
sicer res ogrozajo delovanje srca in oZilja,
vendar so le posledice nepravilnih signalov
za tvorbo holesterola v jetrih, vzrok pa

je v presezku inzulina. Ravni inzulina

so torej tiste, ki jih je treba urediti, da

se obvarujemo pred boleznimi srca in
ozilja, sladkorno boleznijo, osteoporozo,
debelostjo in prezgodnjim staranjem.
Zanimivo je, da se priporocila o primerni
vrednosti holesterola z leti nizajo, s tem

pa narasca uporaba sinteticnih zdravil za
umetno zniZevanje le-tega. Prav ta zdravila
ustvarjajo ogromen trg za farmacevtsko
industrijo. Vsako leto je vec bolezni srca

in oZilja, rak pomeni veliko nevarnost

za vsakega izmed nas, narascata tudi
sladkorna bolezen in diabetes. Z zdravili
resnicnega vzroka za povisan holesterol
ne boste odpravili, pac pa boste Se okrepili
notranja vnetja, zaradi katerih je holesterol
povisan.

Priporocilo
Nikoli se ne zadovoljite samo z meritvijo
celokupnega holesterola, vedno si

izracunajte razmerje med dobrim in slabim.

In kadar so vrednosti slabega holesterola
previsoke, najprej spremenite prehrano,
okrepite jetra, uredite delovanje slinavke
in predvsem ne pozabite, da imamo
holesterol zato, ker ga potrebujemo, ne
zato, ker je nekaj slabega, kot dandanes
marsikdo misli.

NASVETI
Kako urediti prehranjevanje

1. Nadzoruijte velikosti obrokov

Enako, kot je pomembno, kaj jeste, je pomembno tudi to, koliko jeste. Ce svoj prebavni
sistem preobremenite in pojeste prevec kalorij, ta hrana v telesu zacne gniti, vreti in
telo zakisa. Zakisano telo pa je glavi vzrok za vecino bolezni, to pa so idealne razmere
za razmnozevanje bakterij, virusov in parazitov.

Uporabljajte manjsi kroznik in jejte veckrat na dan po malo. Ne najejte se do sitega.
Pred obrokom popijte kozarec tople vode z limono. Pri svoji porciji odstranite tretjino in
Ze s tem boste ustrezno zmanjsali velikost obrokov.

2. Jejte vec zelenjave in nesladkanega sadja

Zelenjava in sadje sta dober vir vitaminov in mineralov. Kupujte ekolosko in sezonsko
pridelano hrano. Sadje jejte samo dopoldan, vedno pred drugo hrano. Zelenjava

in sadje vsebujeta veliko vlaknin, ki pomagajo pri uravnavanju holesterola in
odstranjujejo presezke hormonov in strupov skozi Crevesje in jetra.

Zvecer jejte toplotno obdelano zelenjavo, ki pri presnovi in prebavi manj obremeni
prebavni sistem.

Sadje in zelenjavo vedno operite v meSanici vode in sode bikarbone, ki pomagata
nevtralizirati Skodo, ki jo povzrocajo kemikalije in drugi strupi, ki so na zunanji plasti
Zivil.

3. Uzivajte manj natrija in vec kalija

Natrij nase veze vodo, toksine in druge strupe, kalij pa v celice veze kisik in hranila ter
pomaga pri razstrupljanju.

Velik vnos natrija prispeva k visokemu krvnemu tlaku, ki je dejavnik St. 1 tveganja za
nastanek bolezni srca in ozilja. ZmanjSanje natrija je pomemben del zdrave prehrane.
Namesto dodatka soli raje izberite dodatek zacimb.

Ne kupujte predpripravljenih izdelkov, kot so omake, siri, meSanice zacimb in juhe, ker
vsebujejo veliko prevec soli.

Kalijev askorbat in molekula riboza, ki mu je dodana, spodbujata dobro delovanje
sr¢ne misice ter nastajanje celicne energije ATP ter optimizirata raven razmerja med
kalijem in natrijem v telesu.

UZivajte v Spinaci, blitvi, brokoliju, jagodah, bucah, semenkah in stro¢nicah ter izpustite
uZivanje mesnin, omak, juh iz vreck, predelanih izdelkov ter vseh izdelkov, ki so
predpripravljeni in zapakirani.

4. Uzivajte cela zrna

Cela zrna so dober vir viaknin in drugih hranil, ki imajo pomembno vlogo pri
uravnavanju krvnega tlaka in zdravja srca. UZivajte v proseni in ajdovi kasi,
polnozrnatem riZu, kvinoji ter si iz teh vrst moke sami specite kruh.

Ce kupujete testenine, naj bodo polnozrmate in po moznosti stoodstotno ajdove.
Tudi ovseni kosmici za zajtrk bodo dobra izbira, izogibajte pa se predpripravljenim
Zitom za zajtrk.

Ne kupujte kolackov, belih vrst moke in testenin, vafljev, koruznega kruha, piskotov,
rizevih vafljev in krofov, jaj¢nih rezancev in njokov. Vse te izdelke z malo dobre volje
pripravite sami.

5. Opustite nezdrave mascobe

Omejite uzivanje nasicenih in trans mascob. Kar koli pecete, pecite na kokosovi
mascobi. Za solate uporabljajte laneno, konopljino, buc¢no in olivno olje. Svetujem tudi
dodatek mascobnih kislin omega 3, saj so nujne za popravilo notranjih vnetij, ki so
vzrok za visok holesterol in druga obolenja krvoZilnega sistema.

Ne uporabljajte masla in margarine ter opustite uzZivanje mastnega mesa. Tudi
krompirCek popecite v kokosovi mascobi.

Uzivajte laneno in konopljino seme ter leSnike, mandlje in brazilske oreScke.

Tudi avokado si le privoscite, izognite pa se smetani in drugim mascobnim omakam.

6. Poskrbite za dovolj beljakovin

Strocnice, kot so grah, fizol, leca, bob in Cicerika, so odlicen vir beljakovin, ki vas pri
presnovi ne zakisajo tako, kot se to zgodi pri mesninah in mlecnih izdelkih.

Ce jeste meso, naj bo to pusto in belo meso, najbolje ekolosko, ki ne vsebuje dodatkov
hormonov in antibiotikov.

7. Opustite uzivanje sladkarij in hrane z veliko ogljikovimi hidrati

Tovrstna hrana v vas povzroca notranja vnetja, s tem pa dvig holesterola in vecjo
nevarnost za pojav kapi in drugih obolenj srca in ozilja.
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Smernice zdravega prehranjevanja nas ucijo, da moramo dnevno zauziti pet obrokov. Trije naj bi bili
vecji (zajtrk, kosilo in vecerja), dva pa manjsa v obliki malice ali prigrizka. Ve¢ obrokov naj bi uzivali z
namenom zagotavljanja energije v obliki ogljikovih hidratov, katerih zaloge v telesu hitro skopnijo.

Smernice zdravega prehranjevanja prav
tako pravijo, da je zajtrk najpomembnejSi
obrok v dnevu in da mora biti bogat

z ogljikovimi hidrati. Tak zajtrk
potrebujemo, da Ze zjutraj zagotovimo
energijo za delovanje telesa, trdi vecina
prehranskih strokovnjakov. Ceprav se
veC kot polovica ljudi sodobnega sveta
(tudi pri nas) bojuje s prekomerno
telesno teZo, v telesu kopici velike zaloge
telesne mascobe, ki niso ni¢ drugega kot
ogromna zaloga energije. Zakaj torej Ze
zjutraj zauZiti Se vec energije?

Razlog je predvsem v tem, da je nasa
sposobnost izkoris¢anja zalog telesne
mascobe za energijo zelo slaba. Kljub
Stevilnim odvecnim kilogramom imamo
problem z zagotavljanjem energije in
smo tako Ze zjutraj lacni. Ni logi¢no,

ali ne? Pa vendar je tako. Ironija je, da
so do tega fenomena pripeljale ravno
prehranske smernice, ki svetujejo

veliko obrokov in prehrano, bogato z
ogljikovimi hidrati. Menite, da je ¢lovek v
preteklosti hrano uzival petkrat na dan?
Da je vsak njegov obrok vseboval Zita,

s sladkorji bogato sadje, sadne sokove
ali celo Zivila s kombinacijo ogljikovih
hidratov in mascob (t. i. junk)? Veliko
verjetneje je, da je ubil Zival, se najedel
drobovine in mastnega mesa, nato pa
nekaj dni ni jedel ali pa je vmes odkopal
kak koren in nabral nekaj jagod. Vecino
Casa pa je energijo Crpal iz svojih zalog.
Ne iz ogljikovih hidratov, temvec iz
zalog mascobe, ki so za telo najbolj
ekonomicen vir energije. Ekonomicen
zato, ker glede na maso zagotavljajo vec
energije kot zaloge ogljikovih hidratov in
ne zadrzujejo veliko vode. Telesa torej ne
obremenjujejo toliko s svojo teZo, kar je
bilo med drugim kljucno za preZivetje.
In ne mislite, da je bilo za to potrebnih
veliko telesnih mascob. Suh ¢lovek ima v
sebi dovolj energije, da normalno deluje
vsaj nekaj dni, Ce so njegovi mehanizmi
za izkoriscanje telesne mascobe
neokrnjeni, kar so v preteklosti tudi bili.

Naucimo se spet uporabljati mascobo
Kako telo ponovno naucimo za energijo
uporabljati mas¢obo? Nauc¢imo ga tako,
da uZivamo prehrano z niZjim vnosom
ogljikovih hidratov in poviSanim vnosom
mascob, t. i. LCHF-prehrano, za katero
ste v zadnjem Casu verjetno Ze slisali, saj
postaja pri nas vedno bolj priljubljena.
Druga metoda pa je, da del dneva ali vec
dni hrane ne uZivamo. Govorim seveda o
postu. Obe metodi sta lahko ucinkoviti in
obe popolnoma nasprotujeta smernicam
zdravega prehranjevanja. Zanimivo pa
je, da za njima stoji kar nekaj raziskav o
njuni ucinkovitosti in ugodnem vplivu
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Suh ¢lovek ima v sebi dovolj
energije, da normalno zivi
vsaj nekaj dni, ¢e so njegovi
mehanizmi za izkoris€anje
telesne mascobe neokrnjeni, kar
so v preteklosti bili.

na zdravje. Obe metodi se tudi odli¢no
dopolnjujeta. O prehrani z nizkim
deleZem ogljikovih hidratov in visjim
deleZem mascob sem Ze pisal, zato se
bom tokrat posvetil postu.

Kaj je post

Pri postu gre za krajSa obdobja, ko hrane
ne uZivamo. Da je zelo zdrav, so vedeli Ze
stari grski filozofi, skozi zgodovino pa ga
je prakticiralo tudi mnogo drugih narodov
in tradicija se je ohranila vse do danes.
Kljub temu velikokrat sliSimo, da je post
ali samo izpuScanje obrokov za nas zelo
Skodljivo. Gre za mit, da v teh primerih za
energijo porabljamo svoje miSice. Nase
telo dolga leta zelo ucinkovito kopiCi
mascobne zaloge. Nato smo nekaj dni

ali del dneva brez hrane. Ali res menite,
da za energijo zacnemo takoj porabljati
misice, ki jih potrebujemo za nabiranje
in lovljenje hrane? Ceprav imamo v sebi
preveC mascobe v zalogah?

Pred kratkim sem na znanstveni
konferenci slisal zanimivo prispodobo.
Predstavljajte si, da vec let nabiramo

in shranjujemo drva, nato pa za
ogrevanje v pe€ vrzemo nov kavc. Telo
ni tako neumno. Kar dolgo obdobje

bo z miSicami varCevalo in za energijo
uporabljajo mascobe. Za normalno
tezkega posameznika to pomeni nekaj
tednov, medtem ko pri debelem Cloveku
lahko tudi nekaj mesecev. Kot sem Ze
omenil, sodoben posameznik telesnih
mascob ne zna dobro porabiti in se mora
tega ponovno nauciti. To lahko traja dan
ali dva. V tem €asu sicer lahko porabimo
tudi nekaj telesnih beljakovin (misic),
vendar gre za zanemarljive vrednosti.
Lociti moramo kratka obdobja, v katerih
hrane na uzivamo in se »hranimo«

z lastno mascobo (post), in obdobja,

ko lastne mascobe zmanjka in telesu

ne preostane drugega, kot da porablja
miSice in druge telesne beljakovine.

To pa drugace od posta imenujemo
stradanje.
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ODVECNA MASCOBA
Estetski in tudi zdravstveni
problem

Odvecna telesna mascoba ni le
estetski problem. Velikokrat se ne
kopici le pod kozo, temvec tudi med
telesnimi organi in v njih, in to je Se
posebej nevarno. Posledice so vidne
- velik porast kroni¢nih nenalezljivih
bolezni, kot so presnovni sindrom,
sladkorna bolezen tipa 2, sr¢no-
Zilna obolenja, dolocene oblike raka,
demenca in sindrom policisti¢nih
jajcnikov.

Oblike posta

Preden si pogledamo, kaj so glavne
pozitivne lastnosti posta, naj omenim
nekaj najpogostejsih oblik, ki se
uporabljajo v praksi in raziskavah.

Zelo enostaven in pogost je delni post,
kar pomeni, da hrano uzivamo le v
dolo¢enem delu dneva. Obicajno je to
¢asovno obdobje Sestih ur v drugi polovici
dneva. V raziskavah proucevan in tudi
dokazano zelo ucinkovit za zdravje in
izgubo mascobe je post, pri katerem
hrano uZivamo vsak drugi dan. Ta oblika
posta povisa obcutljivost celic na hormon
inzulin, katerega poviSane vrednosti so
povezane z obolenji sodobnega ¢asa.

LOW-CARB LIFESTYLE

Primerna za vse, ki ne
uZivajo sladkovja.

glikemicni
indeks=0

prehranska dopolnila

Seveda pa poudarjam, da so kratki posti
veliko ucinkovitejsi in bolj zdravi, Ce se
sicer prehranjujemo zdravo. Post lahko
traja tudi vec dni, celo teden in vec. Slisi
se naporno, vendar tisti, ki so tak post
preizkusili, porocajo, da je postenje po
dnevu ali dveh zelo enostavno (odvisno
od tega, kako dobro znamo uporabljati
telesne mascobe). Kar naenkrat kipimo
od energije, nismo lacni, nasi mozgani
pa delujejo odli¢no.

Ucinki

KratkoroCen post ima kar nekaj pozitivnih

ucinkov. Med bistvenimi so:

+ pospesena obnova celic,

+ izboljsano delovanje imunskega
sistema,

« izboljSano delovanje antioksidativhega
sistema,

+ Znizanje vrednosti trigliceridov in
glukoze v krvi,

+ zniZanje vnetnih stanj v telesu,

+ regeneracija prebavnega trakta,

+ znizanje krvnega tlaka,

izboljSano delovanje mozganov,

+ izguba telesne mascobe,

« prihranek denarja in ¢asa,

« krepitev volje, ki pa vsaj vecji del sploh
ni potrebna.

