zdravenovice

brezplacni mesecnik

SPOMIN IN KONCENTRACIJA
KOT V MLADOSTI

KOGNITIVNE
STAROSTI

Aktivna sestavina Memophenol|™:

- zmanjsa izqubo kratkoro¢nega spomina za 60 %,
- izboljsa dolgoro¢ni spomin za 50 %,

- upocasni staranje moiganov za 10 let.”

* Rezultati 6-mesecne klini¢ne Studije, izvedene na 215 posameznikih, starih od 60 do 70 let.

www.medex.si @
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Rak dojk ® Krepitev imunskega sistema ® Higiena rok e Stres ® Menopavza ® Kontracepcija
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Hrana za zdrave kosti ® Preventiva pred diabetesom e Darovanje organov ® Tezave s sluhom
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Grether s Pastilles
Jesen Ze razkriva qu'eéarey§tevilnih barvah., Qd belihjutrar.u'ih meglic V TEJ gTEV|LK| 7DRAVIH NOVIC PREBERITE:

do bledo rumenega sonca in rahle dnevne sivine, vmes pa je seveda 7DRAVIV JESEN

tudi nekaj zelenih ter veliko rjavih, zlatih in rdecih odtenkov. Oktober pa

Jjetudiroznat. Ker je to mesec ozavescanja o raku dojk, ki ga simbolizira 8 KAKO OKREPITI IMUNSKI SISTEM
roznata pentlja. Ali veste, da za rakom dojk lahko zbolijo tudi moski? AKTUALNO 5

Takih bolnikov je v Sloveniji okoli deset na leto, pet pa jih zaradi tega tudi 18 RAKDOJKNISO SAMO STEVILKE

umre. Na sreco je rak dojk visoko ozdravljiv, Ce je le odkrit dovolj zgodaj. TEMA MESECA

Pri tem je kljucno samopregledovanje dojk. Preventivno delovanje pa je 24  SRCNO POPUSCANJE POMENI TUDI BOLEZEN VSEH
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pomembno pri prepreCevanju marsikatere bolezni, od srcno-Zilnih, ki so DRUGIH ORGANOV
Za r | r a V O vzrok smiti Stevilka ena, do nalezljivih bolezni, kot sta gripa in prehlad. TEMA MESECA

Njuni simptomi pa soze tista manj ocarfjva plattegaletnegacasa.Da | 35 e ;TE RADI SVOE KOSTI - MISLITE NA PRIHODNOST!

d b bomo v darovih jeseni ¢im bolj nemoteno lahko uzivali, si pravocasno PREHRANA

re S O r I S t Va r I okrepimo imunski sistem in upostevajmo pravila preprecevanja Sitjenja
virusov. Pritem pa ne pozabite na temeljito umivanje rok! 36 ) DIABETES - BOLJE PREVENTIVA KOT KURATIVA
MALCKI
e Ot re b e n CAS Janja Simonic, 46  POTV SOLO NAJBO AKTIVNA
o0 o glavna in odgovoma urednica INTIMNO

52 MILENIJKE IN KONTRACEPCIJA - ZAKAJ POZABLJAMO?

DUSEVNO ZDRAVJE

55  NE POZABI ME!

NEGA

60  LUSKAVICA - SKORAJ NI VEC BOLNIKA, KI MU NE BI
MOGLI POMAGATI DOSECI CISTE KOZE

ZIVILO MESECA

66  VSESTRANSKA AJDA

Dobro ze 150 let

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

/a GLAS in GRLO

Drage bralke inbraldi,
Zelimo si, da biz nami delili svoje predloge glede vsebine in tematik, o katerih bi radi brali v reviji Zdrave novice. Svoje predloge lahko sporocite prek elektronske poSte
na naslov janja@zdrave-novice.si, ali nam pisete na naslov: Zdrave novice (Media Element), Ukmarjeva ulica 2, 1000 Ljubljana. Veseli bomo vase poste.

Sedez urednistva: Zdrave novice (Media Element d.o.0.), Ukmarjeva ulica 2, 1000 Ljubljana Strokovni sodelavci: * Maja Jeereb, certificirana nutricionistka in
Glavna in odgovorna urednica: Janja Simonic, janja@zdrave-novice.si * asist. dr. Nena Kopcavar Gucek, dr. med., spec. urednica portala MojeZdravje.net, Center Moje
)4 Vodja oglasnega trzenja: Danijel Kmetec, danijel@zdrave-novice si druz med, Zdravstveni dom Ljubljana, Encfa Vie zdrade

. . B ) . ' T ' * Sonja Ukmar, dr. med., spec. spl. med., Center * Asist. dr. Natasa Dernovicek Hafner, univ. dipl.
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. ¥ v, : i iStva: g _Novi i zdruzenije za boj proti raku dojk * NataSa Sinovec, spec. za poravnavo telesne drze s
Pri bolecem poziranju Koordinatorka uredniStva: Sasa Schwarz, sasa@zdrave-novicesi * Prim. Dimica A\J/spec‘ dr. med, Jdirektomca certifikatom univerpze Egoicue (ZDA)

Vodja projektov: Andrej Holcman, andrej@zdrave-novice.si
Lektoriranje: Barbara Frelih

Slovenijatransplant Nacionalni intitut za javno zdravje

- Pridrazecem kaslju (tudi kadilcev)

. : : : * Dusa Hlade Zore, dr. med., predsednica Zveze * Drustvo psoriatikov Slovenije v sodelovanju z
Priraskavem g/GSU in hr/pa\/osf/ Koncept celostne podobe: Zlatko Jendek, Slavica V. Okorn drustev bo\mkovzosteoporgzo Slovenije (ZDBOS) dermato\?)g\ : :
Vsem, ki imajo teZave zaradi pomanjkanja sline Oblikovanie in prelom: Splet99.net in predsednica Drustva bolnikov 7 osteoporozo + Karolina Marol

Fotografije: shutterstock, Hisa idej, osebni arhivi strokovnih sodelavcev Ljubljana * Robert Lepener
Tisk: X * Alja D.lm\c‘ certificirana prehranska terapevtka, . Slchna Jancek
B S E T tiskarna Holistic Center * Maga Novak
* mag. Venceslava Bavcar, mag. farm., strokovna * Monika Hvala
Naklada: 62.000 izvodov sluzba Lekarne Ljubljana * Nina Kocevar

Naslovnica: Oglasna vsebina podjetja Medex d.o.o. * Anja Pristavec, univ. dipl. inz. Zivilstva in prehrane, * Anja Farcnik
Befit * Miha Janezic

._ f VPIS V RAZVID MEDIJEV pod Stev. 1558
JARF k l I'. _\-\""“-‘ E H I SA !oqEWJ. Za ¢lanke, v katerih je obravnavano delovanje ucinkovin in zdravil, velja opozorilo ministrstva za
G rel h e r 5 P y Izdajatelj: HISA IDEJ, Zdrave novice so avtorsko zaCiteni projekt in zascitena zdravje: Ministrstvo za zdravje opozarja, da besedilo obravnava zdravilo, ki se sme izdajati le na
! . L o ) : » ! ; g MIX
G re ‘ h e r 5 Pa 5 t i I ie 5 Inovativna skupina, d. 0. o. blagovna znamka. Ponatis in razmnozevanje celote zdravniski recept. O primernosti zdravila za uporabo pri posameznem bolniku lahko presoja le -
i {Gq-g,_ = Zagrebska cesta 90, 2000 Maribor ali posameznih delov revije brez soglasja izdajatelja je poobladceni zdravnik. Dodatne informacije dobite pri svojem zdravniku ali farmacevtu. odgo'::mrlr:zvlrov
F - ;-’-1-— e xq:’ IS www.hisz-idej.si prepovedano. Urednistvo ne odgovarja za vsebine, ki so navedene v oglasnih sporocilih in kratkih novickah, Ewm‘mg FSC® C120997
T T X s ! v katerih so predstavljeni izdelki. Oglasna sporocila niso lektorirana. V reviji so podana mnenja
H . T & Direktorica: Ve¢ zdravja s spleta: razlicnih avtorjev in strokovnjakov, urednidtvo za pravilnost njihovih mnenj ne odgovarja.
Andreja lljag, andreja@zdrave-novice.si www.zdrave-novice.si in www.facebook.com/ zdrave-novice

VEC KOT 150-LETNA TRADICUA. HANDB MADE F a R D 1 q l )ED ]r l A d Telefon: +386 2 450 28 11
10¢0¢ Talefax: +382 2 462 20 52

www.grethers-pastilles.ch/si Osl{rlnuje |elq,a'r=ne, 'Jc|nifnice, 2dvavstverne domove

Pastile so

Pastile so na voljo v lekarnah, specializiranih prodajalnah in drogerijah Miiller. ggg?]ﬁr:w?: ul.6 in ‘JE‘tE‘I”iﬁdT‘Sl{E US'tCﬂI"IGVE po Sloven?ji Zz 'IAT‘EJV”L
anoor

na voljo tudi
BREZ SLADKORJA

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

zAmvd:venim matevia[om in Aenta|n'|mi i'zo*euﬁi




OBVEZNO IZOBRAZEVANJE OTROK
ZA OZIVLJANJE

Evropa vsako leto 16.
oktobra zaznamuje
evropski dan oZivljanja, ki
tokrat posebno pozornost
namenja otrokom in
poteka pod geslom Otroci
reSujejo Zivljenja. V Sloveniji
priblizno 1.500 Ijudi naleto
dozivi nenaden sr¢ni zastoj, °
stotine pa jih umre, ker jim ocividci ne znajo pomagati, Ceprav
bi jih z zelo preprostimi, a pravocasno izvedenimi postopki
ozivljanja lahko resili. Po najnovejSih podatkih v Sloveniji zacne
ozivljati le priblizno 30 % oCividcev, raziskave pa kaZejo, da bi

ta deleZ najbolj povecalo obvezno nacionalno ucenje otrok.
Slovenski reanimacijski svet pri Slovenskem zdruzenju za
urgentno medicino, Rdeci kriZ Slovenije, Iniciativa za AED ter
Zveza Lions klubov, distrikt 129, Slovenija, so zato na Ministrstvo
za izobraZevanje, znanost in Sport RS naslovili pobudo o uvedbi
obveznega dvournega nacionalnega izobraZzevalnega programa
iz temeljnih postopkov ozivljanja. Tudi Svetovna zdravstvena
organizacija je izdala priporocilo najmanj dveh ur ucenja
ozivljanja vsaj od 12. leta starosti dalje. »Pri teh letih se otroci
bolje odzivajo na navodila in se laZje naucijo pomagati drugim.
Zacetek ucenja v mladih letih pa tudi pomeni, da oZivljanje
postane enako enostavno kot plavanje ali kolesarjenje: otroci

ne bodo pozabili, kako resiti zivljenje,« je povedal dr. Primoz
GradiSek, dr. med., predsednik Slovenskega reanimacijskega
sveta, pobudnik programa Evropski dan oZivljanja v Sloveniji.
Poudarja, da lahko tako prispevamo k izboljSanju stopnje
preZivetja ljudi po zunajbolnisni¢nem srénem zastoju za od
dva- do stirikrat. Ob tokratnem evropskem dnevu oZivljanja

bo znova po vsej Sloveniji potekalo vec kot 90 brezplacnih
teCajev temeljnih postopkov ozivljanja po osnovnih Solah in
SirSe, partnerji projekta (Slovenski reanimacijski svet, Rdeci kriz
Slovenije in Val 202) pa bodo tudi na druge nacine ozavescali,
da lahko s preprostimi postopki so¢loveku reSimo Zivljenje in pri
tem posebej poudarjali viogo otrok. Celoten seznam dogodkov
je dosegljiv na spletnih straneh Slovenskega reanimacijskega
sveta, RdecCega kriza Slovenije in Vala 202.

RAZPIS ZA NA|BOLJ INOVATIVNA
ZIVILA LETA 2017

Institut za nutricionistiko je objavil nov razpis za izbor najbolj
inovativnih Zivil, proizvedenih v Sloveniji in uvedenih na trg

v zadnjem letu. Gre za nadaljevanje v letu 2014 zacetega
projekta, namen katerega je spodbuijati kreativnost slovenskih
proizvajalcev Zivil pri razvoju novih ali preoblikovanju obstojecih
Zivil, da bi dosegli ugodnejso prehransko sestavo in vecjo
prijaznost do potrosnika, s Cimer zelijo prispevati k pestrejSemu
izboru kakovostnih Zivil. Pobude za izbor inovativnih Zivil lahko
podajo tako potrosniki kot tudi sami proizvajalci Zivil na spletni
strani instituta. Projekt je nekomercialen in povsem brez stroskov
za prijavitelje, —

sofinancira pa

ga ministrstvo za
zdravje. Pobude za
najbolj inovativna
Zivila sprejemajo
do 30. novembra
2016 na spletni
strani instituta.

Najbolj inovativna zivila 2015

ODPRTA NOVA LEKARNA V SAVSKEM
NASELJU V LJUBLJANI

Lekarna Ljubljana

je v Savskem
naselju v Ljubljani  #758 g
odprla novo E: Bil

enoto - Lekarno
Savska. Ta deluje
v novih, sodobnih
prostorih v

=
o
v

sklopu Klinike

Doktor 24. Tako

EME -
kot v preostalih

enotah so tudi v Lekarni Savska strankam na voljo zdravila,
medicinski pripomocki, prehranska dopolnila, otroski program,
dermokozmeticni pripomocki idr. Poleg celovitega nabora
izdelkov se nova lekarna ponasa s prodajnim avtomatom
Lekarna24, v katerem so na voljo sezonski izdelki tudi zunaj
delovnega Casa lekarne. Ob odprtju Lekarne Savska je direktorju
Lekamne Ljubljana dr. Marjanu Sedeju in njegovi ekipi za
uspesno delo Cestital Zupan Mestne obcine Ljubljana Zoran
Jankovic. V lekarni Savska, katere vodja je Tina Bajc, mag. farm.,
S0 zaposlene tri magistre farmacije, ki strankam ponudijo
strokovno pomoc in nasvet ob izdaji zdravil in izdelkov za
krepitev zdravja. V lekarni so na voljo brezplacne strokovne
storitve, kot sta pregled uporabe zdravil in svetovanje o zdravem
Zivljenjskem slogu, izdelajo lahko osebno kartico zdravil, na
kateri so na enem mestu zbrane vse pomembne informacije o
uporabnikovih zdravilih. Na prireditvi ob odprtju nove lekarne je
Lekarna Ljubljana podelila Ljubljanskemu potniskemu prometu
pet defibrilatorjev, ki bodo ha mestnih avtobusih pomemben
prispevek pri reSevanju Cloveskih Zivljenj. Nastop so popestrile
pevke pevskega zbora Lekarna Ljubljana in slovenski raper Rok
Terkaj - Trkaj.

NE MEC’'MO HRANE STRAN

Ob svetovnem dnevu hrane Ekologi brez meja vabijo na
slovensko premiero filma Ne me¢’mo hrane stran! (Just Eat It), ki
bo v ponedeljek, 17. oktobra, ob 19. uri v Kinu Siska. Na svetu kar
40 % hrane pristane v smeteh! Mlada kanadska dokumentarista
Jen in Grant sta se v filmu lotila raziskovanja zavrzkov hrane na
kmetijah, v trgovinah in tudi v svojem hladilniku. Potem ko sta

na lastne oci videla ogromne koliCine zavrZene hrane, sta se
odlocila za Sestmesecni poskus - v tem ¢asu hrane ne bosta vec
kupovala, ampak bosta Zivela zgolj od tiste, ki jo nameravajo
zavredi ali so jo Ze zavrgli. Odkrila sta neverjetne, na trenutke

kar pretresljive stvari!

Projekcija filma Ne me&mo | SFmad (5550 =) trémie) (5) (3D
hrane stran! problematiko gy ey Tt
obelodani brez olep3av -h-';-f“ *‘_*.**

in ponuja nekaj resitev
zate tezave. Film je
podnaslovljen, njegova
dolZina pa znasa 75 minut.
Projekcija poteka v sklopu
projekta Ne mec’mo

hrane stran!, ki ga delno
financira Ministrstvo za
okolje in prostor RS, partner
v projektu je Zveza druStev
upokojencev Slovenije.
Projekcijo omogocajo tudi
Kino Sigka, Europlakat in
Media bus.
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PODARI SVOJ PAR CEVLJEV IN POMAGA)
DRUZINAM V STISKI!

Alpina podarja 300 parov Cevljev za pomoc druZinam v stiski.
Imas par Cevljev, ki jih ne potrebujes, so ti premajhni, preveliki
ali ti niso vseC? PridruZi se tudi ti dobrodelni akciji Alpine in
Zveze prijateljev mladine Slovenije, ki poteka pod geslom S
Cevlji, ki jih ne potrebujem, tebe obujem. Zbirajo rabljeno, a
dobro ohranjeno jesensko in zimsko obutev za vso druZino
(Zenski, moski in otroski Cevlji). Cevlje lahko odda3 v vseh
prodajalnah Alpina v Sloveniji do 30. 10. 2016.

PRVA KOKOSOVA ZOBNA PASTA NA SVETU

ORAL-O-SEPT
Coconut

Ice Touch &
WHITENING

ORAL-O-SEPT g1
je vrhunska in oWy ok i
edina zobna

pasta nove

generacije, ki vsebuje kokocin in naravno kokosovo olje.
Poleg prijetnega okusa in arome je kokocin bogat z nutrienti,
vitamini in minerali, obnavlja tkivo in vlazi sluznico. Dodano
naravno kokosovo olje deluje kot naravni antioksidant in

s tem Se dodatno poskrbi za ustno votlino, zdrave zobe in
dlesni. Edinstvena WHITENING formula zdruzuje sestavine za
belino vasih zob, dodana hialuronska kislina pa pomaga, da
so vase dlesni resni¢no zdrave, zobje pa popolnoma gladki
in sijoci. Zascitena formula Actipone® PX 3 vam zagotavlja
zdrave zobe in dlesni, saj deluje antioksidativno, protivhetno
in protimikrobno (ameriski slamnik, ingver in mira), dodan
zelis¢ni kompleks (roZzmarin, melisa, kamilica, Zajbelj,
nepozebnik, srcna moc¢) pa neguje in dodatno krepi zobe in
dlesni. Ve na www.oral-o-sept.com.

KAKO BOSTE POSKRBELI ZASE 0B VSTOPU V JESEN?

Kako ste se pripravili na prihod virusov? V kakSnem

stanju je vas imunski sistem? Dobro delujoC imunski sistem
mikrobe takoj ob vstopu v telo onesposobi. Podprite ga, da
bo v pripravljenosti. Brezalkoholne kapljice Ameriski slamnik
kompleks Soria Natural vsebujejo tri mocne antimikrobne

junake: timijan, propolis in ekoloSko pridelan ameriski slamnik.

Kapljice so popolnoma naravne in primerne tako za otroke kot
za odrasle. Zacnite jih jemati pred sezono prehladov.

Zakaj sta dober spanec in obvladovanje stresa pomembna?
Pomanjkanje dobrega spanja slabo vpliva na zbranost in
pocutje. Verjetno tudi vi pogosteje posegate po kavi in
sladkarijah, kadar ste utrujeni. Kilogrami pa se pocasi nabirajo.
Stres je obremenjujoC za duSo in telo. Zakaj bi moralo ostati
tako? Baldrijan prispeva k doseganju umirjenosti v stresnem
obdobju in k normalnemu ritmu spanja. Prednost je v tem, da
ne povzroca odvisnosti in obCutka otopelosti. Brezalkoholne
Baldrijan kapljice Soria Natural v moderni, tekoci obliki so
celo do 25-krat ucinkovitejse od obicajnih kapljic.

Kako zascititi ozilje? Povisan holesterol ima vec kot 60 %
odraslih Slovencev. Veste, kdaj nastane problem? Do sréno-
Zilnih teZav pride pri oksidativnih poskodbah »slabega«
holesterola, ki je naloZen na stenah Zil. Zaradi oblog so Zile
zoZene, pretok krvi pa je oviran. Lahko se razvijejo tudi krvni
strdki. IzvleCek listov oljke zasciti holesterol pred oksidativnimi

poSkodbami. Brezalkoholne kapljice Oljka Soria Natural so
popolnoma naravne in najbolj priljubljena izbira za vse, ki ne
zelijo tablet.

Zakaj je jeseni priporocljivo precistiti telo? Dobro delujoca
jetra skrbijo za vsakodnevno izlocanje Skodljivih snovi iz
telesa, med njimi tudi virusov. Precis¢eno telo je mocno in
pripravljeno na sezonske tezave. Pegasti badelj pomaga
precistiti telo in omogociti jetrom dobro delovanje. Kapljice
Pegasti badelj Soria Natural so najboljSa izbira za vse, ki Ze

jemljete veliko tablet in iSCete naraven izdelek za obnovo jeter.

Potrebujete boljso koncentracijo in spomin? Ko se tezko
zberete, ko pogosto iSCete, kam ste odlozili stvari, ko se ne
spomnite podatkov, ki ste jih vedeli, je Cas, da podprete
delovanje mozganov. Ginko spodbuja prekrvavitev mozganov
in vpliva na spomin. Za boljSo koncentracijo ga uporabljajo
Studenti in zaposleni. Popolnoma naravne kapljice Ginko
Soria Natural so tudi skoraj nepogresljiv sopotnik starejsSih, ki
Zelijo ¢im dlje ohraniti dobro delujoce miselne funkcije.

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

Imunski sistem

4 zdravenovice

Spremljajte nas na /Zdrave novice
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DONACIJA SOLSKIH POTREBSCIN ZA
OTROKE ZPM LJUBLJANA MOSTE - POLJE

Bayer Slovenija
sodeluje pri razlicnih
druzbenoodgovornih
projektih. V zadnji
dobrodelni akciji za
otroke iz socialno
SibkejSih druzin

so zaposleni

zbrali sedem lepo
ohranjenih ali novih
Solskih torb in dva
nakupovalna vozicka drugih Solskih potrebscin - tistih, ki

jih po besedah ZPM Ljubljana Moste - Polje otroci najbolj
potrebujejo. StroSek za Solske potrebscine je za marsikatero
druzino veliko breme, Se posebej, Ce je Soloobveznih otrok
ve¢, starsi pa so brez dohodka. Vsako pomlad in jesen zato v
Bayerju zbirajo vse, kar otroci in njihove druzine potrebujejo,
zaposleni v podjetju pa tega ne potrebujejo vec, saj so
njihovi otroci oblacila ali igrace prerasli, stvari pa so e vedno
uporabne in lepo ohranjene. Poleg rabljenih oblacil, obutve,
igrac, otroskih knjig, didakticnih iger, celo koles in otroSke
opreme, marsikateri sodelavec kupi nove stvari. Akcijo
nameravajo nadaljevati tudi v prihodnjih letih, saj so potrebe
po pomodi na zalost vse vecje.

TECAJ ZDRAVE PREHRANE

»TeCaj temeljev zdrave prehrane in zdravega jedilnika« z
desetimi sreCanji ekipa Befit pripravlja v Centru Moje Zdravje
na Zaloski cesti 167. TeCaj z zaCetkom 18. 0z. 19. 10.

2016 je namenjen vsem, ki zelijo
znanje o prehrani graditi na trdnih
temeljih, s poudarkom na primerih

iz prakse. Pokrili bomo tematiko od
osnov prehrane, nakupovanja Zivil,
hujSanja, postenja ter vpliva prehrane
na stres, kognitivne funkcije, imunski
sistem ... ToCen razpored predavanj,
veC informacij in prijave na
www.mojezdravje.netin

na telefonski Stevilki 01/256 61 15.

HEMPY - NA]BUL]vﬁE |Z KONOPLJE ZA
VASEGA LJUBLJENCKA

Danes je vedno veC govora o tem, da je tudi za naSe kuzke
naravna prehrana najprimernejsa. Lastniki psov se vedno
znova sprasujete, kako bi lahko svojemu ljubljencku izboljsali
vsakodnevno pocutje in zdravje na splosno. HEMPY je dodatek
k prehrani, izdelan izklju¢no iz najkakovostnejsih konopljinih
semen naravne pridelave, popolnoma brez konzervansov,
arom, ojacevalcev okusa ali drugih umetnih dodatkov. Vec

na www.hempy.si (poskusite in ob narocilu uporabite kodo
MOJHEMPY za kar 30 % popusta).

HEM Pl
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NAJNOVE|SA TEHNOLOGIJA — KONCNO
MIRNO PRESPANE NOCI!

Baldrivel kapsule ——

XXl s podaljsanim hﬁiﬂwﬂ. "
sproscanjem N rach el

Soria Natural ’ 99@9 .—: =
vsebujejo baldrijan == ki) =%
in pasijonko, e ;o ;;

ki prispevata k
sproscanju in
normalnemu ritmu
spanja. Baldrijan ne povzroca odvisnosti in nima negativhega
vpliva na jutranjo budnost. Kapsule Baldrivel s podaljsanim
spros¢anjem najbolj pohvalijo uporabniki, ki so imeli teZave

z nocnim prebujanjem in so tezko nazaj zaspali. Najnovejsa
tehnologija - podaljsano sproscanje aktivnih snovi iz zdravilnih
rastlin - omogoca visoko razpoloZljivost za telo celih 12 ur.

To je Se posebno dobrodoslo pri tezavah, kot je nespecnost,
saj kapsulo zauZijete zveCer in aktivne snovi se sproscajo celo
noC. Kapsule so v rastlinskem ovoju in ne vsebujejo barvil. V

lekarnah in specializiranih trgovinah ter na
3

www.soria-natural.si.
Fagsula s

Utinkiovitos] 7 podaiianim =

Aktivne sestavine sproblarjam
i Fapeula

W organizmu i
OhiSana o
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.
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RASTLINSKE BELJAKOVINE ZA VSE
GENERACIJE

Sunwarrior so naravne, ekoloske,

presne beljakovine/proteini, primerne

za vse generacije. Uporabljamo jih kot
dodatek k napitkom ali nadomestek
obroka z manj kalorijami.

Beljakovine Sunwarrior so primerne

za:

- rekreativce ali aktivne Sportnike
kot obrok po vadbi za boljSo
regeneracijo,

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

« za otroke po dopolnjenem prvem
letu, nosecnice ali dojeCe matere,

- starejSe od 50. let za ohranjanje
misicne mase,

+ zavegetarijance in vegane.

Ne vsebujejo Zivalskih izdelkov, 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: 83 %. Odlicen
okus in vrhunska sestava z 98-odstotno absorpcijo. Na voljo

S0 naravni okus, vanilja in Cokolada. Ve¢ na www.super-hrana.

si ali www.presniproteini.si.

SUNWARRIOR
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ZA BOLJSI SPOMIN: KAPSULE Z IZVLECKOM
BOROVNIC IN GROZDJA!

Poskusite memoaid - novo prehransko dopolnilo iz Medexa,
ki vsebuje patentirani izvleCek mamophenol z gozdnimi
borovnicami in grozdjem, ginseng ter pantotensko kislino.
Patentirani izvleCek memophenol je plod vecletnih raziskav
francoskih in kanadskih znanstvenikov, ki so na osnovi
epidemioloskih Studij razvili in klini¢no preizkusili uc¢inkovino
s sinergijskim delovanjem. Ginseg dokazano prispeva

k boljsemu delovanju spomina in kognitivnih funkcij,
pantotenska kislina (vitamin B5) pa k umskim zmogljivostim.
Ste za test svojega
spomina? Iz Medexa
vas vabijo na njihovo ! @ meoex
spletno stran aliv

prodajalno, kjer so ' Ty

za vas pripravili nekaj memoaid
zanimivih izzivov. g™, quen)
Lotite se jih na P i
www.medex.si ali na

Miklosicevi ulici 30 v ) s
Ljubljani. :

ZITARICE ZA CISCENJE TELESA

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

MAGNEZI) ZA SPORTNIKE

Sportno aktivnim strokovnjaki priporocajo uZivanje
magnezija, ki pozitivho vpliva na obnavljanje celic,
sprosca misice in preprecuje krce. Popolna pijaca
za rehidracijo telesa je naravna mineralna voda, ki
telesu poleg potrebnega vnosa tekocine zagotovi tuc
minerale. Poskusite mineralno vodo Magnesia GO,
kiv enem litru vsebuje 170 mg magnezija, kar znas.
45 % dnevnega vnosa.

Hrvagke cene sverovm sran dardr

MATCHA - ZA ENERGIJO IN

KONCENTRACI)O

Caji Kissa so nekaj posebnega. Dom najbolj elegantne in
estetske kulture pitja ¢aja najvisje kakovosti je Japonska.
V japonscini »KISSA« pomeni pitje ¢aja. Caji matcha vseh
razliCic so bili narejeni skupaj z najboljSimi proizvajalci

Cajev na Japonskem. Najbolj znan ¢

aj Kissa je tradicionalni

¢aj matcha, ki ocara s finim prazenim okusom. Ohranja
zdravo telo in vas drZi pokonci ves dan. Matcha je naravno

polna kofeina, ki vas bo ohranjal bu

dne do 6 ur, povecal bo

vaso moc in koncentracijo ter pomagal pri premagovanju
stresa. Matcho lahko pijemo kot ¢aj, mlecni napitek, smuti
ali jo uporabimo za pripravo zdravih sladic: za presne torte,

pudinge in sladolede. Pomaga vam

lahko tudi pri hujSanju.

Vec o matchi in njenih okusnih receptih si preberite na

www.MojeZdravje.net.

STAY

WITH A
KISSA

"Qa

@

. @ e dtravlenel oo,

v e B 1

KALIEV ASKORBAT Z RIBOZO — ODLICEN

PRI RAZSTRUPLJANJU

Kalijev askorbat z ribozo je mocen
antioksidant, saj poskrbi za
absorpcijo kisika in kalija, ki je med
degeneracijo celice izloCen. S tem
omogodi boljSe vsrkanje hranil in
je kljucen za dobro razstrupljanje
celotnega telesa. Za vec informacij
povprasajte v najblizjem
Sanolaborju. Vsi bralci revije
vabljeni na brezplacne posvete v
Center Holistic v BTC Ljubljana. Za
narocanje poklicite na telefonsko
Stevilko 030 692 730.

Kalljev askorbat z ribozo

in Dental

Estetica

www.indental.eu
@) 0038551412100

MODRA STEVILKA
(((- 080 488 806 )




KAKO OKREPITI

IMUNSKI
SISTEM

Opisati imunski sistem pri zdravem ¢loveku na kratko je res velik izziv: o njem so napisane cele knjige.
In prepri¢ana sem, da ga e ne poznamo V celoti, zagotovo nam zakriva $e kaksne skrivnosti. To

podrocje je se vedno torisce Stevilnih raziskav.

Besedilo: asist. dr. Nena Kopcavar Gucek, dr. med., spec. druz. med., Zdravstveni dom Ljubljana, Enota Vic*

Imunski sistem je, poenostavljeno
povedano, sistem bioloskih strukturin
procesov, ki naj bi zaznali patogene -
povzrocitelje (viruse, bakterije, parazite)
-in jih razloceval od lastnih tkiv. V telesu
obstajata dva sistema, sistem celicne

in sistem humoralne imunosti. Gre za
obrambni sistem organizma, ki prepozna
in unici (nevtralizira) povzrocitelje.

Ce deluje okrnjeno, je posameznik
neodporen, bolehen, kar naprej zboleva.
Ce lastne celice prepoznava kot tuje,
govorimo o avtoimuni bolezni (npr.
revma, vnetje scitnice, luskavica).

Imunski sistem posameznika je dedno
pogojen: na sreCo pa so prirojene motnje
imunskega odgovora redke. Na lastno
odpornost lahko posameznik odlocilno
vpliva z Zivljenjskim slogom.

Prehlad ali podhladitev?

Izraz prehlad nemara enacimo s
podhladitvijo. To pa ni Cisto res. Ce
smo dlje ¢asa neprimerno zasciteni
izpostavljeni mrazu, se organizem res
podhladi, a prehlad ne izbruhne brez
mikroorganizmov. Podhladitev res
nekoliko zniZa odpornost, a nujna je Se
prisotnost virusov, ki povzrocajo vecino

Podhladitev res nekoliko
zniza odpornost, a nujna

je Se prisotnost virusov, ki
povzrocajo vecino »obicajnih
prehladov«.

»0obicajnih prehladov«. Virusi se 3irijo s
kapljicami, npr. Ce oboleli kihne, celo do
en meter daleC. Kapljice z virusi pridejo
do sluznic (npr. oko, usta, nosnice).
Tam jih pogoltnejo makrofagi, podvrsta
belih krvnick, ki kot »straZarji« bivajo

na sluznicah. Tako pride do okuZbe.
Telo se na okuZbo pri prehladu odzove
z zvisevanjem telesne temperature, z
vrocino.

Vrocina je obrambna reakcija telesa.
Virusi so obCutljivi na visjo temperaturo,
zato jih telo sku3a z njo uniciti. Obicajno
merimo vro¢ino v pazduhi, centralno
temperaturo pa v ustih ali v zadnjiku. V
zadnjih letih pogosto uporabljamo tudi
usesni termometer. V bolnisnicah jo
vsem bolnikom merimo rutinsko, veckrat
dnevno, sami pa si jo obi¢ajno izmerimo,
kadar se slabo pocutimo.

ZviSano telesno temperaturo cutimo kot
vroCino, pri tem pa lahko nastopijo tudi
bolecine v kosteh in miSicah, utrujenost,
potenje ob najmanjsem telesnem
naporu. Pri zdravem ¢loveku zniZzujemo
temperaturo, ki je vi§ja od 38,5 stopinje
Celzija, v vseh drugih primerih (npr.
vrocinski krci pri otroku, sr¢ne bolezni itd.)
pa se ravnamo po navodilih zdravnika.
Zdravila proti vroCini se veCinoma

dobijo brez recepta, zaCnemo lahko s
paracetamolom. Odrasli lahko vzamejo
po dve tableti skupaj na 6-8 ur. Pri uporni
vroCini lahko poskusimo z nesteroidnimi
antirevmatiki, kot so ibuprofen, naproksen
itd. Teh zdravil naj v nobenem primeru ne
bi vzeli na prazen Zelodec.

Kdaj obiskati zdravnika?

Ce v treh zaporednih dneh vrocine ni
mogoce zbiti pod 39 stopinj Celzija, Se
posebej takrat, kadar vzrok ni znan. Ce
smo se npr. nalezli gripe v stiku z bolno
0sebo, pa obisk pri zdravniku ni potreben:
veste, za katero bolezen gre, vroCina bo

trajala nekaj dni. In Ce jo uspesno zbijete
do 38 stopinj Celzija ali niZe, drugih
zapletov pa nimate, obisk pri zdravniku ni
potreben.

prehladna obolenja povprec¢no
na leto kljub dobri odpornosti
preboli sicer zdrav posameznik.

Preventivni ukrepi

Sezona gripe je pred vrati, najucinkovitejsi
ukrep za zascito pred njo je edino
cepljenje. Imamo zascito, ucinkovitega
zdravila pa Zal, po veC kot sto letih, Se
vedno ne. In kako se zascitimo pred gripo
in prehladom? Pogosto umivanje rok

je ucinkovit ukrep, saj se kapljice z rok
lahko prenesejo tudi na denar, placilne
kartice, kljuce in druge predmete v skupni

Pogosto umivanje rok je
ucinkovit ukrep, saj se kapljice
Z rok lahko prenesejo tudi na
denar, placilne kartice, kljuce
in druge predmete v skupni
uporabi.
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dale¢ se lahko Sirijo virusi s
kapljicami, ko oboleli kihne.

uporabi. Pri kihanju in kaslju si zaslonimo
usta s hrbtis¢em dlani ali komolcem.
Uporabljajmo papirnate robcke, ki jih

ne odlagamo po povrsinah, npr. na
jedilnih in delovnih mizah, pultih itd. Ce
smo prehlajeni, ostanimo doma: s tem
zascitimo sebe in druge. Obcutljivi naj

se pozimi ogibajo mnoZi¢nih prireditev v
zaprtih prostorih.

Primerna odpornost je nekaj, kar gradimo

dolgo in vztrajno, CudezZnih receptov

in kratkoroCnih reSitev pa pravzaprav

ni. Dobra telesna odpornost sloni na

enostavnih temeljih:

+ na zdravi, raznoliki in mesani prehrani,

+ na primerni koli¢ini spanja,

+ na redni telesni dejavnosti in

+ na ucinkovitem mehanizmu
spoprijemanja s stresom.

Vsa Stiri podrocja moramo redno in skrbno

negovati.

Pomaga krepiti vas
imunski sistem

T /

Sambucol®, izvietek jagod
crnega bezga, je bogat s
flavanokdi = potencialmimi
antioksidanti

Poskrbite ra edpomaost danoy
wahe druting, sa je ninc

zdravie odvisno tudi od vas

SIRUP IA OTROKE

ORIGINAL

IMMLUNG FORTE

M vOio v IENamal. prodiainah Senoisbon, Spedidinranih prodaaineh modrogengsh TUS

Kadar se nam zazdi, da zbolevamo
nenavadno pogosto, skusamo sami

najti vzrok za to. Morda imamo v druZini
dojencka in premalo spimo? Smo zaradi
financne situacije pod hudim stresom?
Imamo vedje posege na zobovju vec
tednov in smo zato prehransko omejeni?
Ce najdemo vzrok, ga sku$ajmo ozavestiti
in aktivno reSevati, kolikor je le mogoce.

o o
4

o
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EXTRA DEFENCE IMMUND FORTE PASTILE

Zdrav posameznik letno preboli povprecno
tri prehladna obolenja. Kljub dobri
odpornosti. Ce lahko uzivamo zdravo
meSano prehrano, prehranski dodatki niso
potrebni.

*Avtorica Zeli izrecno poudariti, da za svoj prispevek ni
prejela nobenega placila in ni na noben nacin povezana z
oglasno vsebino v reviji Zdrave novice.

Pri zdravem
Cloveku znizujemo
temperaturo, ki
je visja od 38,5

" stopinje Celzija, v
\.n) vseh drugih primerih
' (npr.-vrocinski kréi
pri otroku, sréne
bolezni itd.) pa

Se ravnamo po
navodilin zaravmika.

—_—
T

Sambucol

RAMLING UK I i 1ZVLECEK JAGOD CRNEGA BEZGA

KLINICNO PRESHUSENO - VIROLOSKO PRESKUSENO
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HIGIENA ROK
KLJUCNA ZA ZDRAVJE

15. oktobra praznujemo svetovni dan umivanja rok. Ze maja so ob mednarodnem dnevu higiene rok
ob pozivu Svetovne zdravstvene organizacije (WHO) po vsem svetu potekale kampanje zdravstvenih
delavcev za ozavesCanje o pomenu Cistih rok za zdravje ljudi. Poudarek letosnje kampanje je bil na

ozavescanju zdravstvenih delavcev o pomenu higiene rok pri preprecevanju okuzb kirurske rane in s

tem povezanimi postopki.

Besedilo: Simona Jancek*

*Vira: Nacionalni institut za javno zdravje, Univerzitetni klini¢ni center Ljubljana

Ciste roke so klju¢nega pomena za
prepreCevanje prenosa okuzb in Sirjenja
nalezljivih bolezni. Povezava med slabo
higieno rok in Stevilom okuzb, povezanih
z zdravstveno oskrbo, je znana in podprta
s Stevilnimi raziskavami. V evropskih
bolnisnicah vsako leto od 5 do 10 %
pacientov zboli za okuZbo, povezano z
zdravstveno oskrbo. Ogrozeni so tudi
zdravstveni delavci in drugi zaposleni v
bolnisnici. Vzrok za okuzbo so pogosto
kontaminirane roke zdravstvenih delavcev.
Ustrezna higiena rok zdravstvenega
osebja, s poudarkom na razkuzevanju
rok, je torej temeljni, najpreprostejsi,
najcenejSi in najucinkovitejsi nacin za
prepreCevanje prenosa mikroorganizmov,
ki lahko za 50 % zmanjSa Stevilo okuzb in z
njimi povezano umrljivost (WHO, 2016).

bolnikov v evropskih bolnisnicah
vsako leto zboli za okuzbo,
povezano z zdravstveno oskrbo.

V zdravstvu je pomembno predvsem
razkuZevanje rok tako zdravstvenih
delavcev kot tudi samih bolnikov in
obiskovalcev, NIJZ pa Zeli ob tem opozoriti
Se na skrb za higieno rok v vsakdanjem
Zivljenju, doma, na delovhem mestu, v
institucionalnem varstvu, na potovanjih in
tudi takrat, ko smo v bolnisnici kot bolnik
ali obiskovalec. Pomembno je, da sami
poskrbimo za svoje zdravje in posredno za
zdravje ljudi okoli nas tudi s CistoCo rok.

Zakaj si umivati roke?

Na koZi rok se, poleg stalno prisotne
mikrobne populacije, obcasno zadrzujejo
tudi mikroorganizmi, ki se na roke
»prilepijo« ob stiku z drugimi predeli
lastnega telesa, drugimi ljudmi ali ob
stiku z okoljem. Prav ti mikroorganizmi
so najveckrat vzrok za razli¢na obolenja,
ki jih zaradi poti prenosa imenujemo kar
»bolezni umazanih rok«. S preprostim
ukrepom, kot je temeljito umivanje

rok, lahko te mikroorganizme z rok
odplaknemo in tako prepre¢imo razvoj
bolezni. Velja si zapomniti, da je treba
roke umiti takoj, ko se umazejo.
Posebno skrbno si umivamo roke:

« pred in med pripravo jedi ter po njej,

Se posebej dosledno, ¢e rokujemo

S surovim mesom, jajci, morskimi

Skoljkami, sveZo neocisceno zelenjavo

ali sadjem;

pred jedjo;

- vsakic, preden koga hranimo;

- pred nego in po negi bolnika v domacem
okolju;

- pred oskrbo in po oskrbi rane, ureznine,

udarnine, ko je koZa poSkodovana;

po menjavi plenic ali po brisanju in

umivanju otroka po uporabi stranisca;

- po smrkanju, kihanju, kasljanju, ¢e smo
uporabili robec (¢e nimamo pri sebi
robca, v katerega bi zakasljali ali kihnili,
potem to naredimo v rokav in ohranimo
roke Ciste);

« po dotikanju zivali (tudi hisnih
ljubljenckov, akvarijskih Zivali) ali
Zivalskih odpadkov;

« po dotikanju odpadkov ter

« ob prihodu domov.

To naj bi delali tako pogosto, kot je glede
na nasa opravila potrebno, predvsem

ob pravem trenutku in seveda pravilno.
Se posebno pomembno je dosledno in
vestno umivanje rok ob pojavu razli¢nih
obolen;.

POSTOPEK
Kako si pravilno umivati roke?

priporoCeno razkuzevanje rok.

Drzimo se pravilnega zaporedja postopka umivanja rok. Roke pod tekoco toplo vodo najprej omocimo. Pred umivanjem vedno
odstranimo ves nakit (prstane, uro ipd.). Roki milimo vsaj 20 sekund, tako da namilimo in zdrgnemo vse predele rok, po celi
povrsini dlani, hrbtiS¢, medprstne prostore obeh rok, konice prstov, ne pozabimo palcev, predelov pod nohti ali zapestij. Z umitih
rok temeljito speremo milo in roke dobro osusimo - najbolje s papirnato brisaco ali s svojo brisaco za roke, ki jo redno menjamo.
Pipo zapremo s komolcem ali papirjem, ne z umito golo roko, Se posebej, ¢e nismo doma.

Veliko ljudi seZe po milu s suhimi rokami. Ce si roki najprej dobro omocimo, odplaknemo kar precej mikroorganizmov s povrsine
rok in miljenje, ki sledi, je ucinkovitejSe in postopek umivanja rok v celoti odstrani ve¢ mikroorganizmov.

Odrasli pri umivanju rok nismo vedno dovolj natancni, predvsem pa si rok ne umijemo vedno, ko bi bilo treba. Otroci se veliko
naucijo s posnemanjem vzorcev odraslih, zato je zelo pomembno, da otroke postopoma navajamo higienskih navad v ¢asu, ko so
za vse novosti $e zelo motivirani in ucljivi, s svojimi ravnanji pa smo jim vzor. Sele ko bomo osnovne higienske principe ozavestili
in jih tudi vestno izvajali, lahko pricakujemo preskok v pristopu in miselnosti posameznikov do osnovnih, velikokrat enostavnih, a
zelo ucinkovitih higienskih ukrepov. V posebnih primerih, po nasvetu in navodilih zdravstvenih delavcey, je tudi v domacem okolju

ECOCID S — VARNA IN
UCINKGVITA ZASCITA
VASEGA DOMA

Prihajajo hladnejsi dnevi, z njimi pa gripa, prehladi in prebavna obolenja, ki jih najpogosteje
povzrocajo virusi in bakterije. Okuzbe skusamo prepreciti na razlicne nacine, pri tem pa redko
pomislimo na pomemben ukrep - razkuzevanje.

Sezonske okuzbe dihal in gripo

lahko spremljajo kaselj, izcedek iz
nosu, bolece grlo in Zrelo, zamasen
nos, boleCine v misicah, utrujenost,
glavobol, pomanjkanje apetita in
poviSana telesna temperatura. Virusi
prehlada se prenasajo kaplji¢no,
neposredno in prek okuZenih povrsin,
na primer kljuk, umivalnikov, stranisc¢
in tipkovnic. Tudi zelo nalezljivi

virusi trebuSne gripe in rotavirusi se
prenasajo podobno, povzrocajo pa
drisko, trebusne krce in bruhanje. Vir
bolezni sta lahko tudi okuZena voda in
hrana. Prav zato je pomembna ustrezna
higiena oz. razkuZevanje.

» virusom,
» bakterijam,
» glivicam.

Ecocid. S

ZA VARNO IN UCINKOVITO ZASCITO VASEGA DOMA

Ecocid S je varno in okolju neskodljivo razkuzilo, primerno
za ciscenje in razkuzevanje vseh vrst povrsin. Ucinkovit je proti
najpogostejsim povzrociteljem nalezljivih bolezni:

Kako lahko preprecimo virusne okuzbe
Za prepreCevanje je pomembno redno
umivanje rok z vodo in milom. Alkoholna
razkuZila so pri nekaterih virusih (npr. pri
virusih trebusne gripe) manj ucinkovita.
Povrsine, na katerih bi se lahko zadrZevali
virusi, ocistimo in razkuzimo. Optimalna
razkuzila so zelo ucinkovita, varna za
ljudi, Zivali in okolje ter primerna za veliko
razlicnih materialov.

Tako razkuZilo je Ecocid S, saj uCinkuje
proti najpomembnejSim povzrociteljem
bolezni - virusom, bakterijam in glivicam.
Poleg ucinkovitosti je njegova prednost
tudi varnost. Sestavine se razgradijo na
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okolju neSkodljive snovi. Po navodilih
pripravljena enoodstotna raztopina ne
draZi koZe in o€, ne pus¢a madeZev in je
varna za najrazlicnejSe materiale, vklju¢no
zgumo in plastiko. Z Ecocidom S lahko
oCistimo in razkuZimo vse vrste povrsin,
tudi preproge. Primeren je za tla, stene,
kopalnice, stranisca, kljuke, opremo,
posodo, tkanine in obutev. V sezoni gripe
in prehlada je za marsikoga nepogreslijiv,
saj poskrbi za varnost doma. Nanj ne
smejo pozabiti lastniki hisnih ljubljencev,
saj lahko z njim ocistijo prostore in
opremo za zivali. Ecocid S je na voljo v
lekarnah, specializiranih trgovinah in pri
veterinarjih.

Biocide uporabljajte vamo. Pred uporabo vedno preberite oznako in informacije o proizvodu.



KAKSNIH NOVOSTI

BOMO DELEZNI V
PREVENTIVNEM
/DRAVSTVENEM
VARSTVU?

——

Na Nacionalnem institutu za javno zdravje (NIJZ) smo v okviru projekta Za boljse zdravje in zmanjsanje
neenakosti v zdravju oblikovali nove modele in pristope na podrocju preventivnega zdravstvenega
varstva otrok, mladostnikov in odraslih.

Besedilo: Nacionalni institut za javno zdravje

Prenovljeni pristopi so kar najbolj
prilagojeni potrebam uporabnic in
uporabnikov, saj je zagotavljanje
primerne obravnave in dostopnosti
iziemnega pomena za krepitev zdravja ter
zmanjsevanje neenakosti v zdravju.

Temelji dolgoroCnega zdravja
posameznika se zacnejo oblikovati Ze
pred rojstvom in se nadgrajujejo vse
Zivljenje, zato prenovljeni programi
vkljuCujejo vzgojo za zdravje od nosecnosti
dalje. S posodobljenimi programi in
novimi stopnjevanimi intervencijami se
Zelimo prilagajati spremembam in vsem
prebivalcem Slovenije zagotoviti dostop
do kakovostnih preventivnih zdravstvenih
storitev.

» .

»ZDAJ.« za otroke in mladostnike
»Posodobili smo vsebine in nacin
izvajanja preventivnih aktivnosti v
porodniSnici ob rojstvu otroka in
preventivne obiske, ki jih patronazne
medicinske sestre izvajajo na domu
otrocnice in novorojencka in s katerimi
nudijo mladi druZini zelo pomembno
0poro,« je povedala Polonca Truden
Dobrin z NIJZ. Dodala je: »Zelimo

se prilagajati spremembam, ki so
nastale zaradi krajsanja leZalne dobe v
porodnisnicah, kar je povzrocilo, da se
danes patronazne medicinske sestre
srecujejo z drugacnimi tezavami otrocnic
in novorojenckov.« Osredotocila se je
tudi na otroke in mladostnike: »Prevetrili
smo vse dosedanje vsebine programa

-

Zelimo se prilagajati spremembam, ki so nastale zaradi krajsanja
lezalne dobe v porodnisnicah, kar je povzrocilo, da se danes
patronazne medicinske sestre srecujejo z drugacnimi tezavami

otrocnic in hovorojenckov.

(preglede, zdravstvenovzgojna svetovanja,
individualne in skupinske oblike dela),
preventivne preglede smiselno umestili
glede na rast in razvoj otroka ter jih
racionalno zacrtali z opustitvijo nekaterih
obiskov. Posodobili smo vsebine vzgoje
za zdravje, ki pomembno prispeva k
osvescenosti in pridobivanju vescin za
zdrav Zivljenjski slog.« Poudarila je tudi
pomen povezovanja v lokalni skupnosti:
»Poleg tega smo zacrtali ukrepe, ki jih
Zelimo v prihodnje povezati s podpornim
okoljem in aktivnostmi v Soli in lokalni
skupnosti. Seveda je klju¢no tudi to, da
osebnega zdravnika pediatra, diplomirano
medicinsko sestro, medicinskega tehnika,
patronazno sestro, klinicnega psihologa
in logopeda, ki izvajajo preventivni
program, povezemo v mocen tim in vsem
otrokom omogocimo dobro dostopnost
do programa.« Poudarila je tudi, da je bil
v projektu pripravljen poseben program
za osipnike, to je mlade, ki niso vkljuceni
v Solanje in tako izpadejo iz programa.
»To je ena od novosti, ki smo jo pilotno
preizkusili v okviru projekta, dobili pa smo
zelo pozitivne rezultate.«

Preventivni program smo poimenovali
program »ZDAJ. - Zdravje danes za jutri«.
Vzpostavili smo spletno stran Programa
preventivnega zdravstvenega varstva otrok
in mladostnikov na naslovu www.zdaj.net.
Na spletni strani so kljucne informacije o
Programu preventivnega zdravstvenega
varstva otrok in mladostnikov. V prvi vrsti
Jje namenjena starsem, bodocim starSem,
skrbnikom, otrokom, mladostnicam in
mladostnikom.

»Skupaj za zdravje«

Program integrirane preventive pred
kronicnimi boleznimi in zmanjSevanja
neenakosti v zdravju podpira tako
integrirano (celostno, povezano)
preventivo pred kronicnimi boleznimi z
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okrepljenim medpoklicnim sodelovanjem
znotraj zdravstvenega sistema kot
skupnostni pristop v lokalnem okolju
za krepitev zdravja in zmanjSevanje
neenakosti v zdravju z vkljuCevanjem
ranljivih oseb. Uvedena je tudi nova
preventivna storitev za vkljucevanje
neodzivnikov v preventivni program,
izvajanje preventivhega pregleda in
svetovanje na bolnikovem domu s
pomocjo patronazne diplomirane
medicinske sestre.

Svetovanje na domu

Preventivni pregled s svetovanjem na
bolnikovem domu omogoca vkljucevanje
neodzivnikov iz ranljivih skupin, ki

se zaradi razlicnih ovir na preventivni
program ne odzivajo. Prav tako so

bila razvita nova orodja za zgodnje
odkrivanje nekaterih kroni¢nih bolezni
in stanj, npr. anksioznosti (tesnobe),
funkcijske manjzmoznosti pri starejSih,
prilagojene in novo razvite pa so bile
tudi Stevilne preventivhe obravnave v
novo vzpostavljenih centrih za krepitev
zdravja, ki so namenjene tistim z
dejavniki tveganja za kroni¢ne bolezni
(KB), ogroZenim za razvoj nekaterih
najpogostejsih KB in bolnikom s KB.
»Nadgrajeni preventivni program za
odrasle uporabnikom prinasa vecjo
informiranost in motiviranost ter

medicalintertrade

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

Vzpostavili smo spletno stran Programa preventivnega
zdravstvenega varstva otrok in mladostnikov na naslovu
www.zdaj.net. Na spletni strani so klju¢ne informacije o Programu
preventivhega zdravstvenega varstva otrok in mladostnikov. V
prvi vrsti je namenjena starsem, bodocim starsem, skrbnikom,
otrokom, mladostnicam in mladostnikom.
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posledicno vecjo vkljucenost v preventivni
program, pri Cemer smo poseben
poudarek namenili vkljucevanju ranljivih
ljudi,« je povedala JoZica Maucec
Zakotnik z NIJZ. »Nadgrajeni preventivni

Prilagodili, nadgradili in na novo
razvili smo skupinske delavnice
in individualna svetovanja v

centrih za krepitev zdravja, kjer

udelezenci pridobijo strokovne

informacije, vescine in podporo

za dolgotrajno spremembo
Z zdravjem povezanega
Zivljenjskega sloga, opuscanje

tveganih navad, opolnomocenje

Za zivljenje s kroni¢no boleznijo
in krepitev dusevnega zdravja.

program zagotavlja tudi sprejemljivejse,
uporabnikom priblizane preventivne
obravnave, ki upostevajo njihove potrebe.
Ljudi smo vprasali, kaj pogresajo, kje si
Zelijo sprememb. Njihove predloge smo
upostevali pri nadgradnjah z vidika vsebin
in metodoloskih pristopov ter jim jih
priblizali glede casovne razpoloZljivosti in
geografske dostopnosti,« je Se dejala
Maucec Zakotnikova.

Skupinske delavnice

Nadalje je Maucec Zakotnikova
poudarila: »Prilagodili, nadgradili in na
novo razvili smo skupinske delavnice

in individualna svetovanja v centrih

za krepitev zdravja, kjer udeleZenci
pridobijo strokovne informacije, vescine
in podporo za dolgotrajno spremembo
z zdravjem povezanega Zivljenjskega
sloga, opuscanje tveganih navad,
opolnomocenije za Zivljenje s kroni¢no
boleznijo in krepitev duSevnega zdravja.
Poleg tega smo zasnovali intenzivnejSe
izvajanje dejavnosti za krepitev zdravja,
aktivnosti zdravstvene vzgoje ter
skupnostnega pristopa za zmanjsevanja
neenakosti v zdravju v lokalni skupnosti,
kjer igrajo centri za krepitev zdravja
kljucno povezovalno in izvajalsko viogo.
Skupnostni pristop z vkljuevanjem
vseh kljucnih institucij in deleznikov ter
nevladnih organizacij v nacrtovanje in

izvajanje dogovorjenih ciljanih aktivnosti
za krepitev zdravja in zmanjSevanje
neenakosti v zdravju je najucinkovitejsi
in za uporabnike najprijaznejsi ukrep

za doseganje zdravja in blagostanja v
lokalni skupnosti. Tak pristop pa zahteva
druzbeno angaziranje in sistemsko
podporo.«

Projekt Za boljse zdravje in zmanjsanje
neenakosti v zdravju je financiral norveski
financni mehanizem.

Preventivni pregled s
svetovanjem na bolnikovem
domu omogoca vkljucevanje
neodzivnikov iz ranljivih skupin,
ki se zaradi razlicnih ovir

na preventivni program ne
odzivajo.

SLOVENIJA DOBILA NACIONALNG
ORGANIZACIJO ZA PREVERJANJE
AVTENTICNOSTI ZDRAVIL

V okviru evropskih prizadevanj za povecano varovanje javnega zdravja s krepitvijo boja
proti ponarejanju zdravil je bil 6. oktobra 2016 v Ljubljani ustanovljen Zavod za preverjanje

avtenti¢nosti zdrauvil.

Besedilo: Nina Kocevar

Slovenija je tako sedma drzava v Evropski
uniji, ki je dobila nacionalno organizacijo
za preverjanje avtenticnosti zdravil. To

je prvi korak na poti k implementaciji

evropske zakonodaje glede preprecCevanja

vstopa ponarejenih zdravil v zakonito
dobavno verigo v Sloveniji, ki jo je
Evropska komisija opredelila v Delegirani
uredbi (EU) 2016/161 in Direktivi
2011/62/EU.

0d 9. februarja 2019 bo na vsaki

Skatlici zdravil, ki se izdajajo na recept,
namescena edinstvena oznaka v obliki
dvodimenzionalne Crtne kode, ki se bo

preverjala ob izdaji zdravila v javnih in
bolnisnicnih lekarnah. Informacijski

sistem, ki bo vzpostavljen tako na evropski

ravni kot na nacionalnih ravneh, bo
zagotavljal identifikacijo in preverjanje
avtenti¢nosti zdravil s sledljivostjo vseh
zdravil od proizvajalca do pacienta in

onemogocal, da bi bilo izdano ponarejeno

pakiranje zdravila.

Zavod za preverjanje avtenti¢nosti
zdravil so ustanovili predstavniki vseh
deleZnikov v dobavni verigi zdravil v
Sloveniji, in sicer Mednarodni forum
znanstvenoraziskovalnih farmacevtskih

druzb, GIZ, ki zastopa farmacevtsko
industrijo inovativnih zdravil, ZdruZenje
proizvajalcev zdravil Slovenije, ki zastopa
interese proizvajalcev genericnih zdravil,
Lekarniska zbornica Slovenije, ki zastopa
lekarne, in Trgovinska zbornica Slovenije

- Sekcija veletrgovcev z zdravili, ki zastopa
veletrgovce z zdravili. Nadzorno vlogo bo
izvajala Javna agencija Republike Slovenije
za zdravila in medicinske pripomocke.
Poleg Slovenije imajo nacionalno
organizacijo za preverjanje avtenticnosti
zdravil Ze ustanovljeno v Nemciji, na
Svedskem, Nizozemskem, v Veliki Britaniji,
Bolgariji in Spaniji.
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ODPRAVITE TEZAVE Z
UHAJANJEM URINA S
TERAPIIO TPM

Uhajanje urina ali urinska inkontinenca lahko prizadene oba spola in vse starostne skupine.

Bodimo pozorni ze na prve kapljice. Ko iz kapljic nastane curek, obi¢ajno pois¢emo pomoc. Veliko
pacientov pride k zdravniku po narocilnico za predloge ali plenice, ker niso seznanjeni z moznostmi
neinvazivnega zdravljenja.

Besedilo: Sonja Ukmar, dr. med., spec. spl. med., Center ZdravjeVsem

prostatektomiji, potem ko so ostali
inkontinentni in je bila prizadeta tudi
njihova moskost.

psihosocialni problem, ki vodi v
izolacijo.

Terapija TPM temelji na
elektromagnetnem pulzirajoCem
delovanju, ki krepi miSice medenicnega
dna. Terapija je neinvazivna in
neboleca, pacient pa ostane oblecen
med celotno terapijo. V nasem
centru smo se odlocili za izvajanje
terapije TPM, ker se pri svojem

delu vsakodnevno sreCujemo s
problemom inkontinence. Prizadeti
teZko spregovorijo o tem tudi s
svojim zdravnikom. SCasoma to ni

le zdravstvena teZava, ampak tudi

V treh letih je terapijo TPM opravilo
veliko ljudi razli¢nih starostnih skupin
in obeh spolov, rezultati so bili izredno
dobri. Terapijo so preizkusile mlade
mamice po enem ali vec porodih,
gospe v obdobju menopavze ter
starostniki nad 80. letom, ko so s

3-5 predlog dnevno presli na eno ali
dve in bili Ze s tem zelo zadovoljni.
Pomagala je tudi moskim po robotski

Nikakor ne gre podcenjevati prvih
znakov in uhajanja prvih kapljic. Vsako
odlasanje namrec lahko pomeni
poslab3anje in prehod v kroni¢no in
teZje popravljivo stanje.

Za veC informacij o terapiji TPM poklicite
na telefonsko Stevilko 031 774 056 ali
pisite na e-naslov info@zdravjevsem.si.

S

”. “Spomnim se fasov,
ko sem imelo na poti veliko
nenacrtovanih postankov,
Zdaj nic ved.”

V zivijenju 7 7
mi nic vec
e uide

U€inkovita terapija TPM proti
uhajanju urina in blata in za
krepitev oslabljenih misic
medenicnega dna.

Zavec informacij o berapiji TPM stopite v skik
z nami, vsak delavnik med 8, in 18, uro
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ZDA| |E CAS ZA
CEPLJENJE PROTI
NEVARNEMU KL

MENINGOENCEFA

JESENSKA AKCIJA CEPLJEN
PO UGODNE]JSI CENI

Z namenom povecanja zascite prebivalcev pred klopnim meningoencefalitisom (KME), saj Slovenija
spada med endemske drzave, so v Zdravstvenem domu Ljubljana (ZDL) pripravili jesensko akcijo
cepljenja proti KME po ugodnejsi ceni. Cepljenje je edina ucinkovita zasc¢ita pred to nevarno boleznijo,
za katero ni zdravila.

Besedilo: Janja Simonic*
*Vir: Zdravstveni dom Ljubljana

»Klopni meningoencefalitis je zelo
resna okuzba centralnega Zivénega
sistema, ki pa jo lahko prepre¢imo.
Ciljanega zdravila zanjo ne poznamo in
na potek bolezni ne moremo vplivati.
Ker je to virusno obolenje, bolezen
lahko zdravimo le simptomatsko, torej
lahko bolnikom le lajSamo teZave.

sami, saj dlje ko je prisesan, vecja je
moznost okuzbe s KME in drugimi
boleznimi, ki jih prenasajo klopi. Mozne
so tudi dvojne okuzbe, npr. s KME

in bakterijami borelije, je opozorila
Katerina Bubnic SotoSek: »K zdravniku se
odpravimo Sele takrat, ko cutimo, da se Osebna izkusnja

slabo pocutimo. Ce smo se okuzilis KME,  Zmotno je prepricanje, da repelenti 5¢itijo
Bolezen ima lahko zelo hude posledice, se bo slabo pocutje z visoko vrocino, pred klopi, je poudaril Zarko Stevanovic,

v skrajnih primerih celo smrt - umre bolecinami v misicah in kosteh obicajno ki je KME prebolel leta 201 4. »Aprila
odstotek oz. dva obolelih. Vec kot tretjina  zacelo od sedem do 14 dni po okuzbi. sem v gozdu po Zledu cistil leske. Na
bolnikov utrpi kroni¢ne nevroloske
teZave, ki lahko trajajo do konca
Zivljenja. Edina zascita je cepljenje; Ce
smo cepljeni, se bolezen ne razvije,« je
poudarila Katerina Bubnic Sotosek, dr.
med., spec., druzinska zdravnica iz ZD
Ljubljana, enota Moste - Polje.

Sledilo bo nekaj dni boljSega pocutja,
po premoru pa bo nastopila druga faza
bolezni, ki se lahko mocno stopnjuje in
vkljuCuje ohromelost, motnje zavesti in
hude bolecine.«

Znaki okuzbe

S KME se lahko okuZimo z ugrizom
okuZenega klopa ali pitjiem mleka
okuzZenih zivali. Ce najdemo na sebi

ali na otroku klopa, obisk zdravnika

ali urgentne ambulante ni potreben.
Prisesanega klopa ¢im prej odstranimo

prebivalstva v Sloveniji je samo
prejelo polno shemo treh
odmerkov, ¢eprav svetujejo,
da se zaradi endemskosti cepijo  Ce smo se okuzili s KME, se bo slabo pocutje z visoko vrocino,
VSi prebivalci, starejsi bolecinami v misicah in kosteh obi¢ajno zacelo od sedem do 14 dni
od enega leta. po okuzbi.

Slovencev na leto zboli za
klopnim meningoencefalitisom.

dan, ko sem se okuZil s KME, sem bil
zasciten z repelentom v spreju. Kljub
temu sem doma na sebi nasel dva klopa,
ki sem ju takoj odstranil, vbodni mesti
pa sem razkuZzil. A bilo je Ze prepozno.
Potek bolezni najprej sicer ni bil tipicen,
a ko so me odpustili iz bolnisnice, so mi
zatekli moZgani in krical sem od bolecin,
izgubil sem zavest. Postal sem izjemno
agresiven, nisem znal vec racunati,
nisem se spomnil datuma ... Na bolniski
sem ostal Stiri mesece, mucili so me
strasanski glavoboli, bolele so me kosti,
zelo tezko sem bral,« je svojo izkusnjo

s KME opisal Stevanovic, ki meni, da

jo je v primerjavi z nekaterimi drugimi
bolniki celo dobro odnesel. Njegov stric
je, denimo, potreboval dve leti, da se je
ponovno naucil hoditi.