Ceprav je post lahko zelo koristen,
seveda ni za vsakogar in ga odsvetujejo

Zelo enostaven in pogost je
delni post, kar pomeni, da hrano
uzivamo le v dolo¢enem delu
dneva. Obi¢ajno je to ¢asovno
obdobje Sestih ur v drugi
polovici dneva.

predvsem tistim z zelo oslabljenim
organizmom (starejsi, bolniki) ter tistim,
ki potrebujejo energijo za rast in razvoj
(otroci, nosecnice in dojeCe matere ter
poskodovanci v €asu rehabilitacije).

V vsakem primeru se je pred postom
treba posvetovati z zdravnikom in se 0
njegovem poteku zelo dobro poduciti,
sploh Ce se odlo¢amo za daljsi post.
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URAVNOTEZENA
PREHRANA -
USNOVA ZA ZDRAVIE
SOLARJEV

KAJ UZIVATI ZA
BISTRE GLAVE

September je ¢as, ko brintne otroske glave po razigranem poletju spet »prestavijo v visjo

prestavo«. Osnovni temelj za to je primerna prehrana.

iz konzerve dober vir (takrat ko ni druge
moznosti). Ribe naj bodo na jedilniku
vsaj dvakrat na teden, a ne ocvrte ali
panirane. PeCene na Zaru, v ponvi z
malo mascobe ali v pecici so najboljsa
izbira. Ribe lahko tudi poSirate in nato na
kroZniku zacinite z olivnim oljem.

Pri ribah se pogosto zatakne pri vprasanju
dostopnosti in sveZosti rib. Najboljse
zagotovilo, da so ribe res sveZe, je, da
kupite globoko zamrznjene ribe, ki jih
zamrznejo v nekaj urah po ulovu. Sicer pa
bodite v ribarnici zahtevni in zahtevajte
sveZe ribe; o tem, kako jih prepoznati,

pa najdete veliko informacij na spletu.
Zamrznjene ribe imate lahko v domacem
zamrzovalniku na zalogi za tiste Case,
»ko ni ni¢ pametnega v hladilniku« in

bi sicer posegli po hitri hrani. Iz nasega
primorja izvira recept za sardele v Savorju,
ki je lahko priroCen nacin, kako imeti
sardele ob enkratni pripravi na jedilniku
po malem kar cel teden.

Za pravilno delovanje mozganov je nujen tudi zadosten vnos vode!
Pri oresckih masScobe omega 3 najdemo
le v orehih, med semeni pa jih vsebujejo
lanena semena. Lanena semena

Zajtrk - najpomembnejsi obrok
Zajtrk naj bo najpomembnejsi obrok v

kislina), ki se v nasem telesu pogojno
encimsko pretvori. Stopnja pretvorbe je

Prehrana otrok naj bo tako kot prehrana
odraslih ¢im bolj uravnoteZena - hranilno
in energijsko. To je osnova za dobro
zdravje. UravnoteZzena prehrana pomeni
uporabo zmernih koli¢in raznolikih in
nepredelanih kakovostnih Zivil. Ne samo
energija in hranila, tudi raznolikost je
pomembna. Zanjo poskrbite z barvami

- ¢im vec barv na krozniku, vec je
antioksidantov v hrani.

Pomembno je, da si starsi vzamete cas
za pripravo svojih in otrokovih obrokov,
predvsem pa se morate zavedati, da ste s
svojimi prehranjevalnimi navadami zgled
otroku.

Pomembna hranila

Minerali in vitamini, na katere je treba
posebej paziti pri bistrih glavah:

Cink - dobri viri so morska hrana,
strocnice, orescki, rdeCe meso, jajca.
Cink je nujen za rast, celjenje ran,
koncentracijo in ucinkovit imunski
sistem.

Zelezo - viri so le¢a in druge stro¢nice,
Skoljke, kakav, rdeCe meso ... Njegovo
absorpcijo izboljSa vitamin C, zmanj3ata
pa kofein in mleko. V obroku s Spinaco
tako ne uporabljajte smetane, mleka, raje
postrezite kozarec limonade ali pa solato
okisajte z limoninim sokom, v juho za
predjed pa dodajte obilo petersilja. Zelezo
je nujno za koncentracijo, prepreCuje
iz€rpanost in utrujenost.

Kalij - najdemo ga v vsem sadju in
zelenjavi, avokadu, ovsenih kosmicih,
arasidih, soncnicnih semenih. Nujen je
za usklajeno delovanje misic in Zivcev.
Magnezij - vsebujejo ga mineralna voda,
polnovredna Zita in orescki, fige, kakav.
Skupaj s kalcijem deluje kot naravno
pomirjevalo, nujen je za zdravo srce in

Ribe naj bodo na jedilniku vsaj
dvakrat na teden, a ne ocvrte
ali panirane. Pe€ene na Zaru,
Vv ponvi z malo mascobe ali v
pecici so najboljsa izbira.

Ziveni sistem.

Kalcij - viri so fermentirani mlecni izdelki,
sezam, male ribe s kostmi, suhe fige.
Nujen je za trdne kosti, miren spanecin
usklajeno krcenje ter raztezanje misic.
Vitamini skupine B - vsebujejo

jih sadje, polnovredna Zita, soja,

oreScki. Primanjkljaj se kaze s

slabo koncentracijo, nespecnostjo,
pozabljivostjo ter tezavami s koZo, lasmi,
nohti.

Nezadosten vnos zgoraj navedenih snovi
lahko zmanjSa sposobnost razmisljanja
in pomnjenja otrok.

Omega 3 za boljso koncentracijo
Mascobne kisline omega 3 so se v vec
Studijah izkazale kot iziemno pomembne
pri vplivu na vedenjske in kognitivne
lastnosti otrok, njihovo uZivanje
zmanjsuje agresijo in hiperaktivnost ter
uravnovesi razpolozenje. Na oxfordski
univerzi so ugotovili, da dodatek DHA
(dokozaheksaenojske kisline) izboljSa
bralno sposobnost in koncentracijo
otrok. Iziemnega pomena so pri razvoju
moZganov Ze v nosecnosti, sicer pa so
nujne za normalno delovanje organizma,
protivnetne procese in druge procese na
ravni celicnih membran.

MasScobne kisline omega 3 so naravno
prisotne v algah, plavih morskih ribah
(najboljsa izbira so sardine, incuni,
skusa, divji losos, manj dobra je tuna

iz konzerve). Zanimiva informacija je,
da tuna v konzervi ne vsebuje omembe
vrednih koli¢in mascobnih kislin omega
3, medtem ko so sardine in skusa tudi

dnevu. Dober zajtrk vsebuje kakovostne
ogljikove hidrate (ovsene kosmice,
polnozrnat kruh, kase, strocnice),
beljakovine (skuta, tofu, ekoloska
jajca, losos, tuna) in zdrave mascobe

sveze zmeljite in jih posujte po solati.
Pri rastlinskih virih mascobnih kislin
omega 3 velja poudariti, da vsebujejo
predstopnjo dolgoveriznih EPA in DHA,
to je kratkoverizna ALA (alfalinolenska

iziemno majhna (okoli 5 %), zato je dobro
za res zadosten vnos poskrbeti z drugimi
viri - najbolje s prehrano ali v nasprotnem
primeru s kapsulami iz ribjega olja,
krilovega olja ali alg.

Naravna zascita pred vodnim
kamnom, korozijo in delci.

Tehnéfan

strokovnjaki za cCisto vodo

analiza vode

filtracija vode

Alka Life® - Alkamedi ionizatorji vode so naprave, ki vodo iz pipe najprej prefiltrirajo, potem pajo 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 ** Kyushu University of Japan, Medicine Center of Hanseo University, Akashi Hospital, Mishima Hospital Japan.
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Glede na raziskave
imajo tisti, ki
redno uzivajo
zelenjavo, kot sta
i t

(orehi, lanena semena). Najbolje se je v
raziskavah o vplivu zajtrka na kognitivne
zmoznosti izkazal zajtrk s stro¢nicami:
kos polnovrednega kruha z domacim
humusom (200 g kuhanih strocnic,
Zlica olivnega olja, Zlica limoninega
soka, petersilj, Zlica zmletih sezamovih
semen, sol). Zraven ponudite licno
narezan paradiznik, kumaro, papriko oz.
sezonsko zelenjavo. Namaz pripravite
enkrat iz CiCerike, drugiC iz fizola, lece,
vanj lahko vmesate kuhano jajce,
avokado, drobnjak in tako poskrbite za
raznolikost okusov. Cokoladno-le3nikove
kasice, sladki kosmici in sadni jogurti

za vasega otroka niso primeren zajtrk,
temvec nekakovostna sladica, po kateri
bodo hitro lacni in slabo skoncentrirani za
reSevanje nalog.

UravnoteZeno kosilo naj vsebuje

tako beljakovine (pusto meso pasnih
Zivali, ribe, jajca) kot tudi ogljikove
hidrate (stroCnice, kase, polnovredni

riz, krompir v olupku), ki mozganom
sluZijo kot energijski vir. Vse to naj
zaokroZi zelenjava v obliki domace
goste kremne juhe (za »Popajevo juho«
pretlacite npr. zeleno bucko, Spinaco,
Cesen, sol, muskatni orescek, poper),

solate in priloge. Namesto klasicnega
pireja vmesajte polovico graha,
korenja, pripravite Cierikin pire, blitvo
s krompirjem. Glede na raziskave imajo
tisti, ki redno uZivajo zelenjavo, kot sta
brokoli ali ohrovt, manj moznosti za
pesanje miselnih sposobnosti. Spinaca
vsebuje vitamina K in E, folate, ki naj

bi upocasnjevali staranje moZganov in
krepili spomin.

Vecerja naj bo laZja in naj vsebuje
beljakovine, ki bodo omogocile, da se
bo otrosko telo ¢ez no¢ obnovilo, hkrati
pa beljakovine pomirjajo. Kombinirajte
jih z zelenjavo in ogljikovimi hidrati.
Ovsena kaSa z Zlico domace nesladkane
marmelade ali obara sta odli¢na primera
vecerje, ki ne preobremeni organizma.

Za malico naj otroci jedo sadje, Se
posebej temno (robide in grozdje), saj
vsebuje antocianine, ki krepijo tako
kratkorocni kot dolgorocni spomin

ter koordinacijo. Jabolka vsebujejo
pomembne antioksidante - kvercentin, ki
moZgane varuje pred napadom prostih
radikalov. Dobra izbira so tudi kefir iz
nehomogeniziranega mleka, orescki,
korencek, paradiznik ceSnjevec ... Sladki

ter slani prigrizki in sladkane pijace bodo
raven koncentracije hitro znizali.

Za pravilno delovanje moZganov je nujen
tudi zadosten vnos vode! Sladke pijace
naj nadomestijo limonada, voda ali
domac ledeni Caj, ki ga pripravite tako, da
vrocC Caj ohladite in morda dodate malce
limone, ne dodajajte pa sladkorja.

Solske obveznosti kar klicejo po

raznih izletih, za katere starsi otrokom
najveckrat kupijo raznobarvne bonbone
in slane prigrizke. Ker ste kot starsi
odgovorni za to, kaj bo imel otrok s sabo,
dajte prednost razlicnim mesanicam
neprazenih in nesoljenih oreSckov -
skupaj z otroki pripravite take, ki jih imajo
najrajsi, in jih licno zapakirajte v plasti¢ne
vreCke ali posodice.

Dobra izbira namesto pakiranih rogljickov
in peciva so domaci mafini ali rogljicki, ki
jih pripravite iz kakovostnih sestavin. Nic
ni narobe s tem, da se otroci tu in tam
posladkajo, pomembno je, da se sladkajo
z dobro izbranimi sestavinami. Ocvrta

in hitra prehrana, izdelki iz preciscenih
Zit, Ze pripravljeni obroki in sladkor - vse
to vpliva na obnasanje vasSega otroka:

44 % otrok, ki se slabo prehranjujejo, ima
teZave z obnaSanjem v primerjavi s 16 %
otrok, ki se zdravo prehranjujejo in imajo
prav tako teZave z vedenjem, porocajo

iz ZDA. Priblizno polovica otrok s slabo
prehrano ima pogoste napade lakote po
sladkarijah. Od teh jih ima 44 % slabo
koncentracijo, 39 % slab spominin 37 %
opazna razpolozenjska nihanja.

Priro¢no in poceni je sezonsko sadje -
kar celo. Za na izlet pa lahko skupaj z
otrokom pripravite pravi sadni narezek
(grozdje, maline, robide, hrusko, jabolka,
banano oz. glede na sezono) ali morda
sadna nabodala, ki jim bodo $la Se bolj v
slast.

Sendvic je lahko tu in tam dober
nadomestek za kosilo, sploh ce
nadomesti hitro hrano. Polnovredna
Strucka z nekaj rezinami avokada,
paradiznikom in prSutom brez dodatkov
je dober primer sendvica, priloZite pa Se
na palCke narezan korencek, papriko.

44 %

otrok, ki se slabo prehranjujejo,
ima tezave z obnasanjem v
primerjavi s 16 % otrok, ki se
zdravo prehranjujejo in imajo
prav tako tezave z vedenjem.
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Novo v Tus drogeriji

1 di
Gasﬂgﬁneﬁem
Fre;;gll:askn dopolnilo
na magnezija
in ragﬂin?l:ih iEvIedI!n-.u
Vodotopni prafek s
sladilam,

10 vredk
Redna cena:

802 €

jocircolan

— Gambe pesanti

Prehransko dopolnile
na_fvcdlagi rastlinskih
izvietkoy, ki ga odlikuje
inovativna formula ¢
vitaminom C.

20 kapsul
Redna cena:

‘]238€

%

ekstraktov diviega
kostanja, sladie detelje
in bromelaina (surov
ekstrakt iz ananasa),
30 tablet

Redna cena:

2250€

E—

}"‘-.. “t"— e —
[

' = SENZA GLUTINE

ehrang i
brez gl —
rastiinskih izvietkov,
magnezila In vitamina
B2, s kefeinom
(60mg/2 tableti),
30 tablet

Redna cena:

1238€

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotefeno in raznovrstno prehrang !




b ZDRAVIH
ZAJTRKOV ZA

SOLARJE

Zdrav zajtrk je izredno pomemben zacetek dneva, tudi za vasega solarja. Predstavljam vam
nekaj preprostih idej za pripravo okusnih napitkov, namazov in kasic za zdrav zacetek dneva.

Maja Jeereb, certificirana nutricionistka in urednica portala Mojezdravje.net, Center Moje zdravje

Slike: Mojezdravje.net f

Namazi iz stroCnic za mozgane
Raziskave so pokazale, da so otroci, ki so
zajtrkovali sladkarije, na testih spomina

in koncentracije dosegali rezultate
70-letnikov. V to skupino spadajo tudi razni
sladki kosmici z dodanim sladkorjem ali na
primer Cokolesnik, ki vsebuje veliko belega
sladkorja (kar dobrih 30 %). Na testih so

se najbolje odrezali visoko beljakovinski
zajtrki. Zelo dobre rezultate so imeli otroci,
ki so jedli za zajtrk sendvic s fizolom.

Kombinacija beljakovin in vlaknin v fizolu
vsebuje carobno formulo. Podoben ucinek
boste dosegli z namazom iz CiCerike ali
lece, ki mu lahko dodate avokado.