Klopi ne Zivijo le v gozdu

»Klopa lahko dobimo tudi na domacih
vrtovih, v parkih in na otroskih igriscih,
torej povsod, kjer rastejo trave,

plevel in grmicevje,« je poudarila
Robertina Benkovic, dipl. m. s., univ.
dipl. org., svetovalka v zdravstveni

negi ZD Ljubljana. Celotna Slovenija
velja za endemsko ZariSCe klopnega
meningoencefalitisa, pri Cemer je
obolevnost najvisja na Gorenjskem,
nadpovprecno pa ugotavljamo 3e na
KoroSkem, v osrednjeslovenski in celjski
regiji. Za KME zboli povprecno 250
Slovencev na leto, kar nas po podatkih
Svetovne zdravstvene organizacije uvrsca
v sam vrh po obolevnosti. Pri nas so Zrtve
okuZb najpogosteje starejSi od 45 let,
nadpovprecno pojavnost pa opazamo
tudi pri otrocih med 5 in 14 letom.

»Zal je precepljenost v Sloveniji nizka,
polno shemo treh odmerkov je prejelo
le sedem odstotkov prebivalstva, Ceprav
svetujemo, da se zaradi endemskosti
cepimo vsi prebivalci, starejSi od enega
leta,« pravi zdravnica Katerina Bubnic
SotoSek. Poudarila je, da so stranski
ucinki cepljenja redki in blagi, na primer
pordelo in boleCe mesto injeciranja ali

odmerke cepiva je treba prejeti
Za zagotovitev celovite zascite.

AKCIA
Ugodnejse cepljenje proti KME

Akcija cepljenja proti klopnemu meningoencefalitisu (KME) po ugodnejsi ceni bo
potekala Se od 25. do 27. oktobra v treh enotah Zdravstvenega doma Ljubljana
(ZDL), kjer bodo organizirali posebne cepilne ekipe. Cepite se lahko v zdravstvenih
domovih BeZigrad (KrZiceva ulica 10), Moste - Polje (Prvomajska ulica 5) in Siska
(Derceva ulica 5) od 8. do 18. ure. Enotna cena za odmerek, ki veljala za odrasle
in otroke, je v akciji 20 evrov. Narocanje na cepljenje ni potrebno; kdor ima cepilno
knjizico, naj jo prinese s seboj. Dobrodosli so vsi, tudi prebivalci drugih krajev po
Sloveniji.

4
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slabo pocutje z bolecinami v miSicah,
saj hitro mine. Redke so alergijske
reakcije. Oseb, ki so alergicne na
jaj¢ne beljakovine, proti KME ne cepijo.
Cepljenje ni primerno za nosecnice,
bolnike z avtoimunimi boleznimi

ali drugimi boleznimi, ki oslabijo
imunski sistem (bolniki, ki prejemajo
kemoterapijo oz. bioloSka zdravila,
revmatoloski bolniki ipd.). »Se posebe;
je cepljenje priporocljivo za tabornike,
zelisCarje, gobarje, Cebelarje, igralce
golfa, tekace, kolesarje, pohodnike,
planince in vrtickarje, skratka za vse,

ki se radi gibljejo v naravi,« je navedla
Robertina Benkovic.

Trije odmerki za celovito zascito
»Akcijo cepljenja organiziramo
jeseni, saj je to zaradi bliznje zimske
neaktivnosti klopov najprimernejsi
Cas za prvi odmerek, sicer pa se lahko
cepimo kadarkoli. Za zagotovitev
celovite zascite je treba prejeti

tri odmerke, zadostno zascito pa
dosezemo Ze po prvih dveh odmerkih.
Tretji odmerek je priporocljivo prejeti
od pet do dvanajst mesecev po drugem
cepljenju, prvi poZivitveni odmerek

po treh letih, nadaljnje poZivitvene
odmerke pa vsakih pet let oz. vsaka tri
leta za starejSe od 60 let,« je povedala
BenkovicCeva.

S e e e :
‘okuzimo z ugrizom okuzenega klopa ali pitjem
okuze  zivali. Ce najdemo na sebi ali na otroku

obisk zdravnika ali urgentne ambulante ni potreben.

Klopa,

_Prisesanega klopa ¢im prej odstranimo sami, saj dlje ko je
prisesan, vecja je moznost okuzbe s KME in drugimi boleznimi,
ki jih prenasajo klopi.
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RAK DOJK
NISO SAMO

STEVILKE

ROZNATI OKTOBER — MESEC

BOJA PROTI RAKU DOJK

Roznati oktober je mesec osvescanja o raku dojk, ze tradicionalno pa je hamenjen aktivhostim
osvescanja 0 najpogostejsi obliki raka pri Zzenskah. V Europi Donni, slovenskem zdruzenju za boj
proti raku dojk, opozarjamo, da kljub prizadevanju stroke na podrocju obravnave raka na dojki in
dolgoletnemu osvescanju civilne druzbe s statistiko se vedno ne moremo biti zadovoljni.

Besedilo: Polona Marincek, Europa Donna, slovensko zdruzenje za boj proti raku dojk

Rak dojk je visoko ozdravljiv, Ce je

odkrit dovolj zgodaj. V Sloveniji pa je
prezivetje bolnic z rakom dojk predvsem
zaradi poznega odkrivanja bolezni Se
vedno nekoliko slabse od evropskega
povpredja, skoraj polovica Zensk pride
prvi¢ k zdravniku z lokalno napredovalo
boleznijo.

Rak dojk v Sloveniji

V Sloveniji za rakom dojk, ki je
najpogostejSi rak pri Zenskah, vsako leto
zboli 1.300 Zensk in okoli deset moskih,
letno pa za rakom dojk umre skoraj 400
Zensk in pet mo3kih. To pomeni, da

bodo danes vsaj tri Slovenke izvedele, da
so zbolele za rakom dojk. Se nekajkrat
toliko pa jih bo izvedelo, da so zbolele za
katero drugo vrsto raka. Samo zaradi raka
dojk bo danes umrla vsaj ena Slovenka.

zensk v Sloveniji vsako leto
zboli za rakom dojk in okoli 10
moskih.

To niso samo Stevilke, to so resnicne
zenske, to so mame, Zene, hlere, babice,
sestre, najboljse prijateljice in sodelavke,
ki imajo pomembno viogo v druzbi. Ker
pa je rak dojk visoko ozdravljiv, Ce je
odkrit dovolj zgodaj, je za zmanjSevanje
umrljivosti pomembno predvsem
zgodnje odkrivanje bolezni in takojsnje
ucinkovito ter vsaki bolnici prilagojeno
zdravljenje.

Pomen samopregledovanja

V Europi Donni, ki Ze skoraj 20 let skrbi
za osvescenost slovenske javnosti

o raku dojk, tudi letos v ospredje
postavljamo pomen preventive in

Rak dojk je
kroni¢na
bolezen, ki ne
prizadene samo
telesa bolnice,
ampak poseze
veliko globlje

in mnogokrat
spremeni
pogled na
Zivljenje.
Bolezen ne
prizadene samo
bolnice, temvel
tudi njeno
bliznjo in daljno
okolico.

slovenskih Zensk pride prvic¢
k zdravniku z lokalno ze
napredovalim rakom dojk.

zgodnjega odkrivanja bolezni. Se vedno
se namrec premalo zavedamo, da smo
sami odgovorni za svoje zdravje. Z
zdravim nacinom Zivljenja zmanjSamo
tveganje za nastanek rakavih obolenj

in drugih bolezni, z rednim mesec¢nim
samopregledovanjem pa pripomoremo
k zgodnjemu odkrivanju raka dojk.
Naucimo se poslusati in opazovati svoje
telo ter ob spremembah ne odlasajmo

z obiskom zdravnika, ki bo presodil, ali
je sprememba nevarna ali ne. Redno in
pravilno mesecno samopregledovanje je
klju¢no za odkrivanje zgodnjih sprememb
dojk. Vsaka Zenska bi se morala Zze v
mladosti zaCeti samopregledovati in tako
spoznavati svoje dojke.

Podpora bolnicam in svojcem
Hkrati v zdruZenju Europa Donna
velik pomen pripisujemo tudi podpori
bolnicam in njihovim svojcem ter

SAMOPREGLEDOVANIJE
V Europi Donni razvili aplikacijo za pametne telefone

V Europi Donni smo v sodelovanju s podporniki razvili aplikacijo za pametne
telefone Breast test - Zaupaj svojim rokam. Aplikacija s preprostimi navodili in
slikovnim gradivom predstavlja postopek samopregledovanja dojk in uporabnice
vsak mesec zopomnikom spomni na pregled. Aplikacija je brezplacno na voljo

v spletnih trgovinah mobilnih aplikacij (App Store, Google Play, Windows Phone
Store), na mobilni telefon pa jo je mogoce naloziti prek spletne strani breast-test.
com, kjer je na voljo tudi spletna razli¢ica. Aplikacija je prevedena v 14 jezikov, na
mobilne telefone po vsem svetu pa so jo naloZili Ze vec kot 33.000-krat.

KONOPLJINA SMOLA CBD -
SKRITI ZAKLAD NARAVE

CBD ima izredno Sirok spekter delovanja na nase telo in vse vec uporabnikov poroc¢a o tem, kako zelo
so jim izdelki Be Hempy iz industrijske konoplje izboljsali kakovost zivljenja.

Vizobilju domacega znanja ponosno
zastopamo znamko Be Hempy, ki se
bohoti s slovenskimi izdelki iz industrijske
konoplje.

Smola Be Hempy CBD nima psihotropnih
ucinkov, kar pomeni, da ne omamlja.
Vpliva predvsem na receptorje v
perifernem Zivénem sistemu. Snovi, ki

jih vsebuje konopljina smola, so lastne
nasemu telesu in se tam tudi proizvajajo.
Tako nase telo s konopljo ne prejema tuje
snovi, ampak nekaj, kar nas organizem Ze
dobro pozna.

Uporabniki kapljic in kapsul Be Hempy
nam redno potrjujejo, da CBD:

« izboljSuje imunski sistem,

- deluje protivnetno,

+ zmanjSuje epilepticne napade,

+ blazi anksioznost in depresijo,

+ deluje proti nespecnosti,

+ zmanjsuje glavobole in migrene,
+ pomaga pri Alzheimerjevi in

Be & Hempy
Parkinsonovi bolezni, §

- zmanj3uje tveganje za bolezni srca in ——
oFilja, b & Hempr

« blazi bruhanje in slabosti,

+ zmanjSuje bolecine, teZave z artritisom,

+ pomirja kozne alergije,

+ pomaga pri atopijskem in kontaktnem hlfeary

dermatitisu, kﬂ:?“_
=i
KONTAKT

+ laj3a teZave z luskavico.

Nase izdelke najdete na spletni strani www.be-hempy.si, na voljo pa so vam tudi
v specializiranih trgovinah, v Sanolaborju in bolje zaloZenih lekarnah. Za vprasanja
in svetovanje smo vam na voljo na brezplacni telefonski Stevilki 080 34 29 oz. na
e-poStnem naslovu info@be-hempy.si.
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slovenskih zensk in 5 moskih na

leto umre za rakom dojk.
prijateljem. V ¢asu od ustanovitve smo

pomagali Stevilnim Zenskam ob diagnozi,

med zdravljenjem in tudi v Casu vracanja
v vsakdanje Zivljenje. Po soocenju z
boleznijo in zdravljenju se odpre mnogo
vprasanj, kako Ziveti napre;.

Rak dojk je kroni¢na bolezen, ki ne
prizadene samo telesa bolnice, ampak
poseze veliko globlje in mnogokrat
spremeni pogled na Zivljenje. Bolezen
ne prizadene samo bolnice, temvec
tudi njeno bliznjo in daljno okolico. V
zdruZenju smo bolnicam in njihovim
na voljo za pomoc pri odlocitvah o
zdravljenju in odgovore na strokovna
vprasanja. Vse pomembnejsa vloga
Europe Donne je tudi povezovanje
Clanic, bolnic in ozdravljenk prek
razli¢nih aktivnosti v skupnost, ki temelji
na sreCevanju, gibanju, druZenju in
medsebojni podpori. V ta namen so
aktivne sekcija za mlade bolnice, Sportna
sekcija Europa Donna, v nastajanju je
sekcija za metastatskega raka dojk,

vse leto pa organiziramo razli¢ne
dogodke, seminarje za bolnice, razlicne
organizirane vadbe, sreCanja in izlete.

Aktivnosti v roznatem oktobru

V zdruZenju Europa Donna v roZnatem
oktobru Ze tradicionalno pripravljamo
Stevilne dejavnosti, s katerimi Zelimo
0pozoriti na pomen preventive,

Sambucol

BLACK ELDEREERRY EXTRACT

Redno in pravilno
mesecno
samopregledovanje je
klju¢no za odkrivanje - o~
zgodnjih sprememb '
dojk. Vsaka zenska

., - —
bi se morala ze v
mladosti zaceti -
samopregledovati in
tako spoznati svoje s

dojke.

zgodnjega odkrivanja in ucinkovitega zdravljenja bolezni.
Letos Zelimo s kratkim videom, v katerem so Clanice Europe
Donne spregovorile o svoji izkusnji z boleznijo, pokazati,
kako rak dojk in seveda tudi druga rakava obolenja posezejo
v Zivljenja posameznikov. Osvescanje o zdravem nacinu
Zivljenja, preventiva, zgodnje odkrivanje in ucinkovito

Rak prostate
je najpogostejsi rak
pri moskih

v Sloven

.

Bolnikom in njihovim svojcem se ob diagnozi in zdravijenju
poraja nesteto vpradanj.

V Zelji, da bi na nekatera izmed njib odgovorili, so
zdravniki, ki sodelujejo pri zdravijenju bolnikov z rakom
prostate pripravili kratke prispevke o sami bolezni in
njenem zdravijenju. V obliki videoposnetkov predstavijo
diagnostiko, moknosti zdravlienja, prehrana in nekatere
dodatne informacije o raku prostate s katerimi se bolniki
lahko sretajo med zdravljenjem.

Informacije o raku prostate za bolnike in svojce so na
voljo pri lefecem urologu ali onkologu.

zdravljenje reSujejo Zivljenja ter vplivajo tudi na izboljsanje
Sﬂ ID -I njegove kakovosti in ekonomskega statusa bolnikov, njihovih
mg"llmliﬁn druZin in celotne druzbe, pozabiti pa ne gre niti na podrocja
Liguin paliative.

- L = BT B

DEFENCE Tudi letos ima pomembno mesto med aktivnostmi projekt
Lep je dan, s katerim v zdruZenju zaznamujemo 15. oktober,
dan zdravih dojk. Clanice Europe Donne bodo v Ljubljani,
Slovenski Bistrici, Postojni in na Jesenicah zaplesale za zdravje
v druzbi Vala 202, plesalcev ter osnovnoSolcev in dijakov.
Napovedali smo tudi posebno znamko Europe Donne, ki je
nastala v sodelovanju s Posto Slovenije, in roznati mestni
avtobus Ljubljanskega potniskega prometa, s katerim se bodo
potniki do konca leta vozili po Ljubljani. V roZnate pletenine
ovita drevesa v Parku Zvezda pa bodo ves oktober mimoidoce
nevsiljivo opozarjala, da je rak dojk realnost, ki lahko prizadene
vsakogar od nas.

TUDI NA

You Tube

JAGODE GRNEGA BEZGA
IMAJO DVAKRAT MOGNEJSE |
ANTIOKSIDATIVNO DELOVANJE KOT DRUGO
SADJE. KOT PREHRANSKO DOPOLNILO
S0 NAVOLIO V OBLIKI KAPSUL IN
SIRUPA SAMBUCOL. POISEITE GA
V LEKARNAH IN SPECIALIZIRANIH
TRGOVINAH.

* Janssen S ovenija
Rak prostate.

“—
janssen J°
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ALl SE SLISIS

DOBRO?

Ljudje, ki slabo slisijo, naletijo na ovire, ki so e posebno velike na podro¢ju medcloveskin odnosov.
Slab sluh oz. tezave s sluhom ne obremenjujejo samo tistega, ki slabo slisi, ampak tudi njegovo
okolico, predvsem druzinske Clane, svojce in prijatelje.

Okolica ima pri ljudeh, ki so zaradi
slabSega oz. izgubljenega sluha slabo
razpoloZeni, zelo veliko in pomembno
vlogo. Mora jih podpreti in spodbuditi,
da se zaCno zavedati svojega polozaja

in smiselno ukrepati. Razumevanje,
potrpezljivost in spodbuda so vec kot
dobrodosli in lahko veliko pomagajo, da
tisti, ki se mora spopasti z izgubo sluha,
zbere pogum in voljo ter se spopade s
svojimi tezavami, opravi preizkus sluha in
privoli v vsaj poskusno uporabo slusnega
aparata.

Govori, prosim, razlo¢neje, a ne tako
zelo glasno!

V obdobju privajanja na slusni aparat so
svojci in prijatelji tistim z izgubo sluha
lahko v zelo veliko pomoc in oporo.
Vecinoma se naglusni namrec privadijo
na to, da ne slisijo vseh zvokov in da je

glasnost zaradi slabSega sluha priduSena.

S pomocjo slusnega aparata, ki ga
uporabljajo prvic, je vse okrepljeno, to

pa lahko na zaCetku povzroci nervozo in
zmedenost. Zelo pomembno je torej, da
se svojci in prijatelji v prvih dneh uporabe
slusnega aparata izraZajo razlocneje,

vendar ne govorijo tako glasno kot

prej, ko so morali skoraj kricati, da jih je
naglusni sploh slisal. Vedeti je treba, da
kdor uporablja slusni aparat, v resnici slisi
bolje. Obzirnost, vztrajnost in spodbuda
so v prvem obdobju, ki je za uporabnika
sluSnega aparata navadno najtezje, zelo
pomembni.

SLUSNI APARATI

Kako pomembno viogo v nasem Zivljenju
igra zvok, se zavemo Sele takrat, ko ga ne
slisimo vec. Izguba sluha pretrga naso vez
z zunanjim okoljem, nas osami in nam
onemogoci sporazumevanje. Naglusni

se s svetom lahko ponovno poveZe s
pomocjo slusnega aparata, ki je prilagojen
posamezniku in njegovi slusni okvari.

Kdaj je slusni aparat primeren in kako
deluje

Slusni aparat je primeren pri prevodni

in zaznavni izgubi sluha. Slusni aparat

je miniaturni ojacevalnik zvoka. Vgrajen
mikrofon pretvarja zaznani zvok v
elektri¢ni signal, ki ga ojacevalnik

glede na naglusnost okrepi, zvocnik pa
ponovno pretvori v zvocni signal. Sodobna

Ocenite svoj sluh

Da Ne

* Pri televizorju ali radiu pogosto zvisate glasnost?

* Ste mnenja, da ljudje v vasem okolju govorijo nerazloéno?

* \/ hrupnem okolju s teZavo razumete sogovornika?

* \am |judje vetkrat kaj retejo o vaSem sluhu?

Ce ste na eno ali vet vprasanj odgovorili z ,,da", vam priporotamo, da opravite
brezplaten test sluha v enem od Neurothavih slusnih centrow.

digitalna tehnika omogoca kakovostno
zaznavanje zvoka in razumevanje govora
tudi v hrupnem okolju celo pri tezji okvari
sluha. S pravilno izbranim in nastavljenim
slusnim aparatom je mogoce naglusne
odtrgati iz socialne osamelosti, ki jo je
povzrocil okrnjeni sluh.

Vrste slusnih aparatov in kako se ti
med seboj razlikujejo

Za prilagajanje razlicnim okolis¢inam in
potrebam so ljudem z okvarami sluha

na voljo razlicne vrste slusnih aparatov.
LoCimo med zauSesnimi in vusesnimi
slusnimi aparati, ki so namesceni za
uSesom ali v sluhovodu. Aparati se

locijo tudi po vgrajeni tehnologiji in
jakosti ojacitve. Danes so vsi slusni
aparati digitalni in so najnovejsa stopnja
tehnoloskega razvoja. Drobni racunalniski
Cipi omogocajo zaznavanje zvoka z
izjemno kakovostjo in skrbijo za najboljse
MOZNo razumevanje.

Kako izbrati primeren slusni aparat

Izbira poteka glede na moZnosti, ki jih dani

aparat omogoca posamezniku, glede na
stopnjo izgube sluha ter obliko in velikost
sluhovoda itd. Ne smemo zanemariti

niti estetskega vidika sluSnega aparata,

zivljenjskega sloga uporabnika in njegovih

potreb!
Vec informacij na tel. 01/422 84 23 ali
www.neuroth.si.

e
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ZASCITITE SVOJ SLUH

Neprestano nas obdajajo razlicni zvoki in hrup, ki so lahko skodljivi za nas sluh. Kar petina
mladostnikov zaradi nepravilnega nacina zivljenja tvega okvaro sluha. O tem, koliko delavcev je
izpostavljenih skodljivemu hrupu, pa sploh nimamo podatka.

Posledice okrnjenega sluha, kot so
naglusnost, Sumenje in piskanje v uSesih,
pa Cutimo do konca Zivljenja. In prav nic¢
ne preseneca, da v Sloveniji Ze vec kot
70.000 ljudi uporablja sluSne aparate.

Izdelki EARWEAR za zascito sluha znizajo
glasnost hrupa na raven, ki ne Skoduje
zdravju, so individualno izdelani in
opremljeni s filtrom, ki ga potrebujete pri
svoji dejavnosti. Ne glede na to, kakSne so
vaSe zahteve, vam pri Neurothu ponujajo
odli¢en izdelek za zascito uses in sluha.

Kateri izdelki za zascito sluha so primerni
za vas? Da se boste lazje odlocili in izbrali
prave, smo jih razdelili v Stiri kategorije:
Sport, glasba, prosti ¢as in delo:

Sports - Za vse, ki ste pri Sportu
izpostavljeni hrupu, in za vse vodne
navdusSence, ki najraje skocite v mrzlo
vodo. Ljubitelji motosporta, plavalci ali
lovci: za vas imamo prave izdelke za

e

Oqtfit Za usesa

zascito sluha.

Music - Namenjeno vsemu, kar nas v
Zivljenju razveseljuje: glasba in zabava,
zabava, zabava! Z zasc¢ito EARWEAR se

bo noc spremenila v dan. In ta dan naj se
nikoli ne konca.

Work - Za vse, ki delate v hrupnem okolju.
In za tiste, ki imate zelo glasne sodelavce.
Domaci mojstri ali menedzerji: z zas¢ito
EARWEAR se je skoncentrirati na delo
otrocje lahko.

Relax - Za vse, ki se morate odpoditi

od glasnega vsakdana. Potniki javnega
prometa, delavci po no¢ni izmeni

ali borzni posredniki. Z zascito sluha
EARWEAR se lahko sprostite kjerkoli.

MISIJA

To ste vi.

Edinstvena oblika, funkcije in celo dizajn -
nikjer ni enakega. Vsak izdelek EARWEAR
je unikat in se povsem prilagodi vasim
zahtevam in Zeljam. S svojim izdelkom
EARWEAR sliSite samo to, kar zelite slisati,

hkrati pa pokaZete svoj osebni slog.

To smo mi.

Individualnost pri obliki, funkcijah

in dizajnu, zdruZeni v inovativnem
tridimenzionalnem tisku, omogocajo po
meri izdelane izdelke za zascito sluha.
»Rocno delo« je pri nas stvar ¢asti: vsak
izdelek je namrec rocno dokoncan in
podvrZen strogim preverjanjem kakovosti,
preden pride do vas.

LINJJA IZDELKOV

Vsako uho je unikatno. Zato zascite za sluh
EARWEAR ne najdete samo v razli¢nih
barvah, ampak tudi v razlicnih materialih,
iz katerih je izdelana. Vse glede na to,
kateri materiali najbolj ustrezajo vam in
vasim uSesom. Poleg tega pa lahko pri
skoraj vseh nasih izdelkih zamenjate filter
- odvisno seveda od tega, kaj trenutno
pocnete in kaksno zascito potrebujete.

Vec informacij natel. 01/422 84 23 ali
www.neuroth.si.

DUALNG
ITA SLUHA.

F.me

EARWEAR

NEUROTH



SRCNO POPUSCANIJE
POMENI TUDI BOLEZEN

VSEH DRUGIH ORGANQV
DAIMO ZIVLJENJU MOC

4

Potrebnih je le nekaj sprememb in nase srce bo ostalo mocno in zdravo: zdrav nacin Zivljenja,
preverjanje pokazateljev lastnega zdravstvenega stanja, pravocasno ukrepanje ob pojavu znakov, Ki

lahko vodijo v bolezen.

Pred svetovnim dnevom srca (29.
september) je DruStvo za zdravje srca

in oZilja Slovenije vse prebivalke in
prebivalce Slovenije pozvalo: »Dajmo
Zivljenju mocl« Vse, ki na razlicnih
ravneh odlocajo o razmerah za Zivljenje
in delo pri nas, pa je spodbudilo: »Pri
odloc¢anju imejte pred o¢mi zdravje srca
in oZilja.«

Vzroki in posledice srénega
popuscanja

V drustvu so ob tej priloznosti posebej
izpostavili srcno popuscanje kot eno
najpogostejSih sr¢no-Zilnih bolezni. Sréno
popuscanje je sindrom, ki je posledica
veC bolezni srca. Najpogosteje nastane
kot posledica koronarne bolezni (bolezni
srénih Zil), velikokrat kot posledica
nezdravljenega krvnega tlaka, pogosto pa
tudi kot posledica razlicnih nezdravljenih
infekcij in tudi bolezni zaklopk, je povedal
prof. dr. Bojan Vrtovec, dr. med., spec.
internist kardiolog, vodja programa

za napredovalo sr¢no popuscanje in
transplantacije srca na klinicnem oddelku
za kardiologijo v UKC Ljubljana. »Zelo
veliko kardioloSkih bolezni lahko vodi

v sr¢no popuscanje. Skupno vsem pa

je, da je na koncu krcenje srcne misice
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Ob tezkem dihanju, otekanju in
zmanjsani telesni zmogljivosti
bolnik in zdravnik lahko
posumita na sréno popuscanje.

oslabljeno, zato je tudi prekrvitev
preostalih organov slabsa. Sr¢no
popuscanje se tako kaze tudi kot bolezen
vseh drugih organov. Zato zdravljenje
srnega popuscanja ni usmerjeno le na
delovanje srca, ampak tudi na delovanje
ledvic in preostalih organov. Zelo
pomembno je, da dejavnike tveganja
obvladamo pravi ¢as. Ce se sr¢no
popuscanje zacne zdraviti v zgodnejsih
fazah bolezni, je izhod bistveno boljsi kot
v poznejSih fazah,« je Se poudaril prof. dr.
Vrtovec.

Znaki in zdravljenje sr¢nega
popuscanja

Ce je zdravo srce odvisno od zdravega
Zivljenjskega sloga, pa je za zdravljenje
bolezni srca predvsem pomembno
pravocasno odkrivanje bolezenskih
znakov in dosledno sodelovanje bolnika
pri zdravljenju.

Ob tezkem dihanju, otekanju in
zmanjSani telesni zmogljivosti bolnik

in zdravnik lahko posumita na sréno
popuscanje. »Preiskava, s katero se to
dokaZze, je ultrazvok srca, pri katerem

se tocno vidi, kako se srce krci. Ko je
diagnoza postavljena, se bolezen zdravi
najprej osnovno, to je s spremembo
Zivljenjskega sloga, nato z zdravili. Zdravil
je zelo veliko in pri vecini bolnikov to
pomaga. Ne pomaga pa tistim, pri katerih
bolezen odkrijejo dokaj pozno. Pri teh
pridejo v poStev drugi nacini zdravljenja:
sr¢ni spodbujevalniki, zdravljenje s
transplantacijo maticnih celic, pri najbolj
bolnih pa tudi transplantacija srca.
Zdravljenje je torej odvisno od stopnje
napredovanja bolezni,« je razlozil prof.
dr. Vrtovec.

Cilji

Sr¢no popuscanje mocno spremeni
Zivljenje obolelih in njihovih druzin,
vendar pa Zelijo v Drustvu za srce

posebej poudariti, da slovenska medicina
zagotavlja nasim bolnikom zdravstveno
oskrbo na najvisji mednarodno primerljivi
ravni. »Slovenija je tudi na podrocju
preventive bolezni srca in oZilja uspesna.
Smo na dobri poti, da do leta 2025
zmanjSamo prezgodnjo umrljivost za

25 %. Z dosezki pa ne moremo in ne
smemo biti zadovoljni. Predolgo za nas
skrbijo zdravniki, zato je nas cilj podaljsati
Zivljenjsko dobo in skrajsati dobo, ko za
nas skrbijo kardiologi,« je dejal Franc
Zalar, podpredsednik DrusStva za srce.

Zdravje je odgovornost posameznika
Drustvo ponovno opozarja, da je za
svoje zdravje odgovoren vsak sam.
Glavni razlog, da ljudje Se vedno umirajo
prezgodaj, je namrec¢ nezdrav nacin
Zivljenja. Ob svetovnem dnevu srca je
kardiolog prim. Matija Cevc, dr. med.,
predsednik Drustva za srce, spomnil,

da so glavni elementi zdravega nacina
Zivljenja: zdrava prehrana, veC zmernega
gibanja, manj Skodljivih razvad,
predvsem zmanjSanje 0z. opustitev
kajenja. Ze v dveh letih po prenehanju
kajenja se znatno zmanjsa tveganje za
nastanek srcno-Zilnih bolezni. Drustvo
zato odlocno podpira spremembe
kadilskega zakona. »Zmerno gibanje je
takSno, da se lahko med aktivnostjo Se

populacije, ki je starejSa od 65
let, ima po zadnjih evropskih
podatkih sréno popuscanje;

pri nas $e nimamo natan¢nega
registra, ampak verjetno je

stanje podobno.

milijona ljudi po svetu vsako leto
prezgodaj umre zaradi bolezni
srca in ozilja, ki so najpogostejsi
povzrocitelj smrti na svetu.

pogovarjamo. Priporo¢amo predvsem
hojo po naravi, kjer je okolje manj
onesnazeno, saj je tudi onesnazenost
zraka pomemben dejavnik tveganja

za nastanek ateroskleroze. Pri zdravi
prehrani pa ne govorimo vec o dietah in
prepovedih, pac o vzorcih prehranjevanja,
kaj in kako uZivati, o bolj zdravi izbiri
Zivil. Dovoljeno je tudi maslo, seveda

v zmernih koli¢inah, odsvetujemo pa
Se vedno sladkor in trans mascobne
kisline,« je Se pojasnil prim. Cevc.

Poskrbimo za svoje srce

Srce daje moc celotnemu telesu. Z

njim ljubimo, se smejemo in uZivamo
Zivljenje, zato je pomembno, da skrbimo
zanj, poudarjajo v DruStvu za srce.
Okrepimo svoje srce, prebudimo ga

in imejmo ga radi. Skrb zanj se zacne

S poznavanjem tveganja za nastanek
bolezni, zato je priporocljiva obcasna
kontrola pokazateljev zdravstvenega
stanja, kot so vrednost krvnega tlaka,
raven glukoze in mascob v krvi,

indeks telesne mase. Visok krvni tlak

NORMALNO SRCE

je najpogostejSi dejavnik tveganja za
nastanek srcno-zilnih bolezni. Prav tako
neodkrita ali nezdravljena sladkorna
bolezen poveca tveganje za nastanek
bolezni srca in moZganske kapi.

Levi

prekat
' Povecan
Septum prekat

SRENO POPUSCANIJE

Zelo veliko kardioloskih bolezni lahko vodi v sréno popuscanje.
Skupno vsem pa je, da je na koncu kréenje sréne misice oslabljeno,
zato je tudi prekrvitev preostalih organov slabsa.

MASCOBNE KISLINE OMEGA
3 ZA OBVLADOVANJE
VREDNOSTI MASCOB V KRVI

Povisane vrednosti mascob v krvi, ki jin
povzroCata nezdrava prehrana in premalo
gibanja, mocno povecajo tveganje za sréni
infarkt. Izjemno ucinkovite proti ljudski bolezni
Stevilka ena so mascobne kisline omega 3.

Mascobne kisline omega 3 kot pravi sveZzenj moci dokazano
uravnavajo vrednosti mascob v krvi, spodbujajo zdravje srca
in stabilizirajo krvni tlak. Bistvene so tudi za vid in delovanje
mozganov, tudi pri Se nerojenem otroku v materinem telesu,
za dober razvoj mozganov in oci.

Edina teZava: Ceprav so mascobne kisline omega 3 Zivljenjsko
potrebne, jih telo ne more tvoriti samo, zato je odvisno od
zunanje preskrbe, na primer z zivili, kot so morske ribe in
nekatere vrste rastlinskih olj. Ker je nasa zahodna prehrana
revna z naravnimi viri mascobe omega 3, pomagajo
kakovostna prehranska dopolnila iz lekarne: vsebujejo visoko
odmerjeno mascobo omega 3. Optimalni so kombinirani
izdelki s koencimom Q10. To Zivljenjsko pomembno snov
potrebuje vsaka celica nasega telesa za zagotavljanje oskrbe
z energijo. PrepreCevanje bolezni zomego 3 in Q10 se
obrestuje: za normalne vrednosti mascob v krvi ter zdravje srca
in moZganov v vseh starostnih obdobjih.
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KAKOVOST IZ VASE LEKARNE

Poseben prispevek za srce, mozgane
in normalne vrednosti mascob v krvi

@ 12 1150 mg visoko preéiienega
ribjega olja, preizkuienega
glede skodljivih snowi, s kar
70% omega-3 masdobnih kislin
@ Dodatek: koencim Q10, vitamin D
in E za udinkovit imunski sistem in
zasdito celic

www.dr-boehm.si
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RVI LAPAROSKOPSKI
ODVZEM LEDVICE PRI
/IVEM DAROVALCU

UVEDBA NGVE, MINIMALNO INVAZIVNE
KIRURSKE METODE V KLINICNO PRAKSO

Z uspesno opravljenim prvim laparoskopskim odvzemom ledvice (laparoskopska nefrektomija) pri
zivem darovalcu so v UKC Ljubljana uvedli novo, minimalno invazivno kirursko metodo v klinicno
prakso ter ozivili program presaditve ledvic zZivih darovalcev.

V UKC Ljubljana opravljajo presaditve
ledvic Ze vec kot 45 let. Posege izvajajo
edini v Sloveniji. Po pridruzitvi organizaciji
Eurotransplant leta 2000 so presajali
predvsem ledvice umrlih darovalcev. Tokrat
so predstavili primer presaditve pri Zivem
darovalcu, pri Cemer je bila darovalka mati,
prejemnik ledvice pa njen sin Denis. Oba se
po presaditvi pocutita dobro, Denisu pa se
je po posegu izboljSala kakovost Zivljenja,
saj ima zdaj vec prostega Casa, ki ga je prej
namenil prevozu v Ljubljano na dializo.

S tem posegom so ponovno vpeljali
program presaditve ledvice od sorodnega,
Zivega dajalca z iziemno pomembno
izboljSavo - to je laparoskopski odvzem
ledvice pri dajalcu. »Na ta nacin lahko

Se poveCamo Stevilo presaditev ledvic

in zmanjSamo Cakalne dobe bolnikov z
ledvicno odpovedjo. Taksni programi so
tudi izjemno trZzno zanimivi za prebivalce
drzav, v katerih se taki posegi ne izvajajo.
Jasno je in logi¢no, da so taki posegi
vnaprej nacrtovani in nimajo nobene
povezave s Stevilom mozgansko mrtvih
darovalcev v Sloveniji,« je povedal dr.

Ivan KneZevic, dr. med., vodja Centra za
transplantacijsko dejavnost UKC Ljubljana.

Prednosti laparoskopske nefrektomije
»Presaditev ledvice je najboljsi nacin
nadomestnega zdravljenja koncne ledvicne
odpovedi. V primerjavi z dializo izbolj5a
kakovost Zivljenja in podaljSa preZivetje
bolnika,« pravi izr. prof. dr. Miha Amol,

dr. med., vodja Centra za transplantacijo
ledvic KO za nefrologijo Interne klinike UKC
Ljubljana.

Klasi¢na (odprta) kirurska tehnika se
nekoliko razlikuje od laparoskopske
nefrektomije. »Laparoskopska odstranitev
ledvice pri zivem darovalcu - t. i. living-
donor nefrektomija - je alternativna kirurska
metoda, ki se z razvojem laparoskopije

v svetu vedno bolj uveljavija. Stevilne
raziskave so pokazale, da je v primerjavi

s klasi¢no (odprto) operativno tehniko

enako varna in uspeSna metoda odvzema
ledvice. Vendar pa je v primerjavi s
klasi¢no operacijo laparoskopski odvzem
ledvice manj invaziven poseg, zato je

za darovalca organa mnogo prijaznejsi.
Pri laparoskopskem odvzemu ledvice je
bolecina manj izrazita, zato darovalec
potrebuje manj protibolecinskih zdravil

Ker je za darovalca
laparoskopski odvzem ledvice
veliko bolj prijazna metoda,
izkusnje v svetu kazejo, da
minimalno invaziven odvzem
ledvice pomembno poveca
Stevilo posameznikov, ki so
pripravljeni darovati ledvico.

in hitreje okreva. Manj je tudi drugih
operativnih zapletov, kar skrajsa ¢as
hospitalizacije, darovalec se lahko

hitreje vrne na delo. Neugodni lastnosti
laparoskopskega odvzema sta daljsi ¢as
operacije, predvsem v fazi uCenja nove
tehnike, in zrak v trebusni votlini, ki lahko
neugodno vpliva na prekrvavitev ledvice.
Pomembno pa je, da laparoskopski

odvzem ledvice ne povecuje tveganja za
okvaro odvzete ledvice in koncne ledvicne
odpovedi pri darovalcu,« razlaga asist.
Simon Hawlina, dr. med., FEBU, KO za
urologijo Kirurske klinike UKC Ljubljana.

Potek operacije

Praviloma se odvzame leva ledvica zaradi
daljSih ledvi¢nih Zil na levi strani, pojasnjuje
Hawlina: »Ce ena od ledvic deluje slabse,
se darovalcu vedno pusti boljsa ledvica.
DolZina ledvicnega Zilja ali vecje Stevilo Zil
sta lahko omejujoca dejavnika pri odvzemu
in presaditvi, zato je treba operativni poseg
Ze predhodno skrbno nacrtovati. Operacija
odvzema in presaditve poteka v dveh
stopnjah. V prvi operater z laparoskopsko
tehniko odstrani ledvico, v drugi pa drugi
operater presadi ledvico po Ze uveljavljeni
odprti metodi. Darovalca operiramo v
splosni anesteziji v bo¢nem polozaju.«

Z laparoskopsko tehniko odvzeto ledvico
pripravijo na presaditev na kirurski mizi ob
bolniku v isti operacijski dvorani. Opravijo
se perfuzija organa, hlajenje, priprava

Zilja in seCevoda. Transplantacijska ekipa
nato prenese ledvico v drugo operacijsko
dvorano, kjer prejemnika v vmesnem

Casu pripravijo na presaditev. Opravi se
presaditev po Ze uveljavljeni, odprti metodi.

Laparoskopska odstranitev ledvice pri zivem
darovalcu je v Univerzitetnem klinicnem
centru Ljubljana nova, varna in uspeSna
minimalno invazivna metoda. Rezultati

so povsem primerljivi s klasicno (odprto)
metodo. Ker je za darovalca laparoskopski
odvzem ledvice veliko bolj prijazna metoda,
izkusnje v svetu kazejo, da minimalno
invaziven odvzem ledvice pomembno
poveca Stevilo posameznikov, ki so
pripravljeni darovati ledvico. Manj bolecin
in zapletov, boljsi estetski rezultat, krajsi cas
hospitalizacije in hitrejSa vrnitev na delovno
mesto so povezani z manjSimi stroski
zdravljenja, kar danes ni nezanemarljivo.
»Za uspesno uvedbo novih metod v
klinicno prakso pa je nujno potrebno

tesno sodelovanje med zdravniki razli¢nih
strok, bolniki in drugim zdravstvenim
osebjem. Zaradi zahtevnosti operacije

in moznih zapletov odbor evropskega
zdruZenja urologov svetuje, da takSne
posege opravljajo le najbolj usposobljeni in
izkudeni kirurgi,« pravi Hawlina.

Kljucni so darovalci

UspeSnega presajanja ledvic pa ni brez
darovalcev. »V 70. in 80. letih prejSnjega
stoletja je bilo veC presaditev ledvic Zivega
darovalca. Stevilo presaditev ledvic umrlih
darovalcev se je pomembno povecalo v
drugi polovici 90. let, ko je bila ustanovljena
nacionalna transplantacijska mreza.

Zaradi povecanja Stevila presaditev je bila
Slovenija leta 2000 sprejeta v mednarodno
mrezo Eurotransplant, v kateri si organe
umrlih darovalcev izmenjujejo Belgija,
Nizozemska, Luksemburg, Nemcija,
Avstrija, Madzarska, Hrvaska in Slovenija.
Pri tem ima klju¢no vlogo Slovenija -
transplant, ki pri nas skrbi za odvzem in
koordinacijo presaditev organov in tkiv
umrlih darovalcev. Stevilo darovanih
organov se je po pridruZitvi Eurotransplantu
postopno povecevalo in s tem tudi Stevilo
presaditev ledvic. Lani smo tako presadili
najveC ledvic do zdaj, to je 65,« je povedal
izr. prof. dr. Miha Arnol, dr. med., vodja
Centra za transplantacijo ledvic KO za
nefrologijo Interne klinike UKC Ljubljana.

S povecanjem Stevila presaditev ledvic
umrlih darovalcev se je skrajsal ¢as
Cakanja na presaditev, ki v Sloveniji v
povprecju znasa manj kot eno leto. To ne
velja za druge Clanice Eurotransplanta.
Posledicno je povsem zamrlo presajanje
ledvic Zivih darovalcev. »Dejstvo pa je, da
ledvice vse starejsih umrlih darovalcev
niso tako kakovostne kot tiste zdravih

Zivih darovalcev. To je pomembno pri
mlajsih bolnikih, saj je njihovo pricakovano
prezivetje daljSe in zato potrebujejo ¢im
kakovostnejsi organ,« je poudaril prof. dr.
Miha Arnol. »Vendar pa na idealno ledvico
umrlega darovalca mlajsi bolniki lahko
Cakajo zelo dolgo. V primeru presaditve
ledvice Zivega darovalca lahko presaditev
skrbno nacrtujemo in jo izvedemo Se pred
zaCetkom dializnega zdravljenja. V tem
primeru so rezultati presaditve najboljsi.«

V svetu predstavlja presaditev ledvic
Zivih darovalcev pomemben delez vseh
presajenih ledvic (tudi 30-50 %). Prednosti
presaditve ledvice Zivega darovalca so
poleg daljSega preZivetja tudi boljSe
zgodnje delovanje presajene ledvice in
zato krajSe bolnisni¢no zdravljenje, manj
agresivno imunosupresivno zdravljenje
z manj nezelenimi ucinki in kon¢no

tudi osebno zadovoljstvo darovalca in
prejemnika.

»Na idealno ledvico umrlega
darovalca mlajsi bolniki lahko
Cakajo zelo dolgo. V primeru
presaditve ledvice Zivega
darovalca lahko presaditev
skrbno nac¢rtujemo in jo
izvedemo Se pred zacetkom
dializnega zdravljenja.«

Priprava na operacijo

V okviru priprave na darovanje in
presaditev ledvice Zivega darovalca je
treba opraviti pripravo tako darovalca

kot prejemnika. »Prejemnik opravi

enake preiskave kot v okviru priprave na
presaditev ledvice umrlega darovalca - da
ugotovimo, ali je primeren za presaditev.
Namen priprave darovalca pa je, da
ugotovimo, ali je dovolj dobrega zdravja,
da mu lahko dovolimo darovanje ledvice.
Biti moramo namrec prepricani, da
njegove ledvice dovolj dobro delujejo
(glomerulna filtracija vecja od 80 ml/
min) in da nima pomembnih pridruZzenih

bolezni, zaradi katerih bi darovanje ledvice
ogrozilo njegovo zdravje,« pojasnjuje doc.
dr. Gregor MlinSek, dr. med., Center za
transplantacijo ledvic KO za nefrologijo
Interne klinike UKC Ljubljana.

Vzporedno s tem ugotavljajo, ali je
imunoloska skladnost med darovalcem in
prejemnikom ustrezna. Optimalno je, da
imata skladno krvno skupino ABO in da
prejemnik nima protiteles proti antigenom
HLA darovalca.

Odloca eticna komisija

V skrbi za varnost darovalca morajo po
Zakonu o pridobivanju in presaditvi delov
Cloveskega telesa zaradi zdravljenja

za vsako nacrtovano presaditev Zivega
darovalca obvestiti Eticno komisijo za
presaditve, ki deluje v okviru ministrstva za
zdravje. Sele ko komisija po strokovnem
pregledu medicinske dokumentacije
odobri odvzem organa darovalcu, je
prizgana zelena luc za izvedbo presaditve.
»V konkretnem primeru Denisa in njegove
mame so pripravo pri Denisu izvedli Ze
nasi kolegi pediatri na Pediatricni kliniki

v Ljubljani, kjer je Denis, ko je bil mlajsi

od 18 let, redno opravljal dializo. Takrat

je hkrati opravil pripravo na presaditev.
Pripravo mame pa smo izvedli v naSem
centru. Gospa je opravila zahtevan nabor
laboratorijskih, slikovnih in funkcionalnih
preiskav ter pregledov pri razlicnih
specialistih - psihologinja, anesteziolog,
urolog. Tako smo ugotovili, da zadrzkov
za presaditev ni. Ko je bilo vse navedeno
opravljeno, so stekle priprave za samo
operacijo,« je razlozil doc. dr. MlinSek.

Ker sta imela darovalka in prejemnik v
tem primeru enako krvno skupino oz.
dobro imunolosko skladnost, je bila

njuna priprava po Mlinskovi oceni dokaj
enostavna. Optimalno pooperativno stanje
tako darovalke kot prejemnika dokazujeta,
da je presaditev ledvice v takem primeru
varna in uspeSna metoda. Vedji strokovni
in organizacijski izziv, kot je Se povedal
Mlinsek, predstavlja presaditev, pri kateri
darovalec in prejemnik nimata skladne
krvne skupine. Tovrstne presaditve za zdaj
ostajajo v nacrtih za prihodnost, za katero
pa upajo, da bo ¢im blizja.

PRESADITVE PRI NAS
Pomanjkanje primernih dajalcev

Vse presaditve organov v Republiki Sloveniji izvajajo v UKC Ljubljana. »Teh je priblizno 120 na leto, transplantiramo pa ledvice,
srce, jetra in trebusno slinavko. Najvecja ovira pri povecanju Stevila presajenih organov je pomanjkanje primernih dajalcev in

kot drugje po svetu tudi pri nas opazamo strasansko nesorazmerje med Stevilom cakajocih in Stevilom primernih organov. Kot
bolnisnica in kot drzava smo uvrsceni zelo visoko na podrocju transplantacijske medicine v Evropi in svetu. Na podrocju presaditev
srca ze peto leto zapovrstjo dosegamo najvisje Stevilo presaditev na milijon prebivalcev na svetu. Podrocje transplantacij,
logisticno in strokovno, zaradi svoje kompleksnosti in multidisciplinarnega pristopa spada v sam vrh medicine in je rezultat ne
samo entuziazma posameznikov, temvec je plod poZrtvovalnega dela celotnih timov, ki sodelujejo v zdravljenju takih bolnikov,« je
povedal dr. lvan KneZevic, dr. med., vodja Centra za transplantacijsko dejavnost UKC Ljubljana.
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Kako preseli pomanjkanje organov za zdravljenje s presaditvijo, je osrednje vprasanje letosnjega
evropskega dneva darovanja organov in tkiv. Slovenski transplantacijski program se nenehno razvija.
Letos smo v programu za presaditev ledvic obudili t. i. program Zzivih darovalcev ter izvedli prvi
kirursko manj invaziven laparoskopski odvzem ledvice. Prav tako ostajamo v svetovnem vrhu pri

presaditvah srca.

Velika ovira pri zdravljenju koncne
odpovedi organov s presaditvijo je
pomanjkanje organov. Ob letoSnjem
evropskem dnevu darovanja organov
in tkiv, ki ga drZave Clanice Sveta Evrope
zaznamujemo vsako drugo soboto v
oktobru, smo v Cankarjevem domu v
Ljubljani pripravili strokovni posvet z
naslovom Kako preseci pomanjkanje
organov za zdravljenje s presaditvijo.
Razpravljali smo o aktualni temi
pomanjkanja organov za presaditev ter
nacinih spopadanja s problemom na
razlicnih podrogjih te multidisciplinarne
dejavnosti, 0 najnovejsih in alternativnih
moznostih zdravljenja ter o vidikih
kakovosti Zivljenja po presaditvi.

Zdravljenje s presaditvijo

Zdravljenje s presaditvijo je v Sloveniji
zelo uspeSna metoda zdravljenja pri
dokoncni odpovedi organa, kadar so
drugi pristopi k zdravljenju izCrpani.
Vrhunske rezultate dosegamo v programu
zdravljenja napredovalega sr¢nega
popuscanja s presaditvijo srca, pri
katerem se Ze peto leto uvrS¢amo na prvo
mesto na svetu po Stevilu opravljenih
presaditev srca na milijon prebivalcev.
Tudi v programu presaditve ledvic smo
leta 2015 presegli povprecje vseh

¢lanic v mrezi Eurotransplant, saj smo

bolnikov v Sloveniji je bilo v
zaCetku oktobra na ¢akalnem
seznamu za presaditev.

presadili najvec ledvic do zdaj: 64 oz. ve
kot 30 na milijon prebivalcev. Vendar

se vzporedno s temi uspehi Se vedno
sreCujemo z nesorazmerjem med bolnimi,
ki potrebujejo zdravljenje s presaditvijo,
ter razpoloZljivimi organi. Trenutno je

v Sloveniji na ¢akalnem seznamu za
presaditev 178 bolnikov (po podatkih
zdne 3.10.2016): 24 jih ¢aka na
presaditev jeter, 96 na presaditev ledvice,
58 na presaditev srca, eden na presaditev
trebudne slinavke ter pet na presaditev
trebusne slinavke v kombinaciji z ledvico.

Vecino organov za presaditev pridobimo
od mozgansko mrtvih darovalcev. Stevilo
bolnih, ki ¢akajo na presaditev, vztrajno
narasca, darovalcev po smirti ali za ¢asa
Zivljenja pa je premalo. V letosnjem letu je
izvajanje programa pridobivanja organov
za namen zdravljenja nekoliko slab3e,

na nacionalni ravni smo pridobili manj
darovalcev kot v enakem obdobju lani,
povecala se je tudi stopnja odklonitev
svojcev umrlega za darovanje (26 % v

Stevilo bolnih, ki ¢akajo na
presaditev, vztrajno narasca,
darovalcev po smrti ali za Casa
Zivljenja pa je premalo.

primerjavi z lanskimi 19 %).

Prav zato je praznovanje evropskega
dneva darovanja organov in tkiv posebej
pomemben dogodek za ozavescanje
Jjavnosti o pomenu darovanja in
potrebah pri bolnikih. Hkrati se ob tej
priloznosti iskreno zahvaljujemo vsem
darovalcem, svojcem umrlih darovalcev
ter interdisciplinarnemu strokovnemu
osebju, ki sodeluje v donorskem in
transplantacijskem programu.

Smo med naprednimi

Slovenija se z nacionalno transplantacijsko
dejavnostjo uvrsca v skupino zelo
urejenih in naprednih drZzav na svetu.

Na leto izvedemo okoli 120 presaditev
organov, v letosnjem letu smo do
sredine septembra presadili 31 ledvic,
25 src, 20 jeter ter Stiri trebuSne slinavke.
Transplantacijski program pljuc izvajamo
v sodelovanju z univerzitetno bolnisnico
na Dunaju. V povprecju zadnjih petih let
so bila presajena pljuca priblizno petim
slovenskim bolnikom letno.

Velik uspeh transplantacijskega centra v
UKC Ljubljana je tudi prvi laparoskopski
odvzem ledvice pri Zivi darovalki, ki je
ledvico darovala svojemu sinu. V bliznji
prihodnosti nacrtujejo Se pet tovrstnih
presaditev.

slovenskim bolnikom letno so
bila v povprecju zadnjih petih
let presajena pljuca.
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BOLECA IN
HLADNA STOPALA

Napredovanje periferne arterijske bolezni (PAOB, ateroskleroza) in sladkorne bolezni pri bolnikih
pogosto vodi do zapletov v nogah, pogosto celo do nastanka ran, ki se ne celijo 0z. se celijo

izjemno pocasi.

Kronicne rane, razkroj podkoZnega in
misSi¢nega tkiva predstavljajo resno
groznjo za nastanek globoke infekcije
kostnega tkiva, kar v vecini primerov vodi
do amputacij. Pravocasno in vzrocno
zdravljenje to prepredi.

Kdo je ogrozen

Med bolniki so Se posebej ogrozeni tisti,
pri katerih so prizadeta senzoricna zivéna
vlakna v stopalih, posledi¢no zaradi
oslabljenega ali povsem odsotnega
obcutka za bolecino, temperaturo,
vibracije in pritisk ne Cutijo bolecin niti
takrat, ko Ze imajo razjedo na stopalu. Ker
jih ne boli, mislijo, da rana ni nevarna, in
jo oskrbijo le s prevezo.

Sodobne obloge sicer uc¢inkovito vplivajo
na razmere v sami rani, toda brez
zdravljenja, ki odstrani vzroke slabe
prekrvitve, je celjenje lahko dolgo, s tem
pa se poveCa moznost okuzbe. Prav tako
5o mocno ogroZeni bolniki z motoricno
nevropatijo, ki povzroci atrofijo misic
stopala in goleni, zmanjSa obcCutek za
stabilnost, kar se ocitno opazi v kréenju
prstov, ki ¢ez Cas postanejo kladivasti,
spremeni mehaniko hoje in posledi¢no
povzrocCi deformacijo stopala. Prav to

pa dolocen del stopala preobremeni

in na teh mestih se tvorijo poroZenele
zadebelitve (trda koza), ki pogosto
preidejo v razjede.

Ateroskleroza in sladkorna bolezen
pogosto hitreje prizadeneta manjse
arterije in arterijske kapilare v stopalu in
prstih na nogah, medtem ko je pretok krvi
v vegjih stegenskih in golenskih arterijah
zadovoljiv. V teh primerih ljudje sicer

PVR CENTER

opisujejo hladna, ledena stopala, lahko
tudi pikanje ali mravljinenje v prstih na
nogah, vendar obicajne meritve pretoka
krvi v spodnjih okoncinah zajemajo

le stegna in goleni, kjer je pretok v
mejah normale. Ob opisanih znakih

je treba zaceti rehabilitacijske terapije
za intenzivno povecanje prekrvitve. V
primerih ran na stopalih je izboljsanje
prekrvitve bistveno, seveda ob ustrezni
oskrbi in razbremenitvi rane.

Periferna vaskularna rehabilitacija
Periferna vaskularna rehabilitacija (PVR)
je neinvazivna in neboleca aplikativna
terapija, ki ucinkovito pospesi celjenje
diabeti¢nih razjed, zmanjsa ali odstrani
zaplete diabeti¢nega stopala.

Med posamezno terapijo PVR se v
mirovanju oz. lezeCem poloZaju od tri- do
sedemkrat povecajo arterijski pretok krvi v
nogah, oskrba tkiv s hranili, potrebnimi za
obnovo, ter tvorba novih arterijskih kapilar
in mikrooZilja. 1zboljSana cirkulacija krvi

v stopalih omogoca obnovo vseh tkiv,
Zivénih vlaken in izboljSa obrambne t.

i. protivnetne mehanizme, kar izjemno
pripomore k celjenju diabeticnih razjed,
napredovanje ateroskleroze in posledice
sladkorne bolezni pa ne samo upocasni,
ampak obrne v pozitivho smer. PV
rehabilitacija bistveno izboljsa simptome,
ki so posledica nezadostne arterijske
prekrvitve, kot so hladne noge, krciv
nogah, mravljinCenje, pekocCe bolecine

v stopalih, obcCutek gluhosti v stopalnih
blazinicah, spremenjen obcCutek na

dotik. V okviru periferne vaskularne
rehabilitacije je bolnikom z volumensko
globokimi ranami na voljo tudi udobna
razbremenilna obutev.

M: 031 681 401

PV rehabilitacija je ucinkovita in
priporocljiva pri zdravljenju Ze nastalih
razjed pri sladkornih bolnikih, bolnikih
z diagnosticirano aterosklerozo, pri
diabeti¢ni nevropatiji in klavdikacijski
bolecini, hkrati pa tudi kot preventivni
ukrep za izbolj3anje prekrvitve, Se zlasti
pri tistih, ki imajo z meritvijo gleZenjskega
indeksa ze dokazano zmanjsano oz.
nezadostno arterijsko cirkulacijo v
spodnjih okoncinah. Bralcem, ki v
stopalih Cutijo opisane spremembe,
priporo¢amo, da opravijo meritev
glezenjskega indeksa.

Periferna vaskularna
rehabilitacija (PVR) je
neinvazivna in neboleca
aplikativna terapija, ki
ucinkovito pospesi celjenje
diabeticnih razjed, zmanjsa ali
odstrani zaplete diabeti¢nega
stopala.

info@pvrcenter.com

www.pvrcenter.com Koperska 94a, Ljubljana
Zelite opraviti meritev gleZenjskega indeksa ali senzorne teste? Ali bi se Zeleli vkljuéiti v

rehabilitacijski program? Poklicite nas na 031 681 401 in si rezervirajte termin za posvet, kjer
dobite podrobne informacije. Imate diabeticno stopalo, diabetiéno polinevropatijo ali periferno
arterijsko bolezen, potem ne odlasajte.




IMAM REVMO
A, ... REVMA
NIMA MENE

Revmati¢ne bolezni povzroc¢ajo kroni¢ne bolecine, vnetja, okorelost in izgubo funkcije sklepov. Ce
bolezni ne zdravimo, poleg nenehne bolecine lahko tudi unici sklepe, kar vodi v trajno invalidnost.
Nekatere revmaticne bolezni povzrocajo oslepitev, druge lahko trajno okvarijo ledvice, pljuca,
mozgane, Zivce in druge organe.

40-60

tisoc ljudi v Sloveniji je obolelih
za vnetno revmati¢no boleznijo.

leta pozneje, po operaciji zaradi predrtja
tankega Crevesja. Takrat je imel tudi
povisan krvni tlak, bolecine v miSicah,
shujsal je Se za 15 kilogramov, imel je
bolecine v testisih in koZne spremembe.
Obicajno zdravljenje pri Nartniku ni
pomagalo, zato so mu dali citostatik v
obliki tablet in stanje se je izboljsalo. Cez
Cas se je bolnik odlocil, da se bo nehal
zdraviti. Ko pa se je stanje spet poslab3alo
in se je po dveh letih vrnil v zdravstveno
obravnavo, je imel amiloidozo na
prebavnem traktu, v ledvicah in na srcu.
Med dvema moZnostma za zdravljenje je
bilo novo bioloSko zdravilo tocilizumab,
ki Se nikoli ni bilo preizkuSeno na
bolnikih, saj je takih bolnikov premalo.
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Gospod Nartnik pa je imel smolo, da je ob tem imel $e amiloidozo
- bolezen, pri kateri se beljakovine nenadzorovano nalagajo

v razli¢ne organe in ¢ez ¢as ugasnejo funkcijo teh organov.
Amiloidoza se pojavlja predvsem pri bolnikih, ki imajo neko

Pred svetovnim dnevom revmatikov,

ki smo ga zaznamovali 12. oktobra, je
Drustvo revmatikov Slovenije predstavilo
problematiko revmatskih bolezni.

V Sloveniji je za vnetno revmaticno
boleznijo obolelih med 40.000 in
60.000 ljudi. »Pred nekaj dnevi smo
zaceli dodaten program skrajSevanja
cakalnih vrst na klinicnem oddelku za
revmatologijo. Do konca leta bomo dr. TomS3ic. Revmatologi so, kot pravi,
povabili 740 bolnikov in upam, da bodo preobremenjeni, vendar imamo zdaj 18
potem Cakalne vrste krajse,« je napovedal  specializantov revmatologije, ki bodo
prof. dr. Matija TomSic, predstojnik pomagali reSevati problem c¢akalnih
klinicnega oddelka za revmatologijo v vrst. Za bolnike s sumom na vnetno
UKC Ljubljana. »Bolnik, ki zboli za vnetno  revmaticno bolezen pa ni ¢akalne dobe.

revmaticno boleznijo, ima relativno
lahek dostop do revmatologa prek
urgentne revmatoloske ambulante. Pri
tem smo primerljivi z najbolj razvitimi
drzavami, Cepravimamo 40 % manj
revmatologov, kot je povprecje v Evropski
uniji. Iziemno dobro dostopna so tudi
najnovejsa zdravila; doloCena dobimo
celo med prvimi v EU,« je povedal prof.

w

Uspesen primer zdravljenja

Prof. dr. Tomsic in bolnik TomaZ Nartnik
sta kot uspesen primer sodobnega in
inovativnega zdravljenja predstavila
tudi redko obliko revmati¢ne bolezni,
za katero je pri 22 letih zbolel Nartnik

- nodozni poliarteriitis (nekrotizirajoCe
vnetje (vaskulitis) srednje velikih Zil).
»Zacelo se je zdvema majhnima
krastama na mecih. Ko je bolezen
napredovala, sem dobesedno gnil pri
Zivem telesu in nihce ni vedel, kaj je
narobe. Nisem mogel hoditi, in to je
bilo zame nekaj najhujSega. Danes z
nekaj omejitvami normalno Zivim,« je
povedal Nartnik. »Za to boleznijo zboli
priblizno eden na milijon bolnikov, kar
pomeni, da imamo na leto v Sloveniji
dva takSna bolnika. Gospod Nartnik

pa je imel smolo, da je ob tem imel

Se amiloidozo - bolezen, pri kateri se
beljakovine nenadzorovano nalagajo

v razli¢ne organe in Cez ¢as ugasnejo
funkcijo teh organov. Amiloidoza se
pojavlja predvsem pri bolnikih, ki imajo
neko kroni¢no vnetje,« je razloZil prof. dr.
Tomsic.

Nartnik je prvic¢ prisel k njim s krastami
na mecih, vnetje Zil pa so dokazali Sele tri

V literaturi sta bila dva zapisa, da je
zdravilo pomagalo pri amiloidozi. Nartnik
je tako prvi na svetu dobil to zdravilo,
vendar ne za zdravljenje osnovne
bolezni, ampak zaradi amiloidoze (ta
se sicer zdravi tako, da se dobro zdravi
osnovna bolezen). Po nekaj mesecih
S0 se opazovane vrednosti, med njimi
npr. vrednosti delovanja ledvic, precej
izboljsale. Rezultate zdravljenja so po
letu dni objavili v ugledni tuji reviji. »To
je najdaljsi primer zdravljenja bolnika Ob svetovnem dnevu revmatikov
z amiloidozo s tem zdravilom, kar so sodelujoci poudarili tudi pomen
pomeni, da je zdravljenje uspesno, sajje  sodelovanja med zdravnikom in razumeti, kaj dolocen nacin zdravljenja
bolezen ustavilo. In ker je to ekstremno bolnikom, saj je le-to zelo pomembno pomeni za njihovo zdravje v Sirsem
redka bolezen, bo ta primer morda za ugoden izid zdravljenja. V DruStvu smislu.
lahko sluZil kot zgled za zdravljenje Se revmatikov Slovenije Se poudarjajo, da
kaksnega bolnika na tak nacin. Nartnik mora odlocitev o uvedbi zdravljenja
zdaj prejema infuzijo tega zdravila enkrat  vnetnih revmaticnih bolezni z bioloskim
mesecno, tako osnovna bolezen kot ali podobnim bioloskim zdravilom
amiloidoza pa sta zamrznjeni, noben 0z. kakrSnimkoli drugim zdravilom Drustvu revmatikov Sloveniji predstaviti,
organ ne pesa vec,« je pojasnil prof. dr. sprejeti leCeci zdravnik - specialist da bolniki z revmaticnimi obolenji kljub
TomaSic. revmatolog, bolnik pa naj bo pri odloCitvi ~ teZavam, omejitvam in bolec¢inam znajo
soudelezen. Ta odlocitev mora temeljiti Ziveti polno zZivljenje.

Qxar*mo Cf‘assic’”

Vrhunska kozmetika dostopna v vseh lekarnah
in specializiranih prodajalnah

kroni¢no vnetje.