Popajev napitek za moc

Sestavine:

+ 3 velike pesti listov sveZze mlade Spinace,

+ 1 pest motovilca,

« 1 vedji list kodrolistnatega ohrovta (brez
stebla),

+ 1/2 skodelice malin ali jagod (lahko
uporabimo tudi zamrznjene),

+ 1-2 banani,

+ 1 jabolko,

+ sok ¥z limone,

+ 3,5 dl mlagne vode,

« pest rozin.

V meSalnik damo najprej zelenolistno
zelenjavo, vodo in nato sadje. Na koncu
prilijemo Se sok ¥z limone. Vse sestavine
zme3amo in sveZe postrezemo. Okrasimo
zmalinami.

Humus ali ¢icerikin namaz
Cicerika je odli¢na stro¢nica za

zajtrk, Se posebej dobra je za otroke.
Namazi iz strocnic so zelo zdravi za
nase mozgane. Pripravite si ga enkrat
tedensko in ga otroku ponudite
namesto pastet in drugih sladkih
zajtrkov ter poleg ponudite sve7o
zelenjavo (npr. papriko ali korencek).

Sestavine:

+ 200 gramov kuhane in odcejene
CiCerike (lahko uporabite tudi
vloZeno Ciceriko v slanici),

+ 3 Zlice limoninega soka,

+ SCepec nerafinirane soli,

« 4 judne Zlice olj¢nega olja,

+ 2 jusni Zlici sezamove paste
(tahini),

+ sesekljan svez petersilj,

« pest suhih paradiznikov,

+ po zelji (1 manjsi strok Cesna).

Priprava: vse sestavine mesamo v
mesalniku ali Sirokem multipraktiku z

mocnimi nozi priblizno dve minuti.
Namaz je pripravljen. Najbolje je
pripraviti sveZ namaz in ga takoj
uporabiti. Lahko ga hranite tudi

v hladilniku (sveZ bo ostal do tri
dni) ali ga zamrznete, da imate
predpripravljen namaz vedno pri
roki. Nasvet: Ce boste uporabili
surovo Ciceriko, jo namakajte vsaj
24 urin vodo veckrat zamenjajte.
Nato jo kuhajte do mehkega (od
45 minutdo 1 ure). Pri nakupu
vloZene CiCerike pa je dobro, da
izberete ekoloSko pridelano.

Lecin ali fizolov namaz

Namaz iz leCe ali fiZola naredimo
po enakem postopku, kot
pripravimo CiCerikin namaz, le da
Za 0SNovNO sestavino uporabimo
leCo ali fizol. Lahko pa uporabimo
kombinacijo obojega. Namazemo
na polnovreden kruh in postreZzemo
s sveZo zelenjavo (korenckom,
papriko, paradiznikom).

Jesenski figov napitek z borovnicami

Sestavine:

« 2 polni pesti sveZih listov Spinace,

- 2,5dl hladnega mandljevega mleka,

+ 2 dl navadne vode,

- 5svezih fig,

« 1 pest borovnic (lahko zamrznjenih) ali
suhih borovnic v prahu,

- nekaj orehovih jedrc ali mandljev za
okras.

Priprava: mandljevo mleko pripravimo
sami (na 1 skodelico mandljev, damo 3
skodelice vode oziroma 200 g mandljev in
600 ml vode; odvisno kako gosto mleko
Zelimo): ¢ez noC v vodi namocimo mandlje,
zjutraj vodo odlijemo in jim dodamo svezo
vodo v razmerju 1 : 3 (mandlji : voda),
SCepec soli in 2 datlja. MeSamo v mesalniku
eno minuto, nato precedimo skozi gazo, da
dobimo mandljevo mleko.

Za figov napitek zmesamo vse nastete
sestavine v mesalniku in postrezemo sveze.
Pojemo z Zlicko. Ce se vam v 3olo ali sluzbo
kdaj mudi, lahko tak napitek enostavno
pretocite v steklenicko in ga vzamete na
pot.

Coko-lesnikova bananina krema
Sestavine:

+ 1 manj3a zrela banana,

- 1/2 zrelega avokada,

- 1 velika Zlica 100-odstotnega kakava v prahu,

« 4 dl toplega lesnikovega mleka,

+ 1 Zlica drobno mletih ovsenih kosmicev,
+ 1 pest lesnikov,

+ za sladkosnede: 2-3 datlje ali pest rozin.

Priprava: leSnikovo mleko pripravimo po istem postopku kot mandljevo mleko (recept
zgoraj). V meSalnik damo najprej ovsene kosmice in leSnike ter jih na drobno zmeljemo.
Dodamo vse preostale sestavine in meSamo do kremne teksture. Postrezemo v skodelici
za kosmice, okrasimo s kakavom in lesniki.

Kaj pa, Ce otrok Zeli za zajtrk nekaj sladkega

Ce je vas otrok ljubitelj Cokolesnika, ga
pripravite sami. Otroku boste naredili
veliko uslugo, saj ne bo zauzil rafiniranega
sladkorja, ki se skriva v tej kasici.

Domaci »cokolesnik«

Sestavine:

- 100 g ovsenih ali pirinih ali ajdovih
kosmicev,

« 5 mehkih izkoscicenih datljev za sladilo,

+ 80 g prazenih leSnikov,

« 2-3judne Zlice stoodstotnega kakava v
prahu.

Priprava: Vse sestavine dobro zmeSamo v
multipraktiku (najprej lesnike in kosmice),
nato dodamo datlje in kakav. Prelijemo s
toplim leSnikovim mlekom, ki ga prav tako
lahko naredimo sami po receptu, ki je
napisan zgoraj.

Vec okusnih receptov za zdrave zajtrke
najdete na spletni strani
www.MojeZdravje.net

Dober tek!
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Spanje poteka v veC fazah - od rahlega
spanca do globokega spanja in sanjanja.
Obstajata dve kljucni fazi spanja: t. i. faza
REM in non-REM. Med fazo REM sanjamo
veCino svojih sanj, faza non-REM pa je
sestavljena iz Stirih stopenj globokega
spanca. Za kakovosten spanec so
pomembne vse faze.

Solarji potrebujejo od devet do deset
ur spanca na dan (odraslim vecinoma
zadoSCa od sedem do osem ur).

SpanJe pomaga pr| utrJevanJu in ohranjanju
spomina ter pri ucenju. Se posebej
pomaga pri utrjevanju proceduralnega

Pomanjkanje spanja
torej pomembno vpliva
na spoznavne funkcije,
Custveno in telesno
zdravje. Motnje
spanja so povezane
tudi z zmanjsano
telesno odpornostjo,
povisanim krvnim
tlakom, sr¢no in
mozgansko kapjo, .
vrtoglavico, padci in
debelostjo.

spomina, ki nam omogoca ucenje razli¢nih
spretnosti in vescin, zato lahko obvladamo
racunalniske igrice, gimnasticne vaje ali

se naucimo igranja melodije na klavirju.
Spanje mozganom omogoca, da ponovno
obdelajo Ze naucene informacije, tako

da se utrdijo in ohranijo. Ptice npr. med
spanjem »prepevajo« in s tem ponavljajo
pesmi, kar jih utrdi in ohrani v njihovem
spominu.

Dolocenim vrstam ucenja koristi tudi kratek
dremez Cez dan. Utrujenost se pojavi, ker
mozgani lahko sprejmejo le doloceno
koli¢ino informacij, preden dobijo moznost
za nov sprejem. S spanjem se sprejete
informacije obnovijo in utrdijo.

Spanje dobro vpliva na nase pocutje,
spomin in koncentracijo. Med spanjem se
organizira nas spomin, utrdi se nauceno in
izboljsa se koncentracija. Ustrezno spanje,
predvsem v fazi REM, vpliva tudi na nase
razpoloZenje. Pomanjkanje spanja se

kaZe kot razdraZljivost; vpliva na Custva,

socialne interakcije in moznost odlocanja.
Vpliv pomanjkanja spanja na vozniske
sposobnosti se kaze podobno kot pri
ljudeh, ki vozijo pod vplivom alkohola.

Spanje vpliva tudi na imunski in Ziveni
sistem ter telesni razvoj. Ob pomanjkanju
spanca imunski sistem oslabi, telo postane
bolj obcutljivo za infekcije in obolenja.
Spanje je tudi Cas, ko se obnavlja Ziveni
sistem. Prek nevronov potekajo tako
impulzi na zavedni (gibanje telesa) kot
nezavedni ravni (dihanje, prebava).

Med spanjem ali malo pred njim se
izlo¢ajo hormoni, substance, ki regulirajo
dolocene funkcije telesa. Najbolj znano je
med spanjem izloCanje hormona rasti, ki
je nujen za rast otrok, je pa tudi kljucen pri
obnavljanju misic.

V zadnjem Casu strokovnjaki povezujejo
pomanjkanje spanja tudi s pojavom
debelosti. Manj spanca povzroCa povecanje
apetita in omogoca uZivanje dodatnega
obroka hrane, oslabi metabolizem in zmoti
raven hormonov. Po drugi strani pa imajo
debeli ljudje vec teZav s spanjem.

Pomanjkanje spanja torej pomembno
vpliva na spoznavne funkcije, Custveno in
telesno zdravje. Motnje spanja so povezane
tudi zzmanjSano telesno odpornostjo,
povisanim krvnim tlakom, sr¢no in
mozgansko kapjo, vrtoglavico, padci in
debelostjo.

Marsikomu se zdi, da je spanje potrata
asa, ki ga vdanasnjem casu primanjkuje.
Pa vendar je spanje osnovna ¢lovekova
potreba, ki omogoca pocitek, obnavljanje
ter prinaSa veliko prednosti za telo in
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duha. Pomanjkanje spanca se kaze tudi v
dremeZu Cez dan, tezko se osredotocimo
na doloCeno nalogo, smo bolj razdraZljivi;
morda se nam zmanjSa produktivnost.

Raziskave kazejo, da mladostniki spijo
manj kot odrasli in otroci ter manj, kot

je zanje priporocljivo. Spat hodijo pozno
ponoci, zjutraj tezko vstajajo, Cez dan so
zaspani. Ceprav zadnje $tudije pri¢ajo o
tem, da so vzorci spanja pri najstnikih
dejansko bistveno drugacni kot pri odraslih
ali otrocih. V najstniskem obdobju je
namrec notranja bioloska ura nastavljena
nekoliko drugaCe. Hormon melatonin se
takrat izloCa pozneje kot pri odraslih ali
otrocih, kar povzroca, da najstniki zaspijo
pozneje. Melatonin je hormon epifize,
njegova raven se ez dan spreminja in
vpliva na nekatere bioloske funkcije.
Sprosc¢a se samo ponoci.

Razlogi za manj spanja so tudi v potrebi
mladostnikov, da delajo dobro (kar
pomeni, da se veliko ucijo), imajo veliko

, m\' q\
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zunajsolskih dejavnosti in preZivljajo vec

¢asa z vrstniki.

Tudi zgodniji zacetek pouka lahko vpliva
na pomanjkanje spanja pri najstnikih.
Mladostniki, ki iz razli¢nih razlogov hodijo

spat pozneje, premalo spijo, posebno Ce
zaCnejo pouk zgodaj zjutraj.

Obcasno pomanjkanje spanca ni
problemati¢no. Tezave se pojavijo, Ce se
pomanjkanje spanca kopici.

Vsaka koza. ima. sv0 0 2g0dbo,

chipial odpira.
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Zastopnik in uvoznik za Slovenijo: Medical Intertrade d.o.0.,
Karlovska cesta 1, 1000 Ljubljana 01 252 91 13

Na voljo v lekarnah in specializiranih prodajalnah!

Excipial Kids
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za nego obcutljive koze

nagnjene k srbenju in suhe koze
dojenckov in otrok

e krema za nego obraza in manjsih povrsin telesa;

® |osjon za nego vedjih povrsin telesa;

e pena izjiemno lahke teksture, za zelo nezno
nanasanje na celo telo in obraz

o's GALDERMA

EXCIPIAL



PESBUS IN BICIVLAK SPODBUJATA TUDI VZGOJ0 O
PROMETNI VARNOSTI IN TRAJNOSTNEM RAZVOJU

Na ministrstvu za zdravje si Zelijo, da bi
se ¢im vec otrok vsak dan v Solo odpravilo
na bolj zdrav nacin. V okviru programa
Zdrav Solar, ki spodbuja aktivno pot

v Solo, potekajo aktivnosti PeSbus in
Bicivlak. Pesbus in Bicivlak sta zabavni,
varni, predvsem pa zdravi poti v Solo, na
katerih organizirana skupina ucencev v
spremstvu odraslih v Solo hodi pes ali s

230 ¢

DOBROIMETIA
MNA PETROL
KLUB KARTICI
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kolesom po vnaprej zacrtanih poteh. Tako
je Ze maja v okviru pilotnih projektov 81
otrok v treh ljubljanskih osnovnih Solah
poskusno pesacilo ali kolesarilo v Solo.
Zelja organizatorjev projekta v koordinaciji
InStituta za politike prostora (IPoP) je,

da bi se aktivnost v letosnjem 3olskem
letu razSirila na vec Sol in za daljsi ¢as.

Cilj dejavnosti je, da bi otroci vsak dan

B A WS

naredili nekaj za svoje zdravje, zanemariti
pa ne gre Stevilnih koristi za okolje in
starSe, ki zjutraj niso veC obremenjeni z
razvazanjem in gneco na cestah.

Pesbus in Bicivlak se povsem prilagajata
potrebam in okolis¢inam sodelujocih
osnovnih Sol. Organizatorji pripravijo
nacrt poti in postaj ter natancen urnik

LET .
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LT LR A
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Zeza

10.740 €

poti do Sole glede na Stevilo in strukturo
ter geografsko razprsenost udelezenih
otrok. Skupine ucencev spremljajo starsi
prostovoljci ali prostovoljci iz drugih
organizacij. S PeSbusom se otroci v Solo
odpravijo pes$, z Biciviakom pa pot do Sole
prekolesarijo. Poleg zdravja se s tovrstno
navado izboljSujeta tudi samostojnost

in socialni razvoj otrok, pot v Solo pa
zagotavlja tudi pomemben del minimalne
vsakodnevne priporocene kolicine fizicne
aktivnosti otrok ter spodbuja vzgojo o
prometni varnosti in trajnostnem razvoju.

Pilotni projekti so spomladi potekali v POS
Ledine v Novi Gorici ter OS Majde Vrhovnik
in OS Koseze v Ljubljani. Nad idejo so

bili veC kot navduseni tako sodelujoci
otroci in starsi kot tudi ucitelji. Otrokom je
ideja vseC predvsem zato, ker je jutranja
pot s sovrstniki mnogo bolj zabavna kot
voznja s starsi, starSem pa zato, ker so
razbremenjeni jutranjega prevaZzanja v
Solo. Ucitelji so po koncanem pilotnem
projektu ugotavljali, da so otroci, ki so

se pridruzili PeSbusu ali Bicivlaku, v Solo
prihajali boljSe volje in so prvo uro tudi
laZje sledili pouku kot tisti, ki so jih starsi
pripeljali z avtomobilom.

s svojim strokovnim znanjem jih bomo
pri tem podprli,« dodaja Marko Peterlin,
koordinator aktivnosti. Temu se pridruzuje
tudi ministrstvo za zdravje, ki je bilo
zadovoljno z rezultati, ki sta jih izkazala
Pesbus in Bicivlak v pilotni fazi.

obcine, starse in ucitelje poskusamo
nagovoriti, da sami organizirajo
spremljano pot v Solo, saj bo le na tak
nacin aktivnost res zazivela,« pravi
Urban Jeriha z IPoP. »Z izkuSnjami iz
pilotnih projektov, z razvitimi orodji ter

V dneh pred zacetkom novega Solskega
leta so potekale predstavitve projekta vec
slovenskim mestom in Solam. »Sole,

5 HUDIH MODELOV PO SE BOLJ HUDIH CENAH

S Fordovo priviaéno kolekcijo vozil Style dobite veliko opreme za Se vec stila, 250 € dobroimetja
na Petrolovi vrednostni kartici in 5 letno jamstvo brez omejitve kilometrov. Preverite izjemno
ponudbo vozil Fiesta, Focus, B-MAX, C-MAX in Kuga. Vet na ford.si.
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0.0105-0,3510 g/km. Emisije onesnaieval zunanjega zraka iz prometa pomembno prispevajo k poslabianju kakovosti
zunanjega 2raka. Prispevajo zlasti k tezmerno povisanim koncentracijam prizemnega ozona, delcev PM,, in PM,. ter
dudikovih oksidov.
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S kolikami opisujemo otroski jok, ki se
obicajno pojavi kmalu po rojstvu ali okoli
tretjega tedna, izgine pa pri starosti treh
mesecev (v iziemno redkih primerih Sele
po Sestem mesecu). TeZave se zacnejo
popoldne oz. proti veCeru, ko dojencka
zgrabi silovit jok, ki izraZa hude bolecine.
Starsi, ki joka nikakor ne morejo umiriti,
se ob tem pocutijo tako nemocne, da
pogosto zajocejo tudi sami.

Kolike se pojavijo okoli tretjega tedna
Zivljenja, pri nedono3enckih pa nekoliko
pozneje, in so najhujse pri mesecu in
pol. Pojavijo se nenadoma. Otrok zacne
popoldne kricati in jokati, od bolecin mr3ci
Celo, stiska oci, krci kolena in stiska pesti,
zadrzuje dih ... Zdi se, da ga je nemogoce
pomiriti, saj tudi dojenje ne pomaga in
bradavico pogosto takoj izpusti iz ust,

ure dolgo nosenje v narocju in trepljanje
pa pogosto ne dajeta rezultatov (razen
izmucenih starsev).

Kaj tocno kolike so, je tezko opisati, velja

pa, da so kolike jok, ki ga oznacuje Stevilka
tri. Ne le da se pojavijo okoli tretjega
tedna, temvec jih pediatri spoznajo tudi po
kljucu: jok, ki traja vsaj tri ure na dan, vsaj
tri dni na teden in do tretjega meseca.

Za kolike nismo krivi starSi - nasa nervoza,
neizkuSenost, da delamo z otrokom kaj
narobe ... Prav tako ni razlog v prehrani
dojeCe matere - izkazalo se je, da nekatere
matere jedo hrano, ki je lahka in ne
napenja, a imajo otroci vseeno kolike,
medtem ko druge jedo prav vse, pa

otroci kolik nimajo. Vsekakor z jedilnika

ni pametno na lastno pest Crtati svezega
sadja in druge hrane, ki jo nekateri

krivijo za kolike in je med dojenjem in v
poporodnem obdobju Se kako potrebna.
Dejavniki, ki v medsebojni kombinaciji
povecajo moznost za kolike:

kolike so pogostejse pri deckih, Ceprav
vsekakor ne velja, da jih deklice nimajo,
dojenckova nezrela prebavila, zaradi
katerih so vetrovi iziemno boleci,

nezrelost otrokovega ZivCnega sistema,
zaradi katerega ne more nadzorovati joka,
nezrelost otrokovega Ziv¢nega sistema,
zaradi katerega ne morejo »izkljuciti«
vznemirjajoCih zunanjih drazljajev,
cigaretni dim,

padanje ravni hormonov, ki jih je dobil od
matere, v otrokovem telesu,

materino uzivanje hrane, ki napenja, pri
dojenemu otroku.

- Materine psihicne teZave,

+ dednost,

- alergija na sestavine mlecne formule ali
sestavine materinega mleka,

- razvajenost in Zelja po ljubkovanju.

« V vasem stanovanju naj nikoli nihce ne
kadi.

- Ce otroka dojite, se izognite hrani, ki
napenja.

- Ce otroka hranite z mle¢no formulo,
izberite takSno, ki prepreCuje kolike.

- Ce otroka hranite po steklenicki, naj bo

hrana tak3na, da prepreCuje kolike (in

otrok ob sesanju ne golta zraka). Cucelj
naj ima tako veliko luknjico, da bo otrok
iz njega sesal brez teZav, ne da se bo
moral prevec truditi in bo ob tem hlastal
tudi zrak.

Ce otroka dojite, naj bo pravilno

pristavljen, da ne bo poleg mleka sesal

tudi zraka.

« Otroku neZno masirajte trebuscek; lahko
si pomagate z lovorjevim mazilom, ki ga
dobite v lekarni.

« Otroku dajte med dojenjem oz.
ob hranjenju s formulo kapljice, ki
zmanjsujejo prostornino plinov in s tem
napenjanje, kapljice, ki pomirjajo ali
krepijo Crevesje.

- Da bi otroka ¢im manj napenjalo zaradi
vetrov, z njim redno podirajte kupcek in
ga ne odloZite v posteljico, dokler ga ne
podre. Kuplek med dojenjem podrite
na vsakih pet minut ter po kon¢anem
hranjenju, pa tudi pri hranjenju po
steklenicki.

- Otroka ne vznemirjajte, saj ga lahko
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draZljaji iz okolja po nepotrebnem
razburijo. Popoldne in proti veCeru
izkljucite televizijo, radio ter druge vire
hrupa in svetlobe, da se bo otrok pomiril
in laZje pripravil na spanje.

- Otroka ob joku nikar ne skusajte pomiriti
s hrano, saj jo mora dobiti, kadar je
lacen, ne pa kot tolazbo. Ce mu bo
hrana pogosto v tolazbo, se bo tega
vzorca navadil in pozneje lahko pride do
debelosti ter motenj hranjenja. Prepoln
trebuscek bo povzrocil Se vec bolecin in
kolik tako ne boste pomirili, temvec bo
jok e hujsi.

Otroci so razli¢ni, zato jim ob kolikah
prijajo razlicne stvari. Verjetno boste
morali preizkusiti kar nekaj nacinov
pomirjanja, preden boste nasli pravega.
Otroka nosite v »Storklji« ali drugi culi za
nosenje, tako da se dotika vasega telesa.
Otrodi, ki jih matere veliko nosijo ob
svojem telesu, nimajo kolik tako pogosto,
poleg tega pa jih tesen stik z materjo med
jokom tudi bolj pomirja.

Otroka zavijte v »bubo«. Polozite ga na
odejico ter tesno zavijte vanjo, nato pa

ga vzemite v narocje. Otroka bo tesen
obcutek pomiril, saj ga bo spominjal na
cas, ko je bil Se v trebuscku.

Zamenjajte okolje. Ko zacnejo otroka
muciti kolike, se nikar ne omejite na
njegovo sobico, temvec ga nesite v

drug prostor. Njegovo pozornost lahko
preusmerite tudi tako, da ga peljete z
vozickom ali avtom.

Ce ima otrok rad vodo, ga pomiri tudi
prijetno topla kopel.

Ko pestujete otroka s kolikami in ga
skuSate pomiriti, sprejmite pomoc
partnerja in drugih v svojem domu. Kolike
so naporne tako za otroka kot tistega, ki
ga tolazi, zato bo obema dobro delo, ce ga
pestuje Se kdo drug - vi si boste odpocili,
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V lekarnah, specializiranih trgovinah,

Tosama belih §tacuncah, TUS drogerijah

terv spletni trgovini: www.lekos.si

otroku pa se bo nov obraz zdel zanimiv.
Otroka nikoli ne pustite jokati samega. Ce
ima tezave, ga je treba potolaziti in mu
dati obCutek varnosti in ljubezni. Pri tej
starosti ga razvaditi sploh Se ni mogoce.

Novorojencki in nekajmesecni dojencki
imajo nezrel prebavni sistem, ki Se ni
predeloval hrane. Gastrointestinalni sistem
se pravzaprav Sele uci svojega delovanja.

Otroka nosite v
»StoMMii« ali drugi
culi za'nosenje, tako
da se dotika vasega
telesa. Otroci, ki jih
matere veliko nosijo
ob svojemiiiglesu,
nimajo kolisgako
pogosto, POIeg tega
pa jih tesen SEIKZ
materjo med J@KOm
tudi bolj pomirj@.

&
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INFO: Lekos d.0.0./07 8163180/ info@lekos.si

MiSice, ki podpirajo prebavo, Se niso
razvile pravega ritma za ucinkovito gibanje
hrane skozi prebavni trakt. Poleg tega
novorojencki v Crevesju Se nimajo koristne
mikroflore (probiotikov), ki pomagajo

pri uCinkoviti prebavi in se razvijejo Sele
pozneje. To pojasnjuje, zakaj dojencki
kolike prerastejo v treh mesecih 0z. vsaj
do Sestega meseca - ker prebavni sistem
fizioloSko dozori in se v njem naselijo
probiotiki.

VETROVNE
KAPLJICE
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0B SVETOVNEM DNEVU IN TEDNU DOJENJA 2016

Svetovni dan in teden dojenja sta del
dejavnosti Svetovne zveze za podporo
dojenju WABA (World Aliance for
Breastfeeding Action), s katerimi se Zeli
usmeriti pozornost druzbe k osveScanju
0 pomenu dojenja. Zaznamuje se v vec
kot 150 drzavah. Letos je poudarek na
pomenu dojenja z vidika razvojnih ciljev
tisocletja. Na osnovi tega je oblikovana
tudi letosnja vodilna misel svetovnega
dneva dojenja, ki je hkrati tudi moto
svetovnega tedna dojenja: dojenje je
klju¢ do trajnostnega razvoja.

Cilji letosnjih prizadevanj, ki so hkrati tudi

povezava med dojenjem in trajnostnim

razvojem:

- izbolj3ati zdravje mater in otrok,

« zagotoviti zdrav in enak zacCetek Zivljenja
vsem otrokom,

- vplivati na zavest ¢lovestva, da je kljub
tehnoloskemu napredku pri predelavi
in pridelavi hrane materino mleko Se
vedno najbolj priporocljiva hrana v prvih

Sestih mesecih otrokovega Zivljenja,

+ opozarjati tudi na vse vedji vpliv

korporacij, ki Zelijo imeti ¢im vedji vpliv
na Zivljenje posameznika Ze takoj po
rojstvu,

- poudarjati pomen financ¢ne in ekoloSke

prednosti dojenja,

+ poudariti, da dojenje pomeni tudi

zascito okolja, predvsem vodnih virov,

« zagotavljati okoljsko trajnost.

Kako so ti cilji povezani z dojenjem:

« izkljucno dojenje in nadaljevanje

dojenja ob mesani hrani predstavlja
optimalen nacin prehrane za otroka,

- dojenje ne obremenjuje druZinskega

proracuna,

- dojenje omogoca enak zacetek Zivljenja
vsem ne glede na spol, raso in narodno
pripadnost, podpreti je treba tudi
pravice Zensk do dojenja,

+ z dojenjem prejme otok optimalna
hranila in tudi zascitne dejavnike, kar

y

pozitivno vpliva na njegovo zdravje in
tudi prezivetje,

- dojenje je pomembno povezano
z boljSim zdravjem mater: manj
poporodnih krvavitev, osteoporoze, raka
na dojkah in jaj¢nikih,

- dojenje ima pozitivne ucinke z vidika
ekologije, ni odpadne embalaze, ne
porablja se energija za proizvodnjo
mle¢nih formul, manj je odpadkov v
farmaciji.

Materino mleko vsebuje vse, kar
potrebuje otrok v prvih Sestih mesecih
Zivljenja za svojo rast in razvoj. Imunske
in zascitne snovi varujejo otroka pred
Stevilnimi boleznimi, zniZujejo mozZnost
nastanka alergij, tako hranjeni otroci
imajo redkeje prekomerno telesno tezo.
Materino mleko ima spremenljiv vonj in
okus, glede na to, kar mati uZiva. Tako so
otroci od vsega zacetka Ze navajeni na
okus druZinske hrane.

Materino mleko ustreza tocno dolocenim
potrebam tocno doloCenega otroka.
Sestava je spremenljiva glede na otrokovo
starost, ¢as v dnevu, spreminja pa se
tudi med samim podojem. Na zacetku
podoja je mleko bolj tekocCe, da se otrok
najprej odzeja, proti koncu pa vsebuje
veC mascob in energije, da potesi lakoto.
Zato je pomembno, da otrok pri vsakem
dojenju popije vecino mleka v dojki in
tako dobi vse sestavine.

Dojenje ne prinasa prednosti samo
otroku, temvec tudi dojeci materi.
Zenska, ki doji, s tem skrbi tudi za lastno
zdravje: hitreje izgubi med nosecnostjo

pridobljene kilograme, manj je rakavih
obolenj na dojkah in jaj¢nikih, podaljsa
se zaSCita pred novo nosecnostjo. Vendar
pa je ob tem treba opozoriti, da dojenje
ne pomeni stoodstotne zascite pred
zanositvijo. Dojenje je tudi ekoloSko
primerno, saj ni odpadne embalaze,
steklenick, cucljev in ni izdatkov za nakup
mlecnih nadomestkov.

Al
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fit skin for life

Vas recept za nego med nosecnostjo

* Obogateno z omegami - kliniéno dokazano povedajo
elastiénost koze

= S¢iti pred nastankom sfri in pospesi obnavijanje celic

* Poveca cirkulacijo in proizvajanje kelagena, ter pomaga koii,
da se vamo razteza

= Kozo viazi, pomirja, hrani, 5¢iti in neguje
* Pomirja srbedico na trebuscku

» Disi Eudovito, vi se boste podutill éudovito, zato ga
boste z veseljern uporabljali
Oblak commerce d.oo., 1370 Logatec, www.oblok-comusl, 0177543121
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0B MEDNARODNEM DNEVU FAS

Treba je porusiti mit, da se otrok s teZzavami
lahko rodi le Zenski, ki je zasvojena z
alkoholom. Na Nacionalnem institutu za
javno zdravje (NIJZ) svetujemo, da naj se
Se nerojenih otrok ne izpostavlja alkoholu,
saj Ce alkohol pije nose¢a mama, ga pije
tudi njen Se nerojeni otrok. Zato Zenskam
priporo¢amo, naj ne pijejo alkoholnih pijac
v nosecnosti in niti ne takrat, ko posku3ajo
zanositi. Odsvetujemo jim uZivanje
alkohola tudi v obdobju dojenja. Izbira in
odlocitev za tovrstno vedenje pa je laZja

ob razumevanju in podpori partnerja in
okolice.