Gregorci¢, predsednik Drustva revmatikov  na trdnih strokovnih dokazih in klinicni
Slovenije. Od dejavnosti drustva je presoji revmatologa, upostevajoc
posebej poudaril programa ohranjevanja  specifi¢ne terapevtske potrebe vsakega
zdravja in izobraZzevanja. Sodelovanje v posameznegda bolnika. Dobrobit in
Drustvu revmatikov Slovenije lahko zelo varnost bolnikov morata biti na prvem
pomaga pri spopadanju z boleznijo, zato  mestu in odlocitev za vrsto zdravljenja
jim to svetuje tudi prof. dr. TomSic. ne sme temeljiti zgolj na financ¢nih
vidikih. Hkrati si bolniki zasluZijo biti v
celoti obveSceni o vsakem medicinskem
zdravljenju, ki so ga delezni, morajo biti
pri tej odlocitvi soudelezeni in morajo

Klju¢no je sodelovanje

Predstavljena je bila tudi fotografska
razstava z naslovom »Imam revmo, ...
a revma nima menex, s katero Zelijo v

Napredek v zdravljenju

V preteklosti je bila bolecina neprijetna
stalnica bolnikov z revmatskimi
boleznimi, v zadnjih dveh desetletjih

pa se je to z novimi nacini zdravljenja
zelo spremenilo na bolje. »Napredek na
podrocju zdravljenja revmaticnih bolezni
je ogromen in za vecino revmaticnih
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revmaticnih bolnikov
bodo povabili na pregled do
konca leta.

V preteklosti je bila bole€ina neprijetna stalnica bolnikov z
revmatskimi boleznimi, v zadnjih dveh desetletjih pa se je to z
novimi nacini zdravljenja zelo spremenilo na bolje.

bolnikov pomeni olajsanje in moZnosti za
dokaj normalno Zivljenje z manj teZzavami
in boleCinami. Vendar pa ostajajo
revmaticne bolezni teZek izziv za vsakega
posameznika, ki se sreca s to diagnozo. V
DrusStvu revmatikov Zelimo olajsati teZzave
bolnikom, predvsem pa jim pomagati

z informacijami, kako se spopasti z
boleznijo. Ozavescanje bolnikov je zelo
pomemben dejavnik,« je povedal Andrej

Divji kostanj emulgel Pharma Classic
OsveZuje in neguje utrujene in tezke noge,
posebej v podrogju ven.

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

brez dedanih parfumov in barvil.

0 ml; cena vlekarnah 9€

6(0)1 2529 113
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IMEJTE RADI SVOJE
KOSTI = MISLITE
NA PRIHODNOST!

OSTEOPOROZA LAHKO PRIZADENE TUDI MOSKE

Osteoporoza je bolezen, ki prizadene Stevilne po vsem svetu. To je bolezen krhkih kosti, ki vodi v
povecano tveganje za osteoporoticne zlome. Pojavi se, ko se kostnina razgrajuje hitreje, kot jo
telo lahko tvori. Okostje postaja krhko, tako da lahko celo majhen udarec ali padec s stojne visine
povzrocita zlom kosti. To bolezen vecinoma povezujemo z Zzenskami, vendar to se ne pomeni, da
moski za njo ne zbolijo.

Osteoporoza nima znakov ali simptomov da moski za njo ne zbolijo. Podatki obicajno ga uporabljamo pri moskih,
in ne povzroca nobenih teZav, dokler ne Mednarodne fundacije za osteoporozo starejSih od 50 let, in pri Zenskah, starejsih
pride do zloma. Je krhkost, ki zmanjsa kaZejo, da je tveganje za ostoporoznizliom  od 40 let, ker je pri mlajsih, Se posebej ce
sposobnost prizadetega, da skrbi zase, pri moskem vedje, kot je tveganje za razvoj  ni dejavnikov tveganja, verjetnost, da bodo
in so vsi zapleti, ki spremljajo zlome od raka na prostati. utrpeli zliom, majhna. Rezultat izracuna
dolgotrajne telesne nezmoznosti in bolecin pokaZe oceno tveganja za osteoporozne
zaradi zlomov do pljucnice, tromboz, Meritev kostne gostote zlome v naslednjih desetih letih. Ce je
nesposobnosti gibanja in s tem zmanj$anje  Trdnost kosti ni odvisna samo od mineralne  bolnikovo tveganje za glavne osteoporozne
kakovosti Zivljenja bolnika in druzine. kostne gostote (MKG), ki jo lahko zlome (vretenca, nadlahtnica in zapestje)
izmerimo z napravo DXA, ampak Se od majhno, veljajo standardni ukrepi za zdrave

Ne smemo pa pozabiti Se na ekonomskiin  drugih dejavnikov. V skladu s slovenskimi kosti, pri visoki ogroZenosti (< 20 %) pa
socialni vidik bolezni. Zaradi osteoporoze smernicami za zdravljenje osteoporoze je priporocljivo izmeriti kostno gostoto
pride do zloma pri vsaki tretji Zenski in pri tako izbira zdravljenja ni vec odvisna le od in uvesti zdravljenje. Prag za uvedbo
vsakem petem moSkem, starejSih od 50 rezultatov meritve DXA, ampak je kljucen zdravljenja pri poveCanem tveganju za

let, kar je za sodobno druzbo socialno in tudi seStevek dejavnikov tveganja, ki zlom kolka je takrat, kadar je ogroZenost za

finan¢no breme. posredno pokaZejo kakovost kosti. zlome vecja od pet odstotkov.

Izracun tveganja za osteoporozni zilom Preprecevanje osteoporoze

Verjetnost za zlome lahko izracunamo s Za prepreCevanje 0steoporoze so
pomodjo racunalniskega modela FRAX. pomembni preprosti ukrepi, ki zmanjsajo
FRAX je pripomocek za oceno dejavnikov ali ustavijo osteoporozo. Prav pri preventivi

Jje pomembna vloga posameznikov. Pet

Osteoporoza je bolezen, ki jo veCinoma
povezujemo z Zzenskami. Realnost pa
kaze, da je to bolezen, ki ne priznava
neenakopravnosti. V ve¢jem odstotku
prizadene Zenske, vendar to Se ne pomeni,  tveganja za osteoporozne zlome in

IZKUSNJE
Padec in zlom korenito spremenita
zZivljenje

»Danes, po 10 letih, se raje ne poskusam
spomniti, kako neznansko me je bolelo, ko
sem si zlomila kolk. Bila sem v Custvenem
Soku in nisem mogla dojeti, da se je to zgodilo
meni, poleg tega pa Se na takSen nacin: stojis
na tleh, pades in si zlomis kolk.« (B. B.)

»QOsteoporoza je moje Zivljenje korenito
spremenila, kajti zavedla sem se, kakSna

je lahko posledica zapostavljanja tovrstne
bolezni. Da sem prakti¢no odvisna sama od
sebe, da si Zivljenja z zZlomom ne morem
privosciti. Zivljenje sem vzela v svoje roke.«
(A.A)
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20. OKTOBER
Svetovni dan osteoporoze

Vsako leto zaznamujemo svetovni dan osteoporoze z razlicnimi aktivnostmi, katerih skupni cilj je spodbuditi ljudi vseh starostnih
skupin, da naredijo klju¢ne korake za zagotovitev temeljev za zdrave kosti in miSice. Prav vsak svetovni dan ima svoje sporocilo

in letosnje sporocilo je: IMEJTE RADI SVOJE KOSTI - MISLITE NA PRIHODNOST. Z njim Zelimo spodbuditi vse generacije, da se

proti osteoporozi aktivno borijo, saj za svoje zdravje lahko veliko naredijo sami. Z veC skrbi za zdravje, ko so nase kosti Se zdrave,
bi zlahka prve znake bolezni premaknili v pozno starost ali jih celo preprecili. Naso druzbo Zelimo spomniti, da mora biti skrb za
zdravje kosti in preprecevanje zlomov prednostna naloga nas vseh, tako obolelih kot zdravih, starejsih in mladih. Zivljenje je treba
vzeti v svoje roke in misliti na prihodnost brez krhkih kosti.

preprostih ukrepov predstavlja najboljso 4. POZNAVANIJE DEJAVNIKOV 5. REDNO JEMANIJE PREDPISANIH
kombinacijo za zdrave kosti in misice ter TVEGANJA ZDRAVIL

za zmanjSanje tveganja za 0steoporozo in Vzroki za nastanek osteoporoze so Ko je potrebno, nam zdravnik za
njene posledice. povezani tudi z razlicnimi dejavniki zdravljenja osteoporoze predpise tudi
tveganja. Nekateri so taksni, na katere ne zdravila, vendar jih bolniki kar pogosto
moremo vplivati, mednje pa Stejemo: spol,  ne jemljejo redno. Vzroki so razlicni:
starost, osteoporoza v druZzini. Dejavniki, zdravljenje je dolgotrajno, upoStevati
na katere pa lahko vplivamo, so: telesna je treba posebna navodila, pojavijo se
vadba, prehrana, izogibanje Skodljivim stranski ucinki. Vendar nas nasteto ne

1. REDNA TELESNA VADBA
Pomembne so predvsem tiste vaje, pri
katerih kosti in miSice delujejo proti
teznosti, npr. hoja, hoja po stopnicah,
ples, vaje z utezmi, poskoki, tai i,
pocasen tek, vaje za ravnoteZje. Pri vadbi za preprecevanje osteoporoze.
je vedno potrebna previdnost. Vaje

naj bodo prilagojene starosti in telesni
pripravljenosti, kar Se posebej velja za
bolnike, ki so Ze utrpeli osteoporozni zlom.

razvadam. Prav ti precej poveCajo moznosti  sme odvrniti od jemanja zdravil, raje se
odloc¢imo za pogovor z zdravnikom.

2. URAVNOTEZENA PREHRANA
Priporo¢amo prehrano, bogato s kalcijem
in drugimi minerali, z dovolj beljakovinami
in zadostno koli¢ino vitamina D.

3.1ZOGIBANJE SKODLJIVIM NAVADAM
IN RAZVADAM

Pretirano kajenje in uZivanje alkohola
Skodita kostem, ker upocasnita delovanje
celic, ki tvorijo kost. Pri kadilkah je vecje
tveganje za zlom kot pri nekadilkah, saj tudi
prej vstopijo v menopavzo. Pomemben
dejavnik za osteoporozo in zlome je tudi
pretirano uZivanje alkohola. Skodujeta Ze
veC kot dve enoti dnevno. Ena enota je

en kozarec vina ali eno malo pivo ali ena
7gana pijaca. Velja pa Se opozoriti, da se v
opitem stanju poveca tveganje za padce in
s tem tudi za zlome.

Pomembne so predvsem

tiste vaje, pri katerih kosti

in misice delujejo proti
teznosti.

el

Odkrivanje osteoporoze je enostavno in varno.
Edini nacin, da jo pravocasno odkrijemo, je merjenje kostne gostote. 2

QDR - kvantitativna kostna
denzitometrija z najnovejso tehnologijo

Obravnava poleg slikanja vkljuuje tudi laboratorijske preiskave,
ki kaZejo presnovne motnje kosti ter posvet pri zdravniku specialistu,

e i

INFORMACIJE IN NAROCILA: : F{] nta na
MTC Fontana, Koroska cesta 172, 2000 Maribor " "

Medicinsko termalni center

0223 44102 | zdravstvo@termemb.si
www.fontana.si

—




DANES MORATE POSKRBETI ZA SVOJE
KOSTI, DA BODO ZDRAVE IN MOCNE

TUDI JUTRI

Zdrava in uravnotezena prehrana je klju¢nega pomena za ohranjanje zdravih in moc¢nih
kosti. Treba se je zavedati, da tako kot si boste kosti zgradili danes, tako vas bodo nosile v -

prihodnje.

Besedilo: Alja Dimic, certificirana prehranska terapevtka, Holistic Center

Premalo pomembnih in potrebnih hranil,
nepravilna prehrana, zakisano telo, starost
in premalo aktivnosti vodijo v osteopenijo
in osteoporozo, rahitis in druga vnetja.
Dobra in zdrava prehrana ter redna telesna
dejavnost sta pomembna dejavnika, ki
pripomoreta k trdnosti vasih kosti.

Kalcij in vitamin D

Za trdne in mocne kosti potrebujete v
prvi vrsti veliko kalcija in tudi vitamina D,
saj slednji pomaga pri absorpciji kalcija.
Najnovejsa raziskava je pokazala, da
vecina ljudi zauZije dovolj kalcija, da pa
se ta na Zalost ne more absorbirati, saj
vecini primanjkuje vitamina D. Predvsem
vitamina D manjka tudi otrokom,
slabokrvnim ljudem, tistim, ki se veliko
zadrZujejo v zaprtih prostorih, starejSim,
ljudem z avtoimunimi in kroni¢nimi
obolenji ter nosecnicam.

Zagotovite si torej dovolj vitamina D, ki pa
ga zal samo s pomocjo sonca ne boste
dobili dovolj. Sploh od konca septembra
do konca aprila, ko je izpostavljenost
soncu manjsa. Takrat uzivajte vitamin D v
obliki prsila, ki se hitro absorbira Ze v ustih.

vl

Dobri viri vitamina D so jajca in Zita, ki
vsebujejo dodatek vitamina D, a jih ne
priporo¢am. Raje uzivajte v kasah, vitamin
D pa si dodajajte, saj je nujno potreben ne
le za kosti, tudi za preventivo pred rakom
(dokazali so, da Zenskam z rakom na dojki
primanjkuje vitamina D).

Silicij

Kalcij in vitamin D pa nista edina, ki
skrbita za trdnost kosti. Silicij je prav

tako eden glavnih elementov, ki si

ga morate zagotoviti, Ce Zelite imeti
zdrave in trdne kosti. Je tisti element, ki
kalcij popelje v kost, spodbuja pa tudi
nastajanje kolagena. Silicijeve kapljice
kot dodatek so se pri bolnikih po zlomih
kosti in z obrabami hrustanca izkazale za
najucinkovitejSe, saj se hitro absorbirajo
in zelo dobro ucinkujejo. Prav tako ne
pozabite na uzivanje ovsenih kosmicev
ter ¢aja iz divjega ovsa, saj oba vsebujeta
silicij.

Magnezij
Tudi magnezij je kljucnega pomena za
mocne in trdne kosti, saj pomaga krepiti

kostno strukturo ter 5Citi pred osteoporozo.

Za trdne
mocne kosti

UZivajte v zelenolistni zelenjavi, pijte donat
in uZivajte v mandljih, leSnikih in indijskih
oresckih.

Kolagen

S starostjo upada tudi raven kolagena,

ki je glavna beljakovina vezivnega tkiva
in glavna sestavina hrustanca, vezi,

tetiv, kosti in zob. Prvi znak, davam ga
primanjkuje, so gube okoli oci, suha in
neelasti¢na koZa, krhke kosti in izguba
hrustanca. KoZa in tkiva zacno izgubljati
proznost in elasti¢nost. Svetujem
dodajanje hidrokolagena, katerega
molekularna teza je tako majhna, da se
7e v eni uri res in popolnoma absorbira

v celice telesa, to pa je popolnoma nekaj
drugega kot pri kolagenih, ki so pri nas v
trgovinah. Te majhne molekule povecujejo
tvorbo kolagena, pomagajo pri hitrejSi
regeneraciji in celjenju ter krepijo trdnost
kosti.

Potrebe po mineralih

Odrasli potrebujemo priblizno 700 mg
kalcija dnevno. Res je, da je v mlecnih
izdelkih veliko kalcija, vendar ti izdelki telo
istoCasno zelo zakisajo in posledi¢no telo
samo iz sebe Crpa kalcij in druga hranila
za nevtralizacijo. Zato raje posezite po
zelenolistni zelenjavi, strocnicah, ¢rnem
sezamu, soji, soncnicnih in bucnih
semenih ter proseni in ajdovi kasi, kvinoji
in dolgozrnatem rizu.

Nacin nepravilnega prehranjevanja
povzroca kislost telesa (posledice so
kandida, napihnjenost, prebavne

teZave ...). Za ponovno nevtraliziranje telo
Crpa minerale iz kosti (ker jih s prehrano
ne vnesemo dovolj) in rezultat je nastanek
osteoporoze. Razlog za tezave s kostmi ni
v pomanjkanju kalcija, temvec v drugih
vitaminih in mineralih, brez katerih se
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Brez vode vam prav ni¢ ne bo
pomagalo, saj nobeno hranilo
ne bo prispelo tja, kamor mora.

kalcij ne more uspesno vezati. Brez silicija,
vitamina K, vitamina D, cinka, bora,
magnezija in drugih zadosten vnos kalcija
prav ni¢ ne pomaga. V mleku je kalcija
dovolj, vendar ga telo ne more uporabiti,
saj je ta kalcij veCinoma anorgansko
pridelan. Namesto da bi se nalagal v vase
kosti, se nalaga na njih (kot apnenec).

Podobno velja za druge anorganske
spojine, med katere spadajo tudi Stevilni
sinteticni preparati, ki jih dobite v obliki
Sumecih tablet, ali pa kalcij, ki je dodan
mleku, sokovom in drugim izdelkom.
Jemanije vecine kalcijevih pripravkov
osteoporozo pospesi, ker poskodujejo
Crevesno floro in tako onemogocijo, da

LOW-CARB LIFESTYLE

Primerna za vse, ki ne
uZivajo sladkovja.

glikemicni
indeks=0

MA

prehranska dopolnila

IMUMSHOPSI

bi celo kalcij iz hrane uspesno prehajal iz
Crevesja v telo.

Vioga hormonov

Pri gradnji in trdnosti kosti imajo veliko
vlogo tudi hormoni in njihovo urejeno
medsebojno delovanje. Pravilna in
uravnotezena prehrana, ki vsebuje dovolj
pomembnih mascobnih kislin omega

3, zelenolistna zelenjava, strocnice in
polnozrnata Zita, s katerimi ne pretiravajte,
pomagajo k optimalnemu hormonskemu
ravnovesju. Tudi zeliSCe vitex zelo
spodbudno deluje na uravnavanje
celotnega endokrinega sistemain
izlocanje hormonov.

Probioti¢ne bakterije

Ne pozabite na zdravo crevesje. Ce v njem
ni dovolj probioti¢nih bakterij, potem se
tudi potrebni minerali in vitamini ne bodo
mogli absorbirati v kri in celice. UZivajte

v zeljnici in zelju, repi in fermentiranih
izdelkih ter jim dodajte res dobre
probioticne bakterije.

Pijte vodo!

In ne najmanj pomembno, pa Ceprav je
na zadnjem mestu - ne pozabite na dovolj
sveZe vode. Brez vode vam prav nic ne

bo pomagalo, saj nobeno hranilo ne bo
prispelo tja, kamor mora. Voda je tista,

INARAVINA

Prav tako ne pozabite uzivati
ovsenih kosmicev.

ki naj bo na prvem mestu, pred vsem
drugim.

Hrana je resnicno mocno oroZje pri
marsikateri bolezni. UZivajte ¢im vec
surove, nepredelane hrane. UZivajte sveze
sadje, zelenolistno zelenjavo, morske ribe
in orescke, popijte dovolj vode in se vsak
dan gibajte na sveZzem zraku.

mg kalcija dnevno
potrebujemo odrasli.

SIAPILA

www.sukrin.si

Preveri recepte na:

Staiina

wlls fit kuhinja

Na voljo v Maxximum Shopih po Sloveniji: Ljubljana « Maribor « Celje « Koper « Ptuj « Nova Gorica « Murska Sobota « Brezice
Preveri ostala prodajna mesta na www.sukrin.si « Informacije: 0143 66 024
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REVENTIVA KOT

BOLJE

Sladkorna bolezen oz. diabetes je vse pogostejsa presnova motnja. Poglejmo nekaj korakov,

kako lahko vsak izmed nas deluje preventivno proti pojavu te kroni¢ni bolezni. Dejavnikov, ki
vplivajo na razvoj diabetesa tako na podrocju prehrane kot na drugih podrocjih, je se veliko,
tokrat Zelim poudariti pomen vilaknin, zelenjave in optimalne telesne teze.

Besedilo: Anja Pristavec, univ. dipl. inZ.
Zivilstva in prehrane, Befit

Spodnji koraki so preprosti in prav vsak
jih lahko prenese v vsakdanjik ter tako
morda prepreci razvoj sladkorne bolezni,
vsekakor pa prispeva k boljSem zdravju
ter poCutju.

1. VLAKNINE

Vnos zadostne koliCine vlaknin je
klju¢nega pomena v prehrani, sploh ko se
pogovarjamo o preventivi pred sladkorno
boleznijo. Nacionalni inStitut za varovanje
zdravja (NIJZ) v Referencnih vrednostih
za energijski vnos ter vnos hranil iz leta
2016 navaja minimalno kolic¢ino vlaknin
za dnevni vnos, to je 30 g nadan. Za
Zenske to pomeni 16,7 g na vsakih
zauzitih 1.000 kcal oz. 3,9 MJ, pri moskih
pa 13 g vlaknin na 1.000 kcal oz. 3,9 MJ.
Podatki veljajo za starostno kategorijo od
25 do 50 let. V praksi strankam v Casu
hujsanja - to pa velja tudi za preventivo
pred diabetesom - priporo¢amo visji
vnos, priblizno 40 g na dan.

To, da bele izdelke zamenjate s
polnozrnatimi, je prvo, kar storite, ko

Ce solato okisate, tudi kis pomaga umiriti raven sladkorja. Izberite

jabol¢nega.

povecCujete vnos vlaknin. Kaj pomeni
»polnozrnat«? Za tem izrazom se lahko
skriva vse kaj drugega kot to, zato bodite
pozorni pri branju deklaracij!

Testenine naj vsebujejo vec kot 8 g
prehranske vlaknine na 100 g. Pogosto
so testenine poimenovane polnozrnate,
ajdove ali kako drugace, a Se vseeno
vsebujejo zanemarljiv delez moke z vi§jo
vsebnostjo vlaknin, poleg tega pa tudi
nekaj ve¢ mineralov in vitaminov. Videz
vCasih vara.

Kruh - bolj zbit kot je svezi kruh, nizji
glikemicni indeks* ima. Pri kruhu (Ce

je postrezen, imate pravico zahtevati
deklaracijo z navedenimi sestavinami)
naj bo vsebnost viaknin prav tako vsaj
nad 8 g na 100 g kruha. Bodite pozorni -
izraz »pirin« Se ne pomeni, da je izdelek
iz polnovredne moke, enako ne iz ajdove
ipd. Enako velja pri piskotih, desertih,
prepecencu, krekerjih, grisinih in izdelkih
na osnovi moke.

Zita za zajtrk med procesom izdelave

(v mislih imam ekstrudirane izdelke, kot
je kornfleks in razni polnozrnati kosmici)
izgubijo hranljive snovi in viaknine, dodan
pa jim je sladkor. Ne pustite se zavesti in
ne kupite kosmicev, ker na njih pise »brez
sladkorja« in »polnozrnat«. Kosmici naj
bodo taki, da se razlo¢no vidi, iz ¢esa so
narejeni. Ovseni, ajdovi, pirini, jeCmenovi,
pSenicni kosmici, pri katerih jasno vidite
»Vvaljano« zrno, so torej tisti pravi. Ko
najdete take, pogledate vsebnost sladkorja,
ki naj bo manj kot 2 g na 100 g izdelka.

Naslednja stopnja je, da »izdelke« vse
pogosteje zamenjate za cela Zita in kase.
Ajdova, prosena in pirina, jeCmenova
kasa namesto testenin? Odlicno z vidika
veCje vsebnosti vlaknin ter sitosti. Cela Zita
potrebujejo dalj ¢asa, da jih nasi prebavni
encimi razgradijo v primerjavi z moko.
Instantne razlicice kas in riza niso dobra
izbira, saj so Ze vhaprej toplotno obdelane.
Enako dosezete, Ce omenjene kase
namocite za nekaj ur, preden jih skuhate,
in tako skrajSate Cas kuhanja, hkrati pa se
nevtralizira fitinska kislina, ki sicer ovira
absorpcijo mineralov (kalcij, magnezij,
Zelezo). Zit, testenin, kas, riza in strocnic
nikar ne prekuhajte, saj ima prekuhana
hrana vedji vpliv na narascanje krvnega
sladkorja. Nacin priprave »al dente« je
najprimernejsi.

Tretji korak pri povisanju vnosa vlaknin
je, da namesto testenin s paradiznikovo

manjsa telesna teza za kar
60 % zniza tveganje za razvoj
sladkorne bolezni, e se ob tem
redno gibljete.
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ZA DIABETIKE

[

Enemon diabetes je varen obrok
za diabetike v obliki zitne kase, ki se

uporablja za dietetsko uravnavanje = :;—-__-'—E
sladkorne bolezni. Optimalno razmerje SR
med hranili zagotavljajo visoka vsebnost \BETES T

.....

prehranske vlaknine, beljakovine z visoko
biolodke vrednostjo, nizka vsebnost skupnih
in nasi€enih mas&ob ter nizka vsebnost
sladkorjewv.

MNa voljo je v dveh okusih: okus vanilija vsebuje mlet
strok prave vanilije in je brez dodanega sladkorja (vsebuje
le naravno prisotne sladkorje) ter okus jabolko cimet, ki
vsebuje 100% jabolko v prahu ter mleto skorjico pravega
cimeta in je brez dodanega sladkorja (vsebuje naravno
prisotne sladkorje iz sadja).

ZA ZDRAV|E-
ZLICA OTROBOV
NA DAN

Enemon pseniéni otrobi so ekstrudiran
pieniéni izdelek z visoko vsebnostjo
prehranske vlaknine. Uporabljajo se

lahko kot Zita za zajtrk ali kot funkcionalni
dodatek k drugim jedem.

Enemon p3enicni otrobi z v Sloveniji
pridelano ajdo predstavljajo posebnost
med Ziti za zajtrk. Odlikuje jih hranljivost
in edinstven okus. Ugodna prehranska
sestava se odraZa v naravno visoki
vsebnosti prehranskih vlaknin in
beljakovin, izdelani pa so brez dodane soli
in sladkorjev.

Oba izdelka zaradi hranilne vrednosti
izpolnjujeta kriterije Drustva za zdravje
srca in oiilja.

Engrotut d.ooo, Cesta v Trnovlje Ma, 3000 Celje



PRIMER
Jedilnik za preventivo pred
diabetesom

Zajtrk: Sataras z dvema umesanima
jajcema, kos polnozrnatega kruha,
surova zelenjava.

Kosilo: Dusena leca s porom,
paradiznikova omaka z baziliko,
sezonska solata.

Vecerja: Buckina juha, skusa z
duSeno blitvo.

Malica (po potrebi): Orehi in surov
korencek.

omako jeste leco, Ciceriko ali fizol s
paradiznikovo omako. Kuhane strocnice
vsebujejo vec vlaknin na 100-gramsko
porcijo (fizol 9 g vlaknin, Cicerika 7,6 g, leCa
8 g), poleg tega pa vsebujejo pomembne
beljakovine, ki so gradniki vsake telesne
celice. Vnos beljakovin je pomemben pri
vseh, ki Zelijo izgubiti kak kilogram, poleg
tega pa tako znizamo delez ogljikovih
hidratov v obroku na racun beljakovin, zniza
se tudi glikemicna obremenitev* obroka.

priblizno znasa priporocljiv
dnevni vnos vlaknin v telo.

Vec amilopektina ima hrana, pocasneje se razkraja, pocasneje se v
kri sprosca glukoza in trebusna slinavka je tako manj obremenjena.

Izberite strocnice in riz basmati.

Vlaknine so dobrodosle v preventivni
prehrani, saj veZejo strupene snovi,

ki nastanejo med presnovo, presezke
hormonov ter holesterola. Vezane na
vlaknine te snovi prej in lazZje izlo¢imo z
blatom. Vlaknine uravnavajo prebavo in
omogocijo redno odvajanje blata.

2. ZELENJAVA

Zelenjava naj zavzema polovico kroznika,
sploh surova. Vlaknine v zelenjavi
pomagajo uravnati raven krvnega sladkorja,
Ce solato okisate, tudi kis pomaga umiriti
nivo sladkorja. Ce zraven spijete Se
nesladkano limonado, deluje po enakem
principu. Kis: izberite jabol¢nega - najbolje
od kmeta, saj se tak lahko pohvali z obilico
zdravju koristnih snovi. Ce za predjed
pojeste zelenjavno juho in solato, bo
glukoza iz npr. zauZitega riza kot glavne jedi
upocasnjeno prehajala v kri, saj vlaknine
podaljSajo Cas prehoda glukoze iz zauzite
hrane v krvni obrok.

3. HUJSANJE
Podatki klinike Mayo kazZejo, da se z

izgubo 7 % telesne teze kar za 60 % zniza
tveganje za razvoj sladkorne bolezni, ¢e

se ob tem redno gibljete; 7 % teZe pri 80

kg telesne mase pomeni 5,6 kg, kar je ob
doslednem upostevanju strokovnega in
osebno prilagojenega jedilnika mogoce
doseci povprecno v dveh mesecih.
HujSanje je prav tako preventiva pred
razvojem sréno-Zilnih bolezni (med te
spada tudi diabetes). V praksi ugotavljamo,
da osebe, ki se odlocijo za hujSanje pod
strokovnim nadzorom, pozneje pogosto
opustijo jemanje zdravil 0z. vsaj zmanjsajo
njihovo koli¢ino, saj je debelost (sploh
trebusna) eden rizicnih dejavnikov za razvoj
marsikatere bolezni.

prehranske vlaknine na 100 g
najmanj naj vsebujejo testenine
in kruh.

STE VEDELI?

Kaj so glikemicni indeks, amilopektin in retrogradacija

+ *Glikemicni indeks (GI): razvrsca Zivila, bogata z ogljikovimi hidrati, glede na njihov vpliv na krvni sladkor. Vsa Zivila se
primerjajo glede na vpliv na dvig krvnega sladkorja glede na standardno glukozo, ki ima Gl 100. Zivila razvrs¢amo med visok,

ERITRITOL

SLADILO BREZ KALORI

NARAVNC

Ko obroke pripravljamo doma in nadzorujemo vnos sladkorja v jedeh, lahko obi¢ajni sladkor

nadomestimo z naravnimi sladili. Zato na prodajnih policah ne spreglejte novega sladila naravnega izvora.

Slascice in sladke pijaCe so skoraj vedno
prisotne na praznovanjih, zabavah ali
srecanjih. Prinasajo nam trenutke ugodia,
a se nanje hitro navadimo in na dolgi rok
nas zasvojijo. Vendar pa sladkor pogosto
zauZijemo tudi s hrano, v kateri ga ne
pricakujemo. Skriva se v prehranskih
izdelkih, saj je dodan razli¢nim omakam,
juham, solatnim prelivom, jogurtom, kruhu
in podobno.

ZA SLADKANJE BREZ SLABE VESTI
Eritritol iz Medexa je naravno sladilo v
obliki drobnih kristalov, ki je pridobljeno

s postopkom fermentacije. V naravi se
nahaja v sadju, kot so hruske, grozdje,
melone in lubenice, ter v fermentiranih
izdelkih, kot so sojina omaka, vino in sake.

NARAVNO IN
BREZ KALORI]J

eritritol

Odlika eritritola je, da je brez energijske
vrednosti in z glikemic¢nim indeksom
(GI) 0. Zato je idealen za diabetike in vse,
ki se izogibamo belemu sladkorju, sirupom
in umetnim sladilom. Razveselili se ga
bomo tudi vsi, ki sledimo priporocilom
prehranjevanja KETO, PALEQ ali LCHF,

pa tudi vsi, ki izbiramo Zivila z nizkim
glikemicnim indeksom (GI). Zaradi
rastlinskega izvora je primeren tudi

za vegane in vegetarijance. Eritritol

je brez glutena, prav tako ne vsebuje
konzervansov, barvil in umetnih arom.

VSESTRANSKO NADOMESTILO ZA
SLADKOR

Eritritol lahko uporabimo povsod, kjer
bi uporabili obicajen beli sladkor - za

T "
i &
e

sladkanje hladnih in toplih napitkov,
pripravo presnih sladic, dodamo ga lahko
smutijem ali posujemo po svezem sadju.
Zaradi obstojnosti pri visokih temperaturah
je primeren tudi za kuhanje in peko.
Eritritol je naravno sladek, brez priokusa
ter po videzu in strukturi zelo podoben
navadnemu sladkorju. Njegova sladkost je
priblizno dve tretjini obicajnega sladkorja,
zato za nadomestitev ene zlicke sladkorja
uporabimo Zlicko in pol eritritola.

Z eritritolom bo sladkanje vedno brez
slabe vesti!