Alkohol lahko skodljivo vpliva na rast

in razvoj zarodka in ploda kadarkoli v
celotnem obdobju nosecnosti, vklju¢no

z najzgodnejSim obdobjem, ko Zenska
sploh Se ne ve, da je noseca, vse do rojstva
otroka. »Alkohol, ki ga zauzije nosecnica,
prehaja z zamikom priblizno ene minute iz
matere v otroka skozi posteljico in v njegovi

LEKOVITA NOSECKA —
ELIKSIR NARAVNIH OL) ZA
VITALNOST IN ELASTICNOST
KOZE V NOSECNOSTI, MASAZ0 PRESREDKA
TER NEGO BRAZGOTIN IN KOZE PO PORODU. SE
HITRO VPLJE, NE PUSCA MADEZEV.
WWW.LEKOVITA.SI

krvi doseZe vsaj tako visoko koncentracijo
kot pri mami. Ker so otrokova jetra, kjer
poteka razgradnja alkohola, Se nerazvita,
se alkohol pri njem presnavlja pocasneje in
zato tudi dlje ¢asa krozi po njegovem telesu
in nanj Skodljivo ucinkuje. Tudi pri dojenju
prek materinega mleka alkohol prehaja z
matere na otroka, « je pojasnila dr. Barbara
Lovrecic, zdravnica specialistka, nacionalna
ekspertka z NIJZ.

Zapleti in posledice zaradi alkohola se
lahko kaZejo Ze med samo nosecnostjo, ob
porodu ali pozneje v razvoju otroka. Med
nosecnostjo lahko pride do spontanega
splava, odmrtja ploda ali prezgodnjega
poroda. Ucinki in posledice dolgotrajnega
pitja alkoholnih pijac v nosecnosti se

lahko pokaZejo Ze takoj ob rojstvu,

npr. abstinenc¢ni sindrom (otrok je npr.
razdrazljiv, slabo spi, se trese in ima

krce), lahko pa nastopi tudi nenadna smrt
dojencka. Otrok, ki je bil pred rojstvom
izpostavljen alkoholu, se lahko rodi s
prenizko telesno teZo, je podpovprecne
rasti ali z vrsto prirojenih telesnih, duSevnih,
Custvenih in vedenjskih motenj ter u¢nih
teZav. »Zmotno je prepricanje, da so vsi, ki
so bili izpostavljeni alkoholu pred rojstvom,
prizadeti v enaki meri in na enak nacin.
Obseg posledic zaradi izpostavljenosti
alkoholu pred rojstvom se med
posamezniki razlikuje, odvisno od tega,
kdaj v noseCnosti je mati pila alkohol, od

koliCine zauZitega alkohola, pogostosti pitja,
presnove, materinega zdravstvenega stanja
in njene prehrane, od ranljivosti zarodka

oz. kombinacije vec dejavnikov. Vecje
koli¢ine zauzitega alkohola pri nosecnici

in pogostejsa izpostavljenost alkoholu
predstavljajo vecje tveganje. Dokazano

je, da je alkohol toksin in teratogen, kar
pomeni, da povzroca nepravilen razvoj
organov ali delov organa v nosecnosti ter
tako povzroCa nepopravljive in dozivljenjske
poskodbe, ki jih otrok ne preraste in jih ne
moremo pozdraviti, se jim pa lahko v celoti
zanesljivo izognemo in jih preprecimo, Ce
nosecnica ne uziva alkohola,« je povedala
dr. Lovreciceva.

Spekter fetalnih alkoholnih motenj (FASD)
je skupno ime za razlicne negativne
razvojne posledice pri otroku, ki je bil
izpostavljen alkoholu pred rojstvom, in
vkljuCujejo telesno, nevrolosko in/ali
duSevno prizadetost. Poznamo vec razlicnih
oblik fetalnih alkoholnih motenj, od blazjih,
ki se pogosto odrazajo kot vedenjske
motnje, do najtezje oblike oz. fetalnega
alkoholnega sindroma (FAS). Osebe s

FAS so manj3e rasti (npr. imajo manjso
hrbtenico in glavo, rastejo poCasneje),
imajo manj razvite nekatere organe (npr.
moZgani so manjsi, nekateri deli niso
razviti; imajo prizadet sluh, vid, govor),
imajo znacilen videz obraza (majhen
obseg glave in srednji del obraza, manjSe
oCesne jamice, ploske licnice, ortodontske
nepravilnosti zobovja, tanjso zgornjo
ustnico, kratek nos, anomalijo uhljevipd.).
»Zaradi manjsih in nerazvitih mozganov
je pri osebi s FAS prisotna manjsa dusevna
razvitost, ki jo spremlja pomanjkljiva
sposobnost funkcioniranja v vsakdanjem
Zivljenju. Pogosto gre za osebe s posebnimi
potrebami, ki niso sposobne samostojnega
Zivljenja, saj imajo tezave z uCenjem
najpreprostejsih stvari, motnje spomina

in pozornosti ter govora, motnje ucenja,
teZave s sledenjem navodilom, teZave
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» Namenjen zdravljenju STRESNE, URGENTNE in MESANE INKONTINENCE

« |zvaja se tako pri Zenskah kot moikih pri vseh vrstah inkontinence urina ali blata, za hitrejSo rehabilitacijo po operativnih posegih v
urogenitalnem cbmodju in po porodu, pa tudi pri nekaterih spolnih motnjah in kroniénih boleéinah v medenici in krizu;

+ Pacient sedi med terapijo oblecen na udobnem stolu za inkontinenco in se med stimulacijo skoncentrira na zavedanje krcenja misic, kar
olajsa ucéenje aktivnega izvajanja vaj;

« Terapija je neinvazivna, neboleca in brez poznanih stranskih ucinkow;

« |zboljsanje lahko pricakujete ze po nekaj terapijah.
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MNajnovejsa tehnologija je ze prisotna na naslednjih lokacijah:

- ZZZ-5trumbelj TPC Murgle, Tadeja STRUMBEL) dr. med,, Ljubljana, 040 203 997
- Polona PODMAR, dr. med., MEDICINSKI CEMTER PODNAR, Sencur, 0590575 70
« Zdraystveni dom Bled, Zdravka Koman Meiek dr. med,, Bled, 04 575 40 19

« Bolnidnica za ginekologijo in porodnistvo Kranj, 4000 Kranj, 04 208 28 00

- DRAGO ZERJAV dr, Dravograd, 02 87 10420

« Porodnisnica Postojna, Postojna, 05 7000 720

« UKC Ljubljana, Ginekoloska klinika, Ljubljana, 01 522 60 60

» MT5 Fontana d.o.0., Koroska c. 172, Maribor, 02 234 41 40

«Terme Dobrna, Dobrna 51, Dobrna, 03 78 08 300

« Zdravstveni dom Sevnica, Trg svobode 14, Sevnica, 07 8161513

+ Dom starejdih obdanov Grosuplje, Ob grosupeljidici 28, Grosuplje, 01 7810710
« Mavrica Zdravia d.o.o, Ljubljanska cesta 26, Novo mesto, 040 156 355
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« Terme Krka, Zdravilisce Strunjan, Strunjan 148, Portoroz, 08 20 50 300

» Alen Lili¢ FIZIO, Jagodna ulica 8, Kozina, 05 680 30 30

« Kinestetika Lorger, Mokrika 24, Ljubljana, (a1 338 448
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z nadzorovanjem svojega vedenja (so
hiperaktivni, impulzivni, kljubovalni),

kar posledicno lahko vodi do zgodnejSih
prekinitev in opustitev Solanja ter tudi
drugih teZav. Poleg tega lahko alkohol
povzroCa Se prirojene napake na srcu,
ledvicne, jetrne in kostne okvare (zrasCene
kosti na zgornjih okoncinah, prstih rok in
nog ipd.), kar pomeni, da oseba potrebuje
tudi doZivljenjsko zdravstveno oskrbo
zaradi zdravstvenih teZav, saj so teZave
trajne in nepopravljive 0z. neozdravljive,« je
poudarila dr. Mercedes Lovrecic, zdravnica
psihiatrinja z NIJZ, in opozorila, da so
mozgani kompleksen organ, ki se zacne
razvijati v prvih tednih nosecnosti in je
izredno obcutljiv na ucinke alkohola. Tako

imajo osebe s FASD zaradi ustavljenega

ali nepopolnega duSevnega razvoja
dejansko tezave s kognitivhimi, govornimi,
motori¢nimi in socialnimi sposobnostmi,
njihove razvojne, socialne in Custvene
stopnje pa so ob enaki kronolo3ki starosti v
primerjavi z osebami brez FASD slabSe.

Zgodnje prepoznavanje in strokovna
pomoc lahko pripomoreta k vecji kakovosti
Zivljenja, vklju¢no z boljsim obvladovanjem
sekundarnih teZav s podrocja dusevnega
zdravja. Osebe z motnjami zaradi
izpostavljenosti alkoholu pred rojstvom
imajo tudi vecje tveganje za zasvojenost z
alkoholom in/ali drugimi psihoaktivnimi
snovmi in za dusevne motnje. »Ceprav

je prepreCevanje fetalnega alkoholnega
sindroma in drugih fetalnih alkoholnih
moten;j zelo preprosto in ucinkovito,
predstavlja alkohol 3e vedno enega glavnih
vzrokov za manjSo dusevno razvitost v
razvitem svetu. Po nekaterih ocenah tretjina
Zensk v nosecnosti pije alkohol in nekateri
otroci se bodo rodili z nastetimi motnjami, «
ugotavlja dr. Mercedes Lovredic.

Vsaka spolno aktivna Zenska v rodni dobi, ki
pije alkohol in ne uporablja kontracepcije,
ima tveganje za alkoholu izpostavljeno
nosecnost. Ze manjse kolicine popitega
alkohola med nosecnostjo lahko povzrocijo
posledice pri otroku, verjetnost za
poskodbe zarodka oz. ploda je sicer vedja
ob pogostejsem pitju alkohola in ob pitju
vedjih kolicin alkohola ob eni priloznosti
(t.i. popivanju). »V nosec¢nosti tudi ni
varne alkoholne pijace, saj so vse pijace,

ki vsebujejo alkohol, nevarne! Pomembno

je, davemo, da alkohola ni samo v vinu,
Sampanjcu, pivu, Zganju, vodki, rumu,
likerjih, ampak je tudi v mesanih alkoholnih
gaziranih pijacah (npr. breezer), mesanicah
piva in limonade oz. oranzade (npr.

radler), manjSe kolicine alkohola pa so
prisotne tudi v nekaterih ‘brezalkoholnih’
pivih in sladicah ter v posameznih

zdravilih. V nosecnosti ni varnega ¢asa

pred Skodljivimi ucinki alkohola! Zaradi
ucinkovanja alkohola Ze na same moske

in Zenske spolne celice pred zanositvijo
alkohol negativno vpliva tudi na zanositev, «
je povedala mag. Marjetka Hovnik
Kersmanc, zdravnica, specialistka javnega
zdravja z NIJZ. Parom, ki so spolno aktivni

in pijejo alkohol, svetuje, da pijejo v mejah
manj tveganega pitja in da uporabljajo
zanesljivo zascito pred nosecnostjo, s Cimer
se izognejo nevarnosti izpostavljanja otroka
alkoholu pri nenacrtovani nosec¢nosti.

Po svetu Zivi na milijone ljudi, katerih
kakovost Zivljenja je slabsa zato,

ker so njihove matere pile alkohol v
nosecnosti. »Koliko je takih ljudi v Sloveniji,
natancno ne vemo, uradni podatki pa
prikazujejo majhne Stevilke (po podatkih
NIJZ, Perinatalnega informacijskega
sistema, se je v Sloveniji v obdobju 1997~
2014 rodilo 20 otrok, pri katerih je bila
takoj ob rojstvu prepoznana prizadetost
zaradi materinega pitja alkohola, med
njimi 13 z diagnozo FAS). Dejstvo je, da

Jje slovenska druzba zelo tolerantna do
pitja alkohola, skrb vzbujajoce pa so tudi
ugotovitve, da pije vecina odraslih Zensk,
da ugotavljamo celo narascanje visoko
tveganega pitja med mladimi Zenskami,
torej potencialnimi bodoc¢imi materami, da
je veliko nosecnosti nenacrtovanih in da vec
kot tretjina nosecnic poroCa, da vsaj enkrat
v noseCnosti posezejo po alkoholni pijaci.
Zato je velika verjetnost, da je takih oseb

v Sloveniji precej, ve¢ kot kaZejo uradni
podatki, saj se lahko te teZave skrivajo

pod drugimi diagnozami ali pa preprosto
niso prepoznane (razlicne in nespecificne
motnje),« opozarja mag. Marjetka Hovnik
KerSmanc.
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NEZELENO UHAJANJE URINA,
POGOSTO TISCANJE NA VODO?

BUCA POMAGA ZENSKAM IN MOSKIM!

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

Kljub razlikam med zenskami in moskimi imajo tezave s secnim mehurjem skupen problem: skoraj
vsaka Cetrta zenska trpi zaradi uhajanja urina, tretjina moskih nad 40 let se bori s pogostim tiscanjem
na vodo - in tendenca s staranjem narasca. Resitev za to tabu-temo, o kateri nihce ne govori rad, je

- kot tako pogosto - v naravi: posebni ekstrakti iz Stajerske medicinske buce pozitivno vplivajo na tok
seca, tiscanje na vodo in medenicno dno.

Sibko medeniéno dno pri Zenskah
Velja za mogke in Zenske: Ce je

mehur Sibak, to pokaZe z nadleZnimi
spremljevalnimi ucinki. Pri Zenskah se
problem pogosto kaZe kot neprostovoljno
uhajanje seca pri Sportu, med
vzpenjanjem po stopnicah, smejanjem ali
kasljanjern. Vzrok je obicajno v misicevju
medenicnega dna. Nosecnost, porod
mehurja vec ne podpira ustrezno in vode
vet ni moZno dobro zadrZati.

Pogosto tiscanje na vodo pri moskih
Pri moskih se zacenja s staranjem.
Zaradi hormonskih sprememb se

prostata nenevarno poveca in zoZi
secnici. Posledica: secni mehur se ne
izprazni povsem, na zacetku uriniranja
prihaja do teZav, urin $e dolgo kaplja

in = kar je posebno nadleZno - ponodi je
treba pogosto na stranidce. Po 60. letu
je prizadetih polovica moskih, v visoki
starosti celo 90 odstotkov.

Resitev: Posebni ekstrakt

iz Stajerske oljne buce

Dobra novica prihaja za Zenske in

za moske: ciljno je moZno soasno
krepiti se¢ni mehur, medeni¢no dno
in prostato. In sicer z visoko doziranim
posebnim ekstraktom iz zelenih

Moc buce za se¢ni mehur in prostato

@ Krepitev delovanja mehurja in
misi¢evja medeni¢nega dna

“_. @ 7 visoko doziranim posebnim

sojinimi izoflavoni

prostato

@ Z visoko doziranim posebnim

Dr. B6hm® Buéa tablete za Zenske

ekstraktom buénih semen plus

Dr. B6hm® Buca le 1 tableta dnevno
@ Za normalen pretok seca in zdravo

ekstraktom iz semen Stajerske bude

semen Stajerske medicinske buce.

Pri mogkih ekstrakt buénih semen
zavira stimuliranje rasti celic prostate,
pri Zenskah pa prispeva h krepitvi
medeni¢nega dna in seénega mehurja.
Fozitiven ucinek je znanstveno
dokazan s Studijami: pri moskih, ki

so uZivali posebni ekstrakt iz bucnih
semen, se je nocno tis¢anje na vodo
po & tednih zmanjSalo za do 40 %.

Po 12-mesecnem uZivanju se je pri
vec kot 80 % moskih stanje obZutno
izboljSalo. Pri Zenskah se je nezeleno
uhajanje urina po le 6-tedenski uporabi
zmanjsalo za skoraj 70 %.

KAKOVOST IZ VASE LEKARNE

Oslabljen secni mehur? Ni treba!
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Prehransko dopolnilo

Nocno tiscanje na vodo? Sedaj vec ne!

@ BUE
drevig

Za mehur in progsty
F. rhamy o "

www.dr-boehm.si

Prehransko dopolnilo

Dr. B6hm®: Kakovost iz Avstrije — proizvedeno v skladu z najvisjimi farmacevtskimi standardi



SOLA ZA POMOC PRETEZKIM
OSNOVNOSOLCEM IN SREDNJESOLCEM

Sola za zdravo prehranjevanje in Zivljenjski
slog je namenjena obravnavi otrok s
prekomerno prehranjenostjo in debelostjo
ter boleznimi, kot so sladkorna bolezen,
hipertenzija, motnja menstrualnega cikla,
Cezmerna porascenost, motnje dihanja

in spanja, telesna in gibalna oviranost,
socialna izoliranost, slaba samopodoba.
Sola v svoj programu vkljucuje tudi starse.

Namen projekta je predvsem v pridobivanju
znanj in vescin za sistematicne spremembe
prehranjevalnih navad in telesnega gibanja,
za izogibanje sedecCega nacina zivljenja

in za zavedanje pomena zadostnega
spanja. Tako so organizatorji 22 prijavljenih
otrok odpeljali v VIRC Porec, kjer so pod
nadzorom strokovnjakov preZiveli 10 dni. V
tej Soli jim zagotovo ni bilo dolgcas, saj so
zanje pripravili veliko razli¢nih dejavnosti,
od delavnic, na katerih so se ucili o zdravi
prehrani in pravilnem prehranjevanju, do
telovadbe in sprehodov, ni pa manjkalo

niti zabavnih morskih aktivnosti. Projekt

so izvedli s pomocjo Europarkove donacije
15.000 EUR. »V Europarku smo zelo
ponosni, da lahko sodelujemo v akcijah,

ki delujejo za dobro otrok. Prekomerna
prehranjenost in debelost sta pri otrocih
vedno vedji problem, a vecina starsev niti
ne ve, kako bi se z njim spopadla. Sola za

zdravo prehranjevanje in Zivljenjski slog je
odli¢en nacin sistemati¢nega izobrazevanja
starSev in otrok o zdravem nacinu zivljenja,
saj ponuja celostno podporo - od dietetikov,
psihologov do pediatrov in fizioterapevtov.
»Do zdaj smo s potekom programa
zadovoljni in se veselimo napredka,« je
povedala Simona Mandl iz Europarka.

Otroke so strokovnjaki skozi celoten
program usmerjali in jih ucili discipline. S
pomocdjo pedometra in elektronske tehtnice
so stalno spremljali njihovo telesno
aktivnost in spremembe v tezi, otroci pa so
prejeli tudi dnevnik, kamor so si vsak dan
zapisovali, kaj so pojedli, koliko tekocine
so zauzili, kako so se tisti dan pocutili in
kdaj so hodili spat. To bodo nadaljevali

tudi po vrnitvi domov. Pozneje bodo
sledile obravnave otrok skupaj s starsi, na
katerih bodo starsi pridobili poglobljene
informacije o otrokovi bolezni. Nadaljnjih
osem tednov bodo morali biti namrec
aktivno vkljuceni v otrokov napredek in svoj
Zivljenjski slog bodo morali spremeniti tudi
sami.

Vzrok za otrokovo prekomerno
prehranjenost je najveckrat v druZini,
saj morajo biti starsi s svojim nacinom

prehranjevanja otroku za vzor, poudarja
prim. asist. mag. Martin Bigec, dr. med.,
spec. pediatrije, s Klinike za pediatrijo UKC
Maribor: »Predvsem z obravnavo otrok
celotno druZino u¢imo o tem, kako naj se
prehranjuje in kakSno telesno aktivnost
naj ima, zagotavljamo pa ji tudi psiholosko
pomoc. V Soli sodelujeta kinezioterapevtka
in fizioterapevtka, ki otroke ucita
ravnoteznih vaj, raztezanja in aerobnih vaj
za izboljSanje krvnega obtoka ter pocutja.
Psihologinja in biopsihologinja sta izvajali
metodo kognitivne vedenjske terapije v
skupini in individualno, saj imajo ti otroci

pogosto tezave s samopodobo, socializacijo
in podobno. Dodali smo Se informacijski
sistem oz. elektronske pripomocke, ki nam
bodo na daljavo pomagali, da bomo lahko
otrokom sledili pri vsakodnevnih aktivnostih
in spremljanju telesne teZe.«

Pomembnosti zdravega nacina zivljenja

se vse bolj zavedajo tudi starsi: »Program
je vsekakor zanimiv, zato smo se skupaj

z otrokom odlocili, da se te Sole udelezi.
Tudi drugi ¢lani druZine se bomo vkljucili v
aktiven, zdrav nacin Zivljenja - od prehrane
do gibanja - ter v tak nacin pritegnili tudi
otrokovo razmisljanje in njegova dejanja,«
je sporocila mamica enega od udelezenih
otrok. Dieteticarka Mirjam Koler Huzjak pa
starSem svetuje, naj se znebijo vmesnih
prigrizkov, kot so Cips, smokiji ter sladke
pijaCe, in naj jih zamenjajo s sadjem, suhim
sadjem ali jogurtom. Pravi, da je nemogoce
od otroka pri¢akovati, da bo jedel zdravo,
¢e ima doma poln hladilnik nezdravih
prigrizkov: »Se odrasli se tezko upremo,
kako se bodo otroci?«
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KoZa je nas najvecji organ in ima vec zascitnih funkcij. Med
pomembnejSe naloge spadajo zascita pred Skodljivimi vplivi

iz okolja, zasCita pred bakterijami, uravnavanje stalne telesne
temperature ter prepreCevanje prekomerne izgube vode iz

koZe. Ucinkovita nega in zascita pacientove koze sta osnovi

za prepreCevanje kompleksnih in skrb zbujajocih teZav, kot so
inkontinencni dermatitis ter razjede zaradi pritiska. Inkontinencni
dermatitis (ID) je poSkodba koze, ki je posledica izpostavljenosti
koZe urinu in/ali blatu. Pojav ID zahteva celosten pristop k
strukturiranemu reZzimu nege koze, vkljucujoc stalno opazovanje
koZe, CiSCenje ter uporabo zascitnih sredstev za ucinkovito zascito
koZe pred izlocki. NajboljSa zascita koZe pred ID je preventivna
nega.

Redna praksa CisCenja koZe pri menjavi pripomockov za
inkontinenco je bila uporaba navadnega mila, vode ter umivalnih
krpic ali brisack. Navadno milo je bazi¢no in kot tako zvisa pH koZze,
oslabi zascitne funkcije koZe, ki postane dovzetnejSa za poskodbe.
KoZo lahko poSkodujemo tudi z uporabo grobih, hrapavih
umivalnih rokavick ali brisack. Grobi materiali namrec ustvarjajo
dodatno trenje na koZi. Cis¢enje koze brez vode pa kozo manj
obremenjuje, zmanj3ajo se poSkodbe koZe zaradi trenja, manj je
nepotrebnih dotikov, manjSe so tudi moZnosti prenosa bakterij.
Prednost mil s prilagojenim pH pred navadnimi mili je v tem,

da je njihov pH podoben pH normalne koze, vsebujejo snovi, ki
zmanjsujejo povrsinsko napetost in omogocajo ucinkovito ¢is¢enje
koZe z minimalnim pritiskom na koZo. Mila in Cistila za kozo

oseb z inkontinenco so lahko v obliki mil, losjonov, pene ali krpic
in rokavick, prepojenih s ¢istilnim sredstvom. Pogosto krpice in
rokavicke zdruzujejo kombinacijo Cistilnih, negovalnih, vlazilnih ter
zascitnih sredstev (3-v-1 0z. 4-v-1).

~

Kaj storiti, ko se ne
zmoremo vec tusirati
ali kopati?

Ustrezno higieno lahko vzdrzujemo tudis
pripomaocCki za nego koze brez uporabe vode, lzdelki
za nego brez vode Abena se priporocajo, kadar:

- zahtevata obicajna nega in higiena z vodo
in milom prevelik napor, bodisi pri starejsih,
onemodglih bodisi pri bolnikih,

- je potrebno hitro, udinkovito in higienicéno
tiscenje koze,

+ jekozavzdrazena in boleca in ne smemo
ustvarjati dodatnega pritiska na koZo,

- sta koZi potrebni dodatna vlaga in zasCita, da
ohranimo njeno proznost in tako prepredimo
dodatne poskodbe koze zaradi prekomerne
izsusitve zaradi uporabe neustreznih mil,

» zelimo preprediti Sirjenje okuzb ali

. nimarmo dostopa do tekode vode.

Wi hisig Lislben
_

Brezplacne vzorcke losjona za suho
umivanje narocite na www.abena-helpi.si

v obiscite najblizjo le

1l http:/fergovina.helpy.si

ABENAMELP doo. Doboma- 7o, 1236 Tron



SE BOMO PRILAGODILI
TRENDU STARANJA?

LETA 2060 BO PREDVIDOMA SKORAJ VSAK
TRET]I SLOVENEC STAR 65 ALI VEC LET

Dolgoziva ali starajo¢a se druzba nista le antropolosko-socioloska pojma, pac pa demografsko dejstvo,

ki Ze nekaj ¢asa velja tudi v Evropi in posledi¢no tudi v Sloveniji. TakSno stanje je posledica
Stirih demografskin momentov: nizko povprecno Stevilo otrok, zmanjsanje umrljivosti, daljsa
pricakovana Zivljenjska doba in trend priseljevanja.

Besedilo: Borut Ambrozi¢, Nacionalni predstavnik INPEA za Slovenijo, doktorski
Student socialne gerontologije na Alma Mater Europaea in mediator v zdravstvu

V srednjem veku si veljal Ze skoraj za
starka, Ce si doCakal 40 let. Novodobna
povprecna starost ¢loveka bi za takratne
Case presenetila marsikoga. Zbrani podatki
kazejo, da zadnjih 50 let povprecna
Zivljenjska doba raste po 0,21 leta/leto

za moSke in po 0,28 leta/leto za Zenske.
Podatki Svetovne zdravstvene organizacije
razkrivajo, da danes najdlje Zivijo Zenske
na Japonskem, ki lahko v povprecju
docakajo tudi do 86 let. Od leta 1990

je povprecna Zivljenjska doba za Zenske
znasala 78, za moske pa 70 let, deset let
pozneje so Zenske povprecno dosegale
starost 80, moski pa 72 let. Leta 2009 je
povprecna Zivljenjska doba Zensk narasla

leta je bila lani po podatkih
Svetovne zdravstvene
organizacije ob rojstvu
pricakovana povprec¢na Zivljenjska
doba globalne populacije.

na 82, pri moskih pa na 76 let. Statisti¢ni
podatki SURS kaZejo, da Zivimo Slovenci
in Slovenke dlje od svetovnega povprecja.
V Sloveniji bo leta 2060 od 100 delovno
sposobnih prebivalcev odvisnih okoli

58 starejsih in 25 otrok. Decki, rojeni v
Sloveniji leta 2060, bodo v povprecju Ziveli
okoli 84 let, deklice pa skoraj 89 let.

Kaj pa kakovost Zivljenja?

Toda, kaj nam pomagata napovedana
dolga zZivljenjska doba in doseganje ali
preseganje starostnih »rekordov, ko

pa se Zal tudi v Sloveniji Ze nekaj Casa
sreCujemo z vprasanjem: »Kaksna je
kakovost Zivljenja posameznika?« Mnogo
raziskav namrec potrjuje, da revscina

in slaba zdravstvena oskrba dokazano
botrujeta nizanju Zivljenjske dobe. V
drzavi Cad npr. Zenske docakajo le 48 let,
moski v afriski drzavi Malavi pa le 44 let.
V Sloveniji je po zadnjih podatkih SURS

v letu 2014 Zivelo pod pragom tveganja
revscine priblizno 290.000 ljudi - stopnja
tveganja revscine je bila 14,5-odstotna,
med revnimi pa je bilo 55.000 (19 %)
takih, ki so bili stari 65 let ali veC.

Eurostatova projekcija za Evropo iz leta
2010 kaze, da naj bi se pricakovana

Zivljenjska doba do leta 2060 s sedanjih
dobrih 80 let za Zenske zvisala na 90 let,
za moske pa s sedanjih 75 let na okoli 84
let. Zaradi pocasne rasti in zmanjsanja
Stevila splosnih zdravnikov na prebivalca
je vospredju upravicena zaskrbljenost
glede uveljavitve pravice do primarne
zdravstvene oskrbe posameznika. Nic¢

kaj obetavni niso podatki na podrocju
zdravnikov specialistov. Samo spomnimo
na kroni¢no pomanjkanje specialistov na
podrocju zobozdravstva oz. ortodontov in
Se bi lahko nastevali specializacije, ki so v
desetletjih doZivele kriticno pomanjkanje
novih, vec kot potrebnih zdravstvenih,
predvsem pa strokovno usposobljenih
kadrov.

Podaljsanje pricakovane Zivljenjske

dobe lahko pomeni dodatna leta
dobrega zdravja za posameznika, kar

pa ima lahko pomembne posledice za
slovenski zdravstveni sistem Ze zdaj. Tisti,
ki odlocajo, se bodo morali Ze danes
vprasati, ali se bomo kot druzba oz.
drzava znali prilagoditi trendu staranja. Ali
bomo znali spodbujati razvoj negovalnih
bolnisnic? Ali je skrb ob pomanjkanju
zdravstvenih delavcev upravicena? Ali bo

MEDNARODNI DAN STAREJSIH
Proti diskriminaciji starih ljudi

Zdruzeni narodi so leta 1990 razglasili 1. oktober za mednarodni dan starejsih.
Naslov letoSnjega mednarodnega dneva starejSih je Uprimo se diskriminaciji starih
ljudi (Take a Stand Against Ageism). Svetovna zdravstvena organizacija je letos
sprejela globalno strategijo z akcijskim nacrtom v zvezi s staranjem, zdravjem in s tem
povezanimi temami. Na 69. skupscini je pozvala k boju proti diskriminaciji starih ljudi
ter k spremembi politik in praks na lokalnih ravneh. Diskriminacija starejSih se namrec
dogaja povsod - spregledani so pri zaposlovanju, omejeni pri socialnih storitvah, vklju¢eni v medijske stereotipe (kot senilni),
deleZni slabSe pozornosti zdravnikov pri preventivnih pregledih, izkljuceni iz skupnosti ... Skrb vzbujajoce je, da starejSi ljudje, ki
odnos diskriminacije ponotranjijo, umrejo prej. Raziskave kaZejo, da starejsi ljudje, ki imajo negativen odnos do staranja, slabse
okrevajo po invalidnosti in bolezni ter Zivijo 7,5 leta manj od tistih s pozitivnim odnosom. Starejsi, ki Cutijo, da so breme, lahko
zaznavajo tudi svoja zivljenja kot manj vredna, zaradi Cesar so v hevarnosti za pojav depresije in socialne izolacije. Zato je letosnje
leto namenjeno prepoznavanju diskriminatornega vedenja in ozavescanju o resnih posledicah le-tega. IS
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imela druzba oz. drzava posluh za vse
starostne kategorije pacientov?