Vec informacij in okusni recepti z eritritolom
vas Cakajo tudi na spletni strani
www.medex.si.

srednji in nizek glikemicni indeks. v" odli¢en za kuhanje in peko w”“’“wﬁ
- *Glikemi¢na obremenitev (GO): razvrs¢a zivila glede na vsebnost ogljikovih hidratov v zauziti porciji zivila. To pomeni, da ima i T S ; O

lahko porcija Zivila z visokim glikemi¢nim indeksom podoben vpliv na krvni sladkor kot velika porcija Zivila z nizkim glikemicnim " g|l|(EITIIEI'II dekS (GI) Je 0 | Eﬁ"«zﬂ’d}w*“

indeksom. Veliko tabel z Gl in GO je na voljo na spletu. v po videzu, strukturi in okusu j ™ (=

- Amilopektin: skrob sestavljata gradnika amiloza in amilopektin. Ve¢ amilopektina ima hrana, pocasneje se razkraja, pocasneje
se v kri sproSca glukoza in trebusna slinavka je tako manj obremenjena. Izberite stroCnice in riz basmati (najbolje rjavega), saj
vsebujejo vec amilopekting, ki se dalj asa prebavlja v primerjavi z amilozo, ki prevladuje v krompirju in drugih Zzitih.

+ Retrogradacija je edinstven proces, ki poteka v Skrobnatih Zivilih ob ohlajanju. Ko zZivilo kuhamo (npr. krompir), skrobna zrnca
tvorijo gelasto strukturo, ki pri ohlajanju prehaja v obliko kristala. Pri tem del izkoristljivih ogljikovih hidratov iz Zivila prevzame
vlogo prehranske vlaknine. Ce testenine (krompir, strocnice, riz, Zita) skuhate dan prej in jih nato pogrejete ali jeste mrzle,
povzrocijo manjsi skok krvne glukoze, enako je pri starem kruhu. V tankem Crevesu je rezistentni ali odporni skrob neprebavljiv
encimom, v debelem Crevesu pa postane hrana za bakterije (deluje kot prebiotik), pri Cemer nastanejo kratkoverizne mascobne
kisline, ki spodbujajo rast koristnih bakterij, saj znizujejo pH Crevesja, poleg tega pa so mascobne kisline energetska snov za
kolonocite (celice debelega Crevesa), da se te na tak nacin okrepijo.

podoben navadnemu sladkorju
v" brez glutena

www.medex.si

Tudi za diabetike.
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BIO ZITA S SLOVENSKIH
EKOLOSKIH KMETI|

\ Zitu so povedali, da so njihovi bio izdelki pridelani na popolnoma naraven nacin — brez umetnih gnaojil

in skropiv. Izdelki so oznaceni z evropskim znakom za certificirana ekoloska zivila. Pridelava je se posebej

zahtevna, saj se morajo kmetje erativétevilnih pravil in omejitey, ki jih zahteva sama certifikacija. S
slovenskimi ekoloskimi kmetijami so v Zitu vzpostavili res tesno sodelovanje, zato iz leta v leto Sirijo
ponudbo izdelkov slovenskega izvora.

Besedilo: Masa Kovac

Kako zagotavljate kakovost vasih
izdelkov?

Kakovost nasih izdelkov je za nas na
prvem mestu. Surovine kupujemo od
preverjenih dobaviteljev, ki jamcijo

z ustreznimi certifikati. Ce slovenske
surovine niso na voljo, kupujemo

druge surovine z ustreznimi certifikati.
Certificirane surovine pregledamo v nasem
laboratoriju, posiljamo pa jih tudi v analizo
v pooblascene zunanje laboratorije. S
konstantno kontrolo Se povecujemo
kakovost, ki si jo zaradi dragih analiz lahko
privoscimo le veliki proizvajalci ekoloSke
hrane. Na slovenskem trgu smo prvi
ponudnik bio Zit, zato veliko vlagamo v
razvoj novih izdelkov.

BIO domace -

od polja do izdelka z lokalnimi proizvajalci.

DruZba Zito je z razvojem in povecanim
obsegom bioprograma prebudila okrog
300 hektarjev obdelovalnih povrsin
slovenskih kmetov. Ti so tovrsten nacin
proizvodnje sicer poznali, a izdelkov
niso imeli komu prodati. Na racun
Zitovih prizadevanj, da se bioizdelki
bolj zakoreninijo na domacem trgu,

se je povecalo Stevilo certificiranih
kmetij. Te se uveljavljajo s pridelavo
brez pesticidov in umetnih gnojil,
uporabljajo le organska gnojila brez
hormonov.

Kdo so vasi dobavitelji?
Vsa bio Zita, razen prosene kase,
so slovenska. Prihajajo skoraj iz vse

Slovenije, v glavnem pa iz slovenske
Zitnice - Prekmurja. Letos so za nas

posejali tudi praZita, kot so einkorn,

emmer, pira, khorosan.

Pri Naturi se zavedamo, da je najboljsa
naravna, lokalno pridelana hrana, zato
vse veC surovin kupujemo od domacih
pridelovalcev. Z njimi smo se dogovorili
za posebno obliko promocije izdelkov,
njihove obraze lahko vidimo na
embalaZi Naturinih izdelkov s slovensko
surovino. Na ta nacin krepimo posebno
obliko sodelovanja, ki je nad odnosom
dobavitelj-kupec in oboji

Jjamcimo za visoko kakovost nasih
surovin in izdelkov.

JE KOENCIM

Q10 RES
KOENCIM
MLADOSTI?

RAZISKAVA O VPLIVU DOPOLNJEVANJA
PREHRANE S KOENCIMOM Q10 NA KOZ0

Koencim Q10 je snov, ki ima pomembno viogo pri delovanju vec funkcij v cloveskem telesu. Naravno
se nahaja v razlicnih zivilin, telo pa ga sintetizira tudi samo. Stevilne znanstvene raziskave so dokazale
varovalni vpliv koencima Q10 pri bolnikih s sréno-zilnimi boleznimi. Zaviral naj bi staranje, kar v
preteklosti se ni bilo neposredno dokazano. Ugoden vpliv uzivanja koencima Q10 na kozo so zdaj

dokazali slovenski raziskovalci.

Besedilo: Simona Jancek*
*Vir: Institut za nutricionistiko

Slovenski raziskovalci so prvi objavili
izsledke kontrolirane raziskave na ljudeh,
v kateri so preverjali vpliv dopolnjevanja
prehrane s koencimom Q10 na stanje
koze. Raziskavo so izvedli na Institutu za
kozmetiko Visoke Sole za storitve (VIST),
v njej pa so sodelovali Se raziskovalci z

"

InStituta za nutricionistiko in Univerze v
Ljubljani. Izsledki te raziskave so pokazali,
daima v resnici ugoden vpliv na gladkost
in Cvrstost koZe.

Vloga Q10
Koencim Q10 je pomembna naravna

o e

Razlicni kozmeticni izdelki s koencimom Q10 pri negovanju koze
obljubljajo skoraj Cudeze, Ceprav niti ne navajajo koliCine tega

koencima v preparatu.

snov, prisotna v vseh Cloveskih celicah.
Sodeluje v procesu nastajanja celicne
energije ter pri varovanju organizma
pred prostimi radikali. Naravno se nahaja
v razli¢nih Zivilih, predvsem Zivilih
Zivalskega izvora (meso in ribe), od
rastlinskih Zivil pa ga najvec vsebujejo
razlicni oreski, avokado in nekatera
rastlinska olja (zlasti olj¢no olje); odrasli
ga s hrano povprecno zauzijejo do 10 mg
dnevno. Telo ga vecCinoma sintetizira tudi
samo, vendar pa je ta proces s staranjem
manj intenziven. Tudi zato so ugodne
vplive dodajanja koencima Q10 prehrani
verjetno opazili predvsem pri stanjih,
povezanih s staranjem. Pred kratkim

so bile kon¢ane obseZne kontrolirane
raziskave, v katerih je bilo dokazano,

da koencim Q10 pomembno zmanjsa
umrljivost pri sréno-zilnih bolnikih,
predvsem po infarktu. Tudi sicer se
koencim Q10 uporablja predvsem pri
srcno-Zilnih bolnikih, v okviru dopolnilne
terapije..

Q10 v kozmetiki

Stevilni oglasi za kozmeticne izdelke proti
staranju izpostavljajo koencim Q10 kot
»koencim mladosti«, saj naj bi zaviral

koencima v povprecju na dan s
hrano zauzije odrasla oseba.
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prostovoljk je sodelovalo v
raziskavi Instituta za kozmetiko,
InStituta za nutricionistiko in
Univerze v Ljubljani.

staranje, kar pa ni bilo nikoli neposredno
dokazano. Razli¢ni kozmeticni izdelki

s koencimom Q10 pri negovanju koze
tako obljubljajo skoraj Cudeze, Ceprav

niti ne navajajo koliine tega koencima v
preparatu. Ce je uporaba koencima Q10
v kozmetiki Ze dobro uveljavljena, pa
ostaja povsem odprto vprasanje, kakSen
vpliv na stanje koze ima koencim Q10,
ko ga zauzijemo. Laboratorijski testi pa so
pokazali e zaviralni vpliv na razgradnjo
kolagena, glavnega strukturnega proteina
v koZi. To naj bi upoCasnjevalo staranje
koze, vendar kontroliranih raziskav na
ljudeh doslej ni bilo.

Q10 kot dodatek k prehrani
»Raziskave na celicah so pokazale
razlicne ugodne vplive koencima Q10
na kozo, od zmanjSanja vnetnega

odziva ob izpostavljanju UV-svetlobi do
antioksidativnega delovanja, vendar pa
izkusnje kaZejo, da mnogo preparatov
postane precej manj uc¢inkovitih, ko

se raziskave izvedejo v realnem okolju

- na ljudeh in z obicajnimi odmerki,«

je opozoril doc. dr. Igor Pravst, vodja
raziskovalne skupine na Institutu za
nutricionistiko. Dodal je: »Ker doslej ni
bilo objavljene prav nobene verodostojne
znanstvene raziskave, ki bi ovrednotila
vplive uzivanja koencima Q10 na koZzo,
je to predstavljalo poseben raziskovalni
izziv. Po eni strani smo se lotevali
raziskovanja precej razSirjenega mita,
hkrati pa smo se sreCevali s problemom
znanstveno ustreznega spremljanja
stanja koZe, ki ni ravno pogosto predmet
znanstvenih raziskav. Problema smo se
lotili s kontrolirano raziskavo na zdravih
Zenskah, za kontrolo pa smo uporabili
placebo, torej preparat brez aktivne snovi.
Le takSna raziskava namre€ omogoca
realne primerjave o vplivu neke snovi na
telo, saj izkljudi t. i. motilne dejavnike.«

tednov je trajala slovenska
raziskava o vplivu dopolnjevanja
prehrane s koencimom Q10 na
kozo.

Prof. dr. Janko Zmitek, dekan Visoke 3ole
za storitve, je povedal, da so raziskavo
izvedli z uporabo sirupa, obogatenega

z vodotopno obliko koencima Q10:
»Koencim Q10 se v obliki prehranskih
dopolnil v svetu uporablja Ze vec
desetletij, precej vec kot desetletje tudi
v Sloveniji, vendar je zaradi njegove
mascobotopne narave znacilno, da se
iz vecine prehranskih dopolnil absorbira
mnogo slab3e kot iz hrane. Preprosto
povedano - to pomeni, da se vecina
koencima Q10 iz prehranskih dopolnil
izgubi. Ta problem smo pred ¢asom
uspesno resili s kolegi s Kemijskega
instituta v Ljubljani - razvili so novo,
inovativno vodotopno obliko, za katero
smo tudi dokazali, da se bistveno
ucinkoviteje vsrka v telo. Raziskovalna
ekipa je za to inovacijo prejela tudi
drzavno Puhovo priznanje. Ker je ta
oblika koencima Q10 tudi do Stirikrat
ucinkovitejSa od obicajnega in ker se tudi
v Sloveniji Ze veC let uspesno uporablja
tudi v medicinske namene, smo se
odlocili, da jo uporabimo tudi v nasi
raziskavi.«

koencima Q10 so dnevno uzivale
prostovoljke v raziskavi.

Potek raziskave

Raziskava je trajala 12 tednov, vanjo pa
so vkljucili 33 prostovoljk. Prostovoljke
so razdelili v tri skupine: v skupino, v
kateri so uzivale izdelek brez koencima
Q10 (placebo), in v skupini z dvema
razlicnima odmerkoma koencima Q10
(po 50 in 150 mg dnevno). »Preverili
smo, ali koencim Q10 res prispeva k
zasciti koze pred UV-Zarki, hkrati pa
smo ocenjevali stanje gub, mikroreliefa,
gladkosti in strukture koze pred in med
12-tedenskim uZivanjem koencima Q10
ter po njem, pri tem pa merili nekatere
parametre koZe, predvsem vlaznost,
elasticnost, globino in prostornino gub.
Uporabili smo najsodobnejSe metode

in naprave - od meritev minimalne
eritemske doze do ultrasonografije koZe,«

VALENS
Slovenska kakovost

povedala Anda Arko.

»lzjemno smo veseli izsledkov Studije, ki je potrdila kakovost in ucinkovitost
nasih izdelkov. V raziskavi so sicer zaradi laZjega uZivanja uporabljali sirup

Quvital Forte, vendar so v liniji na voljo tudi kapsule in ustno prsilo, ki vsebujejo
identi¢no vodotopno obliko koencima Q10,« je komentirala Anda Arko, vodja
prodaje v slovenskem podjetju Valens, ki proizvaja izdelke z vodotopno obliko
koencima Q10. Valens svoje izdelke trzi tudi zunaj Slovenije, in sicer najvec izvozi
na Irsko, v Grcijo, Nemcijo, Srbijo in Veliko Britanijo, pa tudi v bolj oddaljene
drZave, kot so Vietnam, ZdruZeni arabski Emirati in Malezija. »Na domacem trgu
oznaka ‘izdelano v Sloveniji’ v oceh slovenskih potrosnikov pomeni konkurencno
prednost, v tujini pa je nasa majhnost in neprepoznavnost velikokrat ovira. Objava
rezultatov omenjene Studije v ugledni znanstveni reviji je doZivela izjemno
pozitiven odziv med strokovno javnostjo, kar nam bo v prihodnje zagotovo
olajsalo trzenje tudi na zahtevnejsih trgih, kamor je sicer zelo tezko prodreti,« je Se
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Imunofit
junior+

\ Edinstvena kombinacija naravnega
beta-glukana ter cinka, vitamina C
in vitamina D, ki imajo vlogo pri
delovanju imunskega sistema.

\ZDELANO V
SLOVENLJ!

JESEN®ZIM

Prehranska dopolnila Valens so izdelana v Sloveniji, po najvisjih
farmacevtskih standardih in z vsakokratno kontrolo kakovosti.
Na voljo so v lekarnah in specializiranih trgovinah po Sloveniji.

Valens Int. d.o.o.
Poslovna cona A 34, 4208 Senéur

www.valens.si




ucinkovitejsa od obicajnega
prehranskega dodatka Q10
je inovativna vodotopna
oblika koencima Q10, ki so jo
razvili strokovnjaki Kemijskega
instituta.

je potek raziskave pojasnila doc. dr. Katja
Zmitek, vodja raziskovalne skupine na
Visoki Soli za storitve in raziskovalka na
InStitutu za nutricionistiko.

Rezultati

Izsledki raziskave na ljudeh so zelo
zanimivi tudi zato, ker so predhodne
raziskave pokazale, da koli¢ina koencima
Q10 v organizmu, torej tudi v koZi, zaradi
zmanjsane sposobnosti biosinteze s
starostjo upada. Dodajanje koencima

Q10 bi torej lahko ugodno vplivalo na
lastnosti koZe. »Glede na antioksidativne
lastnosti koencima Q10 smo s Se
posebnim zanimanjem pricakovali
izsledke vpliva dodajanja koencima

Q10 na zmanjSanje obcutljivosti koZe

na UV-zarke. Ceprav so bili rezultati

Raziskavo so izvedli z uporabo sirupa, obogatenega z vodotopno

obliko koencima Q0.

predhodnih raziskav tujih raziskovalnih
ekip na celicah zelo obetavni, nasa
raziskava taksnih vplivov ni potrdila.
Opravili smo meritve vpliva UV-svetlobe
na koZo prostovoljk, vendar nismo zaznali
pomembnih razlik med skupinami, ki

so uzivale koencim Q10 oz. placebo.

Preverili smo, ali koencim Q10 res prispeva k zasciti koze pred UV-
zarki, hkrati pa smo ocenjevali stanje gub, mikroreliefa, gladkosti in
strukture koze pred in med 12-tedenskim uzivanjem koencima Q10
ter po njem, ob tem pa merili nekatere parametre koze, predvsem
vlaznost, elasti¢nost, globino in prostornino gub.

Smo pa zaznali druge ugodne vplive
koencima Q10 na stanje koZe. Po 12
tednih uzivanja koencima Q10 v obliki
sirupa so rezultati pokazali znacilno
izboljSanje gladkosti koZe pri treh
Cetrtinah prostovoljk. Izboljsal se je

tudi mikrorelief koze, kar pomeni, da

so drobne gube postale manj izrazite.
Povrsina gub ob zunanjem oCesnem kotu
se je zmanjSala pri vecini prostovoljk,

ki so uZivale koencim Q10, v povprecju
za 11 %. V skupini, ki je uzivala viji
odmerek koencima Q10, smo opazili Se
zmanjSanje vidnosti gub na drugih delih
obraza. V skupini, ki ni uZivala koencima
Q10, navedenih sprememb pri gladkosti,
mikroreliefu in izrazitosti gub tako z
meritvami kot z ekspertno oceno nismo
zaznali,« razlaga Tina Pogacnik, dipl.
kozmeticarka, absolventka magistrskega
Studija kozmetike na Visoki Soli za
storitve in soavtorica raziskave.

Raziskava je potekala kot del drzavnega
raziskovalnega programa Prehrana in
javno zdravje, ki ga sofinancira Javna
agencija za raziskovalno dejavnost, njeni
izsledki pa so bili objavljeni v zelo ugledni
znanstveni reviji Biofactors.

se je v povprecju pri vecini
prostovoljk, ki so uzivale Q10,
zmanjsala povrsina gub ob
zunanjem ocesnem kotu.
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ZDRAV ZAJTRK JE NAJBOLJSI
ZACETEK DNEVA

Zajtrk je najpomembnejsi obrok v dnevu, saj poskrbi, da si zjutraj naberemo dovolj energije za dober
zaCetek dneva. To pomeni, da mora biti zajtrk predvsem zdrav, torej mora vsebovati dovolj razlicnih

hranilnih snovi, da se nase telo predrami in se pripravi na akcijo.

Besedilo: Masa Novak

Poleg tega, da zajtrk vsebuje potrebne
hranilne snovi, je seveda zelo pomembno
tudi to, da je okusen.

pocasneje. Tudi vase telo se bo skusalo
zavarovati. Izpuscen zajtrk telo obcuti kot
pomanjkanje, zato se oklepa kalorij, saj ne
ve, kdaj bo vas naslednji obrok, vi pa boste
Izpuscen zajtrk telo obcuti kot vse to obCutili kot pomanjkanje energije.
pomanjkanje

Z izpusCenim zajtrkom si boste porusili
celoten ritem prehranjevanja. Tezje se
boste zbrali in moZgani bodo delovali

Razlog, zakaj tako radi izpustimo zajtrk,
pa ni le hitenje. Nekateri ljudje pravijo,
da zjutraj enostavno ne obcutijo lakote,

UZivanje Zitaric vsako jutro na dolgi rok pripomore k zdravemu zivljenju.

PR .. . 5
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spet drugi trdijo, da zajtrka ne marajo.
Nih&e pa ne pomisli, kaj vse bi lahko z
zajtrkom pridobili.

Zitarice so hitra in zdrava izbira
Zitarice so najbolj priljubljena izbira
prav zato, ker so pripravljene tako hitro
in enostavno. Imajo pa tudi slabosti.
Vecini kupljenih Zitaric je dodan
sladkor, imajo relativno malo hranljivih
snovi ter skoraj nic beljakovin in zdravih
mascob. Zato bodite pozorni pri izbiri

- izberite polnovredna Zita in tista brez
dodanih sladkorjev.

Ce uzivamo polnozrnate Zitarice, le-te
blagodejno ucinkujejo na metabolizem
in prepreCujejo obolenja srca. Veliko
Zitaric vsebuje esencialne vitamine

in minerale, ki vam lahko pomagajo

v tezkih Casih vase diete. Znanstvene
Studije pravijo tudi, da uZivanje Zitaric
vsako jutro na dolgi rok pripomore k
zdravemu Zivljenju.

Ne izpuScajte zajtrka in ne Cakajte na
volgjo lakoto! Obrok ni vedno nekaj, kar
zahteva veliko ¢asa in vas brez potrebe
zadrzuje. Skodelica zitnih kosmicev z
oresSki in sadjem organizmu zagotovi
energijo in daje dolgotrajen obcCutek

sitosti.
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MEDRESORSKI POSVET PES V SOLO

Priloznost za vsakodnevno gibanje prinasa
tudi pot v Solo, ki pa v mnogo primerih ni
dovolj aktivna, saj mlajSe osnovnosolce v
Solo pogosto Se vedno pripeljejo starsi z
avtomobilom. To ni dobro niti za okolje niti
za zdravje otrok, predvsem pa ne razvija
zdravih Zivljenjskih navad. Po podatkih
Nacionalnega instituta za javno zdravje
(NIJZ) je vse dni v letu vsaj eno uro telesno
dejavna Ze manj kot petina mladostnikov,
starih od 11 do 15 let. Ti se posledi¢no
teZje ucijo, so bolj nagnjeni k debelosti,
slabsi samopodobi in nesamostojnosti.
Ministrstvo za zdravje zato podpira
projekte, ki spodbujajo zdrav nacin
Zivljenja otrok.

Eden takSnih projektov je tudi Zdrav Solar,
ki ga izvaja Institut za politiko prostora.
Na posvetu PeS v Solo so organizatorji
predstavili rezultate pilotnih aktivnosti
Pesbus in Bicivlak, s katerima so
spomladi otroci treh slovenskih osnovnih
Sol prihajali v Solo pes ali s kolesom v
spremljani skupini in po vnaprej dolocCenih
poteh. Kot je povedal Marko Peterlin z
Instituta za politiko prostora, so bili tako
otroci, ki so se na skupinskih poteh v 3olo

zabavali, starsi, ki so bili razbremenjeni
razvazanja v 5olo, in ucitelji, ki so opazili,
da pridejo otroci v Solo bolj »zbujeni,
navdusSeni nad Pesbusom in Bicivlakom.

Na okrogli mizi z razpravo o pomenu
aktivne poti v Solo, ki je sledila, so
sodelujoci - Igor Velov z Agencije za
varnost prometa, Gregor Mohorcic z
ministrstva za izobrazevanje, znanost

in Sport, Mojca Gobec z ministrstva

za zdravje, Polona Demsar Mitrovi€ z
ministrstva za infrastrukturo, Nejc Koradin
z ministrstva za okolje in prostor in Mojca
Bevc, nacionalna koordinatorka Slovenske
mreZe zdravih 3ol - soglasno pozdravili
projekt in se strinjali, da je tovrstne prakse
vredno podpreti. Telo je namenjeno
gibanju, ne voznji od vrat do vrat, je
poudarila Mojca Gobec. Zato Se posebej
pozdravlja projekte, ki so na prvi pogled
majhni, a iziemno dragoceni za zdravje.

Ministrstvo za infrastrukturo, kot je
povedala DemSar MitroviCeva, Ze sodeluje
pri dveh sorodnih projektih, med drugim
tudi priigri Prometna kaca, ki skozi

*Vir: Institut za politike prostora

dvotedensko kampanjo spodbuja otroke in
njihove starSe k hoji in kolesarjenju v 3olo.
Tudi na ministrstvu za okolje in prostor po
besedah Koradina svojo pozornost Ze dlje
Casa usmerjajo v urejanje naselij na nacin,
ki omogoca varno vkljuCevanje peScev

in kolesarjev, in to ne samo v urbanih
srediscih in v blizini Sol. Za prometno
varnost pa je poleg ureditve cest zelo
pomembno tudi to, da se otroci v ¢im
zgodnejSem obdobju navadijo prometa,
je poudaril Velov: »Ce jih nau¢imo zgodaj,
naredimo veliko za prometno varnost.
Pesci so najvarnejsi udelezenci v prometu,
imajo najnizjo hitrost in najboljsi pregled
nad cesto, zato na Agenciji za varnost
prometa zelo podpiramo pes pot v 50l0.«
Bolj bi morali biti ozaveSceni tudi starsi,

ki svoje otroke tudi v imenu varnosti v
3olo raje peljejo, meni Mohori¢: »Sole na
koncu nosijo prevelik del odgovornosti.«
Z njim se je strinjala Demsar MitroviCeva,
ki je opozorila, da je do Solskih vrat
odgovornost na starsih in otrocih. BevCeva
je aktivnosti Pesbus in Bicivlak podprla,
opozorila pa je na razlike med okolji.
Aktivnosti nameravajo najprej predstaviti
regijskim koordinatorjem zdravih Sol.

V sklepnih besedah so se sogovorniki
strinjali, da je projekta PeSbus in Biciviak
vredno podpreti, tako kot tudi druge
sorodne aktivnosti, da pa mora biti
podpora sistematicna in kontinuirana, s
skrbnim spremljanjem ucinkov na dal;si
rok. Kot je poudarila Gobceva, lahko pri
tovrstnih aktivnostih upamo na ucinek
snezene kepe, saj so pozitivni ucinki
aktivnosti mnogostranski.

Besedilo: Simona Jancek*
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THARP RO FATan

Dermatolosko testirano, brez SLES, SLS, sulfatov, parabenov in umetnih barvil.
LISAPMED aktivno pomirjujo¢ sprej.
Njegova posebej blaga formula obogatena

z oljem Cajevca in eteri€nim oljem janeza,
tvori film na laseh ter se bori proti usem in

gnidam. ZmanjSuje srbenje.

LISAPMED ¢cistilni 5ampon.

Njegova posebej blaga formula obogatena

z oljem ¢&ajevca in eteritnim oljem pomarance
in limone, ocisti lase in lasiS¢e v globino, kjer

se ustvari posebno negostoljubno okolje za usi
in gnide. Zmanjsuje srbenje.

Na voljo v frizerskih salonih, v spletni trgovini na www.lisap.si/trgovina ali na st. 0599/568-65!

46 zdravenovice

Spremljajte nas na /Zdrave novice

LISAP Sl d.o.0., Srednik 19, 8297 Sentjanz, info@lisap.si, facebook.com/lisapslovenija



BOLECINE V VRATU

Predstavljajte si, da si okrog vratu obesite
nekajkilogramsko buco in jo ves dan prenasate
naokoli. Ne da bi to resni¢no preizkusili,
verjetno sklepate, da bi vas na koncu dneva, ¢e
ne ze prej, peklensko bolel vrat. Pa
verjetno ne samo vrat.

Besedilo: Natasa Sinovec, specialistka za poravnavo telesne drie

T

Gravitacijska sila bi buco ves dan vlekla k tlom, nase
telo, vkljucno z vratom, pa bi se z miSicno napetostjo
tej sili upiralo.

Zelo podobno se dogaja, kadar je ukrivljenost
zgornjega dela hrbta (prsna hrbtenica) vedja od
nevtralne. Takrat se glava pomakne iz svojega
nevtralnega polozaja naprej. To pomeni, da njene
teZe na podpira ve¢ ramenski obro¢, ampak »obvisi«
v zraku. Tako vise€o glavo gravitacijska sila vlece k
tlom, vratne in Se nekatere druge misice pa se na vse
pretege trudijo glavo obdrZati na njenem mestu.

Vecina ljudi je v takem poloZaju, kadar sedijo, vedno
veC pa jih je tako tudi takrat, ko stojijo (in uporabljajo
pametne mobilnike). Da ne bo pomote - ¢e smo v
takem poloZaju tu in tam, ne bo Skode. Nase telo

je zelo prilagodljivo. Znak za alarm je, ko povecana
ukrivljenost zgornjega dela hrbta postane del nase
telesne drze. To lahko preverimo tako, da se s hrbtom
postavimo ob steno. Pete, zadnjica in hrbet naj se je
dotikajo. V tem poloZaju opazujemo, kJe se nahaja
glava. Ce se samodejno dotakne stene, je ukrivljenost
zgornjega dela hrbta nevtralna. Ce pa moramo glavo
k steni primakniti (se morda celo malo potruditi) in se
pri tem morda ustvari Se napetost v vratu, potem je ¢as
za ¢imprejSnje ukrepanje.

Naj vam zaupam e eno skrivnost. Z vajami za krepitev
vratnih misic vzroka za bolecine v vratu ne moremo
resiti. Le zacasno jih lahko omilimo. Kot smo ugotovili,
je vzrok drugje.

S ciljnimi vajami za bolj nevtralen polozaj hrbtenice
in drugih nosilnih sklepov se bo tudi glava postavila
nazaj na svoje mesto, vratne misice pa ne bodo vec
preobremenjene.

8% Viva..Vida

Perhavéeva 36, 2000 Maribor
Tel.: 02/620 47 45, www.vivalavida.si
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PET KORAKQOV

DO USPEHA NA
MARATONU

Priprava na maraton je, ne glede na predvideno Stevilo

pretecenih kilometrov, svojevrsten izziv. Stevilni nasveti
iz razlicnih kanalov pomagajo k boljsi pripravi, najbolj
prepricljivi pa so navadno tisti, ki jih dobimo od izkusenih
tekacev. Za vas smo pripravili pet klju¢nih korakov, ki jih

poudarjajo vsi strokovnjaki.

Besedilo: Miha Janezic

1. Vaja

Pred samim tekom na uradnem
maratonu vsak tekac odtece kar
nekaj kilometrov na domacem
terenu. Dobro je, da teCemo na
povrsinah, podobnih povrSinam
na maratonu, ki se ga bomo
udelezili (asfaltne ali travnate,
vzponi ali ravninski tek). Pametno
je, dateCemo v Cevljih, ki jih bomo
imeli na nogah na dan maratona.
Spremljajte svoje domace
rezultate, da boste znali dolociti
tempo in cilje za dan maratona,
na katerem lahko v povprecju
pricakujete bolj3i rezultat kot
doma.

2. Cilji

IzkuSeni maratonci si vedno
postavijo svoj optimalni ¢as kot cilj
vsakega teka, vendar je smotrno,

da ob tem dovolite samemu
sebi tudi odstopanja. Uspeh
posamicnega teka je pogojen s
Stevilnimi dejavniki. Za zaCetnika
je dovolj cilj, da maraton pretece
in se ob samem dogodku tudi
zabava.

3. Tempiranje

Veliko tekacev se ujame v
tekmovalni adrenalin in zacne

tek s prehitrim tempom. Prvi
kilometri se vedno zdijo lahek
zalogaj, ampak vsako prehitevanje
samega sebe se slej ko prej povrne
s prehitro utrujenostjo. LaZje je
pospesiti pozneje, ob zaznavi
dodatnih modi, kot popolnoma
odpovedati. Poskusite ohranjati
svoj ritem, saj se tekadi razlikujejo:
eni so boljSi na ravnem terenu,
drugi ob teku v hrib. Tudi Ce se

odlocite za t. i. zajca, ki ga zasledujete v
njegovem tempu, si dovolite, da ga med
samim tekom veckrat menjate.

4. Hidracija

Zadostna hidracija je seveda pomembna,
vendar je pitje vecje koliCine navadne
vode pred samo tekmo lahko resen
problem. Vecja koli¢ina vode namrec
lahko podre ravnovesje elektrocitov in
povzroCi hiponatriemijo, kar pomeni
nizko koncentracijo natrija. Tekaci morajo
zato ves €as ohranjati primeren vnos
natrija Ze v dneh pred maratonom in tudi
med samim tekom. Del elektrolitov lahko
pridobite s prehrano: banana in avokado
za kalij, mlecni izdelki in zelena listnata
zelenjava za kalcij, pis¢anec in druge
slane jedi za natrij.

Hrana in pijaca, ki ju vnesemo v telo po
Sportni aktivnosti, sta klju¢nega pomena
za regeneracijo in rehidracijo telesa.
Vsem Sportno aktivnim priporo¢amo
uZivanje magnezija, ki pozitivno vpliva
na obnavljanje celic, spros¢a misice

in preprecuje krce. Popolna pijaca za
rehidracijo telesa je naravna mineralna
voda, ki telesu poleg potrebnega vnosa
tekocine zagotovi tudi minerale.

5. Oblacila

Ker se dnevne temperature hitro
spuscajo, je nujen tudi razmislek o
primernih oblacilih. Smiselno je, da se

oblecete po plasteh, da lahko majico z
dolgimi rokavi tudi sleCete. Profesionalni
tekaci uporabijo stare rokavice ali kapo, ki
jih med tekom brez skrbi odvrzejo.

~
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Uspesno preteCen maraton je dokaz
dobre organizacije. Naredite si nacrt,
vendar si dovolite nekaj proznosti, e
stvari ne gredo ravno prav.