Staranje in pravica do zdravja

Pravica do varne, primerne in kakovostne
zdravstvene oskrbe, ki je zapisana

tudi v Zakonu o pacientovih pravicah,

se ne more in ne sme zmanjSevati z
narascanjem starosti posameznika.
Vsaka druzba bi morala stremeti k

temu, da ne bo spodbujala starostne
omejitve za dostop do kompleksnejSega
zdravljenja ali primerne rehabilitacije ter
omejene sekundarne preventive pred
boleznimi in invalidnostjo. Evropski
parlament je npr. Ze leto 2012 razglasil
za evropsko leto aktivnega staranja in
medgeneracijske solidarnosti ter poleg
povecevanja ozavescenosti pozival
javnost in politike k spodbujanju tistih, ki
odlocajo, da zastavijo konkretne cilje na
tem podro¢ju in zacnejo izvajati konkretne
ukrepe. Drzave in organizirana civilna
druzba se vedno bolj zavedajo pomena
starajocega se dela demografske mavrice
in z razlicnimi aktivnostmi izpostavljajo
starejSe, njihovo prisotnost, pravice in
odnos druzbe do njih. Primer dobre prakse
delovanja nevladnega sektorja na tem
podrodju je projekt Zveze Slovenska unija
pacientov (Zveza SUP) ter Mednarodne
mreZe zoper zlorabo starejSih (INPEA) z

ARACUN
SENIOR

fon 080 1 360

naslovom »OR - TO - DON - Ti - JA«. Tako
mladi kot starejSi namrec lahko nosijo
zobni aparat. Potek celotne ortodontske
terapije se meri v mesecih in letih, zahteva
odli¢no sodelovanje med ortodontom

in pacientom ter poznavanje pravic in
dolZnosti, ki izhajajo iz tega razmerja.
Redno sporocanje o teh pravicah in
dolznostih zagotavlja vecjo zdravstveno
osvescenost in posledi¢no tudi vecjo
kakovost Zivljenja tako v mladosti kot tudi
v starosti.

Neurejena dolgotrajna oskrba

Treba je opozoriti tudi na to, da Slovenija
Se vedno nima ustrezne zakonsko
urejene dolgotrajne oskrbe. Po definiciji
Svetovne zdravstvene organizacije je
dolgotrajna oskrba niz storitev, ki jih
potrebujejo ljudje zzmanjsano stopnjo
funkcionalne zmoznosti, ki so posledicno
daljSi ¢as odvisni od pomodi pri izvajanju
temeljnih in/ali podpornih dnevnih
opravil. Po podatkih SURS so izdatki za
dolgotrajno oskrbo, ki so sicer sestavljeni
iz zdravstvenega in socialnega dela, za
prvi del v letu 2013 znas3ali 314 milijonov
evrov, za drugi del pa 153 milijonov evrov.

Populacija starejSih v domovih za ostarele
je vsako leto vecja; po podatkih SURS je
v Sloveniji decembra 2013 Stela 17.700

oskrbovancev (skoraj za tretjino vec kot v
letu 2006). Kljub situacijam, ko se starejSi
odlocajo zapustiti domsko oskrbo in se

iz finan¢nih razlogov vracajo v okrilje
druZine, ostaja Cakanje starostnikov na
prosto posteljo 0z. sobo v domovih za
starejSe dnevna, tedenska in veCmesecna
praksa.

£

Ali se bomo kot druzba oz.
drzava znali prilagoditi trendu
staranja? Ali bomo znali
spodbujati razvoj negovalnih
bolnisnic? Ali je skrb ob
pomanjkanju zdravstvenih
delavcev upravi¢ena? Ali bo
imela druzba oz. drzava posluh
za vse starostne kategorije
pacientov?

Cenejse placevanje
poloznic in druge
ugodnosti.

Osebni racun Aracun senior omogoca zvestim
uporabnikom posebne ugodnosti:

» ugodnejSe placilo »poloZnic« pri banénem okencu,
* brezplacno pristopning za spletno banko Abanet.

Novi uporabniki Aracuna senior lahko poleg
navedenih pridobite Se dodatne ugodnosti.

Obi&cite nas v eni od 60 poslovalnic Abanke po
Sloveniji in preverite ugodnosti. Za vas si bomo vzeli
£as in vam po Zelji tudi svetovali,

ABANKA

Banka prifazanil udl



KAKSNA JE CENA DUSEVNEGA ZDRAVJA?

Ob svetovnem dnevu duSevnega zdravja,
ki bo 10. oktobra, velja opozoriti, da

se tveganje za nastanek problemov

v dusevnem zdravju povecuje z

revscino. Jasno je, da so ljudje s takimi
zdravstvenimi tezavami pogosto tudi v
izrazito slabSem materialnem polozaju.
Materialna stiska se neposredno povezuje
z 0sebno, iz katere je najveckrat tezko najti
izhod brez psihoterapevtske oz. v skrajnem
primeru psihiatricne pomoci. Zal pa taka
strokovna pomoc ni vsem enako dostopna.
V tem pogledu je Se zlasti problematicno
psihoterapevtsko podrodje, ki je sistemsko
izredno slabo reSeno in ve¢inoma
samoplacnisko. Zato je za materialno
ogroZene obisk psihoterapevtske
ambulante pogosto zadnja stvar. Tudi to
je eden od razlogov, zakaj se Slovenija po
samomorilnosti uvrsa v sam svetovni vrh.

Aktualni zakon o duSevnem zdravju, ki

je bil sprejet leta 2008, je vpeljal tri po
mnenju drzave pomembne novosti:
koordinator obravnave v skupnosti (pomoc
pri reintegraciji v lokalno okolje), zastopnik
pravic oseb na podrodju duSevnega
zdravja (varovanje pravic ob prisilnih
hospitalizacijah) in multidisciplinarni timi
za individualno obravnavanje primerov po
mnenju centrov za socialno delo (celovita
obravnava posameznika). A kljub temu
lahko brez najmanjSe zadrege reCemo, da
je ta zakon v pomembnih delih potreben
temeljite prenove in nadgradnje. Tako na
primer institut zastopnika pravic oseb na
podrodju dudevnega zdravja Se do danes
ni v polnosti zaZivel, kot je bil zamisljen
po ¢rki zakona, multidisciplinarni tim
(sestavljajo ga psihiater, patronazna
sestra, predstavnik centra za socialno
delo, za pacienta pomembna bliznja
oseba, pomembni drugi za obravnavo

v skupnosti) pa nikjer eksplicitno ne
predvideva vkljuCenosti psihoterapevta,
Ceprav ravno psihoterapevtska obravnava
nevroticno motenih lahko kljucno

prispeva k temu, da se nevroticno
trpljenje spremeni v navadno, Cloveka
osvobodi neznosnih bojazni in usposobi
za odrasle objektne odnose ter mu
omogoci spoznati in sprejeti omejitve,
prek katerih ne more. Razmisljanje

0 zakonsko izpostavljeni vkljucenosti
psihoterapevta v tak multidisciplinarni tim
je vdanasnjem ¢asu Se zlasti pomembno
zato, ker psihoterapevtski poklic tudi Ze
tukaj in zdaj nastopa kot samostojen poklic
s podprto javno priznano visoko3olsko
izobrazevalno shemo ter strokovno
nazivnostjo, sledeco zakonu o strokovnih
in znanstvenih naslovih s predpisanimi
pogoji podeljevanja in uporabe.

Dusevno zdravje ni le kakovost
posameznika, ampak tudi druzbe, v

kateri i5¢emo in izpolnjujemo svojo vlogo
v poklicnem, socialnem in zasebnem
Zivljenju. Zato je duSevno zdravje druzbe v

neposredni korelaciji z dusevnim zdravjem
tistih, ki to druzbo vodijo. Po definiciji
Svetovne zdravstvene organizacije gre

za stanje dobrega poCutja, v katerem kot
posamezniki razvijamo svoje sposobnosti,
se spoprijemamo z vsakdanjimi stresnimi
situacijami in smo s svojim prispevkom

v skupnost tako ucinkoviti kot plodni.
Mentalno zdrava druzba je temelj druZzbene
kohezije in socialne ter ekonomske
blaginje. Zaslediti je mogoce podatek, da
slabo dusevno zdravje pomeni izgubo
bruto domacega proizvoda med 3 in 4 %
ali celo vec. Pricakovali bi torej, da skrb

za dusevno zdravje postane pomemben
cilj javnega zdravja tudi v praksi. Le tako

se bo slovenska druzba zmogla otresti
strahu pred drugacnostjo, ki ga s seboj
nosi stigma, povezana s porusenim
duSevnim zdravjem. Zazhamovanost je

za dusevno motene in njihove najblizje
pogosto zelo veliko breme, ki obenem
pomeni tudi socialno izkljucenost ter s tem
eno najpomembnejsih ovir do duSevnega
zdravja.

Dnevna politika lahko izdatno stopnjuje
ali nevtralizira stigmatiziranje ranljivih
druzbenih skupin. Kot pomemben

korak k destigmatizaciji ljudi s tezavami

v duSevnem zdravju lahko omenimo
prizadevanja posameznikov znotraj
javnega zdravstva na eni strani in nevladnih
organizacij na drugi, ki se nanasajo

na deinstitucionalizacijo dusevnega
zdravljenja. Deinstitucionalizacija je
politicni in druzbeni proces, ki omogoca,
da institucionalizirano varstvo in druge
podobne oblike nastanitev prehajajo v
nacine zunajbolnisni¢nega zdravljenja.

Ti nacini pa vkljucujejo tudi spremembe
v samem spopadanju z dusevno stisko

in upostevajo njene kontekstne vidike.
Ob vsej danasnji institucionaliziranosti so
teZnje po deinstitucionalizaciji mocne kot
Se nikdar, njihov izvor pa je postmoderno
vecanje individualne svobode Cloveka.

Deinstitucionalizacija je soasen premik iz azila v druzbo in
druzbeno gibanje, ki si za ta premik prizadeva. Med najbolj
znanimi nevladnimi organizacijami, ki na ta nacin aktivno
vklju€ujejo duSevno motene v skupnostno obravnavo ali jim
nudijo pomoc pri resocializaciji, trenutno lahko omenimo
drustva Sent, Ozara, Altra in Humana. To so tudi drustva, ki
poleg t. i. specializiranih telefonov za pomoc v stiski (Samarijan,
Tvoj telefon) ali drugih organizacij (Slovenskega zdruzenja za
prepreCevanje samomora) pomagajo tudi svojcem ali drugim
bliznjim osebam tistih, ki se sreCujejo s tegobami zaradi teZav

z dusevnim zdravjem. Ne gre pa spregledati niti Stevilnih
psihoterapevtskih ordinacij, ki so zaCele delovati v zadnjih letih
Z namenom varovanja in izboljSevanja dusevnega zdravja,
seveda ob predpostavki, da je obravnava s psihoterapevtom
upraviena in smiselna ter v uporabnikovo splosno korist.
Splosna korist psihoterapevtske obravnave se lahko kaZe tudi

v psihoterapevtskem nacinu premagovanja vrzeli, ki pacienta

s teZavami z duSevnim zdravjem vraca na tirnice vsakdanjega
Zivljenja, in krepitvi lastne teZnje po resocializaciji. To pa ni
pomembno zgolj pri pacientih s tezavami z duSevnim zdravjem,
ampak tudi pri vseh drugih, ki jih je bolezen kakorkoli druzbeno
zaznamovala ali izolirala, jim okrnila socialno mreZo.

O zdravju, ne da bi upostevali njegovo dusevno dimenzijo, ne
moremo govoriti. Zdravi smo le, Ce poleg telesnega dobrega
pocutja zaznavamo tudi svojo psihi¢no umirjenost in zadovoljstvo
v medosebnih odnosih. Na dusevno zdravje vplivajo tako
osebnostni dejavniki kot dejavniki iz okolja (bioloSki, psiholoski,
socioloski, ekonomski, politi¢ni, kulturni), druzina in odnosi v
njej, sluzba in zaposlitvene moznosti, stanje zdravstva in sociale.
Skupni imenovalec, ki pri nekom nakazuje problem z dusevnim
zdravjem, je, da vpliva tako na njegovo osebnost kot misljenjske
procese ali socialne interakcije.

Ker motnje v dusevnem zdravju nastopajo v razlicnih pojavnih
oblikah in simptomatiki, so zlasti na zaCetku tezko spoznavne.
Najdemo jih pri ljudeh vseh starostnih skupin. Se zlasti teZko je to
pri otrocih in odrascajoci mladini, saj njihova patoloska vedenja
zlahka poveZemo z otrosko razigranostjo, nevzgojenostjo in
»pubertetniskim razganjanjems, diagnoza pa jih lahko s stigmo,
ki jo nosi s seboj, zaznamuje za vedno. Gledano globalno -
najpogostejse dusevne motnje so depresija (~ 400 milijonov
bolnikov), demenca (™ 35 milijonov bolnikov) in shizofrenija (~
21 milijonov bolnikov).
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PESTER PROGRAM AKTIVNOSTI:

- dihalne vaje z joga mojstrom,

- savna ritual z gongi in
programom vrtinéenja zraka,

- meditacija v savni,

- predavanje "Pilates za harmonijo
telesa in duha’ .,

Imetniki Zlate kartice Thermana club

m izkoristite dodatni 15 ¥ popust!
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THERMANA

Lasko

Tel.: 03 423 20 52

www.thermana.si
info@thermana.si




Samomor je oblika smirti, ki jo lahko
preprecimo. Temeljna izhodis¢a za
prepreCevanje samomora izraza letosnje

geslo ob svetovnem dnevu: »Povezanost.

Pogovor. Skrb.« Pogosto se pogovoru

0 samomoru izogibamo, o njem sploh
ne govorimo ali govorimo potihoma. A
odprt pogovor z obcutkom za drugega
je klju¢nega pomena pri prepreCevanju
samomorilnosti.

LetoSnje geslo poudarja tri temeljne
elemente prepreCevanja samomora.
Spodbuja nas k razmisljanju o tem,
kako pomembno je pri prepreCevanju
samomora povezovanje med ljudmi.
Povezanost s tistimi, ki so imeli izkusnjo
samomorilnega vedenja, nam lahko
pomaga razumeti dejavnike, ki so kljucni

pri prepreCevanju samomora. Povezanost s
svojci posameznikov, ki so storili samomor,
lahko ponudi dragocene informacije

o tem, kaj jim je na poti okrevanja po

izgubi bliZznjega pomagalo. Ne nazadnje
povezanost med ljudmi zmanjsuje tveganje
za samomor.

Pri prepreevanju samomora je zelo
pomembna odprta komunikacija v druzbi,
s katero razbijamo mite o0 samomoru in
zmanjsujemo stigmo. Opremljenost ljudi

z veScinami, ki omogocajo senzibilen,
neobsojajoc pogovor z ogroZzenimi,

je pomemben vidik prepreCevanja
samomora. Biti tam za nekoga, ki je v stiski,
biti z njim in ob njem lahko resi Zivljenje ali

olajSa stisko. Z vidika komunikacije imajo
posebno vlogo tudi mediji, saj z nacinom
porocanja lahko delujejo preventivno ali pa
doseZejo nasprotni ucinek.

»Kadar menimo, da je nekdo samomorilno
ogroZen, se lahko prepricamo o njegovem
pocutju. Kadar nas skrbi za drugega, mu
lahko pokazemo skrb in empatijo. Ce pa
smo mi v ¢ustveni stiski, ni treba, da smo
sami - lahko poiS¢emo pomoc,« svetuje
doc. dr. Saska Roskar iz Nacionalnega
instituta za javno zdravje, nacionalna
predstavnica pri Mednarodni zvezi za
prepreCevanje samomora.

Mocno sporocilo letosnjega gesla se skriva
v tem, da oba elementa prepreCevanja
Samomora, povezanost in pogovor, ne
bosta imela pravega ucinka, ¢e ne bo
prisotna skrb. Zagotoviti moramo, da bo
prepreCevanje samomora postalo skrb
tudi politicnih odlocevalcev in tistih, ki
nacrtujejo programe - da bo prepreCevanje
samomora postalo druzbena prioriteta,
vklju¢no s financno podprtimi programi za

prepreCevanje tega javnozdravstvenega
problema. Hkrati pa mora
prepreCevanje samomora biti, ostati ali
postati skrb lokalnih skupnosti.

Eden temeljnih pristopov k

preprecevanju samomora se nanasa na

ozavescanje o obstojecih virih pomoci v

Custveni stiski. Strokovnjaki so poudarili

pomen proaktivnega delovanja na

podrodju preprecevanja samomora,

povezovanja in mreZenja skupnosti,

organizacij in ljudi, predvsem pa

so opozorili na pomen dostopnosti

do razli¢nih virov pomoci v stiski.

Najdostopnejsi vir strokovne pomoci

je osebni zdravnik. Kadar je stiska zelo

huda in osebni zdravnik ni dosegljiv, so

mozni viri pomodi tudi:

- deZurni zdravnik,

- najblizja splosna ali psihiatricna
bolnisnica,

- reSevalna sluzba.

EDINSTVENA PRILOZNOST

KUPIS

TOPLOTNO CRPALKO in KLIMO
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ELECTRIC

vrednost klime MSZ-HJ25VA
PODARIMO.

Prodajna akcija velja za nakupe od 13. do 30. septembra 2016,
A pri pooblaséenih monterjih VITANEST.
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Uvoz in distribucija klimatskih naprav, toplotnih érpalk in sistemov za prezracevanje z rekuperacijo toplote
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Dejstvo, da ima vec kot 90 odstotkov
ljudi eno od oblik bolezni obzobnih tkiv,
je skrb vzbujajoce. Sploh ¢e pomislimo,
da za vzdrzevanje Cistih zob in zdravih
dlesni lahko poskrbimo sami, primerni
pripomocki pa so pri roki. Po drugi strani
podatek ne preseneca, saj je vecina Se
zmeraj prepri¢ana, da sta zobna SCetka
in zobna krema super dvojica, s katero
zadostijo potrebi po ustrezni ustni
higieni. Pa Se zdaleC ni tako.

Vsak zob v nasih ustih ima namrec pet
povrsin, z zobno 3cetko pa ocistite le tri -
sprednjo, zadnjo in grizno ploskev. In Ce
ste pri 5Cetkanju Se tako temeljiti in imate
najboljSo zobno kremo, stranskih ploskev
zob, ki so med zobmi, z njima ne morete
doseci in odistiti.

takSnimi, ki po velikosti ustrezajo
posameznemu medzobnemu prostoru.
Obicajno boste za ucinkovito ¢iscenje
vseh medzobnih prostorov potrebovali
le dve ali tri razli¢no velike medzobne
SCetke. Ko jih med paleto razpoloZljivih

.
Uporaba medzobne $cetke je dokaj

ta. Postavimo jo na mesto vhodav
ni prostor - med zoba pri dles_r_“

izdelkov na prodajnih policah izbirate,
vzemite takSne s tankim, gibljivim in
vzdrzljivim Zi¢nim jedrom ter izjemno
dolgimi in mehkimi SCetinami. Taksne
boste varno vstavili v medzobni prostor,
kjer se bodo SCetine popolnoma razprle
ter u¢inkovito in brez poSkodb ocistile
dlesen in stranski povrsini zob.

Pri izbiri ustrezne velikosti medzobnih
SCetk vam bo najbolje svetoval
zobozdravnik ali ustni higienik. Ce se
boste izbire lotili sami, v medzobni
prostor najprej poskusite vstaviti
najmanjso, Sele nato vecje medzobne
SCetke. Ustrezna je najvedja, ki jo brez
vecje sile vstavite v medzobni prostor. Ce
boste uporabljali premajhne medzobne
SCetke, CisCenje ne bo ucinkovito, ker
SCetine ne bodo dosegle kriticnih mest
v medzobnem prostoru, s preveliko pa
lahko z uporabo na silo poskodujete
dlesni.

Uporaba medzobne Scetke je dokaj
preprosta. Postavimo jo na mesto vhoda
v medzobni prostor - med zoba pri dlesni.

Besedilo: Karolina Marolt

Pod ustreznim kotom jo potisnemo do
sredine medzobnega prostora in nato
naprej, da konica medzobne Scetke preide
na drugo stran. Medzobno Scetko nato
previdno izvleCemo in to ponovimo pri
vseh medzobnih prostorih.

Mnogi so prepricani, da za skrite povrSine
zob zadostuje uporaba zobne nitke. Zobne
nitke so za CiS¢enje vbocenih povrsin
kocnikov neprimerne. Uporabljajte jih
zgolj v zelo ozkih medzobnih prostorih,
predvsem sprednjih zob, kamor
medzobna SCetka ne seze. Tudi pri zobni
nitki je iziemno pomembna pravilna
uporaba, pri kateri naj se nitka nikakor ne
dotika dlesni.

NeocisCeni medzobni prostori vodijo do
vnetja obzobnih tkiv, ki ga vecina pri sebi
sploh ne zazna ali pa mu ne posveca
pozornosti. S takSnim ravnanjem si lahko
nakopljemo resne tezave, ki privedejo
tudi do tega, da nas nasmeh zamenja
proteticni nasmeh. Nezdravljeno vnetje
dlesni se namrec razvije v teZje oblike
vnetja obzobnih tkiv ali parodontalno
bolezen, ki velja za najbolj razsirjeno
kronic¢no bolezen.

V medzobnih prostorih zelo pogosto
nastane tudi karies, ki ga sploh ne vidimo,
pac pa ga zacutimo, in takrat je stanje
lahko Ze zelo resno. Velikokrat se tudi
zgodi, da med zobmi nabrane zobne
obloge poapnijo in nastanejo trde zobne
obloge ali zobni kamen. Ta pa kazi vas
nasmeh in zaradi njega imate Se slab
zadah.

Zato svojim dlesnim in zobem posvecajte
veC pozornosti in jih natan¢no ocistite.
Trud bo poplacan s popolnim nasmehom,
Ce boste vztrajni, za vse Zivljenje.
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Ali ste vedeli,
da se vnetje dlesni
in karies najpogosteje
pojavita v
MEDZOBNEM
PROSTORU?

ZA ZDRAVE DLESNI
IZBERITE MEDZOBNE SCETKE
CURAPROX CPS

Medzobne $€etke Curaprox CPS lahko kupite v spletni trgovini
www.zdrav-nasmeh.com, v drogerijah, lekarnah in specializiranih prodajalnah.

Vet informaci] je na voljo na www.popolnaizbira.si ali piSite na prodaja@flegis.si oziroma poklitite na 02/460 53 42, [ 5WI55 PREMIUM ORAL CARE
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Figa ali smokva je star okusen mediteranski sadez iz druzine murvovk. Sladki in zdravi

sadezi so polni energije in hitro nasitijo nase mozgane.

Besedilo: Maja Jeereb, certificirana
nutricionistka in urednica portala
Mojezdravje.net, Center Moje zdravje ¥

Pred tisocletji so poleg figovih plodov
uporabljali tudi figove liste in les. V
starem Egiptu so fige uporabljali kot
hrano in zdravilo. Izredno vrednost so
jim pripisovali tudi starogrski atleti, ki so
jih uporabljali kot vir energije. Vsebujejo
glukozo in fruktozo, ki je hrana za
mozgane.

Sveze fige imajo skoraj Stirikrat manj
kalorij kot suhe. Sveze imajo povprecno
80 kcal na 100 g, suhe pa kar 275 kcal na
100 g.

Pozitivni ucinki uzivanja fig

Poleg hranilnega ucinka imajo tudi mnogo
zdravilnih ucinkovin: zaradi obilice rudnin
pomirjajo, ucinkovite so pri tezavah s
stresom (saj vsebujejo veliko magnezija -
sveze ga vsebujejo 20 mg/100 g, suhe pa
kar 90 mg/100 g), zato so koristne, kadar
imamo naporno miselno delo ali smo pod
stresom. Odli¢ne so kot malica za otroke,
predvsem v tem letnem Casu, ko je njihova
sezona na vrhuncu, Solske obveznosti

pa so se ravnokar zacele. Najbolje si je
privosciti kar sveZe.

Hranilne vrednosti

Fige ali smokve so bogat vir kalcija,
Zeleza, kalija, magnezija, fosforja in
drugih rudnin. Imajo odli¢no razmerje
med natrijem in kalijem, kar zelo ugodno
vpliva na zdravje srca in ozilja. Ugodno
razmerje med kalijem in natrijem
prispeva tudi k zniZzevanju krvnega tlaka.
Vsebujejo kar 270 mg kalcija, ki varuje
kosti pred osteoporozo. Vitamini skupine
B, ki jih fige vsebujejo, prispevajo k
boljSemu pomnjenju in koncentraciji

ter normalnemu delovanju ZivCevja ter
boljSemu pocutju. Vsebujejo tudi vitamina
A (32 ug/100g) in E (2,03 mg/100

g), ki skrbita za lep3o koZo in vid. Fige v
obliki maske za koZo naj bi bile odli¢na
pomoc tudi pri zdravljenju aken, zato jih le
ponudite vasim Solarjem.

Za zdravo prebavo, plodnost in kozo
Tako sveZe kot suhe fige so izredno
bogate z encimi in vlakninami, ki
prispevajo k urejeni prebavi, zmanjsujejo
napetost v Zelodcu in blazijo Zelodcne
krce. Odpravljajo zaprtje, Cistijo seCne
poti ter koristijo jetrom in zol¢niku. Z
nekaj sveZimi figami na dan si lahko
pomagamo pri zaprtju, pri teZzavah

s hemoroidi, kaslju, vnetem grlu,
menstrualnih krc¢ih in ohranjanju
spomina. Ker fige Cistijo seCne poti in
kri, so koristne tudi v prehrani moskih,
ki imajo teZave s plodnostjo. Japonske
Studije so pokazale odli¢ne rezultate

pri zmanjSevanju tveganja za rakom na
prostati. Pri tem naj bi pomagal figov
izvlecek. Hkrati naj bi pomagale tudi pri
kr€enju tumorjev in pri odvajanju vode
iz telesa.

Visoka vsebnost vlaknin v figah upocasni
prebavo sladkorjev in njihovo absorpcijo
v krvni obtok. Ze nekaj fig nam bo dalo
hiter obCutek sitosti. Manjso kolic¢ino

fig lahko pojedo tudi sladkorni bolniki.
Zanje so boljSe sveZe kot suhe.

QOdlicen nadomestek za mlecne
izdelke

Fige so bogat vir kalcija, zato lahko z
njimi z lahkoto in veliko bolj zdravo
nadomestite mlecni vir kalcija, ki skrbi
tudi za trdne ter mocne kosti.

Za odlicen spanec

Fige vsebujejo triptofan, aminokislino,
ki pomaga pri nespecnosti, depresiji in
motnjah spanja.

Sezona

Sezona fig je dvakrat na leto: zacetek
julijain od konca avgusta do oktobra.
SvezZe fige vedno hranite v hladilniku,
kjer bodo ostale lepe do tri dni; Ce

jih posusimo, jih bomo imeli za vec
mesecev.

RECEPT
Figov presni beljakovinski puding

Vir slike:
aduna.com

Potrebujemo:

- sveze fige (zelene alivijolicne): 5
kosov za puding in 2 kosa za okras,

- mandlje,

+ vodo,

+ gazo za precejanje mleka,

- 2 datlja,

- SCep soli,

- presne rastlinske beljakovine
Sunwarrior (okus jagodicevja ali
vanilje),

- semena chia,

- steklen kozarec s pokrovom,

- mesalnikin Zlicko.

Priprava:

1. Naredimo domace mandljevo
mleko.

2. Mandljevo mleko nalijemo v
mesalnik.

3. Dodamo 5 narezanih svezih fig.

4. Dodamo 25 g presnih beljakovin
Sunwarrior (okus jagodicevja).
5.ZmeSamo v gladko kremo.

6. V steklen kozarec damo 2 jusni zlici
semen chia in prilijemo pripravljeno
mesanico.

1.) V kozarcu vse sestavine z Zlicko
zmeSamo, da postane gladko.

2.) Postavimo v hladilnik za nekaj ur
(2-4 ure) in Cvrst puding je pripravljen!
Dober tek!
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KEUNE COLOR

Barve za lase vrhunske kvalitete

KENE

HAIRCOSMETICS
25

LET MA MASEM TRZISCU

SIVI'IN PLATINASTO
BLOND LASJE V 30 IN
VEC ODTENKIH

Pri modnih trendih sivi lasje
in barvani platinasto blond
lasje 3¢ vedno dosegajo veliko
priliublienost. Gre seveda za
celo paleto sivih odtenkov in
poudarjeno negovane lase.
Nezazieljene rumenkaste tone,
ki se pogosto pojavljajo pri
tak3nih laseh, je potrebno
nevtralizirati s posebnimi
negovalnimi Samponi in
balzami.

SILVER REFLEX
sampon in regenerator

PLATINUM BLONDE
sampon

BLONDE ENHANCING
TREATMENT (pena za nego
pltinastih odtenkov)

SILVER REFLEX
balzam

OBDRZITE SVEZINO ODTENKOV, NEGOVAN VIDEZ IN SIJAJ LAS

S POMOCJO VRHUNSKIH NEGOVALNIH |ZDELKOV KEUNE!

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