Hrana in pijac¢a, ki ju vnesemo v telo po Sportni aktivnosti, sta
kljuénega pomena za regeneracijo in rehidracijo telesa. Vsem
Sportno aktivnim priporoamo uzivanje magnezija, ki pozitivho
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HORMONQV

Vrocinski oblivi, tezave s tezo, nabiranje masc¢ob okoli trebuha, suha noznica in koza,
bolec¢ine v kosteh, pomanjkanje energije, tesnobnost in depresija, tezave z zanositvijo,
odsotnost menstruacije in prezgodnja menopavza so simptomi, s katerimi se v svojem

Zivljenju sreca skoraj vsaka zenska.

Besedilo: Alja Dimic, certificirana prehranska terapevtka, Holistic Center

TeZave povezujemo z upadanjem ravni
vseh hormonov (estrogen, progesteron,
testosteron ...), ki se zacne po 30. letu, ne
le s pomanjkanjem estrogena, kot lahko
marsikje zasledimo.

TeZave se najveckrat pojavijo zaradi
neravnovesja estrogena in progesterona
in pri moskih zaradi pomanjkanja
testosterona (estrogenska previada ).

Zakaj se to zgodi?

Ze samo zaradi staranja hormoni upadajo,
potem pa so tukaj Se hiter nacin Zivljenja,
stres, kajenje, alkohol, s pesticidi polni

hrana in voda, prehrana Zivalskega izvora ...

Vse to iz telesa ¢rpa pomembna

hranila. Skoraj popolnoma upade raven
progesterona, raven estrogena pa ostane
na 40 %. Prav tako vsi pesticidi, antibiotiki
in druge kemikalije posnemajo estrogene
v telesu, kar rusi normalno hormonsko
ravnovesje.

Estrogen pri Zenskah in testosteron
pri moskih ter progesteron bi morali
delovati kot dopolnjujoci se hormoni, vse

Prehrana igra pri vseh tezavah

in simptomih, ki jih povezujemo
Z menopavzo, zelo pomembno

viogo.

preveckrat pa delujejo kot nasprotniki
(hormonsko neravnovesje). Presezek
estrogena spodbuja tesnobnost in

stres, pospesuje delitev celic, zmanjSuje
izgubo kostne gostote, zavira spanje,
shranjuje mascobe, skrbi za sindrome
PMS ... Progesteron pa je spodbujevalec
potrpeZzljivosti, spanja, umirjenosti,
zbranosti, zavira delitev celic, pospesuje
izgorevanje mascob, pomaga pri rasti
kosti. Oba hormona sta nujno potrebna in
se dopolnjujeta - estrogen zmanjsa izgubo
kostne mase, medtem ko progesteron
pospesuje in skrbi za rast ter obnovo kosti,
zob.

Pa vendar se vse preveckrat pojavlja
estrogenska prevlada, ko ima Zenska nizko,
normalno ali pretirano raven estrogena,
vendar premalo progesterona glede na
vrednosti estrogena. Pri moskem pa je
premalo testosterona glede na estrogen,
kortizol ... To pomeni, da prevladuje
estrogenski ucinek v nasprotju z ucinki
progesterona oz. pri moskih testosterona.

Estrogenska prevlada spodbuja nastajanje
slabega holesterola LDL in zavira
nastajanje dobrega (HDL) holesterola,
zaradi Cesar prihaja do tezav s krvnim
tlakom in jetri. Prav tako je zaradi
estrogenskega presezka obremenjena
Zleza slinavka, kar vodi v debelost,
sladkorno bolezen ... PreseZek estrogena
je vzrok za glavobole, tesnobnost

in depresijo, njegov presezek pa
povezujemo tudi z rakom. Ravnotezje
obeh je najpomembnejSe (Zenska ima
lahko zelo nizko vrednost estrogena,
vendar Se niZjo vrednost progesterona

- tudi v tem primeru je estrogen
prevladujoci hormon).

Zakaj je progesteron tako zelo
pomemben?

Progesteron je esencialni gradbeni
material, iz katerega organizem naredi
druge hormone. Odgovoren je za pripravo
Zenske za nosecnost, ima pomemben
ucinek na centralni Ziveni sistem, zato

je pomanjkanje progesterona razlog za
spremembe razpoloZenja, razdrazljivost in
depresijo.

Progesteron je pomemben za proizvodnjo
Stevilnih drugih steroidnih hormonov,
hkrati pa spodbuja gradnjo kosti in SCiti
pred 0steoporozo.

Vedno vec mladih Zensk se srecuje s
prezgodnjo menopavzo

Ko zaCne Zenska v poznih tridesetih ali
zgodnjih Stiridesetih opazati simptome
perimenopavze, kot so vrocinski

oblivi, suhost noZnice, moc¢no nihanje
razpoloZenja, pridobivanje kilogramov
brez razloga, je razlog za to lahko
prezgodnja menopavza. Medtem ko je
povprecna starost nastopa menopavze
517 let, je obicajen razpon med 45 in
55 let. Ce nastopi menopavza pred 45.
letom starosti, se to imenuje zgodnja
menopavza. Ce se menstruacija preneha
Ze prej, pred starostjo 40 let, pa se to
imenuje prezgodnja menopavza.

let je povprecna starost ob
nastopu menopavze, obi¢ajno
pa se pojavi med 45. in 55.
letom starosti.
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/e samo zaradi staranja
hormoni upadajo, potem pa so
tukaj se hiter nacin zivljenja,
stres, kajenje, alkohol, s pesticidi
polni hrana in voda, prehrana
Zivalskega izvora ...
Vse to iz telesa Crpa pomembna
hranila.

Kaj povzroca zgodnijo ali prezgodnjo

menopavzo?

- KirurSka odstranitev jaj¢nikov,

- kemoterapija,

- obsevanja zaradi raka,

- podedovani dejavniki,

- Zivljenjske navade, ki vplivajo na delovanje
jajcnikov - kajenje, stres, alkohol, predelana
in vnaprej pripravljena hrana, polna
sladkorjev in nasicenih mascob,

- drugi dejavniki, kot so bolezni srca in oZilja,
teZave s sCitnico, operacije na medenici,
zdravljenje depresij, epilepsija, vec porodov
ali ni¢ porodov,

« vCasih se zgodnja menopavza dogodi
kot zaCasna menopavza, pri Cemer se
menstruacija ustavi zaradi zdravstvenih tezav,
izgube kilogramov, mocnega stresa ...

Kaj je prezgodnja odpoved jajcnikov?
Prezgodnja odpoved jaj¢nikov je, ko Zenski
odpove delovanje jajcnikov pred starostjo 40
let. Prezgodnja odpoved jaj¢nikov skoraj vedno
povzroci neplodnost.

Simptomi prezgodnje menopavze
Simptomi prezgodnje menopavze so v bistvu
enaki kot pri tistih v menopavzi v poznejsi
starosti:

« neredna menstruacija,

- vrocinski valovi ali nocno potenje,

+ nenavadne spremembe v razpoloZenju,
suhost noznice,

- teZave s spanjem.

Katerikoli od teh simptomov je lahko znak, da
S0 jaj¢niki zaceli proizvajati manjSe koli¢ine
hormonov. Niso pa ti simptomi vedno
posledica menopavze.

Hiter nacin zivljenja, stres, kajenje,
alkohol in nepravilna prehrana vodijo v
neravnovesje med dvema pomembnima
hormonoma - estrogenom in
progesteronom.

Koli¢ina progesterona se zacne pred zaCetkom
menopavze znizevati, prav tako pa tudi kolicina

estrogena. Vrednost progesterona pade na 0
%, vrednost estrogena pa ostane na priblizno
40 %. Le-ta se shranjuje in Se naprej proizvaja
iz vsake nase dodatne mascobne obloge (zato
Zenske po menopavzi nikakor ne morejo
shujSati).

Progesteron nevtralizira presezek
estrogena.

Posledica prenizke ravni progesterona se
najprej pojavi kot odsotnost ovulacije, nihanje
razpoloZenja, pridobivanje kilogramov,
razdrazljivost in depresija.

Kaj pa prehrana?

Pri teZavah s prezgodnjo menopavzo in pri
teZavah v menopavzi si zelo dobro lahko
pomagate s prehrano, ki spodbuja delovanje
Zlez, z umirjanjem, sprehodi in meditacijo ter z
naravnimi zelisci, kot je Vitex, ki ga je tudi EFSA
odobrila za najboljse zelisce, ko govorimo o
teZavah, povezanih z menopavzo, simptomi
PMS in nerednimi menstruacijami.

Prehrana igra pri vseh tezavah in simptomih, ki
jih povezujemo z menopavzo, zelo pomembno
vlogo.

Uzivajte:

- mascobne kisline omega 3 (ribje olje, laneno
olje, konopljino olje, svetlinovo olje, bu¢no in
olivno olje),

+ 5amMO Nnaravno morsko sol,

- veliko zelenolistne zelenjave,

« vso zelenjavo sezonske in lokalne pridelave,

« nesladko sadje, a samo dopoldan,

- Zita samo enkrat na dan in ne zvecer (proso,
ajda, kvinoja, riz),

- rastlinska mleka (mandljevo, leSnikovo,
kokosovo),

- oreScke, kot so mandlji, lesniki in brazilski
orescki,

- strocnice, kot so Cicerika, leca, bob, grah,
fizol,

- semenke, kot so soncnicna, bucna in lanena
semena,

- probiotike kot dodatek ali v obliki zelja,
zeljnice in fermentirane hrane,

- zaCimbe, kot so petersilj, kurkuma, bazilika,
origano, kumina, cimet,

« vodo, lahko ji dodate limono.

Ne uzivajte:

- hrane, ki je v naprej pripravljena in

zapakirana,

ocvrtih jedi,

- rdeCega mesa in drugega konvencionalno
vzrejenega mesa (mesa ni nujno treba
uzivati),

« mlecnih izdelkov oz. teh ¢im manj,

- sladkega sadja, sploh pa ne po 12. uri,

pSenice, kamuta, rZi, pire oz. cim manj,

koruze,

- vseh oblik sladkorja,

- dimljene in starane hrane,

- alkohola in gaziranih pijac,

- velikih rib; Ce jeste ribe, naj bodo ¢im manjse
(sardele).

Prava resitev
za vase intimne teZave!

Multi-Gyn”

FloraPlus
Uinkovito odpravi
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FemiWash
Penn zo vsakdanjo
intimno nego.

= Je norovna in vama. !
= Ne vsabuje mila, ( e
= Deluje antibakter]sko.

= Uravnova kislost noZnice.

www.multi-gyn.si

Kllgite/pisite zo brezplaéne vzortke
gordo.doo@triera.net
041/43 55 56

Brez recepta v lekarnah, specializiranih
prodajolnah In preko spletnih lekorn,

Lhen i GORDO .00,
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MILENIJKE IN
KONTRACEPCIJA

- ZAKA

POZABLJAMQ?

Nova raziskava je pokazala, da obdobja stresa in sprememb zvisujejo verjetnost, da bodo zenske
pozabile vzeti kontracepcijsko tabletko.

Besedilo: Janja Simoni¢

Mednarodna raziskava Milenijke in
kontracepcija - zakaj pozabljamo?
(Millennial and Contraception - Why

do we forget?), ki jo je narocCila druzba
Bayer, je pokazala, da Zenske milenijske
generacije (to so Zenske, stare od 21 do
29 let) redno pozabljajo na doloCene
vsakodnevne opravke, kot so jemanje
kontracepcijskih tablet, odstranjevanje
li¢il pred spanjem, vzeti s seboj kljuce,
denarnico ali telefon ter polnjenje

PoveCana raven stresa, natrpan
urnik in pogosto spreminjajoca
se rutina negativno vplivajo na
spomin milenijke, je pokazala
raziskava, tako da pozabijo

na vsakdanja opravila, tudi na
jemanje kontracepcijskih tablet.

telefona. Prav jemanje kontracepcijskih
tabletk se je uvrstilo na vrh seznama
vsakodnevnih opravil, na katera so
anketiranke v preteklem mesecu
najpogosteje pozabile temu je pritrdilo
kar 39 % anketirank. Nekatere Zenske so
porocale celo, da so tabletko pozabile
vzeti enkrat na teden ali celo pogosteje.
Kot glavna razloga za to, da pozabijo vzeti
tabletko, so navedle dinamicen Zivljenjski
slog ter to, da tabletk ne shranjujejo na
vidnem mestu.

O raziskavi

Zenske v svojih dvajsetih se danes
sreCujejo s korenitimi spremembami
Zivljenjskega sloga s pogostimi
menjavami rutine in prenatrpanimi urniki.
V raziskavi so zato preucevali spremembe
Zivljenjskega sloga v kratkih ¢asovnih
obdobjih in vpliv teh sprememb na
vsakdanje navade in dejavnosti, vkljuc¢no
z jemanjem kontracepcijskih tablet.
Raziskavo je za Bayer izvedla organizacija
Opinion Health prek spletnega vpraSalnika
v devetih drzavah: Franciji, Nemciji, Italiji,
Spaniji, Belgiji, Irski, Mehiki, Braziliji in
ZDA. V vseh devetih drzavah je sodelovalo
skupno 4.500 Zensk (po 500 iz vsake
drzave), starih med 21 in 29 let, ki
uporabljajo peroralno kontracepcijo, ki jo
je treba vzeti vsak dan.

Naj gre za zacetek skupnega bivanja

z novim partnerjem, prekinitev zveze,
novo zaposlitev, prepir s prijatelji ali
druzinskimi ¢lani - raziskava je razkrila, da
so v njej sodelujoce Zenske v preteklem
letu v povprecju doZivele dve pomembni
motnji v svojem vsakodnevnem zivljenju,
nekatere med njimi pa so jih v obdobju
enega leta doZivele tudi do Sest. Tri
Cetrtine anketirank (75 %) je potrdilo, da
je zaradi teh motenj narasla njihova raven
stresa. Povecana raven stresa, natrpan

urnik in pogosto spreminjajoca se rutina
negativno vplivajo na spomin milenijke,
je pokazala raziskava, tako da pozabijo
na vsakdanja opravila, tudi na jemanje
kontracepcijskih tablet.

Zakaj pozabljamo?

»Ko pozabimo nekaj iz preteklosti, je za
to odgovoren retrospektivni spomin, Ce
pa pozabimo nekaj, kar bi se Sele moralo
zgoditi, na primer vzeti kontracepcijsko
tabletko, pa je to stvar prospektivnega
spomina. Ta vkljucuje Stiri korake:
namero, spremljanje, prepoznavo ter na
koncu priklic in izvedbo dejanja. Na vse
te korake vplivajo razlicni dejavniki, tudi
stres, ki je lahko pozitiven ali negativen.
Ce stresa ni preve, lahko celo pomaga pri
prospektivnem spominu, v nasprotnem
primeru, Ce ga je prevec, pa spomin
zacne upadati. Precej pomembni so tudi
zunanji dogodki, ki lahko pomagajo pri
izvedbi aktivnosti ali jo onemogocijo.

Precej pomembni so tudi
zunanji dogodki, ki lahko
pomagajo priizvedbi aktivnosti
ali jo onemogocijo. Zunanje
dogodke pa si lahko pomagamo
ustvariti tudi sami, na primer
tako, da si nastavimo opomnik.

Zunanje dogodke pa si lahko pomagamo
ustvariti tudi sami, na primer tako, da si
nastavimo opomnik,« je ob predstavitvi
raziskave razloZil kognitivni psiholog

izr. prof. dr. Grega Repovs z Oddelka

za psihologijo na ljubljanski Filozofski
fakulteti, soustanovitelj in nekdanji
predsednik Sinapse, slovenskega drustva
za nevroznanost.

Trendi v kontracepciji

»Pri kratkorocni hormonski kontracepciji
je pozabljanje verjetnejse, saj je za

to veliko priloZnosti. Pri obliZzih ima

na primer Zenska v enem mesecu

kar trikrat moznost, da ga pozabi
zamenjati. Trend kontracepcije gre sicer
v smer zmanjSevanja uporabe tablet in
preusmeritve ha metode dolgodelujoce

kontracepcije. Te se neodvisne od
pozabljanja in so najbolj zanesljive,
vendar pa so odvisne od dostopnosti do
ginekologa in niso primerne za Zenske

s prirojenimi napakami na rodilih,« je
povedala Jasna Kuhelj Recer, dr. med.,
spec. ginekologije in porodnistva v
Zdravstvenem domu za Studente Univerze
v Ljubljani.

REZULTATI

eden od razlogov za pozabljanje.

vprasanih zensk (62 %).
« natrpan urnik (40 %),

« stres v sluzbi/na fakulteti (21 %),

dan ob isti uri.

Mednarodna raziskava o vplivu sprememb in stresa na spomin

- Skoraj polovica Zensk v vseh drzavah, ki pozabljajo na vsakdanja opravila, krivi za to svojo preobremenjenost z drugimi stvarmi
(43 %) ali nagnjenost k pozabljivosti (33 %). Ena petina vprasanih Zensk (20 %) pa ugotavlja, da je sprememba vsakdanje rutine

+ 39 % Zensk milenijske generacije, ki uporabljajo peroralno kontracepcijo, je priznalo, da so vsaj enkrat v preteklem mesecu
pozabile vzeti kontracepcijsko tableto. V zadnjih Sestih mesecih pa je vsaj enkrat pozabilo vzeti tableto skoraj dve tretjini vseh

« Glavni razlogi, zakaj Zenske pozabijo vzeti kontracepcijsko tableto, so:
- tableta ni na vidnem mestu (27 %),

« sprememba v vsakdanjem Zivljenju (21 %),
« €as za redno jemanje tablete ni dolocen (21 %).
- Stiri od desetih Zensk (39 %) ne jemljejo tablet vsak dan ob isti uri. 35 % vprasanih pravi, da »niti dva dneva nista enaka«, malo
manj kot ena tretjina teh Zensk (30 %) jih ima natrpan urnik, medtem ko tretja tretjina (35 %) meni, da tablet ni treba jemati vsak

« Vecini Zensk, ki pozabljajo vzeti tableto, se to zgodi enkrat ali dvakrat mesecno.
« VeC kot polovica vprasanih Zensk (55 %) pravi, da najverjetneje pozabijo na tableto, ko imajo prevec drugih obveznosti. Od teh
sta vec kot dve tretjini (63 %) Ze razmisljali o kontracepciji, ki je ni treba jemati vsak dan.

ZAKAJ POZABLJAMO

Kako mozgani tvorijo in
shranjujejo spomine 4
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modulacii spomina,
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2 KAKO OBDOBJE STRESA

¢ VPLIVA NA SPOMIN.

Kaj se zgodi z nasim
spominom, ko smo
pod stresom?

W sresnih siruncijah se v kol itoda maogo
hetmnonoy.* Adrenokoriketropni hetmon
[ALTH] s nadiedvitn Hesi k idodang
kortizola.’ Ta vpliva na obmedja mabganc,
i adleliapego pri spominakib procesih,

zaradi edae Lo vpliva s utrevanje
spamina in celo prepredi delovangs
dalgoindrega spomina,' 4t

Vrsta in trajanje stresa pomagata dolociti, kaksen bo njegov
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o To je proces, prek katenega prilditemo spomin, ki smao ga nelod shanil!

LiLE AT, et FYrtad JTE B0 i TL S ] | LTS e Tt T L

Ny b P s Pl o gl blryory sk s, S S 2, i 13 1% 94 BT B T T, 7 . Prncsmri B

L S S D —- e
[EE-E R e

et Wy L Bk 111 o P8 TSR ol A LU, L L 1 i Mg ey s P OB 321 [0

[ T T——

52 zdravenovice

Spremljajte nas na /Zdrave novice

zdravenovice 53



Ce bi se spomnila - bi zvecer namocila
oreScke za zajtrk, kupila darilo za
prijateljiin rojstni dan, preden me
povabi na praznovanje, izkoristila kupon
za ugoden nakup, ko je bil Se veljaven,
sodelavki prinesla popotniski vodic, ko je
Se nacrtovala potovanje ...

Razlogov, zakaj se v€asih ne spomnimo
imena, Stevilke, dogodka ali druge
pomembne informacije, je ve¢, vsi pa so
povezani z naso sposobnostjo pomnjenja.
Znano je, da hitreje pozabimo informacije,
ki jih ne obnavljamo redno. Primer te
vrste pozabljanja so imena ljudi, ki jih
Spoznamo, nato pa z njimi ne ohranjamo
rednih stikov.

Pogosto obstojeci spomin moti
ustvarjanje novega. Tipien primer za to je
sprememba telefonske Stevilke. Obstojeci
spomin lahko tudi zmede novega, kadar
sta si podobna. Primer tega je obisk

nove trgovine. Ker nas spomin hrani

razporeditev izdelkov iz trgovine, v kateri
kupujemo vsakodnevno, se v novi trgovini
teZje znajdemo.

Glavni vzrok za pozabljanje pa je
neustrezen zapis informacij v nas
dolgorocni spomin. Za to najveckrat
poskrbimo kar sami oz. nas do tega vodi
tempo Zivljenja z vedno vec informacijami,
ki nas obkrozajo.

Svojemu spominu lahko pomagamo.

Da ne bi pozabili pomembnih opravil,
datumov, imen ali Stevilk, si jih najveckrat
zapisemo. Tako poskrbimo, da ti podatki
ostajajo shranjeni in so nam na voljo, ko
jih potrebujemo. Vendar pri informacijah,
ki si jih Zelimo dolgoro¢no zapomniti ali ki
nam pogosto uhajajo iz misli, zapiski niso
dovolj.

Tako kot misice, ki sodelujejo pri Sportni
dejavnosti, je treba tudi spomin krepiti. Z
nekaj enostavnimi koraki lahko to pocnete

kar med vsakodnevnimi aktivnostmi.

1. Stvarem, ki jih pogosto iSCete, ker
pozabite, kam ste jih odloZili, doloCite
stalno mesto. Ce je to nemogoce, si pri
shranjevanju ustvarite sliko prostora,
kamor jih shranite.

2. Po pogovoru ponovite, kar vam je nekdo
povedal. S tem boste sogovorniku hkrati
sporocili, da ga poslusate.

3. 0 predmetu pogovora ali spoznavanja
skuSajte izvedeti kakSno zanimivo
podrobnost.

4. Organizirajte si dneve, kolikor je le
mogoce.

5.V svoj jedilnik vkljucite zivila, ki ugodno
vplivajo na spomin in koncentracijo:

ribe, olivno olje, jajca, orehe, avokado,
zelenolistno zelenjavo in sadje, bogato

s polifenoli, kot so borovnice in rdeCe
grozdje.

DEMENCA JE POSTALA i‘ ’
NAJDRAZJA BOLEZEN |

NajpogostejSo obliko demence, in

sicer vec kot dve tretjini, predstavlja
Alzheimerjeva bolezen. Svetovni

dan Alzheimerjeve bolezni je bil

21. septembra, ta dan pa bolezen
zaznamujemo Ze vse od leta 1994. Leta
2012 je Mednarodna organizacija za
Alzheimerjevo bolezen (ADI) razglasila
september za mesec intenzivnega
osvescanja javnosti o Alzheimerjevi
bolezni ter zmanjSevanja stigme. LetoSnje
geslo kampanje je bilo: »Ne pozabi me.«

Po podatkih ADI in Svetovne zdravstvene
organizacije (WHO) so znasali stroski
bolezni, tako neposredni (diagnosti¢na
obravnava, zdravljenje, bolnisni¢na/
domska oskrba) kot posredni (stroski
izgube produktivnosti na delovnem mestu
zaradi smrti bolnika ali zaradi poteka in
narave bolezni ter stroski nadomestnega
dela) v letu 2015 vec kot 818 milijard
USD, kar predstavlja 1 % BDP svetovnega
prebivalstva. Demenca je torej postala
najdraZzja bolezen, draZja od vseh vrst
rakov skupaj!

V Sloveniji nimamo vzpostavljenega
registra bolnikov z demenco in z njo

(=~

povezanimi boleznimi ter zato nimamo
natancnih podatkov o razSirjenosti
Alzheimerjeve bolezni. Po ocenah
organizacije Alzheimer Europe naj bi bilo
leta 2012 v Sloveniji 32.000 bolnikov z
demenco, v Evropi okrog 10,5 milijona ter
v svetu vec kot 46,8 milijona (ADI, 2015).
Ocenjuje se, da na svetu za demenco
vsako leto boleha 7,7 milijona ljudi, leta
2050 pa lahko pricakujemo 150 milijonov
dementnih po vsem svetu (520, 2015).

Nedavno sprejeta Strategija obvladovanja
demence v Sloveniji do leta 2020
(Ministrstvo za zdravje RS, maj 2016)

Jje temeljni dokument, ki bo omogocil
usklajen in celovit pristop do obravnave
bolnikov zdemenco. Dokument

. Mmebex.

TESTI, KI S0 JIH PO
6-MESECNEM UZIVANJU
IZVLECKA MEMOPHENOL™, GLAVNE SESTAVINE
MEMOAIDA, OPRAVILI SODELUJOEI V KLINIENI
STUDLJL, SO POKAZALI KAR 60 % MANJSO 1Z6UBO
KRATKOROCNEGA SPOMINA, 50-0DSTOTNO
[ZBOLJSANJE DOLGOROCNEGA SPOMINA IN
UPOCASNITEV STARANJA MOZGANOV ZA KAR 10 LET.

' @) meoex

predvideva, da bo za spremljanje
epidemioloskih podatkov o razSirjenosti
demence v Sloveniji in nacrtovanju
sistemskih ukrepov na podrocju demence
vzpostavljena evidenca, pri Cemer bo
nosilec projekta za vzpostavitev zbirke
podatkov Nacionalni institut za javno
zdravje. Akcijski nacrt bo natan¢no
opredelil glavne naloge in dejavnosti, ki
morajo biti izvedene.

S perspektive slovenske druzbe, ki je ze
zdaj stara druzba (starejsih od 65 let je
skoraj 18 % prebivalcev, do leta 2030 naj
bi ta odstotek znasal 25 %), se moramo
zavedati, da je demenca sindrom, ki
mora biti zaradi svoje epidemicnosti ter
velikega vpliva na razlicne sektorje drzave
(zdravstvenega, socialnega, financnega,
demografskega) obravnavana kot
prednostna javnozdravstvena tema.

g Nl
o
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o

e
memaoald
memophehs’™, gaseng in
pantolenska kishna v k!
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Delavci v zadnjem casu doZivljajo
predvsem povecane obCutke negotovosti
v zvezi z delom in zaposlitvijo, 20 % med
njimi jih poroca o nestalnih urnikih ter
delu, ki traja dlje od polnega delovnega
Casa, in posledi¢no podaljSevanju
delovnega dne, kar lahko pripiSemo
predvsem spremembam v svetu dela,

ki so nastale kot posledica procesov
globalizacije in gospodarske krize.

Ko govorimo o spremembah v svetu
dela, mislimo predvsem na te pojave:
zmanjSevanje Stevila zaposlenih in
nalaganje dodatnih nalog tistim, ki
zaposlitev obdrZijo, vecje potrebe

po prilagodljivosti delavcev v zvezi z
delovnimi nalogami ter znanjem in
spretnostmi, vedja intenzivnost dela,
prekerne oblike dela, staranje delovne
populacije in posledi¢no narascanje Stevila
delavcev s kroni¢nimi boleznimi in/ali
delavcev s statusom invalida.

Stres pri delu je bil in ostaja pomembna
tema Stevilnih raziskav. Za opredelitev in
pojasnitev glavnih povzroCiteljev stresa
in njihovih vplivov na zdravje delavca so
bili izdelani razli¢ni pojasnjevalni modeli.
Model zahtev in nadzora je eden najbolj
znanih ter pogosto citiranih. Od svojega
nastanka je mnozicno preskusan tako

v teoriji kot v praksi. Njegova glavna
predpostavka je, da interakcija med
delovnimi zahtevami in stopnjo nadzora
0z. moznostjo odlocanja v zvezi z delom
pomembno doloca psiholoske pritiske,

Besedilo: asist. dr. Natasa Dernovscek Hafner, univ. dipl. psih., Univerzitetni klinicni
center Ljubljana, Klinicni institut za medicino dela, prometa in Sporta

povezane z delom. Socialna podpora pa
ima vlogo blazilca teh pritiskov.

Delovne zahteve so psiholoski stresorji,

ki so prisotni v vsakem delovnem okolju,
npr. hitrost, ki je potrebna za izpolnitev
naloge, koli¢ina dela, ki ga je treba
opraviti, Casovni pritisk, pod katerim
delamo, zahtevana stopnja koncentracije,
prisotnost konfliktnih zahtev, prekinitve ali
upocasnitve dela, do katerih prihaja zaradi
soodvisnosti od sodelavcev ...

MozZnost odlocanja v zvezi z delom se
nanasa na nadzor nad nalogami, ki jih
delavec opravlja, gre za sposobnosti
prave presoje in zmozZnost sprejemanja
odlocitev glede svojega dela ter vpliva
na organizacijsko politiko. Nekatere
pomembne odlocitve v zvezi z delom so
moZznost nacrtovanja dela, razporeditev
delovnega Casa (fleksibilni delovni Cas,
nacrtovanje odmorov), ureditev delovnega
okolja in odlocitev, na katero imamo
navadno najmanj vpliva, to je izbira
sodelavcev.

V primeru, ko se pri delu sreCujemo z
visokimi delovnimi zahtevami in nizko

moznostjo odlocanja, se povecujejo
pojavnost psiholoskega pritiska, stres
pri delu in moZnosti za pojav s stresom
povezanih bolezni. Visoke zahteve pri
delu same po sebi ne povzrocajo visokih
obremenitev, pac pa je kombinacija
visokih zahtev z nizko mozZnostjo
odlocanja tista, ki vodi v velike psihicne
obremenitve. Napetost, ki jo povzrocajo
visoke zahteve, se ponotranji in obrne
proti posamezniku v obliki utrujenosti,
izCrpanosti ter psihicnih teZav, kot so
tesnoba, depresija ter zloraba alkohola
in drog (kot trenutnega mehanizma za
sprostitev, ki pa je tek na kratke proge
in dolgoro¢no vodi v Se velje tezave).
Klju¢nega pomena za proaktivno delo
Jje moznost, da posameznik sam odloca
in izbira, kako bo nacrtoval svoje delo in
katere metode bo pri delu uporabil.

Uspesno delo posameznika je tesno
povezano tudi z notranjo motivacijo,

to je motivacija za delo zaradi dela
samega, veselja in zadovoljstva, ki ga pri
delu dozivlja. Dejavnik, ki pomembno
vpliva na povecanje notranje motivacije,
je socialna podpora, opredeljena kot
neformalna mreza odnosov in interakcij,
ki so za posameznika zadovoljujoci in

mu zagotavljajo Custveno in/ali prakticno
pomoc. Najpomembnejsi vir socialne
podpore v delovnem okolju so nadrejeni
ali sodelavci. Raziskave na podrodju
zdravstva so pokazale, da Ze sama zaznava
delavca, da ima v delovnem okolju
socialno podporo, pomembno prispeva k
vedji motivaciji za delo.
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ZDRAVO IN SIj0CO

KOZ0

To so nasveti, ki ste jih zagotovo zZe kdaj slisale ... Nasveti, ki so nam jih dajale mame in babice, Ki
smo jih brale v razlicnih revijah, torej nasveti, ki so tako enostavni, da nanje dostikrat pozabimo.
Zato so tukaj ponovno ... Da vas spomnimo na zdrave osnove, ki so dale¢ od dragih krem in razlicnih
preparatov, na osnove lepe koze in tudi nasega zdravja.

Besedilo: Anja Farcnik*
Vir: Center Moje zdravje

1. Voda, voda in Se enkrat voda

Pitje zadostne koli¢ine vode bo pomagalo
tako vasi kozi kot tudi vaSemu telesu, da
bo lahko delovalo tako, kot mora.

2. Zdrava hrana

Kolikokrat ste Ze sliSale, da ¢okolada
povzroca nastajanje mozoljckov? Pri
nekaterih to drzi, pri drugih ne, ne glede
nato paje pomembno, da uZivate
uravnoteZzeno hrano in dnevno uzivate
tudi vitaminsko bogato hrano in tisto, ki
vsebuje zadosti vlaknin.

3. Spanje
KoZa se €ez noC intenzivno obnavlja,

-

zato se pomanjkanje spanca pozna tako
na podocnjakih kot tudi na pustem in
uvelem videzu koZe. Zadostna kolicina
spanca bo omogocila pocitek tako telesu
kot kozi.

4. Redna vsakodnevna nega
Ciscenje, toniranje in vlaZenje koZe so
trije koraki vsakodnevne nege, ki jih
moramo izvajati vsaj dvakrat dnevno.
Zvecer zato, da odstranimo licila in
necistoCe, ki so se na obrazu nabrale
Cez dan, zjutraj pa, da obraz osvezimo,
odstranimo morebitne odmrle celice
koZe in ostanke noCne kreme ter kozo
pripravimo na nov dan.

!
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Cis¢enje, toniranje in vlazenje koze so trije koraki vsakodnevne
nege, ki jih moramo izvajati vsaj dvakrat dnevno.

5. Rekreacija

Redna telesna aktivnost ne bo pozivila
in utrdila samo vasega telesa, ampak
bo pomagala tudi vasi koZi, da se ocisti,
»nadiha« in zazari.

6. Soncenje

Da je pretirano izpostavljanje soncu in
obiskovanje solarijev za kozo skodljivo,
vemo Ze nekaj ¢asa. Da se prijetnemu
»martinckanju« zaradi lepe koZe ne

bo treba povsem odpovedati, poskrbite
za kakovostno zascito v obliki kreme z
zadostnim zascitnim faktorjem, ki bo
vaso kozo zasditila tako poleti kot pozimi.
Odli¢na je tudi naravna negovalna
kozmetika, na primer kakavovo maslo.
Lahko si naredite tudi sami svojo kremo
ali masko s kokosovim in kakavovim
maslom. Kakavovo maslo se pogosto
uporablja tudi v kozmeti¢ne namene,

na primer v kombinaciji s kokosovim
oljem, oljem mareli¢nih jedrc ali drugimi
hladno stisnjenimi olji za pripravo domace
vlazilne kreme.

7. Uzitki, sreca, razvajanja in mala
zadovoljstva
Noben obraz ne zazari tako kot obraz, ki

NAMIG
Naravna zascita koze pred soncem

Kokosovo olje vedno uporabite v
kombinaciji s kakavovim maslom, ki
ima mocnejSe ucinke in boljSo zascito
SPF. Kadar imate cas (ko ste doma),
ga zmesSajte s spirulino v prahu in ga
uporabite kot masko za obraz, preden
greste na sonce. Po 20-minutni
uporabi jo nezno odstranite z obraza.

OBRAZ
Maska za suho, poskodovano ali zrelo kozo

Maska iz korencka in jogurta daje koZi proznost,
uravnava pH koze, jo nahrani z minerali in na kozo deluje
blagodejno.

Za masko potrebujete:

+ 1 korencek,

« 2 Zlici jogurta,

+ 1 zlica mandljevega olja,

- Cajna Zlica medu.

Ociscen korencek drobno naribajte (za 2 Zlici). Ce imate
sokovnik, lahko naredite tudi korenckov sok. V tem primeru
ga boste za masko potrebovali 1 Zlico. Primesajte jogurt.
MeSanici dodajte mandljevo olje in med.

Masko nanesite na ocCis¢en obraz, vrat in dekolte. Pustite
delovati 20-30 minut, nato sperite z vodo in na obraz
nanesite tipu koZe primerno kremo ali losjon.

ga krasi sproscen nasmeh. Sprostite se, nasmejte in uzivajte v
prijetni druzbi ... Mala vsakodnevna zadovoljstva bodo prinesla
Cudeze tudi vasi kozi.

Ko koZa ni videti tako, kot bi Zeleli, vse preveckrat to pripisemo
neustreznosti kreme, ne pomislimo pa na nacin zivljenja in
navade. Brezglavo tekanje in preizkuSanje novih proizvodov nasi
koZi ne bo pomagalo, Ce je ne bomo zaceli kakovostno hraniti
tudi »od znotraj«. Zavedati se moramo, da je koZa nas najvedji
organ in tako tudi najvedji odraz nasega zdravja. Za lepo, zdravo
in sijoco koZo bomo torej najbolje poskrbele z zdravim nacinom
Zivljenja in optimisticnim, zadovoljnim pristopom do Zivljenja.

CUDEZNI KOKOS
Intenziven balzam za lase

Kokosovo olje naredi cudeze poskodovanim in suhim
lasem. Njegove mascobne kisline delujejo izredno
negovalno, Ce ga nanesete na poskodovane in suhe konice
las. Lahko ga uporabimo za masko za mokre lase ali kot
vlazilno olje za suhe konice.

Noben obraz ne zazari tako kot obraz, ki ga krasi
sproscen nasmenh.
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STEAMCREAM.

Viazilna univerzalna veganska krema iz
naravnih sestavin za obraz, roke in telo.
Primerna za vso druzino!

Aktivne naravne sestavine:

OVES

Oves in izvle€ki ovsa so

se izkazali kot protivnetni,
sprostijo srbe¢o kozo, pomirijo
razdrazeno kozo in pomagajo pri
alergi¢nih reakcijah. V nasi kremi
oves uporabljamo za pomirjanje
koze.

MANDLJEVO OLJE
Deluje blazilno in hranilno. Mehéa kozo,

se zlahka vpije vanjo in ni mastno. Koza je

svilnato mehka. Vsebuje visok nivo vitamina

E, ki obnavlja koZo. Mandljevo olje je bogato f
z beljakovinami in minerali. Ker uporabljamo

samo rastlinska olja in produktov petrokemicne ‘5‘”
industrije, ne more priti do alergi¢nih reakcij, H
poleg tega pa ne vplivamo negativno na

okolje.

GLICERIN

Uporabljamo rastlinski glicerin, ki smo ga
dodali STEAMCREAM zato, da pomaga kozi
absorbirati vlago in jo zadrzati v kozi. Koza
je mehka in gladka. Glicerin je pridobljen iz
olja palmovcev.

SIVKA

Sivka uravnotezi kozo, jo pomirja in deluje
blazilno. Njene antisepticne lastnosti briSejo
rdecico in preprecujejo mastni lesk koze.

ROZNA VODA I1Z ORANZEVCA

IzboljSa proznost koze, zato je odli¢na za
suho in zrelo koZo. IzboljSa poé€utje in videz
koze.

‘J

KAKAVOVO MASLO

Narejeno iz prazenih kakavovih zrn ima b
isti izvor kot kakavovo maslo za najboljSo

¢okolado. Namesto da ga jemo, to naravno

maslo nanesemo na kozo, zato da je prozna

in mehka. Gladi koZo in je odli¢no za vse tiste,

ki trpijo zaradi srbece in suhe koze.

ORGANSKO JOJOBINO OLJE

Je nezno, ucinkovito in deluje kot kolagen.
Obnovi proznost koze in brise fine linije.
Nase jojobino olje je organsko hladno stiskano
olje in prihaja iz Argentine s sledljivim izvorom.

DISAVA

STEAMCREAM je odiSavljena z meSanico
naravnih eteri¢nih olj in Cistih cvetov, ki
zapeljivo. Pri sestavinah smo malo skrivnostni,
vendar gre za naravne diSave. Nekatere
sestavine vam lahko razkrijemo: cvetovi
oranzevca, vrtnice, neroli olje in eteri¢no olje
modre kamilice.

Pridruzite se nam na:

f STEAMCREAM SLOVENIJA

Prodajna mesta:

Oddelek kozmetike Maxi, Parfumerije Mueller, Trgovine
Kompas shop, Nama, poslovalnice Sanolabor, izbrani
kozmeti¢ni saloni in parfumerije po Sloveniji.

Oblak commerce d.o.o., www.oblak-com.si



LUSKAVICA - SKORAJ NI VEC
BOLNIKA, KI MU NE BI MOGLI
POMAGATI DOSEC! CISTE KOZE

L3

Bolnik, ki ima postavljeno diaqnozo, da ima luskavico, naj vsaj enkrat v Zivljenju obis¢e dermatologa,
tudi e tezave niso prehude. Se posebej naj bodo pozorni in naj ¢im prej pridejo k zdravniku tisti
bolniki, pri katerih se kozne spremembe hitro slab3ajo in Sirijo ter ki potrebujejo ustrezno terapijo.

Besedilo: Drustvo psoriatikov Slovenije v sodelovanju z dermatologi

Dermatolog lahko uporabi vse pristope
k zdravljenju luskavice, lokalne terapije,
pri katerih uporabljamo razlicna mazila
in kreme, v katere so vkljucene razlicne
zdravilne sestavine, ter tudi losjone, na
primer za zdravljenje lasis¢a. Dodatno
se pri bolj razSirjenih oblikah uporabljajo
fototerapija in tudi sistemska zdravila.
Mednje spadajo zdravila v obliki tablet,
zadnjih 11 let pa so na voljo Se bioloska
zdravila, s katerimi se zdravijo tudi tiste
najbolj trdovratne in najteZje oblike, pri
katerih prej nastete oblike ne pomagajo
v zadostni meri ali pa Ce teh zdravljen;j
bolnik ne prenasa dobro.

\V/ ¢asu, ko je na voljo zelo veliko
razlicnih zdravil in nacinov
zdravljenja, se nikomur ni treba
Z luskavico preprosto sprijazniti.
Vsakomur lahko dermatolog
bistveno olajsa njegove tezave.

Na kaj naj bo bolnik z luskavico
pozoren

Na eni strani je pomembno paziti na zdrav
Zivljenjski strog, pestro zdravo prehrano,
paziti je treba, da se telesna teZa prevec ne
pove(a, tako da bi se to poznalo v predelu
pasu, kajti bolniki z luskavico imajo vec
teZav z mascobami v krvi, kot je holesterol,
med njimi je tudi vec sladkorne bolezni.

Pri bolnikih z luskavico je tako nekoliko
veje tveganje za bolezni srca in oZilja,
zato se jim Se posebej priporoca zdrav
Zivljenjski slog, kar pomeni vzdrzevanje
ustrezne telesne teze, v vseh primerih

se odsvetuje kajenje, priporocajo se
dovolj gibanja, uZivanje zdrave hrane ter
izogibanje alkoholu. Pri luskavici je tudi
veCja mozZnost depresije, zato naj se ob
tovrstnih teZzavah pacienti ali njihovi svojci
pogovorijo z zdravnikom. Marsikdaj se
slisijo vprasanja o tem, s kaksno dieto bi
se lahko pozdravila luskavica ali na kaj
naj bi bil bolnik alergicen. Odgovora na to
vprasanje Zal ni, tako da univerzalne diete,
naj bo taka ali drugacna, pri luskavici niin
svetuje se zgolj obicajna zdrava prehrana
po nacelih, ki veljajo za zdravje srca in
ozilja.

Dermatologi zadnja leta opozarjajo na
Skodljivost ultravijoli¢nega sevanja in

s tem tudi izpostavljanja soncu, tako
da povsem varnega soncenja Zal ni, pa
vendar se mnogo bolnikom z luskavico

stanje po soncenju, Ce je to previdno,
postopno izpostavljanje soncu, lahko
izboljSa. Zagotovila seveda ni, vendar se
vecini bolnikov stanje na ta nacin lahko
vsaj prehodno izboljSa. Izpostavljanje
soncu naj bo postopno, paziti je treba, da
se ne pojavijo soncne opekline.

Luskavica ni nalezljiva, pa vendarle
pogledi velikokrat zelo bolijo

Psoriaza ali luskavica je bolezen, ki ni
nalezljiva, pa vendar se bolniki marsikdaj
sreCujejo z zacudenimi ali celo zgrozenimi
pogledi okolice, zato se postopoma
zacnejo umikati iz druzbe, imajo tezave v

Pri bolnikih z luskavico je
nekoliko vecje tveganje za
bolezni srca in ozilja, zato se
jim Se posebej priporoca zdrav
Zivljenjski slog.

OB SVETOVNEM DNEVU
Podiranje ovir za bolnike

sporocila so:

29. oktober je svetovni dan psoriaze, posebej pa je posvecen bolnikom z luskavico ali psoriati¢nim artritisom. Cilj dogodkov po
vsem svetu je, da spregovorijo vimenu 125 milijonov ljudi, ki trpijo za luskavico ali psoriati¢nim artritisom. Vsak dan se ti bolniki
sreCujejo z ogromno ovirami v druzbi, zdravstvenem sistemu, na delu ali v Soli, v druzabnih odnosih. Tako lahko zamudijo Stevilne
Zivljenjske priloznosti, kar bi bilo mogoce prepreciti. Zato je vodilo letoSnjega dne podiranje ovir za bolnike s psoriazo. Glavna

BOJ proti predsodkom, stigmatizaciji in diskriminaciji. Luskavica je lahko psihi¢no uniCujoc¢a. Mnogo bolnikov dozivlja
predsodke, stigmatizacijo in diskriminacijo, to pa negativno vpliva na njihovo vsakdanje Zivljenje.

- POVECEVANIJE ozavescenosti, razumevanja in upanja. Ozavescanje izboljSuje razumevanje luskavice kot bolezni. Prav tako
izobrazuje druzbo o tem, kako ukrepati. To daje upanje milijonom bolnikov s psoriazo po vsem svetu.

- PRIDOBIVANIJE dostopa do ustrezne diagnostike, zdravljenja in izboljsane kakovosti zZivljenja. Kakovost Zivljenja bolnikov
se mocno izbolj3a, pridobijo dostop do pravilne diagnoze in zdravljenja prek visokokakovostnega zdravstvenega varstva. IS
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sluzbi, zlasti e delajo z ljudmi, ne hodijo
na bazen in nekateri celo koncajo v skrajni
osami. V ¢asu, ko je na voljo zelo veliko
razli¢nih zdravil in nacinov zdravljenja, se
nikomur ni treba z luskavico preprosto
sprijazniti. Vsakomur lahko dermatolog
bistveno olajSa njegove teZave. Pacientom
in njihovim svojcem pa zelo pomaga
razumevanje, ki so ga lahko delezni samo
med tistimi, ki se spopadajo s podobnimi
teZzavami. V Sloveniji se zato zdruZujejo v
Drustvu psoriatikov Slovenije, ki ima zelo
obsirno ¢lanstvo in ki je opravilo natem
podrocju veliko koristnega dela. Drustvo
je s podporo podjetja Novartis pripravilo
tudi film bolezni in izkusnjah bolnikov z
luskavico, ki ga najdete na spletni strani
http://www.drustvo-psoriatikov.si.

Bioloska zdravila korak naprej

Najvecja novost so v sedanjem casu
zagotovo bioloska zdravila, ki so na voljo

v Sloveniji in v drugih drzavah EU, in to je
prineslo resnicno revolucijo pri zdravljenju
bolnikov s hujsimi oblikami te bolezni, tako
da se prakticno vedno, tudi pri najtezjih
oblikah, lahko na ta nacin pacientom
izredno uspesno in tudi varno pomaga.
Zdravila iz te skupine se razvijajo e naprej.
Skoraj vsako leto pride Se kakSno novo -
nedavno smo dobili novo biolosko zdravilo,
za katero podatki iz Studij kazejo, da je

DEXERYL

NASA ZAVEZA:
ZDRAVLJENJE ZNAKOV

lahko Se uspesnejSe kot dosedanjain da
lahko doseze Cisto kozo.

Luskavica ali psoriaza je za zdaj Se vedno
nepojasnjena imunsko pogojena bolezen,
zavita v kar nekaj tancic. Z raziskavami

so znanstveniki vedno blizje pojasnitvi

vzroka tovrstnih teZav in tako se zdravljenju
vzroka luskavice vedno bolj priblizujejo tudi

IN SIMPTOMOV SUHOSTI KOZE

@ZANA
UGINKOVITOST
3 BISTVENE

SESTAVINE

1

DEXERYL

i

Izpostavljanje
soncu naj bo
postopno, paziti
je treba, da se ne
pojavijo sontne

- opekline.

sodobna zdravila. Zdravljenje luskavice so
obrnila na glavo sodobna bioloSka zdravila,
ki so se zacela uporabljati pred priblizno
desetimi leti, in vsaka nova generacija teh
zdravil je bolj izpopolnjena in blizje tarci
vhetnega dogajanja. Seveda si vsi Zelijo,

da bi lahko nekoc bolezen popolnoma
pojasniliin s tem odpravili tudi vzroke
zanjo.

Medicinski pripomocek

Bistvene sestavine

20 let strokovnega pristopa
v zdravljenju suhe koze

Kontinuirano potrjevanje
Klinicnih dokazov o ucinkovitosti

Cenovno dostopen tudi
pri dolgotrajnem zdravljenju

Le kakovosten izdelek omogoca varno uporabo in pricakovano delovanje.

RO (1) 017 i

Pot k sejmi¢u 26a, 1231 Ljubljana-Crnuce

znak kakovosti v vasi lekarni




Pri atopijskem dermatitisu gre za
spremembe v prirojenem in pridobljenem
imunskem odzivu ter spremembe zascitne
funkcije koZe. Atopija je mocen dejavnik
tveganja tudi za druge alergijske bolezni

in okrog 50 % bolnikov z atopijskim
dermatitisom naj bi zbolelo tudi za astmo,
alergijskim rinitisom ali razli¢nimi drugimi
alergijami.

Atopijski dermatitis se izraza na razlicne

nacine, vsem pa sta skupni huda srbecica
in obCutljivost koze. Pri dojenckih se
najpogosteje pojavljajo spremembe

po kozi obraza, pri majhnih otrocih po
zapestjih in gleznjih, pri mladostnikih

in odraslih so prizadeti pregibi velikih
sklepov, vrat, obraz, veke, Celo, zapestje
ter zgornji del dlani in stopal. Za akutno
fazo so znacilni mehurjasti izpuscaji, ki
preidejo v luskaste buncice. Pri otrocih

se bolezen navadno izrazi v blazji obliki s
hipopigmentirano kozo in finimi luskami.

.

Ker se atopijski dermatitis lahko kaze na
razlicne nacine, je diagnostika navadno
precej zahtevna. Posledi¢no ostane precej
bolnikov s to boleznijo neodkritih. Pri
vecini bolnikov z blago obliko bolezni
le-ta lahko izzveni Ze v poznem otrostvu,
medtem ko lahko teZje oblike bolezni
trajajo vse zivljenje.

Nacin zdravljenja atopijskega dermatitisa
je odvisen od izrazenosti bolezni.

Vedno zahteva individualno prilagojeno
zdravljenje. Klju¢nega pomena so
ustrezna hidratacija koZe in ponovna
vzpostavitev njene zascitne funkcije ter
prepoznavanje in izogibanje drazec¢im

se dejavnikom, ki lahko vodijo v akutno
poslabSanje bolezni.

Zdravila prvega izbora, ki jih predpiSe
zdravnik, so lokalni kortikosteroidi.
Ucinkovito blazijo vnetne procese v

kozi. Terapija je lahko kratkotrajna

s prekinitvami, z znizevanjem tako
odmerka kot Stevila nanosov zdravila ali
kombinirana z mastno kremo ali mazilom
brez zdravilne ucinkovine. Uveljavlja se
tudi zdravljenje z imunomodulatorji, ki

so lokalni inhibitorji kalcinervrina. Hude
oblike bolezni, ki se ne odzivajo na
obicajne metode zdravljenja, pa se lahko
zdravijo tudi s fototerapijo ali sistemskimi
imunomodulatornimi zdravili.

Pri vseh bolnikih z atopijskim
dermatitisom je izjemno pomembna
pravilna nega koZze. KoZo po celem telesu
naj bolniki z ustreznimi pripravki redno
vlazijo. Povrnitev vlaznosti koze dokazano
olajSa simptome in zmanjsa potrebo

po uporabi lokalnih kortikosteroidov.
Priporoca se vsakodnevno kopanje,
umivanje oz. tusiranje z mlacno vodo,
takoj po tem pa uporaba vlazilnih
pripravkov z visoko vsebnostjo ol].

Kadar za nego uporabljamo olje, ga vedno
nanasamo na mokro koZo. VlaZzenju koze
sledi nega koze s predpisanim mazilom
ali mastno kremo. Za boljSo povrnitev
zascitnih lastnosti koze obstajajo pripravki,
ki vsebujejo ceramide in druge snovi,

ki povrnejo koZi potrebne lipide, pa tudi
snovi, ki stimulirajo sintezo proteina
filagrina, ki ima verjetno pomembno vlogo
pri patogenezi atopijskega dermatitisa.

Losjoni z visoko vsebnostjo vode in malo
olja lahko zaradi izhlapevanja po nanosu
na koZo Se poslabsajo osnovno bolezen.
Za nego svetujemo uporabo mastne
kreme ali mazila. Mastne kreme imajo
pogosto dodane vlazilce, ki povecajo
kapaciteto zgornjih plasti koze za vezavo
vode.

Previdnost je potrebna pri uporabi mastnih
krem ali mazil za nego koZze pri otrocih

S povisano temperaturo, ker lahko pride
do zapore znojnic in s tem fizioloSkega
uravnavanja telesne temperature.
Premastna krema lahko povzroca tudi
razlicne nezelene spremembe na koZi.

V takem primeru je treba zamenjati
negovalno kremo ali mazilo za manj
mastno.
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Najbolje
prodajan
izdelek za nego
brazgotin in strij
v 23 drzavah.

“Za Bio-0il mi je povedala mami,
uporablja pa ga tudi moja tasca.
Med svojo drugo noselnostjo so
se mi na mojo veliko Zalost na
trebuhu pojavile strije, ki so
po porodu postale svetlo roza
barve, koZa po celem trebuhu

pa rahlo boleda. Ze po enem
mesecu uporabe sem opazila,

da je koZa na otip mehkejsSa in
manj obdutljiva, prav tako je
poCasi zaCela izginjati roza
barva. Po treh mesecih uporabe
dvakrat dnevno je kozZza bolj
napeta, strije pa precej tanjse
in manj opazne. Z izdelkom sem
zelo zadovoljna in ga z veseljem
priporo¢am tudi drugim.”

Zana Mo&nik Koncilija

Bio-Oil™ je namensko olje za nego koze, ki pomaga izbolj3ati
videz brazgotin, strij in neenakomerne polti. Vsebuje revolucio-
narno 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 podrobnejse podatke o izdelku in
klinicnih testiranjih obis¢ite spletno stran www.bio-oil.com/sl. Na
voljo v lekarnah, prodajalnah Sanolabor, specializiranih prodajal-
nah, drogerijah DM, Mller in TUS po priporoceni maloprodajni
ceni za 60 ml pakiranje in za 125 ml pakiranje.
Distributer za Slovenijo: Orbico d.o.0., Verovskova 72, 1000

Ljubljana R
PridruZite se nam na §
facebook.com/BioQilSlovenija |



Vsak zob v vasih ustih ima namrec pet
povrsin, z zobno $Cetko pa ocistite le tri -
sprednjo, zadnjo in grizno ploskev. Ce ste
pri SCetkanju Se tako temeljiti, stranskih
ploskev zob, ki se nahajajo med zobmi, z
njo ne morete doseci in ocistiti.

Tej nalogi boste kos le z ustrezno izbranimi
medzobnimi S¢etkami, takSnimi, ki

po velikosti ustrezajo posameznemu
medzobnemu prostoru. Obicajno boste

za ucinkovito ¢iS¢enje vseh medzobnih
prostorov potrebovali le dve ali tri razlicno
velike medzobne Scetke. Ko jih med paleto
razpolozljivih izdelkov na prodajnih policah
izbirate, vzemite takSne s tankim, gibljivim
in vzdrzljivim Zi¢nim jedrom ter iziemno
dolgimi in mehkimi S¢etinami. Taksne
boste varno vstavili v medzobni prostor,
kjer se bodo Scetine popolnoma razprle ter
ucinkovito in brez poSkodb ocistile dlesen
in stranski povrsini zob.

CURAPROX

pbpbina

IZBIRA
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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 velje 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
poskoduje dlesni.

Uporaba medzobnih Scetk je dokaj
preprosta. Postavimo jo na mesto vhoda

v medzobni prostor - med zoba pri dlesni.
Pod ustreznim kotom jo potisnemo do
sredine medzobnega prostora in nato
naprej, da konica medzobne Scetke preide

At
Sodelujte v nagradni igri

Besedilo: Karolina Marolt

Ustrezno izbrana Zobna nitka je za
medzobna Scetka cisCenje vbocenih
zapolni celoten povrsin kocnikov
medzobni prostor.  neprimerna.

na drugo stran. Medzobno $Cetko nato
previdno izvleCemo in ponovimo pri vseh
medzobnih prostorih.

NeociS¢eni medzobni prostori vodijo do
vnetja obzobnih tkiv, ki ga vecina pri sebi
sploh ne zazna ali pa mu ne posveca
pozornosti. S taksnim ravhanjem si lahko
nakopljemo resne teZave, ki privedejo tudi
do tega, da nas nasmeh zamenja proteticni.
Nezdravljeno vnetje dlesni se namrec
razvije v teZje oblike vnetja obzobnih tkiv

ali parodontalno bolezen, ki velja za najbolj
razSirjeno kronicno 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 zgodi tudi to,
da med zobmi nabrane zobne obloge
poapnijo in nastanejo trde zobne obloge
ali zobni kamen. Ta pa ne kazi le vasega
nasmeha, ampak imate Se slab zadah.

Zato svojim dlesnim in zobem posvecajte
veC pozornosti in jih natancno ocistite. Trud
po poplacan s popolnim nasmehom, Ce
boste vztrajni, za vse Zivljenje.

Spremljajte nas na /Zdrave novice

CURAPROX
nﬁngNA
IZBIRA

Zo 2AT0Ve Heswi

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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VSESTRANSKA AJDA

Ajda je vsestransko uporabna rastlina, botani¢no spada med trave, sicer pa jo uvrscajo

med hranilno najbogatejsa zita. V istem rodu je tudi tatarska ajda. Ajdo na slovenskih

tleh pride|ujejo ze vel stoletij, uspeva pa tudi v slabi ZemUi vV Besedilo: Maja Jeereb, certificirana nutricionistka in urednica
vseh vremenskih razmerah. oo

*Vira: aelita.si (besedilo tinkture in caja), sunwarrior.com (slike)

je ajda odlicno Zito v prehrani ljudi, ki
imajo teZave s srcem in oziljem, Sportnikov
in diabetikov. Ne vsebuje glutena, zato je
primerna za vse z intoleranco na gluten

ali osebe s celiakijo. To Zito ima tudi nizek
glikemicni indeks, zato je koristno tudi

v prehrani sladkornih bolnikov. Vsebuje
veliko flavonoidov, ki delujejo protivnetno
in probioti¢no ter pomagajo pri znizevanju
radikalov, zato ajdo priporocajo tudi
rakavim bolnikom. Prehrana, obogatena z
ajdo, lahko pripomore tudi k zmanjSevanju
tveganja za pojav visokega holesterola.

Rastlina zraste do 60 cm visoko, steblo
ima rahlo rdeckaste barve, cvetovi pa so
znacilno belo roznati. Ajda izvira iz Azije
in Sibirije, v Evropo pa so jo prinesli Sele v
poznem srednjem veku.

Ajdova tinktura

Ajda je nosilna zeliS¢na roza pri teZzavah
z oZiljem, poleg tega ugodno deluje na
slabo odvajanje vode, pri znizevanju
sladkorja v krvi in tezavah z Zivci. Ajdovo
tinkturo pripravimo iz ajdovih cvetov

in domacega Zganja. Ajdove liste in
cvetove namocimo v Zganje in hranimo v
zaprtem steklenem kozarcu na temnem
in hladnem mestu najmanj tri tedne.
Po tem Casu tekocino precedimo in
dobimo tinkturo, ki jo lahko prelijemo v
manjse steklenicke s kapalko. Tinkturo

Uporaba

Ajdo lahko uporabimo na vec¢ nacinov.
Najpogosteje so uporabljena semena:

z luS¢enjem ajdovih semen dobimo
ajdovo kaso, iz katere lahko pripravimo
kuhane ali peCene jedi.

+ Mleta ajdova semena uporabljamo za

ajdovo moko, iz katere lahko pripravimo
ajdove Zgance, kruh, testenine, Zlikrofe,
pogaco, palacinke, Struklje in druge
sladice.

+ Iz ajdovih listov in cvetov pripravimo
Caj in tinkturo, Cebelarji pa iz cvetov
dobijo tudi ajdov med.

Zdravilne ucinkovine

Ajda ugodno ucinkuje na srce in oZilje.
ZmanjSuje prepustnost kapilar in povecuje
mikrocirkulacijo. Uzivanje caja ali tinkture
lahko pomaga pri visokem krvnem tlaku
(tudi oCesnem), demenci in sladkorni
bolezni.

Ajda je odlicno zito v prehrani
ljudi, ki imajo tezave s srcem in
oziljem, Sportnikov in diabetikov.
Ne vsebuje glutena, zato je
primerna za vse z intoleranco
na gluten ali osebe s celiakijo. To
Zito ima nizek glikemicni indeks,
zato je koristno tudi v prehrani
sladkornih bolnikov.

uporabljamo v vodi ali ¢aju od dva- do
trikrat dnevno po 30 kapljic. Za pozitivhe
ucinke kapljice neprekinjeno uzivajmo vsaj
tri tedne.

86 mg

magnezija vsebuje ena skodelica
ajdove kase.

Caj iz ajde

Cajna mesanica, v kateri prevladujeta
ajdov listin cvet, je med vodilnimi ob
tezavah s kr¢nimi Zilami. MeSanica
zelis¢nega Caja vsebuje ucinkovine, ki
povecujejo odpornost kapilar, krepijo
stene oZilja, zdravijo krcne Zile in
hemoroide. Ajda ugodno deluje na srce
in krvni obtok. Za oZilje in pritisk zmeSajte
ajdove liste in cvetove, srcnico, brezo,
trpotec, majaron, ognjic in meliso.

Koristi ajde v prehrani

Ajda v primerjavi z drugimi Ziti vsebuje
med 10 in 15 % visokokakovostnih,
uravnotezZenih in lahko prebavljivih
beljakovin. Vsebuje tudi veliko
esencialnih aminokislin, vitaminov in
mineralov. Predvsem je bogata z vitamini
B-kompleksa (B1, B2 in B6), minerali, kot
so cink, magnezij, kalij, mangan, baker,
fosfor in Zelezo. Ena skodelica ajdove kase
vsebuje kar 86 mg magnezija. Magnezij

sprosca Zile in izboljSuje krvni obtok, zato

RECEPT
Veganska hranilna ajdova juha

Sestavine: 250 g ajdove kase,
voda, nerafinirana sol, ¢ebula, buca
hokaido, korenje, bio tofu, petersilj,
kurkuma, kokosova mascoba,
rastlinske grahove in konopljine
beljakovine Sunwarrior, ovsena ali
rizeva smetana za okras.

Priprava: ajdovo kaso kuhamo 10
minut v rahlo osoljeni vodi. V kozici na
kokosovi mascobi preprazimo rjavo
Cebulo, korencek, narezano buco
hokaido (manjsi kos) in dimljen bio
tofu. Dodamo kuhano ajdovo kaso

in dolijemo vodo. Kuhamo dobrih 5
minut. Proti koncu kuhanja dodamo
kurkumo v prahu, sol in petersilj. Ko je
ajdova juha kuhana, ji na krozniku po
Zelji dodamo e jusno Zlico rastlinskih
beljakovin (npr. Sunwarrior).
Primerno za daljSo sitost ali obrok

po vadbi za Sportnike. Vec receptov
najdete na portalu MojeZdravje.net.
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IZDELKI S PROPOLISOM IN .
MATICNI MLECEK ZA VSO DRUZINO!

Pretnansko dagalrile o radomestily & uramoledono in ranovsing prebiane. Pripoiodese daevee koliCing in sdmerks 2 oo sme prekomtill

Mo volio v vseh enotah Lekome Ljubliona in v spletni lekami Lekama24ur.com
www.lekarnaljubljana.si

LEKARNA LJUBLJANA

K fovtogatiy: Roden! K




Emisije CO;: 174~0 g/km. Kombinitana parabag

delcev:99-0. Ggﬂlkw dioksid [CO.)je najpﬂmemhn e

zraka iz prometa ppmembno prispevajo kpﬁSlah:ran;u kakwostizunanjaga zralu Prlspew jo zlastik cezmerno pavisanim koncentracijam
prizemnega ozona, delcev PMy, in PM, ¢ ter dusikovih oksidov. *Vising prihranka j& odvisna od modela. **Bonus v obliki zniianja
matoprodajne cene vozila v vrednosti do 1.500 EUR z DoV yeljav primeru hkratnega financiranja/najema vozila preko druzbe Porsche
Leasing 5LO d.o.0. in permanentnega Porsche kasko zavarovanja vozila preko Porsche Versicherungs AG, Podruznica v Sloveniji, ki je del
skupine Porsche Finance Group Slovenia pod pogoji akcije VWBONLS, Vec na www.porscheleasing.si. ***Dobroimetje na kartici
zvestobe Volkswagen Card, ki velja za zimski komplet koles na originainih jeklenih platiscih z zimskimi pnevmatikami Semperit iz zimske
ponudhbe originalne dopolniine opreme Volkswagen. Kartico zvestobe lahko brezplaino narogite pri pooblascéenem trgoveu ali serviserju
Volkswagen ali na spletnistraniwww.porsche-group-card.si. Shke so simbolne. Porsche Slovenija d.o.o.; Bravnicarjeva 5, 1000 Ljubljana.




